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ohlédnuti za relaxacnim dnem v mad'arském GyOéru

Pii planovani aktivit na leto$ni rok bylo opét pocitano s jednodennimi relaxac-
nimi zajezdy do mad’arskych termalnich lazni v Gydru. V 1. pololeti byl vybran
termin 28. bfezna. V tento patecni den se seslo vSech 47 ptihlasenych klientt v
5.30 hodin na parkovisti pied kinem Hvézda. Jiz tak brzkd ranni hodina znacila,
ze den bude pekny - teply a slunecny. A bylo opravdu tak. Cely pate¢ni den nam
krasné svitilo a hialo slunicko, a proto nekteti z nas si venku rozlozili lehatko a jiz
,,chytali prvni bronz* .:) Jednodenni relaxacni den se opravdu vydafil.

Na IL pololeti je jiz také vybran
termin a to patek 5. prosince. I ten-
tokrat je planovana pro zajemce
prohlidka vanocné vyzdobeného
Gybru. Zajemci se jiz mohou
hlasit v INFO - Centru. U¢astnicky
poplatek ¢ini 600 K¢ (doprava, jed-
nodenni pojisténi a vstup do termal-
nich lazni).

ucastnik zajezdu

ohlédnuti za kulturnim zazitkem - Slezské divadlo v Opavé
- 15. bfezna 2014

I v leto$nim roce jsme pro milovniky vazné hudby naplanovali kulturni piedsta-
veni. Z nabizeného programu divadel v Olomouci, Ostravé a Opavé vybor vybral
operetku od Johanna Strausse ml. ,, Tisic a jedna noc*. Dne 15. bfezna se 90 nasSich
¢lenii (2 autobusy) vydalo poprvé do Slez-
ského divadla v Opave.

Na zpatecni cesté si v autobuse ti¢astnici
mezi sebou S$pitali, ze se jim libilo nejen
vybrané predstaveni, ale také i prostory
Slezského divadla. Z toho lze usuzovat,
ze vSichni klienti byli spokojeni a do Slez-
ského divadla v Opavé opét radi zavitaji.

ucastnik zajezdu
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jednodenni poznavaci zajezd

Moravské T¥ebovd = Svitavy = Litomy¥]

Dne 16. kvétna jsem se zucastnila zajezdu do Moravské Trebové, Svitav a Litomysli.

Z Prerova jsme vyjeli za plactivého pocasi, ale uz za Olomouci dést’ ustal a my se
mohli t&Sit z kras nasi vlasti. Prvni nase zastavka byla v Moravské Tiebové, kde jsme
navstivili renezancni zamek, ktery vznikl na mist¢ ptivodniho gotického hradu zalozeného
jiz ve 13. stoleti. Nasim cilem v nyné&j$im zdmku byla alchymisticka laboratof mistra Bona-
ciny, dvorniho astrologa a alchymisty Ladislava Veléna ze Zerotina, s jehoZ Zivotopisem
jsme byli seznameni a diky tomuto velmozi nastalo v 17. stoleti obdobi velkého rozkvétu
Moravské Tiebové. Ale vratme se k nasi laboratofi. Vidime zde nastroje praktické alchy-
mie, napriklad kiivule, dozy a tavici pec. To vSe stiezi ndm zndmy Golem. Rozloucili jsme
se s mistrem Bonacinou, aniz by nam namichal trochu svého napoje na omladnuti, ktery
bychom mnozi potfebovali a vydali jsme se na dalsi poznavaci cestu

Projizdime piekrasnou Ceskomoravskou vyso¢inou, ktera v tomto obdobi hyii Gers-
tvou zeleni a Zloutou barvou fepky olejnaté. Po par kilometrech nés vita historické mésto
Svitavy, kde nas o&ekava nejvétsi muzeum praci techniky v CR. Dovidame se, jak se pralo
ve stfedovéku a jak se tato ¢innost postupné usnadiovala. Vystavuji zde padesat typt pra-
cich stroji. Od valch, na kterych jsme jest¢ mnohé z nas praly, pres pracky a zdimacky nasi
i cizi vyroby. Také mizeme nahladnout do kuchyné i koupelny nasich babicek.

Ale cas neuprosné utikd a my odjizdime na tfeti a posledni zastavku do mésta Lito-
mysle s tisiciletou historii. Na obéd mame jesté chvilku ¢as, proto se mtizeme projit 500
m dlouhym podloubim, které lemuje namésti. V hotelu Slunce mame pfipraven obéd. Ser-
viruji ndm hovézi polévku a fizek s bramborem. Velice nam chutna. Jesté si hrdla zvla-
zime kavou, pivem ¢i limonadou a po malém odpocinku jdeme na prohlidku renezan¢niho
zamku. Prochazime kolem sochy Aloise Jiraska, ktery na litomyslském gymnéziu ptsobil.
Zde se také odehrava jeho roman Filosovska historie. A uz nase kroky dosly k zamku, ktery
stoji na misté¢ pivodniho hradu postaveném ve druhé poloviné 16. stoleti Vratislavem z
Perstejna.

V 18. stoleti je na hrad¢ zfizeno podivuhodné divadlo. K zamku pfiléhal pivovar, v
némz se narodil Bedfich Smetana. Na jeho pocest se kazdym rokem kona operni festival
nesouci jeho jméno. Po prohlidce zdmku nasedame do autobusu, ktery nas doveze domt a
do vSedniho zivota.

Zavérem mi dovolte, abych i jménem vSech ucastnikd tak krasného zajezdu podéko-
vala pani Ivan¢ Vaculové, ktera vSe pripravila a celou dobu se o nas vzorné starala. Uz nyni
se t€sim na priste.

ucastnice zajezdu Magda Hrabétova



tridenni poznavaci zajezd

Rakousko = Solnd komora
2@0 50 = 220 50 2@“.4

Byl krasny 20. kvétnovy den a my se uz od 6. 00 hodin rano t&sili i na tfidenni poznavaci
zajezd k nasim sousedim do Rakouska. Po nastupu do autobusu nas piivitala vedouci pani
Ivana Vaculova, poptala nam hezkou cestu a sdélila nékolik Gvodnich informaci. Cestou
nas také provazela svym bohatym vykladem nase ¢lenka a zaroven i privodkyné zajezdu
Ing. Helena Patockova. Tim, ze bylo pocasi po ceké tfi dny zajezdu nadherné, cestovni
nalada byla stale vyborna.

Prvni nasi zastavkou byla prohlidka zimku Tel¢. Krasny zdmek, leZici v kotling Ces-
komoravské vrchoviny, je oblklopen nékolika rybniky. Celé mésto je krasné, ma uzké a
dlouhé podloubi a je zapsano v Seznamu kulturnich pamatek UNESCO. Poslednimi maji-
teli byli az do rolku 1945 Lichtensteinové.

Dal3i nasi zastavkou byl hrad a zamek Cesky Krumlov, ktery je téZ od roku 1992 zapsan
do Seznamu kulturniho dédictvi UNESCO. Je symbolem mésta a jeden z nejvétsich kom-
plext v Evropé. Sidlil zde rok Rozumberkti a nyni patii rodu Schwanzenbergti. Celé okoli
meésta obklopuje feka Vltava, tocici se kolem historického mésta, které ma piekrasné domy,
nameésti, zimecké zahrady a i fontanu. V parku jsme si prohlédli z povzdali otacivé hlediste
anasledné navstivili kostel sv. Vita z 18. stoleti. Po obcerstveni a odpocinku jsme se vydali
na ubytovani do Vyssiho Brodu - hotelu Pansky Dum.

Druhy den po snidni jsme odjeli smér Linec, do mésta Gmundenu. Zde jsme navstivili
historické muzeum, kde jsme si prohlédli krasné malovanou sanitarni keramiku. Po této
prohlidce jsme se piesunuli do dalsi ¢asti Gmundenu, k velkému jezeru Traunsee, kde byl
dan rozchod k prohlidce mésta, az do odjezdu lodi. Ve 12 hodin jsme nastoupili do lodi
Gizela a projeli se asi 1 hodinou po jezefe. Z tipyticiho jezera byly vidét z povzdali nad-
herné zasnézené hory a celkové okoli moc pekného mésta. Po vystupu z lodi jsme pokraco-
vali k zamecku Ort z roku 909, ktery vycnival z jezera, a cesta k nému vedla po dievéném
mostu. Kdysi slouzil jako hotelové ucnovské stredisko.

Odtud jsme jeli solnou komorou a tunely do cisafskych 14zni Bad Ischl, vybudované v
secenim slohu. Jsou to nejstarsi solné lazné a 1é¢i se zde dychaci cesty. Nasledovala pro-
chéazka méstem i parkem az k domu France Lehdra, kde se konaji koncety. Sousedni diim
byl rezidenci cisait, cisafovny Sisi z rodu Habsburkt. Posledni cesta tohoto dne vedla na
vyhlidku Gmundenberg (884 m nad mofem) s vyhledem na jezero Traunsee a celkové
okoli zasnézenych hor. Odtud byl odjezd na ubytovani do Satlendenu - hotel Melodia.

Tteti den po snidani jsme se premistili k jezeru do méstecka Wolfgangsee. Zde jsme
si prohlédli krasnd zakouti historickych budov. Po prohlidce kostela jsme nastoupili do
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autobusu a jeli zpét solnou komorou do Schlafbergu az k nastupni stanici lanovky. Zde
jsme obdivovali vlacek - zubacku, ktery nas pak vyvezl strmou cestou a tunelem, az do
vysky 1783 metrti nad motfem. Na samotném vrcholu této hory byl jesté snih a tycil se zde
velky horsky hotel Haus Schlafberospitze, ktery poskytuje obcerstveni i ubytovani. V okoli
hotelu je krasny ochoz, odkud je vidét na vSechny svétové strany i na 3 jezera - Mondsee,
Traunsee a Attersee. Po 3 hodinové prohlidce okoli a obCerstveni, jsme opét vlackem ces-
tovali zpét a cestou dolti jsme si prohlizeli krajinu shora. Na samém vrcholu roste pouze
klet, hotec, petrkli¢e atd.

Poslednim bodem zajezdu byla zastavka v mést¢ Melku. Jen okrajové jsme byli sezna-
meni s klaSterem benediktint, ktery je cely vyzdoben mramorem a ma ve svém vlastnictvi
ohromné sbirky knih - asi 80 000 svazk, obrovské globusy z cest a zlaty Keltsky kiiz.

V mésté Melku jsme se zastavili na posledni nakupy darkt. N&jveétsi pozornost si
vyslouzily Mozartovy koule, které snad nikdo neopomnél koupit. Pro nedostatek casu
(zména odjezdu a prijezdu vlacku) jsme jiz nemohli pokracovat v ptivodnim planu cesty
smérem do Salzburku a jeli jsme jiz domt. Cestovali jsem zase pres Viden, Krométiz az
do Pferova.

Timto bychom chtéli podékovat pani Ivané, ktera se o nas velmi dobie starala a celému
kolektivu vedeni, ktery nam tento zajezd pripravil. Dékujeme také pani Ing. Helené Patoc-
kové za momortadny vyklad po dobu celého tiidenniho zajezdu a také nesmime opomenout
podékovat panu fidi¢i Stanislavu Pitne-
rovi za bezpecnou jizdu.

ucastnice zajezdu Jarmila Cedidlova

Prvni zastavka naSeho poznavaciho zajezdu
bylo mésto Tel¢ - spolecna fotografie pied
statnim zamkem

Projizdime se lodic¢kou po jezefe
Traunsee v mést¢ Gmundenu a kochame
se pohledem na piekrasnou krajinu. Venku
je 30. stupni a my se divame na zasné-
zené hory.




vyznamni socialni pracovnici evropskych déjin- zpracovala Mgr. I. Vaculova ml.

Jaroslay Foglar a skauting

Pod prezdivkou Jestiab vedl po cely zivot skautské oddily. Kromé zaméstnani se Foglar velmi
intezivné vénoval skautingu. Jiz béhem svych studii se diky svému star§imu bratrovi seznamuje
se skautskym hnutim. V roce 1924 se stava ¢lenem 34. skautského oddilu, kde dostava piezdivku
Jesttab. Ta ho pak provazi cely zivot. V roce 1925 se Foglar stava zastupcem vedouciho tzv. Dvojky
a o dva roky pozdéji stoji v jejim cele.

V roce 1935 zacind Foglarova spoluprace s ¢asopisem Mlady hlasatel, ve kterém v roce 1938
zacina vychazet Foglariv a Fischerdv komiks Rychlé $ipy. V roce 1941 je ¢asopis némeckou spra-
vou zakazan.

Po skonceni 2. svétové véalky pisobi Jaroslav Foglar kratce v ¢asopisu Junak, pozdgji zacina
vydavat ¢asopis Vpted. Po komunistickém ptevratu v roce 1948 casopis zanika.

V letech 1948 - 53 a pak od roku 1964 je Jaroslav Foglar spisovatelem z povoléani. Pfitom vede
svij skautsky oddil pod jménem Méstska stanice mladych turist, protoze skauting je zakazan.

Po nastupu komunisti je Foglar jako spisovatel nezadouct, jeho knihy nesméji vychazet. Teprve
v roce 1965, v dob¢ &astecného uvolnéni politické situace, mu vychazi dalii kniha Tajemna Ras-
novka. O dva roky pozdé&ji vychazi Foglarovy knihy Poklad ¢erného delfina a Kronika Ztracené
stopy. V obnoveném ¢asopisu Junak vychazeji obnovené dily komiksu Rychlé $ipy, vznika televizni
serial Zahada hlavolamu.

Na pocatku sedmdesatych let znamena nastup tzv. normalizace pro Foglara opét zakaz publiko-
vani. 17. inora 1981 umira Foglarova maminku ve véku 102 let. Po roce 1989 se Foglarovy knihy
opét vraci ke svym Ctenaiim. Jméno Jaroslav Foglar a jeho prezdivka Jestrab se stavaji pro
Cesky skauting symbolem.

Jaroslav Foglar zemfel po dlouhé nemoci v prazské Thomayeroveé nemocnici dne 23. 9. 1999.

Maria Momntessori

Maria Montessori se narodila 31. srpna 1870 v Chiaravalle v Italii. Jeji matka byla inteligentni,
liberalni Zena, ktera vstipila viru, Ze Zena mutize jit svou vlastni cestou. Otec byl spolecensky kon-
zervativngjsi a pusobil jako ministr v italské vlade.

Tehdejsi vzdélavaci systém v Italii pfisuzoval divkam roli, ve které¢ se mély ucit domacim
pracim, aby se z nich pozd¢ji staly dobré manzelky a matky. Jenze Maria méla silnou vili, zaji-
mala se o matematiku a dal$i védu a o své budoucnosti méla odlisné predstavy. Studium nékolikrat
malem vzdala. Nakonec se rozhodla, Ze ptijde studovat inzenyrstvi. Ve Skole se ji datilo a ve dvaceti
letech zadala studovat i medicinu na univerzité v Rimé. JenZe stat se lékatkou bylo tehdy pro Zenu
vic nez nedistojné a malem hranicilo s perverznosti.

pokracovani ptiste



fotografie z akci

spole¢na fotografie z tfidenniho zajezdu z Rakouska - lazenské mésto Bad Ischl
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Stranka pro seniory

Informace k platnosti prukaze TP, ZTP, ZTP/P

Dne 11. 4. a 22. 4. 2014 probehla jednani mezi pani ministrni M. Marksovou a ptedsedou NRZP
CR Mgr. Vaclavem Krasou. Na obou jednanich bylo pozitivni to, Ze ministerstvo pfistoupilo
na podnét NRZP CR ve véci viymény pritkazu OZP. Tato vyména musi byt provedena k 31.
12. 2015, ale nebude probihat tak, ze budou osoby, které maji priikaz pfiznany trvale nebo
na dlouhou dobu, zvany k novému posouzeni naroku na tyto prikazy. Ze zakona budou
muset byt nové posouzeny pouze ty osoby, kterym byly pritkazy ptiznany v letech 2012
a 2013 podle tehdy platné zakonné tGpravy. V téchto dvou letech se posuzoval narok na
prikaz spolecné s posuzovanim naroku na PnP. Téchto lidi je asi 40 tisic a budou muset
byt nové posouzeni. K tomu, aby doslo k prosté vymeéné pritkazu je vSak nezbytné zménit
zakon €. 329/2011 Sb., o poskytovani davek osobam se zdravotnim postizenim.

Ponékud slozit&jsi je situace u piispévku na pééi. MPSV CR nepfedpoklada systémo-
vou zménu v posuzovani miry sobéstacnosti. U pani ministrné se 11. 4. hovofilo o tom, ze
miru zavislosti by jiz neposuzovali posudkovi 1ékafi, ale posuzovani by bylo na zakladé
I¢karské zpravy oSetiujiciho 1ékare a socialniho Setfeni. Bohuzel tato skuteCnost se jiz v
zépisech neobjevila. Posileni role socialni $etfeni povazuje NRZP CR jako pfiznivy signal
zmény v této oblasti. MPSV CR viak neuvazuje o zrueni 10 zakladnich Zivotnich potieb.
V kratkodobém horizontu chce upravit metodiku socidlniho Setfeni a piipadné upravit
vyhlasku €. 505/2006 Sb., tak, aby bylo mozné rozsifit posuzovani v ramei 10 zakladnich
zivotnich potieb. Jak je ze zapisu ziejmé, vyjadtil jsem za NRZP CR nesouhlas se zacho-
vanim 10 zakladnich Zivotnich potfeb, i kdyz chapeme, Ze tato rozsahlda zména zdkona
potiebuje néjaky cas, a tudiz jsme pfipraveni zménu posuzovani miry zavislosti provadét
postupné po jednotlivych krocich.

S vyménou sKarty za novy priukaz OZP by si méli lidé pospiSit

Dne 30. 4. 2014 skoncila platnost vSech specialnich sKaret, které slouzily jejich drzi-
teldim mimo jiné jako prukaz osoby se zdravotnim postizenim (OZP). Bez ohledu na dobu
platnosti sKarty, by si méli klienti co nejdfive zajistit jeji vyménu za novy docasny prukaz
OZP.

Abychom lidem se zdravotnim postizenim celou situaci co nejvice ulehcili, nabizime
jim moznost dohodnout si konkrétni terminy. Chceme je tak usetfit zbyte¢ného ¢ekani ve
frontach, upozoriiuje generalni feditelka UP CR. Marie Bilkova. Piesto i tak fada klient(
prichazi bez predchozi domluvy.

Podle krajskych pobocek UP CR si dosud pozadalo o vyménu specialni sKarty za novy
do&asny pritkaz OZP zhruba 15 tis. klientd. V lednu 2014 evidoval UP CR 25 tis. special-
nich sKaret. V tuto chvili tedy zbyva vymeénit asi 10 tis. sKaret za nové docasné prikazy
OZP. Vyménu zajistuji piisluina kontaktni pracovisté UP CR. V ptipadé osobni navtévy
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vydavaji zaméstnanci UP CR nové do¢asné pritkazy OZP piimo na misté a na pockéni.
Platnost tohoto dokladu se pak odviji od doby platnosti 1ékaiského posudku, nejdéle vsak
do konce roku 2015. Za vystaveni nového prikazu klienti nic neplati.

O blizicim se konci sKaret informoval UP CR vsechny jejich drzitele v pribéhu lis-
topadu loniského roku. V soucasné dob¢ kontaktuji zaméstnanci jednotlivych pracovist
klienty také sami a upozoriiuji je na nutnou vyménu dokladu. Informace jsou i na webu UP
CR - www.uradprace.cz.

Dalsi moznosti, ktera mtze klientovi se zdravotnim postizenim zjednodusit zivot
je fakt, ze vyménu sKarty za doCasny pritkkaz OZP mize vyiesit postiednictvim svého
zastupce na zaklade€ plné moci. V ojedinélych piipadech je mozné kvtili vaznému zdravot-
nimu stavu doruéit novy pritkaz OZP lidem az domil. Tento postup voli UP CR skute¢né
jen vyjimecné. Dvodem je nedostatecna personalni kapacita ufadu a zaméstnanec, ktery
praveé prikaz dorucuje jednomu klientovi, mize chytét na pracovisti ostatnim klientm.
Na zékladé vydani prikazu OZP vznika jeho majiteli mimo jiné narok na vyhrazené misto
k sezeni ve vetejnych dopravnich prosttedcich pro pravidelnou hromadnou dopravu osob,
prednost pii osobnim projednavani jeho zalezitosti na uradech, bezplatnou dopravu pravi-
delnymi spoji mistni vefejné hromadné dopravy osob (tramvajemi, trolejbusy, autobusy,
metrem), slevu 75 % jizdného ve druhé vozové tiid¢ osobniho vlaku a rychliku ve vnit-
rostatni pieprave a slevu 75 % v pravidelnych vnitrostatnich spojich autobusové dopravy,
parkovaci prukaz nebo bezplatnou dopravu vodiciho psa. Rozsah vyhod se lisi podle typu
prikazu OZP, ktery vychazi z ptedchoziho posouzeni zdravotniho stavu zadatele.

INFORMACE PRO CLENY

SENIOR SYMPOSIUM 2014

Statutarni mésto Pierov, Odbor socidlnich véci a skolstvi, Oddéleni socialni prevence a
pomoci pod zastitou naméstka primatora Mgr. Dusana Hluzina, hodla k pfilezitosti svatku
seniort (1.10.) pripravit pro obCany staturatniho mésta preventivni, vychovné vzdalavaci
akci pod ndzvem ,,Senior symposium 2014.

Kde - Velky sal, chodby, piisali a maly sal Méstského domu Pterov
Kdy - 2.10.2014 - ctvrtek
V kolik - 12.00 - 17. 30 hodin

Pro koho -  pro cca 400 obcani starsich 60 let
Kolik seniofi za preventivni akci zaplati? - vstup zdarma - darek mésta k jejich
svatku a jista spolecenska forma jejich ocenéni. Nase organizace se bude na tomto sympo-
siu prezentovat spolu s dal$imi neziskovymi organizacemi ptsobicimi v oblasti sluzeb pro
seniory a osoby zdravotné postizené.
ZAJEMCI O SYMPOSIUM 2014 SE MOHOU HLASIT V INFO - CENTRU
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z ¢innosti OkO STP Prerov

Konec pololeti je mimo jiné dobrou pfile-
zitosti ohlédnout se po tom, co udglal vybor
OkO STP Pierov pro svou vice jak sedmset-
padesati¢lennou zakladnu v tomto obdobi.

V patek 11. dubna 2014 se uskutecnil
dalsi z fady jednodennich zajezdu do termal-
nich lazni v Gyoru. Porfadaji se tradicné dva
v rozmezi ¢trnacti dnd na jafe a zaCatkem
zimy. Jeden je vzdy v rezii OkO STP Pierov a
druhy v rezii MO STP Pterov. ,,Termalky* uz
po t&ch letech neni tieba blize piedstavovat -
pro svou relativni blizkoust, pfiznivou cenu a
nezavislo na pocasi (rozhodujici bazény jsou
pod stiechou) jsou idedlni destinaci pro tento prijemné koupani v Mad’arsku
typ zajezda.

Druhy ze dvou kazdoro¢nich zajezd do Gyoru je naplanovan na patek 12. prosince.

Dalsi akei byl ozdravné-lazensky pobyt na jihu Slovenska v Dudincich.

Tydenni ozdravny pobyt v kipeloch Dudince potfada vybor OkO STP Pferov ve spolupraci s
cestovni kancelaii MILK TOURS Frydek Mistek a za finanéni podpory Olomouckého kraje uz po
Ctvrté.

V letosnim roce jsme odjeli 4. kvétna a vratili jsme se v sobotu 10. kvétna. Pobyt v hotelu Flora
byl opét velmi piijemny, rovnéz personal hotelu ochotny a vstiicny, strava chutna, pestra a v maxi-
malnim mnozstvi. Procedury naordinované lazenskym lékafem byly dostacujici a vyhovovaly. Tak
jako v letech minulych jsme byli se
sluzbami jmenované cestovky maxi-
malné spokojeni.

Koncem kvétna 22. 5. - 24. 5.
2014 se konala abilympidda zdra-
votné postizenych v Pardubicich.
Tentokrat s mezindrodni UCastni.
Okresni  organizaci STP Prerov
reprezentovalo nékolik ¢lenek MO
STP Hranice. Reprezentace byla
uspésna. Dvé ¢lenky se umistily na
krasném druhém a tfetim misté v
jedné z mnoha disciplin.

ucastnici ozdravného pobytu v Dudincich
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Ochrana kuze pred sluncem

Sluni¢ko ma na ¢loveka dvoji vliv.

Pozitivné ptisobi na:

- imunitni systém

- zlepSeni nalady

- povzbuzeni obéhového systému

- diky slune¢nimu zateni je telo schopné si tvofit vitamin D3 a

- mnohokrat ulevi i1 od koznich obtizi

Naopak, mezi negativa pusobeni slune¢niho zateni miizeme zahrnout
- slunecni popaleni pokozky

- alergii na slunicko

- starnuti pleti

- vznik koznich nadorta

Kuze tvoii povrch téla a je piirozenou ochranou pted nepiiznivymi faktory zevniho
prostfedi. K nim patii krom¢ jiného i ultrafialové zateni. Ultrafialové paprsky jsou elektro-
magnetické viny o délce od 100 do 400 nanometrl. Podle vinové délky rozlisujeme UVC/
100-280 nm, UVB/ 280-320 nm a UVA/ zafeni /320-400 nm/. Cim kratsi je vinova délka,
tim je zareni skodlivéjsi. Slunecni zafeni a infracervené zafeni prochazi atmosférou neru-
Sené. Pronikani UV zafeni na zemi zavisi na tloustce ozonové vrstvy. Ztenceni ozonové
vrstvy umoznuje zvyseny dopad UVB zafeni, coz je jednou z pfic¢in zvyseného vyskytu
koznich onemocnéni.

Piezeneme-li slunéni, ihned to na vlastni kiizi pocitime. Nékdo snese delsi pobyt na
slunci bez vétsich potizi, nékdo se musi chranit vic. Zalezi to na tom, k jakému tzv. koz-
nimu fototypu patiime. Podle pigmentace ktize, vlasti a podle barvy o¢i rozliSujeme:

1. zrzavé jedince se svétlyma o¢ima, svétlou klizi a pihami. Jsou nejcitlivejsi, snadno
se spali a téméf nikdy se neopali

2. blond’aky s modryma o¢ima, svétlou kizi a pihami. Jsou citlivi na slune¢ni zazeni,
snadno se spali a téZce se opaluji

3. nejcastéjsi typ - hnédovlasé s modryma nebo tmavyma o¢ima s tmavsim odstinem
kaze bez pih. Dobfe se opaluji, jakmile si klize na sluneéni zateni zvykne

4. tmavovlasé s tmavou kiizi a tmavyma oc¢ima. Jen vyjimené se pfi opalovani spali.

Kromé fototypu samoziejmé zaleZi i na stupni ,,pfedopaleni* pokozky, na denni dobg,
po kterou se opalujete, na zemépisné Sifce a na délce opalovani
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Stranka pro seniory - bezpecnost seniort v dopravé

Pii 50 km/h za tuto dobu ujede jesté dalSich 14 metri, aniz by vozidlo jakkoliv zpo-
malilo! Vlivem unavy, nemoci, Spatné kondice ale i vékem se tato reakéni doba fidice
prodluzuje. Miize byt dvojnasobna nebo i pétinasobna. Vozidlo tak za¢ina brzdit nikoliv po
14 metrech, ale po 28 nebo 70 metrech!!!

Jak tedy spravné piechdzet vozovku na pi‘echodu pro chodce?
Pro bezpeéné piechazeni vozovky zkuste vyuzit tyto zasady:

- zastavte se na okraji chodniku pfed pfechodem pro chodce

- rozhlédnéte se a posud’te hustotu provozu a rychlost vozidel

- dejte najevo svou polohou na okraji chodniku a naptiklad mavnutim pazi, Ze cheete
prejit pres vozovku (doporucuje se piedpazit ruku s dlani smérem k pfijizd€jicimu auto-
mobilu)

- s fidicem vozidla, pfiblizujicim se k ptechodu pro chodce, navazte o¢ni kontakt.
Divejte se mu do oci a zjistéte, zda se i on diva na vas. Ridic, ktery se na vas nediva,
obvykle pted pfechodem pro chodce nezastavi.

- jestlize vozidlo pfed piechodem zastavi nebo je vzdalené vice nez 50 metrd v obci
a 100 metri mimo obec, vstupte na prechod pro chodce a snazte se jej po pravé strané co
nejrychleji, nikoliv vSak zbrkle ptejit na druhou stranu vozovky

- v poloviné pfechodu pro chodce, nez vstoupite do protismésrného jizdniho pruhu,

vvvvvvvv

vratit nezpét - to je velmi nebezpecné!),
- na Sirokych a viceproudych silnicich volte radji pfechod, ktery ma svételnou signa-

lizaci nebo je v prostiedku vozovky opatfen ochrannym ostrivkem. Vhodné je taky volit
trasu, kde k piejiti vozovky muiZete vyuzit nadchod nebo podchod.

Piechod pro chodce, nadchod nebo podchod musite podle pravidel silniéniho provozu
pouzit, jste-li od n¢j vzdaleni méné nez 50 metri! Na piechod pro chodce, které jsou fizeny
dopravnimi semafory, mate situaci mnohem leh¢i. I tak se pfed vstupem do vozovky pie-
svéCte, ze piijizdéjici vozidlo skuteéné zastavi. Jestlize po vstoupeni na semaforem fizeny
prechod pro chodce se zelenym svétlem zacne svitit svétlo ¢ervené, nevracejte se a dokon-
Cete co nejrychleji bezpeéné piechazeni vozovky. Dbejte zvysené opatrnosti, vstupujete-li
na svételn¢ fizené kiizovatce na prechod pro chodce az za skupinou jiz ptrechazejicich
chodcti. Odbocujici fidi¢i obvykle upiraji pozornost na tuto skupinu a vas jako jednotlivce
mohou prehlédnout. Opét navazte oni kontakt a zhodnot'te, zda vozidlo zastavi nebo bude
pokracovat v jizdé.

pokracovani pristé
12



zdrava letni svacinka - letni ovocné salaty

Ovocné Spizy
Ingredience: pomeranc, kiwi, hroznové vino, banan, jahody, cokolada na vateni

Postup: Nakrajime ovoce, pripravime si Spejle a napichneme nakrajené ovoce. Roze-
hiejeme cokoladu na vafeni nebo piipravime cokoladovou polevu a $pizy polejeme. Dame
do lednice zchladnout.

Prava vitaminova bomba
Ingredience: 1 ks pomerance, 0,5 ks grapefruitu, 0,5 ks bananu, 0,5 ks ananasu, 100 g
hroznového vina, 0,5 ks jablka, 15g ovesnych vloéek, citronova $tava

Postup: Vsechno ovoce nakrajime na malé kousky a ddme do misky. Pfisypeme ovesné
vlocky a zakapneme Cerstvou citronovou stavou.

Italsky ovocny salat

Ingredience: 150 g ananasu, 2 ks bananu, 1 ks pomerance, 2 ks jablka, 4 ks ofechd, 1
ks hlavkového salatu, 1 ks citronu, 1 Salek smetany, cukr, stl

Postup: Ananas, banany, oloupany pomeran¢ a oloupana jablka pokrajime na kostky.
Oloupané ofechy rozlameme na ¢tvrtky a srdicko z hlavkového salatu pokrajime na nud-
licky. Do sladké smetany pfidame $petku soli, Spetku cukru, citronovou §tavu a nalijeme
na ovoce.

Téstovinovy ovocny salat

Ingredience: 150 g té€stovin, 1 jablko nakrajené na kousky, 2 mandarinky (oloupané,
nakrajené na kousky), 1 banan na kolecka, 3 - 4 1zice bilého jogurtu, cukr, 2 1Zice olivového
oleje

Postup: Téstoviny uvaiime dle navodu, scedime, nechame vychladnout a vlozime do
misy. Jablko oloupame, zbavime jadfinct a nakrajime na kousky, stejné tak mandarinky.
Banan oloupeme a nakrajime na kolecka. Ve ptidame k té€stovinam, vmichame jogurt,
olej, dle chuti osladime a dukladné promichame. Salat podavame vychlazeny.

DOBROU CHUT
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stranka humoru pro zasmani

Prosim, jak se nejrychleji dostanu na stanici? Pockejte, odvazu vlcaka....
Vite, kdy je ¢lovéku nejlépe samotnému? Kdyz dédi...

Spravny Cech ma o dovolené tii pféni:

1. jemny pisek

2. ¢istou vodu

3. aby se mu nepos...la michacka

Dédek s babkou pfijdou k doktorovi, aby jim néco predepsal, ze chtéji omladnout?
Po dlouhém naléhéni a uplaceni jim doktor, aby se jich zbavil, predepise Saratici. Tak si
sednou s tou Saratici v parku na lavicku, popijeji a ¢ekaji, az omladnou. Po chvilce piti to
na babku pfijde, tak odb&éhne do kiovi, kdyz se vrati, tak tika dédkovi: ,,Dédku, vidéls, ja
jsem bézela jak Sestnastka®, a dédek na to fika: ,,no, a ja jsem se zesral jak dvouletej*.

Dva dédeckové na lavicce: ,,Vidis to, Karlik méa novou holku.” ,,Na mé taky pfisla
druhd miza. Zacala mi zase chutnat krupicova kase.*

Povida déda svému vnukovi: ,JJen se na mé podivej! Nekoufim, nepiju, nebéham za
zenskyma a zitra budu slavit osmdesatku! ,,Jo? A jak?*

,,Dédku, dosla nam mouka. Vem si tasku a sko¢ do obchodu.” ,,Venku leje, ze by ani
psa nevyhnal. ,,Psa nech doma!*

Manzel fve na manzelku: ,,Podej mi ty golfové ponozky. ,,Jaké golfové?* Vzdyt
takové zadné nemas!* ,,Ale ano, ty co maji osmnact dér....*

Citis se sam? Citi$ se pfili§ opustény? Sedis o samoté ve velkém byte? Ozvi se mi.
Dezo Lakatos s rodinou....
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blahoprejeme k narozeninam

Duben
Bad'urova Eliska
Bocinska Vladimira
Dostalik Premysl
Dupalova Eva
Falcova Alenka
Hanak Pavel

Heckelmoserova Frantiska

Hostasova Bozena
Houzva Antonin
Hruba Irena

Chura Dagmar
Indrakova Marie
Ivorova Jifina
Janisova Dagmar
Jaremejko Petr
JaSova Helena
Juréak Ladislav
Jur¢akova BozZena
Kasparkova Milada
Kolar Milan
Kolarova Kvétoslava
Kolecarova Marie
Krpcova Vlasta
Malikova Marta
Maskova Kristina
Millerova Slavéna
Micochova Jaroslava
MiIcochova Libuse
Miickova Anna
Nadymacek Petr
Navratilova Irena
Némcakova Jarmila
Niesnerova Irena
Novotny Jifi
Pavelka Jifi
Pelantova Miloslava
Pirkova Marcela
Pokorakova Jana
Rejzkova Miluse
Rozsypalova Jitka
Sivikova Ingeborg
Skacelova Anna
Skacelova Nadézda
Skyvova Jana
Smrcek Karel
Soukupova Marie
Sikula Jifi
Skoloudikova Jana
Vargova Renata
Vilimkova Marta

Vinsova Anna
Voclonova Jana
Vykopalova Anna
Zedkova Marcela
Zimc¢ikova Marie

Kvéten

Cerna Ludmila
Cervinka Alois
Cevelova Vlasta
Derkové Jana
Dostal Miroslav
Hanak Vojtéch
Hubena Hermina
Chytilova Jana
Jilkova Dobroslava
Kacalkova Marie
Karabina Otakar
Kavkova Rizena
Kolackova Marie
Kolafik Jindfich
Kone¢na Marie
Kopecka Pavla
Kozakova Eva
Krauzeova Alena
Krbcova Drahomira
Kutalkovéa Jana
Linduskova Jana
Littmerdingova Véra
Mal4 Emilie
Malatkovéa Dagmar
Marsalek Petr
Novotna Libuse
Onderkova Marie
Palova Marie

Patak Jaroslav
Patockova Helena
Pliska Kvétoslav
Pliskova Kvétoslava
Pluhaf Jifi

Raskova Ludmila
Sedlackova Libuse
Sezima Miloslav
Sezimova BoZena
Slozilova Jana
Steigerova Kvétoslava
Seveckova Kvétoslava
Simonikové Marta
Stiborova Zuzana
Tihelkova Véra
Valenta Ludvik
Vyhlidalova Jarmila
Zamorska Kvétuse
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Zamorsky Milan
Zavadilova Dobroslava

éer ven

Blat'akova Miroslava
Bieckova Irena
BureSova Marie
Dorazil Zdenék
Hladilova Jaroslava
Hradilova Anna
Johanisova Véra
Kadl¢ikova Jaroslava
Kamencakova Helena
Kolacek Pavel
Kolecar Alois
Koplik Josef
Koplikova Marta
Krumpholc Zdenek
Kubelova Jarmila
Kutalek Jan

Mala Jarmila
Matéji Marie
Meisselova Anna
MojziSova Marie
Morkovsky Cyril
Nadymackova Jana
Nepokojova Libuse
Novotna Stanislava
Obrtelova Jarmila
Pravdova Oldriska
Radova Anna
Rejhon Jaroslav
Rohacova Pavla
Rybkova Marta
Sedlacek Jaroslav
Skalicka Libuse
Smrc¢kova Jaroslava
Souskova Frantiska
Simékova Iva
Skolova Kamila
Skubalova Eugenie
Soupal FrantiSek
Spackova Bozena
Svarcova Jifina
Telickova Eva
Tomcikova Drahomira
Vaculova Ivana
Weigelova Jitka
Weintritt Jaroslav
Zahorska Véra
Zdatil Pavel



Jaka jsou zakladni pravidla pobyvani na sluni¢ku

1. Vyvarujte se prudkému slunéni a nepobyvat na slunci béhem polednich hodin

2. Pouzivejte pii opalovani optimalni ochranné krémy. Cim, je kiize svétlejsi, tim volte vyssi
¢islo ochranného faktoru. Krém by mél obsahovat UVA i UVB filtr. Cislo ozna&ujici ochranny faktor
/OF/, tim spolehlivéji je kuze chranéna pred ucinky UV zafeni. UVA zafeni sice nezplsobuje bez-
prostiedni slunecni popaleni, ale vnika hluboku do kiize, poskozuje tam kolagenova vlakna, pokozka
ztraci elasticitu a starne, tvoii se vrasky. Pfedevsim UVB, ale také UVA vede k poskozeni genotypu,
ktery ma za tikol vlastni obnovu poskozenych bunék. Pokud je pfetizen, muze dojit ke vzniku rako-
viny kuze.

3. Oveite si snasenlivost Vasi kiize na ochranny krém. Pozor na latky v 1écich a kosmetice, které
jsou citlivé na svétlo (napf. parafinové derivaty, emulgatory, sulfonamidy,....) mohou vyvolat s UVA
zatenim kozni reakce - zarudlé puchyiky - pfedevsim na exponovanych mistech, jako jsou paze,
dekolt, ramena.

4. Chraiite si oc¢i a pouzivejte ochranné bryle s UV faktorem.

5. Détska kiize je citlivéjsi nez kize dospélého ¢lovéka. Miminka do 1 roku by neméla byt vysta-
vena piimému puisobeni slunecnich paprskii. 1-2 leté déti by mély byt chranény vysokym OF, nebo
slune¢nimi blokatory. Nezapomerite na ochranu odévem a pokryvkou hlavy.

6. Mezi 11. a 15. hodinou pobyvejte ve stinu

7. Dodrzujete pravidelny pitny rezim.

8. Po slunéni osetiete pokozku zklidiiujicimi preparaty

Druhy opalovacich krému

a) nizka ochrana ma faktor 6-10
b) stfedni ochrana 10-30

¢) vysoka ochrana je nad 30

Nejvyssi bezpeci poskytuje faktor nad 50 - ten je vhodny k mofi a pro malé déti v jakémkoli pod-
nebi. Kvalitni opalovaci krém by mél mit ochranu pred UVB a UVA zatenim. Pfipravky jsou obvykle
vod€odolné, hydratacni, nadstandard je, kdyz obsahuji slozky proti starnuti

Vyborny pomocnik pro udrZeni snédé pleti a zdravé pleti je betakaroten

- podporuje pfirozené opaleni a zpomaluje proces starnuti bunék

- chrani organismus proti pisobeni volnych radikalii a ovliviiuje obranyschopnost kiize pii Gcin-
cich ultrafialového zafeni

- uzivani betakarotenu je velmi dulezité nejen v 1ét¢, ale také pied zimni dovolenou, zatimco
voda odrazi 25 % UV zafeni, které se k ptimému zafeni pfi¢ita, snih odrazi az 80 %

- pro uc¢innéjsi ochranu se doporucuje uzivat betakaroten alespon 2 3 tydny pted planovanym
pobytem na slunci

Zpravodaj MO STP v Preroveé ¢ Redak¢ni rada: Ivana Vaculova, Vaclav Plsek, ¢ Graficka Gprava: Ivana
Vaculova a Vaclav Plsek  Vyslo v ¢ernu 2014.



