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Mili pratelé,

rada vzpomindm na vSechna setkéni s Vami, a tak bych se ted' vrétila
jesté k jedné, velmi vydarené akci na sklonku loriského roku, kterou byl
LAndél 2019” — galavecer vénovany zejména dobrovolnikim v social-
nich sluzbach, kde jsou aktivni seniofi zastoupeni nemalym poctem,
byl prodchnuty pochopenim, laskou k bliznimu, Gsmévy ve tvafich,
radosti ze setkani a dobrou néaladou. Zkracené by se dalo Fici: nadher-
né vztahy mezi lidmi a vstficnd komunikace.

A toto presné podle odbornikid napomahd ke zpomaleni starnuti
mozku. Kromé osvédcenych cviceni paméti ndm dokézou pomoci
i daleko obycejnéjsi véci. Psychologové dnes uz védi, ze lidem ve vyso-
kém véku a velmi dobré psychické kondici napomaha aktivni spolecen-
sky zivot, hezké vztahy s prateli, rodinou nebo partnerem. Pozitivni
psychické stavy vyvolavaji vzestup hladiny pfiznivé plsobicich neuro-
hormont a pro mozek predstavuji néco jako wellness pro nase télo.
Rika se, ze Usmév slusi kazdému. A ja bych jesté dodala, 7e Gsmév je
nejlep§im pfirozenym prostfedkem navozeni dobré nélady. Divod
k Usmévu se najde kazdy den, proto se rozlou¢im ceskym pfislovim:
.Kde je malo 4smévu, tam je mélo Gspéchu.”

Vase Eliska Bartdkova, rezortni ndméstkyné primatora

Mili nasi étenari,

je to pravé rok, co prvni ¢islo vyzralého magazinu PILSEN poprvé dorazilo k Vasim rukdm. A tedy nazrél ¢as na
malou rekapitulaci: proto nyni, s jarnim vydanim — a ve snaze byt pro Vés stéle zajimavym, inspirativnim a zéro-
ven zdbavnym ¢tenim — prichdzime za Vami s malou anketou k tomuto ¢tvrtletniku, ktery si u fady z Vas uz nasel
své pevné misto. T&Si nas to, vérte, ale jen zpétna vazba od Vas, nasich ¢tenérd, nds mlze posunout jesté dal.
Nebojte se ndm proto napsat, co Vam v PILSENu schazi nebo naopak, kterd ze stavajicich rubrik Vas az tolik
nezajima. Vas nazor zcela jisté v kosi neskondi... Dékujeme za Vas ¢as a sméle do toho!

.. tentokrat na téma PILSEN - plzerisky senior...

. Sledujete ¢asopis PILSEN od jeho prvniho ¢isla?

. Vite, kde si ho mlzete vyzvednout?

. Zaujal Vas svym obsahem?

. Kterd ze stavajicich rubrik Vas nejvice oslovuje?

. Postradate v ¢asopisu néjaké téma — pokud ano,
jaké?

.Mate néjaky nevsedni ndpad pro ,vylepseni”
Ctvrtletniku PILSEN?

abrwbhNh -
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Vase odpovédi nam muzete do 30. dubna 2020
(a zase to neni april) zaslat emailem na adresu:
socialnisluzby@plzen.eu, pfipadné donést osobné
na Odbor socidlnich sluzeb MMP, Martinska 2,
Plzer — 1. p., p. Jarmile Srbkové, tel. 378 033 357.
Dékujeme za spolupracil

S diky a pfénim véeho dobrého Vase Alena Hynkova




Y pizen
NEBUDME LHOSTEJNI
A POMAHEJME POTREBNYM.

Pokud o nich vite, nabidnéte sami pomocnou
ruku nebo podporu milym slovem.

Pomoc a podpora dava vétsi Sanci to zvlddnout,
tak budme SOLIDARNI.

KAZDY Z NAS MUZE POMOCI!
POMAHAME, KDE JE TREBA...

Pokud Zijete sami, nemate kolem sebe nikoho
blizkého a jste:

® senior

e maminka Ci otec samozivitelé

® opravdu v krizové situaci

a potrebujete:

e udélat krizovy nakup

* vyvencit pejska

* s nékym si promluvit po telefonu

e vyzvednout léky

Volejte pondéli-patek 8:00-18:00
378 032 222
www.totemplzen.cz

SOCIALNi SLUZBY @?@ .
@ MESTA PLZNE \ ]| 4 www.plzen.eu/pomahaijici 3
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ODBOR SOCIALNICH SLUZIEB MMP ‘

NAVZDORY VEKU ,PROSTE PORAD RIiDIM*

S velkym zdjmem ze strany dfive narozenych se setkal spolecny projekt magistratniho Odboru sociélnich
sluzeb a Odboru registru vozidel a fidict pod ndzvem ,, Prosté porad fidim”, jehoz dva teoretické bloky absol-
vovala v lednu a v Unoru témérf stovka Ucastnikl. Celorocni otevieny projekt, na kterém se partnersky podili
i Odbor sluzby dopravni policie Krajského feditelstvi Plzeriského kraje PCR a Skola smyku Plzers Zderika Brezi-
ny, cili na seniorskou populaci aktivnich fidi¢d a zahrnuje jak teoretickou, tak praktickou ¢ast.

+Ackoli je ve spolecnosti zazity mytus, ze dlichodce uz za volant nepatfi, protoze jeho reakce na bézny provoz
byvaji vesmés neadekvatni, neplati to plo$né. Senior je v dnesni dobé standardné velmi aktivni a vitalni
soucasti spolecnosti, ktery neupousti od svych zajmu a aktivit ani v pokrocilém véku. A s touto skutecnosti je
tfeba pracovat i presto, ze statistiky v roviné tragickych dopravnich nehod, v nichz figuruje fidi¢-senior, jsou
neuprosné,” uvedla Mgr. Eliska Bartdkova, ndméstkyné pro oblast kultury, pamatkové péce a socialnich véci.
Projektu poskytla zastitu a zaroven je jeho aktivni Gcastnici.

.Vychazime z faktu, Ze vétsina Ucastnikl projektu patti do kategorie aktivnich fidicl, ktefi nemaji problém
usednout za volant a dopravit se bezpecné i na vétsi vzdalenosti. Pak je ale mnozina téch, ktefi ze zdravotnich
dlvodd nebo po Umrti partnera jsou nuceni usednout za volant. Casto jde o seniory, kteff Iéta nefidili, oprav-
néni ziskali pfed mnoha lety a vedle neznalosti aktuélnich dopravnich predpisi jim chybi i potfebnd praxe.
Kdyz k tomu pfipocteme jesté pochopitelnou miru obav, je pohyb takovych fidi¢l ohrozenim pro né i pro
ostatni Ucastniky provozu. A tém chceme vénovat zvlastni pozornost,” dopliuje Mgr. Alena Hynkova, MBA,
vedouci poradajiciho sociadlniho odboru. —
«Vedle teoretické pripravy a nasledné praktického vycviku, ktery g == s

.r

se uskutecni na jare a na podzim letosniho roku, maji moznost -
Ucastnici pokladat dotazy na situace a skutecnosti, se kterymi se
bé&zné& v provozu setkavaji. Casto jde o zalezitosti, které musf resit
kazdy z Gcastnikl provozu a troufam si tvrdit, Ze fada fidicl
o generaci ¢i dvé mladsi by si s nimi rovnéz nevédéla rady. Tady
vnimame velmi pozitivné, Ze navzdory véku maji seniofi-fidici
zdjem byt bezproblémovou a bezpecnou skupinou Ucastnikd
silnicntho provozu a v tom spatfujeme hlavni pfinos tohoto
projektu — eliminaci kolizi a stfett s fatalnimi nasledky v souvislos-
ti s ridic¢i 60+,"” uzavird Mgr. Jifi Marek, MBA, vedouci Odboru
registru vozidel a fidi¢t MMP.

Praktickd ¢ast - zkusebni jizdy ve vlastnim voze v aredlu
DEPO2015 - probéhne v kvétnu a v fijnu 2020. Zajemci z fad
plzeriskych seniorl-fidici se mohou hlésit emailem na adresu:
slajsovat@plzen.eu do 30. dubna t.r. U¢ast v projektu je zdarma.

NOVA EXPOZICE PATTON MEMORIAL PILSEN

Mésto Plzen se pfipravuje na letodni jubilejni Slavnosti svobody (1. - 6. kvétna 2020). Soucasti progra-
mu jsou i komentované prohlidky muzea generala Pattona, které provozuje organizace Plzeri — Turismus.
Navstévnici vSak nemusi c¢ekat na oslavy osvobozeni, muzeum je otevrené celoro¢né. ,Radi bychom uz nyni
pozvali vefejnost na ndvstévu do muzea Patton Memorial Pilsen, které v ¢ervnu loriského roku otevrelo novou
expozici. A¢ prostor muzea v KD Peklo zlstava rozlohou stejny, nové expozice nabizi ucelenéjsi pohled na
pusobeni Spojenct v Evropé na sklonku druhé svétové valky. Mapuje nejen osvobozovani ¢eského zapadu,
ale cely postup americkych vojsk od vylodéni v Normandii pfes bitvu v Ardenach az po Plzer. Navstévnici
se mohou téSit na nové vystavené exponaty - fada z nich pochézi pfimo z bojist, daldi jsou dary veterédnd

vvvvv

Foto: archiv OSS MMP

Waters do Plzné pravidelné jezdi,” ptiblizuje zajemcim
o prohlidku jedine¢né sbirky Mgr. Helena Maranova,
vedouci marketingu a tiskova mluvci zminéné organiza-
ce. Muzeum je otevreno vzdy od stfedy do nedéle od
9 do 16 hodin. Snizené vstupné pro seniory je 40 K¢.

4 https://socialnisluzby.plzen.eu

Foto: archiv Mésta Plzné




hd 4 V4 ~ 7 V4

VYIS €W :Je] e[ TAK TROCHU JINY ,TRIDNi SRAZ“
P I.ZE N IN FO RMUJ E Ze Fﬁ‘?'”" sraz nemusi byt jeh.zéleiitosti spolgiék&, pFedyedIi
seniofi, ktefi Uspésné zakoncili , Plzeriskou senior akademii llI.”
— | 4 Z jejich vlastni iniciativy vzeslo pratelské posezeni v restauraci
Na Spilce 12. Unora t.r., na néjz obdrzel pozvani i tym tvdrcd
~akademie” z Méstské policie Plzen. , Jednim z cilli zminéného
projektu je snaha, aby dfive narozeni navazali nova pratelstvi
a aby ziskavali a predavali informace, které se jim i jejich vrstev-
nikdm budou hodit v bézném zivoté. Lidé se v ném setkavaji
s Celnimi predstaviteli mésta Plzné, mohou jim klast rdzné
dotazy, ale predevsim komunikuji mezi sebou a stavaji se z nich
kamaradi. Tridniho srazu se zGcastnili zastupci méstské policie,
kolegové Bc. Karel Zahut a Bc. Pavel Beranek, MBA a my
bychom nasim ,akademikim” radi touto cestou podékovali
nejen za pozvani, ale také za to, ze v setkavanich pokracuji
a dokazuji tak smysluplnost celého zaméru,” konstatuje meto-
dicka Bc. Andrea Vickova, DiS., z méstské policie. Na rozlouce-
nou obdrzeli vSichni z rukou zminénych straznikd maly darek.

VE ZDRAVEM TELE, ZDRAVY DUCH!

Rada seniorl Plzeriského kraje pofada i v leto$nim roce
tradiéni Sportovni hry senior(, které organizacné zajistuje
Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM. Jednd se
o soutéz v nestandardnim desetiboji seniorskych péticlen-
nych druzstev, kterd probéhne 21. 5. 2020 v hokejbalové
hale a na pfilehlém venkovnim stadionu ve Zlutické ulici
v Plzni na Kosutce. Zahajeni soutéze je v 10 h, sraz soutézi-
cich v 9 h. ,Na zdkladé vysledkl bude sestaveno druzstvo
pro celostatni kolo Sportovnich her seniord s mezinarodni
Ucasti, které probéhnou v cervenci 2020 v Mosté. Dovoluje-
me si timto na nase méstské kolo pozvat divaky,
a to nejen seniory, a zaroven vyzyvadme zajemce o soutézeni
ze vSech seniorskych organizaci, aby se do 30. dubna t.r.
nezapomnéli pfihlasit,” pfipominad Leos Jochec, predseda
Rady seniord Plzenského kraje. Podrobné informace
a prihlasky druzstev do soutéze obdrzite v Gfednich hodi-
nach v kanceldfi Rady seniord Plzenského kraje, Tomanova
5, Plzen, tel. 377 421 619, u p. Chloubové, pondéli 14 -17 h,
streda 9 - 12 h.

MASOPUSTNI ZABAVA V DOMOVE PRO SENIORY SV. JIRI

V Domové pro seniory sv. Jifi umime tésit klienty v kazdém ro¢nim obdobi. Jako kazdy rok pred postni dobou
tradi¢né slavime Masopust. Je to udalost, ktera aktualné probiha v kazdém kraji, kde cti tradice. O zabavu se
postarala nejen kapela Duo Harmonie, ktera hraje krdsné melodie, ale hlavné
zaméstnanci Domova, ktefi si pfipravili svépomoci krasné kostymy a hudebni
vystoupeni pro klienty. Klienti si mohli zavzpominat na détstvi svych déti
u pisnicky ,Pionyfi, pionyfi, malované déti” a oblibené pohadky Mrazik.
Prekvapeni v podani pecovatelského tymu ukazalo nejen Sikovné ruce pracov-
nikl pfimé péce, ale i herecké dovednosti. V krasnych kostymech, vlastnoru¢né
vyrobenych, nam zahrali scénku z pohadky Mrazik. Zaméstnanci Domova pro
seniory sv. Jifi bavili klienty celé odpoledne v kostymech, vybizeli je ke zpévu
i tanci. Veselou atmosféru si s nami uzil feditel Méstské charity Plzen, Mgr. Pavel
Janouskovec a mistostarosta MO Plzer 4, Vaclav Beran. Klienti si mohli pochut-
nat na vybornych koblizcich, které ndm kazdorocné Méstsky obvod Plzen 4
zajistuje. Nejhezdi zpétnou vazbou pro nds byl Usmév a spokojenost nasich
klient. Krasné Velikonoéni svatky preje Domov pro seniory sv. Jifi.

Bc. Katefina Rothova, DiS., socialni pracovnice www.mpplzen.cz 5

Foto na strané: archiv MP, archiv Rady senior(i Plzeriského kraje a archiv Domova pro seniory sv. Jifi



ZAJIMAVOSTI Z MESTSKYCH OBVODU

JEDEME DAL

1 Projekt MO Plzen 1 ,Jedeme
dal”, ktery vznikl jiz v roce 2015, pokra-
Cuje od dubna pod Klubem Jednicka.
Jednotlivé kurzy trvaji vzdy osm tydnd.
Seniofi chodi s lektorem ve skupinach
podle vykonnosti, po vytycenych trasach
v okoli Bolevaku, dvakrat tydné. ,Diky
projektu mame ve svém okoli aktivni seni-
ory, ktefi jsou v kondici a dusevni pohodé
i v pokrocilém véku. Jsem rada, ze pratel-
stvi vznikld pfi venkovni chdzi s hilkami
pak mohou nasi seniofi rozvijet i pfi vSech
dalSich aktivitdch, které jim nabizime,”
Fiké starostka obvodu Ing. Helena Reza-
bova. Zajemci o kurzy ,Jedeme dal” se
mohou pfihlasit na UMO Plzers 1, alej
Svobody 60, u pani Sérky Martinkové,

martinkovas@plzen.eu, tel.: 378 036 086.
KAM S DVOJKOU VEN?

2 Odbor socialni UMO PlzeA 2 - Slovany pfipravil pro
seniory druhého méstského obvodu na rok 2020 celkem
6 zajezdl (5 tuzemskych a jeden zahranicni). Jedna se o zéjezdy:
1. ZAMEK CERVENA LHOTA, BECHYNE

Termin: 6. 5. 2020. Cena: 375 K¢ véetné vstupd.

Odjezd: 6.00 hod., navrat do 18.30 hod.

2. NYMBURK - EXKURZE V PIVOVARU A PLAVBA LODI
Termin: 27. 5. 2020. Cena: 380 K¢ veetné vstupt.

Odjezd: 7.00 hod., navrat do 18.00 hod.

3. PRAHA - LETISTE V. HAVLA A EXKURZE V CESKE TELEVIZI
Termin: 22. 6. 2020. Cena: 260 K¢ veetné vstupt.

Odjezd: 7.00 hod., navrat do 18.00 hod.

4. NOVA BYSTRICE, JINDRICHUV HRADEC

Termin: 9. 9. 2020. Cena: 345 K¢ véetné vstupd.

Odjezd: 6.00 hod., navrat do 18.30 hod.

5. MODRAVA ANEB PO STOPACH OBLIBENEHO SERIALU
Termin: 23. 9. 2020. Cena: 325 K¢ véetné vstupt.

Odjezd: 8.00 hod., navrat do 20.00 hod.

6. VANOCE U SOUSEDU: NEMECKE BENATKY S PERLOU
JIZNiCH CECH

Termin: 2. 12. 2020. Cena: 394 K& véetné vstupl, bez doplriko-
vého cestovniho pojisténi. Doporucené kapesné 10 - 20 EUR.
Odjezd: 7.00 hod., navrat do 20.00 hod.

P¥ihlasky na zajezdy jsou p¥ijimany na Odboru socialnim UMO
Plzeri 2 — Slovany, Koterovska 83, Plzen, v kanceldfi ¢. 113,
l. patro. Veskeré informace o akcich pro seniory jsou zverejnény
na webovych strankdch zminéného Gfadu (sekce Seniorweb)
nebo v Informacnim zpravodaji.

W

Foto: archiv - UMO 1

3 MUZEJNIi PASY PRO
SENIORY Z TROJKY

"Na rok 2020 jsme se rozhodli vyuZit vsttic-
ného jednani Zapadoceského muzea
v Plzni a poskytnout seniorlim naseho
obvodu Muzejni pasy za lakavé ceny. Bézna
hodnota pasu ¢ini 300 K¢, ale diky zminéné
vstficnosti muzea nadm byly tyto pasy
poskytnuty se slevou ve vysi 50 %," fika
mistostarosta méstského obvodu Plzen 3
Ing. Stanislav Sec. Obvod se rozhodl
poskytnout Muzejni pasy seniordm s dalsi
slevou, kdy zdjemce uhradi pouze 75 K¢.
S pasem je mozné navstivit az 8 vybranych
vystav Ci expozic v Zapadoceském muzeu
v Plzni, v Narodopisném muzeu Plzeriska,
déle v Muzeu loutek a v Muzeu cirkevniho
umeéni plzenské diecéze. Vystavu ¢i expozi-
ci je mozno navstivit jednotlivé, nebo
jednoréazové ve skupince, na jeden pas az
8 osob. Muzejni pas plati 1 rok od jeho
vystaveni. Vzhledem k omezené platnosti
a uvedeni data vystaveni budou pasy
objednavany postupné, dle aktualniho
zajmu. Zajemci si mohou pasy rezervovat
na adrese markova@plzen.eu nebo telefo-
nicky na cisle 378 036 458.

6 https://umol.plzen.eu | https://umo2.plzen.eu

https://umo3.plzen.eu




ZAJIMAVOSTI Z MESTSKYCH OBVODU ‘

ROZHODNETE SAMI, LAKA OBCANY DOUBRAVKA

4

Participativni rozpocet, ktery Méstsky obvod Plzen 4 zaved| jako prvni obvod v Plzni, mifi do finéle.

Obcané do ného v prvni fazi prispéli 49 napady a navrhy, jak z vefejnych penéz vylepsit okoli, ve kterém Zziji.
O névrzich nyni budou hlasovat. ,Mame radost z toho, s jakou odpovédnosti obcané k participativnimu
rozpoctu pristoupili. Za tfi mésice podali 49 navrhi, z nichz je velka ¢ast proveditelna. V obdobi od 1. kvétna
do 1. cervna budou obcané o téchto navrzich hlasovat,” fika starosta Tomas Soukup. Mezi nominovanymi
projekty jsou napfiklad Uprava cesty pod Chlumem, stavba zelené stfechy na konecné zastavce trolejbusu ¢islo
16, vybudovani vefejnych grilovacich mist v blizkosti kostela sv. Jifi nebo vysadba vceli loucky s kvitim., Véfime,
ze hlasovani bude napinavé do posledni chvile a Ze se ho zlcastni co nejvice obcand, ktefi nyni maji jedinec-
nou Sanci vylepsit vefejny prostor, ve kterém Ziji. Rozhodnout mize i to, jak velkou podporu jimi favorizované-
mu projektu dokazou ve svém okoli zajistit,” uvadi mistostarostka obvodu Lenka Kocova. Hlasovéani bude zaha-
jeno 1. kvétna 2020 na webu www.rozhodnetesami.cz, ktery bude zaktualizovan o galerii projektl. Na realizaci

napadl jsou vyclenény 2 miliony korun.

STARSIi PARTAK Z DOMOVINKY

Seniofi z Domovinky se stali starSimi partaky fotbalistt
z Kosutky. StarSi Zaci tohoto klubu totiz pottebuji
nékoho, kdo jim bude fandit, kdo jim uplete kulichy
a 8aly v barvach klubu a kdo napece buchty a stridl na
zapasy. A kdo to umi nejlépe? No prece seniofi zDomo-
vinky!

Do role velkych fanouskl malych fotbalistd se uz pfi
prvnim setkani vzili seniofi a seniorky ze stacionare
Domovinky na Slovanech. Nadchlo je to, Ze kluci prisli
osobné, spontanné si s nimi zacali povidat a hlavné fakt,
ze kluci stoji o to, aby jim pravé nasi seniofi pomahali.
V Domovince sice klienti nemaji ¢as premyslet nad tim,
ze je nikdo nepotfebuje, protoze maji aktivit, ze si nékdy
ani vybrat nemohou, ale tohle je néco jiného. Objevil se

nékdo, kdo je opravdu potrebuije.
' r

.Napad se zrodil v hlavé trenéra mladych fotba-
listd pana Pucelika, ktery za mnou pred nedav-
nem pfidel a nabidl spolupraci s klubem. Uzasna
myslenka, zapojit seniory do fandéni, mne nad-
chla. Probéhly prvni seznamovaci schlizky se
seniory ze stacionare a postupné budeme lakat
i klienty z terénu. Spousta z nich Zije sama a zdra-
votné na tom jesté nejsou tak Spatné, aby zlsta-
vali zavfeni doma. Tohle je obrovskd motivace
a ja véfim, ze na zdpasech nas bude postupné
pribyvat,” fiké feditelka Domovinky Mgr. Bohu-
mila HajSmanova. A tak ted’, ve staciku u bazénu”
pletou kulichy a $aly a pripravuji mavatka na
fandéni. V barvé klubu. Modrobilé. A na prvni
spolecny zépas se napecou nejlepsi babicciny
tvarohové a makové buchty.

Foto: Domovinka — socialni sluzby

https://umo4.plzen.eu

www.domovinka.cz 7




4 i Na Ctytlistku 7iji jeho klienti jako
HTAJ EMSTVI K R U H U jedna velka rodina. Travi spolu vetéinu
cV:asu, a proto i starosti a radosti sdileji.
.Koncem loriského roku se uzivatelka naseho domova pani Marie Tr¢kové zminila, ze v Galerii mésta Plzné
bude instalovana zatim nejvétsi vystava jeji dcery, uzndvané akademické malitky a graficky Sarky Trekové, kterd
zemrela v roce 2015, v nedozZitych 50 letech. Sarka Trékova, nékolikandsobna drzitelka ocenéni Grafika roku,
nikdy nepatfila mezi prvopldnové modni umélce. Jeji prace — olejomalby, grafické listy i akvarely — byly hleda-
nim tajemstvi Zivota v obycejnych vécech, které zobrazovala v jednoduchych motivech. Mezi nasimi klienty byl
o vystavu veliky zajem, ale protoze galerie neni bezbariérova, mohli se tak prohlidky zicastnit pouze chodici.
Navstéva galerie probéhla 24. ledna a byla pro vSechny Gcastniky nevéednim zazitkem, nebot ji pani Trckova,
maminka autorky vystavenych dél, doprovodila svym vypravénim nejen o Zivoté nadané dcery, ale i jejim nad-
casovém uméleckém smérovani, které velmi zahy osud zakoncil,” dodava Ing. Vladimir Chuchler, feditel Mést-
ského Ustavu socialnich sluzeb v Plzni.

ZHLUBOKA DYCHAT, ZHLUBOKA DYCZHATI

Klienti domova se zvlatnim rezimem Ctyftlistek dostali pod strome-
cek deset pard walkingovych holi, a tak hned zacatkem roku méli
moznost vyzkouset néco nového - nordic walking, neboli severskou §
chtzi. ,Nordic walking je aktivita, kterd vychézi z nejpFirozengjéiho |
lidského pohybu — chlize. Walkingové hole ndm pfi chlizi pomahaji
se napiimit a zaroven od nas zadaji aktivitu horni poloviny téla. To
vSe se déje venku, na Cerstvém vzduchu, takze zdravotni benefity
této sportovni cinnosti jsou nezpochybnitelné. Chut do néceho
nového, hole i park naseho domova, pfijemné pocasi druhého ledna
primo vybizely, abychom vyrazili hned s novym rokem. Rozcviceni
a protazeni celého téla bylo samozifejmosti. Pohyb na cerstvém
vzduchu pfinesl vSem tu spravnou barvu ve tvafi a hlavné dobry
pocit, ze néco udélali pro své zdravi. Nova aktivita se setkala
s velikym zajmem a rozhodné ji budeme zarazovat do nasich tyden-
nich program0,” pfiblizuje Dasa Cabalova, vedouci pracovnikli pro
nepedagogickou ¢innost MUSS Plzer.

Foto: arch;v MUSS

,VEJSLAPY“ S ODDILEM TURISTIKY AKTIVNI STARI, ROZVOJ PLZEN, Z.S.

Vedena vychazka
16. 4. KRAJEM KRYSTOFA HARANTA II. - Z BEZDRUZIC KOLEM OVCIHO VRCHU DO DOLNICH POLZIC
Trasa 8 nebo 10 km, v D. PolZicich mozZnost obcerstveni - Pizzerie Café Krystof Harant, sraz v 8.50 h, na hl. n.
Plzen (vlak do Bezdruzic v 9.10 h), zpét z Bezdruzic vlakem ve 14.06 nebo v 16.06 h. Info: 774 563 039.
Turisticky pochod
8. 5. MAJOVY SENIOR PUCHYR, 14. roénik
Start A: trasy - 5, 10, 15 km: Plzen, konec¢na tram. ¢. 4 na Kosutce, 8.00 - 10.00 h
Start B: trasy - 10, 19 km: Plzen, zast. MHD Bila Hora, cca 8.15 - 10.00 h
Cil: Plzen - Bilad Hora, restaurace V Haji, 10.00 - 14.30 h. Info: 774 944 370.

8 https://muss.plzen.eu




S UNIVERZITOU TRETIHO VEKU BUDETE ,V OBRAZE“

Univerzita tretiho véku Zapadoceské univerzity v Plzni zahdjila v bfeznu novy studijni kurz Informace, dezinfor-
mace a pramys| fake news. Pfemys| Rostlek z katedry politologie a mezinarodnich vztahd Fakulty filozofické
ZCU v ném posluchade seznamuje se systémem zpravodajstvi a dezinformaci v soudobé globélni a postmoder-
ni éfe, kdy internet a sociélni sité sehravaji ve spole¢nosti, kultufe a politice stale vyznamné&jsi roli. ,Ani vam
jisté neunikly diskuse o fenoménu dezinformaci, tzv. fake news. Mnohdy se dokonce hovofi pfimo o primyslu
fake news. Jak ale falesné zpravy odhalit a jak je odlisit od seriézniho, neseridézniho nebo bulvérniho zpravodaj-
stvi? Jak proti fake news bojovat? A co vlastné vede k jejich produkci? Na podobné otazky uz posluchadi kurzu
po jeho absolvovani budou znat odpovéd,” pfiblizuje Mgr. Magdalena Edlovéa ze zminéné univerzity pro dfive
narozené. Zajima-li toto aktudlni téma i vés, pfihlaste se od za¥ na Univerzitu tretiho véku ZCU. Predmét bude
v nabidce znovu. Kromé néj tfeba Psychologie pro kazdy den, Design a designéfi, Tajemstvi hmyzi fise, Archi-
tektura Plzné aktivné a fada dalsich. Veskeré informace o studiu najdete na webovych strankach (viz nize).

CLOVEK VE ZDRAVI | V NEMOCI Clovek

Dvoulety program "Clovék ve zdravi i v nemoci” startuje na podzim 2020, ale uz P ve zd_raw'
nyni je tfeba se pfihlasit. Prvni prednaska ,Clovék ve zdravi i v nemoci. Podpora I'v.nemoci
zdravi a prevence nemoci”, probéhne 26. Fijna 2020. st s
Osvédceni o absolvovani univerzity pfebiraji posluchaci v prazském Karolinu. Cena sl
kurzu je 1000 K¢ za akademicky rok. V cené kurzu je ucebnice "Clovék ve zdravi Rostislav Cevela a kol.

S

i v nemoci" s podtitulem "Podpora zdravi a prevence nemoci ve stafi" a publikace =T
"Laskavy privodce po socialnich davkach". B o
Prednésky se konaji vzdy v pondéli od 15 h ve velké poslucharné Safrankova pavilo-
nu na Lékarské fakulté v Plzni, alej Svobody 31.

Zajemci se mohou hlasit na sekretariatu Ustavu socialniho a posudkového IékaFstvi,
pani Vanda Stfibrna, tel. 377 593 540, email: vanda.stribrna@Ifp.cuni.cz.

Foto: archiv LFUK
JAK VYZRAT NA Prvni, opravdg pfijemné jarni paprsky, pfichézi
°ee v dubnu a s nimi i odkladani kabatd. Pomineme
4 i kila navic a zaméfime se na jinou oblast souvisejici
... MODNI TREND! s odhalenéjsim télem - trend oholené pokozky.
Svou puvodni funkci klasicky chlup uz ztratil dadvno a v soucasné dobé je spise na obtiz.
At jiz z hlediska hygieny ¢i médy, a to u kazdé Zeny a v kazdém véku. Prosté depilace
a epilace. A jaky postup zvolit? Klasické mokré holeni je nejcastéjsi cestou k hladké kdzi.
. Na vlihkou pokozku naneste pfipravek. Gel, krém nebo pénu a Ziletkou proti ristu
sefiznéte. Nevyhodou je kratkodobad trvanlivost, tendence zarlstéani kofinkd a sileni chloupkd. Depilacni krémy
oproti tomu funguji na principu chemického oslabeni chlupu. Naneste krém v dostatecné vrstvé a cca 5-8 min
nechte plsobit, nasledné setfete stérkou a oplachnéte vodou. Vyhodou je pomalejsi doristani, Setrnéjsi
aplikace pro citlivou pokozku.
Dnesni pfipravky uz jsou vhodné i na oblicej. Komplikaci u nékterych Zen i presto mlze byt alergicka reakce.
Metoda aplikace vosku je vhodna opét na celé télo, s vyjimkou citlivych partii, kde je vniména jako nepfijemna.
Pokozku nejprve vydezinfikujte, zapudrujte a naneste vosk po sméru riistu. Prilozte voskovy papirek a trhnéte
proti ristu.
Proceduru opakujete, dokud nejste s vysledkem spokojeni. Na zavér oSetfite Cistym olejem. Nevyhodou je
neSetrnost procedury a také délka chloupkd od 3 mm. Vyhodou je dlouha trvanlivost.
Dalsi z moznosti je cukrové pasta - |ze ji pouzit na celé télo, ale nejvhodnéjsi je pro citlivé partie: tfisla, podpazi
a obli¢ej. Vyhodou je moznost opakovani na jednom misté, trvanlivost efektu a minimalni podrézdéni pokozky.
Nevyhodou je nutna délka chloupku - od 5mm a vice. Pokozku vydezinfikujte, zasypte pudrem a naneste pastu
proti sméru. Namotejte a trhnéte po sméru. Pfebytky smyjte vlaznou vodou a osetfete olejem.
Poslednim doporucenim je IPL fotoepilace. Tu Ize pouzit na jakékoliv misto na téle. Jde o bezbolestné a trvalé
odstranéni chloupkl s vice nez 90% Uspésnosti, pfi némz se vlasovy vacek rozehteje na 70 °C, bunky v ném
jsou tepelné znic¢eny a nakonec vypuzeny z téla bez toho, aby byly poskozeny ostatni tkdné. Z tohoto mista jiz
nemuze vyrGst dal$i chloupek. Tato metoda se aplikuje zejména v zimnim obdobi, s ¢asovym odstupem 3-4
tydny a jeji pouziti svéte vyhradné profesionalnimu studiu. Ted'uz si staci jen vybrat a vyrazit naproti slune¢nim
paprskim s dokonale hladkou pokozkou. Bc. Sarka Laiblova

Wwww.u3v.zcu.cz http://www.lfp.cuni.cz 9




MESTO PLZEN INFORMUJE ‘

NEPREHLEDNETE! NOVA CESTA K MESTSKEMU BYTU!

Od 1. 5. 2020 zacinaji platit nové pravidla mésta Plzné pro nakladani s byty a uzavirani smluv o najmu byta.
K tomuto datu konci dosavadni systém podavani ,zadosti o byt” - nové budou pfijimany ,zadosti o registraci
na socialni a dostupné bydleni”. Novy model s sebou pfindsi transparentnéjsi a uzivatelsky srozumitelnéjsi
systém. Kazda registrace je bodové hodnocena — zejména zdravotni stav Zadatele, bytova potreba, dluhy vici
méstu apod. a zaroven pravidelné a neprodlené aktualizovana v roviné jakékoliv zmény Zivotni a bytové situa-
ce: napf. prestéhovani, zména zdravotniho stavu, vypovéd'z ndjmu bytu apod.

.Uvolnéné méstské byty, vyjma bytd zvlastniho urceni, se budou zvefejhovat na realitnim portdlu mésta
a pomoci jedine¢ného pfistupového kédu se bude mozné na tento volny byt prihlasit k vybéru najemce na
obsazeni uvolnéného bytu. Pokud jste v pfeddichodovém véku (dva roky pred starobnim dliichodem) a jste
v bytové nouzi, mlzete se zaregistrovat a uchazet se o byt pro seniory zvefejnény na adrese: https://byty.pl-
zen.eu/. Na tomto portélu najdou pfipadni zéjemci zaroven i uvolnéné bezbariérové byty,” priblizuje novy
model Ing. Zden&k Svarc, vedouci magistratniho bytového odboru, do jeho? gesce interaktivni webovy portal
spada. Stavajici zadosti o byty zvlastniho uréeni a bezbariérové byty budou prevedeny do registru zadosti
a bude s nimi nakladano jako doposud.

Ke stejnému datu, tedy od 1. 5. 2020, zfizuje Odbor bytovy MMP v zdjmu zvyseni komfortu sluzeb obcanim
,Kontaktni misto pro bydleni”, které najdete na adrese Jagellonska 8, Plzer. Radou, doporuc¢enim i pomoci
Vam zde budou k dispozici kazdé pondéli a stfedu, od 8 do 17 h, pracovnici oddéleni najmu byt a socialni
pracovnici oddéleni socialni prace a dostupného bydleni Odboru bytového Magistratu mésta Plzné.

Foto: archiv Mésta Plzné

SENIORI Z ,JEDNICKY“ MAJi CO NABIDNOUT

(247 SOUTEZ: PRVNI BERE...

S pozvéankou pro vSechny seniory ze Severniho Pfedmésti se na
bﬂ' ... permanentku na plavanil

PILSEN obratila i pfedsedkyné& ZO Seniofi CR p. Jarmila Starikova:
. Vitdme u nas obcany-necleny a jsme otevreni dalsim ¢lentim, ktefi

Kdo, v jakém véku a pti jakém zavodé
drzi svétovy rekord nejstarsiho Gcast-
nika maratonského zavodu?

Sprévnou odpovéd zasilejte na adresu:
radovap@plzen.eu

Otézku zadal a odménu v podobé
permanentky do plaveckych aredld
mésta Plzné nabizi Odbor sportu,
Smart Cities a podpory podnikani
MMP.

10 www.plzen.eu

posili nase fady. Mizeme nabidnout pravidelna setkdvani s hudebni
produkci, cviceni pfi hudbé, pofddédme akce a oslavy s kulturnimi
pasmy k MDZ, Dni matek, na vanoéni a velikonoéni svatky, nabizi-
me poucné prednasky, ale i maskarni produkci. V nasem repertoaru
nechybi tradi¢ni pofad s predskolnimi détmi, vylety na hrady
a zadmky. Obstardvdme masézenky, vstupenky do divadel. Kazdo-
ro¢né se nasi vybrani ¢lenové zlcastriuji Sportovnich her seniord,
kde loni - k radosti nas vSech - nase druzstvo ,bralo zlato”. Spolu-
pracujeme s Klubem Jednicka, néktefi nasi seniofi jsou jeho ¢leny,
kde vyuzivaji pfilezitosti navStévovat zajimavé akce. V nasi organiza-
ci madme vice jak z poloviny seniory starsi 80 let, tedy vék nehraje
z&dnou roli. Pro vétsinu nasich ¢lend jsou nase setkani a popovidani
jedinou moznou aktivitou. Jsme v souladu jak se starsi, tak mladsi
generaci a napliiujeme heslo: S ndmi nejste nikdy sami,” zve Jarmi-
la Starikové v8echny seniory z prvniho méstského obvodu.



CO JE TUTO? SOUTEZ PLUTO!!!

Divadlo PLUTO nové uvadi slavny americky muzikal z Broadwaye "Kazdy ma svého Leona". Tato hudebni
komedie (v originédle They're Playing Our Song) pochazi z pera dramatika Neila Simona. V hlavnich rolich Sonii
Walskové a Gernona Wersche se divaci mohou tésit na Kamilu Kikinéukovou a Radka Zimu.

Vynikajici muzikalova komedie se odehrava v New Yorku a v Los Angeles, v prosttedi tvirct hudebnich hitd.
Mlada zacinajici textarka Sonia Walskova navstivi popularniho skladatele Vernona Gersche. Ten rozpozna jeji
talent a nabidne ji spolupréci. Pfibéh o svérdzné dvojici sleduje s vtipnou nadsazkou vznik Gspésného autor-

ského vztahu a jeho prerod do vztahu milostného.

Na stejnou hereckou dvojici v hlavnich rolich Lizy
Doolittleové (Kamila Kikin¢ukovd) a Henryho
Higginse (Radek Zima) se mohou divaci tésit
i u oblibeného muzikdlu My Fair Lady, ktery se
v letosni sezéné opét vrétil na jevisté Divadla
PLUTO. Pokud jste jesté My Fair Lady nevidéli,
urcité si ji nenechte ujit. Kde jinde nez v Plutu se
mohou divaci stat soucasti déje a zazit neopakova-
telnou atmosféru jiz pfi vstupu do salu?

A pravé ke druhému zmifiovanému muzikdlu se
vztahuje i soutézni otdzka, kdy muizete vyhrat vstu-
penky pravé na toto skvélé predstaveni!

Soutézni otazka:

Déj muzikélu My Fair Lady se odehrava:
a) v Anglii

b) ve Francii

c) v Americe

Své odpovédi posilejte do 20. 5. 2020 na adresu
pluto.soutez@seznam.cz. A pak uz staci mit jen
trochu Stéstil

STRAFEK S HUMOREM

Foto: archiv Divadlo Pluto

Samoziejmé, Ze ji nechci sezrat. To byl jen april.
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TOTEMové jazykové okénko aneb LANGUAGE time pfipravené nasimi evropskymi dobrovolnicemi Luzi a Olgou.

Cross out the word that doesn't fit to the others Streiche das Wort aus, welches nicht zu den anderen passt

1. warm - butterfly — blossom - cold 1. warm - Schmetterling - Bliite - kalt

2. June- ski —colourful — snow melting 2. Juni - Ski - farbenfroh- Schneeschmelze
3. winter- flower- green- bird 3. Winter - Blume - Griin - Vogel

4. Daffodil- April- winter coat- sun 4. Narzisse — April - Wintermantel - Sonne

TOTEMové okénko trénovani paméti
Dnesni cvi¢eni je zamérené na asociativni mysleni. Doplite slovo/slova tak, aby vztah zistal stejny:

1. KUN - KOBYLA se k sobé ma jako VUL - KRAVA
2. PRAMEN - POTOK se k sobé ma jako JISKRA -

3. UCITEL - PROFESOR se k sobé& ma jako ZAK -

4. KOCKA - PANTER se k sobé mé jako PES -

5. SPISOVATEL - KNIHA - CTENAR se k sobé méa jako REZISER - -
6. MILESOVKA — CESKE STREDOHORI  se k sobé& m4 jako PRADED -

Myslenka vytvorit pobocky TOTEMu vznikla z podnétu vedeni mésta Plzné v roce 2016. TOTEM Doubravka
i TOTEM Nova Hospoda se od té doby snazi vyuzit znalosti dvacetileté tradice TOTEMu a pfiblizit se do dalsich
méstskych obvodl. Na Doubravce jsme vyuzivali prostory nasich partnerskych organizaci. Prestoze si jejich
podpory a vstficného prijeti moc vazime, tésili jsme se do vlastniho zézemi. A k nasi velké radosti jsme v breznu
otevreli domecek v Tésinské ulici ¢. 26. Uz i na Doubravce méme tedy své ,doma” — domecek, ktery nabizi
misto setkavani se, sociélni, vzdélavaci, kulturni, zajmové a komunitni akce, mezigeneracni programy a projek-
ty, prostor a podporu pro vlastni ndpady a dobrovolnické aktivity ¢i pfilezitost k navazovani a budovani vztah(.

Své téma si u nas najdou seniofi,

rodiny s détmi i Siroka verejnost... k=

Ajusar "9 “eAIp - Wil °G A “p ‘JUSPNIS °g 'Yoyo Z : Juesay
Foto na strané: archiv TOTEM





