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Mili pFatels,

také se Vam zda, ze cas leti jako splaseni koné? Nedavno
jsme se tésili na jaro a vSe nakvetlé, nyni jiz obdivujeme pod-
zimni pfirodu a jeji barevnou pestrost. Je tu podzim a stejné
jako pfiroda se zacina zklidriovat, tak i nase Zivoty bychom
méli prizplsobit pfirodnimu rytmu. Zklidnit se a zamyslet se
nad opravdovosti Zivota. Riké se, ze kdo zije opravdové,
Zije svou vécnost. Ano, vécnost zUstava v srdcich vsech lidi,
kterym jste projevili lasku, UGctu, pratelstvi, néklonnost
¢i pomoc. A to je ta opravdovost Zivotal

Myslim si, Ze je dobré ve véem hledat jednoduchost. Jit si
svym vlastnim tempem cestou necestou. Jakkoli se nédm
zachce. Poslouchat otdzky a odpovédi ze svého srdce.
Pfemyslet o zméné, aby se nam Zilo lIépe. Chce to jistou
davku odvahy, ale pro¢ to nezkusit? Clovék spoustu let
odklada fadu svych rozhodnuti. Stfada je klidné dlouhé roky,
ale jednou se ta nddoba urcité naplni. A pak pfichazi dleva.
Clovék bere zivot do svych vlastnich rukou a zacina ho tvoit
jen podle sebe...

Rozlou¢im se s Vami Werichovym citatem: ,Kdo vino ma
a nepije, kdo hrozny ma a neji je, kdo Zenu ma a neliba,
kdo zabavé se vyhyba, na toho vemte bi¢ a hdl, to neni
clovek, to je val.”

Vybarveny podzim Vam vsem preje Mgr. Eliska Bartakova.

nebojte se dat o sobé védét ‘

Posledni roky a prekotny sled celospolecenskych udalosti, které ovlivnily Zivoty kazdého z nas, kladou otazku,
zda neni na misté zamyslet se nad novym rozmérem sluzby ¢lovéku. Nenajdeme ji v zadném zdkong, ale je vice
nez zaddouci v bézném zZivoté. Pokud nechceme tuto sluzbu oznacit jako psychosocialni pomoc, pak pouzijme
termin Mluv se mnou. Zejména v obdobi zatézkavacich zkousek, coz bezesporu je doba, v niz Zijeme, je komu-
nikace mezi lidmi kli¢ovym hra¢em na poli odbouréavani strachu a navozeni vnittniho klidu.

Doba plnd zvratli, zmén a s tim souvisejicich obav o jistoty a nejblizsi budoucnost. Obtizné bychom hledali
¢lovéka, kterého nechavaji v klidu zpravy o inflaci, zdrazovani nebo setrvavajici pandemii. Nejvice ohrozeni
témito informacemi jsou stafi lidé, ale tzkost vyvolavaji i u mnohem mladsich generaci. Da se néjakym zpuso-
bem pracovat s timto novodobym strachem? Co stoji za Uzkosti a obavami dnesnich dnd?

U nékoho nedostatek relevantnich informaci, u jiného Zivot v osaméni, nedostatek socialnich kontaktd, prede-
v§im v rdmci nejblizsiho okoli, nebo neblaha osobni zkusenost z minulosti. V kombinaci s vy$sim vékem, zhorse-
nym zdravotnim stavem nebo existenénimi problémy pak muze jit opravdu o tézké dusevni stavy, nezfidka
se sebevrazednymi sklony.

Jakym zplsobem se tedy mésto Plzen hodla angazovat v této roviné? 5

Soucésti magistratniho Odboru sociélnich sluzeb je i nové pozice — komunitni pracovnik. Clovék, jehoz hlavni
c¢innosti je propojovat, nabizet pomoc a doprovézeni tam, kde jakakoliv jind moznost podpory chybi, ale zaro-
ven vénovat svlij ¢as konverzaci a sdileni, pokud to situace vyzaduje. Velmi casto jde o nejefektivnéjsi nastroj
pomoci — védomi, Zze Vdm nékdo naslouchd, ze na Vas reaguje, Ze projevi zédjem a vénuje Vam cas je zejména
pro starsi, osaméle zijici osoby, ale i osoby s handicapem, medicinou se zazra¢nymi ucinky.

To, Ze to mésto s pomoci v dané oblasti mysli vézné, doklada i skutecnost, ze pod hlavickou Pomahajici Plzné
je zdmér zakomponovan jako opatfeni v Akénim planu rozvoje sociélnich sluzeb na Gzemi mésta Plzné pro
obdobi let 2023 — 2024.

.Pouze Zivot, ktery Zijeme pro ostatni, stoji za to”. Albert Einstein

Nebojte se dat o sobé védét — kontaktujte nas na adrese: pomahajiciplzen@plzen.eu

nebo na telefonu: 378 033 357.
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nostalgie davného podzimu

Je réno. Venku je zvlastni, tlumené ticho. Ptaci se ozyvaji jen sporadicky, vzduch je lehce zamlzeny a vzduchem
se snasi k zemi prvni zazloutly list. Lehce se houpe, otaci a spadne do laskavé travy, kterd ho pfijme s otevienou
naruci. Zatim jeden z mala. Za nékolik tydnl nebude trava pod listy vidét, ale ted; jako prvni z posli podzimu,
pusobi v travé jako $perk. Podzim v zafi. Pozehnany mésic, ktery stédre nadéluje vse, co rok svym usilim pomohl
lidem vypéstovat a pfipravit se ke sklizni, ktera se ted objevi v kosich, zabalena v jutovych pytlich, zajiskfi v hroz-
nech vina a zacervena v hromadach jablek.

Posledni pfebrané brambory se skutélely do bedny, kosik byl postaven na své misto v kouté, zbytky zemé, naté
a prachu jsme Cisté zametli koStétem a spokojené se rozhlédli sklipkem.

.Je to za ndmi,” prohlasila maminka, , brambory mame doma, ted’jesté uhli, to pfivezou pfisti tyden, med
je na polici a miZze pfijit zima!”

Brambory ve sklipku, uhli v kiilné a med proti kasli a véem neduhlm. To byly stélice, které moji maminku smiro-
valy s nadchézejici zimou a jejim nepfiznivym pocasim. Na policich se blyskaly sklenice s kompoty, které se
plnily od prvniho ovoce ze zahradky v Bolevci, az do pozdniho podzimu. Na sténé visela zapletend cibule,
zelené okurecky se tisnily vpravo za naklddanou zeleninou a v pisku v korytkéach byla nastrkana mrkev a petrzel.
Celer jsme neméli. Ten ndm nesel vypéstovat, ac¢ jsme délali, co bylo v nasich silach. Nat byla jako v pralese,
ale to, co bylo pod zemi, byla zalost pohledét. Zrovna tak s kvétdkem, to bylo totéz.

. Ten karfiol mi ne a ne udélat pofédnou hlavu!”, zlobila se maminka, a kdyz se pridaly housenky, bylo jasné,
kdo zvitézi. Celé vegetacné plodné obdobi se u nas zavafovalo, délaly se marmelédy a dzemy, krouhala jablicka
na kfizaly nebo do sklenic na $trudly v zimé. Véta z filmu Marie Poledndkové, kdy si dédecek vzdychne,
ze maminka bude zavarovat i Sisky, mi byla velice blizkd. Co neslo zavafrit, to jsme susili, ukladali do platénych
sackd a tajné ujidali, aby maminka nevédéla. S ptichodem podzimu se sklipek, komora a skfif na chodbé,
kde bylo chladno, utésené plnily sklenicemi a v8im moznym, bez ¢eho nemohla rodina zimu preckat. Jak ale
bylo ptijemné, kdyz uz opravdu ta zima pfisla, zabéhnout pro sklenici s tfeSnémi nebo kompotem michanym,
kde byly angrest, jahody a rybiz, ktery byl pikantni a neskute¢né dobry.

Tim jsme ale zdaleka nekoncili. Tatinek byl aktivni rybar a v obdobi vylovli rybnikl se u nas nakladaly ryby
na véechny mozné zpUsoby. Byla zapojena cela rodina, nékdo kréjel cibuli, té bylo neskute¢né mnozstvi, nékdo
pripravoval ryby a vSemu velel tatinek, ktery mezi némi proplouval s vyrazem kapitédna ledoborce a dohlizel,
aby se to vie odehrévalo s naprostou preciznosti. Rezy z rybek byly pln&ny smési cibule, mrkve a jiné zeleniny
s |ékarnickou presnosti, sto¢eny a zpevnény pératkem a stejné odborné a Ghledné ulozeny do velkych tfilitro-
vych sklenic. Nékteré rybky se obalovaly v trojobalu, smazily a ukladaly do sladkokyselého nélevu a viiné z toho
vieho byla neprekonatelna. Sklenice se fadily na kredenci, kde na néas blyskaly svymi oblymi tvary a ujistovaly
nés, ze tak za tfi dny to bude teprve TO ONO.

Bylo to tak. To nasazeni, aby byla rodina zajisténa po materialni strdnce, dalo zapomenout, ze se krati den,
venku je nevlidno a prsi, foukd studeny vitr a vihkéd mlha se plizi ze studenych aleji a opusténych parkd.
Psa by do toho pocasi nevyhnal a jen Benes$ Trebizsky dokézal ve svych Elegiich a v Havranovi nastinit chmury
podzimu snad nejlépe ze viech. A pak najednou pfisel advent, tajuplny, zazraény, a s nim pfipravy na Vanoce
a ten tmavy, nevlidny podzim se protahl kolem nas, ani jsme nevédéli jak. Vlastné mi ve vzpominkéch uz vibec
nevlidny nepfipada. S pozdravem Vam véem Tana Kofenkova
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zajimavosti

1 V ZARi ODSTARTOVAL DALSi KURZ JEDEME DAL

Seniofi z Klubu Jedni¢ka od zafi navstévuji dalsi kurz chiize nordic walking zvany Jedeme dal.

Kurz potrvé az do 3. listopadu, pticemz jeho Ucastnici absolvuji dvé lekce tydné. Kurz organizuje prvni mést-
sky obvod a je bezplatny.

Seniofi se zapisuji do jedné ze tfi skupin, které od pondéli do ¢tvrtka vedou certifikovani lektofi. Kazda lekce
nordic walking trva dvé& hodiny a skupina vzdy ujde kolem péti kilometrd. Uastnici se schazeji u vlakové zastav-
ky Plzen - Bolevec a poté mifi do rekreacni oblasti kolem boleveckych rybnikd.

Kurz je uréeny ¢lenim Klubu Jednicka, ktefi maji trvalé bydlisté v prvnim plzeriském obvodu. V pfipadé volné
kapacity se vSak mohou hlasit i seniofi z jinych plzernskych obvodd. Kdo nema své vlastni hole, tomu je Grad
zapUjci. Filozofii kurzl Jedeme dal je nabidnout senioriim pravidelné, zdravi prospésné pohybové aktivity pod
odbornym vedenim lektor(. ,Smysl ma také navazovéni mezilidskych vztah( a podpora vzniku novych pratel-
stvi a kontaktl, coZ je v seniorském véku velice dilezité,” uvedla starostka prvniho méstského obvodu
Ing. Helena Rezabova.

SLOVANSTI SENIORI SE TESi NA SPOLECNE CVICENI
2 Méstsky obvod Plzen 2 — Slovany, na préni svych senior(,
pripravil pro podzimni mésice, ve Sportovnim centru Kotelna Slova-
ny, cviceni zamérfené na protazeni a uvolnéni téla a zklidnéni mysli.
Hodiny povede lektorka jégy Andrea Caltovd, zndma svym individu-
alnim pfistupem a empatii, kterad se Plzerianim predstavila o zafijo-
vych nedélich, kdy v parku Chvojkovy lomy vedla lekce jégy
pro Sirokou verejnost.
Prvni lekce zacind 4. fijna v 9.00 h. Z divodu registrace je nutné prijit
jiz v 8.45 h. S sebou si vezméte pohodIné obleceni a seznam uziva-

nych lékd. Délka lekce je 60 minut, cvici se 1x tydné az do 13. prosin-
ce 2022.

Foto: Archiv UMO 2
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z méstskych obvodu

3 CENTRALNi OBVOD JE PRO ROK 2022 OBCi PRATELSKOU RODINE

Od roku 2008 MPSV CR vypisuje narodni dota&ni titul Obec piételska roding a seniorim. Od té doby
se soutéze Ucastnilo vice jak 100 obci.

Pocatkem roku 2022 podal MO Plzen 3 zadost do nérodniho dotac¢niho titulu Obec pratelska rodiné a senio-
ram, dotacni oblast: Rodina. ,,Z deviti pfihlasenych obci nas obvod zvitézil a ziskal tak celou ¢éstku, o kterou
Z4dal, tedy 2 000 000 K¢&,” uved| mistostarosta MO Plzefi 3 Ing. Stanislav Sec. Slavnostni vyhlageni prob&hlo
28. Cervna 2022 v Kaiserstejnském palaci v Praze.

.Diky pridélené dotaci mize MO Plzer 3 nabidnout, mimo své bézné aktivity, i aktivity, na které by se jinak
tézko hledaly prostfedky, mizeme tak vice ocenit péci péstounskych rodic¢i, podpofit organizace, které se
vénuji lidem s mentalnim ¢i jinym znevyhodnénim, rodiny v urcité Zivotni etapé, napr. s nové narozenym dité-
tem, d&tmi vstupujicimi do MS nebo ZS, pfip. rodice vracejici se na trh préce,” doplnil Ing. Sec. Z pfidélené
dotace MO Plzefi 3 podpoti i aktivity na podporu socialné slabych rodin a podpofi preventivni programy Ucty
k Zivotu na zékladnich skolach. , Velmi si vazim tohoto ocenéni. Prevence byva Gcinnéjsi nez haseni jiz vzniklych
problémd,” uved| mistostarosta MO Plzen 3 Ing. Stanislav Sec.
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Foto: Archiv UMO 3

4 NA CTYRCE OCENILI LEGENDY | TALENTY

Sportovni talenty a legendu uz tradi¢né ocenilo vedeni méstského obvodu Plzen 4. Stalo se tak
24. srpna na Dni se Ctytkou, ktery probéhl v rdmci festivalu Sportmanie.

Ocenéni za celozivotni pfinos v oblasti sportu letos obdrzela viktorianské fotbalové legenda Ivan Bican,
ktery za svou kariéru nastfilel desitky géla a jeden z nich trefil i do brany slavného Bayernu Mnichov.

Mezi ocenéné talenty pak patfi bronzové medailistka z evropského mistrovstvi dorostenct v judu Anna Skalska,
né&kolikanésobna mistryn& CR v zdvodnim plavani Natélie Pospisilové a Vojtéch Sochor, ktery ve vodnim pélu
dosahl na 3. misto v kvalifikaci na mistrovstvi Evropy.

Foto: Zdenék Vaiz

Zleva — Ivan Bican, Natélie Pospisilova, Tomas Soukup, Anna Skalska, h'l"l-ps//u m03 . plze n.eu hﬂ-ps//u mo4 . plzen eu 5

Zdenék Madr, Vojtéch Sochor, Lenka Kocové a Véaclav Beran.




rozlouceni s léetem

Pravé tento nazev jsme vybrali pro prvni zahradni slavnost porada-
nou v nasem Domové se zvlastnim rezimem Snézenka. Zvolili jsme
stfedu 7. zafi 2022, tedy cas, kdy uz léto postupné predava vladu
podzimu a tudiz nazev ,Rozlouceni s |étem” je ptiznacny.
Slavnost byla urcena pro klienty naseho Domova a jejich rodinné
prislusniky a blizké osoby. Nechybéla ani osobni Gicast feditele Ustavu
Mgr. Frantigka Sampalika.
Po Uvodnim slovu pani vedouci Domova Mgr. Andrey Péchouckové
a privitani véech pfitomnych byl zah&jen kulturni program. Jako prvni
vystoupila se svym pejskem Sabina Zima. Predvedli spolu secviceny
tanecek na hudbu, disciplinu, ktera je znamé pod nazvem Dog dan-
cing. Po tomto krasném uUvodu pokracoval program ryze hudebni
produkci Vaclava Zakovce a Anicky Volinové - Zanrové pestry
program, od lidovych pisnic¢ek, dechovky az po melodie popu, zved|
nemaly pocet uzivateld a jejich rodinnych pfislusnikl ze zidli
a za chvili uz se tanecnici vrtéli v rytmu chytlavych melodii. Po této
akéni casti nasledovalo zévérecné vystoupeni folklérniho souboru
Mladinka, které si vSichni mohli uz v klidu zhlédnout a nechat své
nohy odpoginout. Pod vedenim pani ucitelky Jitky Seflové secvicili
chlapci a dévcata opravdu krasné vystoupeni folklérnich tanc(,
za doprovodu vlastni kapely, slozené rovnéz z omladiny.
Jejich produkce byla skvélym finale celého programu. Nedilnou soucasti slavnosti bylo i bohaté obcerstveni
pro vSechny pfitomné a prodejni stanky vyrobkd, které vznikly pfi nasich rukodélnych ¢innostech, ale i vyrobky
klient&i nadeho partnerského zafizeni Ctyflistek.
Slavnost pod nazvem ,Rozlouceni s |étem” se opravdu povedla a splnila to nejpodstatnéjsi: pripravit klientliim
domova a jejich blizkym krasny den. PoloZili jsme zakladni kdmen nové tradice na Snézence.

Dana Alexové — DZR Snézenka

slavnostni grilovdani v DZR Petrklic¢

Détsky tanecni soubor v krojich rozezpival a také roztancoval nase zaméstnance a dokonce se pridalo i nékolik
nasich uzivatel(, ale to bylo az na zavér slavnostniho grilovani na zahradni terase DZR Petrklic.
A ted od zacatku. Ve ctvrtek 16. 6. 2022, kolem 14 h, vypuklo v nasem domové slavnostni grilovani s Zivou
hudbou a tancem. Nechybéla vyzdoba v podobé asi padesati nafouklych barevnych balénkd, prostrené stoly
s kvétinami a také ukazka rucnich praci nasich klientd. K obcerstveni se podavaly dozlatova ogrilované klobasy
a rozlévalo se pivecko, pékné orosené, k tomu chleba s hofcici ¢i kfenem a kyselé okurky nebo kiupavé nakla-
dané papricky. Na nasi terase se seslo 33 nasich uzivateld a vitani byli i pratelé a rodinni pfislusnici. Potésila nas
také navitéva pana feditele Mgr. Frantiska Sampalika. Nalada byla vesela, pocasi slunné, hudba podmaniva,
tance lidové a jidlo vyborné. Pfiprava dala nasim zaméstnanciim hodné prace, ale vysledek stél za to. Velké
podékovani patfi panu Romanu Vitdkovi za Zivou hudbu, détem z lidového tanecniho souboru Bolevacek
a vedouci souboru pani Vére Rezabové, ktera tance s détmi nacvidila.
Jsme radi, ze nasi klienti byli spokojeni a odpoledne pIné zabavy a dobrého jidla si opravdu radostné uzili.
Helena Kurcova — DZR Petrkli¢

Foto: Archiv MUSS
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»,Nikdy jsem nelitovala,

Ze jsem si toto povoldni zvolila,“ vzpomina Jana Tietzovd

Je ndm velkou cti Vam predstavit nasi milou, pracovi-
tou kolegyni - zdravotni sestru, pani Janu Tietzovou.
Od mladiji ale vsichni oslovuji ,Hanicka”, tedy i my ted’
vyzpovidame ,Hanicku”, kterd je soucésti naseho tymu
Domova pro seniory sv. Jifi jiz 7 let a nedavno oslavila
vyznamné zivotni jubileum. Ve svych 80 letech je stale
Cila a z&dné préce se neboji.

Hanicko, co Vas vedlo k tomu zvolit si profesi zdravotni
sestry?

V dobé, kdy jsem se rozhodovala o volbé povolani mi
v nemocnici umiral tatinek. Byly to pro mé velmi tézké
chvile, protoze jsem mu nemohla pomoci. Tehdy jsem
se rozhodla poméhat nemocnym lidem.

Jakd byla Vase profesni cesta, kde jste zacinala
a na jaké obdobi nejvice vzpominate?

Svoji profesni drahu jsem zahdjila na Neurologické
klinice ve Fakultni nemocnici v Plzni a béhem let jsem
prosla fadou zdravotnickych pracovist, v riznych funk-
cich. Myslim si, Ze jsem odvedla kus prace. Réda vzpo-
mindm na kazdé pracovisté, kde jsem pusobila.

Pochybovala jste nékdy, jestli jste si zvolila spravné nebo byste se, pfi pohledu zpét, rozhodla pro zcela jinou
profesi?
Nikdy jsem nelitovala, Ze jsem si toto povolani zvolila.

Jaka cesta Vas privedla do naseho Domova v roce 2015?

Po 55 letech sluzby jsem skoncila ve Fakultni nemocnici v Plzni a protoze jsem se stéle citila , zdravé” a chtéla
dale pomahat lidem, odeslala jsem zadost o pfijeti do Domova pro seniory sv. Jifi, na pozici vSéeobecné sestry
a byla jsem prijata.

Vnimate rozdil prace vSeobecné zdravotni sestry v socialnich sluzbach a v nemocnici?
Kazda prace ma sva specifika, je ddlezité umét rozlisit pozici pacienta a klienta, vcitit se do jejich tézkosti
a resit je.

V ¢em spociva uméni komunikace sestry s geriatrickymi klienty?
Komunikace s geriatrickymi klienty mi vyhovuje, jelikoz patfim do jejich vékové skupiny. Dokézu se tak Iépe
vcitit do potreb a problém( seniorl. Vnimém, Ze se mnozi citi osaméle a svym zplisobem nepotrebné.

Jak vnimate spolupraci s dnesnimi sestrami?
Spolupréce se sestrami 21. stoleti je stejna jako dfive, dilezity je vzdy pacient/klient, mame stejny cil.

Jak travite volny cas?
Ve svém volném case se rada vénuji rodiné a o vikendech jezdim na chalupu, kde relaxuji na zahradé.

Vzkazete néco Vasim spolupracovnikiim?
Na zavér bych rada svym spolupracovnikim fekla, Ze povolani zdravotni sestry by mélo byt vnimano
jako poslani. To bylo vzdy mym Zivotnim krédem.

www.mchp.cz 7
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prijmy v predé¢asném duchodu

V minulém vydani naseho casopisu jsme pfinesli zékladni informace o moznostech soubézného vydélku
pfi starobnim dichodu. Obratili jsme se na oddé&leni komunikace CSSZ s doplfujicimi otazkami tykajicimi se
predcasného starobniho didchodu, presnéji obdobi od pfiznani predc¢asného dichodu do dovrseni véku
pro narok na fadny starobni dichod.

Je mozné pobirat predcasny starobni dichod a soubézné mit i néjaky dalsi prijem?

Ano. Rozsah vydélecné ¢innosti je ale limitovan — nesmi zalozit Gc¢ast na dlichodovém pojistént.

Privydélkem tak mize byt napt. prace na zdkladé dohody o provedeni prace s tim, ze zic¢tovany zapocitatelny
pfijem nepresédhne u téhoz zaméstnavatele ¢astku 10 000 K¢ za jeden mésic a rozsah 300 odpracovanych hodin
za rok. Nebo se mize jednat o jedno ¢i vice zaméstnani tzv. malého rozsahu, pokud v daném kalendarnim
mésici nedosahne zaméstnanec, u téhoz zaméstnavatele, v souctu rozhodného prijmu 3 500 K¢.

U OSVC (podnikatele) pro pfivydélek plati obdobna podminka, a to, 7e pfijem po odpodtu vydajh (dafovy
zéklad) z této Cinnosti nedoséhne tzv. rozhodné castky, kterd zakladé Gcast na dichodovém pojisténi osVvC.
Tato Castka se stanovuje kazdoro¢né natizenim vlady. V roce 2022 rozhodna ¢astka zakladajici icast na pojisténi
¢ini 93 387 K¢, pokud je samostatna vydélecna cinnost vykonavana po cely rok. Za kazdy kalendarni mésic, kdy
¢innost nebyla vykonavana, se tato ¢astka pomérné snizuje, tj. o 7 783 K¢.

Jak jsme jiz uvedli, rozhodujici je, aby zdroj pfijmu nezalozil Ucast na dichodovém pojisténi. Prijmy, které
nejsou podle zdkona o danich z pfijmd povazovany za prijem ze samostatné cinnosti, napfiklad z prondjmu
nemovitosti, z akcii, dluhopisti a podobné, je tak mozné mit pfi pobirani predéasného starobniho dichodu
neomezené.

Dand omezeni je tfeba peclivé
sledovat a dodrzovat. V pfipadé
poruseni je mozné o vyplatu pred-
Casného  starobniho  dichodu
prijit nebo dichod za rozhodné
obdobi dokonce i vracet. Staci
pritom prekroceni, byt jen o jednu
jedinou korunu. Omezeni jsou
platnd az do chvile, nez klient
doséhne dlichodového véku. Od
jeho dosazeni se jiz na néj vztahuji
stejna pravidla jako na radného
starobniho déichodce. U OSVC je oviem tieba si dat pozor, aby v kalendafnim roce, ve kterém dojde k dosaze-
ni dlichodového véku, pfijmy nezalozily G¢ast na diichodovém pojisténi. V roce, ve kterém bude OSVC jiz po
cely tento rok diichodového véku, si mize bez omezeni privydélavat nebo podnikat.

Lze v pripadé potieby predcasny dichod ,zrusit”?

Predcasny starobni diichod po nabyti pravni moci rozhodnuti o jeho pfiznani nelze ,zrusit”, ale je mozné poza-
dat o zastaveni jeho vyplaty. Stane se tak v pfipadé, Ze prijemce za¢ne mit prijmy zakladajici icast na diichodo-
vém pojisténi, a to at uz jako zaméstnanec nebo OSVC. Diichodce mé povinnost do 8 dntl sdélovat CSSZ
vSechny skutecnosti, které maji vliv na dichod a jeho vyplatu, tj. napt. mimo zménu bydlisté, kontaktnich Gdajd
nebo &isla Uctu pro zasilani dichodu také tuto skutecnost. Skutecnost, Ze pobird predcasny starobni dlichod,
musi soucasné oznamit i svému zaméstnavateli. V pfipadé, ze o zastaveni vyplaty predcasného dichodu
pozadd OSVC, kteréd se stane Ucastnikem dlchodového pojisténi, tak povinnost platit zlohy se odrazi
az v dal$im roce, kdy se zalohy zictuji vzdy s prehledem vyplyvajicim z dariového pfiznani.

Predcasny starobni dlichodce, ktery byl zaméstnan v rozsahu zakladajicim Gcéast na dlichodovém pojisténi,
oznami OSSZ dle mista svého trvalého bydlisté ukonéeni zaméstnani a podé zédost o uvolnéni vyplaty ddcho-
du. Didchod mu bude prepoditan a vyplacen od nasledujiciho mésice. Totéz plati i v pfipadé, kdy dichodce
dosahl ddchodového véku. OSVC ozndmi ukonéeni samostatné vydéle¢né cinnosti, ale prepoditani vyse
dichodu Ize provést az poté, kdy odevzda danové pfiznani, resp. prehled o pfijmech a vydajich.

Vice informaci je mozné ziskat na www.cssz.cz, na bezplatné klientské lince call centra 800 050 248 nebo
osobni ndvétévou klientského centra Ustfedi CSSZ, Kfizova ul. 25 v Praze na Smichové.

Pripravilo oddéleni komunikace CsSsz
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hezké chvile v Domové svaté Alzbéty

.Hezké chvile a zézitky jsou takové léky proti starnuti. JenomZe se nedosta-
nou na predpis v 2adné Iékarné.” Citat z Ust sociolozky pani Jifiny Siklové
presné vystihuje to, co kazdy jisté dobre vime. Jenomze ty hezké chvile
musime umét vidét. A umét si je co nejintenzivnéji uzit. Tady a ted. At jsme
doma nebo jiz v nékterém z Domovu.

Je UZasné vnimat, jak si takové chvile umi uzivat mnozi z klientd naseho
Domova svaté Alzbéty. Spolecnd setkani v kavarnicce, kdy si pochutndvame
na kavé s cepici Slehacky a vajecnym likérem. Pfi spole¢ném cviceni, kdy
tancime na Zidlich a na zavér si zahrajeme kopanou. Nebo pfi hrani kuzelek,
kdy je v soutézivém duchu vsech snad nejvice vidét, Ze stéfi je opravdu jen
Cislo a bojovnost a touha vitézit je v mnohych naprosto vasniva, bez ohledu
na vék. Hezké chvile zazivdme také pfi spole¢ném trénovani paméti — nasi
~mozkocvi¢né” — kdy se Casto spole¢né nasméjeme tolik, Ze mame spoustu
radosti skute¢né ,do zasoby".

V srpnu jsme slavili 99. narozeniny pani Ireny. UZasné damy, které jsme se pfi
jeji oslavé ptali na vnitini zdroj jejiho stadlého optimismu, radosti a dobré
nalady, jez si uchovala, prestoze to sama v zivoté méla mnohdy velmi tézké.
Zavzpominala na svou maminku, které ji fikavala: , Irenko, bud'vzdy usméva-
va. VZdyt to mas za jedny penize.” Vlastné Uplné jednoduché a pfitom tolik
moudré shrnuti pfistupu k Zivotu, se kterym se nam hezké chvile budou vidy
hledat mnohem snaz...

N ¥ s
Eva Vyskovskad — Domov sv. Alzbéty R >

Foto: Archiv DCHP

domovinka na osmiboji

V poloviné |éta jsme dostali nabidku Gcastnit se tradi¢né poradaného ,,Osmiboje seniord a zdravotné postize-
nych z pobytovych zafizeni” ve Zbuchu, ktery organizuje magistratni Odbor sociélnich sluzeb. Nevahali jsme
ani minutu a nabidku s radosti prijali. Sestavili jsme si péticlenné druzstvo z fad nasich natéSenych klientd.
S aktivizacni pracovnicijsme v ramci dopolednich cinnosti vytvorili tymova tricka se jmény v barvach Domovin-
ky Neuplynulo ani par dni a my zacali trénovat, abychom si neudélali ostudu. Jak se zacal Osmiboj blizit,
" trénovali jsme vic a vic, témér
kazdy den. Stupniovala se nervozi-
ta, ale i nedockavost. Osmiboje
se nakonec Ucastnilo 7 druzstev.
Soutézilo se v 8 disciplinach, jak uz
ostatné vyplyva z nazvu, naptiklad
v lukostrelbé, kuzelkdch nebo ve
shazovani plechovek. Nase tréno-
vani se vyplatilo a my si vybojovali
krdsné 4. misto, odnesli si pohar,
medaile a nechybély ani diplomy
a ceny. Nejenom, Ze jsme se skvéle
bavili, ale také jsme se i vyborné
najedli. Moc jsme si to vsichni uZili
a tésime se na dalsi soutézni klani.
Véem, kdo se na organizovani této
akce podilel, dékujeme za dalsi
nevsedni zazitek.
Eva Stummerova — Domovinka
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myslete na své zdravi

Milé ctenarky, mili ctenéfi,
nasledujici fadky pisi proto, abych osvétou pomohla
a vysvétlenim snad vyvrétila nékteré novodobé myty.
Poméhani je moje zivotni krédo a také mé naplriuje
a doprovazi celou moji profesni drahou. Obor plicniho
lékafstvi jsem po Skole vibec délat nechtéla, nicméné
cesty osudu jsou nevyzpytatelné a pred desitkami let
mé privedly na plicni kliniku, kde jsem se tomuto oboru
zacala vénovat a délam jej s laskou dodnes. A uptimné
priznavam, jsem tomu rada.

Ze se jednd o obor, ktery se neustale vyviji, ndm ukazaly
i nedavné roky, kdy se objevil novy virus, véem znamy
jako SARS-Cov2, tedy onemocnéni Covid-19.

Lékar pracujici v plicni ambulanci po letech praxe
jiz presné znal spektrum vSech moznych onemocnéni
a jejich klinickych ptiznakd, prognézu i zpisob lécby.
K diagnostické rozvaze dospél béhem odebirédni anam-
nézy a klinického vysetteni pacienta poslechem, doplné-
ného o funkéni testy.

Od roku 2019 se k témto zndmym diagnézam pfidala
nova, vysoce infekéni diagndza, se stejnymi klinickymi
priznaky. Postupné vyslo najevo, ze diagndéza C-19 mize
mit zvlasté u seniornich pacientl a pacientd s chronicky-
mi civiliza¢nimi onemocnénimi vysoké riziko hospitalizaci -
a i umrti. Kazdy z nas, plicnich Iékard, byl ndhle postaven pred rozhodovani, zda se jedné o koronavirus a kdy
pacienta doporucit k hospitalizaci. Komplikujicim faktorem bylo i pfesunuti péce do prevazné on-line, resp.
zprostredkované komunikace, tedy nemoznost podpotit svoji klinickou Gvahu fyzickym vysetfenim a funkéni
diagnostikou.

Nasledovala vina hospitalizaci pacientd s covidovymi zapaly plic a nésledné predavani pacientd do ambulantni
péce a sledovani.

Tehdy jsme i my v ambulancich vidéli bizarni plicni nalezy pneumonii, postihujicich prakticky celé plice, zvétse-
nych uzlin v mezihrudi, plicnich vypotkd.

Nasledovalo obdobi, kdy jsme prebirali pacienty do péce s postcovidovym syndromem, pficemz nejcastéjsimi
priznaky byly: naddechové dusnost, pretrvavani suchého kasle, pokles kysliku po nédmaze, celkovad Unava
nebo nevykonnost. U pacientd, ktefi byli dlouhodobé hospitalizovani, se vétSinou pridavala svalova slabost,
kterd znemoznovala dechovou a pohybovou rehabilitaci.

VySe popisované pfiznaky vidime v ambulancich i nyni, i kdyz covidovéa nakaza probéhla u ¢lovéka klinicky
nendpadné.

Lécebné mame k dispozici léky podporujici vykaslavani vihkého kasle, tlumici Iéky u suchého kasle a dechovou
a pohybovou rehabilitaci. Vzhledem k tomu, Ze dusnost byva ¢asto nadechova, zapojuje se odpor do nédechu.
Nezastupitelnou roli mély lazeriské pobyty, i kdyz limitované jen na dobu nastupu 4 mésice po infektu
a s nutnosti pfedchozi hospitalizace. To dodnes vnimam jako nestastné rozdéleni pacientl, kdo ma a kdo ne,
narok na ldzenskou péci.

Zvlastni skupinou nemocnych jsou pacienti, u kterych po covidové infekci doslo ke zhorSeni nepoznaného
nebo neléceného astmatu nebo k projeviim spastické bronchitidy se stazenim pridusek - tedy obstrukci. Tady
mame k dispozici veskeré spektrum lékd k 1é¢bé astmatu s rychlou odezvou na terapii a celkovym zlepsenim
pacienta.

U dlouhodobé pretrvavajici inavy po postcovidovém syndromu ¢asto doplfiujeme nocni monitoraci a diagnos-
tikujeme nepoznanou spénkovou apnoi. A pro¢ to vSechno pisi? Preji si, aby skoncily myty o Covidu-19
a kdo mize, tak aby vS§em vy$e uvedenym komplikacim predesel. Moznost mame, a to diky ockovani.

MUDr. Jana Vyskocilova — hlavni |ékatka EUC Klinika Plzen
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Béhem uplynulého léta se na Hradé
Opélka konaly v ramci Stfredovékych
slavnosti u StréZzova na Klatovsku dva
charitativni kytarové koncerty Ondreje
Lukese, které prildkaly velké mnozstvi
posluchact. 2 500 navstévnikd slavnos-
ti nakonec pfispélo ¢astkou 123 000 K¢
na dobrou véc - darkové balicky
se zakladnimi potfebami pro seniory,
jez jsou v dlouhodobé péci Fakultni
nemocnice Plzen.

Krasny projekt vznikl diky napadu
hradni pani Marcely Radlingerové
z Hradu Opélka (na snimku vlevo)
a tiskové mluvéi FN Plzen Gabriely
Levorové (na snimku vpravo).

Balicky si prevzala nédméstkyné pro
osetfovatelskou péci Andrea Masino-
va, kterd je preda seniordm na konkrét-
ni oddéleni.

B Pizedt

Plzenaci
doma nesedi

Vsechny akce v Plzni

na jednom misté

dokonaly prehled, co se kde
a kdy dé&je v Plzni a okolf

vyhledani podle druhu akee, terminu

nebo v kombinaci obojiho

u placené akce stranka nabizi proklik

pfimo k zakoupeni vstupenky

Foto: Archiv FN Plzeri
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Zidle A 811 v salonku Hedviky Libsteinové

Dnesni dil naseho putovéni po historii plzeriské architektury bude, mozna trochu prekvapivé, o zidli. Vyznamni
architekti totiz navrhovali nejen domy samotné, ale casto také nabytek tak, aby jejich realizace byly dotazeny
do posledniho detailu.

O domé Jana a Jany Brummelovych jsem se zminoval v predchozich dilech. Proto jen na pfipomenut,
jde o nejcennéjsi a nejzachovalejsi plzenskou realizaci svétové uznavaného architekta Adolfa Loose. Dim
postaveny v letech 1927-29 je evidovéan v databézi Iconic Houses, do které jsou zafazeny jen ty nejcennéjsi
modernistické stavby svéta. Kromé Loosovy pokrokové architektury, promyslené navrzené vnitini dispozice
interiéru s pGsobivymi kombinacemi barev a materiald, se na architektonické hodnoté domu podili také unikat-
ni soubor pdvodniho designového nabytku.

V malém salonku, ktery v domé obyvala Hedvika Libsteinova, maminka Jany Brummelové, se vedle kdvového
stolku, s ruéné malovanym ubrusem, nachazi dvojice zajimavych Zidli. Vyrobila je pod firemnim oznacenim
A 811 svétoznama nabytkarska firma Thonet. Ta je znama predevsim diky unikatnimu vynalezu vyroby nabytku
z ohybanych drevénych profild. Zakladatel spoleénosti Michael Thonet, po mnoha letech experimentd,
totiz dokéazal prostorové ohybat bukové dfevo tim, Ze jej nejprve naparoval, pak ohnul do pozadovaného,
mnohdy nezvyklého tvaru a zafixoval ve formé. Po vysuseni byly naohybané dily snadno spojeny kovovymi
vruty. Tato technologie umoznila sériové vyrdbét mimoradné pohledny nabytek, ktery navic vynikal mechanic-
kou odolnosti proti poskozeni, diky které se mnoho historickych kust zachovalo dodnes. Kdyz k tomu véemu
pfipocteme skutecnost, Zze Thonetlv nabytek byl také cenové dostupny, neprekvapi nas, ze firma méla své
obchodni domy nejen ve vyznamnych méstech po celé Evropé, ale také ve Spojenych statech. Spolecnost
Thonet méla své administrativni sidlo ve Vidni, vétSina z fady vyrobnich provozi se vSak nachazela na nasem
Uzemi, véetné hlavniho zavodu v Bystfici pod Hostynem.

Vétsinu nabytku v domé Brummelovych navrhl sdm Loos, zidle A 811 v salonku pani Hedviky jsou vSak vyjim-
kou. Autorem jejich designu je evropsky vyznamny architekt Josef Hoffmann (1870-1956). Rodék z Brtnice
na Jihlavsku navrhl napf. paldc Stocklet v Bruselu (1911), ktery je dnes pro mimoradnou architektonickou kvalitu
evidovan jako pamatka svétového dédictvi UNESCO. V Plzni bychom jeho realizaci hledali marné, i kdyz
mnoho nechybélo, aby tomu tak bylo. V roce 1896 se zicastnil, spolu se svym plzeriskym kamarddem a spolu-
zdkem z Videnské akademie vytvarnych uméni Frantiskem Krasnym (pochazel z Koterova), architektonické
soutéze na stavbu nové divadelni budovy. Obsadili sice druhé misto, ale vzhledem k tomu, ze prvni cena
tenkrat udélena nebyla, stali se vlastné vitézi soutéze. Jenze jejich navrh se konzervativni Plzni zdal az pfilis
moderni, a tak nakonec bylo divadlo postaveno podle navrhu architekta Antonina Bal$anka, ktery v soutézi
obsadil misto c¢tvrté.
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domu Jana a Jany Brummelovych

IL||

Josef Hoffmann byl Loosovym vrstevnikem a spoluzakem. Oba talentovani architekti v mladi pfilis nevynikali
ve studiu. Potkali se proto nejprve na gymnaziu v Jihlavé, kde neuspéli, a také pozdéji na brnénské stavebni
pramyslovce, kterou nakonec Uspésné absolvovali. Moznd jiz tenkrat se mezi nimi zrodila velkd rivalita,
kterad je pak provazela po cely Zivot. Loos se vici Hoffmannovi neustale vymezoval, povazoval jej za svého
nejvétsiho nepfitele. Slavny je Loostv vyrok: ,Varuji vas pred Hoffmannem.” Traduje se, Ze Hoffmannovo
jméno Loos rozéilené vykfikoval dokonce i na smrtelné posteli.

Je tedy zdhadou, jak se vlastné Hoffmannem navrzena Zidle A 811 do Loosovy realizace vibec dostala. Muselo
jit nejspis o prani pani Hedviky Libsteinové. Design Zidle Hoffmann navrhl v roce 1930 specialné pro vystavu
Werkbund - Ausstellung ve Vidni, kde vypracoval navrh kavarny, kterou témito zidlemi vybavil. Firma Thonet
pak zidli vyrdbéla sériové ve dvou variantadch. Jednak s preklizkovym opéradlem, do kterého je vyvrtano
v pravidelném rastru dvanact kruhovych otvor(, jak ji zndme z domu Brummelovych, druha verze pak s ratano-
vym vypletem sedéaku i opéradla, tolik charakteristickym pro Thonetovu produkci.

Libivy, a pfedevsim nadc¢asovy, Hoffmanniv design Zidle A 811 stoji za obrovskym Gspéchem tohoto modelu.
Proto neprekvapi, Ze v mirné upravené podobé se tato zidle vyrabi v Bystfici pod Hostynem dodnes. Dvojice
vzacnych pavodnich origindld v salonku Hedviky Libsteinové domu Jana a Jany Brummelovych nédm také
pripomina dnes jiz stézi pochopitelné nepratelstvi dvou vyznamnych a mimoradné talentovanych architektd.

Pro ¢tendre PILSENu Ing. Karel Zoch, vedouci Odboru pamatkové péce MMP
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univerzita fretiho véku se rozsifuje na jih ‘

Univerzita tfetiho véku (U3V) Zapadoceské univerzity v Plzni se pfipravuje na novy akademicky rok a hlasi dalsi
rozsiteni pobocek. Nové ji zadjemci najdou také ve Starém Plzenci, Nectinech a dokonce i v jihoceskych Strako-
nicich. Kromé prezencnich kurzd nabidne opét i online prednasky, pfistupné poslucha¢iim ze vsech pobocek.
Prihlasovani ke studiu probiha elektronicky, a to od 22. do 28. srpna 2022.

Tvaréim psanim k psychické vyrovnanosti, Panovnické rody, Genealogie — generace za generaci, lkonografie
historické Plzn&, Dg&jiny architektury, Uvod do principd pramyslu 4.0 - to je jen maly vybér z novych kurzl
a predmétd U3V. Jen v nabidce plzenské pobocky je pro blizici se akademicky rok na vybér z 37 kurzd, mezi
nimiz je 18 novinek. Zajemci tu najdou predméty z oblasti historie, literatury, uméni, pfirodnich véd, psycholo-
gie, filozofie, ndbozenstvi, ale i techniky nebo prava. Hlasit se mohou také na kurzy jazykové, konkrétné na
némdcinu nebo angli¢tinu v rdznych Grovnich, nebo na kurzy pohybové, kde si mohou zvolit rehabilitacni jogu,
kondiéni cviceni nebo cviceni podporujici fyzickou i emocionalni kondici gi-gong.

Kromé nabidky U3V stale obnovuje a rozsifuje také sit svych pobocek. Nové pod sva kfidla pribrala dalsi dvé
mésta — Stary Plzenec a Strakonice. V soucasné dobé tak zahrnuje osmnact mist Plzenského, Karlovarského
a nové i Jihoceského kraje konkrétné Plzen, Klatovy, Tachov, Stfibro, Zbiroh, Spalené Porici, Rokycany, Dobra-
ny, Plasy, Horazdovice, Blovice, Stary Plzenec, Cheb, AS, Sokolov, Karlovy Vary a Maridnské Lazné, Strakonice.
To vsak jesté nemusi byt kone¢ny pocet. ,V soucasné dobé jedname o otevieni pobocky v Nectinech. Pokud
se to podafi, rddi bychom prvni posluchace pfivitali jesté tento akademicky rok,” planuje Magdalena Edlova.

Pobocka ve Starém Plzenci zahdji svoji ¢innost kurzem Psychologie pro kazdy den. Vyuka bude probihat
v budové Méstského Gradu Stary Plzenec. Ve Strakonicich se zdjemci mohou tésit na kurz Regionalni archeolo-
gie a historie Strakonicka, ktery se bude konat v Muzeu stfedniho Pootavi.

-—-i
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Zajemci z fad seniord a lidi ve tfetim stupni invalidniho dichodu, jimz je U3V uréena, vS§ak mohou navstévovat
nejen kurzy prezencni. Pfipraveny jsou pro né také online prednéasky, kterych se mohou zic¢astnit posluchadi
z jakékoliv pobocky. , Online prfednasky jsme do nasi nabidky zafadili uz v minulém akademickém roce a tuto
mozZnost zucastnit se zajimavé vzdélavaci akce z pohodli domova chceme nasim posluchaéim dopfat i letos,”
fikd vedouci U3V Magdalena Edlova. Aktualné je na zafi a fijen pfipraveno Sest online prednasek.

Jak v pfipadé prezencnich, tak u online kurzd plati, Ze prednasejici jsou pedagogové Zapadoceské univerzity
v Plzni nebo externi odbornici, ktefi jsou zérukou vysoké odborné kvality programt U3V.

Nabidku kurzl a dalsi potrebné informace najdou zajemci na webu U3V.

14 www.u3v.zcu.cz
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Posledni prazdninové pondéli hostila Univerzita tfetiho véku ZCU mezioborovou konferenci ,ZELENO-MODRA
INFRASTRUKTURA: Souvislosti — Inspirace — ZkuSenosti". Pofadalo ji sdruzeni ENVIC ve spolupraci s Komisi
zivotniho prostfedi Rady mésta Plzné. Urcena byla pro odborniky z praxe i Sirokou verejnost, véetné posluchaci
U3V. Tématem byla zeleno-modra infrastruktura, tedy vyuziti zelenych rostlin a modré, srazkové vody, za Gcelem
zlepseni mikroklimatu mésta. Mezi prednasejicimi byla pro posluchace U3V i dvé zndma jména, RNDr. Zderika
Chocholouskova a Vaclav Cubr, DiS., ktery akci pfipravil. Druhou ¢&asti programu byla poutava exkurze
na nevSedni zelenou stfechu na panelovém domé, kterou jeho obyvatelé mohou pouzivat jako soukromou

zahradu s jedinecnymi vyhledy na celou Plzen.

Jednou z nejoblibenéjsich aktivit je u nasich seniord cani-
sterapie. Od dubna letodniho roku nas pravidelné navsté-
vuje novy canisterapeuticky pes. Jedna se o sedmiletou
fenku australského ovc¢aka jménem Bonnie. Doprovazi
svoji panicku Lucku, nasi zaméstnankyni, a jako aktivizaéni
tandem se zapojuji zejména do skupinové terapie. Tyto
navstévy maji velmi pozitivni vliv. Pouhd pejskova pfitom-
nost dokaze v lidech vykouzlit dobrou naladu a Usmév na
tvafi. Nasi klienti ¢asto vzpominaji na své pejsky z dob
détstvi a mladi. | ti méné komunikativni se snadno rozpo-
vidaji a vypravéji historky, které se svym psem zazili.
Bonnie je pomérné klidnd psi déma, s delsi hunatou,
ale jemnou srsti, ptijemnou na dotek. Pouhé pohlazeni
tak pfinasi klid a uvolnéni svalového napéti.

Australsky ovcak je velmi chytré plemeno. Snadno se
nauci povelim a rdznym trikim, napfiklad z dogdancin-
gu. | to je v canisterapii vyhodou. Bonnie mé rdda kontakt
s lidmi a s chuti predvadi, co umi. Psi kusy se klientdm
moc libi, ¢asto za né sklizi i potlesk, a nékteré snadnéjsi
si mohou s Bonnie zkusit i sami.

Jsme moc radi, Ze muzeme vyuzivat k aktivizaci klient(
.Vvlastniho” psiho terapeuta. Ale samoziejmé jsou nadéle
vitdni i vSichni ostatni pejsci, ktefi na Terasy v minulosti
dochézeli a rozdali spoustu radosti. Moc jim dékujeme.

Foto: Archiv U3V

Foto: Archiv Residence Terasy
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V domoveé pro seniory uspordadali zahradni slavnost

Letosni teply konec |éta vybizi k setkdvani s rodinou, prateli ¢i sousedy. Proto také kazdoro¢né Domovy pro
seniory SeneCura potadaji zahradni slavnosti pro své klienty, jejich rodlny, zaméstnance a dalsi hosty. Krasnych
dn vyuzili i v Plzni, kde usporédali originalni udalost ve stylu 70. let.

Duch 70. let 20. stoleti byl vidét vskutku ve vSech detailech. Slavnost
se tak neobesla bez pestrych barevnych kostymd ¢&i hitd hudebni
skupiny ABBA. Program zahdjil feditel SeneCura SeniorCentra Plzen
Patrik Bélohlavy a nasledovalo tanecni vystoupeni klientd, které mélo
ohromny Uspéch. Akci zpestfily také déti z tanecni skupiny Dance
Nation ¢i mazoretky z uskupeni Marsalky. ,Vzhledem k tomu,
Ze spolupracujeme také s mezigeneracnim a dobrovolnickym cent-
rem TOTEM, navstivila nds s programem jejich hudebni skupina,
jez je u klienti velice oblibend,” fikd Hana Rozsypalova, socialni
pracovnice zminéného domova.

Soucasti programu byly také aktivity v podani ptibuznych nékterych
klientd. Vnuk jedné z klientek zahral na trubku, vnucka jiné klientky,
Jitka Stoklasovd, je zndmé ceskéd socharka, a mohla tak predvést
vlastni uméni. ,Namétem sochy byl zvolen andél, jehoz predkreslila
pani Jindfiska z naSeho Domova. Socha bude vznikat po dobu néko-
lika névstév Jitky Stoklasové, a nakonec bude zdobit nové zrekon-
struovanou zahradu,” dodava feditel Domova Patrik Bélohlavy.

Zahradni slavnosti se pravidelné konaji ve vSech zafizenich skupiny SeneCura. Jsou vitanou pfilezitosti pro
setkavani klientd s jejich rodinami pfi dobrém jidle a s doprovodnym kulturnim programem. , Letos jsme si
na jidle a piti dali opravdu zélezet. Vétsinu pripravili nasi kuchafi, sladkou tec¢ku ke kavé si pro hosty pfichystali
samotni klienti pfi kulindfském klubu,” uved| feditel.

16 https://plzen.senecura.cz
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Varovani Policie CR

Prodavate zbozi na ru h
bazarovych portalech - Vinted, Bazos?

Ozve se vam kupuijici, projevi zajem o nabizené zbozi
a posle vam odkaz na platebni branu, kam slozi penize.
Kupuijici také muze poslat odkaz na prepravni
spolecnost, ktera kromé platby zajisti i pfepravu zbozi.

Jiz v tomto okamziku pozor!

Tyto odkazy jsou podvrzené a nikdy do nich
nezadavejte zadné udaje o platebni karté
nebo vasem internetovéem bankovnictvi!

Misto penéz za zbozi, které prodavate, prijdete
0 penize z vaseho uctu. Kupuijici - pachatel -
ma kliCe k vasemu trezoru, ale vy u néj nestojite!

Jak omezit riziko podvodu?

Dbejte pravidel prislusSného bazarového portalu a vzdy
komunikujte pouze na jeho platformé a ne
prostiednictvim odkazu, na ktery kliknete.

V piipadé podezFeni, ze jste se stalifobétijpodvodnika,

kontaktujte Policii CRfa 158



Tésit se muzete na 11

Navrat dvou divéacky velmi popularnich

tituld - nejslavnéjsi divadelni detektivky

vSech dob Past na mysi Agathy Chris-

tie a nejdéle uvadéné inscenace plzen-

ského divadla Edith — vrabcdk z pred-

mésti, premiéru Smetanova Dalibora,

s noveé nastupujicim sélistou Richardem

Samkem v titulni roli, nepravem opomi-

jenou Dvorakovu Armidu a slavny titul

Candide od Leonarda Bernsteina,

autora nesmrtelné West Side Story,

slibuje pro tuto sezénu Divadlo J. K.

Tyla v Plzni.

Cinohru &ekaji hned v fjnu dvé premié-

ry. Na jevisté Nové scény privede

hrdiny  slavného humoristického

romanu  Klapzubova  jedenéctka

a Malou scénu propljci ¢tyfem postar-

§im, ale energickym damam, jez celi .

obvinéni z napadeni ministryné socidlnich véci. Dynamicka hra Jednou hole, jednou na noze bude hereckym

koncertem Moniky Svabové, Jany Kubatové, Apoleny Veldové a hostujici Veroniky Jankd. Dale &inohra roze-

hraje divadelni rekonstrukci vrazdy agenta Alexandra Litvinénka P¥ili§ drahy jed a ve spolupraci s opernim

souborem nastuduje zndmé poetické drama ceského spisovatele a dramatika Julia Zeyera Radiz a Mahulena

s plvodni hudbou Josefa Suka. Celou sezénu uzavie cervnovou premiérou sarkastické historické hry Libertin

vypravéjici o Johnu Wilmontovi, prolhaném ptiteli anglického kréle Karla Il., jenz se proslavil zesmésnovanim

anglické slechty. Muzikél DJKT potési malé i velké uvedenim plvodniho ceského muzikalu Kozi valka z dilny
Dalibora Béarty a Véaclava Barty st.,
autora textd pisni z pohadky Princez-
na ze mlejna.
S hlavnim hrdinou pfibéhu, pubertal-
nim Vaskem, divaci proziji klukovské
valky a radosti i starosti obyvatel
vesnice, kterou poznamenaly jak uda-
losti béhem nacistické okupace,
tak i demarkacni linie, rozdélujici
vesnici na dva odlisné tabory osvobo-
ditelG.
Soubor baletu zpestti svij repertodr
znamym klasickym pribéhem o Lous-
kdckovi a tanecnim zpracovanim
historického pfibéhu zakazané lasky
Ferdinanda Il. Tyrolského a Filipiny
Welserové s nazvem Ferdinand
a Filipina, ktery pfimo pro plzersky
balet vytvofi némecky choreograf
Dustin Klein, autor zdafilé taneéni
adaptace Vyhodme ho z kola ven
uvadéné na Malé scéné.
Obnovenych premiér se dockaji
pohadky O Rusalce, Co takhle svatba,
princi? a tane¢ni Snéhurka.

_ www.djkt.eu 18
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Divadio Pluto do konce roku 2022 ‘

Vy, ktefi do Pluta chodite pravidelné, jste uz mozna zaregistrovali zmény v cenach vstupenek. Az do konce
minulé sezony byla jednotna sazba, at uz jste sedéli u jakéhokoliv stolu. Od letosniho zafi jsou ale ceny stupro-
vané podle toho, jak blizko k herclim se zrovna nachézite. Vétime, zZe to prispéje k Vasemu vétsimu komfortu
a variabilité, s ohledem na Vasi penézenku.

Nové cenové kategorie tak jsou 390 K¢ (plnd cena) /350 K¢ (seniofi, studenti a ZTP), 350 K&/320 Ké
a 320 K¢/290 Ke. A Vase oblibené precliky samoziejmé zlistavaji stéle v cené vstupenky.

V divadle se také poctivé ptipravujeme na tradiéni listopadovy festival Cesky hezky, v rdmci kterého letos uvidi-
te oblibené komedie Dva muzi v Sachu s Pavlem Kikincukem a Bronislavem Kotis§em, nebo vibec historicky
prvni plutdckou hru Jak se val¢i na pavlaci.

Tradi¢ni besedy pfivitaji vzacné hosty - here¢ku a zp&vacku Ivu Pazderkovou, herce Jana Cenského a muzikalo-
vého a operniho zpévéka Daniela Hllku. Po roce se vrati i mimoradné vydareny vylet za pohadkou, ktery bude
probihat po celych prostorach doubraveckého Centra. Chybét nebudou ani pravidelné workshopy. Kompletni
program minifestivalu najdete na webovych strankach divadla - www.divadlo-pluto.cz.

Ani konec roku se neobejde bez plutické zdbavy - letos si mizeme spolecné uzit Silvestra s komedii Blbec
k vecefi, s Pavlem Kikincukem a Danielem Rousem v hlavnich rolich. Zacatky predstaveni jsou ve 14:00
a v 18:00 hodin a vstupenky jsou jiz v prodeji - bud'na nasi pokladné nebo na portélu plzenskavstupenka.cz.
V cené vstupenky je pohosténi a drobny déarek pro kazdého.

Tésime se na Vas smich a potlesk!

Nedéle Americky muzikal N. Simona, M. Hamlishe a C. B. Sager
2/10 = Y 4 £
14.00 KAZDY MA SVEHO LEONA
Pondéli Komedie F. Vebera
3/10 BLBEC K VECERI
19.00 v hiavnich ralich Pavel Kikintuk a Daniel Rous
sé“:e;d; Nejslavngjsi scénky a Slégry kabaretil
19.00 LETEM SVETEM S KABARETEM
Nedéle Detektivn( komedie Paula Pﬁm'era, pfe‘l_jjag' Petr Novotny
1400 ~ SPLASENE NUZKY
AU Autorskd prava k dramatickemu teitu & prekiady v Ceske repubiice zastupuie Aura-pont £.r.0., Vesiarsky ostroy 62, 147 Praha 4
Pondéli Lemerova a Loeweho
10/10 MY FAIR LADY
1 900 Libreto Alan Jay Lermer,Huka Frederick Loswe, Adapioving de hry Georpe Bemarda Shawa a fimu Gabrisl Pascala "PYGMALION®
Stied
12/10 PAPARAZZI
19.00 aneb Intimni Zivot bulvarniho fotografa
Nedéle Lernerova a Loeweho
16/10 MY FAIR LADY _
14.00 Libreto Alam Jay Larner, -k Froterick Loswe, Adiotiving dle by George Barmarcts Shawa a fime Gabrieki Pascala PYGEMALION
Pondéli Komedie F. Vebera
17/10 BLBEC K VECERI
19.00 v hiawnich rolich Pave! KikinCuk a Danied Rous
Stieda Americky muzikal N. Simona, M. Hamlishe a C. B. Sager

KAZDY MA SVEHO LEONA
2510 SILENY PRACHY

14.00 komedie R. Cooneyho

Pondéli

2410 REVIZOR aneb GOGOL V PLUTU
19.00 komedie N. V. Gogogla s P. Kikincukem v hlavni roli
Stieda Lernerova a Losweho

26/10 MY FAIR LADY

1 900 Libweto Alan Jay Lermer,Hba Frederick Loswe, Adagtoving o hry Gaorge Bemarda Shaws a fimy Gabriela Pascala “PYEMaLion”
Nedél = 1n7

20710 SLAMENY KLOBOUK
14,00 aneb Helenka bude rada

Pondéli Lemerova a Loeweho

31/10 MY FAIR LADY -8
1 400 Libwerio Alam Jay Lermer, i Frederick Loswe, Aduoiovino dia hry Georpe Bemards Shaws a flim Gabriels Pascala “PYGMALION

Pfedstaveni ozna¢end %jsou vhodna pro déti od cca 10 let.

www.divadlo-pluto.cz 19




rozhodné si nemuzete nechat vjit ‘

PLZENSKY PODZIM 2022 ¢ 3. 10. - 2. 11. 2022

Festival propojuje piseri a zpé&v, tradici sbord v zdpadnich Cechéach, podporuje spolupraci amatérskych a profe-
sionalnich téles.

Akce festivalu probéhnou na rdznych mistech — v katedréale sv. Bartoloméje, Zapadoceském muzeu, kostele
sv. Jana Nepomuckého nebo ve Strednim odborném ucilisti elektrotechnickém v Plzni — Skvriianech.

PILSNER FEST 2022 « 7. - 8. 10. 2022

Nejvétsi pivni slavnost v CR v leto$nim roce — oslava 180. vyro&i uvareni prvniho lezéku Pilsner Urquell. Areél
pivovaru Plzerisky Prazdroj ozZije bohatou hudebni prehlidkou a zabavou.

Kromé piva a gastronomickych zazitk(i jsou pro navstévniky pripraveny i ukazky bednarského femesla, skola
Cepovani a rizné pivni soutéze.

OSLAVY VZNIKU REPUBLIKY ¢ 28. 10. 2022

Celodenni program nabidne komentované prohlidky, exkurze, névstévy zahrad, okruzni jizdy historickymi vozy,
festival pouli¢niho jidla Street Food Market (DEPO). Celodenni program zakonci ohrostroj.
Vstupné na turisticka mista — jednotné 28 K¢.

SLAVNOSTNI ROZSVICENi VANOCNIHO STROMU ¢ 27. 11. 2022

Tradi¢ni rozsviceni vanoc¢niho stromu na ndamésti Republiky probéhne prvni adventni nedéli 27. listopadu 2022,
program zac¢ina v 16 hod.

,Podzim. Néco jako inflace listi."”

. Vlastovky na podzim odlétaji. Zistanou vrany,
pretizené zodpovednosti.”

Valeriu Butulescu

basnik, prozaik, dramatik, aforista 1953 - dosud

,OC¢ v mladi zavadis, zavoni jarem a v slunci rozpuci
jako kvét lasky... Skoda, Ze k podzimu dostanes
darem danajskou vakcinu zmoudrelé vrasky.”

KURZ
PRO SENIORY

PC NAPLNO

ZACINAME 30. 9. 2022

Bohumir Kolar
Cesky ucitel a aforista 1932 - 2020

.Pfiroda se na podzim zbavuje vsech pfipominek
uplynulého léta: listi, ovoce i travy. Také clovék
by to mél tak délat a neschovévat staré papiry
a listy, které mu zabranuji proZivat nové a cisté jaro.

Ja to tak bohuzel ¢init nedovedu a tak, si pfi kazdé 10 '-Eifc‘

nové praci, jez by mohla byt Ziva a radostna, pfipa- KAZDY PATEK 9:00-10:30
dém jako nevyhrabana zahrada, v niz se svézi letos- Najdete nds na adrese: )
ni rostlinky musi t&Zce prodirat zaschlou loriskou 9 CUKROVARSKA 23, PLZEN
travou.” o (vedle DEP02015)

ov i -
Otto Frantisek Babler Registrace na kurz:

cesky knihovnik a prekladatel 1901 - 1984 +420 378 035 535
Alena Skfivanova, administrativa

20 www.visitplzen.eu




seniori se opét utkaji v plavani

Mésto Plzen pripravuje i pro tento rok unikatni plavecky ptrebor pro seniory od 65 let véku. Akce se uskutecéni
v Utery 6. prosince, od 8:30 h po celé dopoledne, v plaveckém arealu v Plzni na Slovanech. , Seniofi si budou
moci vybrat trat 50, 100 nebo 200 metrl a zvladnout ji jakymkoliv plaveckym zplsobem. Samozfejmosti
je moZnost zucastnit se vice zévodd.” pFiblizil Ing. Pfemysl| Svarc, vedouci magistratniho odboru sportu.
Prezentace Ucastniki bude probihat pfimo na misté. Startovné je zdarma a kazdy Ucastnik obdrzi drobnou
odménu. Vyhlaseni vitézi probéhne v prosinci na plzenské radnici. O terminu budou vitézové informovani
e-mailem.

Plavecky prebor se kona jiz 4. rokem a vraci se po vIiné pandemie do pivodniho mikuldsského terminu.

Mikulassky
plavecky } & 6.12. | 2022

o i x
Srmartowvni

8.00-1230

Plavecky bazén Slovany

Bazén pro vefejnost zistava otevien

Registrace na misté& od 8:30 do 10:00
MoZnost zlepSeni odborné techniky pod trenérskym vedenim
Testovani metabolismu pro seniory zdarma

Traté
SO m (limit S minut), 200 m (limit 10 minut),
200 m (limit 15 minut)
Kategorie
65-74 let, 75-84 let, 85 a stardi

Dalsi informace poskytne:
Odbor sportu,
Kopeckého sady 11, Plzen, cernyvi@plzen.eu, 378 033 502

@

Vice nez Ctyfi roky byla Semlerova rezidence, nejrozsahlejsi realiza-
ce dle konceptu Adolfa Loose v Plzni, jejiz detailni projekt pripravil
Looslv zak Heinrich Kulka, kvili rekonstrukci uzaviena. Bytovy dim
rodiny Oskara a Jany Semlerovych, s interiérem jejich bytu, patfi
k prednim paméatkdm moderni architektury ve stfedni Evropé
a uz je opét mozné ho navstivit v rdmci komentovanych prohlidek.
Jde o jediny byt v Loosové stylu v Plzni, kde nalezneme unikatni
princip tzv. Loosova Raumplanu — jednotlivé mistnosti v byté jsou
rozdilné vysoké, navic i navzdjem vyskové posunuté do mnoha
drovni a mezi sebou propojené schodisti do kontinualné navazuji-
cich prostor. Byt je ¢lenény na spolecenskou ¢ast a na peclivé
oddélené soukromé prostory loznic a détskych pokoji v hornim
podlazi. | ty byly zrekonstruovany a vefejnost do nich mdze v rdmci
komentovanych prohlidek nahlédnout vibec poprvé.
Prvni prohlidky po rozséhlé rekonstrukci se uskutecnily 23. zafi
2022. Vstupenky Ize zakoupit online na webech adolfloosplzen.cz
a semlercz, osobné v infocentrech na nadmésti Republiky
a na Palubé Hamburk nebo telefonicky na ¢isle: +420 378 035 330.
Zve Plzen-TURISMUS, p.o.
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JAK NA... ROZZARENE OCI

Pravidelnd kosmetickd péce zacina byt samoziejmosti ranniho a vecerniho rituélu
u Zen i muzu. Presto se stale ¢asto zapomina na ocni okoli, které je u zen obzvlast
ddlezité. Prvotni péci je dikladné odli¢eni fas a odstranéni zbytk( make-upu, potu
a mazu. Pro nositelky umélych fas je vhodné odlicovadlo na hydrogelové bazi,
které nenarusuje spoj lepidla a umélé fasy. U pfirodnich fas doporucuji zvolit dvou-
d | slozkovy odlicovac. Jeho vyhodou je pfimés olejové slozky, kterd snaze uvolniuje
vodéodolna licidla v krat§im case, a tim méné drazdi i citlivou pokozku.

Nase odi jsou zatizené stresem, genetikou, vnéjsimi vlivy, Zivotnim stylem a v neposledni fadé i nosenim
kontaktnich cocek. Nejcastéji nas trapi tmavé kruhy, které vznikaji v disledku zmén krevnich kapilar a snizené
mikrocirkulace. Otoky odi jsou problémem lymfatického systému, ve kterém dochézi k hromadéni vody
v tkénich. O¢ni pokozka je pétkrat tenci nez plet obliceje a zaroven je velmi pohyblivé zatizena. Vite, ze mrkne-
te vice nez 10 tisickrat za den? A pravé snizena produkce kolagenu a elastanu méa vliv na pevnost pokozky
a tvorbu vrasek.

Kvalitu o¢niho okoli miizeme zlepsit pouzivanim specidlnich pfipravkd, jak pfi domécim pouziti, tak v rdmci
profesionélniho o3etfeni v kosmetickém studiu. U&innou a aktivni latkou v pé&i o oéni okoli je vytazek z chrpy,
ktery ma protizanétlivé vlastnosti a predevsim odvodriovaci funkci. S pridavkem , chytrych” pigmentovych
Castic pak dokaze zakryt kruhy pod oc¢ima a pfizplsobit odstin pfirozené barvy pokozky s efektem rozzarenych
oci. Profesionalni osettfeni nabizi specidlni a vicekrokovou mikromasaz o¢niho okoli. Skldda se z kvalitniho odli-
¢eni a odstranéni odumfelych bunék krouzivymi pohyby, s pouzitim jemného peelingu (vyjma ocnich vicek).
Poté nasleduje 10minutova profesionalni masaz specidlnim sérem. Zavérem se aplikuje ocni maska, nejcastéji
v podobé bioceluldéznich polstarkd, které se po cca 12 minutach odstrani a prebytky Gcinné latky se smyji
vodou a pletovym tonikem. Na konci celé procedury se aplikuje denni krém, pomoci jemného zapracovani
konecky prstd. Efekt je viditelny okamzité, jeho udrzitelnost pak zavisi na pravidelnosti zminéné péce.

Mgr. Sérka Laiblové

strafek s humorem 9

Zemrela! Strasné se vas lekla. Mate pfili§ strasidelny kostym! Pan doktor nemél &as mi vysvEtlovat, co to mém za nemoc, pry sl to mém vyglglis.
P - Ale jak se to déla, to mné taky nemél &as vysvetlic.”
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TOTEMové okénko trénovani paméti

Dnes jsme si pro Vas pfipravili dva tkoly. Prvnim z nich je zabavny kviz o zvifatech a druhym nova forma oblibe-
né hry jméno/mésto/zvire/véc.

1. Prifad'te k sobé obé ¢asti obecnych nazvi zvitat (z levého a pravého sloupce).
Pokuste se urcit vyznam uvedenych narecnich slov.

1 Francouzsky A pes

2 lrsky B cuvac

3 Némecky C psik

4 Pekingsky D tygr

5 Afghéansky E setr

6 Indicky F buldocek
7 Britska G kdn

8 Slovensky H ovcak

9 Bernsky | slon

10 Kladrubsky J chrt

11 Bengalsky K kocka
12 Novofoundlandsky L salasnicky pes

jméno

mésto

zemeé

rostlina

zvire

jidlo

BA

HO

NVAll

LI

ME/ME

AR

RA

SL

VE/VE

NO




TOTEMové jazykové okénko aneb LANGUAGE time pripravené nasimi evropskymi dobrovolnicemi Emmou
a Beou.

Anglicky jazyk: Némecky jazyk: Spanélsky jazyk:

Link the words with Ordnen sie jeweils die Adjektive Une las palabras con sus anténimos
their opposites: mit gegenteiliger Bedeutung zu:  (link the words with their opposites)
1. Slow 6. Short 1. Still 6. Verschlossen 1. Oscuro 6. Lento

2. Big 7. Small 2. Riesig 7. Nah 2. Grande 7. Energético
3. Happy 8. Difficult 3. Fern 8. HeiB 3. Répido 8. Luminoso
4. Easy 9. Sad 4. Offen 9. Laut 4. Acompanado 9. Pequefo

5. Tall 10. Fast 5. Kalt 10. Winzig 5. Cansado 10. Solo

Pozvéanka na prednasku do TOTEMu

Uz jste se naucili pohybovat v digitalnim prostfedi na internetu, zvlddate pfijimat a odesilat e-maily, vyhledava-
te si informace, pouzivate socidlni sité. Pro tyto aktivity vyuzivdme nejen pocitace ¢i notebooky, ale i chytré
telefony a tablety. Umime se ale na internetu pohybovat bezpeéné? A mame sva zafizeni a pristup k dilezitym
informacim zabezpecena?

Prijdte 20. 10. 2022 od 14:00 h na prednasku Bezpecny pohyb v digitalnim prostoru a prostfedi do Mezigene-
ra¢niho a dobrovolnického centrum TOTEM, z.s., Kaznéjovska 51.

Zakladni vhled do problematiky pfinese Ing. Hana Cepovéa, MBA, odbornice na kybernetickou a digitélni
bezpecnost. Tématim kybernetické a digitalni bezpecnosti a také tématlim jako fake news ¢i dezinformace
se vénuje mnoho let a pravidelné o nich publikuje a pfednasi riznym cilovym skupinam.

Pfednaska je pro seniory zdarma, rezervujte si své misto: tel.: 377 260 425, rezervace@totemplzen.cz
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