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JAK NA SPATNE N SPECIAL
NAVYKY? SOCIALNI inspirativni
PORADENSTVI seniori
hermanek pravy: Qo
UKRAJINSKE
lék'na véechny UPRGHLIKY KNIHA RYTIR
neduhy mozkorozcviéna KAPITOLA CIL
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ZRALE ZENY

ZUSTAT
STALE MLAD

WWW.proasist.cz
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Kontakty
V ptipadé, Zze mate otazky ke sluzbé Chytra

péce, chtéli byste sluzbu zaridit pro jinou osobu,

zdarma volejte na informacni linku.

800 123 111
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POZEHNANE VANOCE VAM PREJEME
AT KOUZLO VANOC VAS ZAHREJE.
DO NOVEHO ROKU PREJEME VAM PEVNE ZDRAVI
NA KAZDEM KROKU.

skoftice
Pro zahtati do AT VAS NIC NEBOLI A ZIJTE S| PEKNE V POHODLI.
Sl e et AT VAS NIC NETRAPI A VSE SE V DOBRE OBRATI.
V kazdé kuchyni se USMEV AT VAS KAZDY DEN PROVAZi A POMUZE
najde skotice, VAM Z NESNAZICH.

ovoni, zahteje.
Ideadlni je v
kombivnaci S
p‘};“b‘i[(aer;f?gl?ceebo V DUSICH KLID A V SRDCiCH LASKU VAM PREJE
pFijemna je v kavé, VASE CHYTRA PECE
1 kavovych napojich
¢i ve svareném
vinu.

rd
Y

Z L
Chytra péece

Tolik pravdy v jedné jediné vété dokazal fict snad jediny
c¢lovék. Moudra jsou to velice inspirativni a aktualni ......

1. ,Kde blb, tam nebezpecno!”

2. ,Dobra nalada nevyfeSi vSechny nasSe potize, ale nasere tolik
lidi, Ze stoji za to si ji udrzet.”

3. ,Cas mé& plné kapsy pFekvapeni.”

4. ,Smich chytré lidi [éCi. A jen blbce urazi.”

5. ,Televize neni nepfitel, televize se da vypnout.”
6. ,Saty délaji ¢lovéka.”

7. ,MIadi biologické neosvobozuje od blbosti a hlouposti, stejné
jako stafi nezarucuje moudrost. Jsou blbi dédkové a hloupé déti.”

8. ,Kdo se umi smat sam sob&, ma pravo se smat vSemu
ostatnimu, co mu k smichu pfipada.”

9. ,Jedna zenska vidi nékdy dal nez pét muzskych dalekohledem.”
10. ,Kdo vino ma a nepije, kdo hrozny ma a neji je, kdo Zenu ma a
neliba, kdo zédbavé se vyhyba, na toho vemte bi¢ a hil, to neni
¢lovék, to je val.”

Jan Werich
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NAVYKY

CO TY SPATNE?

¢lanek

Diky uplatiiovani téchto
nenasilnych pravidel
najednou zjistite, Ze Spatny
navyk je pry€ a ani trochu
se vam po ném nestyska.
Sedm kroku k vitézstvi nad
Spatnymi navyky podle
Chucka Galloziho. PouZitym
pFikladem nezdravého
navyku je zde nadmérné
sledovani televize.

]
Shromazdéte vSechny
dlvody, proc skoncit se
Spatnym navykem nebo proc
zaclit s navykem dobrym.
Priklad: Sledovani TV zabira
¢as, vede k sedavému
zpUsobu Zivota, pasivita
ohlupuje mysl, pfichazim o
mnoho jinych podnétnéjsich
cinnosti...

2

Druhy krok ma zasadni
dllezZitost, a prece se na néj
obvykle zapomina. Uvedte
vsechny ddvody, pro¢
setrvavate ve Spatném
navyku.

PFiklad: Sledovani TV mUze
byt Unikem, vyhybanim se
néfemu, snahou zapomenout
na problémy, potéSenim,
které ma otupit pocitovanou
bolest zpisobenou problémy,
s nimiz nic nedélate.

CASOPIS

Rekli o navycich:

Aristotelés (384-322 pft. Kr.) ucil:
.Jsme tim, co opakované délame.
Dokonalost tedy neni Cin, ale
navyk."

John Dryden (1631-1700):

.Zpocatku vytvarime své navyky,
poté navyky vytvareji nas.”
Nathaniel Emmons (1745-1840):
~Navyk je bud nejlepSim
sluzebnikem, nebo nejhorsim
panem.”

3

Zkuste pfijit na to, jaké
potfeby se svym zlozvykem
snazite naplnit. K nalezeni
téchto potfeb vdm pomohl
bod €. 2. Ti, kdo se cht&ji
zbavit navykdl, obvykle na
tento bod zapominaji,
trebaze je tak dulezity.

V nasem prikladu bude touto
potfebou snaha vyhnout se
starostem a uZivat si
potéseni.

4

Analyzujte. Ptejte se, jak
ucinné zlozvyk naplhuje Vase
potfeby. Analyza vlastniho
chovani odhali, Ze Vase
Spatné navyky jsou
kontraproduktivni. Misto aby
Vam pomahaly, zabranuji v
uspokojeni Vasich potreb.
Jak je tomu v naSem pFikladu
s TV? Hrlza! Problémy,
kterym se vyhybate a necelite
jim, jenom narustaji. A tato
skutec€nost se vzdy vplizi do
Vasi mysli a brani Vam
hloubéji si prozit kazdé
potéseni, které nam obcas
televize pfipravi.

autor Terka
5
Najdéte moznosti, jak své
potfeby uspokojit pozitivnim
zplGsobem.
Napfiklad si misto sledovani
televize mUZete o svych
problémech promluvit s
partnerem nebo kamaradkou...
Nebo si uvarte lehké jidlo ¢i Salek
horkého Caje. Prochazka je také
dobrou volbou. Pokud vyrazite s
kymkoliv dalSim, m{Ze navic
utuzit Vas vztah i VaSe zdravi.

6

Tak jako si profesionalni
sportovci pfed svym vykonem
nejprve v duchu Zivé predstavuji
svlj Uspéch, udélejte si béhem
dne nékolik ,vizualizacnich
prestavek”. Zastavte se a v duchu
si pfedstavte, jak provadite to, co
jste si pfedsevzali v bodé 5.
Pfedstavte si tifeba, kolik
potéSeni vam prinasi vas novy
Zivotni styl bez televize.

7

Zacnéte uskutechovat v praxi to,
co jste si vizualizovali.

Priklad: Pokud jste se namisto
sledovani TV rozhodli pravidelné
si Cist, sahnéte po knize a dejte
se do toho.
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CASOPIS

HERMANEK PRAVY

bylinka

autor Jarousek
Zdroj: https://www.bylinkyprovsechny.cz

Je to jednoleta nebo ozima pfijemné vonici bylina, ktera
roste na mezich, polich, rumistich nebo lesnich lukach

a dorlstd do vysky 15 az 50 cm. Pro léCivé uclinky se
vyuziva zejména kvét a nékdy také nat rostliny.
Hefmanek se sklizi kdykoli v obdobi kvétu, coZ je od
kvétna do srpna. Susi se v tmavych, suchych a dobre
vétranych prostorech, pfi teploté v rozsahu 25 az 35 °C

a trva zhruba 10 az 14 dni.

V hefmanku bylo dosud zjisténo pfes 120 druhl
sekundarnich metabolitd s potencialni farmakologickou
ucinnosti. Aktivni 1atky jsou silice s modravymi azuleny a
proazuleny, seskviterpeny a cetné flavonoidy, hofciny,
taniny, mastné kyseliny a sliz. To zahrnuje napf. terpeny,
aromatické kyseliny, kumariny, steroidy, flavonoidy
sacharidy, glykosidy ¢i vitaminy C, B1 a B3. Z hefmanku
Ize pFipravit odvar, mast, obklad ¢&i réizné tinktury. Caj
pijte napf. pfi nachlazeni, menstruacnich problémech

a potizich s trdvenim, doporucuji se max tfi Salky denné.
Nalev Ize pouzivat pFi koupeli, saunovani

a proplachovani svétlych vlasli. Mast se pouzivd na
bolestivd mista, rany, jizvy ¢ vyrazky. Hefmankové vino
je vhodné na zklidnéni, uvolnéni a procisténi mysli.

Lécivé ucinky hefmanku
pravého jsou znamy
odnepaméti. Stafi
Egyptané ho zasvétili bohu
Slunce a stejné jako
pozdé&ji v antické Recku

a Rimu jej hojné vyuzivali
proti horecce.

Hefmanek ma protizdnétlivé a hojivé uGcinky,
pusobi proti kieéim a nadymani, podporuje
poceni.

Velky vyznam ma pfi léceni kolik u kojencl a v
kojenecké kosmetice. Je soucasti détskych Cajovych
smési, pridava se do koupeli, krém0l a Ustnich vod.
Nalev z hefmanku zesvétluje vlasy a uklidiiuje
podrazdénou pokozku. Kvéty Ize pouzivat jako
pfirodni barvivo k dosazeni Zlutohnédého barevného
tonu. Hefmanek lze vyuzit i pFi léCeni ekzémU a
astmatu. Jako pfirodni |ék pomaha také pfi
depresich. Skvéle Gcinkuje i ve formé obkladd i
koupeli a zabira také tfeba na zanét spojivek, kdy se
doporucuje vychlazené sacky hefmankového caje
prikladat na 5-10 minut na odi.

PFi dlouhodobém uZivani mlze hefmanek vysusovat
sliznice, predavkovani zplsobuje nauseu.

U citlivéjSich osob mlZe zpUsobit alergickou reakci.
Jinak je vhodny pro déti, a to uz od kojeneckého
véku, pomaha pfi détské kolice a mohou jej uZivat i
téhotné a kojici zeny
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CASOPIS

Od pocatku konfliktu na Ukrajiné Chytra péce
vyjadfuje svou solidaritu s ukrajinskym lidem
a aktivné pomaha valecnym uprchlikim pfFi jejich
pFichodu do Ceské republiky. Jednou z kli¢ovych
aktivit Chytré péce v této oblasti je provozovani
telefonické informacni linky, ktera pod zasStitou
StfedoCeského kraje uz od Uunora letoSniho roku
poskytuje prichazejicim uprchlikdm informace
o dostupné pomoci. Urcena je také pro Ceské lidi,
ktefi hledaji, kam se konkrétné obratit s nabidkou
pomoci. Linka je dostupna 7 dni v tydnu
a obslouzi volajici jak v ceském, tak i ukrajinském
jazyce. Uprchlikdm pomohou informace ziskané na
této lince rychleji se zorientovat v ceském
prostredi.

UKRAJINA

DOSTUPNOST
TELEFONNI
INFORMACNI LINKY
UKRAJINA

226 288 400:

« PONDELI-PATEK
8:00-16:00

« SOBOTA, NEDELE A
SVATKY 8:00-12:00

Dotazy volajicich na
informacni linku se
nejcastéji tykaji:

autor: Filip

C) POJISTENI
e Poskytovani informaci
ohledné pojisténi
vztahujicim se k
jednotlivym vizdm
e Prava a povinnosti

E) PRACE

e Odkazovani na UFad prace a
weby k nalezeni zaméstnani

e Poskytovani informaci k

typUm pracovné-pravnich

vztah(

Informovani volajiciho o jeho

pravech a povinnostech vUci

zameéstnavateli

e Varovani volajiciho pred
nekalymi praktikami
zaméstnavatell

A) ViZOVYCH PODMINEK
* vizum docasné ochrany /
vizum strpéni <rancd (Ghrad
e adresa a otviraci doba pgj':zzz:icu $i§iaén?ve
mista, kde lze 2adat o POl P JISLEnT ¥ .
X vtahu k zaméstnani)
vizum

] o ¢ Informovani o
* podminky pro cestovani moZnostech a dostupnosti
po Uuzemi EU /

zdravotni péce v CR
Schengenského prostoru/ e Informovani o fungovani
na Ukrajinu

Ceského systému
e Casova platnost

zdravotnictvi
jednotlivych viz F) NAVAZNYCH SOCIALNIiCH

SLUZEB

Dle individualnich potfeb
predavani kontaktl na zdravotni
a socidlni sluzby, napf.:

D) FINANCNi PODPORY ZE
STRANY CESKE REPUBLIKY
e Poskytovani informaci k
socialnim prispévkim dle
vizovych podminek

B) UBYTOVANI
* Poskytovani informaci k
moznosti ziskat prvotni

nouzové ubytovani po .

pricestovani z Ukrajiny do
Ceské republiky
Predavani kontaktl na
neziskové solidarni
ubytovatele

Poskytovani informaci
komercnim a solidarnim
ubytovateldm pro vyuziti
prispévku na ubytované
uprchliky z Ukrajiny

e Informovani kde a jak
zadat o socialni pfispévky

e Informovani o pravech a
povinnostech Zadatele o
socialni pFispévky

e Informovani o fungovani
systému socialniho
zabezpeceni CR

Bezplatné socialné-pravni
poradenstvi

PeCovatelské sluzby
Socialné-rehabilitaéni cinnosti
Psychoterapeutické sluzby
Atd..

CHYTRY SENIOR | 6



ODBORNE SOCIALNI

CASOPIS

PORADENSTVI PRO UKRAJINU

autor: Filip

Chytra péce neustale rozsifuje
oblast poskytovanych
socialnich sluzeb, aby mohla
co nejlépe reagovat na
individuaIni potfeby svych
klientl. Jednou z nejmladsich
poskytovanych sluzeb Chytré
péce je odborné socialni
poradenstvi, které se nové
zaméfuje i na poradenstvi pro
lidi pFichazejici do Ceské
republiky v disledku konfliktu
na Ukrajiné.

Pokud nas kontaktuji na nasi
bezplatné poradenské lince
800 400 410, radi jim
poskytneme i dlouhodobou a
odbornéjsi podporu pfi jejich
integraci v ¢eském prostredi.

Nasi socialni pracovnici jsou
napriklad schopni poskytnout
bezplatné

socialné-pravni
poradenstvi tykajici se
vizového pobytu,
ubytovani, zaméstnani,
zdravotni a socialni péce,
pomoc s vypIlnénim
riznych formulara -
socialni pfispévky,
Zadosti o umisténi ditéte
do predskolniho a
Skolniho vzdélavani,
doprovody do riznych
instituci - UFad prace CR,
pojistovna, banka atd.,
podporu pfFi hledani
zameéstnani (pFiprava
Zivotopist, nacvik
pohovoru apod.),
zprostfedkovani
psychoterapie a dalSich
socialnich sluZeb dle
individualni potFeby,

Podrobnéjsi
informace v
ukrajinském jazyce
naleznete na
WWW.asistence24.cz
a www.uspe.cz/uk,

v Ceském jazyce pak N

na
www.chytrapece.cz

800 400 410

Dale mUzeme zajistit
distancni tisnovou péci, ktera
zajiStuje vzdaleny dohled 7
dni v tydnu a 24 hodin denné
a pomaha seniortdim ¢i
0sobam se zdravotnim
omezenim zUstat v bezpedi.
ukrajinském jazyce naleznete
na www.asistence24.cz a
www.uspe.cz/uk, v ceském
jazyce pak na
www.chytrapece.cz.

Na nasich webovych
strankach
(www.asistence24.cz

a www.uspe.cz/uk)
naleznou uprchlici

z Ukrajiny podrobné
informace o nabidce
nasich socialnich sluzeb,
a to v ukrajinském jazyce

CHYTRY SENIOR |
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COUIANTbHE
KOHCY/IbTYBAHHSA

autor: Filip

Po3ymMHWin gornag nocTiiHo
po3Wwnproe chepy couianbHUX
nocayr, Wo HajaroTbCs, Wo
MaKCMManbHO BignogigaTun
iHAMBIgyanbHUM NoTpebam
CBOIX KNieHTIB. OAHI€E0 3
HaliMONOALLMNX NOCAYF
«PO3yMHWUIA gornag» €
npodeciiiHe couianbHe
KOHCYNbTYBaHHS, ike Toxe
dOKYCYyETbCSA Ha
KOHCYNbTYBaHHI ntoael, Aki
NpUKAXaTb 40 YecbKol
Pecnybnikmn BHacnifok
KOHPNIKTY B YKpaiHi.

AKLLO0 BOHW 3BEPHYTLCA 0
Hac Ha 6e3KOLUTOBHY
KOHCYNbTaUiiHY NiHit0

800 400 410, M1 6yseMo pagi
HajaTtu iM 4OBroCcTPOKOBY Ta
6inbWw npodecinHy
MNIATPUMKY Nif Yac IXHbOT
iHTerpauii B uecbke
cepezioBuLLe.

Hanpuknapg, Hawi codianbHi
npauiBHNKN MOXYTb
HagaTm 6e3KOLTOBHO

CASOPIS

Binbw agetanbHy
iHpopmauito

yKpalHCbKOK MOBOIO

B/ MOXeETe 3HANTWU
Ha CalTi
WWW.asistence24.cz

Ta www.uspe.cz/uk ,
a 4eCbKOK MOBO Ha

‘( www.chytrapece.cz

800 400 410

couianbHoO-npaBoBi
KocynbTauii wopao
Bi30oBOro nepe6yBaHHS,
NpoO>KMBaHHA,
npaueBnalwiTyBaHHS,
OXOPOHW 3A0pOB’s Ta
couianbHoOro
3a6e3neyeHHs,
[AornomMora B 3arnoBHEeHHi
piSHOMaHITHMX popm -
couianbHUX BHECKIB,
3afB Npo BNaWITYBaHHA
AUTUHW A0 AOLWKINBHOIO
i WKiNbHOro HaBYaHHA,
cynpoBip A0 pisHUX
yCTaHOB - YnpaBniHHA
npaui B Yexii, ctpaxoBa
KOMMaHifA, 6aHK, ToLWo,
CynpoBig npu nowyky
po6oTun (nigrotoBka
pestomMe, npakTmnka
cnis6ecign Towo),
nocepegHULTBO
ncuxoTtepanii Ta iHWKNX
couianbHUX nocnyr
BignoBigHoO Ao
iHanBigyanbHUX noTpe6.

Mu TakoX MOXeMO HajaTu
AVCTaLiNHY KpU30BY
AonomMory, ska 3abe3snevye
BigaaneHw Harnaa 7 AHIB Ha
TUXAEHb i 24 rOAVHK Ha 406y
Ta AOMNOMarae o jam
NOXWNOro Biky abo NAAM 3
obMeXeHUM 340pOoB'am
3anuwaTtuca B besneu,.
Binbw aetanbHy iHPopmauito
YKpPaiHCbKOK MOBOIO BU
MoOXeTe 3HaTW Ha CanTi
www.asistence24.cz 1a
www.uspe.cz/uk , a 4ecbKOo
MOBO Ha www.chytrapece.cz

Ha Hawomy canTi (
www.asistence24.cz Ta
www.uspe.cz/uk )
6KeHLI 3 YKpaiHu
MOXYTb 3HAUTN feTanbHY
IHpopMaLIo Npo
NPOMNo3unuIl Hawnx
coylanbHUX nocnyr
YKPaiHCbKOK MOBOIO.
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CASOPIS

MOZKOROZCVICNA

hadanky

autor Terezie

Co na Vanoce pada, ale nikdy se nezrani?
Snih

Proc vanocni stromecek nestoji?
ProtoZe nema nohy

Stipe, ale prsty nema. Kdo je to?
Mrdz

Na zacatku Vanoc jsem vysoka, na jejich konci
kratka. Kdo jsem?
Svicka

Jak se Fika osobam, které maji hriizu se Santa
Clause?
Claustrofobové

Uloha:

Jestlize 5 elfim zabere 5 minut vyrobit

5 panenek pro déti, jak dlouho bude trvat
100 elfdm vyrobit 100 panenek?

Odpovéd: Jeden elf to ma za pét minut. TakZe 100

elfti zvliddne 100 panenek také za 5 minut.

Vanocni hadanky
umi potrapit
mozkové zavity. A
az zjistite
spravnou
odpovéd,
zasméjete se nad

tim, jak hloupa

hadanka to byla!

VyzkouSejte si je
a zkuste

je polozit détem
a blizkym!

O jaky hrad nebo
zamek jde?

BRI BT RETI isnsisivscanm soisssnpuaniii
BNOPIROET i nisabisvoncs iasasresassebubn
WM TMENE i M i S B
OZVUOB voveereareereeesersessssersasasssassaeses
RERFT ORI it i nind 5 b e
RIBROCATIE .oovvinsnsnssnssessasanssassansas
BRTNIMPT i itaimsiid i isisnniins

WLASTBRLT - covvvmimmsssnism munnesnvnd sistsntamy

vEILﬁTE L T P R P P R PPy

CTEL veverenns e ereeaeereaen e ennann

‘1" ngﬂ‘r e L]

CHYTRY SENIOR |

9



+ Ubra e

Nasim cilem je podpofit seniory v jejich snaze o aktivni a

bezpecny Zivot.

Pfejeme si, aby sluzba Chytré péce umoznila seniorim udrZet si
maximum jejich aktivit, a aby je podpofila ve snaze zlstat co
nejdéle samostatni a sobé&stacni. At jsou doma, na prochazce v
parku, na lyZich nebo v lese na houbdch, nasi asistenti jim
budou vzdy nablizku a v pfipadé potreby doruéi rychlou a

efektivni pomoc.

JSME TU PRO VAS 24 HODIN DENNE A SEDM DNi V TYDNU!

Walzym Enzymové kapsle 180 ks
+
Weleda Mandlovy sprchovy krém
zdarma

WELEDA

seit (F1921

Sensitiv Pegedusche
Ermanvy Bridy wianh

i el g 51
WEiS R

:aT = v 5'\
= _'-.?;_\
"-i--__..—--"F
www.proasist.cz

CASOPIS

Hoea nocnyra ans _

Bawmx 6aTbKiB, 6abyck i giaycis

z & kR
Chytra péce

.

KON HE MOMELL BYTW NOPYY, MW JOMOMOXXEMO.

- 24/7 yinogoBona nigrpusi no s Yexil -¥wace

- AnToaaTse s mansereu Hebe e - M ¥

- Cyraacuil 7a Bearmse xinuend npacTpol - Nomiasutk meknMKATH

= Heraitier mepimeisis kpuaono! oyl - Mu

n - Ma ¥ 13 NpACTRODM KAlHT
- MasnienlcTs JANALIATACA BA0MA HBITH ¥ CTAROCTI - ¥ pasl TRHBOrn a6 BlICYTROCTI AKTIBHOCTE MM HeTaRio

- JanabirssiHn focniTanisayi PEPERIpACMG CTIPWIGND

-ARTMBILALER CTAPLIOND - Wit PONCHYEME NOCTYTY AKTIRMYRHICS - Cintecy ” fis T

226 292 284

@ www.chytrapec moje@chytrapece.cz a BOO1241171

Pomymrand dovned € 30 RO Ty T aidnosiig do doxowy 2. T08/Z006 50

MepcoHanbHa gponomora
posymMmHuiA pornag

"E:hytré péce

CTAPLLI:

- Binbuwe caobomu 3aAmarica caoim xobi
= Beanexa nig ac noEakY A0 NiKaps, A0 ApY3IE 3
+ [ionomora B py TMHHIK CNPasax Nig wac Aoman;

,ﬂonumz N0 FOCNONAPCTEY Ta MOMNNBICTL 1a503Ne4UTH NOKY KN
= TliATRMMKE ¥ BUPIWEHH OCOBMTTIX NKTaHL
» CotiancHl kaucynsTaLi

YNEHU CIM'T:

« BrieaHeHicTs, WO Npo Bally koxaHy noaaHy aobpe niknyomsca

« MosnuaicTs NoaHICTIO NPUCBATUTH cebe caoii poboTi

« PiluerHA B pasi HapaendaiHol cnyaull

« 3abeaneyye coulanbHvi KOHTAKT Bawal KoxaHol maguH9

« MevxlMHe Ta Glanune nonerwenHa i wacto noTpebyloucra JornAmy
+ [Mpodeciind NigxiA NEpLoHANBHAX ACHCTEHTIB

Opatovicka 1314/9, 110 00 Praha 1
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Rytir

Rytif ziral na obzor, na obzor, kde velky
rudy mésic zafil a cely ho zabiral. Ryti¥

si Fekl, Ze je Stésti, Ze uzZ je skoro na mistég,
jeSté par hodin a prijel by pozdé. V hlavé
mu zUstaval stfipek nejistoty, jestli tento
tézky Ukol vibec zvlddne a podafi se mu
odvratit konce. Ale z téchto myslenek ho
vytrhla strhujici scenérie chramu. K nému
samotnému vedla dlazdéna cesta z bilého
mramoru a podél cesty byly

v pravidelnych intervalech umistény cerné
sochy jako stromoradi, které upinaly své
pohledy na projizdéjici. Rytifi tento pohled
vyrazil dech, sesedl z koné a s ohromnou
bazni se vydal na posledni Usek své cesty.
Po par metrech citil ostry pohled soch

a znovu zacal slySet hlasy. Hlasy, které se
zameéfrily na stfipek pochybnosti v jeho
mysli. “Co ten tady déla?” “Je vlbec
hoden?” “To nemdlZe byt ten, co nas
zachrani.” “Tenhle to nedokaze.” Kazdou
dalsi vétou, kterou Rytif slySel, se stfipek
zacinal zaryvat vice a vice do jeho védomi,
jako by to byl rozzhaveny ndz. Rytif si
opakoval, Ze to musi udélat, musi

to zvladnout, protoze nikdo jiny to
neudéla. VSak on byl pro tento udél
vychovan a vycvicen, je to jeho osud. Ale
zadné z téchto slov mu nepomohlo strfep
zkrotit. Hlasy se stupriovaly a pridavaly

na intenzité. Stfep se zaryval vic a vic.

V jednu chvili dokonce v Rytifi vyvolal
touhu utéct tak jako pred par tydny, ale v
tu chvili si vzpomnél na ni. Pro ni to dél3,

proto, aby ona mohla Zzit. Proto se ted

obétuje, protoZe jsou jen Ctyfi véci, pro
které pravy muz ma dlvod zemfit: Zena,
déti, vlast a svoboda. S touto myslenkou
uz bezstarostné kracel cestou k chramu,
ktery se neustale priblizoval.

RAPITOLA 12
CIL

Hlasy stale slySel, ale po jeho mysli klouzaly
jako kapky vody po okné. Stfep zmizel a on
v mysli citil klid a vyrovnani. Najednou byl
kazdy krok leh¢i a lehci a Rytif uz se nemohl
dockat chvile, kdy dorazi do chramu. Tak
moc se ztratil v téchto myslenkach az hlavou
malem narazil do ohromnych mosaznych
dveri. “Uz jsem tu”, pomyslel si, a tak se
s usmévem na tvari, s klidnou hlavou
a laskou v srdci vyrazil do jeho utrob. Chram
byl prosty ale giganticky. Prichod
k oltari lemovaly ohromné sloupy, které jako
by byly z jiného svéta a u oltare stala
postava v kapi. Rytif k ni vyrazil, uz se nebal,
uz byl bez pochybnosti, v jeho mysli totiz
vidél jen jeji usmév a oci. Postava se k nému
otoCila a tajemnym hlubokym hlasem
pronesla: “ Jsi pfipraven na posledni etapu
tvé cesty Rytifi?” Z Rytifovych ust se jakoby
mimodék ozvalo: “Ano, at uzZ jsme s tim
hotovi!” postava se zasmala “Ale tady to
nekondi, maj mily Rytifi, tohle je teprve
zaCatek konce.” Poté postava z havu vytahla
ostFi kosy a bez varovani jim Rytife fizla do
ruky. Kapky krve dopadly na oltar. “A ten ted
zacina. Tak béz, Rytifi, béz tam, kam té srdce
a mysl tahne, ale mné uz neuteces. Ja jsem
trpélivy a uvidime se dfive nez Cekas.” Rytir
jeho posledni slova uz ani nevnimal, otocil
se na paté a utikal ke svému koni, s nadéji
v mysli, Ze ji jesté uvidi.

Autor: Matéj
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CASOPIS

INSPIRATIVNI SENIORI

79 LET
HRAC E-SPORTU

Autor: Jana

Mezi lidmi stale prevazuje presvédceni, ze pocitacové a mobilni hry
jsou predevsim v oblibé u mladych generaci. Védéli jste ale, Ze ve
skutecnosti 44 % lidi ve véku mezi 60 a 69 lety pravidelné hraje hry
na pocitaci nebo mobilu alespon jednou mésicné? U starSich 70 let
pak mezi pravidelné hrace patfi az 39 % seniorU. Pocitacové hry maji
navic navzdory predsudkim pozitivni vliv na zdravi nasich starsich
spoluobcanli. MlzZou zpomalovat nastup demence, bojuji proti
uzkostem a zlepSuji kratkodobou pamét.

Vétsina lidi hraje hry na pocitaci i mobilu jen jako vypln volného
casu a pro zabavu. Néktefi - a seniofi nejsou vyjimkou - vSak vénuji
hram mnohem vice casu, a to i profesionalné v ramci tzv. e-sportu
(coz jak nazev napovida, je opravdu soutézeni v ramci pocitacovych
her). Mezi takové seniory patfi i 79lety Abbe Borg, ktery je
kapitanem e-sportového tymu Golden Snipers, v kterém se vénuiji
predevsim hre Counter Strike. Cely jeho tym je sestaven z hrac(
starSich 65 let. Abbe, drive povolanim umeélec a muzikant, pravidelné
Ltrénuje” alespon 4 hodiny denné a obcas své hrani i streamuje
online pro vSechny zvédavce. Abbe se snazi ukazat, Ze seniofi
rozhodné nemaji své nejlepsi roky za sebou a Ze vzdy se da pfiucit
néfemu novému. Vsak sam frika: ,Vérim, Zze vék je jen Cislo. Nejsi
prilis stary ani pfiliS mlady na to, abys hral hry nebo se néco naucil.
Jen musis mit kuraz, abys mohl hry hrat.”

Pokud mate chut si také obcas ,zaparit” na pocitadi, ale nemate k
tomu vhodnou techniku, nezoufejte. Organizace Mezi nami, ktera se
dlouhodobé zaobira podporou propojovani generaci, planuje v
Praze otevrit prvni pocitacovou hernu pro seniory, kde budou moci
vyuzit nejen pocitace, ale tfeba si zkusit i bryle na virtualni realitu.

Zdroje: https://www.esportnews24.cz/vek-je-jen-cislo-byvale-vojaky-a-policisty-nad-60-let-laka-seniorsky-tym-
counter-striku/?utm_source=www.seznam.cz&utm_medium=sekce-z-internetu https://www.mezi-
nami.cz/post/charitativn%C3%AD-stream-pro-vybudov%C3%A1n%C3%AD-multimedi%C3%A1In%C3%AD-herny-
pro-seniory https://www.freshtime.cz/2020/05/pocitacove-hry-si-nasly-i-duchodce/
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ROSA SAIT

/1 LET
MODELKA

Autor: Daniela

Rosa Saito ma japonské koreny a pochazi z Brazilie. UZ od mladi
védéla, Ze se chce vénovat kreativnim cinnostem - vénovala se
kresleni, psani & zpévu. Zivot si pro ni ale pFipravil nékolik zkousek a
zaved| jeji cestu jinym smérem. V mladém veéku se tfi roky starala o
nemocnou matku, musela se vyrovnat se smrti manzela a byt
oporou pro jejich tfi déti. Svoje bezpecné misto, ze kterého muize
Cerpat silu, nasla na zahradé. Kvétiny a zahradniceni ji prinasi
potfebny klid a vyrovnanost.

Kdyz bylo Rose 67 let, oslovili ji lidé z modelingové agentury s
nabidkou prace. Vzala si ¢as na rozmyslenou, o nabidce premyslela
dlouhy rok. Zadné prechozi zkuenosti s modelingem neméla, a tak
si nebyla jista, jestli si na to troufne. Cely Zivot se ale starala o druhé
a na praci modelky ji lakala mozZnost naucit se pecovat i o sebe a
poradné samu sebe poznat. Rosa v jednom z rozhovor( zminila, Ze
nikdy netouzila po slavé, ale po pfrilezitosti zjistit, co vSe v ni je. A to
nejde jinak, nez Ze to clovék zkratka zkusi.

Odvaha se ji vyplatila, jeji fotky jsou nadherné a je zvana na
prestizni modelingové udalosti. Rosa uznava, Ze pozadavky na
standardni krasu od mdédniho svéta jsou svazujici, ale povzbuzuje,
aby se lidé nebali je ménit. Pfiznava, ze stejné jako vsichni by i ona
na sobé néjaké véci zmeénila, ale neni se sebou nespokojena. Podle
ni je opravdu krasny ten, kdo pecuje o svou mysl a je v harmonii
sam se sebou. | proto slovo starnuti radda nahrazuje nikdy
neustavajicim ucenim. Plynuti Casu sice vnima, ale jak uvadi v
rozhovorech, kdyz by méla své dusi pfiradit vék, bylo by ji 22.

Tento vyrovnany pfistup k Zivotu inspiruje mnohé a napfiklad na
socialni siti Instagram uz jeji praci obdivuje pres 50 000 fanousku.

Zdroje:

https://www.boredpanda.com/rosa-saito-71-year-old-model/?
utm_source=google&utm_medium=organic&utm_campaign=organic
https://brightside.me/wonder-people/model-at-71-how-rosa-saito-smashes-all-age-and-beauty-
stereotypes-and-ignites-the-world-of-fashion-808917/
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Zdroj: https://www.youtube.com/@dnesvarideda

CASOPIS

INSPIRATIVNI SENIORI

OS5

Autor: Lada

Kdyz jsem prfemyslel, o ¢em by mohl byt ¢lanek na téma aktivnich
seniory, rozhodl jsem se napsat pfispévek o tom, jak mohou byt
seniofi aktivni na socialnich sitich. V nedavné dobé jsem objevil na
socialni siti Youtube kanal, ktery se nazyva ,Dnes vari déda”. Pan,
ktery vystupuje v téchto videich, mé inspiroval nejen svymi recepty,
které prezentuje ve svych videich, ale také je prikladem seniora, pro
kterého moderni technologie nejsou tabu. Samotné nataceni videi
se mUzZe nékomu zdat jako velmi ndro¢na cinnost. V dnesnim
modernim svété je to velmi jednoduché - postaci vam k tomu chytry
telefon nebo mala kamera, ktera je zpravidla cenové dostupna.

Co se tyka Stabu, ktery vam z natacenim pomUZe - toto je také
velmi jednoduché, jelikoz mUZete o spolupraci pozadat své rodinné
prislusniky, ktefi vdm s nata¢enim mohou pomoci. Va$ obsah mize
byt pro verejnost inspirativni. Youtube kanal ,Dnes vari déda" je
inspirovan povolanim kuchare, které autor kanalu do dnes aktivné
vykonava. Ve svém veéku se rozhodl své recepty a zkuSenosti
prezentovat na socialni siti Youtube. VeSkeré recepty, které jsou
prezentovany na tomto kanale, jsou velmi zajimavé a je na nich
vidét, Ze kucharské remeslo ma takrka neomezené moznosti
pripravy rtznych pokrmd.

Vyborné povidlové tasticky z bramborového tésta
Suroviny na 4 porce:
e brambory varené oloupané 600g
e vejce 1 kus
e sUl3g
e krupice50g
e mouka hruba 250 g
e Svestkova povidla, mak mlety, cukr mouckovy a maslo (sadlo)
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Rika, Ze jejim hlavnim tajemstvim
zdravi a dlouhovékosti je neustala
aktivita. Kromé gymnastiky se Johanna
vénuje plavani a tanci, pfiznava, ze
neuziva léky a uplné zapomnéla, co jsou
to nemoci. AZ na to, Ze by mohla
prochladnout v klimatizovaném hotelu.
V 90 letech se Johanna poprvé v Zivoté
vydala na paraSutismus. Jeji pribéh je
skutec¢nym zdrojem inspirace.

Quaas frikd: "Mam starou tvar, ale
mladé srdce. Mozna den, kdy prestanu
délat gymnastiku, bude dnem, kdy
zemru."

Zdroj: Halyna Cholodova - fakta.today.cz -
Zdroj: goodhouse.ru

CASOPIS

INSPIRATIVNI SENIORI

OHANNA
QUAAS

97 LET o
JEDNA Z NEJSLAVNEJSICH GYMNASTEK
NA SVETE

Autor: Zdenka

Jak si Zena dokaZe nejen udrZet vynikajici zdravi az do vysokého
veku, ale také predvadét a vyhravat soutéze?

Johanna Quaas se narodila 20. listopadu 1925 v némeckém
Hohenmadlsenu. Cvicit gymnastiku, jako mnoho jinych divek, zacala v
raném véku. Po Skole se stala trenérkou gymnastiky, poté presla na
hazenou, v roce 1950 nastoupila na univerzitu v Halle-Wittenberg.
Po absolutoriu zacala Quaas sama trénovat trenéry a dokonce byla
spoluautorkou ucebnice gymnastiky. V roce 1963 si Joanna provdala
za sveho kolegu, trenéra Gerharda Kaase, a opustila hodiny
gymnastiky. Par mél tfi dcery a musel si vybrat mezi rodinou a
sportem. Déti postupné rostly, Johanna méla vnoucata, ale misto
toho, aby je hlidala, Zena ve véku 56 let se najednou vratila k
tréninku. A zacind soutézit ve veteranskych soutézich. A vyhrava
ceny a ziskava medaile, které neméla, kdyZ byla mladsi. Sedovlasé
Johanna se snadno otaci na bradlech, déla stojky, stoji na hlave.

Sportovec potfebuje kazdodenni strecCink, aby si udrzel svaly a
klouby pruzné. Kazdy den musi cvicit, v€etné silovych cviceni. A jak
tézké je dosahnout vynikajici koordinace pohyb(, coZ v tomto véku u
lidi rozhodné neni idealni! VSechno to vypada tak fantasticky, Ze
mnoho lidi nechce vérit uvadénému véku Johanna Quaas.
Guinessova kniha svétovych rekord( vSak provedla audit, ktery
vyustil v verdikt: Quaas se skutecné narodila v roce 1925 a 97 let je
jeji skutecny vék.

Manzel Johann zemrel pred par lety a kromé vnoucat ma i
pravnoucata, ale prababicku vidaji jen zfidka. Sportovkyné nejen
cestuje po soutézich, ale také organizuje motivacni predstaveni pro
seniory po celém svété.
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., JSME TU PRO VAS.“
- CHYTRA PECE

ZIMNI CISLO

Chytry senior
Chytry senior je Casopis, ktery pro Vas pfipravuje tym Chytré péce.
Chytra péce je moderni registrovana socialni sluzba provozuijici tisnovou
telefonickou péci dle zakona €. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach §41 a
telefonickou krizovou pomoc 855, ktera zajistuje péci
v domacim prostfedi pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim. Sluzba
je poskytovana v nepretrzitém provozu celorocné, 24 hodin denné, 7 dniv
tydnu, po celé Ceské republice i na Slovensku.

800 124 111



