Rozhovor
s Martinem Strakou

Dobry den, Martine, nejdiive
Vam chci podékovat, Ze jste si
udélal cas na kratky rozhovor
pro casopis Radost ve stari.
Aktualni cislo je zaméfeno na
volnocasové aktivity a mezi né
patfiisport. Proto jsme radi, Ze
tak vyznamny hokejovy uto¢nik
jako Vy, nam odpovi na par na-
Martinstraka | sledujicich otazek.
| .

Y7 oY

Sportuji starsi clenové Vasi rodiny a jak? Jakou aktivi-
tu radi vyviji?

Ano, vichni v nasi rodiné radi sportujeme. Ti star$i ne
uz tak aktivné, ale navstévuji plavecky bazén, jogu, chodi
hodné na prochazky.

Jaké dalsi volnocasové aktivity vyhledavaji starsi cle-
nové Vasi rodiny?

Chodi hodné do divadla. Ale i kurzy pleteni, malovani ¢i
tance jsou nasi rodinou navs$tévovany. Ale nejvice oblibe-
nou ¢innosti je ¢etba knih. Knihovny praskaji a stale vy-
chazi nova a nova krasna dila, ktera stoji za to si precist.
Casto jim proto vénuji k narozeninam nebo na Vanoce
néjakou knihu, o které se mi predem zmini.

Vénujete se témto aktivitam alespon obcas s nimi?
Ano, obcas zajdeme spole¢né do divadla na néjaké pékné
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predstaveni. A pfedevs$im chodime na prochazky, kdyz je
pekné pocasi. A to nejcastéji v nedéli po obédé.

Az Vy budete v pokrocilém véku a nebudete se tieba
vénovat hokeji aktivné, jakym druhém sportovnich a
jinych volnocasovych aktivit se chystate vénovat?

Ja jsem vzdy touzil v klidném stafi chodit na prochazky
uchvatnou prirodou. Ale myslim si, ze diky mé fyzické
kondici ziskané v hokeji, se budu moci vénovat do po-
krocilého véku i aktivnimu sportu. Lakaji mé vyjizdky
na kole. Treba i néjaké vylety po Ceské republice. A rad
plavu, hlavné v mofi. Takze budu travit asi hodné ¢asu u
mofre.

Na zavér se Vas zeptam, co byste doporucil nebo po-
pral vSem starS§im spoluobCantim, at uz sportovné
nebo i nesportovné?

Ur¢ité jim preji pevné zdravi. To je nejdtlezitéjsi. Kdyz
je clovék zdravy, tak i rtizné volnocasové aktivity ho bavi
vic. A také bych jim popral, aby méli stale ve své blizkosti
nékoho, s kym budou radi travit sviij volny cas.
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SENIORI

NA PODZIMNI ZAHRADCE

Mnoho seniortt v tomto obdobi dokoncuje posledni
prace na svych zahradkach a pripravuji zahonky, stro-
my a kefe na dlouhy ¢as odpocinku.

Jak by se mél senior na praci obléknout?

Podzimni pocasi je pomérné zaludné. V jednu chvili se
koupeme ve slunecnich paprscich, poté se slunicko scho-
va za mraky a zafoukd studeny vitr. Obzvlasté seniofi se
slab$im srdcem by si méli na zmény teploty davat pozor
a mit vzdy u sebe teplejsi obleceni, do kterého se mohou
v pfipadé potreby zachumlat.

Stromy v listopadu

Z nemocnych stromii ofezeme nakazené vétve, ty spali-
me. Mista fezu nalezité o$etfime. Jestlize nasim stromim
hrozi okus od zvére, ochranime je obalenim pletivem ¢i
rohozi. Mizeme odebirat fizky na roubovani a rozmno-
Zovani.

Kefe na seniorové zahradce

Mizeme sazet rize, kopcime maliny. Pfed koncem meé-
sice bychom jiz méli chranit choulostivéjsi rostliny pred
mraziky pfikrytim vrstvou chvoji.
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Sklidime posledni zeleninu
a brambory, peclivé vycisti-
me zahony od plevele, aby
semena na jafe nezapleve-
lila zahony. Veskeré zbytky
ze zahrady kompostujeme.
Idealni je vétsi rostliny pred
kompostovanim  nadrtit,
urychlime tim jejich roz-
klad. Napadené rostliny, lis-
ty a zbytky rostlin (hlavné
rajcat a brambor) palime,
abychom si nezamoftili za-
hradu nemocemi ¢i Skadci.
Ptdu nakypiime a necha-
me odpocivat, nebo mame-
-li zaseto na zelené hnojeni,
zaryjeme ho. Je dobfe pred
tim rostliny posekat, aby sly
lépe zaryt. Kompost seSla-
peme, aby mohl tleci proces
pokracovat.

Senior a jeho cibuloviny

Nemadme-li jesté sklizeny choulostivé cibuloviny, vyjme-
me je ze zdhonu, ocistime a uloZzime na vhodném misté.
Zapomneétlivci mohou jesté sazet cibuloviny, ale radéji v
prvni poloviné mésice. Pozdéji by jiz nemély cas se ,,za-
bydlet® v pudé a Spatné by prezimovaly.

Dalsi podzimni prace
Zazimujeme peclivé vdechno naradi (opravime, ocistime,
natfeme vazelinou a ulozime na vhodné misto). Mame-
-li radi ozdobena okna, nyni je ¢as na pripravu zimnich
dekoraci. Posbirame v lese §isky, do oken upravime truh-
liky se suchou vazbou.

Zdroj: www.zdravy-senior.cz , www.google.cz

TIP Home Senior

V ramci sluzeb Home Senior Vam
rddi pomtZeme nejen na zahrddce,
ale i umyt okna, vyvencit pejska,
prestéhovat stary nabytek, nakoupit,
doprovodit na vychazku ¢i do divadla. Prosté cokoliv.
Staci zavolat a zeptat se na bezplatné lince 800 888 014.

r
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CTENIKNIH
JAKO ODPOCINEK

Odpocivat neznamena nedélat vitbec nic. Je tfeba se za-
byvat typem cinnosti, které nas bavi. Pro nasi celkovou
pohodu, kondici a dusevni zdravi je dulezita pestrost

Svét knihy je uzasny a mame s nim cely svét na dosah
ruky. Diky ¢teni mate moznost zazit véci, které byste v
zivoté nikdy nezazili nebo ani nevidéli. Pribéhy jsou za-

kladnim kamenem vsech kultur. Cteni je prosté vasen.
Cteni je sebepoznani a uméni vyznat se ve svété. Knihy
jsou relaxace, odpocinek, obohaceni jazyka a duse v jed-
nom.

¢innosti a jejich vyvaZenost.

Jednou z volnocasovych aktivit je i ¢teni knih. Jednoduse
si pohodIné sednout, otevrit zajimavou ¢i oblibenou kni-
hu a vnotit se do déje...

Tip Home Senior na zajimavou knihu: Cesi Odkud
U ¢teni knih se mizeme pobavit, zasmat, ale také vystra-  jsme prisli? od autorky Evy Vutkové - Miesslerové
$it pri ¢teni néjakého hororu. Nebo si miizeme jen tak lis- -
tovat v kucharce, kde se dozvime recepty z celého svéta.
Pro milovniky knih existuje cela fada moznosti a zanra
knih, ze kterych si miizou vybrat tu, kterou si chtéji prave
precist. Hlavné si ale u ¢teni knih poradné odpocineme a
odreagujeme se. Dnes uz mame na vybér z mnoha zpu-
sobt, jak si knihy puj¢it. Bud vyuzijeme knihovnu, nebo
navstivime knihkupectvi, ve kterém si nechame poradit,
jaké knizni novinky zrovna vysly. Internetové knihku-
pectvi je také skvéla volba, jak si knihy poridit. Kniha je
prosté ur¢itym druhem odpocinku i zabavy.

Zdroj: www.renenekuda.cz, www.premyslej.cz, www.horory.svelin.cz

KOMERCNI PREZENTACE - -
CESI

Odkud jsme prisli?

Tuto knihu by si mél piedist kazdy Cech. Ukazuje
na souvislost mezi plvodem, dé&jinami a narodni
povahou, a na cestu, kterou jit do budoucnosti.
Obsahuje nové objevena fakta a prekvapujici zaveéry.

Autorka dokazuje prastary puvod ¢eského naroda, na zaklade
mnoha pramend, domacich i cizich. Puavod, ktery je
predgermansky a predkeltsky a saha pravdépodobné az do
neolitu.

Vysvétluje ¢eskou povahu na zaklad¢ historického vyvoje,
poukazuje na piikladné ceské osobnosti, a naznacuje, co ma
byt naSim pfinosem Evropé.

Rozebira historické ¢esko-némecké vztahy a udalosti a uvadi
na pravou miru zna¢n¢ zkreslené informace, které jsou
Vv dnesni dob¢ o tom Sifeny.

Autorka Eva Vutkova-Miesslerova se narodila v Praze, ale velkou ¢ast
svého zivota prozila v Anglii. To ji umoznilo podivat se na Cechy
S odstupem a lépe tak ocenit Ceské kvality, nez by to bylo mozné jen
v domacim prostiedi. Do vlasti se vratila po roce 1990 a vénuje se
publicistické ¢innosti.

Tuto knihu zakoupite v kazdém dobrém knihkupectvi nebo prostifednictvim internetu.
Pevna vazba, 216 stran, doporucena cena 249 K¢.
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Ze Samu Pythagoras:
Dubha je stafi slunce.

Cicero:

Stari totiz vzbuzuje uctu teprve tehdy, jestlize si
udrzuje a obohacuje sva prava, nikomu se
nepoddava, a jestlize na svymi vladne az do
posledniho dechu.

TETEL, ANZ 2 .
i 1.DIL o ANEBO MADAR: v
esua | a0 | g | oo | oz | potoniar | MYSLENKA MATKY TEREZY
Potka-li nas négjaké utrpeni, | GaiusLucilius:
NAHLA was W F = 7 - . v 7 17 v 7
ZMENA pfijméme je vzdy s Usmévem. | Ji7 od mladi je tfeba mit
V tom totiz spociva nejvétsi y v ey
iy e pred oc¢ima stari.
, Bozi dar: moci s uUsmeéevem
OBY\@TELE s . . .
ASE pfijmout... (dokonceni v tajence)
OgdenNash:
- et | o | zok | e Stari zacina a stfedni vék
kon¢i, kdyz pocet nasich
NAS HUDEBNI| o . Yev7 v
CITOSLOVCE PEDAGOG potomku je vetsi nez
POVZDECHU NEKDE v Ve v 7
i pocet nasich pratel.
RIBO- SAMICE
NUKLEOVA HA .
KYSELINA BRNENSKY Konfucius:
PODNIK =2 , ..
e Zena se za svého Zivota
oo —— podfizuje tfem muzim:
— v détstvi otci, v zralém
KOD LETISTE
PRUZNA ONOTOA véku svému muzi a ve
VRCH U rvrs 4 . Y
BELEHRADU stari svému synovi. Béda
@ e 0y 7ené, kterd se tomu vze-
SAMOCINNY PATRICI Y.
PRISTROJ MALE ALENE Pre-
VYROBENA
ANIMA- 1 .
TOREM Gabriel Laub:
SMENECNY N pflbW&]iCim starim se
CITOSLOVCE DLUZNIK v v ja
PLACE . ¢lovek nestavda moud-
— e rym. Vi jenom lépe,
g FORMALE] Ze jini také nejsou.
POCTU INICIALY
(ZKR.) AGASSIHO
ST. VZTAZNE . 7
SLEZSKA ZAINENO woron | Ladislav Klima:
REKA v 7 rvr/s
U Stupen ucty ke stari
VYSOKY Lo v v o
o~ Mo udaya stul?en uslecihtl
R POPEVEK losti a pravé ceny u vSech
narodu a kultur.
DRUH ZNACKA
PEPRE MYDEL
ROZ- POLNi
POUSTET SE STRASIDLO
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V ¢em Nordic Walking senioriim prospiva:

Snizuje vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu, redukuje riziko vzniku srde¢nich onemocnéni a
infarktu. Pomaha regulovat hmotnost, brani vzniku cukrovky a nékterym typim rakoviny
Zlepsuje hustotu kosti a pomaha zabranovat vzniku osteoporézy

Prispiva k lepSimu okyslicovani mozku, zdokonaluje pamét, pomahd omezovat Uzkostné pocity,
navozuje pocit euforie, zvysuje kreativitu a schopnost fesit problémy

Uvolnuje svalové napéti v oblasti zadovych a ramennich svalt a vyznamné zvy3uje pohyblivost patere
Setfi klouby a kolena a snizuje zatéZ u osob s nadvahou

MUDr. Josefem Stolfa, vedouci katedry vseobecného lékarstvi na Institutu postgradudiniho vzdéldvdni ve zdravot-
nictvi uvddi: “Cviceni a ptiméreny pohyb, seniordim pomdhd sniZit nemocnaost a umoZriuje jim ztstat dlouho aktivni.
Vzhledem k vyse uvedenému Ize Nordic Walking jako pohybovou aktivitu pro seniory jednoznacné doporucit.”

- |

SENIOR HELP poskytuje specializované lekce Nordic Walkingu a trénovani paméti

-
pro seniory, dale poskytuje sluzby spolec¢enského charakteru.
L34 S + Sluzby jsou poskytovany jak individualni klientele, tak i méstskym castem, senior-
S www.senior-help.cz skym zafizenim a klubtim i obchodnim spole¢nostem v Praze a okoli.
v Pro vice informaci navstivte web www.senior-help.cz, piip. volejte: 603 852 715.

& e PREZEN TACE —— 7

Jvr7Qcuvite.
Complete

Doplnék stravy

Ochrana zraku
zaloZend na védeckych poznatcich

Pecujte o zrak s dopliiky stravy OCUVITE®
zalozenymi na védeckych poznatcich

& Omega 3 mastné kyseliny NYNi's
Jsou dlilezité pro udrzeni dobrého zraku s omega 3
't BAUSCH+LOME

Lze je ziskat pouze ze stravy &i z dopliiki stravy

. Ocuvite
-— & Lutein azeaxanthin
Vytvéafiochranny makularni pigment, ktery complete
pomahafiltrovat skodlivé modré svétlo
B0 aps [ kapstl 273
@ Antioxidanty a zinek
Pomaéhaji neutralizovat volné radikaly a redukuji
oxidacnistres
www.ocuvite.cz BAUSCH+LOMB
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Umeéni, sport, cestovani - na to
vSechno maji seniofi dost volného
¢asu. Jenze takové aktivity zdaleka
nejsou zavislé jen na case, ale hlavné
na penézich.

Seniorim se proto nabizi hned né-
kolik moznosti, jak slevy a vyhody
pro n¢ ziskat. Bud organizatofi kul-
turnich akci, nebo zafizeni, ktera
mohou seniofi navstévovat, sami
poskytuji slevy na vstupném nebo si
mohou seniofi za pouhych 498 K¢
v¢. DPH zakoupit na cely rok slevo-
vou kartu DreamCARD, se kterou
ziskaji slevy a vyhody na vice nez 800
mistech.

KOMERCNI PREZENTACE

Slevy pro seniory

Nedostatek penéz muze byt nékdy
velky problém. Slev pro seniory na-
stésti neni malo. Pocinaje levnéjsimi
moznostmi stravovani, sportovani
a cestovani pres slevy vstupného na
kulturu i moznosti vzdélavani.

Volny c¢as seniori

Pro fadu lidi je dichodovy vék ko-
ne¢né prilezitosti vénovat se naplno
svym koni¢ktim. Aktivity jsou rtz-
norodé a individualni. Neékteti lidé
maji zdjem o jazykové kurzy, cesto-
vani, jini zase o kurz pleteni, malbu,
tanec, kulturu, apod. Ve vsech ptipa-
dech ale mohou seniofi ziskat slevy.

Sport a seniofi

Zlepsovat fyzickou kondici mohou
seniofi levnéji v nékterych plavec-
kych bazénech, haldch ¢i kurtech,
sportovnich strediscich a arealech.
Alespon mirna fyzicka aktivita je
pravé pro seniory velmi dulezita.
Pomaha déle zachovavat svézi

mét a prospiva po- '
[)

a_

hybovému aparatu.
Sport je pak vhodné
doplinovat  masa-
zemi a relaxaci pro
celkovou dusevni i
tyzickou rovnovahu
organismu.

sluzby pro seniory OPTIKY

zubari  faceliftingové kliniky

pedikura MANIKURA  kosmetika

SPORT

dream
CARD

KDO SETRI, MA DREAMCARD

kadernictvi

KULTURA

taxi a doprava

vzdélani cestovani
odévy a obuv

masaze A DALSI

pou

Co diky DreamCARD ziskate?

Slevy zaéinajici na 10 % a dosahujici v ur€itych pripadech az 100 %.
Slevy a vyhody u vice nez 800 partnerti DreamCARD.

Neomezené vyuzivani slev a vyhod - kazdy den, nékolikrat denné
u v8ech partnerd DreamCARD v celé CR, po cely rok.

Snadnou pouzitelnost - kartu staci pfedloZit (ukazat).

Vyhodu nebo slevu, kterou obdrzite ihned na misté.

Karta neni platebni, nemusite mit tedy zadny bankovni ucet ani si jej zakladat.
Kartu DreamCARD lze vyuzit kdykoliv. Nejedna se o vouchery nebo

kazky s omezenou platnosti.

Prodejni cena DreamCARD je 498 K¢ v€. DPH. Doba platnosti karty je 1 rok.

Muze si ji tedy dovolit kazdy. Navic jejim pouzivanim se Vam cena karty navrati zpét, a to tfeba uz béhem jednoho nakupu.

SOUTEZTE O V.L.P. slevovou kartu DreamCARD S NEOMEZENOU PLATNOSTI

VYSTRIHNETE ZNAKEYVPRAVO DOLE A ZASLETE NAM JEJ S KONTAKTY NA VAS (tzn. Vase jméno, pFijmeni, postovni
adresa, telefon, pfipadné e-mail) NA ADRESU DreamCARD s.r.o., Mladeznicka 836/1, Karlovy Vary, 360 05.

Infolinka DreamCARD: +420 775 877 677

zpravodaj-zari2012+++.indd 6
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KULTURNI

ZIVOT
SENIORU

Vsichni radi vyrazime za kulturou - kino, divadlo, kon-
cert. S pribyvajicim vékem mize byt kulturni Zivot pro-
blematicky. Proto existuji rozhlasové porady pro seniory.

Kazdy z nas, kdyz byl jesté mlady, jisté navstivil bezpocet
kulturnich akci. Mezi nejc¢astéjsi kulturni vyziti mizeme
zaradit navs$tévu kina, divadla ¢i nav$tévu koncertu nage-
ho oblibeného zpévaka ¢i zpévacky.

Na povedené kulturni akce kazdy rad vzpomina i s del-
$im ¢asovym odstupem. Kulturni a spolecensky Zivot je
nesmirné dulezitou slozkou naseho kazdodenniho zivo-
ta. Kultura nam prinasi odpocinek od vsednich povin-
nosti, nové zazitky a informace, ale také mutize byt zdro-
jem moudrosti.

Pravé na kulturnich akcich se z lidi stavaji moudii jedinci
- na kulturnich akcich nasbirame fadu informaci, které
se nam jisté hodi i v nasem bézném zivoté.

S pribyvajicim vékem ndm miZe navitéva nejriiznéjsich
kulturnich akeci ptsobit jisté problémy. Sice existuji kul-
turni akce, které jsou pfimo urcené senioriim, ale napri-
klad nds$ zdravotni stav ndm nemusi umoznovat navste-
vu vytouzené kulturni akce.

Rozhlasovy porad pro seniory

Také fada soukromych radii si uvédomuje fakt, Ze nejen
moderni hudba jim pfinese ,,ovoce®. Proto se v dnes$ni
dobé setkdme se spoustou rozhlasovych poradi, které
jsou urcené starsi vékové kategorii.

Rozhlasovy potad pro seniory nam muze byt kazdoden-
nim spole¢nikem v nasi domacnosti. V tomto poradu se
dozvime vse, co by mél ,moderni diichodce® védét. Roz-
hlasovy porad pro seniory ndm pfinese velké mnozstvi
zabavy, rozhovort i muziky. Rozhlasovy porad pro seni-
ory pfinasi také fadu rada moudrosti.

Diky rozhlasovému potadu pro seniory se také mizeme
napiiklad seznamit s nékym, kdo hleda tfeba naptiklad
pravé nas. Pofad pro seniory nam pomtze nejen vyplnit
volnou chvilky, ale také nds udrzi v obraze.

Rozhlasovy porad pro seniory mtize byt také nasim
radcem v nelehkych zivotnich situacich. Napfiklad pro-
stfednictvim posty, ¢i telefonat se mtizeme podélit o sva
trapeni.

Zdroj: www.zdravy-seniot.cz

KOMERCNI PREZENTACE

Nastésti jsme civilizovanou spolecnosti,
ktera cti jistou miru spolec¢enské solidarity.
Rada lidi kolem nas si uvédomuje, Ze senio-
ii také potrebuji mit néjakou tu moznost
kulturniho vyziti. Proto existuji rozhlaso-
vé pofady pro seniory, které prinasi velké
mnozstvi kultury i tém, ktefi jsou napriklad
upoutani na lizko a nemohou se tedy kul-

Nejvétsi akce pro seniory
5.-6.Fijna
Karel Stédry

Eva Pilarova

10.00-18.00 Vystavisté Praha Holesovice

> . > VStUpné jep, 2
Kvéta Fialova (4

slosovénivstupenek
[o}
©
7

0 hodnotng
Vaclav Postranecky “

O[é

turnich akci pfimo ucastnit.

Rozhlasovy porad pro seniory naladime na-
piiklad prostiednictvim Ceského rozhlasu,

., Cény
Pavlina Filipovska $

-
550 900 KE

duo Eva a Vasek
Nada Konvalinkova

Bezplatné poradny — péce o zdravi, zrak i chrup & vyzivové poradenstvi & aktivni stafi
# trénovani paméti & cviceni pro seniory i vnoucata & nordic walking & tanec # Divadlo
U Val$ti & jak na mobil & Policie CR, Hasi¢sky zachranny sbor a Cesky erveny kFiz s programy
pro seniory & veletrzni slevy Zména programu vyhrazena

moderuje Eduard Hrube$

ktery ma pfimo ze zdkona povinnost, vy-

P v v v , . kompletni program na www.seniorpraha.cz
silat pofady pro vSechny vékové kategorie.

g«ﬂSenior Praha

veletrh pro péi a aktivni Zivot seniort

SENIOR FEST J SENIORSKA MILE ﬂ SVATEK SENIORU
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v/ umyvame okna

J w . V4 . V4

v/ odvezeme Vas

Stéhovdni
Bezplatna linka Nakup
800 888 014  Ukld

www.homesenior.cz Doprovod

Odvoz s asistenci

Stadi zavolat a objednat si termin.

o Senior i U
B Donorucu i heretky Luba Skorepovd a Kuéta Fialovd r

| Kontakini osoba: Mgr Pavel Vikydal tel: 736 535799 jome senior

Hem".” e B STV

~ Cislo 6/2012/ Bezplatny obeasnik pro seniory
© 2012 Home Senior s.r.o / Revolu¢ni 30, Praha 1, 110 00 / www.homesenior.cz / Distribuce: vlastni / Ndklad: 10 000 ks

zpravodaj-zari2012+++.indd 8 @ 27.9.2012 14:22:43



