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Slovo predsedkyné k soucasné situaci

Jako vé¢ny optimista jsem predpokladala, Ze v tomto zpravodaji Vam zverejnim
nové terminy na uhradu planovanych akci, véetné jejich doplatki. BohuZel si nej-
sem plné jista, jaké akce se daji v tomto roce poradat.

Vzhledem k nejistotdm kolem pandemie a schopnosti svéta omezit Sifeni viru neexis-
tuje na tyto otdzky jednoznacnd odpoveéd’. Hranice mnoha statl jsou uzaviené, letiste
vyrazn¢ omezila provoz, ne vSude funguji hotely nebo stravovaci zatizeni a sily stata
se nyni soustiedi na zajisténi zdkladni funkcnosti v dob¢ svétové krize. Ptes hranice je
pro bézného Cloveéka prakticky nerealné se dostat, a pokud by se to povedlo, stejné by
si moc lidi nepomohlo. Podobna opatieni jako Cesko zavedla i fada dalsich statd. Rov-
néz jsou od mésice biezna v Ceské republice zakazany vefejné i soukromé akce s pied-
pokladanou vyssi ucasti, je ¢asteény zakaz volného pohybu osob na uzemi CR s vy-
jimkami. Pfi kontaktu s ostatnimi osobami se musi udrzovat odstup 1,5 az 2 metry,
pokud je to mozné. BohuZel nelze ptedpokladat termin ukonceni vSech zakaz. Jelikoz
naSe akce jsou planovany pro cely autobus, tj. kolem 45 osob, nejsme v piipad¢ reali-
zace schopni zdkazové opatieni V I. pololeti letoSniho roku dodrzet. Rozestup neni
mozny ani u navstév kulturnich pamatek. Z vySe uvedenych divoda jsme zruSily né-
které jednodenni zajezdy, které ptipadnou na nejblizsi mésice. Bohuzel mame obavu,
zda i v druhém pololeti se podaii vSechny planované akce realizovat. Komunikujeme
od zacatku krize se spolupotadateli ostatnich vicedennich zajezdi, které zatim neru-
Sime. NeruSime mimo jin€ 1 s ohledem na ptipadné storno-poplatky, pokud by zruSeni
bylo z nasi strany. Mame prislib, v pfipad¢ nerealizovani zajezdu vraceni celé castky.
V této souvislosti se domlouvame i na rezervaci pro dalsi rok. Budeme se snazit doplnit
tento vypadek jinymi aktivitami, jako je cviceni, trénink paméti, bowling, opakovanim
ptednasky chiropraktika apod. Rozhodli jsme se, Ze neuskute¢néné zajezdy budeme
v dalich letech opakovat, jako naptiklad Polské zahrady, vicedenni z4jezd na Sumavu.
Koupani zahrani¢ni, pokud by se nemohlo uskutec¢nit, se pokusime nahradit koupanim
v Ceské republice. Pokud se neuskuteéni zajezd do Harkéan (ale vypada to slibng), i
tento z4jezd se budeme snaZit zajistit v dalSim roce (letech). PfihlaSené ucastniky za-
jezdu, pokud budou mit zajem, budeme evidovat jako nahradniky a nebudou se muset
znovu piihlagovat (bude stanoven stejny rezim, jako u lofiského zajezdu Sumava).
Castky za neuskutenéné zajezdy budeme viem v letonim roce vracet, v dal§ich letech
vybirat opétovné. Vzhledem k narocnosti a stanovenému limitu finan¢nich prostiedki
budou stanoveny terminy k vraceni téchto penéz (v€etné hodin), a to bez vystavovani
jednotlivych vydajovych dokladd. Bude vystaven hromadny doklad k jednotlivému za-
jezdu, kde bude potvrzeno predani financnich prostiedkli podpisem Ucastnika. Infor-
mace o akcich budou na nasich webovych strankach, v Info-centru, prostfednictvim
nasich zpravodaji. Mimo jiné zavadime informovani i prostfednictvim emaili, pokud
bude mit nékdo zdjem. Na informovani formou SMS nejsme technicky ptipraveni. La-
zensky pobyt v Podébradech by se m¢l dle nejnovéjsich informaci uskuteénit. Nyni
jedname a ¢ekame na vyjadieni k akci seniofi se svymi vnuky v Jesenikach.

Vse zI¢ je na néco dobré.



Vzpomenme si na doby, kdy se fikalo, Ze na$ narod ma ,,zlaté ruci¢ky*. A plati to potad,
iv roce 2020, kdy se s ochrannymi pomtickami kSeftuje na svétovych trzich za miliony,
zatimco my si je Sijeme doma a zdarma rozdavame starym lidem nebo sousediim, kteti
nemaji Sici stroj. Pfipomenime si, ze kdyz nasim piredkim teklo do bot, pouzili zdravy
selsky rozum. Na kazdou otazku pfece nemusime hledat odpovéd’ na internetu...
Tieba také zjistime, Ze spoustu véci Ize délat jinak. MiiZeme se poucit a pripravit se
na to, kdyby jednou bylo i hir.

A taky pfilezitost k osobnimu rozvoji. Vim, jak to nezni dobfe. Ale myslim to tak, Ze
spousta lidi ziskd béhem vynucené ¢i dobrovolné karantény najednou spoustu ¢asu pro
sebe. Lze ho vyuzit mnoha zpusoby, od sledovani televiznich seridli ptes ¢teni knih,
na které¢ jsme nem¢li ¢as, az na studium ¢i zkouSeni novych véci. Nejhorsi je pro Clo-
véka v izolaci nuda. Ale pro toho, kdo se nudé€ postavi, je to ptilezitost. A Ze 1 kdyz se
nikdy — je to velmi nepravdépodobné — situace nevrati ke starému ,,normalu®, tak to
nebude konec svéta. Jen zacatek nového svéta s novymi pravidly.

Vé&fim, Ze spolecné tuto krizi prekoname a v dalSich obdobich se budeme zase spolecné
setkavat na nasich akcich.

Drzte se! Vérim Vam.
Informace k planovanym akcim v letosnim roce — stav k 11. 5. 2020

Planovane akce na Il. pololeti se mohou zménit s ohledem na narizeni viady
v navaznosti na epidemiologickou situaci.

Prosime vSechny ¢leny, aby dodrZovali dany termin vraceni penéz, a to z toho divodu,
Ze organizace ma stanoveny limit penéz v pokladné, ktery nesmi byt prekrocen, u
vraceni poplatku ma uvedeny ¢as vztah na vybér z banky. JelikoZ se budou muset
dodrzovat rozestupy, planujte v uvedeny den navstévu naseho Info-centra od uvedené
hodiny azZ do 16 hodin. Pokud v té dobé bude povinné noSeni rousek, vstup bude mozZny
pouze s rouskou. Dezinfekéni prostfedky mame umistény u vchodu, prosime o
dezinfekci rukou pred samotnym podpisem. Pokud se necitite dobre, nebo ve Vasi rodiné
se vyskytla infekce, domluvte se na jiném terminu. V letoSnim roce vyjdou pouze 3
Zpravodaje.

1. Zamek Raduii, Goczalkovice - zajezd ZRUSEN
(13. 7. bude od 10. 00 hodin probihat vraceni vybranych ucastnickych poplatki)

2. Stiedni Cechy — poznavaci pobyt ZRUSEN
(9. 6. od 8. 00 bude probihat vraceni vybraného t¢astnického poplatku)

3. Sumava — poznavaci zajezd ZRUSEN
(z4jezd se uskutecni 21. 5. — 24. 5. 2021, zéloha za rok 2020 bude vracena 10. 6. od
8. 00 hodin)

4. Dunajska Streda — ZRUSENA


https://www.seznamzpravy.cz/clanek/komentar-koronavirus-a-epidemie-chvastavosti-91745
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/komentar-koronavirus-a-epidemie-chvastavosti-91745

(15.7.—0d 10. 00 hodin bude probihat vraceni vybraného ucastnického poplatku, jak
v K¢, tak 1 v Eurech. Prosime ¢leny, aby si s sebou vzali né¢jaké drobné Eura, aby jim
mohlo byt vyplaceno vybranych 7 Euro. Banka ndm da pouze papirova Eura.)

5. Noc kosteli — Kromé&Fiz — poznavaci zijezd ZRUSEN
(22.7.—0d 10. 00 hodin bude probihat vraceni ucastnického poplatku)

6. Zamek Napajedla, SONNENTEROR, plavba lodi —poznavaci zijezd ZRUSEN
(23.7.—0d 10. 00 bude probihat vraceni vybraného ucastnického poplatku)

7. Podhijska —- ZRUSENA
(20. 7. —od 10. 00 hodin bude probihat vraceni u€astnického poplatku — K¢ + Eura)

8. pobyt seniori se svymi vnuky hotel REO NEO — v JEDNANI
(telefonické jednani se seniory, 16. 6. vraceni poplatku pti neuskute¢néni pobytu, ¢i
vybér doplatku, pokud by se akce uskutecnila)

9. Lazné Podébrady
(8. 6. - vybér doplatku na lazenisky pobyt)

10. TON Bystrice, zamek Vizovice, Glas Atelier Morava
(11. 6. — ptihlaSovani a vybér ucastnického poplatku na tento zajezd)

11. Mad’arsko — Harkany
(27. 7. — vybér doplatku na lazetisky pobyt)

12. Thermal park Nitrava
(29. 7. — ptihlasovani a vybér ucastnického poplatku na tento zjezd)

13. Pateéni odpoledne Becva
(zajemci se mohou od 8. 6. pribézné prihlaSovat a platit ti€astnicky poplatek)

14. KOVOZOO, vinny sklipek
(30. 7. — ptihlasovani a vybér ucastnického poplatku na tento zajezd)

15. Silvestr
(12. 10. — ptihlasovani a vybér ucastnického poplatku na tuto akei)

15. Kavarnic¢ky a bowling — ucastnici budou telefonicky obvolani

16. Chiropraktik Ing. Vinci Laszlo — 4. 11. 2020 (14.00 — 16.00) planuje druhou
zdravotni pfednasku, zdjemci se mohou hlasit osobné, telefonicky ¢i mailem (50,- K<)

17.Moravské divadlo Olomouc — na II. pololeti planujeme francouzskou operetu
,,Cornevillské zvonky. Zajemci se mohou hlasit telefonicky, mailem ¢i osobné.

18. Clenské schiize:  3.9.,3.12. - v jednani



A ted’ se aspon ohlédneme za poznavacimi zajezdy a pobyty v roce 2019

Slovensko — Rohace 8. — 13. 9. 2019

Znate slovenské Rohace a Nizké Tatry? Chtéli byste si odpocinout v panenské horské ptirodé,
rano se kochat pohledem na kapky rosy v travé, ¢i na stran€ plné pasoucich se ovecek? Jestlize
ano, vydame se s MO STP v Pferové na poznavaci pobyt do téchto mist.

Kdyz jsme 8. zafi do téchto mist vyjeli, po€asi nam nepralo, lilo jako z konve a cely nas
,»zajezdovy autobus® smutné hledél z okna na padajici kapky deste. Jakmile jsme vSak piejeli
hranice Slovenské republiky, vykouklo slunicko a poc¢asi se umoudiilo.

To ndm umoZnilo v klidu si prohlédnout unikatni a jedine¢ny orloj v Staré Bystrici, véetné
strojového vybaveni, absolvovat jizdu Oravskou lesni Zeleznici, vystoupit na dievénou
rozhlednu (lepsi nez ve fitku @)) a poté se ubytovat v krasném hotelu Julianin Dvor, kde nas
cekaly ttulné pokoje, vyborna vecete, ptijemny a ochotny personal.

Do rizova odpocati a vyspani jsme se dal§i den nechali autobusem doprovodit k Thermal
parku Meander, odkud jsme se dvéma slovenskymi privodci (Marta a DuSan) podnikli pesi
turku k blizké salasi, abychom ochutnali slovenské speciality — riizné typy syri, Zincicu,
syrové nité atd.) Poté jsme se vratili k Thermal parku, kde jsme si uzili nejen teplou vodu,
plavani, vodni viny a vifivku, ale 1 dobrou kavicku a vzdjemny ,,pokec®. Proto nam viibec
nevadilo, ze se opét rozprselo. VSichni se pfijemné unaveni vratili do hotelu, kde pro nés,
kromé opét vyborné vecete, byl pfipraven folklorni program s hudbou.

Jelikoz 1 tieti den bylo pocasi vSelijaké, navstivili jsme vSichni Deméanovskou jeskyni, ktera
byla nejen krasna, ale 1 narocna na chiizi a stoupani. Kdo se Sel do ni podivat, musel 1 dokazat,
ze je zdatny dichodce, nebot’ neuvéfitelné mnozstvi schoda prokédzalo nasi kondi¢ku. Diky
pani privodkyni jsme to nejen zvladli na vybornou, ale jsme i hodné vid€li a slySeli.
Stalagnity, stalaktity 1 stalagnaty pro nas dfive byl prazdny pojem — nyni uZ neni.

Abychom si odpocinuli, zamifili jsme odpoledne do Zazrivé, a to do Syrmexu, abychom se
podivali na vyrobu ov¢ich syrii a pochutnali si na ov€ich i kozich specialitach, a abychom se
také pokochali nadhernou ptirodou, okrasnymi pastvinami s ovcemi, kozami a konmi.
Myslim si, Ze pro nékoho to byl jedinecny zaZitek, ktery se hned tak nebude opakovat. Vecer
jsme se zrekreovali cvi¢enim v bazénu, plavanim a saunou.

kopce a do schodii (at’ Ziji zdatni diichodci @)). Vyklad byl perfektni, interiér hradu nadherny,
schodli mnoho a vysoké (n€ktefi museli 1 po ¢tyfech), ale kdo vydrzel a vylezl az nahoru,
vidél nejen sbirky zbrani, ale m¢l moznost shlédnout i archeologickou expozici a odménou
nam byl pfekrasny pohled na okolni krajinu.

A jelikoz se nam z téch vySek nechtélo jen tak doll, odpoledne jsme jesté vyjeli tfemi
lanovkami pod Chopok, odkud kazdy mohl kratsi p&si tirou az na vrchol Chopku. Korunou
pfirodni scenérie vSak byl pohled na tzv. OKNA (uméle vytvofené brany) na Rohace, Vysoké
a Nizké Tatry. Komu se jesté z lanovek nehoupal zaludek, mohl dal§imi dvéma lanovkami
pokraCovat na jizni svahy, ostatni zasedli v horské restauraci ke kavicce a za krasného



Ohlédnuti za poznavacim pobytem v roce 2019

Slovensko — Rohace 8. — 13. 9. 2019

slune¢ného pocasi se kochali ptekrasnou ptirodou. VecCer se vétSina utkala v bowlingovém
turnaji. Odménéni byli vSichni v podobé malé Stamprlicky fernetu a cucavého bonbonu.
Cilem dal$iho dne byl Liptovsky Jan. Nejdiive jsme opét své té€lo protahli vystupem na
nedalekou rozhlednu, pokochali se krdsnym vyhledem na okoli, potom jsme si prohlédli
LJKAD« - ptirodni mineralni vodu ve dvou malych ptirodnich ,,bazéncich®, v nichz se koupalo
nékolik nadSencii, vEetné naseho fidi€e Martina, a to i pfes chladnéjsi pocasi.

Nasledovala prohlidka Podzemi pod vézi, s razenim minci, prohlidkou celého objektu, véetné
kovarny a z vy€erpavajicim vykladem. Nemén¢ jsme byli nadSeni z prohlidky piskovych soch
a z vystavy MINISLOVENSKO. Prohlédli jsme si miniatury, napf. Vodarenské véze v
Breznu, starobylé radnice v Levoci, fimsko-katolického kostela v Liptovském Janu, betlému
— daru hotelu Strachanovka, zdmku Bojnice, hradu Stre¢na, nddherné Zeleznice atd.

Zlatym hiebem celého Sestidenniho zajezdu byla jizda na pltich s Zertovnym vykladem pltait.
Vraceli jsme se do Prerova s ohromnymi dojmy. Za krdsné sestaveny a poucny pobyt
dékujeme pani Ivané (i za jeji ochotu a vstiicnost), vedeni STP, pani OldfiSce Sedlackoveé,
slovenskym privodciim — Marté a DuSanovi a fidi¢i Martinovi Chajdovi.

Tak ptisté znovu! Deékujeme.

ucastnici pobytu — manzelé Simansti

fotime se na Chopku spole¢na fotografie




Ohlédnuti za poznavacim ziajezdem v roce 2019

Rakousko — Mariazell — 23. 11. 2019

Na konec lofiského roku jsme pro nase ¢leny naplanovali po Certech napinavy zazitek
— rakousky Mariazell, kde se konal tradi¢ni Certovsky rej. Prvni adventni ned¢li, v
brzkych rannich hodinach, jsme vyrazili s
privodcem CK Rialto, panem Richardem Siskou,
smér Rakousko. Prvni nasi zastavkou bylo hlavni
mesto Dolnich Rakous, Sankt Polten. Priivodce
nas provedl historickym centrem tohoto mésta a
nasledn¢ jsme meéli osobni volno k prohlidce
vanocCnich trhli a vdno¢né vyzdobeného mésta. A¢
bylo poCasi na nas piivétive, a na tuto dobu
nemrzlo a nebyl snih, vétSina z nas na zahtati
ochutnala mistni dobroty, v€etné vano¢niho punce
a svafen¢ho vina.
Po prohlidce mésta jsme autobusem piejeli do
posledniho bodu naseho poznavaciho zajezdu, do
alpského mésta, Mariazellu. Taktéz zde nebylo po
sn¢hu ani pamatky, ale to ndm nezkazilo
pfedvano¢ni atmosféru. Vanocné¢ vyzdobené
meésto nas piijemné naladilo. Spole¢né jsme si prohlédli malebné historické méstecko
lezici v oblasti severnich vapencovych Alp. Déle jsme si prohlédli poutni misto, kterym
je kaple se zazratnym pramenem, nachdzejici se ve stiedu kostela. Po prohlidce
baziliky jsme Sli prozkoumat zblizka nejvétsi adventni vénec na svété. Poté bylo dano
osobni volno na dalsi ochutnavky mistnich specialit. Poté jsme jiZ vSichni c¢ekali na
hodinu ,H*, kdy do ulic vyjde
pekelny privod plny masek.
Certovské fadéni se dédi z generace
na generaci. Za chvili vyjely
alegorick¢ vozy za doprovodu
hlu¢ného finCeni fetézli a zvoncu.
Atmosféru umocioval jekot a fev
pyrotechnickych  efektd.  VSe
zavrSily straSidelné masky. Po
ukonceni ¢ertovského pritvodu jsme
vSichni nasedli do autobusu a vyjeli
4 , smér domov. VEfim, ze se vSem
ucastnikim tento jednodenni zajezd libil a doml si odvéaZeji nezapomenutelné
vzpominky.

Ivana Vaculova



Ohlédnuti za akcemi loniského roku
Termaly — Velké Losiny — 17. 10. 2019

Ve c¢tvrtek, 17. fijna, vyjel autobus plny nasich ¢lenti na jednodenni relaxacni zajezd
do Velkych Losin. Cilem naseho z4jezdu byla navstéva unikatniho termalniho parku.
Jako jediny nabizi relaxaéni a regeneracni vodni svét, bazény napousténé ptirodni
termalni vodou. Béhem celého dne jsme vyuzivali, jak vnitini, tak 1 venkovni bazény.
Protoze tento den byl na tuto dobu velmi teply a slunicko hidlo ,,0 sto Sest* vétSina z
nas sedéla venku v bazénu a vystavovala obli¢ej slune¢nim paprskim. Mezi
piechazenim do jinych bazénl jsme se vZdy zastavili v samoobsluzné restauraci, kde
jsme si pii povidani pochutnéavali na kavé, pivu €1 dobrém obé&d¢. Vse jednou konci a
my jsme v 17. hodin vyrazili smér Ptferov. VSichni jsme v autobuse odpocivali,
podzimni sluni¢ko nam jesté svitilo do o€i, a my jsme si ptali, abychom jesté nékdy do
Velkych Losin zavitali.

Ivana Vaculova

Silvestr — 19. 12. 2019

Uplng posledni akci, kterou jsme v
lofiském roce pro nase cleny pftipravili,
bylo rozlouceni s rokem 2019.

19. prosince se vSech 100 ptihlaSenych
Cleni seSlo v restauraci Becva. Se
skleni¢kou Cerveného, €1 bilého vina jsme
vSechny ucastniky pfivitali, popfali jim
hezké odpoledne, klidné proziti Vanoc se
svymi nejbliz§imi, a hlavné hodné zdravi
do nového roku. Byla jim pfedstavena
hudebni skupina Harmony, ktera celé
odpoledne hréla k tanci i poslechu. Poté
jsme vSem popiali dobrou chut’ k obédu. Byl pro nés ptipraven vyborny kuteci fizek s
bramborovym saldtem. U kavy jsme si pochutnali na konakové roladé. Poté jsme az do
18 hodin tancovali, zpivala a bavili se. Skupina Harmony opravdu hrala, jak se tika
,vSeho chut*. Tane¢ni parket byl stale plny tancicich a zpivajicich naSich ¢lenti —
seniordl. Cilem nas$i organizace je byt stale aktivni ve svém seniorském véku, a to se
myslim do ,,puntiku‘ splnilo @

Ivana Vaculova



Ohlédnuti za akcemi loniského roku
Slezské divadlo Opava — opereta Mamzelle Nitouche — 8. 11. 19

V patek, dne 8. listopadu, se v 16 hodin seslo u parkovisté
Hvézda 50 ,,milovnika ,,operetek. Do Slezského divadla v s
Opavé jsme si jeli poslechnout slavnou operetu Mamzelle (mb&
Nitouche, skladatele Florimonda Rongereho. Slavna opereta o
Mamzelle Nitouche (v ¢eském prekladu ,,Slecna Netykavka) Moravske divadlo
patii k jeho nejzndmé;§im dilim a dosahla svétového Olomouc
tspéchu. V Cechach se hréala poprvé v roce 1890 v Néarodnim divadla. V roce 1977
byla natofena jako televizni inscenace s Lubomirem Lipskych v roli Célestina.
Skladatel se ve svém nejslavnéjSim dile zamétil na lehké a veselé situace, které tvori
zéklad hudebni frasky, burlesky, hudebni veselohry i operety. Vtipna komedie z
prostiedi klastera, divadla a kasaren vSechny piijemné pobavila a dovolim si napsat, ze
se vS§em moc libila (z reakce Gc€astnikil). Prozili jsme pfijemny patecni vecer.

Ivana Vaculova

Kulturni zajezd letoSniho roku

Moravské divadlo Olomouc — Orfeus v podsvéti 26. 1. 2020

Prvni akci, kterou jsme pro nase ¢leny pfipravili v tomto roce, byl
jednodenni zajezd za kulturnim pfedstavenim, a to do Moravského
divadla v Olomouci. Po nedélnim dobrém obéd¢ :) se seSlo vSech 62
ucastnikt u kina Hvézdy a vyrazili jsme s ¢asovym piedstihem do
hanacké metropole. VétSina z nds si nejdiive pochutnala na kaveé se
zakuskem v nedaleké cukrarné a v 16 hodin jsme jiZ vSichni sedéli v
divadelnich kieslech, a t&sili se na melodie svétové proslulé operety
Jacquese Offenbacha — Orfeus v Podsvéti. Opereta méla premiéru 28.
10. 1858 v Patizi a Zel nebyla piijata, jak autor oCekaval. Divaky tésily Offenbachovy
plivabné melodie, kostymy 1 scéna, ale senzace se nekonala. Zazrak se stal po
uvetejnéni kritiky v tisku, ktera u lidi probudila zvédavost, a dilo pak zazilo neskonaly
spéch. Clenové Moravského divadla se s timto dilem popasovali, jak se ¥ika ,,na
vybornou* a pievedli nam nadherné predstaveni, které¢ bylo odménéno potleskem ve
stoje. VSichni jsme si domt odvazeli pékné vzpominky.

Ivana Vaculova



Zdravotni prednaska

Zdravotni prednaska chiropraktika Ing. V. Laszlo — 12. 2. 2020

Ve stfedu ve 14 hodin se uskute¢nila
pfednaska s chiropraktikem Ing. Vinci
Laszlem ve velké zasedaci mistnosti
Magistratu mésta Prerova na ul.
Smetanova. V zasedacce bylo 100
naSich ¢lent, a to znacilo velky zdjem
o tuto besedu. Ing. Laszlo je velmi
znamy chiropraktik, pfedstavuje své
metody i1 na internetu Youtobe. Ale
internet nenahradi osobni setkdni a

5 ‘ pfedvedeni jeho metody 1éCeni,
zejména predvedeni, jak si v nekterych zdravotnich 1nd1spoz1c1ch pomoci sam. Ing.
Laszlo zdtrazioval, Ze ne na vSechny bolesti je nutné brat si prasek, ne¢kterych se
muzeme sami zbavit, pokud vime jak. Mluvil o postupech, jak se zbavit bolesti napf.
hlavy od c¢ela po zatylek, bolest hlavy za ocCima, bolest ve spancich, bolest na Cele,
bolest v zatylku, 1é€eni tinitu (piskani v uSich) apod. Vysvétloval, Ze vychazi z Cinské
mediciny, kdy bolesti se vyskytuji na riznych energetickych drahich a daji se tak
ovlivnit. Ukazoval to na sobé& 1 na z4jemcich ze strany besedy. Uvad¢l, Ze 1ze 1 bolesti
patete 1éCit spravnou chiizi, rovnéz tak oddalit napt. operaci kyc¢le specidlnim cvicenim
a chizi. Jiz tak velky z4jem jesté vzbudil sd€lenim, jak pomoci ¢lovéku se zachvatem
mrtvice. Jak mu rychle pomoci, aby po zachvatu mrtvice u néj nenastaly nevratné
zmény. Na ucastnicich besedy demonstroval napt. uvolnéni kréni patete, uvolnéni a
rozpohybovani léta zablokovaného ramene. Zminil se i o stravovani. Zpocatku
prednasky panovala mezi
ucastniky  nalada  ocekavani
neznamého. Postupem doby, kdy
se  ucastnici sami  mohli
piesvédCit o ucinnosti metody,
zejména ti, na kterych 1éceni
demonstroval, se z4jem o jeho
metody velmi zvysil. Na konci
pfednasky si  proto néktefi
ucastnici zakoupili jeho knihu
Zazracna chtize. Pokud bude mezi
Cleny nasi organizace zdjem, bylo
by vhodné tuto prednaSku
opakovat na dal$i téma, kdy si ¢lov€k od zdravotnich potizi miize pomoci sam.

Ugastnik piednasky — Eva Divinova



Stranka pro seniory
Diistojné bydlim — Ziju!
Motto: ,,Nebezpeci piichazi rychleji, kdy? je prehlizeno“ - Publilius Syrus

BEZPECNY DOMOV: exkurze do pravidel bezpeéného chovani

Domov je misto, kde se citime v bezpeci. Nejen nepoctivi prodejci, ale 1 pachatelé
trestnych ¢inti bohuzel stale Castéji zneuzivaji ptirozenych handicapt stafi a terCem
jejich zajmu se stavaji pravé seniofi. Strach nikdy neni klicem k vyteSeni problému,
proto se nestrachujte, rad¢ji pfijméte nékterd opatieni a vyhnéte se potencidlné
nebezpecnym situacim!

Neotevirejte!

Clovék by mél byt velmi obezietny vidy, kdyz jej kdokoliv cizi navstivi doma bez jeho
predchoziho pozvani. Muize se totiz setkat nejen s predrazenym zbozZim a sluzbami, ale
také s riiznym podvodnym jednanim, pokusy o kradez majetku, a dokonce s agresivnim
chovanim. Nikdy nevite, s jakymi umysly cizi clovék za Vami prisel. Moznd zkousi ,,jen *
néco prodat, ale mozna je to zlodeéj, ktery se chce pod smyslenou zaminkou vioudit k
Vam do bytu a ukrast Vase uspory. Vezte, ze opravdového podvodnika byste nepoznali.
ZkusSeny manipulator bude cilit na Vase city a slabé stranky. Budte asertivni a nenechte
sebou manipulovat!

Desatero: bezpeci pro seniory

1. Neotevirejte dveie, nevite-li, kdo je za nimi a nevpoustéjte cizi lidi do bytu nebo
domu! V Zadném ptipadé nenechejte cizi osoby pohybovat se po svém byté bez
dohledu.

2. Pouzivejte bezpecnosti prvky, jako kukatka, fetizky, osobni alarmy! I kdyz zijete
sami oznacte zvonek a dvete rad€ji mnoZznym ¢islem, napt. Novakovi.

3. Neméjte doma vétsi obnos v hotovosti. Zadosti o rozménéni velkych bankovek
radéji odmitndte! Pozor: Zadna firma neposild pracovnika s pieplatky v
hotovosti, mize se jednat o podvod.

4. Budte ostraziti! Neduvéfujte prosbam cizich osob (zddost o vodu, pouziti

toalety.) ani jejich pochybnym nabidkam.

Nepodepisujete smlouvy, které jste necetli nebo jejichz obsahu nerozumite!

Nejezdéte na predvadéci a podobné prezentacni akce!

Smlouvu lze uzavtit také po telefonu, vazte slova, kterd do telefonu vyiknete.

Zavazna rozhodnuti o Vasem majetku radéji ptredem konzultujte s vérohodnou

osobou nebo pravnikem.

9. Nenechte se obtézovat a v ptipad¢ potieby zavolejte Méstskou policii. Stali jste
se obéti trestného ¢inu, nebo jste podepsali nevyhodnou smlouvu? Nestyd'te se
a vyhledejte odbornou pomoc.

10.Diilezita telefonni ¢isla méjte vzdy po ruce.

O NG



Recept na posileni imunity
Peceny Cesnek

Setiznéte palicce Cesneku vrsek. Asi ve % ¢esneku. Aby bylo vidét vSechny strouzky
,,Z vrchu®. Potfeme olivovym olejem a ddme péct do trouby (miizeme polozit na pecici
papir). Cesnek pedeme zabaleny v alobalu na 220 st. C cca 45-60 minut. Na poslednich
10 minut vyndame z alobalu a peceme jej ,,jen tak*. PeCenim se ostrost ¢esneku vytrati
a bude mit mirn¢ nasladlou chut’. Bude ,,téméf tekuty*, zlatohnédy. Doporucujeme
konzumovat s nakrajenou vice zrnnou bagetou, namazanou pravym ¢eskym maslem.
Peceny Cesnek je tak silny, Ze béhem 24 hodin vyléci vase télo z fady nemoci a pomuze
vam odstranit par piebyteénych kil. Cesnek je skvélym pfirodnim lékem na fadu
nemoci a je hojné uzivan pii dietdch. V tomto ¢lanku si ukdzeme, co se stane, kdyz
snite pouhych 6 strouzkl pe¢ené¢ho cesneku.

Utinky peceného esneku v 24 hodinach
PeCeny Cesnek vas piekvapi svymi vlastnostmi. NiZe naleznete pfesné informace o
tom, co se stane s vasim télem po konzumaci Cesneku.
hodina 1- v prvni hodin€ po konzumaci ¢esneku, se zacne §tépit a télo z né&j Cerpa
energii
hodina 2 - 4 — Cesnek pomaha télu bojovat s volnymi radikély a nici existujici
rakovinné bunky v téle
hodina 4 — 6 — metabolismus téla zacind vnimat vyhody Cesneku a aktivuje proces
odstranéni nadbyte¢nych tekutin a tuku v téle
hodina 6 — 7- antibakterialni vlastnosti ¢esneku putuji krevnim feciStém a zacinaji
odstraiiovat skodlivé bakterie, které zpiisobuji fadu nemoci
hodina — 7- 10 — béhem této doby jsou jiZ na bunécné rovni a ¢esnek chrani télo pred
oxidaci
hodina — 10 — 24 — po prvni hoding traveni za¢ina Cesnek v téle produkovat procesy
hloubkového ¢isténi, véetné téchto Cinnosti:

— regulace cholesterolu

— CiSténi tepen

— prevenci proti srde¢nim nemocem

— snizeni krevniho tlaku

— zvySuje piirozenou

obranyschopnost organismu
— posiluje imunitni systém
— Cisti télo a odstranuje tézké kovy z
téla

— zlepSuje pevnost kosti

— dodava energii

— zlepSuje vykon

— podporuje dlouhovékost bun¢k



Stranka humoru

Pro nas v§echny, v této téZké dobé, lidé neztraceli humor, ktery nam
pomahal ke zvladnuti této situace

Pozor! Nemiizeme véfit viemu, co nam vlada k4! Rekli, Ze pfi nadkupu potravin v obchodsg,
sta¢i rouska a rukavice! Dnes jsem tak Sel, a ostatni méli kosili a kalhoty!

L]
Co zavfeli hospody, kavarny a obchody s hadrama, tak jsem se doma seSel se Zenskou, ktera
tvrdi, ze je moje manzelka.

[
Vibec se doma v karanténé nenudim. Jen by mé zajimalo, proc je v ryZi z Penny je 2 854 ks
zrnic¢ek a z Lidlu 30847

[ ]
Dnes jsem opravdu dostal strach. Je sobota ve€er, nemiizu do hospody a manzelka si bere
sexy pradlo.

[ ]
Ja blbec jsem dnes na vtefinu zazmatkoval. Kamarad mi zakaslal do telefonu, a j4 mu to
zavesil.

[ ]
Nevite n€kdo, jak dlouho nemam nikoho poustét do bytu, kdyz jsem v karantén¢? Manzelka
uz dva dny busi na dvete, a m¢ to uz celkem otravuje.

[
SlySel jsem, ze mame opatiit rouSky 1 domdcim mazlickiim. Kdo nesil rousky pro hejno
neonek, nevi, co je krej¢ovina.

[
Prosba Ceské psychiatrické spole¢nosti: Pratelé. To Ze v karanténé mluvite se svymi zvitatky,
rostlinami nebo vybavenim domécnosti je NORMALNI. Kvili tomu volat nemusite.
Odbornou pomoc vyhledejte, az kdyz vam za¢nou odpovidat. Dékujeme. Vasi pietizeni
psychiatii. Odpovéd: To neni pravda. Ani pti odpovidani neni potfeba vyhledat odbornou
pomoc. Rekla mi to houbicka na nadobi, a té pln¢ divetuji.

[ ]
Jakym zplsobem ukon¢i§ karanténu? a) o 10 kg t€z8i, b) t¢hotnd, c) jako alkoholik, d)
rozvedend, e) vSechny odpovédi jsou spravné

[
Navrhl jsem Zené, Ze bychom si mohli na chvili sundat rousky. BohuZel jsem pak zjistil, Ze
uz tyden bydlim se sousedkou.

[
Hra pouze pro opravdové chlapy!!! Zapnéte TV, CT 24, pohodIné se usad’te, postavte na stiil
lahev skotské ¢i rumu a kdyz uslySite z TV slovo ,.koronavirus®, vypijte frtana na ex. Rekord
drzi Josef Novak z Caslavi s 57 minutami, nez upadl do bezvédomi.

Doma se viibec nenudim. Ze strouhanky jsem opét sestavil rohliky.

e
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Prejeme k narozeninam

leden

Barina Kvétoslav, Bednar Karel, Bernatova Milada, Cedidlova Jarmila, Celinova
Marta, Cin Pavel, Dobias Miroslav, Dockalova Emilie, Frieberova Anna, Fuksova
Véra, Habanovd Jana, Handk FrantiSek, Hladik Oldfich, Hrabinova Dagmar,
Hrdinkova Helena, Johnova Jana, Komendova Margita, Malinova BoZena, Markova
Irena, Mitackova Marie, MoStkova Bozena, Navratilova Bozena, Némeckova Dagmar,
Olsovska Pavla, Olsovsky Nikolaj, Pajdlova Jaroslava, Pavlikova Milada, Pavlikova
Vlastimila, PetraSova Marie, Pot&Silova Oldtiska, Rehak Jindfich, Skacelikova
Stanislava, Skopalikova Julia, Sulanskd Eleonora, Smahlikova Jana, St’astn}’/ Karel,
gtépénové Marie, Tatyrkova Alzbéta, Tomc¢ikova Hana, Vaculik Alois, Val¢uhova
Zdenka, Vanéckova Jifina, Vimmerova Vladislava, VI¢kova Zita, Vyniuchalova Vlasta,
Zelenkova Irena, Zemanek Jifi, Zimcik FrantiSek

unor

Baranova Emilie, Dobrovolny Petr, Dosoudilovd Ludmila, Doupalova Jifina. Drbalek
Miloslav, Grégrova Marie, Gruber Alois, Grygar Zden€k, Habanovd Ludmila,
Handkova Dagmar, Chmeliarova Anna, Jakabova Zdeiikka, Klimentovad Blazenka,
Klvackova Zdenka, Kolatova Krista, Krskova Zofie, Kunderova Eva, Macik Josef,
Mackova Danuse, Madrova Milada, Malatek Bohumil, Meclkova Vlasta, Mérkova
Ludmila, Moziskova Jarmila, Navratilova Jarmila, Netopilovd Drahomira, Norkova
Marie, Opletalova Valerie, Pavelkova Milena, PoduSel Vojtéch, Ptackova Marie,
Rybkova Ludmila, Sedldkova Alena, Sekerova Veéra, Schwarzerova Ludmila,
Skacelikova Paulina, SladeCkova Ludmila, Slanéikova Anna, Sebestova Ludmila,
Sevéikova Jana, Srom Jaroslav, Sromotova Oldtiska, Tomaskova Eva, Tomcalova
Marta, Uvira Jifi, Uvirovd DanuSe, Vitaskova Ludmila, Vyslouzilovd Jana,
Weintrittova Hana, Zamazal Antonin, Zelinkova Ludmila, Zemankova Emilie,
Zobanikova Stanislava.

biezen

Boha¢ Zdenék, Cerna Drahomira, Dobia$ova Alena, Dokladalova Vlasta, Dorazilova
Zuzana, DuvaCova Eva, Dvorska Helena, Dvorakova Jitka, Golanova Jaroslava,
Gruberovd Magda, Haflantovda Marie, Haluzik Josef, Hradilova Helena, Hradilova
Marie, Chodarova Dagmar, Jaremejkova FrantiSka, Jurcikova Helena, Kacalka
Alexander, Karabinova Olga, KoryCanova Marcela, Malikovd Ludmila, MenSikova
Eva, Mitac¢ek Antonin, MoravcCik Josef, Moravcikova Marta, Mrva Jaroslav, Miick
Vilém, Nakladalova Véra, Némcova Eva, OndrasSova Jitka, Pavelka Jan, Pokorna
Zdena, Poldkova Zuzana, Potadkova Véra, Rakosova Libuse, Rehakova Nadija,
Sedlackova Oldfiska, Skacelik Martin, Strzinkova Irena, Senovské Jarmila, Simanska
Hana, Simarova Marie, Somanova Alice, Vaculikova Anna, Vozdova Marie, Vrbova
Annelies, Vyhnak Vaclav, Zavadilova Zdenka, Zedkova Jana, Zoubkova Drahomira,
Zidlikova Véra



Dvanact piirozenych zpusobii, jak si zlepSit naladu

Starosti v praci, problémy v roding ¢i partnerském vztahu. Kazdy z nas se obcas citi mizerné.
Dobrou zpravou je, ze existuji pfirozené metody pro zlepSeni ndlady. Zacit miizete uz rano
roztazenim zavésl. Denni svétlo vam zlepsi naladu. Smutek, uzkost a depresivni stavy patii
mezi negativni emoce, které jsou bohuzel nedilnou soucasti kaZdodenniho Zzivota.
VyzkousSejte nasledujici strategie pro zlepSeni nalady.

Poriadné se vyspéte-na smutek a depresivni stavy je dobré poradné se vyspat. Réeni ,,rano
moudiejsi veCera® plati v tomto pfipadé dvojnasobné.

Obklopte se svétlem — hned po probuzeni roztdhnéte zavésy, aby se dovnitt dostalo co
nejvice svétla. Pokud vstavate za tmy, nebo do poSmourné¢ho dne, rozsvit'te si alespoii
lampicku. Naladu také pozvedne 1 samotny pobyt venku. Nejlepsi pro zlepSeni nalady je ranni
svétlo.

SnaZte se vSe vidét z té jasnéjsi stranky — vSechno ma své pro i proti a na kazdé Spatné véci
1ze najit 1 tu dobrou. Proto se na vS§em Spatném a negativnim snazte najit i tu svétlou stranku.
Donut’te se k ismévu — zni to mozna zvlastn¢, ale uz pouhé predstirani smichu mtize pomoci
odvratit smutek. V jedné studii se méla skupina ucastnikii smat a druhd mracit. Poté byla
obéma skupinam pusténa kreslend komedie a ti, co se usmivali, ohodnotili film jako legra¢ni
nez ti, co se predtim mracili. Podle expertli uz jen jednoduchy akt usmévu pravdépodobné
aktivuje centra $tésti v mozku.

Dejte si cokoladu — existuje dobry ditvod, pro¢ touZime po cokoladé, kdyz jsme psychicky
na dné. Cokolada totiz obsahuje tryptofan, ktery pfispiva ke zvyseni hladiny serototinu v
mozku. Védci také zjistili, Ze 1 pouhd viné, chut’ a textura cokolady zlepsuje naladu.
Pravidelné cvicte — nejspise je to posledni véc, do které se vdm chce, kdyz jste smutni, ale
zkuste se piemoci. Pfiméfené cvi¢eni vam totiz mize zlepSit naladu.

Vymalujete si pokoj — vymalovani pokoje, ¢i celého bytu v barve slunce a jarnich poli Vam
také zlepsi naladu. Podle studie Amsterodamské univerzity se totiz lidé citi v pfitomnosti
téchto barev St'astnéjsi. Dalsi vhodnou barvou je podle odbornikt modra barva mote a oblohy,
ktera ma navic 1 ukliditujici schopnosti a zbavuje izkosti.

Dotknéte se nékoho (jak to budeme moci) — je vam smutno, mate strach ¢i pocitujete
uzkost? Vezméte nékoho za ruku nebo se nechte obejmout ¢i pohladit. Lidské doteky totiz
uvoliuji povzbuzujici endorfiny jako serotonin a také snizuji krevni tlak a srde¢ni rytmus.
Zazpivejte si — védci objevili, Ze orgdn ve vnitinim uchu je spojen s ¢asti mozku, kterd
zaznamenava potéSeni. Takze zpev, at’ uz o samot¢, ve sprse €1 ve spole€nosti, vim muze
zlepsit néladu, 1 kdyZz zpivate falesné.

Jezte zdravé — to co jime, ovliviluje nejen nase télo, ale i mozek. Zvlaste v depresi a pfii
uzkostnych stavech je proto dulezité zdrave se stravovat. I kdyz zadné jidlo nedokaze piimo
bojovat s depresi, nékteré potraviny mohou ovlivnit naladu vice nez ostatni. Jsou to naptiklad

avokado, banany, Spenat ¢1 jiz zminéna Cokolada.

usmév nds nic nestoji, ale kdyz se v§ichni na sebe budeme usmivat,
hned bude na svéte lépe



