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ani jsme se nenadali a konec roku je opét za dvefmi. Znovu se priblizil ¢as adventu, Vanoc a oslav Silvestra.
Nevim, jak Vam, ale mné letosni rok utekl, doslova, jako voda. Ale co. Snazim se zit naplno, uzit si kazdého
nového dne, ktery mi zivot ptinese a doufam, Zze Vy to mate stejné.

Jsem rad, Zze jsem mél moznost se s nékterymi z Vas potkat osobné. At jiz na tradi¢nich akcich, potadanych
mestem nebo Odborem socialnich sluzeb Magistratu mésta Plzné (jako jsou naptiklad Tanecéni vecery
pro dfive narozené nebo oblibeny festival Seniofi bavi seniory). Velkou radost mi délala také novinka letos-
niho roku - Kaficko s radnim, které mi umoznilo naslouchat Vasim podnétiim a sdilet spole¢né chvile.

Mili ¢tenati, damy a panove,

v tomto obdobi hodné lidi rado bilancuje. Ale ja to nedélam. S minulosti jiz nic neudélate. Dlilezité je myslet
doptedu a s ismévem na tvarti. Ja osobneé se té$im na rozzafené ulice a nameésti. Na svétylka, ktera mne
budou doprovazet kazdym mym krokem pfi prochazkach Plzni nebo jen pfti sprintu na néjaké jednani.
Na vini jehli¢i a svaraku, na koledy, na rozzatené tvare vnoucat, az pod stromeckem naleznou prave
tu hracku, o kterou si Jeziskovi psala. Na pohodu a klid, ktery se rozleje v§em v srdcich, kdyz si vzpomenou
na atmosféru, kterou nam nasledujici obdobi ptinasi. Na plameny svicek, které budeme zapalovat
na adventnim vénci, a kratit si tak cas pfed koncem roku, nebo pfti Stédrovecerni vecefi a budeme vénovat
vzpominku tém, kteti jiz mezi nami nejsou, ale v srdci ztstavaji navzdy.

Vazeni, pfeji Vam, at posledni meésic roku 2025 nejsou hektické. At prozijete s Vasimi blizkymi krasny
a poklidny ¢as adventu, Vanoc i oslav Silvestra a do roku 2026 hodné zdravi, protoze, co si prat vic.

S tctou Ing. Jiti Sramek, radni pro oblast socialni a aktivni Zzivot seniort

Kaficko s radnim, od 1. 1. 2026, po pfedchozim objednani na telefonnim ¢isle 378 032 041, na plzenske radnici.

Z rukou predstaviteli mésta prevzalo vice nez
100 dobrovolnik a ¢tyti desitky pracovnika v soci-
alnich sluzbach certifikat a drobny darek jako
symbol uznani za jejich obétavou praci.

Stejné jako v minulych letech byla udélena takée
ocenéni Dobra duse. To letos ziskal kolektiv sluzby
Tisnoveé péce Mestské charity Plzen, Spolek K srdci
a Spolek SISU, které se vénuji osobam v tizive zivot-
ni situaci, a organizace Tak pojd s nama, za dlouho-
dobou podporu osob s handicapem.

Soucasti vecera bylo i rozlouceni s dlouholetym
feditelem Meéstské charity Plzen, Mgr. Pavlem
Janouskovcem, ktery odchazi do =zaslouzeného
dtchodu. In memoriam byla udélena cena panu
Zdenku Kasparovi za jeho mimoradny pfinos
v oblasti socialnich sluzeb pro osoby se sluchovym
postizenim.

Nejvyssi ocenéni — Zlatého andéla 2025 - si odnesl
Mgr. Martin Bohata, feditel Salesianskeho strediska
mladeze — Domu déti a mladeze Plzen, ktery tuto,
jednu z nejvétsich plzenskych organizaci, zamére-
nou na praci s ohrozenou mladezi a s rodinami
s détmi, vede dlouhodobeé.




ViTEJTE vV DUCHODU

praktické otazky, spojené s odchodem do duchodu, vysvétluje nova brozura

Stat, prosttednictvim Ceské spravy socialniho zabezpeéeni (CSSZ), chce lidem odchazejicim do diichodu
pomoci rychleji se zorientovat v nové Zivotni etapé. CSSZ proto vydala informaéni brozuru s jednoznaé-
nym nazvem ,Vitejte v dichodu®. Jejim tikolem je jednoduse a srozumitelné vysvétlit nekteré nové okol-
nosti a upozornit na pripadné povinnosti.

Publikace pfehledné shrnuje vSe, co by lidé
po odchodu do diichodu méli védét - od informaci w s Ansckiia
o vyplaté dtichodu pres moznosti zmény zpusobu

v SOCIALNIHO ZABEZPECENI ?
jejiho zasilani, az po rady, jak fesit nej¢astéjsi zivot- CSSz [=]3
ni situace.

Napriklad, upozornuje na to, ze ma novy ddchodce -

jesté urcity, zakonem omezeny, ¢as na zménu data
jeho priznani. A to pro ptipad, ze by pti doporucené
dodatecné kontrole, kolik celych roki ma do ddcho-
du zapocitano, zjistil, ze pro zapocitani dalsiho
celého roku pojisténi mu chybi par dnt. Prosté
Ze ma zapocitano napftiklad 42 let a 350 dnti. Pokud
by si termin odchodu do ddchodu o par dni posunul,
meél by zapocitan dalsi rok navic. A tedy o néco vyssi
dtichod.

Lidé se dozvedi i to, jak postupovat, pokud meéni
ucet v bance, ptipadné adresu. Jak je to v ptipadée
soubéhu dichodt, naptiklad starobniho a vdovske-
ho. Jak funguje valorizace a jak je to v soucasnosti
s valoriza¢nim oznamenim. Nebo jaka jsou prava
a povinnosti, pokud chtéji jako dtchodci stale
pracovat, at uz jako zaméstnanci, nebo podnikatele.
Nechybi informace k ptipadné exekuci na dichod,
ani k ochrannym limitim na léky, tedy k finan¢nim
stroplim, které urcuji, kolik nejvic muze clovek
za urcitych podminek a za urc¢ité obdobi zaplatit
z vlastni kapsy za doplatky na léky.

Prosté je toho cela fada. V brozurce jsou i QR kody
na online sluzby CSSZ. To pro ptipad, Ze by lidé
se spravou chtéli komunikovat elektronicky.
A samoziejmé, zakladni kontakty, kam se ptipadné
obratit, pokud by bylo néco nejasného. Nutno dodat,
ze text brozury je zjednoduseny. Presnou definici
uvadi zakon, v ptipadé potfeby Vam pomohou a vse
vysvétli pracovnici CSSZ, prostfednictvim svych
okresnich sprav.

Brozura je pro sirokou vetejnost dostupna na webu

CSSZ, najdete ji v sekci O nas, v Casti Informacni  Pokud je majitelem datové schranky, dostane elek-
materidly. A co je hlavni - kazdy obcan, zijici  tronickou verzi brozury ptilozenou k datové zpravé.
v Ceskeé republice, ktery nové vstupuje do starobni-  Tak, aby mél véechny pottebné informace vzdy pti
ho diichodu, ji od poloviny fijna leto$niho roku zaro-  ruce, kdy?Z je bude potfebovat.

ven automaticky obdrzi v tisténé podobé, spole¢né

s Oznamenim o vyplaté dachodu. Ptipravilo oddéleni komunikace CSSZ

Foto: Archiv CSSZ QR kod s ptekladem do znakového jazyka: Spolek neslysicich Plzen, p. s. WWW.CSSZ.CZ 3
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LASKA JE SPOJUJE UZ PRES 60 LET

Zivotni elan, tolerance, spole¢né konicky, pratelé a soudrznost rodiny. Takové ingredience jsou, podle

manzeli Pojerovych z Plzné-Lochotina, tim pravym receptem na Stastné a spokojené manzelstvi.
To jejich trva uz dlouhych 60 let, a tak siletosniho 2. srpna, na plzenské radnici, znovu fekli své ANO.

[]

Diamantovou svatbu si nenechala ujit rodina ani pratelé.

Anna a Jifi se seznamili v roce 1962. ,Bylo to
ve Schwarzovce na Borech, kam jsme chodivali na volné
brusleni. Mné bylo teprve 15 a Jirkovi 17 let,” vypravi pani
Anna. Mlady par se pak casto schazel v parté,
spolecné zacali navstévovat tanecni zabavy
ve Slavii a v Méstanské besedé a poprvé se vydali
na lyze.

Planované zasnuby predbéhla svatba, ktera se
konala v Klatovech, v poloviné prazdnin, v pétase-
desatém roce. Kratce nato musel Jifi na vojnu
a v listopadu se narodila dcera Pavlinka. Novopece-
na maminka tehdy zlstala s dcerkou u rodicq,
ktefi ji se v§im pomahali, pfi ruce byly vzdy i manze-
lovi rodice. ,Viastné na tu dobu rada vzpominam. Jirka
slouzil v kasdrndch v Janovicich nad Uhlavou a my jsme
jezdili nedaleko na Klatovsko na chatu, kde nds béhem
opustaku navstevoval. Kdyz odesel z vojny, dostali jsme
byt v Bozkove a tam jsme Zili padesat let. Pred Sesti lety
Jjsme se prestéhovali na Lochotin,“ popisuje pani Anna
s tim, Ze do rodiny pfibyl v roce 1976 jesté syn Jirik.

Anna Pojerova béhem vecerniho studia dokoncila
ekonomku a poté pracovala jako personalistka. Jeji
muz po vojneé zamifil k draze, kde pracoval jako
soustruznik a ¢as od ¢asu tam vypomaha dodnes.

VZdy jsme se snaZili o to, abpychom méli hezkou a silnou
rodinu, a to se nam, myslim, povedlo. Vsichni se dodnes
schazime a slavime zivotni jubilea, mame uz ¢tyvi vnouca-
ta a dvé pravnoucata. A muj muz? Moc si ho vazim a stale

SENIORI Z TROJKY si

Ze jsou ptiméstské tabory jen pro déti? Kdepak!

V zafi se uskutecnil prvni pfimestsky tabor pro seni-
ory z organizace Plzen 3 - stfed, ktery ptipravil
dlouholety kulturni pracovnik, pedagog a divadelnik
Jiri Hlobil. Vse bylo na zkousku a poprvé. Seslo se
celkem 16 seniorti a byla to naprosta parada!

Béhem dvou dnt, plnych kultury, hudby a pratelstvi,
UcCastnici navstivili Semlerovu rezidenci, vystavy
v Galeriich 13 a Masné kramy, vyslechli poutavé
vypraveni ,moiskeho vlka“ Jitiho Franka, zasmali se
u humoru Felixe Holzmanna a zavzpominali
na Jittho Trnku i dalsi osobnosti.

https://umol.plzen.eu  https:/umo3.plzen.eu

Jjej velice miluji,“ tika, se slzami v ocCich, pani Anna.
Hlubokeé city ke své Zené chova i pan Jiti. ,Vazim si ji
za jeji vernost, laskavé porozuméni a komunikaci,
dojima se.

Manzelé jsou stale velmi aktivni, s chuti cestuji
k motfi, letos na jate se ohrali na Korfu a na podzim
je eka jesté Kréta. , Také mdame moc radi toulky Suma-
vou, uzasné je okoli Modravy, Kvildy a Srni. Oblibili jsme si
i Jeseniky nebo Orlické hory,“ vyjmenovava pani Anna.
Manzelé chodi rovnéz do divadla a do kina a ¢asto
se vydavaji za svymi dlouholetymi kamarady
do Mrtnika na severnim Plzensku. ,Zkrdtka porad je
co délat, a to je dobre,“ uzaviraji spokojeni manzele.

uzili prvni primeéstsky tabor!

Nechybéla ranni kava, domaci sladkosti, U
krasné vystavy, smich ani pisni¢ky s kytarou.

,Bply to dva dny naplnéné krasou, hudbou, umenim

i pratelstvim. A co je nejlepsi, uz se vSichni tésime,
ze se tabor stane tradici,“ uvedla s ismévem Iva Pulica-
rova ze seniorske ZO Plzen-stted.

Setkani ,,Prvniho seniorského priméestského tabora“
bylo zakonc¢eno pisni v podani pana Hlobila a pisni
bude urcité pristi rok pokracovat. Skvélé napady
se totiz musi opakovat! Velke podekovani patfi
Jitimu Hlobilovi, ktery svym nadSenim dokazal
propojit kulturu, poznani i radost ze spole¢né prozi-
tych chvil.

Foto: Archiv UMO Plzen 1



Foto: Archiv UMO Plzen 2
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SLOVANSTI SENIORI OPET

poznavali svij obvod a prohlédli si dvorky domu na plzenském Petrohradu

Pohyb, poznani, pratelstvi: pravé tak lze nejlépe vystihnout oblibeny projekt s nazvem
Slovanské prochazky za poznanim, ktery meéstsky obvod Plzen 2 - Slovany porada pro své seniory

jiz Sestym rokem.

Ttreti letosni setkani se uskutecnilo 11. zati 2025 pod
vedenim privodce, plzenského novinare Miroslava
Antona. ,Prohlidka dvorki je vzdy vpjimecna tim,

Ze se jednd o mista, kam se béznp kolemjdouct jen tak
nedostane. Kazdy z téchto dvorti ma sviij piibéh a atmosfeé-
ru, kterou stoji za to objevovat,” uptesnil pravodce.

Seniofi zacali na adrese Farského 4, kde kdysi zil
Vlastislav Toman, jeden ze zakladatell a pozdéjsi
séfredaktor casopisu ABC, autor komiksového seri-
alu Strazci. V Hlavanové 8 je ptivital Jan Silpoch,
ktery v rodinné tradici pokracuje opravami Sicich
stroji. Velky =zajem vzbudil dvorek Domova
sv. Alzbéty, ktery nabizi ptijemné prostiedi k odpo-
¢inku. Nemeéné poutavy byl také dvorek Domova
sv. Zity v Jablonského ulici, ze kterého stale dycha
historie. Ve stejné ulici navstivili seniofi i klasicistni
diim ¢islo 7 s rekonstruovanou kovarnou, dnes vyu-
zivanou jako sal pro pohybové a seberozvojove
kurzy.

Dalsi zastavkou byl dvir nékdejsi zamecnické firmy
Jaro§ a Michalek, na Koterovské 40, jejiz umeélecko-
femeslné vyrobky zdobi mnoha mista v Plzni. Dopo-
ledne zavrsila navstéva zahrady ve dvore kavarny
na Mikulasském nameésti 10, ktera nabizi pfijemne
posezeni v prosttedi plném zelené. Dvorek je uzpu-
soben i pro navstévy rodict s détmi, které zde
najdou zabavné prvky détskeho hristé. ,Prdve
v kavdrné skupinka prochazku zakoncila posezenim
u kavy a zakusku. Jsem moc rada, Ze se nase prochdzky tést
mezi seniory tak velkému zdjmu. Kazda z nich p¥indsi
nejen zajimavé poznatky, ale také nova prdatelstvi a neza-
pomenutelné zazitky,“ doplnila mistostarostka plzen-
skych Slovan, Eva Trtkova.

SLOVANY SPLNILY SENIORUM DALSI PRANI

Slovany naslouchaji svym seniorim. Ti totiz vyslovili ptani nahlédnout do zakulisi hlavniho vlakového
nadrazi v Plzni po jeho rozsahlé rekonstrukei, a obvod jim ho rad splnil.

1§ Ry RO

IR 3asstgn

Skupinka ctyficeti seniort se vydala na komentova-
nou prohlidku nadrazni budovy 17. zati 2025. Letos
se jednalo o jiz ctvrté setkani. Role privodct se ujali
Petr Toman a Ondfej Slajs ze Spravy Zeleznic, ktefi
ucastniky provedli nejen bézné pristupnymi prosto-
ry, ale i témi, kam se vefejnost za normalnich okol-
nosti nepodiva.

,»Prohlidku rekonstruované budovy nadrazi jsme domluvili
na prani nasich senioru, kteri o ni projevili zdjem.
S priivodci se dostali i do zazemi budovy, které je bézné
verejnosti nepristupné, a ziskali tak ojedinelp celkovy
pohled na tuto pamdtkove chranénou budovu,” uvedla
mistostarostka Slovan, Eva Trtkova.

https://umo?2.plzen.eu
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SENIORI ZE CTYRKY MOHOU

navstivit radu kulturnich akci v Doubraveckem klubu

6

Seniofi si vyslechli poutavé vypravéni o historii
secesni vypravni budovy z roku 1907 i o modernich
Upravach, jimiz prosla pfi rekonstrukci dokoncené
v roce 2024. Dozvédéli se napriklad, ze byla oprave-
na stfecha a fasady, zrestaurované historickeé detaily;,
instalovany novy informa¢ni systém i moderni
osveétleni, a ze horni hala ziskala obchodni pasaz
i reprezentativni prostory. Vznikla zde také restaura-
ce se zahradkou, s vyhledem na koleje. Uastnici
prochazky mimo jiné zjistili, Ze nékteré historicke
prvky byly nahrazené replikami. Do prostor horniho
patra byly zakomponované moderni stavebni prvky,
ktere vyrazné pomohly uspokojit souc¢asné poza-
davky na komfort cestujicich.

Zajimavosti byla také navstéva horniho patra,
kde seniofi mohli nahlédnout do kancelari,
na terasu a do byvalého zazemi prednosty, dnes
proménéného v konferenc¢ni mistnost s barem,
kterou si lze za uiplatu pronajmout.

»Jsem rada, Ze jsme seniorum splnili jejich dalsi prani
a z prohlidky nadrazi, které je z hlediska denniho obratu
cestujicich sedmé nejfrekventovanéjsi v Ceské republice,
si odnesli nezapomenutelny zazitek,“ tika mistostarost-
ka. ,JiZ nyni jim mohu slibit, Ze pro né pripravujeme dalsi
zajimavé akce,“ doplnila Eva Trtkova.

[

Na pravidelné kulturni ¢tvrtky se mohou vypravit kazdy meésic senioti do Doubraveckého klubu v Zabél-
ské ulici. Cekaji je komponované porady, talk show a specialni potady, jako naptiklad Silvestr nanedéisto,
ktery se letos uskutecni 29. prosince odpoledne. Pripravovany jsou ale také prednasky, zajezdy i kurzy.
Pokud jsou seniofi ¢lenové Doubraveckého klubu, ziskaji slevu na vstupném.

Béhem prosincového c¢tvrte¢niho  kulturniho
potadu, ktery se uskutecni 4. 12. 2025, zazni nejzna-
mejs$i operetni melodie, v podani soélistd Statni
opery Praha Luisy Albrechtové a Jozefa Brindzaka
za klavirniho doprovodu Tani Vanéckové. Chybét
nebudou ani tradi¢ni ¢eske koledy.

29. 12. 2025 se seniofi mohou tésit na specialni
pofad Silvestr nanecisto s Petrem Jancafikem,
Miluskou Vobornikovou a Pavlem Skalickym. Erik
Jung ptedvede navic cirkusové ptredstaveni. , Pripra-
veno je také obcerstveni a chybét nebude ani slavnostni
pripitek, kterpm uz v predstihu privitime nadchdzejici
rok,“ avizuje Anna Kailova z Doubraveckého klubu.

Ptisti rok se seniofi mohou tésit naptiklad na Valerii
Zawadskou, Ivo Smoldase nebo Karla Wagnera
a Pavla Skalického. Jako tradi¢né se uskutecni take
Jarni koncerty v Habrmannové parku, klasickou
hudbu ptiblizi netradi¢nim zptisobem Two voices
a skupina Sestryoly zavede navstévniky do svéta
swingu.

Clenem Doubraveckého klubu se muiZze stat kazdy,
komu je vice nez 60 let a ma trvalé bydlisté ve ctvr-
tém plzenskem obvodé. Clenové D klubu ziskaji

padesatiprocentni slevu na kulturni ¢tvrtky a porad
Silvestr  nanecisto, potadané Doubraveckym
klubem. Zarovenn maji moznost prednostniho
nakupu vstupenek na tyto akce. Doubravecky klub
nabizi, kromé kulturnich potadd, rizné prednasky,
jednorazove tematické akce a probihaji pravidelné
kurzy cviceni pro seniory a kurzy anglictiny v neko-
lika trovnich.

Ctvrty plzensky obvod nékolikrat ro¢né porada
cenové zvyhodnéné zajezdy pro seniory s trvalym
bydlistém na Ctyfce a nabizi pro né zdarma také
vstupenky na néktera predstaveni Divadla Pluto
a na vefejné rozhlasové nahravky s Petrem Jancafi-
kem v Divadle Alfa.

https://umo2.plzen.eu  https:/umo4.plzen.eu

Foto: Archiv UMOPIzen 2, archiv UMO Plzen 4



SPORTEM KU ZDRAVI
aneb pohyb v kazdém véku

Ani v nasem Domové , Ctytlistek“ se pohybu nevy-
hybame. Pro klienty se snazime vymyslet rtizné
akce, kde je potteba zapojit svaly a obcas nejen ty.
Také se snazime vyjizdét, na pozvani, za hranice
nasi krasné zahrady a Domova.

Sportovni den ve Ctytlistku

Na zacatku roku nam socialni pracovnici polozili
otazku, zda by bylo mozné usporadat u nas,
v Domove, sportovni den. Byla to super myslenka
a uz nebylo cesty zpét. Za obrovské pomoci studen-
tl z VOS zdravotnickd, managementu a vetej-
nopravnich studii v Plzni, se mohlo na sportovnim
dni zacit pracovat. Spole¢né jsme vymysleli fadu
stanovist, jako naptiklad pfelévani vody, trefa
do branky, hod na cil, lusténi hlavolamt, krizovek
a osmismeérek, loveni kachen, chytani rybicek
a haSeni s hasicem. Klienti dostali hraci kartu
na razitko za splnéné discipliny. Sladkou odménu
a diplom dostali vSichni, ktefi splnili alespon pét
disciplin. Velice se nam i nasim klienttim takovy den
libil, a proto jsme se rozhodli ho kazdy rok opakovat
a mozna pridat néjakou novou disciplinu.

Sportmanie 2025

Jako kazdy rok, i letos, jsme dostali pozvani od mésta Plzné na nejvétsi sportovni udalost roku. Tato akce
nese nazev ,Sportmanie“ a porada se za nakupnim centrem Plaza. Jak uz nazev napovida, klienti
si mohli vyzkouset vsechny mozné i nemozné sporty. Po slavnostnim uvitani jsme se vrhli
na stanoviste, které jsme méli predem vytipované z mapy. A ze bylo z ¢eho vybirat. Zkouseli jsme strelbu
ze zbrané, i laserové, na ter¢, tanecni kreace s masli, vrh kouli, nebo hod $palikem. Lovili jsme ryby, hazeli
provazem na kuzel, a dokonce, chytali barevneé bubliny, které se vznasely ve vzduchu. Kazdy, kdo se této akce
zucastnil, byl obdarovan stribrnou medaili a malou sladkou pozornosti. Pocasi bylo jako malované, a tak
jsme se jesté pred odjezdem obcerstvili to¢enou zmrzlinou, malinovkou nebo jsme si zasli na klobasu, sma-
zeny syr, hranolky nebo grilovanou zeleninu. Doufame, zZe i pfisti rok dostaneme pozvani a opét ho velmi
radi pfijmeme.

Foto: Archiv MUSS Plzeti https://muss.plzen.eu 7
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SPORTOVNI HRY VE SN[F43Nl€ =S

Pocasi se zatim tvarfi priznivé, a tak jsme se rozhodli
usporadat na =zahradé naseho Domova klani
ve sportovnich disciplinach. V prostoru zahrady
jsme rozmistili jednotliva stanovisté tak, aby mezi
nimi bylo dostatek manévrovaciho prostoru
k ptesunu klient(l. Vyznamnou pomoc pfi obstara-
vani stanovist nam poskytly Clenky plzenského
,2Damského hazenkatského klubu“ se svym trene-
rem. Premistovali klienty od jedné discipliny
k druhé, podavali klienttim instrukce a pomahali jim
s plnénim zadaného ukolu. Klienti si postupné zme-
rili sveé sily v téchto disciplinach: hod mickt na ter¢,
uchopeni papirové koule plastovymi tyckami, loveni
ryb, ve hfe ,Kloboucku hop“ trefovani micka
do otvorti v draze, v tenisu se zaveSenym mickem,
v pinkani zavéseného nafukovaciho mice, umisto-
vani pradelnich kolikti po obvodu tacku, hod napl-
néného sacku do kruhu, v kroketu a u stolecku
s manipula¢nimi prvky zaméfenymi na jemnou
motoriku rukou. Celé klani probihalo v nadSeném
sportovnim duchu a vSechny discipliny se podatilo
splnit. Na zavér obdrzeli vsichni klienti cestny
,Diplom* za ti¢ast na sportovnich hrach a bylo pofi-
zeno spolecné foto s nasimi milymi asistenty-hrac-
kami hazené a jejich trenérem. Spoluprace s nimi
se nam libila, a tak je v nasem Domoveé urcité opéet
radi uvitame!

Dana Alexova, DZR Snézenka

Prochazka kolem Boleveckého rybnika

Vypravy do pfirody jsou pro nase klienty z DZR
»Snézenka“ vzdycky vitanym zpestrenim bézného
denniho programu. V zaii nam pocasi stale ptalo,
vetSina dnu byla slunec¢nych, a tak jsme nevahali
vyrazit na vylet do pfirody. A kde mtze byt pfijem-
néji, nez u rybnika. Tento zazitek jsme chtéli zpro-
stfedkovat vétSimu poctu klient1 a proto nas dopro-
vodili dobrovolnici z organizace ,Bojka“, v cele
se socialnim pracovnikem, panem Hvizdalou. Pfivi-
tali jsme se a pozvolnym tempem jsme se vydali
po cesté kolem rybnika. Uzivali jsme si pohled
na bohatou zelen, letité vzrostlé stromy nebo
na kvetouci lekniny na hladiné rybnika a vyhledy
z terasovych ploch. Pozorovali jsme mnozstvi drob-
nych rybek a dvojice kachen, ktere tu brazdily hladi-
nu. Postupné jsme dosli az na druhou stranu rybni-
ka, kde jsme si dali prestavku na odpocinek a obcer-
stveni. Usadili jsme se na venkovni terase a objed-
nali si, na co mél kdo chut. Pro nékteré byly lahtd-
kou hranolky, jini zvolili jable¢ny stradl a kavu.
Kazdopadneé jsme si pochutnali. Rozloucili jsme se
s nasimi spole¢niky, ktefi nas doprovazeli, podéko-
vali jsme jim za pomoc a budeme se tésit nékdy
pristé na dalsi vylet!

Dana Alexova, DZR Snézenka

https://muss.plzen.eu

Foto: Archiv MUSS Plzen



(OSMIBOJ V CPTS ZBUCH

Foto: Archiv MUSS PIZQetty —08¥ ————————————————————

Jiz nékolik let dostavame pozvani od Odboru social-
nich sluzeb MMP a Centra pobytovych a terénnich
sluzeb Zbtch. A i letos jsme jej, s velkou radosti,
prijali. Kazdy rok se potkame se starymi znamymi.
[ klienti se jiz trochu znaji. Jsme takova jedna velka
komunita na jeden den. Ve Zblichu maji velmi kras-
nou zahradu, na které poradaji kazdoro¢ni klani.
Jelikoz bylo letos velmi spatné pocasi, cely osmiboj
se odehraval v télocvi¢né. Ale nam to nevadilo, vSe
bylo velmi dobte pfipravené a po ptivitani
a rozdani hracich karet jsme §li sbirat body. Protoze
skupina, ktera jich méla nejvic, vyhrala. Nejvice
bodtd jsme jako druzstvo =ziskali pti shazovani
plechovek, ale zahanbit jsme se nenechali ani pfi
mikadu, ping pongu, v kuzelkach, a dokonce ani
pfi interaktivni hie FlySky, kde musite zaslapavat
barevné bubliny na zemi.

Po vyborném obédé v mistni jidelné a spole¢ném
foceni pfislo na fadu vyhlaseni vitéze. Nase druz-
stva si odnesla 4. a 6. misto. VSichni soutézici dostali
medaili, diplom a battizek s ptekvapenim. Sice jsme
nevyhrali, ale pro nas je dalezitéjsi se zucastnit.
Doufame, Ze i ptisti rok dostaneme pozvani a potka-
me se s nasimi soupefi opét na startu.

https://muss.plzen.eu




KONDICNI CVICENI V
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I unas v Domové "Ctyilistek" se snazime nezahalet
a s klienty pravidelné cvi¢ime ve skupinkach nebo
na lazku. Kdyz nam to pocasi dovoli, odehrava se
nase hodinka ,sportu“ na zahradé a pokud neni
priznivé pocasi pro pobyt venku, je nase hodinka
v jidelné Domova. Vzdy se snazime nase klienty
nécim zaujmout. Jednou je to zapojeni s muzikou
a tane¢nimi prvky, jindy zase zpivame a vymyslime
nové pohadky, které se daji predvést nebo soutézime
o nejlepsiho cvicence. Nase hodinka sportu
je vedena vzdy formou hry, zabavy a legrace. Proto
na ni mame velkou Ucast. I ptes svij vék jsou nasi
klienti velmi soupetivi. Kdyz udélame cviceni
se soutézemi a vyhlasime pro vyherce v kazdém
utkani malou sladkou odmeénu, vidite na nékteré
tvari krasny vyraz ,,Jé, to bych si dal“ a na jiné ,,Pojd
si to rozdat, stejné vyhraji, nebojim se“. Jakykoliv pohyb
pro nase klienty znamena zachovani sve kondice
a dobrou, pozitivni mysl.

L
?. i *L ! i }r‘]l

I

Snoezelen

Kdyz klientiim dopfejeme pohyb, musime jim doprat
i radny odpocinek. Proto jsme letos v ¢ervnu otevieli
odpocinkovou mistnost, ktera se nazyva Snoezelen.
Pro pfedstavu, jedna se o specialné upraveny
prostor, ktery je navrzeny pro stimulaci a uklidnéni
smyslt pomoci svétla, zvuk®, vini a hmatovych
stimuld. Slouzi k relaxaci, podpofe smyslového
vnimani a celkové pohody. Do mistnosti jsme umis-
tili interaktivni prvky, jako je bublinkovy valec,
projektor, opticka vlakna, bublinkovy masazni
pristroj na nohy, aromalampu a v neposledni fadé
pohodlna kfesla. Prostor je vytvoten tak, aby se sem
dostal i imobilni klient na polohovacim kresle
¢i lazku. Tento prostor vsak neni vhodny pro klienty
s epilepsii. Vétsina klientd je zde nadSena a radi
se do odpocinkove mistnosti vraci.

https://muss.plzen.eu Foto: Archiv MUSS Plzen
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VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH

Seniori z Domova sv. Alzbéty pravidelné cvici i po devadesatce

Ani vék, ani zdravotni stav, nezabrani zdejsSim
obyvatelim schazet se kazdé pondéli na skupino-
vém cviceni. Kazdy mlize samozfejmeé cvicit podle
svych moznosti a zcela dobrovolné. A pro nékteré
je to prosté ptijemna ptilezitost pro setkani s druhy-
mi, i kdyz uz je jejich télo moc neposloucha.
Nepfedstavujte si ale néjaké poskoky, drepy
¢i lezeni po Zebfinach. VSe se odehrava v klidu
a na mechanickych voziccich. Seniofi si udélaji
krouzek a rozcvickou je vlastné cilevéedomé
rozdychani. Samostatnym cvicenim jsou pak tfeba
pohyby o¢i, a tak se postupné aktivuje celé télo.
Vzdy jen chvilku kazda ¢ast, protoze klouby v tomto
veku uz boli. Do cviceni jsou zapojovany i masaze,
prostfednictvim masaznich mick®, uvolnit se tak
mohou ruce i nohy. Propojovani téla a mysli se zase
dobfte trénuje na zaludnych pohybech jemné moto-
riky. I kdyz jen na voziccich, cviceni obsahuje
i dynamické prvky - tfeba vyhazovani micka
do vzduchu a jejich chytani. Vsichni se také tési,
az si na konci za odménu budou moci zahrat kopa-
nou. Kopanou, fikate si? Ano! S velkym nafukova-
cim micem pékné od vozicku k vozicku.

Mimo pravidelna pondélni cviceni se v Domove
sv. Alzbéty ,péstuji" také jiné pohybové aktivity.
Napriklad turnaje v kuzelkach - zajimavé je,
ze takové kuzelky zvedaji hladinu adrenalinu
leckterého vozickate do té miry, ze dokaze hodit
micem i ze stoje. Ani zde mysl nezahali, je tfeba
mifit, koordinovat silu a pohyby téla, ale také — poci-
tat body!

Nejvétsi legrace je u placaneé. V encyklopedii sportt
byste ji hledali tézko, je to néco opravdu jedinec¢ne-
ho. Spolecenska mistnost se pro tuto ptilezitost
pfepazi siti a seniofi vytvoii dva protilehlé tymy:.
Vybaveni jsou placackami na mouchy a do vzduchu
jsou vypustény nafukovaci balonky. Cilem je, samo-
ztejmée, odpinknout balonek na druhou stranu
htisté. To byste vidéli, jak je takovy ,,match® strhuji-
cl.

Ono se totiz nejedna jen o procvicovani svald,
ale také o to byt spolu, zazit spole¢nou zabavu a uzit
si legraci.

Petr Simek

www.dchp.cz
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SENIORI Z DOMOVA SV. JIRi ZVITEZILI

12

ve sportovnim osmiboji

Klienti Domova pro seniory sv. Jiti prokazali sv(ij sportovni talent, kdyz zvitézili v po¢etné konkurenci tymt
v Osmiboji seniorti a zdravotné postizenych ve Zblichu. Byl to 10. roénik memorialu Petra Stainigla, ktery se
konal v Centru pobytovych a terénnich socialnich sluzeb Zbtich (CPTS) a poradal ho Odbor socialnich sluzeb
Magistratu mésta Plzné. Tym Domova pro seniory sv. Jifi, ve slozeni Milena Frankova, Vladimir Filip, Marta
Jitincova, Marie Vanova a Eliska Jezkova, statecné bojoval ve vSech disciplinach a odvezl si zaslouzené
pohar a zlaté medaile, z nichz méli vSichni ohromnou radost. Neskryvali nadseni a cela soutéz byla pro né
velkym zazitkem.

Sportovni klani se konalo v télocvicné CPTS Zbtich,
na rozdil od predchozich ro¢nikd, které probihaly
venku. Letos nam pocasi tolik nepralo, nebot se
vyrazné ochladilo. To v§ak ti¢astnikiim nijak nevadi-
lo a v télocvicné prechazeli k jednotlivym sportov-
nim stanovistim, kde jim po splnéni kazdé discipliny
poradatelé zapisovali body do soutézni karty. Souteé-
zili v kuzelkach, ping pongu, velkém mikadu, hodu
na plechovky, hodu na koS, interaktivni videohte
s mydlovymi bublinami a hte boccia, coz je paralym-
pijsky sport podobny pétangue. Bylo vidét, Ze si
navzajem drzi palce, povzbuzovali se a tleskali.
,Chtelo by to jeste vice tréninku, napviklad u kuzelek,”
sverila se soutézici Marta Jitincova, ale bylo videét,
ze ji zavody bavi a nesetftila ismévy, stejné jako jeji
tymovi kolegoveé.

www.mchp.cz

»Klienti se u nds v Domové ucastni cvicent, které je udrzuje
ve fyzické i psychické pohodé,“ objasnila aktivizacni
pracovnice Markéta Drazdilova. ,Na Osmiboj trénuje-
me béhem roku, v prostorach Domova i venku, kde pro
klienty organizujeme pravidelnd sportovni odpoledne.”
Discipliny jsou podobneé jako pfi Osmiboji: kuzelky,
hod na cil, hra pétangue, Sipky, stavéni kostek
do vysky, kulickova draha, ringo a podobné. , Inspira-
ci si bereme i z predchozich rocnikii osmiboje ve Zbtichu,”
priblizila aktivizacni pracovnice. ,Snazime se, aby si
klienti procvicili jemnou motoriku, stabilitu, silu a odhad
v danpch disciplinach,“ dodala Markéta Drazdilova.

Vsem vitéziim moc gratulujeme!
Milena Sojkova, PR MCHP

Foto: Archiv MCHP Plzen
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NA TERASACH NA PLNY PLYN

Zacatek podzimni sezony se na Terasach nesl ve sportovnim duchu. Opét jsme se ztucastnili Osmiboje seni-
ort a zdravotné postizenych ve Zblichu, kde jsme, po vyrovnaném boji, ziskali 2. misto. Po dvou vitéznych
ro¢nicich sice byl tento vysledek pro nas trochu zklamanim, na druhou stranu se stal motivaci zvysit trénin-

kova usili a pristi rok zabojovat o stupen nejvyssi.

Nejen sportem, ale také kulturou Zzijeme na Tera-
sach. V poloviné tijna pftijala pozvani do Domova
slecna Michaela Augustinova, uznavana klaviristka
a skladatelka, ktera pro nas ptipravila koncertni
odpoledne, vénované nadchazejicimu 170. letému
vyroCi umrti vyznamné osobnosti Ceské kultury,
J. K. Tyla. Béhem vystoupeni zaznély znamé i méne
znamé skladby J. K. Tyla a Bedficha Smetany.
Na zavér jsme meéli prilezitost vyslechnout si take
nekolik autorskych skladeb této mladé umélkyné.

Prvni polovinu listopadu jsme prozili v ocekavani
pro nas Domov nejvyznamnéjsi spolecenske udalos-
ti roku — podzimniho plesu. LetoSnim tématem byla
volba Zlatého slavika Teras. Posledni dny pted
plesem probihaly velké pfipravy, nacviky, zkousky
kostymt@i a liceni tedy vsechny nalezitosti,
které volbé Zlatého slavika vzdy predchazi.
Kdo ziska zlatou sosku ? Nervozita se stupnovala
s blizicim se terminem. Den D pfinesl spoustu
pfekvapeni a zabavnych okamzikd, kdy jsme se,
pifi poslechu soutézicich, svezli hudebnim strojem
¢asu do dob davnych i téch nedavno minulych.

Nastavajici adventni cas zahajime rozsvicenim
vanoc¢niho stromku na zahradé Domova, které nam
svym péveckym vystoupenim zpestti Pizduchove
z Bukovce. Pak bude nutné dohodnout se, kolik
druhtl vanoc¢niho cukrovi letos napeceme, planuje-
me navstévu vanocnich trhd na plzenském nameésti,

kam doprovodime také nase imobilni klienty.
O vanoc¢nich zvycich pfijde povypravet pani Mirka
Kuntzmannova, vystoupeni na vanoc¢ni téma

nam slibila harmonikatka pani Eva Haufova a koledy
si zazpivame s détskym péveckym sborem Berusky.
ProtoZe zavér roku se uz opravdu blizi milovymi
kroky, dovolte nam, pfi této ptilezitosti, poptat Vam,
Ctenatum, at si tento svatecni cas prozijete s klidem,
v pomalém tempu a v dobré spolec¢nosti.

www.residenceterasy.cz
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SENIOR EXPRES BUDE MIT OD ROKU 2026

noveho provozovatele a efektivnéjsi sluzby. Co se zmeéni?

14

Od ledna 2026 bude mit Senior Express nového provozovatele. Ptepravu senior(i starSich 70 let a osob
s postizenim bude zajistovat firma EcoCity TAXI, s. r. o. Sluzba pro obyvatele Plzné ma byt od nového roku
efektivnéjsi a dostupnéjsi. Na vse, co se zméeénou souvisi, jsme se zeptali vedouciho Odboru socialnich

sluzeb Magistratu mésta Plzné, Lukase Marana.

Sluzbu Senior Express dosud zajistovaly Plzenské
meéstské dopravni podniky, a. s. Na zakladé vybeé-
rového fizeni, které mésto letos na jare vypsalo,
bude sluzbu od 1. ledna 2026 provozovat spolec-
nost EcoCity TAXI, s. r. 0. Pro¢ mésto tuto zavede-
nou sluzbu méni?

Cilem zmény bylo sluzbu zefektivnit, tedy odbavit
vice pasazért pfi srovnatelnych nakladech jako
dosud. O sluzbu je totiz mezi seniory a osobami
s postizenim velky zajem. Loni Senior Expres
prepravil 20 925 klient( a celkové najel 191 600 kilo-
metri. Nové predpokladame, Ze jich muze byt
az dvojnasobek.

Dosud bylo mozné jizdu objednat jen po telefonu.
S novym provozovatelem to bude mozné i jinak.
Jak?

Moznost objednani po telefonu ztstava, ovSem
prodluzuje se doba, kdy je mozné si sluzbu objed-
nat. Doposud to bylo pouze v pracovni den mezi
6. a 11. hodinou, od nového roku to bude mozné téz
v pracovnich dnech mezi 7. a 15. hodinou. Dalsi
zménou k lepSimu pak bude moznost objednat si
jizdu az 21 dna dopredu. Navic, i v ptipadé, ze si
klient jizdu objedna ¢tyti dny pred jizdou ¢i pozdéji,
ma stale Sanci jizdu realizovat. Nicméné, v pripadé
naplnéné kapacity, mu mtize byt nabidnuta spolujiz-
da ¢i jiny ¢as. Jizdu bude za téchto podminek mozné
objednat i v dany den. Jizdy od 1. ledna 2026
je mozné objednavat jiz od 11. prosince 2025.
Od 1. ledna 2026 si nove klienti budou moci Senior
Expres objednat také prosttednictvim aplikace
v telefonu.

Od nového roku je upravena i nastupni sazba.
Méni se?

Ne, nastupni sazba ztstava na 50 korunach jako
dosud pro jizdu s moznosti spolujizdy vice klient
na trase. Ptitom ale musi mit kazdy klient k dispozi-
ci sedadlo s vlastnimi dvefrmi. Pokud bude chtit
klient jet ve vozidle sam, jen s fidicem, tedy si
objedna vylu¢né samostatnou jizdu, bude nastupni
sazba 100 korun. Stejné tarify plati i pro asistencni-
ho / vodiciho psa. Dité ve véku od 6 do 18 let se ZTP
a ZTP/P potom plati 30 korun. Tyto ceny plati

za jizdu na Uzemi mésta Plzné a klient nic nedopla-
ci. Mimo katastr Plzné je mozné jet pouze na adresy
vybranych socialnich zatizeni, které jsou v obcich
Zblch, Tremos$na a Vejprnice. V tomto ptipadé
hradi thradu za ptislusny pocet tarifnich kilometrti
dle tabulky a zony nastupu. Naptiklad do Tremosne
zaplati za cestu po Plzni 50 korun a za cestu
od hranic mésta do Tremos$né 185,49 K¢ za cestu.

Celkem tedy 235 korun.
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Museji senioti udélat jesté néco, nez si objednaji
svezeni Senior Expresem v novém roce?

Aby si klient mohl jizdy objednavat, musi se regist-
rovat do systému. Registrace je mozna uz nyni,
a to telefonicky na cisle 731 815 972, prostiednic-
tvim mobilni aplikace ecocity taxi nebo webovych
stranek. Veskeré informace klienti najdou na webu
https://www.ecocitytaxi.cz/senior-expres/. Novin-
kou je také povinnost klienttl jizdu zahajit a nasled-
né ukoncit pomoci Plzenské karty anebo NFC ¢ipu.
O ¢ip je mozné pozadat pfi registraci a klient
ho zdarma obdrzi pfi prvni jizdé.

Rikal jste, ze mésto chce sluzbu zefektivnit.
Co si od nového provozovatele mésto slibuje?

Naklady za ujety kilometr, které mésto hradi soucas-
nému provozovateli, ¢ini 57,50 korun vcetné DPH.
Novému provozovateli bude meésto za ujety kilometr
platit 26,50 korun, v¢etné DPH. Manipulac¢ni jizdy
proplaceny nebudou. Pocet vozidel Senior Expresu
je v rezii nového provozovatele. Ve $picce, tedy
v pracovnich dnech od 7 do 12 hodin, vsak bude
v provozu minimalné sedm vozidel, tak jako nyni.
Nicméné muze jich byt i vice. Podle nové vybraného
provozovatele to maji byt nizkoemisni vozidla, tedy
ta na zemni plyn ¢i elektromobily. Vozidla budou

https://socialnisluzby.plzen.eu

Foto: Archiv OSS MMP



odpovidat potfebam cilové skupiny zakaznika
a v provozu budou nejen v pracovni dny,
ale 1 o sobotach, nedélich a svatcich od 6 do 22
hodin. Pokud vozidla noveho provozovatele ujedou
za rok stejny pocet kilometrt jako v poslednich
letech, mésto zaplati provozovateli cca 5,2 milionu
korun, vcetné DPH. Pokud provozovatel sluzbu

”

Senior
expres

Sluzba je urcena pro:

¢+  Obé&any starsi 70 let s trvalym
bydligtém v Plzni

»  Pro drzitele prikazu ZTP nebo
ZTP/P s trvalym bydlistém v Plzni

V Domovince jsme zazili opravdu specialni den —
30.fijna jsme, v ramci projektu Socialni automobil,
prevzali jiz tfeti viiz, tentokrat novou Dacii Jogger.
S timto autem muzeme nasSim klientim zajistit
bezpecny a pohodlny odvoz k lékarim, na urady;,
na vylety, jednoduse tam, kde je potfeba byt jim
oporou. Stejné tak nam auto pomaha s dovozem
potravin z potravinové banky nebo s dal$imi nezbyt-
nostmi do domacnosti nasich klienti, kde zalezi
na kazdé drobnosti. Projekt Socialni automobil
spole¢nosti Kompakt je postaven na pomoci firem
a darct, ktefi svymi finan¢nimi ptispévky umoznuji
neziskovym organizacim ziskavat nové vozy bez
zbyte¢nych prekazek. Moc si vazime lidskosti,
divéery a ochoty vSech partnert a darct, ktefi se
na cesté k véetsi svobodé a péci o seniory s nami
podileji. Nové auto je pro nas obrovskym ptinosem
a symbolem opravdové solidarity a vstficnosti.
Dékujeme za podporu vsem, ktefi maji srdce
na spravném miste.

Eva Stéch

Foto: Archiv DOMOVINKA - socialni sluzby, o. p. s.

zefektivni a ujede vice kilometr, bude ¢astka vyssi,
coz je také zakladnim ocekavanim, které mésto
vedlo k vybéru nového provozovatele.

Hlavnim cilem je obslouzit co nejvice spokojenych
klientd. V roce 2024 zaplatilo mésto stavajicimu
provozovateli sluzby 11 milionu korun, v¢etné DPH.

Cestujte pohodiné a vyhodné po celé Plzni!
Prvni jizdy Ize objednat od 11. 12. 2025

Cena jizdy:

50 Ké - 1jizda .
100 Ké - pokud chcete jet

pouze sami

Jak se zaregistrovat do
portdlu Senior Expres?

i f

@ e www.ecocitytaxi.cz

Jak objednat jizdu?

Po prihlaseni kliknéte

na tlaéitko Nova jizda.
Zadejte adresu a cas,
kdy chcete jet.

Vyberte, zda jedete sami
nebo cheete spolujizdu
Potvrdte objednavku

a fidié pro vas pfijede.

Oteviete webovou
stranku:
www.ecocitytaxi.cz
Kliknéte na Registrace
a vyplnte jednoduchy
formulaf: (jmeéno, adresa,
telefon, e-mail).

Nemate internet?

Radi vam s registraci
pomuzeme na telefonu:
731 815 972, a to ve viedni
Potvrdte registraci dny od 7:00 do 15:00
pomoci SMS kodu, ktery

vam pfijde na mobil.

Hotovo — muzete zaédit

objednavat své jizdy!

Necocit
*ax

www.domovinka.cz 15
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TOTEMové okénko Trénovani pameéti
Dnes jsme si pro vas pripravili Mikulassky kviz.

1. Mikulas ma svatek:
a) 4. prosince
b) 5. prosince
c) 6. prosince

2. Mikulas se narodil na tizemi dnesniho:
a) Ruska

b) Recka

c¢) Turecka

3. Svaty Mikulas je ochrancem déti, ale takeé patro-
nem:

a) kominikd a zednik(

b) rybari a namornikt

c) prostitutek a namotnik

4. Podle legendy jako mladik zachranil tfi dcery
zadluzeného obchodnika, které chtél otec prodat
do nevéstince. Jak?

a) vhazoval jim oknem do bytu penize, az bylo
na dluhy i na véno

b) vzal si je vsechny za zeny

c) jako biskup zakazal vsechny nevéstince

5. Mikulas v podobé, jak navstévuje a obdarovava,
chodi nejcastéji v obleceni:

a) biskupa

b) kardinala

c) papeze

www.totemplzen.cz
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6. Jméno Mikulas uz dnes neni v ceskych matri-
kach moc cCasto slyset, v minulosti ale rizné
podoby tohoto jména byly u nas docela bézné.
Jednu z nich méla v rodném listu zapsanou
i vyznamna osobnost vytvarného uméni prelomu
19. a 20. stoleti. Byl to:

a) Mikolas Lada

b) Mikolas Ales

c) Mikolas Mikulka

7. Détské pohadky s roztomilym hlavnim hrdinou
u nas vydavané pod nazvem Mikulasovy patalie
pochazeji z:

a) Némecka

b) Ruska

c¢) Francie

8. Kostel svatého Mikulase stoji v Praze na:
a) Malostranském nameésti

b) Vaclavském nameésti

c) Karlové nameésti

9. Kolik déti jménem Mikulas se narodilo v roce
2011 v Ceské republice?

a) 25

b) 156

c) 327

10. Co ztratila Mikulaska ve znamé lidoveé pisnic-
ce?

a) plast
b) boty
c) sukni

L]
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TOTEMoveé jazykové okénko aneb LANGUAGE time

pfipravené nasimi evropskymi dobrovolnicemi
Juliane a Livii.

Anglicky jazyk:

Choose the correct word to complete the sentence.
Choose between verbs, nouns, adjectives,
or adverbs.

1.1(am /are / is) very tired today because I (worked /
work / working) all day long.

2. They (speak / speaks / speaking) three languages
fluently.

3.1t (rains / rained / raining) a lot in winter, so we need
to wear jackets.

4. The cake (taste / tastes / tasting) delicious!

5. She (drive / drives / driving) to work every day,
but today she (takes / is taking / take) the bus.

6. The movie (was / were / is) amazing! I really
enjoyed it.

7. We (have / has / had) lunch at 12 o’clock every day.

Némecky jazyk:
Ordnen Sie das richtige Weihnachtswort der Definiti-
on zu.

Worte: Definitionen:
1. Tannenbaum,

2. Nikolaus, b

3. Adventskalender, ¢

4. Platzchen,

5. Weihnachtsmarkt,
6. Geschenke,

7. Christkind,

8. Schneemann

fir das Christkind gilt.

Spanélsky jazyk:

Elige el término que no encaja. Lee las palabras
y elige la que no pertenece al grupo.

1. (a) Gato (b) Perro (c) Silla

a) StRigkeiten, die zu Weihnachten gebacken werden.

) Ein Baum, der zu Weihnachten geschmtickt wird.

) Ein Markt, auf dem man Weihnachtsgeschenke und -leckereien kaufen kann.

d) Ein Kalender, mit dem die Tage bis Weihnachten gezahlt werden.

e) Jemand, der zu Weihnachten Geschenke bringt und in vielen Landern als Symbol

f) Eine Figur aus Schnee, die oft im Winter gebaut wird.
g) Geschenke, die zu Weihnachten ausgetauscht werden.

h) Der Mann, der am 6. Dezember die Kinder beschenkt.

Tteti festival zazaril!

Na podzim probehl jiz 9. ro¢nik Ttretiho festivalu —
Setkani aktivnich seniorq, ktery jsme za TOTEM
pripravili, hostili a pfivitali tam na 180 ucastnikl
v 15 vypravach z celé Ceské republiky i ze Slovenska.
Sjela se tak cela fada tizasnych seniorti, aby prezen-
tovali své dovednosti, sdileli zkusenosti a vzajemné
se inspirovali. Akce probéhla za finan¢ni podpory
Plzeniského kraje, mésta Plzné a Nadace 700 let
mesta Plzné. Bohaty tfidenni program zahrnoval
inspirativni vernisaz vystavy , Neni dllezité, ze star-
neme, ale jak starneme®, komentované prohlidky
plzenskych skvostl jako Loosovy interiéry ¢i pivo-
var Prazdroj, a samozfejmé uzasna vystoupeni.

Pate¢ni vecCer patfil péveckym souboriim, ktere
v kostele doplnily hvézdy plzenské muzikalove
scény Pavel a Charlotte Rezni. Druhy den seniofi
roztan¢ili KD Sefikovka, kde se predvedly taneéni
soubory s neuvetitelnou energii a radosti z pohybu.
Festival zakoncily nedélni workshopy v TOTEMu.

Treti festival potvrdil, Ze vék je jen c¢islo a seniofi
prekypuji aktivitou, tvotivosti a chuti do zivota!
Byl to nezapomenutelny zazitek plny inspirace,
radosti a novych ptatelstvi.

Do nadchazejiciho adventu i Vam, mili ctenafi,
pfejeme krasné dny a do nového roku hodné nadse-
ni z akci, které budete zazivat, a radosti pti kazdém
spolec¢ném setkavani.

wwwtotemplzen.cz
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ARCHITEKT ADOLF LOOS

Realizace svétove uznavaného architekta Adolfa Loose patfi k nejcennéjsim pamatkam, které staly u pocat-
kit moderniho pojeti architektury tak, jak ji dnes vnimame. Proto jsem slibil, Ze si postupné predstavime
i dalsi z Loosovych plzeniskych architektonickych navrhi. V predminulém cisle ¢asopisu PILSEN jsme se
seznamili s jeho nejzachovalejsi a nejhodnotnéjsi plzenskou realizaci, domem Jana a Jany Brummelovych.
Loos vsak v Plzni nenavrhl bydleni jen pro Janovu rodinu. Trochu nepravem opomijena je také realizace

18

pro jeho bratra Lea a jeho manzelku Gertrudu.

Byt se nachazel ve 2. nadzemnim podlazi domu jeho
rodicti na Klatovske tfidé 140. Pro navrh Uprav bytu
angazovali Brummelovi (Leo a Gertruda) Loose prav-
dépodobné v roce 1928 nebo 1929, tedy v dobe,
kdy byla dokonc¢ovana realizace domu Jana a Jany
Brummelovych. Loos zde navrhl pravdépodobné
pouze jidelnu a navazujici maly salonek (odpocinko-
vou mistnost). Podobné jako v jinych realizacich
je velky duraz kladen na osovou symetrii, jejiz
hlavni osa prochazi jidelnou do salonku. Obé mist-
nosti jsou ale symetrickeé takeé v ose pricné.

Jidelnu Loos vybavil hladkym vestavénym nabyt-
kem ze smrkoveho dreva, lakovanym v odvazné
barevné kombinaci tmaveé visnové Cervené barvy
zakladnich ploch a ¢erné lakovanych skfinovych
korpusti a =zasklivacich list prosklenych skfini.
Na hlavni strané mistnosti se nachazi bufet (skfin
s pribornikem a nadobim s pracovni deskou
ve vrchni casti), vsazeny mezi vertikalni vitrinu
na jeho pravé strané. Stejné jako tato vitrina vypada-
ji skryté (tajné) dvere (vedou do vstupni haly)
na strané levé. Naproti, ve sténé s okny, jsou
do obvodovych stén na krajich vsazeny dalsi
2 prosklené skfiné. Cely prostor mezi nimi vyplnoval
ptuvodné drevény rost pred okny, potazeny hedva-
bim. Z oken jidelny tak nebylo vibec vidét ven, ale
difuzni (rozptylené) svétlo, pronikajici hedvabim,
vytvorilo v mistnosti neopakovatelnou atmosféru.
Jidelni stal byl rozkladaci, doplnény o prouténé
zidle, podobné jako u Voglovych. Nad stolem visel
dominantni lustr ve tvaru geodetické kopule (prin-
cip tensegrity), jehoz kovova mtizovina byla zevnitf
potazena textilii. Na boc¢nich sténach Loos pouzil
lesklé stfibrné tapety.

Provedeni jidelny bylo na svou dobu velmi inovativ-
ni. Princip navrhu, spoc¢ivajici v kombinaci hladkych
barevnych ploch, byl nejvic podobny letnimu pokoji
Miullerovy vily v Praze. Zatimco obvykle Loos kombi-
noval zajimave materialy, jejichZ pfirodnim dekorem
plné nahradil dekorativismus umeély, na zavéer karié-
ry pridal jesté kombinace vyraznych barev na nabyt-
ku z levného smrkového dreva. V ptipadé jidelny
navic pouzil vysoce leskly Duko lak, ktery
byl primarné urCeny na lakovani automobilovych
karoserii. Je témér jisté, zZe tento posun
v Loosové uvazovani nad podobou interiéru vzesel

SRR
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www.plzen.eu

BYT LEA

Foto na dvoustrané: www.adolfloosplzen.cz



A GERTRUDY BRUMMELOVYCH

0 v Plzni

y
L e i

ze vzajemné spoluprace s jeho klicovym spolupra-

covnikem, mladym architektem Heinrichem Kulkou.

Salonek mél snizeny podhled, tedy jakysi naznak
Loosovych myslenek Raumplanu. Vzhledem k rela-
tivné malé ptidorysné plose mistnosti, snizeni pod-
hledu jednoznacné prospélo celkovym proporcim
tohoto prostoru. Na zadni sténé byval krb s americ-
kymi kamny, oblozeny deskami ze Zlutého traverti-
nu. Barevné provedeni mistnosti bylo velmi odvaz-
né a kontrastni. Stény byly pojednany zelené, ¢alou-
néni pohovek byvalo cerné, knihovnicky Zzlute,
stolicky hraskové zelené. Loos si svého navrhu
pro Lea Brummela velmi cenil, a to dokonce tak,
ze v roce 1931 vystavoval kopii jidelny na mezinarod-
ni vystave bydleni v Koliné nad Rynem.

V roce 2011 se Odboru pamatkovée péce Magistratu
meésta Plzné podatilo, pfekvapive, v domé objevit
z velké casti zachovalou jidelnu, o které do té doby
panovalo presveédceni, ze zcela zanikla. Pavodné
visnove Cervené skriné vSak byly v dobé socialismu
pretteny nevkusnou hnédou barvou. Pod nekvalitni,
misty olupujici se novodobou barvou, je ale ptivodni
provedeni stale patrné. Pestrobarevny salonek se
bohuzel nedochoval.

Jidelna Lea Brummela prozatim nebyla jesté restau-
rovana. Byt dnes funguje jako soukromé obydli,
neni proto pristupny pro verejnost.

Ing. Karel Zoch
vedouci Odboru pamatkové péce MMP

QR kod s prekladem do znakového jazyka: Spolek neslysicich Plzen, p. s.

www.plzen.eu
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MATE SLOVO, PANIi DOKTORKO... EUC

U

... 0 tom, co prinese novy rok v EUC Klinice Plzen

Asi tézko bychom nasli v Plzni nékoho, kdo by
neznal kliniku na Denisové nabrezi...

To je pravda. Historicky byl ,,Denisak“ synonymem
pro pohotovost, at jiz zubni, vSeobecnou nebo
chirurgickou. Rada Plzenant zde méla ,svého dok-
tora“. Bezmala 15 let zde provozuje komplexni zdra-
votnicke zatizeni EUC Klinika Plzen, ktera je dlouho-
dobé nejvétsim poskytovatelem ambulantni péce
nejen v Plzni, ale v celéem Plzenském kraji. Starsi
pacienti jsou veskrze konzervativni, takze i po téch
letech dochazeji potad ,,na Denisak®, nikoli na EUC
kliniku. Vsechno chce Cas.

Je to zhruba rok, co jsme si povidali o novinkach
v rozsifeni nabidky péce na Vasi klinice. Co se
povedlo?

Meésto Plzen a jeho nejblizsi okoli se dynamicky

rozviji, proménuje se jeho demografie, coz s sebou
prinasi i zvySené naroky na zajiSténi nejen primarni

https://euc.cz

zdravotni péce. V tuto chvili nemame uzavieny rok
2025, ale jen v roce 2024 bylo v ramci EUC Kliniky
Plzen provedeno na 300 tisic vysetfeni. Nasi snahou
je reagovat pruzné na poptavku ze strany vefejnosti
a zaroven dostat nejnovejsim trendiim v poskytova-
ni péce, napfi¢ vsemi segmenty. Idealni model -
kompletni servis pod jednou sttechou — neni tplné
jednoduchou zalezitosti. Narazime nejen na maxi-
malni kapacitu objektu, ale i technické moznosti
v pamatkové chranéné budové. Co nas naopak tési,
je skutecnost, ze nase klinika ma mezi lékari a sest-
rami dobré jméno, takze o spolupraci s nami se hlasi
vetsinou sami. I proto se nam dafi rozsSirovat spekt-
rum odbornosti a sluzeb.

Mezi novinky roku 2025 patti nabidka denzitomet-
rického vysSetfeni, bezbolestného vysSetteni, které
S naprostou presnosti urci hustotu kostni hmoty
a pripadna rizika zlomenin a s tim souvisejici
i ambulance klinické osteologie. Pod dermatologic-
kou ordinaci jsme otevfteli lymfocentrum, jehoz péci

Foto na dvoustrané: Archiv EUC 5




EULC PHDR. ALENA HYNKOVA, MBA
reditelka EUC Kliniky Plzen

oceni zejména onkologicti pacienti a klienti
s lymfedémem. Od btezna funguje noveé
a rozsitené Spankove centrum, rady specia-
list doplnili dalsi dva kardiologove, svij
provoz zahajila proktologicka poradna,
psychosomatika a adiktologie pro lécbu
zavislosti. S nastupem novych specialisti
doslo v listopadu k rozsiteni ordinacnich
hodin u diabetologie a psychiatrie.
K posileni doslo i v roviné pediatrie a prak-
tickych lékata pro dospélé. Mimo to
se podafilo svépomoci vybudovat duastoj-
nou konferenéni mistnost pro vzdélavaci
seminate a prezentacni cinnost lékatu.

Pri tomto vyCtu uz nejspis chybi prostory
pro dalsi ordinace. Kam kracite v roce
20267

Hned v uvodu roku nas ceka akce Kulovy
blesk — po mnoha letech opoustime detaso-
vane pracovisté ve Skrétove ulici a presou-
vame kompletné laboratot a ordinaci gyne-
kologie do centralni budovy na Denisove
nabtezi. VSechno musi dokonale klapnout
v nékolika malo dnech, protoze vypadek
laboratofte pti nasem provozu neni akcepto-
vatelny. VSe by mélo byt na svém misté
a funkeni nejpozdéji koncem tinora. Déje se
tak v zajmu nejvyssiho komfortu pacienta:
odpadnou pfevozy krevnich vzorkd, zkrati
se ¢ekaci doba na vysledky.

S timto transportem se budova dostane
na hranici zhruba 97% obsazenosti,
kdy mame k dispozici uz pouze dva prosto-
ry pro ordinace. Aktualné probihaji jednani
s nékolika lékafi — specialisty a ja vérim,
Ze i tyto posledni ambulance nabidnou své
sluzby nejpozdéji na sklonku ptistiho roku.

Myslim, Ze je zbyteCné ptat se, jestli mate jesté né&jaké plany. Ale presto: Mate?

Chces-li rozesmat panaboha, svétr se mu se svymi plany.. Mam v planu, spole¢né se svymi kolegy, prezit
vSechno tohle ve zdravi a dastojné pripomenout, v dubnu 2027, vSem Plzenanum 100 let existence ,,Denisa-
ku“ — ptvodné Okresni nemocenské pojistovny, nasledné ikonické budovy polikliniky, kam smétovaly celé
generace pacientli za péci a zdravim. A preji si, aby kvalitni péc¢i, pomoc a ztracené zdravi nachazeli pacienti
v téchto prostorach i dalsich 100 let.

Stastné svatky vanoc¢ni a v novém roce 2026 vSem jen pevné zdravi a zivot dlouhy...

... ptreje vedeni EUC Kliniky Plzen

https://euc.cz 21



VANOCE V NEMOCNICI S DARKY, KOLEDAMI | KAPREM

V ANOCNi STROM SPLNENYCH PRANI

22

Prichazi pfedvanocni cas a Fakultni nemocnice
Plzen jiz po tfinacté rozsviti Vano¢ni strom splné-
nych ptani. Kdokoli se maze stat fakultnim Jezis-
kem a potésit na Vanoce drobnym darkem ty, kteri
nemohou svatky stravit se svymi nejblizSimi.
Na webovych strankach nemocnice uz sviti obrazek
vanoc¢niho stromku se zlatymi ozdobami. Kazda
ozdoba pod sebou skryva jména détskych pacientt
na Hemato-onkologickem oddéleni, détském odde-
leni nebo seniorském oddélenti, a jejich prani.

Fakultni Jezisci si vyberou, koho chtéji obdarovat,
kliknou na darek a rezervuji si ho tim, ze zapisi své
udaje do seznamu darct. Nasledné je treba,
aby darek dorucili do nemocnice na jedno z kontakt-

nich mist na Lochotiné nebo na Borech. Pokud by
darek nestihli koupit nebo dorucit vcas, je treba
kontaktovat nemocnici a ta darek znovu uvolni
nebo prodlouzi lhatu dodani. Je dalezité, aby paci-
enti nebyli zklamani. Nadilka ptichazi na jednotliva
oddéleni tésné pred svatky.

Fakultni nemocnice Plzen mysli na své pacienty
kazdé Vanoce. Klienty na LDN a Pobytoveé péci i deti
na hernickach détskych oddéleni ¢eka mnoho krea-
tivnich chvil s vanoc¢ni tématikou, komorni koncerty
s koledami nebo promitani pohadek. Kuchafi
z nemocnic¢nich kuchyni pripravuji tradi¢ni vanocni
pochoutky a pacienti, které netrapi dietni omezeni,
si tak pochutnaji na smazené rybé, salatu i vanocce.

Mnoho déti a senioru trdvi nejkrdsnejsi

svatky v roce na nemocnic¢nim lGzku.
FN Plzen se jim snazi toto obdobi
zprijemnit a privést Jeziska do
nemocnice. Chcete jim spolecné

s ndmi udélat radost?

Stante se fakultnim

Jeziskem!

Vanocni strom rozsvitime
28. 11. 2025 na webu

www.fnplzen.cz

Délkujeme!

www.fnplzen.cz



Foto: Archiv U3V ZCU v Plzni

UNIVERZITA TRETIHO VEKU ZCU

mezi legendami

ZAPADOCESKA
’ UNIVERZITA
V PLZNI

V ramci akce ,Plzen zati pro legendy“ bylo ve spolupraci s vyznamnymi institucemi nominovano
22 mimotadnych lidi, ktefi svym plisobenim obohacuji nase mésto a ¢asto zustavaji mimo zari reflekto-
rd. Vefejnost nasledné vybrala 11 osobnosti do zakladni sestavy, které prostfednictvim svych jmen
na dresech hract FC Viktoria Plzen nastoupily do ligového zapasu s Banikem Ostrava.

Diky spole¢né iniciativé Gambrinus a FC Viktoria
Plzen se podzimni Plzen rozzarila legendami —
osobnostmi, které svym zivotem a praci zanechavaji
vyraznou stopu v regionu. Mezi hrdé nominované
patii také Magdalena Tousova, vedouci Univerzity
trettho véku Zapadoceské univerzity v Plzni.
Prostfednictvim hlasovani vefejnosti se dokonce
dostala do zakladni sestavy legend, jeden z hraca
klubu FC Viktoria Plzen, Adrian Zeljkovic,
tak odehral ligovy zapas proti FC Banik Ostrava
se jménem Tousova na dresu.

,Nominace rektora ZCU, Miroslava Lavicky, a podpory
Siroké  verejnosti p¥i  hlasovani si  velmi vdzim,

ale nevnimam je jen jako osobni ocenént. Je to oceneni celé
Univerzity tettho veku, vsech jejich posluchaci, lektori
i priznivcu. Kazdyp, kdo se rozhodne i v pozdéjsim veku ucit
nové veéci, rozsirovat si obzory a zustavat aktivni, je totiz
legendou - pro svou rodinu, pratele i spolecnost,” tika
Magdalena Tousova.

Tato nominace s sebou nese duilezity vzkaz, vzdéla-
vani seniortt ma hluboky smysl a zaslouzi si pozor-
nost i uznani. Univerzita tfetiho véku neni jen
mistem, kde se ziskavaji nové znalosti. Je to prostor
setkavani, sdileni zkuSenosti, radosti a zivotni mou-
drosti. V dobé adventni, kdy se blizi Vanoce - Cas
klidu a setkavani, si jesté vice uvédomujeme,
jak dulezité je byt spolu, ucit se od sebe navzajem
a predavat si zivotni pribéhy.

Dékujeme vSem, kteti jsou soucasti nasi univerzitni
komunity. Pfejeme ve zdravi prozité svatky vanocni
a klidny vstup do nového roku, tfeba i ve spole¢nosti
U3V. Celou radu programut otevirame take v letnim
semestru, nastoupit s nami na cestu poznani
muzete jiz od ledna. Informace naleznete na webu.

Diky Vam Plzen zafi.

ADVENT A VANOCE V KATEDRALE SV. BARTOLOMEJE

Ukladani Jeziska do jeslicek 17. prosince 2025 v 18 h.

Ranni mse se zpévem staroCeskych rorati v podani Plzeniského literatského bratrstva, kazda adventni

nedéle od 6.45 h. / mSe svata od 7 h.

Adventni pulhodinky s varhannimi improvizacemi budou vzdy v nedéli od 15 h.
7.12. 2025 Michal Novenko / 14. 12. 2025 Josef Ksica / 21. 12. 2025 Vladimir Roubal

Vanoc¢ni program 2025

24.12. ve 24 h. ptlno¢ni bohosluzba s biskupem Tomasem Holubem

25.12. v 10 h. mSe svata na Bozi hod vanocni s biskupem Tomasem Holubem

25.12. v 18 h. pontifikalni neSpory v podani Katedralni scholy a varhanika Alese Noska

26.12. v 18 h. slavnostni vanoc¢ni koncert, i¢inkuje Harmonia delectabilis pod vedenim Lukase Vendla

WWW.U3V.ZCUu.cZ
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PINE - PLZENSKY UNIKAT

ktery meni budoucnost nasich déeti a vhoucat

24

Plzen je méstem s bohatou historii, silnou priimyslovou tradici a svétové proslulym pivem. Ale zaroven
je také méstem, které mysli na budoucnost — na to, jak zajistit nasim détem a vnoucattim kvalitni vzdéla-

ni, smysluplnou praci a dobry Zivot.

Co je to PINE?

PINE, Cteno jako pajn, je zkratka pro Plzensky
INovacni Ekosystém. Jedna se o jedinec¢ny systém
podpory talentovanych déti, mladych lidi a za¢inaji-
cich firem, ktery nema v Ceské republice obdoby.
A pravé diky PINE ma Plzen ambici stat se méstem
inovaci a chytrych reseni.

Kdo za tim stoji?

Za vznikem a rozvojem PINE stoji dve meéstske orga-

nizace:

« Sprava informacnich technologii mésta Plzné
(SITMP)

« Podnikatelskeé a inovacni centrum BIC Plzen

Jak PINE pomaha nasim détem a vnoucatim?

Podpora zac¢ina uz u téch nejmensich. Déti od 6 let
mohou v Centru robotiky stavét roboty ze stavebni-
ce Lego, zkouset veédecké pokusy, ucit se zaklady
programovani, elektroniky a techniky — vse hravou
a srozumitelnou formou. Zvidavost se méni v nadse-
ni, a to muze byt zacatek jejich uspésné budouci
kariery.

Na sttednich skolach prichazi dalsi krok. Mladi lide
si mohou nanecisto vyzkouset podnikani, zapojit se
do soutézi a workshopt pod hlavickou SIT Portu,
ktery rozviji podnikatelské dovednosti. A stejnée
jako Centrum robotiky je soucasti SITMP.

A pokud se mladi nadsenci rozhodnou vzit podnika-
ni do vlastnich rukou naplno, je tu BIC Plzen,
ktery jim nabidne konzultace, kancelatrské prostory

i pomoc s tim, jak své napady dostat na trh — tieba
i do zahranici.

Plzen mysli dal

PINE neni jen o technologiich - je to zpusob,
jak pomahat mladym lidem najit smeér, rozvijet
talent a ztstat v regionu, ktery jim ma co nabidnout.
Diky tomuto systému ma nase mesto realnou sanci
stat se domovem Sikovnych, chytrych a odvaznych
lidi. At uz jste prarodice, rodice nebo prosté jen
obcané, kterym na budoucnosti Plzné zalezi — vézte,
ze systém PINE je investici do nasich déti a vnoucat.
A tim i do nas vsech.

Chcete védét o PINE vic? Kompletni informace
najdete na webu www.plzeninovativni.eu.

www.plzeninovativni.eu

Foto: Archiv Sprava informacnich technologii mésta Plzné
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Foto: Archiv Knihovna mésta Plzné

CTETE USIMA, E-AUDIOKNIHY

zdarma v mobilu od Knihovny mésta Plzné

Knihovna mésta Plzné, ve spolupraci s portalem Palmknihy.cz, nabizi novinku — ptjcovani e-audioknih.
Staci par kliknuti v katalogu knihovny a audioknihu si mtzete ve svém mobilu, tabletu nebo nékterych ¢tec-
kach poslechnout kdykoli — doma, na chalupé nebo na cestach. Sluzba je uréena registrovanym uzivatelim

knihovny a je zcela zdarma.

»E-audioknihy jsou dostupné nepretrzite, bez ohledu
na oteviraci dobu knihovny. Vppiijcni lhita je 31 dni.
DPo jejim uplynuti se titul automaticky znepristupni, takze
nevznikaji Zadné poplatky z prodleni. Zaroven je mozné
mit vyptijcené az tii e-tituly soucasné, a to v libovolné
kombinaci e-knih a e-audioknih,“ vysvétluje namestky-
né pro hlavni ¢innost Hana Novakova. Stejny titul
si navic muze vypujCit neomezeny pocet Ctenairt
najednou. Tato sluzba reaguje na rostouci zajem
o digitalni formy cetby a umoznuje uzivatelim
pristup k literatute kdykoli a odkudkoli — doma,
na chalupé nebo tteba v laznich.
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Zacit je snadné: sta¢i mit platnou registraci
v Knihovné mésta Plzné a e-mail uvedeny ve svém
Ctenatském kontu. Poté si do mobilu ¢&i tabletu
zdarma stahnete aplikaci Palmknihy pro Android
nebo iOS a zaregistrujete se stejnym e-mailem.
Nakonec si v katalogu knihovny vyberete titul a klik-
nete na ,Pajc¢it audioknihu®. Vypijcena e-audiokni-
ha se automaticky zobrazi v aplikaci v sekci Moje
e-knihy / Audioknihy.

Knihovna mésta Plzné nadale nabizi také audiokni-
hy na klasickych CD nosic¢ich. Ty maji vyptijéni dobu
28 dni a jejich pocet neni nijak omezen. Vybirat
mulzete z témétr dvou tisic tituld riznych zanrt
pro déti i dospélé. Knihovna ma feseni i pro pripad,
Ze uz nemate zatizeni, na kterém lze pujcenou
»placku“ ptehrat — ve vSech velkych knihovnach
KMP si mutzete vypujcit externi CD mechaniku,
kterou k pocitaci nebo notebooku pripojite jednodu-
Se ptes USB.

Prosttednictvim portalu Palmknihy si mtzete ptjcit
i ,klasické” e-knihy. ,Pravidla pro pujcovani e-knih
zustavaji stejnd jako u e-audioknih — 31 dni vppiijcky,
automatické vracent a maximalné tri e-vppujcky soucasne.
Ctendi si tak mohou vpbirat mezi ¢tenim a poslechem
a mezi fyzickou ci elektronickou formou podle svpch
potieb,“ doplnuje Hana Novakova. Postup ptij¢ovani
e-knih je stejny jako u e-audioknih. Digitalni nabid-
ka tak doplnuje tradi¢ni sluzby knihovny — vybér
je nyni opravdu na Vas.

Netroufate si na e-vypujcky sami? Knihovna je tu
pro Vas.

Knihovna pro Vas ma teseni, i pokud si na moderni
technologie sami netroufate. Pravé pro Vas je ur¢en
projekt Digitalni odysea, ktery nabizi individualni
konzultace zaméfené na praci s mobilnim zatize-
nim. Béhem setkani Vam knihovnice nebo knihov-
nik nazorné a trpélivé vysvétli, jak pracovat s chyt-
rym telefonem, tabletem i aplikaci Palmknihy. Kon-
zultace jsou urCeny Ctenafim od 65 let, konaji se
v Ustfedni knihovné pro dospélé, Hudebni a interne-
tovée knihovné a v Obvodni knihovné Lochotin
a jsou zcela zdarma. Stac¢i si pfedem domluvit
schlizku - kontaktovat mtizete kdykoliv telefonem,
e-mailem nebo osobné pfimo nékterou z téchto
knihoven.

Kontakty:
Knihovna meésta Plzné, p. o.
www.knihovna.plzen.eu

www.facebook.com/knihovnaplzen
www.instagram.com/knihovnaplzen

www.knihovna.plzen.eu
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SENIORI CTVRTEHO OBVODU
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skladaji ucty sve cinnosti

I kdyz je ¢lenska schtize spolku Seniofi CR, Plzen-
Doubravka planovana az na tunor 2026, vybor
jiz nyni predstavuje svoje aktivity ve druhém polole-
t1 2025.

Pfijemné pocasi v mésici zafi jsme vyuzili k vyletu
do Dobfiva, kde jsme se pti prohlidce technicke
pamatky vodniho hamru dozvédéli o historii hutnic-
tvi Zeleza na Rokycansku a Zbirozsku a vidéli
ukazku zpracovani zeleza za tehdejsich podminek.

Dale jsme navstivili nejvétsi pamatkové chranény
areal barokniho zamku Veltrusy, ktery vybudoval
Slechticky rod Chotkd, kde se za ucasti cisafovny
Marie Terezie a jejtho manzela Frantika Stépana
Lotrinského v roce 1754 konal prvni znackovy vele-
tth na sveété. Pokracovali jsme audiovizualni
prohlidkou rodného domku Antonina Dvotaka
v Nelahozevsi, ktery prosel rozsahlou rekonstrukei.
Pfed domem byla v roce 1988 odhalena skladatelova

socha. Kromé pravidelnych poslechtt melodii
naseho mladi, se kazdou druhou stredu setkavame
v klubovné, kde si pfedavame informace o nasi
¢innosti.

Vérime, Zze nase Cinnost zaujme i dalsi obcany ctvr-
tého obvodu a ti rozsiii nase rady.

Ing. Bohuslav Kural, ptedseda spolku

www.plzen.eu

Foto: Archiv Doubravecti seniofi
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NOVY SPOTREBNI KOS

zmena k lepsimu pro vSechny generace

V nasleduyjicich mésicich skolniho roku 2025/26, nejdéle od skolniho roku 2026/27, by se mély skolni jidelny;,
které pravidelné navstévuji déti z matetskych skol, Zzaci zakladnich a stfednich skol, pedagogové a nepeda-
gogove, ale i ostatni stravnici, kterymi jsou také seniofi, fidit novou vyhlaskou o Skolnim stravovani

s novym spotfebnim kosem.

Na vysvétlenou, co vlastné znamena pojem ,,Spo-
tfebni kos“ uvadime, Ze tento nastroj nam urcuje,
kolik a jakych potravin ma skolni jidelna zatazovat,
aby byl jidelnicek vyvazeny, chutny a zdravy.

Novy spotfebni kos ma ptivést do skolnich jidelen
rozmanitost do stravovani. Kazdodenni obédy
se budou jesté vice fidit zasadami vyvazenosti
a vysledkem pro vsechny stravniky budou nové
chuté a zdravéjsi varianty pokrm.

o /

Dhal s ryzi — lusténinovy pokrm

Vice cerstvého ovoce a zeleniny, lusténin a obilovin
a polévek z téchto surovin, ryb a zdravejsich priloh —
to je novy spottebni kos.

Nase tradi¢ni ceska jidla budou také, samoziejmeé,
zachovana, jen ve zdravéjsi, leh¢éi a modernéjsi
podobé. Porad se muizete tésit na svickovou nebo
bramborovy knedlik ¢i buchticky se sSodo.

Pro starsi stravniky to znamena, Zze se mohou tésit
na svéze lehké, ale presto syté pokrmy, které nezaté-
zuji traveni. Obédy zustanou chutné a vydatné,

pouze s vétsim obsahem zivin, které podporuji
zdravi a vitalitu kazdého jedince.

Uprava stravy se bude tykat ptredev$im pomérii
dodavanych surovin, nikoli radikalni zmény chuti.
Pro mnohé stravniky se obéd ze skolni jidelny stane
prilezitosti k vyzkouseni néceho nového a zaroven
malym kulinaiskym zazitkem.

Posirovana ryba — Cerstvy filet ze sumecka

Zmeéna nebude divodem k obavam. Naopak. Prinese
jistotu, ze jidla budou ptipravovana s vétsi peéci
a s darazem na naSe zdravi. Déti, ale i dospéli
a seniofi, tak ziskaji vétsi zaruku, ze jidlo, které bude
denné na talifi, je zdravi prospésné, vyvazene
a lahodné.

Vérime, zZe si na obédech ze skolnich jidelen budete
i nadale a s radosti pochutnavat a vami vybrana

jidelna pro Vas zlistane mistem ptijemného potka-

vani se, s pratelskou atmosférou, které ke stravovani
neodmyslitelné patti.

wwwplzeneu 27



NEJKRASNE)SI VANOCNI DARKY
pozornost, Cas a blizkost pro seniory

Vanoc¢ni svatky jsou pro vétsinu z nas casem radosti, setkavani se s rodinou a spole¢nych chvil. Presto
ale mnoho seniorti proziva toto obdobi uplné jinak — v pocitu osaméni a smutku. Pro ty, kteti Ziji sami nebo
v domovech pro seniory, mohou byt Vanoce spise obdobim odlouceni nez radosti. V tomto ¢lanku se podiva-
me na to, proc¢ je osameélost béhem svatkt tak bolestna a jak ji spolecné mtzeme celit.

28

Osamélost seniort v obdobi Vanoc

Vanoce jsou Casto spojovany s rodinnym teplem
a spole¢tnymi chvilemi, ale pro mnohé seniory
znamena prave toto obdobi jesté vétsi pocit samoty.
Ztrata partnera, omezena mobilita nebo zhorsenée
zdravi Casto brani starSim lidem travit svatky
s blizkymi. Vidi ostatni, jak jsou spolu a sami se citi
opusténé, coz muze vest k hlubokemu smutku
az depresim.

Studie ukazuji, Ze emoc¢ni izolace neovliviuje jen
psychiku, ale i fyzické zdravi. I kdyZ jsou seniofi
obklopeni lidmi — v rodinach, domovech ¢i komuni-
tach — Casto jim chybi pocit skute¢ného porozuméni
a blizkosti.

Jak miizeme pomoci?

Pomoci muize opravdu kazdy. Neni tfreba velkych
finan¢nich obnost, je tteba predevsim darovat svdj
Cas a pozornost. Mala navstéva, telefonat nebo
pozvani na vanocni setkani dokaze seniorum udélat
obrovskou radost a dat jim pocit, Ze nejsou zapome-
nuti.Pribéh pani Marie, ktera Zzije sama v domeé
s byty zvlastniho urceni, nam dokazuje, jak velky
vyznam ma i jen obycejny zajem: ,Kdyz mé nékdo
pozve na spolecné vdnocni posezeni, citim se,
jako kdybych byla zase soucasti rodiny. Nejde o darky,
ale o to, Ze na me nekdo mysli a chce byt se mnou.“

Projekty a organizace, které pomahaji senioram

Pokud nevite, jak pomoci, muzete se zapojit
do nékterych projektd, které v tomto obdobi aktivne
pusobi:

Jeziskova vnoucata — Projekt Ceského rozhlasu,
ktery umoznuje splnit pfani seniort zijicich osamo-
cené nebo v domovech. Prani lze vybrat na webu
a splnit je osobnim darkem nebo zazitkem.

Nadace Krasa pomoci - Podporuje seniory,
aby mohli co nejdéle zZit doma a organizuje rtizné
aktivity a pomoc pro osameélé.

Vanoce vsem - Spojuje dobrovolniky se seniory;,
ktefi by jinak prozili svatky o samoté. Dobrovolnici
daruji cas, darky ¢i zazitky.

Kam se obratit, pokud citite osameélost

Seniortim, kteti se citi osameéli, doporucujeme nezu-
stavat sami se svymi pocity a obratit se na dostupné
linky pomoci:

Linka seniort Elpida

Telefon: 800 200 007

Provozni doba: kazdy den 8.00-20.00 h.
Psychologicka podpora a moznost sdilet své starosti
nebo si jen popovidat.

Senior telefon Zivot 90

Telefon: 800 157 157

Funguje nonstop 24 hodin denné

Pomoc v naro¢nych situacich, socialni a psycholo-
gicke sluzby.

Linka prvni psychické pomoci

Telefon: 116 123

24 hodin denné anonymni a bezplatna podpora
v krizovych situacich.

Vanoce mohou byt zazrakem

Zdravi a dusevni pohoda jsou uzce spojeny s kvali-
tou mezilidskych vztahti. Spole¢né chvile s rodinou
a prateli, naslouchani a vzajemna podpora casto
udélaji vic, nez darky. I ten nejmensi krok — pozvani
na kavu, kratka navstéva, spolec¢né povidani nebo
jen usmevavy pozdrav — muze byt tim pravym
vanoc¢nim zazrakem.

Proto Vas vSechny prosim o zvazeni, jak byste mohli
pomoci seniorim ve svém okoli. Nabidnéte sv{jj Cas,
zapojte se do dobrovolnickych projektd nebo jen
projevte zajem. Vase pritomnost miiZze znamenat
vice, nez si myslite. Nezapominejme na ty, ktefi to
nejvice potrebuji. Vanoce mohou byt skutecné
zazracne — pokud si budeme vzajemné pomahat
a byt tu jeden pro druhého. Pojdme tedy svatky
prozit spolecné s laskavosti a respektem. Kazdy ma
pravo stravit Vanoce v klidu a radosti. Pokud mate
ve svém okoli seniora, zkuste ho pozvat ke svému
vano¢nimu stolu nebo na spolec¢né chvile. I par
hodin stravenych spole¢né prinasi utéchu a Stésti.
A i kdyz nékteti seniofi davaji prednost svéemu
znamému a klidnému prosttedi a nechtéji byt na
obtiz, samotny zajem a pozornost je pro né nesmir-
né dtlezita.

https://byty.plzen.eu
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OBNOVA MLADISTVYCH KONTUR

Bakuchiol a sila bukalni masaze

S ptichodem menopauzy prochazi zenska plet vyraznymi zménami. Ubytek estrogenu zpomaluje bunécnou
obnovu, snizuje se tvorba kolagenu a elastinu, pokozka se stava sussi a tenci. Rysy obliceje se ztraceji,
plet ochabuje a ztraci svou ptirozenou zat. Mnoho Zen tyto zmény vnima nejen vizualné, ale i pocitove — plet

evr

je citlivéjsi, napjata a casto postrada komfort. Dobrou zpravou je, Zze moderni kosmetika dokaze tyto projevy

citlivé zjemnit, a to i bez agresivnich zasaht.

Jednou z nejucinnéjsich ingredienci, které v posled-
nich letech ziskavaji pozornost odbornik i kosme-
tickych nadsenct, je bakuchiol — pfirodni aktivni
latka s vlastnostmi podobnymi retinolu. Ziskava se
z rostliny Psoralea corylifolia a je cenén pro schop-
nost stimulovat obnovu bunék, zpevnit plet a vyhla-
dit jemné linky, aniz by zputsoboval podrazdéni,
které byva s retinolem spojovano. Plet s bakuchio-

......

tvéji.

Ucinky bakuchiolu se ¢asto posiluji kombinaci
s dalSimi aktivnimi slozkami, jako je niacinamid —
znamy pro své rozjasnujici a zklidnujici ucinky,
extrakt z hnédych tas, ktery zlepsuje pevnost pleti,
a vytazek z kosatce, jenz podporuje rovnovahu
hydratace. Tyto slozky spolecné plisobi jako jemny,
ale Gc¢inny elixir proti projeviim menopauzy.

Pro jesté viditelnéjsi vysledky lze tyto produkty
doplnit o bukalni masaz. Techniku, ktera v posled-
nich letech zaziva doslova renesanci. Tato metoda
vychazi z poznatku fyzioterapie a zamétuje se
na hluboké svalové vrstvy obliceje — tedy tam,
kde bézna kosmeticka masaz nedosahne. Masaz se
provadi zcasti pres dutinu ustni, ¢imz dochazi
k uvolnéni napéti v mimickych svalech, lepsimu
prokrveni a aktivaci ptirozené elasticity pokozky.

Pravidelna bukalni masaz mutze pomoci zpevnit
kontury obliceje, zjemnit nasolabialni ryhy a navra-
tit pleti ptirozeny liftingovy efekt. Ve spojeni
s kosmetikou, obsahujici bakuchiol, plisobi tato
kombinace doslova synergicky — zatimco masaz
aktivuje plet zevnitf, aktivni latky ji regeneruji
zvenku. Vysledkem je pfirozené tonizovana, pruz-
néjsi a viditelné mladsi plet, bez nutnosti invaziv-
nich metod.

Nemeéné dudlezitou soucasti péce jsou i prirodni
oleje, které dodavaji pleti vyzivu a ochranu. Smés
makadamového oleje, organického Inca Inchi
a pupalkového oleje pomaha obnovit lipidovou bari-
éru, zjemnuje plet a navraci ji pocit komfortu. Tyto
oleje jsou bohaté na esencialni mastné kyseliny,
které pomahaji pleti udrzet pruznost a zdravy lesk,

vevr

Pravé propojeni pfirodni sily bakuchiolu, revitali-
zacniho doteku bukalni masaze a vyzivnych olej
predstavuje komplexni ptistup k péci o zralou plet.
Jde o jemnou, ale vysoce ucinnou cestuy,
jak v kazdem véku vypadat svéze a citit se krasné —
nejen diky hladsi pleti, ale i diky védomému casu,
ktery zena vénuje sama sobeé.

Mgr. Sarka Laiblova, PhD.
International Doctoral Graduate
kosmeticka poradkyné

www.laiblcosmetics.cz
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CERVENY MAK, STOVKY PRIBEHU

Plzen pomahala hrdinum

V listopadu se Plzen opét zaplnila ¢cervenymi vi¢imi
maky! Na vice nez 150 mistech si mohli lidé poridit
kvét a prispet tak na pfimou pomoc pamétnikiim
i na uchovani jejich pribéhti. Sbirka ke Dni valec-
nych veterant ptipomneéla odvahu vsech, kteti bojo-
vali za svobodu a demokracii — nejen se zbrani
v ruce, ale i ,tichym“ odporem, statecnym postojem
nebo pomoci druhym. Kazdy kvét viciho maku,
kazda zaznamenana vzpominka nam pfipomina,
ze boj za svobodu ma mnoho podob a Ze na hrdiny
se nesmi zapomenout.

Vrcholem byla pocta jejich statecnosti — Koncert

pro hrdiny v katedrale sv. Bartoloméje, ktery pro
plzenskou pobocku Paméti naroda pripravila Plzen-

ska filharmonie za podpory Biskupstvi plzenského. l
Diky finan¢ni podpote soukromych darct a firem

mtze Pameét naroda dokumentovat a pfipominat
pribéhy téchto hrdint budoucim generacim — jejich
odvaha a odkaz stale inspiruji. ’
Podpotit Pamét naroda Plzensky kraj mazete i Vy
zaslanim daru na ¢islo uctu: 115-5885560277/0100 |’

——

Joser CERNOHORSKY, 1935

LA tam nas uz nemlatili. To uz bylo v triapadesatym roce a to uz tolik nemlatili.”

Josef Cernohorsky zazil tvrdou perzekuci — jeho
otec byl véznén nacistickym i komunistickym
rezimem. On sam po roce 1948 nemohl dokoncit
gymnazium, vyucil se ve Skodovych zavodech
a jako cerstvé osmnactilety byl po plzenskéem
povstani v roce 1953 zatCen za udajnou ucast,
odsouzen a véznén v jachymovském lagru Barbora.

Pameét naroda stale hleda nové pameétniky z Plzenského kraje — valecné veterany i ty, kteri ,,bojovali“ statec-
né jinak. Chceme zaznamenat vSechny pribéhy, aby odvaha, state¢nost a zkusSenosti téch, ktefi pro nas
riskovali a trpéli, nezmizely. Kontakt: jana.kubikova@postbellum.cz, tel. 608 020 162.

30 Www.pametnaroda.cz Foto: Archiv Pameéti naroda QR kod s prekladem do znakového jazyka: Spolek neslysicich Plzen, p. s.




svet pokuseni a fantazie pro celou rodinu

Po tficeti sesti letech se na plzenské jeviste vratila
jedna z nejhranéjsich oper na svété. Slavnou operu
Jenicek a Marenka Engelberta Humperdincka
muzete vidét ve Velkém divadle, v novém c¢eském
prekladu Vojena Drlika a v hudebnim nastudovani
$éfdirigenta Jittho Strunce. Novou inscenaci pripra-
vil nékdejsi kmenovy rezisér cinohry Narodniho
divadla v Praze a v Brné, Stépan Pacl, jehoz cilem
bylo vytvofit inscenaci pro celou rodinu. ,, Nase pojett,
doufam, pobavi, dojme a zaroven nabidne prostor k zamys-
leni,“ tika a doplnuje, ze v pribéhu nejde ani tak
o pernikovou chaloupku, ale o sladké vabeni -
v plzenské inscenaci symbolizované cukrovou
vatou. ,Ani JeZibaba zde neni jen strasidelnou figurkou,
je zabavnou a sviidnou postavou, kterd laka déti do svéta
jednoduchych reseni a prchavpch radosti, po kterpch vsak

B

T
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zustavd jen dalsi hlad,” zdGraznuje rezisér. Humper-
dinckova hudba je melodicka a vrstevnata a pod
vedenim Jitiho Strunce ziskava v plzeniské inscenaci
vyraznou hloubku i pohadkovou jemnost. ,, Humper-
dinckova hudebni 7ec je velmi silné ovlivnéna Wagnerem,
se kterpm po néjakou dobu spolupracoval. Hudebni sloZka
této opery je mistrovskou ukdzkou spojeni romantické
orchestralni bohatosti a lidovpch melodii, zni skutecné
pohadkové a zajimavé a dokdze zaujmout nejsirsi publi-
kum - jak détské divaky, tak zkusené operni posluchace,”
uptesnuje Jiti Strunc.

Vstupenky mohou divaci zakoupit v pokladné pred-
prodeje Smetanovy sady 16, 301 00 Plzen, on-line
na webovych strankach djkt.eu nebo v siti Plzenska
vstupenka.

V nabidce Divadla J. K. Tyla najdete kazdy mésic nékolik vybranych ptedstaveni za zvyhodnénou cenu
120 korun. Sleva je urcena pro seniory, vstupenky se daji zakoupit v pokladné pfedprodeje i on-line

na webu divadla ¢i v systému Plzeniskeé vstupenky.

Foto: Martina Root, Archiv DJKT

Faraonova kletba [13. prosinec 2025 | 19.00-21.20 | Mala scéna
Némeckeé requiem [ 16. prosinec 2025 |19.00-20.30 | Nova scéna
Trubadur 19. prosinec 2025 |19.00-21.30 | Velké divadlo
Na Vétrné htrce |20. prosinec 2025 | 19.00-20.30 | Velkeé divadlo
Maly princ 7. leden 2026 19.00-20.50 | Nova scéna
Hubicka 8. leden 2026 19.00-21.15 | Velké divadlo
Pohibene dité 13. leden 2026 19.00-20.30 | Mala scéna
Richard IIL 20. leden 2026 19.00-21.45 | Nova scéna
Pohibene dité 21. leden 2026 19.00-20.30 | Mala scéna
Hubicka 23. leden 2026 19.00-21.15 | Velke divadlo
Pravda 30. leden 2026 19.00-20.30 | Velké divadlo

www.djkt.eu
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Rokycany, Nepomuk a Zinkovy

Zajimavych tipti na objevovani plzenskych pamatek
a zakouti jsme pro Vas do PILSENu pfripravovali
jiz nékolik. Tentokrat jsme spojili sily s kolegy
z Rokycanska a Nepomucka a mame pro Vas nékolik
tip1 na vylety, na kterych mutzete objevovat historii
a zajimavosti nejbliz§iho okoli. V prvnim dile
naseho nového serialu Vas pozveme do Rokycan,
na znovuotevieny zamek v Zinkovech a na celoden-
ni vylet do Nepomuku.

Z Plzné na skok do Rokycan, idealni vylet pro leni-
vou sobotu

Hledate tip na kratky, ale zajimavy vylet? Sednéte
na vlak v Plzni a za deset minut jste v Rokycanech.
Spoje jezdi kazdou ptlhodinu, takZze zadné slozité
planovani, jen nasednout a vyrazit. Po pfijezdu Vas
hned po levé strané zaujme Villa Fitz — historicka
vila z 19. stoleti pretvotena v moderni hotel a restau-
raci. Misto s atmosférou, vybornou kavou a kuchyni,
ktera stoji za zastavku.

Kdyz vyrazite dal do centra, dojdete, béhem par
minut, na Masarykovo nameésti, kterému dominuje
kostel Panny Marie Snézné. Hned vedle néj se
nachazi Muzeum Dr. Bohuslava Horaka, které letos

<.

slavi 120 let. Nabizi Sest stalych expozic o historii a pfirodé Rokycanska a vyro¢ni vystavu, ktera Vas prekva-
pi svou pestrosti. Otevieno ma od utery do nedéle od 8 do 16 hodin, s poledni ptrestavkou.
A pokud mate chut ptidat néco navic, od kvétna do zafi si nenechte ujit Muzeum na demarkacni linii —
nejvétsi nestatni vojenské muzeum v Cesku, které Vas vtahne do historie druhé svétové valky.

wwwuvisitrokycansko.cz —————————Foto na dvoustrané: Archiv Visit Plzen

QR kédy s prekladem do znakového jazyka: Spolek neslysicich Plzen, p. s.



Objevte kouzlo zamku Zinkovy, perlu Jizniho
Plzenska

Zamek Zinkovy, leZici nedaleko Nepomuku, je ideal-
ni destinaci pro ty, kdo oceni klidné prostredi, kras-
nou prirodu a malebnou architekturu. Lezi na okraji
obce Zinkovy, ktera je dostupna autem i autobusem
z Plzné (cca 35 km, jizda trva necelou hodinu). Zdat-
néjsi turisté se sem mohou vypravit také krasnou,
zhruba osmikilometrovou, prochazkou z Nepomu-
ku. Zamek obklopuje romanticky park s rybnikem,

kde se muzete v klidu projit a uzit si pohodu
na lavickach, ve stinu stromd. Prvni zminky
o zamku sahaji az do 12. stoleti. Jeho soucasna
podoba je secesni a nese prvky renesance i baroka.
Zamekma poutavou historii — v minulém stoleti

ho vlastnili Karel a Emil Skoda. Néktefi z Vas si jej
mozna budou pamatovat jesté z dob minulého
rezimu, kdy slouzil jako sidlo ROH. V 90. letech
zamek chatral a pozdéji vysttidal nékolik soukro-
mych majitelt, kteti ho postupné zacali rekonstruo-
vat.

Na jate 2025 zamek koupily Lazné Podébrady
a postupné ho oteviraji vetejnosti. Komentované
prohlidky, béhem kterych se dozvite mnoho zajima-
vosti o zivoté na zamku i o jeho byvalych majitelich,
tak miZete i Vy navstivit celoro¢né. V arealu zamku
najdete kavarnu i restauraci, kde si mtzete dat kavu
¢i chutny obéd, a v letnich mésicich byvaji potadany
riizné kulturni akce. Hlavni trasa prohlidky i zamec-
ky park jsou pfistupné i pro osoby s omezenou
pohyblivosti.

Nepomuk, rodisté nejznaméjsiho ¢eského svétce

Dominantou meésta, kam se z Plzné dostanete poho-
dlné rychlikem za 25 minut, je barokni Kostel svaté-
ho Jana Nepomuckého, postaveny na misteé tdajné-
ho rodného domu svétce. V interieru Vas okouzli
bohata freskova vyzdoba. Kostel je oblibenym cilem
poutnik i turistd, kteti chtéji nasat duchovni atmo-
sféru. Po stopach znamého svétce se vydejte také
do budovy arcidékanstvi na Presanickém nameésti
najdete malou, ale poutavou expozici o sv. Janu
Nepomuckém.

Pokud Vas zajima historie, urcité zavitejte také
do Mestského muzea Nepomuk. Expozice Vas
provede déjinami meésta, predstavi femesla a lido-
vou kulturu regionu. Nachazi se v budové staré
radnice a ¢aste¢né i v prostorach byvalé piaristicke
koleje, hlavni dominanté nepomuckého nameésti.
Muzeum si zaklada na bezbariérovem a rodinném
pristupu, zajimavem pro vsechny generace.

Mate radi staré véci a zejména motocykly? Pak si
nenechte ujit nepomucké Muzeum veteranu
na Zelenohorské posté. V historické budovée staré
postovni stanice budete moci obdivovat predvalec-
neé i povalec¢né motocykly ¢eske i zahranicni vyroby;,
motokola, jizdni kola, automobily, modely aut a leta-
del. Celkem tu je od dubna do fijna k vidéni vic nez
sto exponatd.

Jen par kilometrt od centra Nepomuku lezi slavny
Zamek Zelena Hora, znamy z filmd a opredeny
mnoha legendami. Po dlouhych letech se chysta
jeho rekonstrukce, a tak zamek samotny pristupny
neni, ale za navstévu stoji jeho byvaly hospodatsky
dvtr s barokni sypkou. Najdete zde Muzeum Cesko-
slovenské lidové armady, expozici vcelarstvi, patro
S vystavami a v suterénu bar s obcerstvenim.
Navstévni doba se lisi podle sezony.

Individualni prohlidky arealu jsou mozné po pred-
chozi telefonické domluvé na ¢isle 770 668 072.

wwwuvisitnepomucko.cz
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KULTURNI TIPY

Vyhlaseni Umélecké ceny mésta Plzné — 14. ro¢nik

Meésto Plzen si vazi svych uméleckych a kulturnich aktér(, a tak opét
od prosince 2025 ptijima nominace od vefejnosti na ocenéni v ramci
Umélecké ceny meésta Plzné. Navrhnout umeélce, kulturni akci
¢i mecenase za rok 2025 muze kdokoliv z vefejnosti, a to od 1. 12.
2025 do 1. 2. 2026, prostfednictvim Odboru kultury Magistratu
mesta Plzné.

Nominace na Uméleckou cenu meésta Plzné jsou kazdy rok vyhlaso-
vany v 5 kategoriich — pro umeélce do 30 let, nad 30 let a ocenéni
umelce za celozivotni dilo, dale za vyznamnou kulturni udalost
uplynulého roku a ocenéni mecenase podporujiciho plzeniskou
kulturu. Presné znéni Statutu Umelecké ceny mésta Plzné a dalsi
informace naleznete na webu https://kultura.plzen.eu/aktivity-v-
-oblasti-kultury/umelecka-cena-mesta-plzne/.

Web Kulturni Plzen jiz rok pfinasi Plzenantim zajimavé informace z kultury

Jiz rok slouZi vefejnosti i kulturnim akterdm web mésta Kulturni Plzen (kultura.plzen.eu), ktery pfinasi
informace o plzenske kulturni infrastruktute, projektech mésta, aktualitach i zajimavostech z oblasti lokalni
kultury. Soucasti je i odkaz na web akce.plzen.eu, kde Plzenané najdou kompletni piehled o akcich, kona-
nych na tzemi mésta. Novinkou webu je mapa plzenskych pamétnich kament zvanych Stolpersteine,
coz jsou pametni kameny ptipominajici obéti holocaustu. Tyto dlazebni kostky, s mosaznym povrchem, jsou
vsazené do chodnikt pfed domy, kde obéti holocaustu Zily pfed nasilnym sestéhovanim do hromadnych
bytl ¢i pred transportem. Mésto Plzen takto dosud uctilo jiz 150 obéti holocaustu, jejichZz osudy je mozné
zhlédnout na odkazu: https://kultura.plzen.eu/stolpersteine-mapa/.

Premiéry v Divadle Josefa Kajetana Tyla

Nadchazejici sezona Divadla J. K. Tyla v Plzni nabidne pestrou paletu zazitkd, emoci i stylt — od silnych
¢inohernich ptibéhti ptes vrcholna dila svétové opery, klasicky i soucasny balet, az po hudbou a emocemi
nabité muzikaly. V sezoné 2025/2026 DJKT uvede celkem 12 premiér a 5 obnovenych inscenaci, které potesi
jak milovniky klasiky, tak objevitele novych cest, napf. obnovenou premiéru muzikalu Kouzelné hodinky
doktora Kronera (10. 1. 2026), premiéru opery Josefa Vaclava Myslivecka Tamerlan (31. 1. 2026) atd., vice na
www.djkt.eu.

SENIOFVQI OPET POMERI SILY PRI PLAVECKEM PREBORU

Jiz tradicni Mikulassky plavecky prebor seniorti

se uskute¢ni 5. 12. 2025 v plaveckém bazénu Miku|é§5ky % sportovni N
Lochotin. Soutézit se bude opét ve tfech vekovych laveckV :
kategoriich (65-74 let, 75-84 let, 85 a vice let) p y

a na ttech rznych tratich (50m, 100m, 200m pFEboro ) 5. 12. 2942
volnym zpisobem). senioru. . Plavecky bazén Lochotin

Registrace bude mozna na misté od 8.30 do 10.00 h. . :
Samotneé plavecké klani bude probihat pribézne S Jegrscena mintca s a0 00
az do 11.30 h. Soucasti bude také moznost zlep$eni z Testol metasSIom 13 tarsty 205
plaveckeé techniky pod trenérskym vedenim a moz- R : somnmg«:;ﬁ;mmwmm
nost vyuziti sauny.

Potadajici Odbor sportu MMP ma pro ucastniky

pripravené drobné darky a obcerstveni. Vyherci

se poté mohou tésit na pozvanku na slavnostni il @ A S
vyhlaseni na Plzenskeé radnici. :

Kategorie
6574 let, 75-84 let, 85 a stardi

DalH informace poskytne:
Odber sportu MMP, Kopeckéha sady 1, Plzed,
Radovi Petra, radovap@pleen oy, 378 033 501

34 www.plzen.eu Foto: Archiv mésta Plzné



TELOV POHYBU, MRAZ ZA DVERMI

[ kdyz slunce vstava pozdé a zapada brzy, porad
mame v rukou jednu dalezitou zbran — ismév a chut
néco pro sebe délat. Zima totiz neni jen o kabatech
a Caji s rumem (i kdyz i ten ma své kouzlo), ale také
o tom nezlenivét a najit radost i v zasnézenych kilo-
metrech.

Pohyb, ktery zahfteje i bez radiatoru

Venku to vypada spis na polarni expedici? Nevadi!
Zimni meésice jsou idealni na pohyb, ktery télo
protahne, ale neznici.

Kdyz snézi, vyuzijte to — kratka prochazka, kdyz
Vam snih kfupe pod nohama je balzam nejen
pro télo, ale i dusi. Navic krajina pokryta prvnim
snéhem ma kouzlo, které dokaze roztavit i ty nejvét-
si ledy na srdci.

Nejlepsi posilovna? Vase domacnost! VSichni zname
neoblibeny vanoc¢ni uklid, kdy pfrerovname skiiné
¢i lestime jednu sklenicku po druhé. Zavérem kazdé
uklizené mistnosti byva lehka tanecni vlozka
u vysavani — to vSechno se pocita.

A pokud Vas pfedstava pohybu ani trochu nelaka,
doprejte si alespon ,,o¢ni trénink“ pti sledovani obli-
bené pohadky ¢i filmu — jen pozor, at béhem néj
nezmizi cely tac s cukrovim.

Pranostika fika: , Kdyz v prosinci mrzne a snézi, urodnp
rok na to bézi — a moznd pobéZite i Vi, nejen na tramvaj,
ale treba na nékteré cviceni.

Zahtej se chuti

Zimni Cas je ¢asto spojovan s tézsimi jidly — bram-
borami, klobasami a vano¢nim cukrovim. Ale ruku
na srdce — télo si i ted zaslouzi néco vic, nez jen
tézka jidla a hromadu vanilkového cukru.

Zkuste vnést na talif trochu barev. Pecena zelenina
— mrkev, celer nebo dyné — staci trocha olivového
oleje, bylinek a Spetka toho, co se doma najde.
Vysledek? Vitaminova bomba, ktera odlehdi,
ale zasyti.

Nic nezahteje tak, jako talif krémové polévky. At uz
date prednost klasické cesnecce, dynovéemu krému
nebo polévce z Cervené cocky, doplnite podstatné
ziviny i energii.

Kdyz na Vas prijde ,mlsna“, sahnéte po ofiscich
nebo suseném ovoci. Jsou to malé zimni poklady
pfirody — a navic nehrozi, ze byste po nich museli
kupovat vétsi kalhoty.

Tip na rano: Zac¢néte den sklenici teplé vody s citro-
nem. Nastartuje metabolismus, probudi télo i mysl —
a pripomene, ze po kazdé zimé ptijde jaro.

Pevné zdravi v teple i na mrazu

,Kdyz v prosinci mrzne, zima se dlouho drzi,“ tika stara
pranostika. A tak je dobré se na ni pripravit — nejen
kabatem, ale i dobrou imunitou.

Doplnujte Vitamin D — kdyz slunce nesviti, mlze
pomoci i doplnék stravy nebo dostatek ryb na talifi.
Zahtivejte se zevnitf — Caj se zazvorem, skofici
a kapkou medu je nékdy ,vselek®.

Zima a dobra nalada, to jsou nerozlucni pratelé

Zimni Sero nékdy svadi k melancholii a ponuré
naladé, ale pravé ted mame cas sebe zpomalit
a délat veci v klidu a s rozvahou.

Pustte si hudbu, rozsvitte svicky nebo vezméte
do rukou knihu.

Zavolejte rodiné - sdileny smich dokaze vzdy
zahtrat.

A nezapomente se pochvalit — i maly krok k lepsimu
zdravi se pocita.

Pranostika pro leden: ,Studeny leden zdravi prindsi.
Mrznouci rana a sveézi vzduch mohou byt skveélymi
pomocniky pro imunitu. Nadech na ¢erstvém vzdu-
chu, staci par minut na balkoné nebo rovnou vyrazit
pro cerstvy chléb do pekarny.

Rozsifte své obzory i v zimé

Dlouhé vecery? Idealni doba na uceni a tvoreni.
Zkuste novy kurz, tteba malovani nebo rovnou kera-
miku.

Nebo prosté vyjdéte mezi lidi — klub seniort, cvice-
ni, tanec nebo spoletné védomostni kvizy. Cas
s jinymi lidmi plyne uplné jinak. Zkuste to!

A pokud jste doma sami — napiste si realny seznam
prani pro tento rok. Vidina splnit si alespon jedno
prani ze seznamu, je mocna ¢arodéjka pro Vasi moti-
vaci.

Zaver s teplym srdcem a nohama v ponozkach

Zima ma své kouzlo - neodmyslitelné patfi
do nasich zivot. Nékdo ji ma rad a nékdo si zase
preje, aby rychle presla. Tak jako tak si ji uzivejme
plnymi dousky. Uzivejme ji bez spéchu, s otevienym
srdcem a humorem. Protoze zdravy Zivotni styl neni
jen o pohybu a zeleninég, ale o radosti z kazdého dne
— i tfeba toho, kdy pada snih a ruce mam na kost
zmrzlé.

At je prosinec, leden i tinor pro Vas obdobim pohody,
klidu a usmévu. Protoze jak pravi staré prislovi:
»Smich je nejlepsi prikrpvka na zimu.“

www.krasovska.cz
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S USMEVEM JE V ZIME LIP!
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1 Soutéz
Kazdy, kdo vylusti spravnou tajenku
2 a zasle ji na e-mail: recepce@krasovska.cz,
ziska vstup na seniorské cviceni zdarma
3 v Krasovska Aktivity centrum Plzen!
4 1. Hromnicka
5 2. Potéseni
3. Toulka
6 4. Doplnék
7 5. Kofteni do perniku
6. Rouno
8 7. Snéhovy panak
9 8. Ceska hora
9. Slaby vitr

’

NEIAREHO .S‘MRS{HF OBROSTLEHO /QASAH/
BYSTE TAM MEMEL T MAA/ZE’L JE 7TOT1Z )
VEGETARIAN.

JoU 2 KAPERNICTVI!
Teb JE TRENDY Udes
— NECHAT V§EI
N\ _ROZPUETENE.

N0 FRANTO. MAS EAS?
STAViM DETEM BETLEM
A CHYBI M1 OSEL.
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