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Mili pratelé,

léto nabizi mnoho prilezitosti, jak travit volny
Cas. Po dlouhé a studené zimé, po jare, které
jesté nenabizelo tolik pohody, se nyni nachazi-
me v obdobi, které je §t&dré. Cas léta pfinasi
daleko vétsi moznosti upeviovani mezilid-
skych vztahd, kulturnich a sportovnich zazitkd,
ziskani novych prozitkd, a tudiz i celkové rege-
nerace. Generace soucasnych senior(i proziva
stale vice svlij Zivot aktivné a prestavaji se zdra-
hat za to utracet penize. Pro¢ také? Cestovani
prospiva dobré kondici a dusevni pohodé. Na
poptavku pomalu zacinaji reagovat i ceské
cestovni kancelare. Léto strdvené na chalupé
¢i chaté stdle patfi mezi ty nejoblibenégjsi
zpUsoby, jak travit prazdniny v Cesku. Potkavat
se s prateli a rodinou posiluje lidskou imunitu.
Lazenské pobyty jsou vhodné jako prevence
nebo vyznamna pomoc od zdravotnich problé-
ml a lze si pfi tom uzit spoustu odpocinku
i zabavy. Moznosti straveni pfijemného |éta je
spousta. Hlavné se nenechte zahltit a spise
s rozmyslem vybirejte to, cemu chcete svij cas
opravdu vénovat.

Nezapominejte: ,,Dobte prozity zZivot je dlouhy.”
(Leonardo da Vinci)

Vase Mgr. Eliska Bartakova

~Jsem jednoznacné proti starnuti, pokud mizete, vyhnéte se mu. S léty Zadné zmoudreni nepfichazi. Clovék
se pomalu ale jisté rozpada. Nékdo se snaZi tu rezavéjici karoserii za kaZdou cenu néjak pékné nalakovat,
ale je to posetilé.”

Woody Allen (americky scendrista, rezisér, herec, komik, spisovatel, dramatik a hudebnik)

.Odcinit nemizZe nikdo nic. Mrtvého nevzbudis, ztracend léta nevratis
a probdélé noci strachu neobratis v sladky spanek bezstarostnosti.”
Jan Werich (Cesky herec, dramatik a spisovatel)

.Babicka... se smrti nebéla a cekala ji, tak jako cekavala léto anebo psani
od tety Marky.”
FrantiSek Nepil (Cesky humorista a scénarista)

~Smysly miZou slabnout, a sldbnou. Ale jeden smysl mize léty silit a rast: smysl pro humor.”
Miroslav Hornicek (¢esky dramatik, herec, humorista, moderator, publicista, rezisér, scenérista, spisovatel)



ODBOR SOCIALNICH SLUZEB MMP

KDYZ SE REKNE ANDEL

Kdo by nechtél mit svého strdzného andéla... A kdo z nas ho ma...
Ve své podstaté kazdy, nebot pfi zamysleni nad svym dosavadnim Zivo-
tem vybavi se vSem situace a okamziky, které by zcela jisté dopadly
fatélné, nemit ,stésti”... Podvédomé si tak v zatéZovych chvilich preje-
me, aby zafungovala vy$§i moc a zbavila nas obav, Uzkosti
a strachu, které nedokazeme zvladnout sami. Nékdo véfi v zazrak, jiny
v Boha a strdzné andély. A nékomu je dano vysady potkavat andély i na
zemi. Bohudiky, bylo mi dopfano tohoto privilegia a par takovych obo-
hatilo mdj zivot. Mimotadni, bajecni, pfitom nendpadni a velmi pokorni
lidé, ktefi se zjevi nec¢ekané, ale presné v momenté, kdy je nejvic potre-
bujete, védi, co maji fici nebo udélat, aby Vam bylo zase dobre a stejné
nendpadné pak zase zmizi, necekaje na Vase diky ¢i slzy radosti.
Jednim z nich je pro mé Andulka Srbova. Fenomén. Prvni oficialni Zlaty
Andél plzenskych socidlnich sluzeb. Tedy andél, ktery méa i , papir” na
to byt andélem. Jenze tahle ddma je andélem i bez papirid. Neni
v lidskych silach vycislit, kolika lidem a rodindm pomohla v nouzi nejvét-
8i, kolik z nich zachranila pfed padem na Uplné dno. Spolu s virou dava
nadéji, ze svét je lepsi, nez se zda. Dlouhd léta pod kfidly Charity bdi
nad tim, aby se dobro a radost dostaly i do nejtmavsich koutl, kde by
je uz nikdo nehledal. Nikdo nespocita kilometry, které Andulka nachodila méstem obtézkana taskami plnymi
potravin, které roznasela mamam s détmi Zzijicimi na hranici bidy nebo bezdomovcim do jejich noclezist. Znala
jejich zivotni pfibéhy, jejich propady a souzeni a nikdy nad nikym nezlomila hiil.

Ona je tim andélem, ktery v momentech, kdy mi neni lehko, objevi se a fekne presné to, co potrebu;ji slyset.
Kdyz prozivam trapeni, najednou od ni pfileti zprava. PInd nadéje a sily. Jen tak. Aniz by tusila, ¢im momentalné
prochazim. Nevim, jak to déla, ale vim, Ze to déla moc dobre. Ostatné jako vSechno.

A tenhle (nejen) mdj strazny andél oslavil v ¢ervnu GzZasné zZivotni jubileum. | andélé maji narozeniny a my byli
u toho.

.Pfejte mné toho hodné, protoZe to, co budete prat vy mné, budu ja dvakrat prat vam,” témito slovy zacala
prijimat Any Srbové gratulace ke svym osmdesatym narozeninam a pti prebirani darkd se smala: , To si uZiju,
tohle taky... Ja si pofad uzivam...”

Nikdy jsem ji nevidéla smutnou, rozzlobenou, zoufalou. | kdyz jeji zivot nebyl vibec jednoduchy. Presto byl
naplnén pomoci, obétavosti, péci a laskou k bliznim a potfebnym — jeji soustavna préce ji vynesla k vyznamnym
ocenénim a radim, o nichz ale mluvi jen, kdyz se nékdo zeptd, a naprosto jedine¢nym zplisobem.

., Ten rad sv. Silvestra musim, az umfu, vratit. Na to mé upo-
zornili, a tak, kdyz jsem prebirala rad Elisky Pfremyslovny,
tak jsem se ptala, jestli ho taky musim vracet, ale fekli mi:
Ten nemé zadnou cenu, ten si nechte,” zasméla se.

Moc pro mé znamena. Hodné mi pro Zivot dala, nejen pro
ten profesni. Velmi si ji vazim a obdivuiji jeji Zivotni postoj.
Nejde naklonovat, ale bylo by to fajn. Jeji osobni motta
by se méla pfedavat z generace na generaci jako rodinné
stfibro, stejné jako to, co zaznélo pfi nasi posledni navsté-
ve:

~Maminka byla moudréd Zena a fikala mi: Anusko, nikda
nebrec, kdyby ses vidéla, jak jsi oskliva, kdyz brecis, tak uz
bys to v zZivoté nedélala!”

Andulko zlatd, vSechno nejlepsi k Vasim andélskym kulati-
nam a prosim, alespon jesté jednou tolik... Je Vas tu tfeba
¢im dal vic...

S Uctou a vdécné Vase Alena Hynkova
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My, déti, které vyristaly za vélky a kratce po ni, jsme i pres hrdzy, které valka zpisobila, nemély obavy z vélec-
nych pomérd. Mohly jsme si hrat kdekoli, hlavné venku na ulici, protoze tudy projela za cely den tak asi Ctyfi
auta. Pravidelné& to byli popelfi a ledafi, kte¥i vozili ledové desky do vyéepu piva. Nase parta kluk z Cechovy
ulice zde na Borech citala tak 10 - 15 déti ve véku 8 az 12 let. Jen jeden z nds mél kolobézku, kterou jsme mu
véichni zavidéli a on ji nikomu nepujcil, jen jeden kluk mél velky kopaci mi¢, s tim jsme kopanou spolecné
hravali. My ostatni jsme méli jen "tenisaky". Jak jsme je ziskali? Na Borech vedle parku byly tenisové kurty,
kam chodili néktef kluci sbirat micky za malou penézni odménu a od nich jsme je nasledné ziskavali. Tim teni-
sovym mickem jsme hravali oblibenou "zahanécku". To se dvé skupiny klukd postavily daleko od sebe a hoze-
nym mickem jsme se snazili druhou skupinu zahnat co nejdéle. Hazelo se od mista zachyceni micku. Zvitézila
parta, kterd zahnala druhou na konec ulice. Doma jsme méli hraéek malo - dfevénou stavebnici, auto, které se
natahovalo na klicek a pak hlavné knihy. Rad jsem cetl.
Venku na ulici to bylo néco jiného: nase hracka byla kovova obruc z kola, Q
kterou jsme pohanéli dfevénym kolikem, dfevéna kaca, to byl asi 10 cm ;
vysoky kuzel ze dfeva s kovovym vrcholem. Ta se pohanéla bi¢ikem a pak
se hezky vrtéla na kovovém hrotu. Na Zulovém chodniku to fungovalo
naramne.

Dalsi hra, spiSe hazard, byla "¢ara". Kazdy kluk mél v kapse nékolik prak-
ticky bezcennych hlinikovych némeckych minci - pfenigd, bylo jich za
jednu Fisskou marku, kterymi se tehdy také platilo, celych 100. Takze
mince o hodnoté 10 - 20 pfenigl byly prakticky bezcenné. Ty jsme hazeli
ze vzdalenosti k ¢afe na zemi a kdo mél minci k ni nejblize, mohl véechny
mince vzit do hrsti a volit pana nebo orel a hodit je vSechny na zem. _ ;
Ty které padly zvolenym symbolem navrch, si mohl vzit. : LI

Také jsme méli razovité hudebni néastroje - hréli jsme tfeba "na hfeben". To se na zuby vétsiho hrebene po|02||
priklepovy papir - starsi védi, co to bylo, pr||02|| se ke rtdim a brucela se melodie — zvlastni bzucivy zvuk mam
v usich jesté dnes.To byly ty bezpecné hry - pak jsme si hrali hry nebezpecné.

Jedné jsme fikali "pochoder”. V mensi plechovce od konzervy jsme udélali u dna otvory, pfipevnili k ni
asi metrovy drét, v plechovce jsme rozdélali ohen. Touto ohnivou pochodni jsme todili nad hlavou, pékné to
v proudu vzduchu hofelo a hucelo. Ale nesmél nas pfi tom vidét policista, ten by néas hnal. Ti hlidkovali pésky
po ulicich a nezfidka zasli i do nasi ulice.

Dalsi nebezpecnou hrou byly "bouchaci klice". Vzali jsme mensi duty kli¢ a pripevnili k nému kratké draténé
oko. Do otvoru klice jsme nastrouhali trochu hlavicek od béznych zépalek. Do dutiny klice jsme pak vlozili
hrebik odpovidajici tloustky. Kdyz se pak hlavickou htebiku silné udefilo o zed, ta smés uvnitt klice vybuchla
s hlasitym tfeskem. Nastésti se nikomu nestalo, aby se kli¢ roztrhl a nékoho zranil.

Jak jsme po vélce nalezenou munici hazeli do ohné, aby vybouchla, ani snad li¢it nebudu, byl to velmi nebez-
pecny napad, ale fikejte to klukim s dobrodruzstvim v krvi. Urcité jsme ale v té dobé nebyli jedini.

s CiM JSME SI HRAVALI RETRO OKENKO

e

Vzpominal Milori Nussbauer

MOJE VALECNE DETSTVI

Zepta-li se mé nékdo, s ¢im jsme si za valky hrali, tak odpovéd neni jednoducha. Byli jsme tfi déti: bratr 12 let,
ja 9 let a sestra 4 roky. Celou vélku jsem si prala mit kocarek a panenku. To jsem nedostala, nebyly penize.
Doba byla velmi slozitd, hlavné pro rodice, ale my déti
jsme to néjak nevnimaly a zvykly jsme si, ze nemdzeme
mit véechno.

Tatinek pracoval ve Skodovce. Byl vyuéeny difevomo-
deldf a tak nam ze zbytkd dreva vyrédbél hracky, které
byly moc hezké. Jednou pfinesl domd divadélko s lout-
kami, uz starsi, z bazaru. Okamzité se ve mné probudila
laska k divadlu - zvala jsem si déti ze sousedstvi
a predvadéla rdzné pohadky. Chodili jsme s tatinkem
na prochazky na Lochotin a v zimé na navstévy muzei,
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TROCHA NOSTALGIE, NIKOHO NEZABIJE ‘:‘

divali jsme se po mésté, na AlSova sgrafita, prosli jsme vSechna zakouti Plzné. Nékdy nés tatinek vzal na 2 - 3
dny k babi¢ce do Ceskych Budgjovic.
Casto jsem hlidala sestru a pomahala mamince. Nejrad&iji jsem ale chodila nakupovat staré pani sousedce.
Pred Vanocemi jsme pekli s maminkou cukrovi, takové obycejné z viocek a linecka kolecka, pokud byla marme-
lada. Dnesni mladi lidé by byli asi prekvapeni, kdybychom jim vypravéli, jak jsme rozespali a zmrzli travili hodiny
a hodiny pfi naletech ve sklepé. Ale to uz je jiny pribéh.
No nic, mili seniofi. Dneska jsem uz staré a doba je Uplné& jina. Rikém si, kdybych méla kolem sebe své nejblizsi,
jak bych byla stastna. Ale zZivot jde dal...
Musim tuto kapitolu svého zivota zakon¢it slovy Karla Capka: ,Nejkrasn&jsi na svété nejsou véci, ale chvile,
okamziky, vtefiny.”

Vzpominala Ludmila Sevéikova

JAK JSEM SI POVIDALA SE SPEJBLEM
K 95. NAROZENINAM HURVINKA (*1924 - 2021)

MU;j tatinek umél opravit pod sluncem vsechno. Pres svého zndmé-
ho hodinafe se seznamil s panem Josefem Skupou, a tak doslo
i k tomu, ze jel k nému dom(, do jeho vilky u Chrastu, néco
pospravit. Bylo to v horkém letnim dni v roce 1951 nebo 1952,
mné bylo tehdy kolem péti let, a tak mé vzal do toho kouzelného
loutkového krélovstvi s sebou. Ani jsem nedychala, kdyz jsem ty
prekrasné loutky vidéla zavésené a uklizené v Gtulné drevéné
chatce. Pak prisel usmévavy pan a promluvil hlasem Spejbla, ktery
se zeptal, jak se jmenuji, zda se mi tu libi a rovnou polozil otazku:
.A co ty, holci¢ko, taky néco dovedes?” Posadil se proti mné, na
stolku néco urovnal, stiskl tlacitko u malé skfinky a znovu se usmal.
.Co myslis, uméla bys néco zazpivat?” a vesele mrknul na tatinka. Umél to s détmi - mé se zeptal, zda néco
dovedu, to by bylo, abych mu to nepredved|al!

.Ja Vam tedy zazpivam!” A uz se neslo dvorkem: “Kdyz jsem husy pasala, zimou jsem se tfésala...”
Pan Skupa se usmival a kdyz jsem skoncila, zase na mé promluvil Spejbl: , Ty mi tu vyzpévujes, jak se tfeses
zimou a ve stinu je 25 stupnd!”

Vsichni jsme se zasmali a vesele si dal povidali. Pan Skupa pak opét tlacitko stiskl, néco urovnal a ja se najed-
nou slySela, jak zpivéam a diskutuji ne s panem Skupou, ale s tatuldou Spejblem. Bylo to hezké odpoledne
a tatinka dlouho mrzelo, Ze nepoprosil o kopii, abych méla na toto setkani pamatku.

Bézely roky, odesel pan Skupa, odesel tatinek a dnes uz sleduji Hurvinka a tatuldu Spejbla mé& vnoucata.
Nékdy v roce 1999 mé kamaradka poprosila, zda bych neprovedla po Plzni a okoli zahrani¢ni studenty, ktefi
byli v nasem mésté na letni skole cestiny. Z mé nabidky si vybrali prochazku polesim Zabéla.

Udivila je krésa karionu Berounky pod Kozim vrchem, LiS¢i jamy, ale moje vypravéni o zajimavostech Plzné se
stdle nesetkavalo s ohlasem, ktery by mé naplnil uspokojenim. Vycerpala jsem pivni historky, zamontovala
oblezeni Plzné Zizkou, ve bylo pfijimano jen pokyvnutim hlavy. Pak mé& koneéné& napadla ona vzpominka
z détstvi. Hlavou mi letélo: Pokud toto nezabere, tak uz opravdu nevim. Rukou jsem ukézala smérem k Chrastu
a povidam: ,Zde za lesem, bydlel pan Skupa, autor marionet Spejbla a Hurvinka, které se v Plzni vlastné naro-
dily.”

Ano, to bylo ono! Vsichni se zastavili a jako jeden muz vydechli s Gzasem: ,Marionety Spejbl a Hurvinek!”
+Ano, to zname!” Oddechla jsem si, méla jsem je!

A tak, s odstupem let, dékuji Vam, pane Skupo, dékuji Vam, Spejble a Hurvinku, dékuji véem, ktefi nas Cechy
dovedete tak noblesné prezentovat ve svété, dokézete rozdavat laskavost, smich a radost véem vékovym kate-
goriim, bez ohledu na to, jaké narodnosti posluchadi jsou. Z celého srdce dékuiji!

Vénovéno vzpomince na vsechny loutkare, ktefi ndm v détstvi priblizili svét tajnych prani a otevreli kouzelna
dvitka do svéta poezie a pohadky, dokazali nas laskavé seznamovat se svétem, ktery na nas v délce, ovéem uz
bez té poezie, cekal.

’

V Plzni dne 1. 6. 2021 v den svéatku déti, Tatana Kofenkova
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‘ ZAJIMAVOSTI

1 SENIORI Z JEDNICKY SE MOHOU TESIT NA PROCHAZKY | ZAJEZDY

Seniory Klubu Jednicka cekaji
v z&fi dalsi prochézky, béhem nichz se podivaji
na zajimava mista prvniho méstského obvodu.
Zajemce budou opét provazet nadsenci
z plzenského sdruzeni Zestinu, s nimiz se
mnozi jiz v cervnu vydali napt. do nové zrekon-
struovaného boleveckého statku U Matous ¢i
na prochézku po Bolevci. Dobrou zpréavou je,
ze diky rozvolnéni protiepidemickych opatte-
ni, pokracuje i oblibeny projekt Jedeme dal.
Jeho soudasti jsou organizované kurzy aktivni
chlize nordic walking, které si seniofi uzili
v uplynulych tydnech v oblasti Boleveckych
rybnikd. Pro ¢leny Klubu Jednicka obvod také
naplénoval predstaveni Italka v Alziru
v divadle J. K. Tyla a mnoho zajimavych
z4jezdl. Jednim z nich je zazitkova Sestihodinova plavba lodi z Prahy do Mélnika a nésledné prejezd autobu-
sem do Nelahozevsi, kde se pted 180 lety narodil svétozndmy skladatel Antonin Dvorak. Zajezd se kond
v nedéli 22. srpna. Jeho Gcastnici mohou béhem plavby nerusené pozorovat krajinu, prochéazet se po palubé
¢i vyuzit moznost obcerstveni.

Jsme moc radi, Ze jsme jako obvod mohli viechny tyto aktivity, tolik oblibené seniory, pro né znovu pfipravit.

ZIVOT JDE DAL...

POJDME DO TOHO
SPOLU.

KLUB
JEDNICKA

ZAJEZDY

PROCHAZKY PO JEDNICCE
JEDEME DAL

DIVADELN{ PREDSTAVEN{
PROMENADNI KONCERTY

2 SLOVANSKE PROCHAZKY ZA POZNANIM

V loriském roce doslo vlivem pandemie k omezeni kulturniho Zivota. Méstsky obvod Plzen 2 — Slovany
se proto zaméfil na venkovni aktivity a zrealizoval v z&fi 2020 poprvé Slovanské prochéazky za poznanim pro své
seniory. V rdmci prochazek prosli seniofi, spole¢né s odborniky Odboru Zivotniho prostredi, pfirodné zajimava
mista ve slovanském obvodé. Seniofi se v pribéhu vykladu také ptali a méli moznost polozit otazky i zastup-
ciim vedeni méstského obvodu, ktefi se prochéazek Gcastnili. Po jarnim rozvolfiovani byly prochazky zopakova-
ny, jako jedna z prvnich aktivit pro vefejnost poradana obvodem. Novinkou ¢ervnovych prochazek bylo zacileni
jedné z nich na Koterovskou naves, pamatkové chranéné Uzemi Vesnické pamatkové rezervace Koterov.

Foto: archiv UMO 2
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Z MESTSKYCH OBVODU ‘ %})

3 SENIORI NA CENTRALNIM OBVODU MAJi NOVE MiSTO PRO SETKAVANI

Zacatkem cervna bylo uvedeno do provozu Kontaktni misto pro seniory plzeriského centralniho
obvodu. Nové zrekonstruované prostory se nachézeji v pfizemi budovy Ufadu méstského obvodu PlzeA 3,
sady Pétatricatnikd 1.

.Jsme moc radi, Ze se nam i pres urcité prekazky podarilo kontaktni misto vybudovat a zprovoznit. Pfejeme si,
aby bylo privétivym prostorem pro vzajemné setkavani senior( a také pro jejich kontakt s uradem,” Fika
Ing. Stanislav Sec, mistostarosta tfetiho méstského obvodu.

Provozni doba Kontaktniho mista pro seniory je v pondéli a ve stfedu 8:00-12:00 a 13:00-17:00 hod. V brzké
dobé je v planu, ze misto bude slouzit napfiklad pro prodej zlevnénych vstupenek do divadla, prodej zéjezd,
nebo pro zasedani seniorskych organizaci. Aktualni informace najdou zajemci na www.umo3.plzen.eu v sekci
Kontaktni misto pro seniory.

Foto: archiv UMO 3

4 NADRZI V BUKOVCI DALI NOVOU TVAR ARCHITEKTI

Lidé uz znaji budouci podobu vodni nadrze v Bukovci ve ¢tvrtém plzeriském obvodu. Nastinuje ji
studie z dilny krajinafského ateliéru Land05, ktera byla v dubnu predstavena vefejnosti.

.Obnova je planovana tak, aby nadrz dél plnila rekreacni funkci s funkci pozarni ochrany. V lété nabidne odpo-
¢inek u vody nebo misto pro setkévani, v zimé si na ni mohou mistni uZivat brusleni,” fika architektka Martina
Forejtova.

Zdi nadrze ceka zpevnéni, novy pobytovy mobiliaf véetné Saten, toalet, mola nebo zebfikl do vody. ,, Pro nés
je dilezité, Ze autofi studie vychazeli z pféani a pozadavki obcand, které zaznély na verejném projednani,”
uvadi starosta Tomas Soukup.

AaNd @5

Foto: Vizualizace budouci podoby studie v Bukovci. Zdroj — Land05
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ODCHOD DO DUCHODU PRED TERMINEM ‘

Odchod do fadného starobniho diichodu je vazén na zékonem dané podminky, mezi které patfi zejména
dosazeni urcitého véku a urcity pocet odpracovanych let, respektive urcita délka tcasti v systému dichodo-
vého pojisténi. Hodné lidi se zajima o to, zda je mozné pobirat starobni diichod i dfive.

Mozné to je, bud pomoci takzvaného preddlichodu nebo odchodem do predéasného starobniho ddchodu.
Jaky je mezi nimi rozdil?

Pfreddlichod je formou cerpani davky ze systému dopliikového penzijniho sporeni. Jedna se o moznost Cerpat
nasporené finan¢ni prostfedky (Uspory v rdmci doplrikového penzijniho spofeni u komeréni penzijni spolecnos-
ti) dive, nez pti dosazeni dlichodového véku (nebo jiného véku sjednaného ve smlouvé s penzijni spolecnosti),
namisto volby trvale krdceného predcasného starobniho diichodu vyplaceného ze statniho rozpoctu. Obecny-
mi podminkami vzniku naroku na tzv. preddlichod, jsou dosazeni véku o 5 let nizsiho, nez je diichodovy vék,
doba trvani penzijniho, resp. dopliikového diichodového sporeni nejméné 60 kalendarnich mésicl a naspore-
né financni prostredky s ohledem na pocet mésict cerpani preddiichodu. Naptiklad pro letosni rok je nutné
mit nasporeno 249 216 korun pro dva roky nasledného cerpani preddiichodu nebo 623 040 korun pro pét rok
&erpéni. Cerpéani preddlichodu mlze probihat i soub&zné s pobiranim starobniho diichodu.

Doba pobirani preddichodu viak neni z pohledu diichodového pojisténi dobou pojisténi. Aby byl tento nega-
tivni dopad zmirnén, bylo pfijato opatfeni spocivajici v tom, ze doba pobirani preddiichodu se pro tcely vypo-
&tu procentni vy$e budouci davky diichodového pojisténi povazuje za tzv. dobu vylou¢enou. Cerpani preddu-
chodu je vhodnym fesenim pro pojisténce, ktefi nechtéji odejit do predcasného starobniho dlichodu, jenz je
trvale kracen, nebo ktefi nespliuji podminku pro jeho pfiznani. Soucasné neni pozivatelim predddchodu zaka-
zan vykon zaméstnani nebo samostatné vydélecné cinnosti, a ani nemaji stanovené zadné vydélkové limity
¢i pfijmové omezeni. Pozivatel preddichodu miize pracovat nebo vykonavat samostatnou vydélecnou cinnost
bez jakychkoliv restrikci.

"

Starobni diichod je davkou z ¢eského dlichodového systému (vedle diichodu invalidniho, vdovského, vdovec-
kého a sirot¢iho), ktery je vyplacen ze statniho rozpoctu a patti do vécné plisobnosti Ceské spréavy socialniho
zabezpeceni (CSSZ). Pred dosazenim dlchodového véku lze priznat tzv. predcasny starobni dichod s tim,
Ze je treba ziskat potfebnou dobu dichodového pojisténi jako pfi fddném odchodu do starobniho diichodu.
Narok na tento diichod pak vznika i v zavislosti na dosazeném dlichodovém véku. Lze ho pfiznat az 3 roky pred
dosazenim dlichodového véku, je-li tento nizsi nez 63 let. Pokud dichodovy vék ¢ini alespon 63 let nebo vice,
Ize predcasny starobni diichod pfiznat az o 5 let dfive, nejdfive vSak od dosazeni 60 let. Pfiznani pred¢asného
starobniho dlchodu je nevratné a vylucuje narok na rfadny starobni dichod. Doba, o kterou se odchazi do
ddchodu drive, vysi dichodu snizi (dojde k tzv. kraceni), a to podle zapocatych devadesatidennich obdobi.
Srézka (kraceni) za odchod do predéasného starobniho dichodu je trvald. Priznani prfedcasného starobniho
dlchodu zéroven limituje obcana ve vykonu vydéleéné Cinnosti, kterd az do dosazeni dichodového véku
nemuze byt vykonavana v rozsahu zakladajicim Gcast na pojisténi. V Gvahu tak pfichazi bud'zaméstnani malého
rozsahu s vydélkem nizs$im nez 3 500 K¢ mési¢né nebo dohoda o provedeni prace v ¢astce maximalné 10 000
K& mésicné.

Vypocitat modelovy ptiklad predcasného starobniho dichodu je velmi slozité (roli hraje inflace, rdst mezd,
valorizace dlchodl atd.). Zjednodusené vypocty ukazuji, ze pokud by naptiklad odesel do predcasného
starobniho diichodu pojisténec s ndrokem na fadny dichod ve vysi 11 219 K& pét rokd pred vznikem naroku
na radny starobni dlichod, byl by mu pfiznén predc¢asny dlichod ve vysi jen 7 285 K¢ (tj. snizené o 3 934 K¢).

,Odchod do predcasného starobniho dichodu je tfeba dobre zvazit. Detailni informace kazdému radi
poskytneme v nasich klientskych centrech. V Plzni jsou tfi, a to pro klienty jak z mésta, tak i z okrest Plzeri—jih
a Plzen—sever,” dodava Mgr. Jana Klimova, feditelka tzemniho pracovisté CSSZ.

8 WWW.CS57.C7 Pfipravilo oddéleni komunikace CSSZ
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MESTSKA POLICIE PLZEN INFORMUJE ‘

ZACINAME - MOINA | S VAMI

Po dlouhé, vynucené pauze startuje letosni rocnik Plzenské senior akademie (dale PSA) na MO Plzen 4, v Gtery
7.9.2021 ve 13:00 h a bude realizovan az do 14. 12. 2021. Setkani se budou konat vzdy v sale Uradu méstské-
ho obvodu Plzen 4, na adrese Mohylova 55 v Plzni.

Na MO Plzen 1 projekt zahajuje ve ¢tvrtek 9. 9. 2021, rovnéz ve 13:00 h a ukoncen bude 16. 12. 2021. Pred-
nasky budou realizovany v L-klubu, na adrese Studentska 22 v Plzni.

., Prihlasit se mohou zajemci seniorského véku, ale i osoby mladsich rocniki se zdravotnim postizenim. Tento
projekt, na kterém spolupracujeme s fadou instituci, je pro ucastniky zcela zdarma, kapacita je maximalné 50
osob a proto nevahejte a prihlaste se co nejdfive na pfislusnych méstskych obvodech,” vyzyvéa preventistka
Bc. Andrea Vickova, DiS. z Méstské policie Plzen.

Preventisté vSak nezahdleli a i v dobé pfisnych rezimovych opatteni, spole¢né s BESIP PK, pfipravili dopravni
akce zamérené na cyklisty ve mésté. , Cyklistika je vhodna pro vSechny vékové skupiny a nés potésilo, Ze se
aktivné zucastriuji i nasi absolventi PSA, kterych uz je v Plzni pékna fadka. Jak nam sdélili, drzi se hesla
. Ve zdravém téle, zdravy duch”.

Straznici se zéstupci BESIP PK apelovali
na Sirokou verejnost, aby pfi jizdé na kole
pouzivali pfilbu — je prokazatelné, Ze jeji
absence muze mit fatalni nasledky. | na
kole se chovejme zodpovédné k sobé
i ostatnim,” dodévé VlIckova.

Verejnost se bude se strazniky na cyklo-
stezkach ve zvysené mire potkavat az do
konce letnich prazdnin. Kazdy cyklista,
ktery spIni vSechna preventivni opatfeni,
spojend s bezpecnosti provozu na pozem-
nich komunikacich, dostane od Méstské
policie Plzer a od BESIP PK maly darek.

| letos v |été mlzete prostfednictvim festivalu Industry Open objevovat a obdivovat industriélni zajimavosti
Plzné a Plzeriského kraje.

Stejné jako v minulém roce budou letni vikendy na Plzensku patfit vyletdm po stopach prdmyslu, komentova-
nym prohlidkdm industridlnich mist a dalsim akcim pro ptiznivce technickych pamatek, historické i soucasné

dopravy nebo architektury. Na letni vikendy, od 19. ¢ervna
do konce prazdnin, je pfipraven pestry program akci,
ze kterych si vyberou fanousci industridlu vSech vékovych
kategorii. MlZete se vydat na vylet historickym autobusem
po stopach tézby na Plzensku, na zazitkové jizdy vlakem
(nejen) do arealu Skodovky nebo na komentované prohlid-
ky Sklarny Annin nebo Vodniho hamru Dobriv. Chybét
nebudou ani specidlni prohlidky Plzeriského Prazdroje
nebo Loosovych interiérd i architektonické prochazky
po stopach pramyslu v Plzni.

Kompletni program a dalsi informace najdete na webo-
vych strankach www.industryopen.cz.

Dnesni tip za Plzen-TURISMUS pfipravila Alena Fialova.
Vice tipl najdete na www.visitplzen.eu.

Foto: archiv Visit Plzeri
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ZNATE HISTORII PLZENSKEHO NADRAZ|?

Budova plzeriského hlavniho nadrazi je vyznamnou dominantou v méstském panoramatu jiz vice nez 100 let.
V leto$nim roce byla zahdjena jeji rozséhla rekonstrukce, kterd by ji méla alespon z ¢asti navratit v prabéhu let
ztracenou noblesnost rakousko-uherské monumentalni architektury. Pojdme se seznamit s jeji nepochybné

zajimavou historii.

V poloviné 19. stol. uz bylo jasné, ze dfive nebo pozdéji
dorazi Zeleznice také do Plzné. Pripravovalo se totiz zelez-
ni¢ni propojeni Prahy s Némeckem pres Plzen do Furth im
Waldu. V Plzni se na ptichod zeleznice pfipravili a nechali
v predstihu zpracovat navrh na umisténi nadrazi. Jako
nejvhodnéjsi byla vybréna lokalita v tésné blizkosti centra
mésta za Peklem, tedy v mistech, kde dnes stoji Nové diva-
dlo. Nakonec ale vse dopadlo jinak, Zelezni¢ni spole¢nost
Ceska zépadni draha (BWB), ktera Zeleznici stavéla, prosa-
dila pro ni vyhodnéjsi umisténi priblizné v mistech dnesni-
ho hlavniho nadrazi. Zde si v roce 1862 vystavéla dnes uz
neexistujici nadrazni budovu podle navrhu architekta
Ignéce Rzechky. Dnes si uz ani nedokadzeme predstavit,
jaky pokrok v rychlosti a pohodlnosti cestovani tehdy
Zzeleznice pfinesla. Postupné pribyvaly dalsi trati. V roce
1872 bylo dokonceno spojeni s Chebem a Vidni pres
Ceské Budé&jovice, které postavila a provozovala spoleg-
nost Draha cisafe Frantiska Josefa (KFJB). O rok pozdéji,
1873, byla dokoncena Plzerisko-brezenskéd dréha (EPPK)
do Zatce a také do Zelezné Rudy. Zajimavosti je, ze tato
spolecnost si na hlavnim nadrazi postavila vlastni nadrazni
budovu, kterd stavala v mistech dneéni Sumavské ul.,
pfimo naproti zminované starsi nadrazni budové, kterou
spolecné vyuzivaly spolec¢nosti BWB a KFJB.

Provozovani a organizovani zelezni¢ni dopravy na plzen-
ském hlavnim nadrazi bylo na konci 19. stol. komplikova-
né. Zelezni¢ni doprava radikalné rostla a v situaci, kdy
kazda zeleznicni spolecnost méla své vlastni budovy, se
situace stala neulnosnou. Proto vsechny tfi Zzelezni¢ni
spolecnosti uz od 70. let 19. stol. zvazovaly, ze spole¢né
postavi nadrazi zcela nové. K tomu ale nakonec doslo
az po zestatnéni téchto soukromych drah.

1901

1907

Dnesni rozsahla reprezentativni nadrazni budova byla postavena v roce 1908. Projekt vypracoval architektonic-
ky atelier pfi videnském ministerstvu Zeleznic, vedeny architektem Karlem Immerem. Pod jeho dohledem se
na navrhu podileli také architekti Karl Holzhammar, Ignaz Bronner, Hans Ungelthiin a Gustav Kulhavy.

10 www.plzen.eu - o 1902
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Nové nadragl v PLZNI

Nadrazni budova je vyznamnou pamétkou
z obdobi prelomu stylli romantického historis-
i mu a secese. Po urbanistické strance je velmi
atypicky pojatd, nebot vypravni budova je
1907 umisténa ostrovné uprostied kolejisté. Dalsim
unikadtem je skutecnost, Ze cestujici vstupuji do
budovy o jedno podlazi nize, nez je kolejisté
a nemuseji tak slozité prekonavat tzv. ztracené
spady. Tim plzenské nadrazi predbéhlo dobu.
Dnes se u nové projektovanych stanic vysoko-
rychlostnich trati ve svété pouzivd obdobny
systém, kdy kolejisté je vzdy v jiné vyskové
drovni, nez vstup do budovy.
Stavebni prace tehdy provedla stavebni firma plzeriského architekta Rudolfa Stecha, autora fady honosnych
domU v Plzni. Proslavila jej zejména spoluprace s vyznamnym ceskym malitem Mikoldsem Alsem, ktery pro
Stechovy domy navrhoval sgrafitovou vyzdobu. Pro Rudolfa Stecha byla stavba nadrazi tragickym koncem jeho
jinak velmi Gsp&&né kariéry. Spatné odhadl naklady na stavbu, pravdépodobné nevzal v Gvahu vliv znaéné infla-
ce. Stech nékolikrat zadal o navyseni rozpoctu, nikdy mu vsak nebylo vyhovéno. Tato zakazka ho Uplné
zruinovala. Stechovi se museli prestéhovat z luxusni vily do
malého bytu, ale i poté se topili v dluzich. Stech si nevédél
rady, a nakonec problém vyresil sebevrazdou, kterou spachal
v roce 1908 v plzeriské Velké synagoze.

V dubnu 1945 budova dostala minimalné 2 ptimé zésahy pfi 1908
mohutném ndletu britského RAF. Po vélce se uvazovalo

o totalni demolici, nebot tlakova vina vybuchu nadzvedla

a posunula ocelovou konstrukci kopule. Nakonec se ji vsak,

za pomoci podniku Skoda, podafilo vratit na plvodni misto.
Vyzdoba budovy ale byla pfi provizornich opravach znacné
zjednodusena a upravena.

Letos, po 113 letech od dokonceni vypravni budovy, konecné

zacina jeji dlouho ocekavana rekonstrukce. Nejpodstatnéjsimi
zménami, oproti soucasnému stavu, bude doplnéni chybéjici 1909
bohaté vyzdoby, zastfeseni kupole na jeji exteriérové strané

do plvodni podoby. Zasadni proménou projde nepivodni

horni hala, kterd bude zcela nova, moderni, vzdusna, dokona-

le prosvétlend prirozenym svétlem. Mizeme se tedy tésit, ze

jiz brzy se nadrazni budové znovu navrati jeji dfive ztracena

krasa.

1910

Ing. Karel Zoch, vedouci Odboru pamatkové péce MMP
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VLASTISLAV TOMAN PLZENSKY RODAK...

Plvodem Plzendk, narozen 17. 7. 1929, je cesky
novinar, spisovatel dobrodruznych knih a scénarista,
pro mnohé legendarnich komiksd. Poprvé publiko-
val kratkou povidku v ¢asopise Vpred, v roce 1948.
V roce 1956 pomahal zakladat ¢asopis ABC, ,slavné
Abicko"”, v roce 1959 se stal jeho $éfredaktorem,
kterym byl az do roku 1991, kdy odesel do ddcho-
du. Vénoval se také popularizaci kosmonautiky
a historii stfelnych zbrani. V roce 1974 byl ocenén
cenou CSAV za nejlep$i populdrné védecké prace
v tisku, rozhlase a televizi. ,Vlastik”, jak se i sém
nazyva, je stale autorsky cinnym, pilné pise vzpo-
minky na Facebook pod nazvem , Devadesétnikova
odpovédna”, chysta vydani komiksové knihy Psano
stfelnym prachem, kompletni vydani Strazcl (véetné
zcela novych dild) a téz knihu Trampoty s kapita-
nem. Zda to bude pouhd reedice? Nechte se prekvapit, urcité tam bude néco navic. Vlastislav Toman si pro Véas
pripravil aktualizovanou povidku se svou oblibenou vesmirnou tématikou, opirajici se o skute¢né udalosti.

PRILIS HLUCNA PLANETA

Delga-bus se vynoril z casoprostoru na samém okraji planetarniho systému s jednim sluncem, ¢tyfmi vnitfnimi
a péti vnéjsimi planetami. Mezi tfeti a Ctvrtou planetou je pasmo asteroidd, zfejmé pozlstatky byvalé planety.
Vnéjsi obti planety jsou bohaté na mésice, Sestd ma mohutné prstence...

Informacni systémy chrlily na velitelské stanovisté spousty informaci a urovnavaly je do pouzitelnych poznatkd.
Na stereoplose se postupné vytvarel zivy obraz planetarniho systému, a soubézné se jako obvykle prolinala
zékladni data. Nic nevzbuzovalo mimoradnou pozornost velitele a jeho posadky.

Az ted! Ze stereoplochy vyplouvaji jeden za druhym zabéry podivnych miniaturnich téles, tu krouzici okolo
nékterych planet, jiné se zase pohybuji mezi planetami. VSechny vysilaji signaly sméfujici k tfeti planeté! Sem
se ted soustfeduje pozornost vSech prizkumnych systémd Delga-busu. Okamzité odtud jedna za druhou
startuji sondy a mifi do centra planetarniho systému...

Reditel planetaria Vasi¢ek zved| o¢i od slozky potisténych papirl, mracil se. ,Co to méa znamenat, Horaku?!
Jsem tu snad od toho, abych cetl néjaké pitomé scifi pribéhy? Tohle si poslete do néjakého toho scifiplatku —
— jak se to jmenuje...?"

.Myslite snad Ikarii, pane fediteli?” troufl si asistent Hordk napovédét. ,To je ale seridzni ¢asopis..."

.10 je fuk!” vypad| z tempa Vasic¢ek. Podrbal se za uchem. , Jo, co to tedy znamena?”

.No, jak bych vam to fekl, pane fediteli,” zavahal asistent. ,Vzpominate si, jak pred rokem pronikla na internet
tajna zprava z NASA o zédhadném baliku vesmirnych signald, které zachytila sonda na Ganymedu?”

.Néco bylo, jo, vzpominam si. My jsme s tim néco délali?”

.Kolega Cilek tu zpravu odnékud na siti vydoloval a trochu jsme si s tim hréli — tedy po pracovni dobé, ze ano!”
uklonil se mirné Horak a zatvafil se vymluvné.

,Ahal Pane kolego, planetarium neni zadny vyzkumak, ale vzdélavaci instituce!”

.Jak si prejete, pane fediteli,” uklonil se opét Horak a shrabl papiry rozhozené po stole. , Tohle je totiz preklad
— tedy, jak bych to tekl, jakysi pokus o hruby preklad oné zpravy, nebo pokus o jeji prevedeni do lidem srozumi-
telné podoby, vyslané cizim hvézdoletem, ktery zavital do nasi slunec¢ni soustavy.”

Bum!!!

Reditel Vasicek to ustal, ale bylo mu jako by do né&j udefil hrom!

.Vy si délate legraci, Hordku! Jste znamy srandista, ale na mé to neplati! Zmizte
Asistent se napfimil a bouchl pésti do stolu. ,Z4dna sranda, pane fediteli, jen hola fakta. Dreli jsme na tom
s Cilkem jako otroci a povedlo se nam to, jo! Po-ve-dlo!”

,Chacha! Zrovna dva Cechéaéci dokazou to, s ¢im si NASA a kdovi kdo jesté nevi dodnes rady! To jste mé tedy,
Horaku, rozesmal! Tak uz dost — a do prace! Za chvili jsou tu skoly na prednasku o moznostech existence mimo-
zemskych civilizaci.”

I
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.Fajn, pane feditelil To jim mizeme rovnou ten nas objev naservirovat...!”

~Horakulll” zafval Vasicek a zbrunatnél. Pak zhluboka vydechl a znenadéni obratil. ,Kdyz tedy nedate, pane
kolego, tak zatim jen stru¢né. Coze se mélo vlastné stat, Ze se ta — cizi civilizace s ndami nekontaktovala? A jak
to, ze se pozemskym systémim nepodafilo jejich pfitomnost odhalit? A jak vy jste prisli na to, co ta jejich
zprava — pokud to viibec néjaka zprava byla — obsahuje.”

.Kdyz dovolite, pane fediteli, zacnu tou vasi posledni otazkou. Kdyz jsme se porad nemohli dostat k jadru véci,
napadlo nas zvolit Uplné jednoduchou metodu. Co udélate, kdyz nékam pfijedete — tfeba na vylet nebo
na dovolenou?”

.No co? Okouknu ubytovani, jidelnicek, hotel, okoli, koukdm, co vidim tfeba z okna pokoje...”

.Co tedy udélali mimozemstani, kdyZ dorazili k nasi slunecni soustavé?”

JAsi se rozhlédli, tak to myslite?”

.Spravné! Tak jsme si to nahodili do pocitace a hledali moznost srovnani s nasim planetarnim systémem
—a ono to zacalo vychazet!” trumfoval asistent.

Reditel se poné&kud pfihlouple usmival a pokyvoval hlavou. ,Tak to jo, takhle vy jste na to &li..."

.Jo, my na to pfisli! Oni se vlastné vykecavali, jako lidi na vejleté a lifrovali svy poznatky domd. Pohlednice
z vyletu ve velkym formatu.”
+Ale pofad mi nefikate, pro¢ nenavazali kontakt! NaSe planeta vzbudila jejich pozornest, zfejmé objevili nase
kosmické sondy, zachytili signaly, které od nich smérovaly’k Zemi, a %ﬂ%svg pruz@u niky. Odhadli, Ze je
tady néjaka civilizace... Je to tak?” 22t Y ES >

#JO, je to tak povzdechl si 4K a pokyval hlavou. ,A'v.tom je ten malér.. " !
dd nevysvétlujete, pro¢ jsme jejich prlt&nnest_ﬁ&a}g% ikou nezjistili, tak co
v blizkosti Zeme delall'?”
,Uplné to, co kazdy zvg .
.Noa..?" oy

LVidéli ten nas blaznivej, rzhadanej svét, naméfili spousty emisi, zaregistrovali ty nase malé i velké valky,
rakety, atomové exploze, vyvalila se na né kakofonie kect a toho, ¢emu Fikdme hudba...”

.Ale to je pfece nase civilizace, jedinecnost...,” vyhrkl feditel Vasi¢ek. Horak pokyval hlavou. ,Ba pravé..."” Pak
prehrabl hromadku papirli na stole a vytahl jeden list. , Tohle si prectéte, tady Uplné na konci,” pobidl Vasicka.
. Tady stoji... Sakra, jak se to ¢te?”

.Jak je to napsano, pane fediteli.”

.Fosimo lenga netapla... Co to znamend, Horaku? Proc jste to neprelozili?”

,Ale prelozili,” protahoval slova asistent. Bavilo ho feditele napinat.

»Sakra, mluvte uz!”

,Asi hledaji n&jakou klidn&jsi koncinu. Ta tfi slova totiz znamenaji PRILIS HLUCNA PLANETAL!”

Reditel Vasic¢ek si otrel kapky potu, které mu vyrazily na ¢ele. Zhluboka nadechl a vydechl. , Uz jste to dali Ame-
ricandm?”

Horak jen zavrtél hlavou, Ze ne. ,Vite co, kamarade?” usmaél se Vasicek. ,Tak jim to jesté nedavejte. Kdovi,
co by z toho vyvodili. A jdéte na tu prednasku, tfeba tam néjak Sikovné naznacite, ze bysme méli tu nasi Zemi
trochu zklidnit.”

Poznédmka: Pracovnikiim NASA, ani jinym vyzkumnym pracovistim na celém svété, se dosud nepodafilo rozlustit signaly, které byly pfed
¢asem zcela néhodné zachyceny pozemskou sondou umisténou na Ganymédu. A to na Zemi jesté nefadil koronavirus!
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12. ¢ervence 2021 zah4dji domov pro seniory Senior residence Terasy v Plzni - Bolevci deséty rok plsobeni
v socidlnich sluzbach. Ke dni vyrodi prijal pfesné dvoustého uzivatele sluzby.

Terasy byvaly velmi otevienym zafizenim, vSechny oslavy, vyroci zahdjeni provozu nevyjimaje, se konaly
za pfitomnosti umélct, déti z matefskych a uméleckych $kol a hlavné rodin a pratel obyvatel Teras. Pandemie
udélala vdemu tomu pfitrz.

.V minulych letech jsme vzdy pred prazdninami prezentovali v tisku pozvédnku na Den otevienych dvefi. Cely
den probihaly komentované prohlidky, o které byl ze strany vefejnosti velky zdjem. V soucasné dobé fesime
pfisné podminky pro névstévy seniort a na veselé casy a plny areal umélct, déti, rodin a pratel, mizeme zatim
jen vzpominat. Letosni oslavy byly proto uréeny pouze pro klienty Teras, ale zpévem a grilovanim jsme se poku-
sili pfivolat lepsi casy. Tak snad jsou jiz na dohled. VSem preji krasné léto, hodné zdravi, trpélivosti a viry,
Ze ZASE BUDE LIP!" uzavira s nadé&ji Ing. Milada Bradnova, feditelka pobytového zafizeni.

imypw .

Foto: archiv Senior Residence Terasy

12. kvéten je vyznamnym dnem narozeni Florence Nihtingale,
kterd je povazovana za zakladatelku moderniho oSetfovatelstvi.

V den jejiho narozeni slavime zaroven i Mezinarodni den sester.

V tento vyznamny den, ve spojeni s krizovou situaci zptsobenou
pandemii viru Covid-19, je velmi zéddouci podékovat a poukazat
na duleZitost profese zdravotni sestry.

Klienti Domova pro seniory sv. Jifi se rozhodli podékovat
sestfickdm ve Fakultni nemocnici v Plzni a oSetfovatelskému Useku
Domova pro seniory sv. Jifi ru¢né a s laskou vyrobenymi srdicky.
Sedmdesat kust srdicek bylo osobné predano vedenim Domova pani namést-
kyni pro oSetfovatelskou péci Andree Masinové a vrchni seste

lvané Witové z FN Plzen.

Srdce je symbolem Zivota, energie, sily
a lasky. Dovolte nam tedy timto symbo-
lem sdélit slova dikd za Vasi odvahu,
obétavost a nasazeni vlastniho zdravi,
s laskou a vielym vztahem k nemocnym
a klientdm. Dékujeme...

Tym Domova pro seniory sv. Jifi

Foto: archiv MCHP

www.mchp.cz




DOBRA RADA NAD ZLATO ‘

VYSOKY KREVNI TLAK MUZE BYT PREDZVESTi CUKROVKY

Pravidelné se hybat, dobfe spét a jist vyvazenou stravu. To jsou zadkladni pravidla pro pfedchazeni onemoc-
néni cukrovkou 2. typu. Jak pecuje o své pacienty a co jim radi v rdmci kaZdodenni prevence, predstavila
v rozhovoru MUDr. Libuse Hrdlickov4, diabetolozka a internistka EUC Kliniky Plzen.

Existuje néjakd univerzalni rada, jak neonemocnét cukrovkou?

Lécbé diabetu neboli cukrovky se vénuiji vice jak 30 let a univerzélni rada pro predchazeni onemocnéni cukrov-
kou druhého typu je vSeobecné zndma: hybat se, dobre spat a jist vyvazenou stravu. Nase télo hodné vydrzi,
jsem ale pfesvédcend, ze ma svou pamét, a to, jak se k nému chovame, ndm jednoho dne zictuje.

Tedy i pfi cukrovce plati: Jak si kdo ustele...?

Urcité, lepsi zuctovani bude u lidi, ktefi maji snahu zit vyvaze-
né, nez u téch, ktefi jedi polotovary, ,fast foody”, hranolky,
tatarku nebo tuc¢nd jidla, véetné trvanlivych saldamu. Velkym
tématem jsou preslazené napoje. A pak spanek. Ten vyznam-
né ovliviiuje véechny chemické procesy v téle, tedy dobre se
vyspat je dilezité.

Rika se, Ze zdravé jidlo neni dobré...

Spis bych rekla, Ze si zdravé jidlo neumime chutné pfipravit.
Lidem v ordinaci navod, kde hledat, ddme. Lze vyuzit i sluzeb
nutri¢nich terapeutl, ktefi dokazi jidelni¢ek sestavit na miru
a dodat k nému i recepty.

Dokazu se cukrovky 2. typu spravnou zZivotospravou zbavit?
Urcité muzete ovlivnit vysi davky |éciv. Spravna Zivotosprava
musi byt jako prevence pfed samotnym vznikem onemocnéni.
Na co si dat déle pozor, abych nebyl , cukrovkar”?

Kromé nespravné Zivotospravy a lenosti v pohybu mize byt
jednim z ,poslickd” vzniku diabetu vysoky tlak. Ten muze
predchazet projevim diabetu zhruba o 5-10 let. Ne kazdy,
kdo ma vysoky tlak, musi ,skoncit” jako diabetik, ale ma
vyznamné vyssi rizikovost, nez lidé s normalnim tlakem.

Foto: archiv EUC

JAK SE PRIPRAVIT NA... LETNI SLUNCE

Konecné! Konecné, po dlouhych, neimérné destivych a nezvykle chladnych mési-
cich je tu |éto, a tedy nejvyssi ¢as pripravit i nasi pokozku na pfiliv slunecnich paprs-
k. Vice nez rok byla nase plet ve spojeni s rouskami a respiratory. Jejich noseni
zpUsobilo u fady z nés precitlivéni, leckdy az vznik alergickych reakci a dermatitid.
Nejen nevhodnym pouzivanim krém( a nedostatecnou hygienou se zanasely péry
a podle typu pleti, vzhledem k promasténi, vznikalo akné. Nejprve je potfeba tyto
nezadouci zmény uvést do klidného stavu, provést obnovu a nésledné prevenci
pred slunecnim zarenim. Prvnim krokem je pravidelné cisténi pleti. Volte pfipravky
tak, abyste omezili ,dfeni” pokozky. Setrné jsou gely a pletova mléka. Enzymaticky peeling, s nizkou koncent-
raci AHA kyselin, je vhodny pro Setrné odstrarfiovani vrchni vrstvy odumrelych bunék z povrchu obliceje a vysu-
Seni akné. Pfes den ponechejte pokozku cistou a vzdusnou. Vyvarujte se zbyte¢nému pouzivani hutnych krémd
a make-upu. V pfipadé potreby pouzijte lehky hydratacni fluid ¢i sérum. Nejvhodnéjsi jsou pfipravky, které
obsahuji kyselinu hyaluronovou ¢&i vytazky z bor(ivek. Hydratace bude potfeba i v nasledujicich letnich dnech.
Doporucuji pouzivat pravidelné Eistici a hydratacni masku, idealné 2x do mésice. Pfijemnym zpestfenim bude
i moznost vyuZzit nabidky kosmetickych sluzeb a darovat své pleti po dlouhych mésicich profesionalni osetreni.
Vyuzijte toho a doprejte si relaxaci téla i ducha. Ve slunnych dnech nezapomente pouzivat denni krém
s ochrannym faktorem. Pteji krdsné Iéto a uZivejte si naplno kazdé slunecné minuty!

Bc. Sarka Laiblova
https://euc.cz 15




LETNi DOMOVINKA ‘

Méme radi letni mésice, protoze se nejen ohfejeme
na zahradé nebo na vyletech, ale fadime i s fotoapara-
tem. Tedy — fotoaparat u nas cvaké celorocné, protoze
se radi chlubime, co viechno déldme. Ale od &ervna
do zafi je to u nas hlavni aktivita. Vyjizdime do terénu
a fotime kalendar. Kazdorocné je to pro nas velika
vyzva, protoze musime najit téma, které se bude libit
véem — mlads$im roénikdm i seniordm, véas se musi
objevit vhodnad mista na foceni, obléknout a nalicit
modelky a modely, vSe pak zpracovat graficky, domlu-
vit tiskarnu. Vysledek ale stoji za to. Vidét rozzarené oci
nasich seniord a jejich blizkych je obrovskou odménou
pro vSechny, ktefi se na praci s kalendarem podileli.
V nasich kalendarich jste uz mohli vidét nase klienty
v dobovych krojich a oblecich, fotili jsme na zdmku,
v Loosovych interiérech, ve staré tovarné, u letadla,
ale tfeba i na statku. A letos? No, to vdm nemizeme
prozradit, ale mate se opét na co tésit. Pfijdte nas pod-
porit, kalendar pokrtit a tfeba si i s autory kalendére
a s nasimi seniory popovidat. Uz ted'vime, Ze ten sprav-
ny den na krest kalendére bude 7. 10. 2021 a potkat se
mlzeme v plzenské synagoze. Staci sledovat nase
stranky www.domovinka.cz nebo www.facebook.com
/domovinka, kde Vas vdas
o podrobnostech této kazdorocné nadherné akce.
Nebudou chybét vzacni hosté, prijemnd hudba
i skromné obdcerstveni. Kalendére zde mlizete zakoupit
nebo si je uz nyni mizete objednat pfimo u nas.

Tésime se na vas.

budeme informovat

Foto: Olga Cechové,
archiv Domovinka

Vsichni se vzdy téSime na |éto a na krasné slunecné dny. A diky rozvolnéni si uz i v Domové miizeme planovat
spolecna setkani, rizné akce i vylety.

Jiz zacatkem cervna jsme prozili krdsné odpoledne pfi koncertu pana Blahy, se kterym jsme si zazpivali pisnicky
60., 70. a 80. let. Nyni nasi seniofi usilovné dokoncuji velky obraz, ktery chceme slavnostné , odhalit” pfi
spolecném setkani na dvorku Domova, kdy nam pfijde zahrat a zazpivat pater Damian a emeritni biskup Franti-
Sek Radkovsky. A bajecny bude jisté i koncert déti z hudebniho oddéleni skvriianské Zakladni umélecké skoly.

Tésime se téz na letni grilovani, tradi¢ni sportovni hry
i vylety na zajimavé a krasnad mista Plzné. Vzdyt projit se,
¢i na vozicku projet, rozkvetlymi méstskymi sady, posedét
u vody v Mlynské strouze nebo navstivit znovuotevienou
a zrekonstruovanou katedralu sv. Bartoloméje — to jsou
zazitky, které si mizeme jednoduse doptat i bez naro¢ného
planovani, a pfitom vidy kazdého potési a povznesou.
A mezi témito akcemi budeme spolec¢né slavit nékolik naro-
zenin, vcéetné téch srpnovych, kdy jedna z nasich klientek
oslavi Gzasnych 98 let.
Ze sv. Alzbéty prejeme i vam krasné |éto.
Eva Vyskovska
aktiviza¢ni pracovnik Domova sv. Alzbéty

16 www.domovinka.cz

Foto: archiv Domov sv. Alzbéty
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UNIVERZITA TRETIHO VEKU ZVLADLA ONLINE ROK

Nestandardni, zpocatku obtizny, ale nakonec Uspésny. Takovy akademicky rok ma za sebou Univerzita tfetiho
véku Zapadoceské univerzity v Plzni, jez vzdélava seniory jiz od roku 1992.

Protoze se i toto studium presunulo do online prostoru, museli se posluchaci i lektoti ptizptsobit nové situaci.
.Ze zacatku byla narocna, ale behem kratké chvile jsme se s online prostorem naucili pracovat vsichni. Jednu
ucebnu jsme kvdli vysilani dokonce pretvorili na "studio Jungmannka", jak ji posluchaci nazyvaji. Pro né i pro
lektory jsme tu byli od zacatku, pomahali jsme jim po telefonu i osobné,” popisuje studijni referentka Univerzi-
ty tretiho véku Helena Bilkova.

Prvnich par tydnl se podafilo zvladnout i diky tomu, jak skvélé posluchace univerzita ma. Brzy se vénovali
svym predmétlim, pricemz nejvétsi zajem byl o Kouzelny svét bylinek, Co se déje v téle v kole roku nebo
o Historické zajimavosti Plzenského kraje.

Nadchazejici akademicky rok nabidne oblibené i nové predméty, naptiklad Mykologie nebo Vcely a lidé.
.Doufame, Ze se opét priblizi k vyuce v ucebnach, ackoliv uplynuly rok nam ukazal, Ze i virtualni prostfedi ma
mnoho vyhod. Byla to napfiklad moznost, jak mensim ¢i vzdalenéjsim pobockam nabidnout prednasky
lektord, ktefi by nemohli dojizdét nebo kvili casu nezvladli vice prednasek. Proto jsme se rozhodli pfipravit
i nékolik obort ¢i predmétd, které pobézi pouze online,” dodava manazerka U3V a prezidentka AU3V
Mgr. Magdalena Edlova.

POSLEDNi VOLNA MISTA
NA UNIVERZITU TRETIHO VEKU
A DO KLUBU AKTIVNIHO STARI

Do konce z&fi 2021 probiha zapis na rok 2021/2022 na Univerzitu
tretiho véku a zéroven do Klubu aktivniho stafi Lékarské fakulty
UK v Plzni, kde jesté zbyva poslednich par volnych mist. Rocni
kurzovné cini pro Univerzitu tfetiho véku 1000 K¢ a zahrnuje dvé
u€ebnice Clovék ve zdravi a nemoci a Laskavy privodce po soci-
alnich davkach. Prednasky probihaji jednou za ctrnact dni.
Kurzovné pro Klub aktivniho stafi je 400 K¢ a prednasky se konaji
jedenkrat mésic¢né.

Zadjemci se mohou prihlasit v sekretariatu Ustavu socidlniho
a posudkového lékafstvi LFP u pani Vandy Stfibrné, tel. 377 593
540; vanda.stribrna@lfp.cuni.cz

Prejeme véem nasim posluchaciim, stavajicim i budoucim, krasné
a ve zdravi prozité léto.

Foto: archiv U3V, LF UK v Plzni
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‘ SPORTEM KU ZDRAVI V KAZDEM VEKU

SPORTMANIE PLZEN NABIZi OPET SPECIALNi PROGRAM PRO SENIORY!

Sportmanii Plzen pro Vas pripravujeme i v roce 2021, @ E
Vsechny pfipravy se upinaji k terminu 21. az 29. srpna, @

tak, aby bylo mozné zpfijemnit si dlouhé letni dny
pohybem a poznat plzenské sportovni kluby. V letos-

nim roce mésto Plzen opét pripravilo i cviceni pro seni-
ory, které se minuly rok tésilo velké oblibé. m
Kazdy vSedni den od 23. do 27. srpna nabidneme od

o ® O

bohaté zkudenosti se cvi¢enim seniord. Po 50minuto- eg
vém cviceni bude nésledovat odborny workshop.

9 h cvicebni program s lektorkami a lektory, ktefi maji
Den Cviceni Workshop 21._29. 8. 2021

Pondéli Zdravotni cviceni Jak na zdravé zada? Amfitedtr za OC Plzeii Plaza a okoli | Vstup ZDARMA
. viedni dny 14.00-2000, vikendy 1000-2000
pro seniory
Utery  Seniorsky pilates  Pohyblivy senior, Cely tyden sportu sklizen,
$tastny senior to je Sportmanie Plzen!
Streda  Jdéga pro seniory Uginné a jednoduché RO —
techniky automaSéie * Origindini sbirka medaili
= + Pfipravené varianty podle epidemiologického vyvoje
Ctvrtek Zdrava zéda Jak na vyvazenou stravu? + Unikétni suvenyry
Patek  Jdéga pro seniory  Zdrava chodidla e
Organizétor si vyhrazuje pravo zmény programu. sport.plzen.eu @ el

fa podpary mistekych obeodl

.Denni program a doprovodné aktivity pfipravujeme s pfihlédnutim k aktudlni epidemiologické situaci. Tato
tradi¢ni sportovni akce je velmi vyhledédvanou zejména rodici s détmi. Po predchozi zkusenosti ale douféme, Ze
i letos nadchneme dFive narozené nabidkou Sirokého spektra sportovniho vyziti,” ¥ika Ing. Pfemysl Svarc,
vedouci magistratniho Odboru sportu, Smart Cities a podpory podnikéni.

DIGITALNi UREDNI DESKA

Magistrat mésta Plzné ma od ¢ervna tohoto roku novou elektronickou Gfedni desku. Stavajici Grfedni desky pred
budovou magistratu v ulici Skroupova byly nahrazeny elektronickou a dale informa&nim elektronickym kios-
kem, ktery informuje o pfipravovanych kulturnich a sportovnich akcich.

. Elektronické obrazovky maji mnohostranné vyuziti. Obyvatelim mésta tato zména umozni snazsi vyhledavani
informaci, namisto prochézeni papirovych dokument( vyvésenych na stavajicich deskéch. Elektronicka deska
bude dotykovd, umozni tak predevsim pohodiné vyhledéni a zobrazeni dokumenti snadnym kliknutim na
pozadovanou ikonu. Divody pro prechod na digitalni feSeni jsou zejména v roviné zlepSeni komunikace
a zpfistupnéni informaci, postupné pribyvani dokumentd, které se musi povinné vyvésit nebo nova legislativa,”
upFesfiuje Ing. Pfemys! Svarc, vedouci magistratniho Odboru sportu, Smart Cities a podpory podnikani.
Vyznamnou vyhodou digitélni Gfedni desky je vzdalena sprava systému, kterad pfinasi Usporu ¢asu a financnich
prostfedkd pfi vyvésovani ¢i snimani dokumentd. Podle zékona sice musi byt zverejnéné informace i v elektro-
nické podobé na webovych strankach, zéroven vsak zédkon pozaduje, aby byla rovnéz fyzicka deska nepretrzité
pristupna na vefejném prostranstvi.

Benefitem digitalni Ufedni desky je propojeni se spisovou sluzbou Magistratu mésta Plzné. Dokumenty, které
musi byt zverejnény, tak budou pfevedeny do Uredni desky automaticky.

18 https://sport.plzen.eu www.plzen.eu




A TROCHA KULTURY K TOMU ‘

SPORTOVNI HRY V SENIORCENTRU PLZEN

Krasné, skoro letni pocasi vybizi k venkovnim aktivitdm, a tak SeneCura
SeniorCentrum Plzen pro své klienty usporadalo prvni leto$ni sportovni hry,
které probihaly na zahradé domova. ,Pres pocatecni obavy nasich klientd,
zda jednotlivé discipliny nebudou nad jejich sily, tak béhem chvile uz kouleli
kuzelky, hazeli pytliky do kbeliku nebo krouzky na terc, shazovali plechovky
a jako bonus hadali predméty ukryté v sacku. Bavili se vsichni a pro mé bylo
odmeénou je pfi akci pozorovat a predevsim jim v zavéru predat medaile
a diplomy,” tikéd Jan Strnad, feditel zminéného zafizeni, které uz v tuto chvili
pro své klienty pfipravuje dalsi zahradni akce.

Foto: archiv SeneCura

DIVADELNI LETO - 12. 6. a2 26. 7. 2021 - Tradi¢ni letni plzefisky divadelni festival zve divaky do prostor
U Zvonu, kde 12. 6. zahdji obnovenou premiérou pfedstaveni Posledni zrnko pisku (za dramaturgii a podileni
se na vzniku textu a hudby k této hte ziskal Jaroslav Jurecka Uméleckou cenu MP za r. 2020), tésit se mUZete na
premiéru inscenace Romeo a Julie pod vedenim reziséra Jakuba Spalka, ktera se odehraje 26. 6. 2021 a nasle-
dovat bude 10 repriz, pfipravena je také obnovend premiéra predstaveni Cyrano — premiéra 16. 7., reprizy
17.7.-20.7. 2021 a dalsi doprovodné akce. Vice na www.divadelnileto.cz.

FESTIVAL NA ULICI (ZIVA PLZEN) - 20. a3 28. 8. 2021 - Plzefi opét ozije hudebnimi scénami
v centru mésta (i na ndm. Republiky) véetné doprovodného programu. Blizsi program na www.festivalnaulici.cz.

BUSKING FEST - 2. az 5. 9. 2021 — Festival uméni v ulicich ozivi centrum Plzné, a to véetné namésti, kde se
predstavi pouli¢ni hudebnici, komedianti, zongléfi, cirkusaci, akrobaté, tanecnici ¢i vytvarnici.
Vice na www.buskingfest.cz.

MusTS se furt tak precviccr Ne, vodu neméme. My vodu toti¥ nepijeme...

PILSEN - plzenisky senior - vyzraly magazin
Vydavatel: Statutarni mésto Plzer, Magistrat mésta Plzné, Odbor sociélnich sluzeb, Martinska 2, 306 32 Plzen, ICO: 00075370, registrovano pod cislem
MK CR E 23645, vychazi &tyfikrat ro¢né, datum vydani 1. 7. 2021 / Tisk a distribuce: Typos, tiskaiské zavody, s.r.o. Séfredaktor/obsahova a jazykova
korektura: PhDr. Alena Hynkova, MBA / Grafické zpracovani: Petr Srédl / Redakce + kontakt pro dotazy: Jarmila Srbkova, Email: srbkova@plzen.eu,
Tel.: +420 378 033 357, Mob.: +420 602 230 374 / ZDARMA

Foto na titulni strané a str. 2: archiv mésta Plzné.
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TOTEMové okénko trénovani paméti

Pritadte k sobé vzdy alkohol z levého sloupce a surovinu, ze které se vyrabi z pravého sloupce.

1 alas A = modré agave 8 gin H tresné
2  pivo B~ mandle 9 absint I Svestky
3 griotka C  jalovec 10 amaretto J je€men
4 arak D = slupky citrust 11 calvados K chmel

5  vodka E  p3enice 12 © curacao L ryze

6  rakije F  anyz 13 © tequila M © pelynék
7  whisky G  jablka 14 kahlda N kava

Pokuste se doplnit rostlinu do nazvu knihy:

Svatopluk Cech: Ve stinu ...

Umberto Eco: Jméno ...

Daniel Keys: ... pro Algernon

Stanislav Rudolf: ... pro zdmeckou pani
Alexandre Dumas ml.: Damas ...
Anton P. Cechov: ... sad

Bohumil Hrabal: Slavnosti ...

TOTEMové jazykové okénko aneb LANGUAGE time
pripravené nasimi evropskymi dobrovolnicemi Wiebke a Irene.

Cross out the word Streiche das Wort weg,

that doesn’t fit with the others. welches nicht zu den anderen passt.
1. onion - carrot — meat — cabbage 1. singen - tanzen — malen — schon
2. run - jog - sit — walk 2. Ananas - Apfel — Auto - Blume

3. take — break — make - bake 3. Nashorn - Schlange — Rose - Kuh
4. Russia — England — Rome — Ukraine 4. Tante — Tochter — Arzt — Mutter

5. shout — scream - yell - loud 5. Messer — Loffel — Gabel - Teller

Pohadkové cteci babicky a dédeckové znovu oteviraji knizky

Po letnich prazdninach déti v plzeriskych materskych skolkéch znovu pfivitaji ,své” cteci babicky a dédecky
a pravideln& jednou tydné s nimi spolecné stravi prijemné chvile. Cteci babicky a dédeckové maji pro déti
vzdy pfipravené pohadky, které jim vypravéji bud  dopoledne, nebo nejcastéji pak po obédé, kdy se déti
pfipravuji k odpolednimu odpocinku. To se to pak usina...

ZAUJALY VAS PREDCHOZi RADKY A CHCETE SE STAT
POHADKOVOU CTECIi BABICKOU NEBO DEDECKEM?
Jste aktivni senior, ktery rad ¢te? Chcete stravit 20-30 minut
tydné predcitanim détem? Pokud ano, pak hleddme pravé
Vas! Radi vas privitdme v Klubu ¢tecich babicek a dédecka.
Nevahejte nas kontaktovat, tésime se na vas!

Kontaktni osoba: Martina Cervenkova, tel.: 777 343 692,
e-mail: cervenkova@totemplzen.cz
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