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Vazeni Ctenari, milé ctenarky;,

do Vasich rukou se dostava noveé cislo Casopisu
urceneho plzenskym seniorim. Spole¢né s prvnimi
jarnimi dny prichazi ¢as novych setkani, zazitka
a prilezitosti, jak =zGstat aktivni, informovani
a v kontaktu se svym okolim.

Take v tomto vydani jsme pro Vas pripravili pestrou
nabidku témat a pozvanek. Dozvite se napfiklad
o chystanéem turnaji pro seniory v kuzelkach nebo
o vzdélavacich seminatich Knihovny meésta Plzné,
zamefenych na praci s modernimi technologiemi
a orientaci v médiich. Nechybi ani uzite¢né informa-
ce o problematice falesSnych zprav a bezpelném
pohybu v digitalnim svete.

SLUZEB MMP

tentokrat veénovany domu v Bendové ulici,
i na cestovatelsky tip do krasného prostredi klastera
v Plasich. Prinasime takeé silné lidské pribehy plzen-
skych Zen v c¢lanku Tiché hrdinky, které vznikaji
ve spolupraci s Paméti naroda.

Vérime, ze si v tomto c¢isle kazdy z Vas najde néco,
co ho potési, obohati nebo inspiruje k ucasti na
kulturnich a spolecenskych akcich ve meésté.
Prehled vybranych kulturnich udalosti Vam pomuze
naplanovat si nadchazejici jarni mésice.

Prejeme Vam pfijemneé cteni, klidné jarni dny
a mnoho hezkych setkani, tfeba i na akcich,

které pro Vas mésto Plzen ptripravuje.
Milovnici historie a cestovani se mohou tesit
na dalsi dil serialu o plzenskych Loosovych dilech,

KRATCE, KAM V PLZNI

Smetanovskeé dny, 46. ro¢nik 26. 2. — 9. 4. 2026

Smetanovske dny ptedstavuji vyznamny kulturni svatek, ktery kazdoro¢né na jate pfinasi prilezitost ojedi-
nélych umeéleckych zazitkt. Jednim z nich bude 26. 2. 2026 Zahajovaci koncert festivalu v Méstanské
besedé, kdy Plzenska filharmonie predstavi vecer plny lehkosti, Sarmu a italského bel canta, pod taktovkou
dirigenta Jana Schultze. Zazni zde vybér z nejlepsich opernich scén Gioacchina Rossiniho, mistra komické
opery a melodické elegance. Hvézdou vecCera bude charismatickd mezzosopranistka Marina Viotti,
ktera okouzli publikum svym temperamentem a vyrazovym bohatstvim. Excelentni koncerty klasické
hudby, operni pfedstaveni, vystavy a masopust, to vSe pfinese letosni ro¢nik festivalu.

Vice informaci na www.smetanovskedny.cz.

Kolektiv Odboru socialnich sluzeb MMP

19. — 21. 3. 2026 Festival svétla BLIK BLIK - 11. ro¢nik

Festival svétla a uméni ve vetejném prostoru BLIK BLIK je jednim z nejvétsich festivalt svého druhu v CR.
Probiha kazdorocné na rtznych lokacich pfimo v ulicich Plzné a navstévniky laka na atraktivni svételné
instalace a soucasné digitalni umeni od tvlrct z celého svéta, vice na www.blikblik.cz.

13. - 19. 4. 2026 Festival JEDEN SVET v Plzni

Mezinarodni filmovy festival o lidskych pravech Jeden svét je uz vice nez ctvrt stoleti jednou z neodmyslitel-
nych soucasti plisobeni spole¢nosti Clovék v tisni, 0.p.s. Od svého vzniku v roce 1999 ptinasi domacimu pub-
liku filmy o lidskych pravech z celého svéta, které se promitaji v desitkach mést po celé republice. Jeden svét
zavita i letos do Plzné, podrobny program naleznete na www.jedensvet.cz/plzen/novinky.

23.-25.4.2026 TREFFPUNKT bavorsko-cesky festival
Dny vénované bavorské kultufe se kazdorocné konaji v DEPO2015. Na bavorsko-ceském festivalu v Plzni
se prolina gastronomie s kulturou, informace jsou k dispozici na www.treffpunkt.cz.

16. 5. 2026 Seniof bavi seniory

Jiz 15. ro¢nik tradi¢niho festivalu zabavy, umu a zru¢nosti nasich seniort se uskutecni v sobotu 16. kvétna
2026, od 10.00 hod., na zahradé Méstanské besedy. V ptipadé nepfizné pocasi v Malém sale.



CESKA POSTA ZVYSILA POPLATEK

za vyplatu duchodu v hotovosti

Nechavate si vyplacet diichod prostiednictvim Ceské posty? Od ledna klienti zaplati za sluzbu
jiz skoro sto korun. MuZete to ale zménit. Zaroven si dejte pozor na lakavé nabidky univerzalnich
karet, které maji dachodciim zajistit vyhody a bonusy. CSSZ zZadné takové priukazy dtchodce

nevydava.
ZvySeni poplatku za diichod v hotovosti

Ceska posta zvysila od 1. ledna 2026 poplatek
za vyplaty dlichodt v hotovosti, a to z ptvodnich
78 K¢ na castku 94 K¢. Poplatek je odecten z vypla-
cené ¢astky dichodu. Pokud poplatek za hotovostni
vyplatu platit nechcete, je mozné si zazadat
o zménu zpusobu vyplaty na bezhotovostni zasila-
ni- na bankovni ucet. K tomu slouzi tiskopis ,Zadost
o zatizeni  vyplaty  dichodu  poukazem
na ucet v Ceské republice — majitel uc¢tu® ktery

CSSZ. U duachodt pfiznanych od 1. 1. 2010 hradi
naklady prijemce diichodu.

CSSZ nevydava zadné ,,prikazy diichodce”

Upozornujeme na sérii zavadéjicich c¢lankd, které
probéhly meédii a nabadaly dtchodce k ziskani
tzv. prikazu dlichodce. Lakadlem ma byt zisk poten-
cidlnich vyhod a slev. CSSZ vsak zadné takové
univerzalni , priitkazy diichodce“ ani obdobne karty
svym klientim nevydava.

muzete vyplnit a odeslat elektronicky pies ePortal
CSSZ nebo jej vyplnény a vlastnoru¢né podepsany
podat u kterékoliv OSSZ.

Dalsi moznosti je zasilani dichodu na tcet manze-
la/manzelky, partnera/partnerky. To je mozné pouze
v ptipadé, Ze je tato osoba zakonnym zastupcem
nebo byla ustanovena opatrovnikem
¢i zvlastnim pfijemcem. V tomto pfipadé vyplnite
tiskopis ,Zadost o zafizeni vyplaty diichodu pouka-
zem na UcCet manzela (manzelky) / partnera (partner-
ky) v Ceské republice“ a podepsany obéma podate
u kterékoliv OSSZ. Vyplatu dichodu nelze bez dalsi-
ho =zasilat napt. na ucet déti, vnoucat, druha
nebo druzky.

ZvySeni poplatku se nevztahuje na pozivatele
dlGichodty, jimz byl dichod ptiznan pted 1. 1. 2010
a od 31. 12. 2009 jim nepftetrzité trva narok na ales-
pon jeden dichod. V takovem ptipadé hradi vydaje

Ilustrac¢ni foto: Archiv OSS MMP

QR kod s odkazem na preklad do znakového jazyka: Plzenska unie neslySicich, z.u.

Autori ¢lankd mylné informuji, Ze ,,prukaz“ pomze
Cceskym senioram ,k velkym finan¢nim usporam*
diky slevam na léky, potraviny, knihy, ubytovani
v penzionech ¢i na vstupné do kulturnich instituci.
Tyto c¢lanky vsak vétsinou vychazi ze zdroj(,
ktere se tykaji tzv. prukazu dtuchodce vydavaného
v Polsku.

O ptiznani dichodu jsou klienti CSSZ informovani
zaslanim prislusného rozhodnuti. Je posilano
pisemneé postou nebo do datove schranky, nejedna
se vSak o zadny prikaz, kterym by se ptijemci
dtchodu mohli prokazovat v obchodech, kinech
a podobneé.

V Ceské republice nicméné existuji réizné karty
a doklady, které prokazuji status duchodce
nebo seniora a umoznuji ziskani slevy na jizdne,
sluzby ¢i kulturni akee. Z4dné z nich véak nevydava
CSSZ.

WWW.CSSZ.CZ
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komu dat pohlazeni, rika stoleta oslavenkyné

JSEM MOC STASTNA, DOKUD MAM ﬂ
[]

Sté narozeniny oslavila 1. inora 2026 pani Hildegarda Skopcova, ktera pochazi z Lochotina. I kdyz se
nenarodila do lehkych pomeérq, prozila krasné a laskou naplnéné Casy, na které dodnes rada vzpomina.

Pani Hildegarda pftisla na svét v roce 1926 do rodiny
Loulovych v Bratislave. Tatinek byl zednik, mamin-
ka se po obecné Skole plné vénovala domacnosti
a détem. , Byla to chuda doba, ale my jsme si nestézovali.
Brali jsme Zivot takovy, jakp byl,“ vzpomina pani Hilde-
garda, které vsichni s laskou fikaji Hilduska.

Uz od détstvi vynikala pili a vytrvalosti. Do skoly
chodila denné sedm kilometra pésky, za kazdého
pocasi a ¢asto i hladova, ptesto patfila mezi nejlepsi
zaky. ,,Byla chudoba a my jsme jedli i nezralé ovoce, hrali
jsme si s tim, co bylo, mela jsem tfeba svou panenku
z plenky a nejveétsi radost jsem mela z oblecent po starsich
sourozencich,“ vypravi. Po navratu domt vzdy poma-
hala mamince, kterou velmi milovala. Jeji maminka
bohuzel ¢casem prisla o zrak a bez pomocné ruky
se neobesla.

Do paméti pani Hildegardy se silné zapsala druha
svétova valka. Tehdy slouzila v kuchyni a zazila také
bombardovani; dodnes vypravi mrazivy pribéh:
,Stdla jsem na nakladaku s konvemi mléka, kdyz vedle
spadla bomba. Vznesla jsem se do vzduchu a sukné
mi pomohla jako padak p7i dopadu na zem. Pak jsem se
schovala pod korbu,“ popisuje.

Po valce se pani Hildegarda dostala do Plzne,
kde Zila i jeji sestra. Nasla si praci jako zdravotni
sestra a v té dobé se seznamila s Ladislavem Skop-
cem, slévadem ze Skodovych zavodu a zapalenym
fotbalistou. Oba si padli do oka a svatba na sebe
nenechala dlouho ¢ekat. S Ladislavem pak spolecné
vychovali dceru Alenu. Nejdrive zili v Halkove ulici
v centru meésta a poté v Sokolovské ulici na Lochoti-
né.

Pani Hildegarda dnes zije u své vnucky Markéty
Sindelatové v Tlu¢né, ktera ji se vSim pomaha,
a Casto si rada hraje se svym prapravnukem Olive-
rem. ,Dokud mam komu dat pohlazeni, jsem stastnd,”
fika s tsmévem.

Foto: Archiv UMO Plzen 1

https://[umol.plzen.eu



Foto: Archiv UMO Plzen 2

ATRAKTIVNI PROGRAMY PRO SENIORY

na Slovanech

I:l Zit na Slovanech a byt v seniorském véku? To letos znamena mit kalendat pékné nabity.
Obvod ptipravil pro své seniory program, ktery potési milovniky pohybu, cestovani i tvoreni.

Vedeni obvodu vsadilo na osvéd¢enou kombinaci
oblibenych akci a zajimavych novinek. Staci se jen
vcas seznamit s nabidkou a ptihlasit se.

ySnazili jsme se opét pripravit takové akce, které nase
aktivni seniory zaujmou, prinesou jim nové zdazitky, rozstri
Jjejich obzory a pomohou jim navdzat nova pratelstvi,” tika
starosta Slovan Lumir Aschenbrenner. ,U akci, které
se setkaly s velmi pozitivni odezvou, jako jsou napviklad
lekce Nordic Walking ¢i Zdravotni joga, pokracujeme
i letos.”

Jak starosta dale dodava, pral by si, aby se o progra-
mu dozvedél kazdy senior zijici na Slovanech:
,Chceme, aby se jim u nds dobve Zilo. V nabidce aktivit
najdou také Sest cenové velmi priznivpch zdjezdu
po Cechdch i do zahranici, zajimavé besedy zamérené
na bezpecnost, historii ¢i tvorbu, ale také spolecnou
prohlidku plzeriské zoo, kterda bude pro slovanské seniory
zdarma.“

soukromou lodi nebo vyprava do podhtii Sumavy
na Cannabistrip.

SSkutecnpm lakadlem bude podzimni zahranicni zdjezd
do Mnichova,“ dopliiuje mistostarostka Eva Triikova.
ySeniory Cekd muzeum plné  zajimavpch vyndlezi,
prochdzka historickpm centrem a vyhlidka z véze Olympia-
turm.”

Ani konec roku neztstane bez zazitkt — v prosinci
se chysta adventni vylet na vano¢ni trhy do Draz-
dan, spojeny s navstévou vystavy k filmu Tti ofisky
pro Popelku.

Bezpecnéjsi a chytrejsi kazdy den

Velkému zajmu se dlouhodobé tési Plzenska senior
akademie, ktera letos vstupuje uz do svého 11. ro¢ni-
ku. Ve spolupraci s Méstskou policii se seniofi
dozvidaji, jak se lépe chranit, na co si dat pozor

Vylety, na které se nezapomina

Rok 2026 nabidne hned nékolik vyletd, ze kterych
si seniofi odvezou nejen fotografie, ale hlavné
krasné vzpominky. Uz na jafe se mohou vydat
do nejvétsi ceské Zoo v Chomutové, v leté je
na programu zajezd do Ceskych Budéjovic s plavbou

a jak si poradit v riznych Zivotnich situacich.
Kdyz historie ozije
Milovnici mistnich pfibéht si uzili 19. 2. 2026 multi-

medialni besedu s Miroslavem Antonem. Povidalo
se o Petrohradu, sidlisti Slovany, Petfiné i dalsich

https://umo?2.plzen.eu



castech slovanského obvodu.
,Clovék Gasto celp Zivot chodi
po stejnpch ulicich, aniz by tusil,
kolik p¥ibéhii se v nich ukrpvd.
Kdo tu zil pred nami, kdo tu tvoril,
snil a zanechal stopu. Prave takovd
setkani ndm ddvaji  mozZnost
lépe poznat misto, které nazpvame

domovem,” hodnoti akci
mistostarostka.

Tvoreni, setkavani a dobra
nalada

Sikovni a tvorivi seniofi si
pfijdou na své pti jarnich
dilnach s vytvarnici Blankou

Matousek Piskulovou. Uskutec-
ni se 23. — 27. 3. 2026, kapacita
je omezena a ucast je zdarma.

Chybét nebudou ani spolecna
setkani v kulturnim domé Sefi-
kovka. Druhé letosni setkani
se uskutecni 25. 3. 2026.

Prehled vsSech akci a jejich
termint najdou zajemci
v Informacnim zpravodaji, nebo
na webu slovanského obvodu.

PRAVNIi PORADNA PRO SENIORY

z Trojky pokracuje i v letosSnim roce

6

Nz

Pravni poradna je urCena osobam starsim 50 let nebo drzitelim priukazu osoby se zdravotnim postiZe-
nim, ktefi maji trvalé bydlisté na tizemi méstského obvodu Plzen 3. Sluzby pravni poradny jsou poskyto-

vany zcela zdarma.

Pravni poradenstvi se tyka obcanského, rodinného,
bytového a dédického prava — jako jsou problémy
s prevody bytd, problémy s placenim najmu, otazky
tykajici se spolecenstvi vlastniktl, vécnych bfemen,
zaveéti a vyporadani zavéti pro pripad smrti, financni
problematiky seniort (pijcky, dary) atd.

Poradna v$ak neni zamétena na oblast trestnéprav-
ni ¢i obchodnépravni. Pravnik neprovadi tkony jako
je sepisovani smluv nebo zastupovani pred soudy,
zajemcum ale poradi, jak problém fesit, ¢i na jake
organy se maji obratit.

Vsichni, ktefi chtéji vyuzit pravni poradnu a spliuji
vyse uvedené podminky, se musi predem objednat
u pani Olgy Sammerové, tel.: 378 036 472, ¢i osobné
v Kontaktnim misté pro seniory, sady Pétatticatniki
1. Ptfi objednani uvedou zajemci zakladni informace
k pravni problematice, kterou chtéji projednat.
Nasledné jim bude nabidnut nejblizsi volny termin
a sdélen konkrétni ¢as konzultace.

Pravni poradna se kona v roce 2026 v téchto termi-
nech: 10. bfezna, 14. dubna, 19. kvétna, 16. ¢ervna,
14. cervence, 11. srpna, 15. zafi, 13. fijna, 10. listopa-
du a 8. prosince.

https://umo2.plzen.eu  https:/umo3.plzen.eu

Foto: Archiv UMO Plzen 2



Foto: Archiv UMO Plzen 4

CTYRKA VYH LASUJE CTVRTY ROCNIK ﬁ

Uz poctvrté mohou lidé podavat své napady na vylepseni ¢tvrtého plzenského obvodu.

]

[

Tykat se mohou vyuziti vefejného prostoru, sportovnich i spolecenskych akci. Pomoci navrht je mozné
resit napriklad vybudovani détského hristé, lavky nebo zastreSeného odpocinkového mista ¢i vyhlidky.
Podminkou podani navrhu je dosazZeni plnoletosti. Napad se musi také tykat izemi ¢tvrtého plzenského
obvodu. Podavat naméty je mozné od 20. tinora do konce dubna 2026. Do konce ¢ervna radnice Ctytky
navrhy posoudi a vybere ty, které by bylo mozné realizovat. BEehem zari pristiho roku pak lidé odhlasuji,
jaké tfi napady povazuji za nejlepsi. Od fijna 2027 se navrhy budou moci postupné realizovat. Ctvrty
plzenisky obvod vyc¢lenil celkem 2 miliony korun, tedy o ptil milionu vice, nez v minulém ro¢niku.

Navrhy mohou posilat nejen obyvatelé Ctytky,
ale take ti, ktefi zde studuji, pracuji nebo podnikaji.
Podnéty samoztejmé mohou podavat také lide,
ktefi sem pfijizdéji naptiklad travit volny cas. , Tésime
se na kreativni navrhy, které mohou byt opravdu riiznoro-
dé. Jediné, co bych chtél zdiiraznit je, Ze podnét musi bpt
vefejné prospésny, musi se realizovat na pozemhku mesta
a predpokladané ndklady nesmi presdahnout vyclenénou
Cdstku,“ uptesnuje mistostarosta MO Plzen 4 Jan
Kakes$. Navrhy mohou lidé posilat pomoci webove
stranky rozhodnetesami.cz/plzen4. Dalsi moznosti
je vyplnit formulaf ptimo v budové Utadu méstskeé-
ho obvodu Plzen 4, ptipadné je mozné si formulaft
vyzvednout a poté jej vyplnit a poslat e-mailem
na: postaumo4@plzen.eu, nebo postou na adresu
ufadu.

,V oblasti participace jsme v Plzni priikopniky a jsme radi,
Ze se do ni zapojuje ¢im dal tim vice lidi. Obpvatelé naseho
obvodu sami védi, co potiebuji k tomu, aby se jim tu dobre
Zilo. I kdyz vsechny naméty nemiizeme zrealizovat, nékteré
z nich se pro nds mohou stdt inspiraci,“ vyzdvihuje
vyhody participace starosta ctvrtého plzenského
obvodu Tomas Soukup. Podnéty, které neni mozné
realizovat v ramci participativniho rozpoc¢tu nebo

Navrhnete,
co si prejete
na Ctyrce

neziskaji potfebny pocet hlast, se casto dostavaji
na seznam prani. V ptipadé, Ze jde o finan¢né nena-
ro¢ny projekt, obvod jej mize promeénit ve skutec-
nost v ramci planovanych <¢innosti hrazenych
ze svého rozpoctu. Naptiklad obvod v minulosti
pridaval na nékolik mist lavicky nebo takto vznikla
vceli loucka mezi ulicemi Chrastecka a Doubravec-
ka. Pokud je projekt financné vice nakladnéjsi,
Ize jej zatadit do planu investi¢nich akci.

Participativni rozpocet Rozhodnéte sami byl
na Ctyfce poprvé spustén v roce 2019. V ramci uply-
nulych tii ro¢nikd ctvrty plzensky obvod zrealizoval
naptiklad alej pod Chlumem, workoutové hristé,
psi louckuy, instaloval, na dvou mistech obvodu,
pingpongove stoly ¢i vybudoval nové multifunkéni
htité Pod Svabinami. Letos se bude realizovat také
pumptrack, ktery je soucasti sportovné relaxacniho
centra v Psovském udoli v blizkosti Zelezni¢niho
tunelu. Béhem leto$niho roku bude vytvorena take
prvni cast Pohadkové cesty, kterou si prali lide
v minulém ro¢niku Rozhodnéte sami. Povede
od sv. Jiti ke Chlumu. Druha etapa pak pocita
s prodlouzenim az k rozhledné.

<In

Podavejte své navrhy
do 30. dubna

rozhodnetesami.cz/plzenk

Rozhodnéte
sami.cz

https://umo4.plzen.eu




OHLEDNUTI ZA ROKEM DREVENEHO HADA
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Pokud pfemyslim, co se v uplynu-
lém roce povedlo, je spousta moz-
nych témat, o kterych psat.

Pro kazdého ¢lovéka je dulezité
néco jiného. Pro jednoho mezigene-
racni setkani, pro jiného muzikote-
rapie, spolecenska akce anebo tfeba
vylet do okoli Plzné. Za nas je ale cil
stejny a to naplnit podzim kazdého
clovéka  optimismem,  radosti
a iusmévem na tvari. Proto se snazi-
me hledat nové moznosti, které je
mohou jesté obohatit. O nasem
Domové by se dala napsat kniha,
ale ja vam pfriblizim pouze par dni
v roce. Mozna, ze jednou si knihu
o Domové Ctyilistek budete moci
predist.

Na jafe vzdy zac¢iname spolecenskou
akci Masopust, pti které hraje ziva
hudba, podavaji se koblihy, kava
a prijdou nas navstivit déti z mater-
ske skoly.

V Domove je dtilezita podpora klien-
t1. Pti vyuziti volného ¢asu se setka-
vame pres léto v nasi zahradé, kde
cvicime, malujeme, hrajeme rtzne
hry a pfes zimu na jidelné, kde si
zase poustime filmy ¢&i hrajeme
Bingo.

Ani spole¢nym vyletim se nikdo
nevyhne. Muze to byt navstéva
cukrarny, zoologické zahrady, vylet
na Hracholuskou ptrehradu, Bolevec-
ké rybniky nebo koncert vazne
hudby v kostele. Kazdy mésic mame
moznost potésit se s pejsky ¢i kocic-
kami, které za nami pravidelné
dochazi. A unas Vas dokonce mohou
navstivit i v posteli.

Ve zdravém téle zdravy duch. Timto
heslem se tidime i u nas. Proto se
snazime zafadit do nasSich akci
pohyb a sportovni klani i s jinymi
Domovy. Ale sladkou odménu si
vzdy odnese  kazdy, protoze
i maly uspéch je pro nas vzdy velky
krok doptedu.

FI

https://muss.plzen.eu

Foto: Archiv MUSS Plzen



NEBOLI ROK 2026 V DOMOVE CTYRLISTEK

Foto: Archiv MUSS Plzen

Ani navstévy se nasemu Domovu
nevyhybaji. Nékdy nas ptijde roze-
smat klaun, jindy si poslechneme
hezké pisnicky, precteme vypujce-
nou knihu z knihovny nebo se podi-
vame na cvicené dravce a kralicky.

[ v lonském roce probihala moderni-
zace Domova a budovani novych
prostor. Vznikla nam krasna rozluc-
kova mistnost, ktera je klidna
a nabizi distojné rozlouceni
s ptibuznym. Nové vymalovany
vstup z Domova do zahrady. Dokon-
¢eni odpocinkové mistnosti Snoeze-
len a jeji zapojeni do aktivit. Novy
vytah, ktery nahrazuje stary,
jiz nevyhovujici. I seminarni mist-
nost dostala novy kabat a podesta
v budové A je take veselgjsi.

U nas v Domoveé se snazime vytvotit
pohodovou atmosféru pro kazdého
klienta. I zapojeni rodiny do spolec-
nych akci je fajn jak pro nas,
tak pro pribuzného.

Prala bych si zde vytvofit misto,
kde bude podzim zivota opravdu
kvalitni a hezky. Vzdy mé zahfteje,
kdyz odchazi rodina s pocitem, Ze je
o jejich ptibuzného dobte postarano
a jejich spolec¢né straveny cas neni
o praci, ale o komunikaci a vzpomin-
kach.
Irena Kuncova,
vedouci terapie DZR , Ctytlistek*

https://muss.plzen.eu
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N AVSTEVA CHARLOTTE REZNE VE SNEZENCE
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Dne 26.12. 2025 nas, stejne jako lonsky rok, navstivi-
la zpévacka Charlotte Rezna i se svym manzelem
Pavlem Reznym. Oba jsou jiz nékolik let v angazma
muzikalu DJKT mésta Plzné.

Zazpivala pro nase klienty nékolik vanocnich pisni
a koled, zahrala na klavir, ale predevsim rozdala
obrovskou energii a usmévy. V neposledni fade
dostali klienti pfimo z rukou Charlotte darky, které
jim, samozfejmeé, udeélaly velkou radost. Po celou
dobu panovala prijemna atmosféra, ochutnavalo se
cukrovi a néktefi klienti se s radosti pridali
i ke zpivani znamych koled.

Nakonec se oba zpévaci rozloucili, nejprve s poslu-
chaci na jidelné a poté osobni navstévou na pokojich
klienti, kteti se nemohli zucastnit spole¢ného
setkani a vséem rozdali darky.

Timto chceme moc podékovat za milou navstévu
Charlotte Rezné a jejimu manzelovi a budeme se

opet tesit snad za rok nebo tieba i drive!

Michaela Hrabétova, DZR SnéZenka

Vétsina seniorli se snazi uzivat si trochu volného ¢asu se svymi vnoucaty a pravnoucaty. Je to ¢as straveny
Ucelné a radostné, s predavanim nejen zkusenosti a dovednosti, ale hlavné pozitivni energie.

Milé vzpominky na spolecné zazitky v détech

zUstavaji po cely zivot.

A my prarodice stale vzpominame na uzasne
okamziky - narozeni ditéte, prvni slavko, prvni
zoubek, legra¢ni pripovidky, tanecni, zivotni uspe-
chy i neuspéchy, velké lasky a zivotni postoje. A tak
Casto premyslime, zda jsme jim dokazali néco
prospésného predat. Doufejme, Ze to tak je.

https://muss.plzen.eu

Foto: Archiv MUSS Plzen, Klub aktivnich seniort
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SENIORY Z DOMOVA SV. ZITY POTESILI

74ci 2. ZS, darem pomohli zachranit vzrostly strom

Seniory z Domova sv. Zity, Méstskeé charity Plzen, jiz fadu let pravidelné navstévuji zaci z 2. zakladni
$koly v Plzni se svou pani uéitelkou Stibrovou. Pokazdé je to velmi milé setkani plné radosti a vzajemné-
ho porozuméni a navic byva soucasti navstév i Stédry finanéni dar, ze sbirky rodi¢a zakti a zaméstnanct
skoly. V loniském roce pomohly vybrané prostredky zachranit vzrostly strom, ktery tvofi vyraznou domi-

nantu zahrady Domova.

»Kdyz byl pred témer 12 lety otevirdn ndas Domov a zapoca-
la vizasna spoluprdce s 2. zdkladni skolou, stdl jiz tento
strom uprostred dvorku,” vzpomina Anna Srbova
z Domova sv. Zity. ,Obpvateliim poskptoval stin
a ptakim utociste. V pritbéhu let jsme vsak pozorovali,
Ze se na ném uchytil biectan a s obavami sledovali,
jak stromu ubird silu a vitalitu. Néjakou dobu to dokonce
vypadalo, Ze strom bude muset bpt porazen,” vysvétluje
Anna Srbova.

Diky finan¢nimu daru od zaka 2. zakladni skoly bylo
v Domoveé rozhodnuto vyuzit prostiedky k odborné
revitalizaci oblibeného stromu a upravé dvorku.
Obrovskeé slahouny bfectanu byly odstranény speci-
alizovanou firmou, strom mohl rtst dal a pominulo
také nebezpec¢i mozného padu vétvi, v ptipadé,
ze by uschly. ,,Osvobozenp kmen i vétve stromu se nyni

radostné vzpinaji k nebi,“ tika s potéSenim Anna
Srbova. ,A nam, obyvateltim Domova, to bude kaZdoden-
né pripominat laskavost Zaki, rodicti i uciteli. Neni to
dobra zprava a skvelp pocit? Pro nds rozhodné ano,
a tak ze srdce dekujeme,“ doddvd. S podékovanim
se ptipojuje i Alice Prtchova, vedouci Domova
Sv. Zity.

Pfed Vanoci usporadali Zaci pro Domov dalsi sbirku
a pfi jejim predani potésili seniory zpévem koled
a hrou na hudebni nastroje. Obdivuhodné bylo,
Zze si na navstévu nasli ¢as i béhem vanocnich
prazdnin. ,Prestoze nds deéli témer Ctyri generace, velmi
rpchle jsme nasli spolecnou vec. Velkou zdsluhu na tom
Jjisté md vpchova v rodindch i ve skole,“ dopliiuyje s ismé-
vem Anna Srbova. ,Setkdni s détmi je pro nds vzdy
pohlazenim na téle i na dusi.”

www.mchp.cz
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VANOCE SE VSIM VSUDY, JAK MAJi BYT,

12

v Domove sv. Alzbéty

Jak prozit krasné Vanoce v domové pro seniory? Na to maji recept v plzenském Domove sv. Alzbéty.
Vse zacina posezenim s pastorac¢ni pracovnici na zacatku adventniho ¢asu. Klienti si pfipomenou vanoc¢-
ni tradice a poselstvi vano¢niho pfibéhu. Béhem prosince se pak mohou zapojit do peceni cukrovi
nebo do vyroby vanocnich pfani pro své rodiny. Kazdou adventni nedéli také pribyva jedna zapalena

svicka na adventnich véncich.

Domov sv. Alzbéty je o Vanocich mistem mnohych
setkani a dycha atmosférou vzajemnosti s témi,
kterych se stafi zatim nedotyka tak silné. Zazpivat
prisli farnici od nedalekého kostela Panny Marie
RizZencové a déti z mateiskeé skoly Plzen - Bozkov,
Vtesinska. Vanocni darky pro klienty Domova zase
ptipravily, v ramci svého projektu adventniho kalen-
date, déti z 25. matetské skoly Plzen. Darky se pak
objevily pod stromeckem pti vanocnim setkani
klientt a personalu.

plapolajici lodky ze skotapek vlasskych ofecht -
jisté si kazdy v nitru tikal, jak Ze jeho lodka popluje.

Brzy po novém roce navstivili pokoje Domova
Tti kralové. Neptisli tentokrat z daleka, nebot kralov-
skeé plasté prikryvaly ramena pracovnic, a tak byla
blahopfani do nového roku o to srde¢néjsi. Pokud
chtéli, mohli klienti, drobnym darem, podpoftit
Trikralovou sbirku, pro niz v dnesni dobé Tti kralove
koleduji.

Zazpivat si koledy se seniory sem pftiSel i feditel
Diecézni charity Plzen, Jiti Lodr. VSichni zpivali
od srdce, jak uméji, ale diky vzacné navstéve — Marii
Schafferové a jejimu manzelovi — si mohli poslech-
nout i operni pfednes vanocnich pisni.

Skauti jiz tradi¢né pfinesli na setkani betléemské
svétlo, které poté zafilo na dvorecku Domova
ve veliké lucerné celé vanoc¢ni svatky. Rozzatily se
ioci klientt — z dareckt od déti, spole¢ného ptipitku
a zapalenych prskavek. Radost ptfineslo i rozkrajova-
ni jablek — zadneé nebylo zkazené a vzdy se ukazala
hvézdicka. A velkou pozornost ptitahovaly take

Mnoho dalsich zvykd, udalosti a aktivit ale na senio-
ry jesté ceka. Vyroba masek na masopust, sazeni
oseni a vSechny velikono¢ni tradice. S jarem zatepe
novy zivot a bude tfeba se starat také o kvétinove
zahonky na dvorecku. Na navstévu se opét hlasi
matefske skoly a v Domoveé vystoupi détsky pévecky
sbor Tu¢naci.

Domov sv. Alzbéty pfi této ptilezitosti dékuje Magis-
tratu mesta Plzné za poskytnuti mimotradné dotace

na zajisténi nutné opravy evakuacéniho vytahu.

Petr Simek

www.dchp.cz

Foto: Archiv DCHP
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SPOLECENSKE HRY S PANi ZDENKOU

aneb nase hratky pro veselé patky

V Domové na Terasach patfi odpoledni aktivity
k tém nejocekavanejsim momentim dne. Nemalou
zasluhu na tom ma pani Zdenka Krystkova. Pani
Zdenka je ,sluzebné“ nejstarsi obyvatelkou Teras.
Narodila se na Moravé a od utlého détstvi se s rodici
stéhovali. Do Plzné ptisli v jejich 20 letech. Této
zené zivot nachystal nelehkeé Zivotni zkousky. Téemér
uplna slepota ani upoutani na invalidni vozik
ji nezabranilo uspésné slozit maturitu a rozdavat
usmévy vsem kolem sebe. Jeji nezlomna natura
ji vybizi k neustalé ¢inorodosti, kterou se snazime
maximalné podporovat a poskytovat prostor
pro uplatnéni originalnich napad®, kterymi nas
vSechny neustale prekvapuje. Také proto, s nadse-
nim sobé vlastnim, jiz nékolik let, ptipravuje pro své
spolubydlici spolecenské hry, které jsou jako usité
na miru aktualnimu tématu. Kazdé odpoledne
se Zdenkou je jiné. Jednou cestujeme nebo hledame
kofeny mistnich tradic, jindy hadame nazvy filmt
nebo znamych osobnosti podle obrazks, jindy

1"_.\’;‘\'- fLEAL )

se pokousime ozivit vzpominky prostrednictvim
pisnicek, vypravéni, knih, fotografii nebo starych
Casopist. Pani Zdenka umi skvéle stfidat aktivity —
od klasickych karetnich her ptes slovni bingo, sifro-
vana prani nebo presmycky, az po véedomostni kvizy.

,NejdiileZitejsi je, aby se lidé smali a citili se pri hie dobve,”
fika pani Zdenka. Dafi se ji to vyborné. U stolt
vladne prijemna atmosféra, ozyva se smich,

prekvapené ,To neni mozné“ nebo hlasite ,To jsem neve-
del/al“. Klienti si navzajem pomahaji, povzbuzuji se
a mnohdy prekvapi sami sebe, na co vsechno
je mozné si vzpomenout, prestoze je informace
zasunuta hluboko v mysli..A jak dodava pani
Zdenka: ,,Kdo ma néco v hlavé, vyresi vse hravé. A kdyz
pamét vppovi, kolega rad napovi. Nasi pilné praci s paméti
a optimistické mysli prejme zdar, lenoseni a zapominani
zmar!“

www.residenceterasy.cz
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STRiPKY Z TOTEMU

TOTEMové okénko Trénovani pameéti

V tomto dile si mozkove zavity potrapime dvéma ukoly.
Prvni je zaméteny na slovni zasobu, ve druhém tikolu bude
potfeba zapojit trochu fantazie a kreativity.

1. Doplnte na kazdé vynechané misto jedno 2. Uhadnete povolani podle véty?
pismenko tak, aby slovo davalo smysl.

a PRED____ETf a Adame, k tabulil  ______

b OT____EC b Mam vyZehliti manzelovo kosile? _
c KOLE____uUct c  Pottebuji zitny kvasek.  ___ _ _

d LED____EC d Zasttihnujen konecky?  _________
e MAR____TKA e Bodiky sbirate>  ________
f LAS____A f Jménem zakona - stijte! 00 _________
g ANE____A g Prineste mivase faktury,.  ___ _ _ _

h LouU____IK h  Javam ten dim postavim. ___ _ _ _

i VELI____TVI i Copakjevasemu pejskoviz ~  _____ ____
j ZEM____EC J  Lidé vibec netfidi odpad.  _____ _ _

TOTEMové jazykove okénko aneb LANGUAGE time pripravily nase evropské dobrovolnice Sara a Valerie.
Anglicky jazyk: Read the descriptions carefully and guess the word.

1. I fall from the sky in winter, but I am not rain. I am white, cold, and every single piece of me is unique.
If you catch me in your warm hand, I disappear immediately. What am I?

2. You wear me on your hands to keep them warm. Unlike mittens, I have a separate place for each of your
five fingers. You usually take me off when you want to use your phone. What am I?

3. Children build me outside when there is enough snow. I usually have a carrot for a nose, stones for eyes,
and sticks for arms. Sometimes [ wear an old hat and a scarf. What am I?

4. 1 am water that has become solid because of the freezing temperature. You can slide or skate on me,
but be careful not to slip and fall! What am I?

5.1am a colorful flower that grows from a bulb in spring. I can be red, yellow, pink, or purple. I am also a very
famous symbol of the Netherlands. What am I?

6.1 start my life as a small caterpillar. In spring, I come out of a cocoon with beautiful, colorful wings
and I fly from flower to flower. What am I?

7. You can see me in the sky when the sun shines while it is raining. [ am a large arc made of seven different
colors. What am I?
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Neémecky jazyk:

Ergdnzen Sie die fehlenden Worter in den Satzen (jeweils ein Wort pro Liicke):

1. In der Nacht hat es stark geschneit, die ganze Landschaft ist jetzt mit weiflen Decke bedeckt.
2. Die Kinder rennen sofort nach dem Frihsttick in den Garten, um groféen Schneemann zu bauen.
3. Vorsicht, der Gehweg ist sehr glatt! Da ist tiberall .

4. Viele Leute fahren im Februar in die Alpen, dort Ski zu fahren.

5. Wenn wir nicht wegfahren, gehen wir am liebsten auf dem zugefrorenen See laufen.

6. Nach dem Sport ist es schon, wieder nach Hause kommen.

7. Opa holt Holz aus dem Schuppen und heizt alten Ofen in der Kiiche an.

8. Wir setzen uns gemtitlich den Kamin und trinken heifden Tee mit Zitrone.

9. In der Weihnachtszeit schauen wir uns gerne die klassischen Marchen Fernsehen an.

10. Wenn es draufen stiirmt, liege ich am liebsten auf dem Sofa und lese spannendes Buch.

Spanélsky jazyk:

Unir las palabras con su antonimo.

Palabra Antonimo
1. Alto a Pequefio
2. Feliz b Bajo

3. Grande c Triste
4. Rapido d Frio
5. Caliente e Lento

V CELE NASEHO TOTEMU STOJI ZENA
S VELKYM SRDCEM A PRESTIZNI CENOU

Mnozi z Vas ji potkavaji na chodbach plzen-
ského TOTEMu - vzdy usmévavou, energic-
kou a pripravenou naslouchat. Reditelka,
Vlasta Faiferlikova, vsak nedavno zazarila
i na celostatni trovni. V prazském chramu
svateho Mikulase ptevzala prestizni ocenéni
Grand Prix D 2025. Tato cena, jejiz nazev
je odvozen od prostého ceského ,tak ti d“
se uz ctvrt stoleti udéluje lidem, kteti poma-
haji druhym bez naroku na potlesk. Vlasta
Faiferlikova ji ziskala za svou dlouholetou
praci v oblasti dobrovolnictvi a propojovani
generaci. Pravé pod jejim vedenim se TOTEM
stal mistem, kde se seniofi neciti sami, kde
nachazeji nové pratele a kde se stiraji bariery
mezi mladymi a star$imi.

,Byl to vecer plnp lidskosti. Clovék si uvédomi,
jakou ohromnou silu ma obycejné podékovani,”
svéfila se po prevzeti ceny. Pro nas v Plzni
je toto ocenéni potvrzenim toho, co uz davno
vime: Ze v ¢ele naseho oblibeného centra stoji
zena na svém misté. Clovék, ktery do své
prace dava nejen Cas a energii, ale predevsim
cele sveé srdce.

Foto: Archiv MDC TOTEM Plzeti wwwtotemplzen.cz 15



ARCHITEKT ADOLF LO!
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Realizace svétove uznavaného architekta Adolfa
Loose patii k nejcennéjsim pamatkam, které staly
u pocatktl moderniho pojeti architektury tak, jak ji
dnes vnimame. Proto jsem slibil, Ze si postupné
predstavime vetsinu z Loosovych plzenskych archi-
tektonickych navrht. Pro tentokrat jsem vybral byt,
ktery tento vyznamny architekt vytvoril v roce 1930
pro mladeé novomanzele zidovského ptivodu, Viléma
a Gertrudu Krausovi, v novorenesan¢nim domeé
v Bendoveé ulici 10.

Adolf Loos navrh pojal tak, ze predevsim zcela
zmenil pavodni vnitini dispozici bytu. Vnitini
prostory rozdelil na samostatné celky vzajemnée
propojené vstupni halou. Spolecenskou cast pred-
stavuje reprezentativni salon s jidelnou, peclive
oddélena byla soukroma cast s loznici, pracovnou
a detskym pokojem. Na né&j pak navazovaly pokoje
pro hosty vyuzivané jen prilezitostnée. Pro sluzeb-
nou Loos vytvotil samostatnou sekci s kuchyni a jeji
soukromou obytnou mistnosti.

Hlavnim spolecenskym prostorem bytu byl exklu-
zivni salon (obyvaci pokoj) volné propojeny s jidel-
nou. Loos jej navrhl jako osové symetricky v podel-
ném smeru, jidelni ¢asti pak navic prochazi i druha,
pricna osa symetrie. Pro lepsi prosvétleni mistnosti
nechal Loos vybourat délici zdéné sloupky ptivodné
sdruzenych dvojic oken a misto nich pak vsadil
okna nova, vetsi, s trojdilnym clenénim. Dulezity
prvek Loosova navrhu predstavuje arkyf, ktery Loos
nechal pristavét. Hlavnim motivem mistnosti je zde
zrcadleni, proti sobé umisténé zrcadlove stény,
vytvareji pusobivy efekt donekonecna roznasobe-
neho prostoru. Zrcadla zde nejen opticky zvetsuji
prostor, ale prispivaji i k prosvétleni mistnosti.

Loos citlivé zkombinoval obklady mramorem Cipo-
llino zelené barvy s bilym zilkovanim s drevénym
vestavénym nabytkem a kazetovym stropem,
oboji je dyhovano kvalitnim temné hnédym maha-
atypickeé kreslo knieschwimmer, které predstavuje
snad nejznaméjsi Loosem pouzivany kus nabytku.
Ve stfedu jidelny stal kruhovy rozkladaci sttl s cent-
ralni nohou doplnény o bohaté rezbatrsky zdobené
zidle Chippendale.

Loznice, s pro Loose charakteristickym vestavénym
hladkym nabytkem, byla dyhovana svétlym javoro-
vym drevem.

Osudy Krausovych byly velmi smutné a dramaticke.
Diam byl na zacatku valky zabaven nacistickym
rezimem a do vzacného bytu se nastéhoval pracov-

www.plzen.eu

QR kod s odkazem na preklad do znakového jazyka: Plzenska unie neslysicich, z.a.



BYT VILEMA A GERTREDLCIENeNA7a T

nik plzenského gestapa. Krausovi se pokusili uprch- Be N d oV O v Pl-z N I_,.

nout pted nacisty do zahranic¢i. Viléem se tehdy
vypravil do Londyna sehnat a ptipravit ubytovani,
Gertruda s dvéma malymi détmi méla pfijet pozdéji.
To ale, bohuzel, uz nestihli. V lednu 1942 byla,
i s détmi, deportovana do koncentra¢niho tabora,
kde byli zavrazdéni. Po valce byl dim vracen Vile-

movi. Ale po pfichodu dalsi, tentokrat komunistické
totality, mu byl opét zabaven a byl nucen znovu
utikat zpatky do exilu. Vilém ztratu sve rodiny velmi
téZce nesl, znovu se jiz neozenil a nemél dalsi déti.
Zemfel v polovine 80. let 20. stol. v Anglii. V obdobi
socialismu byl byt necitlivé rozdélen na tfi samo-
statné bytové jednotky, v roce 1969 byly dvé casti,
S nejreprezentativnéjsim Loosovym vybavenim,
slouceny do jedné a do tohoto bytu se pak nastého-
vala prominentni osoba ruské narodnosti.

Po sametové revoluci se v restituci o dim nikdo
neptihlasil, proto je dnes v majetku mésta Plzné.
V letech 2013-2014 byl Loosem navrzeny byt Krau-
sovych zrekonstruovan, podle navrhu brnénskych
architektt Ludvika Gryma a Jana Sapaka. Dochova-
né vybaveni bylo peclivé zrestaurovano, chybéjici
mobiliaf zde nebyl nahrazen replikami, ale prvky
soudobého designu tak, aby bylo na prvni pohled
patrné, co je puvodni a co nikoliv. Nové doplnéné
vybaveni je koncipovano tak, aby s Loosovou archi-
tekturou tvotilo harmonicky celek. V roce 2016
byl byt rozsifen na ptvodni historickou velikost
o v minulosti oddélené prostory détského pokoje
a pokojt pro hosty. Z jejich ptivodniho vybaveni se
ale dodnes dochovaly jen drobné fragmenty. V této
II. etapé, jejimz autorem byl opét Ludvik Grym,
vznikl komfortni vicetucelovy prednaskovy sal.
Byt Krausovych je dnes pravidelné ptistupny
pro vefejnost. Kromeé prohlidek s pravodcem slouzi
také ke komornim koncertiim, divadelnim predsta-
venim i prednaskam.
Ing. Karel Zoch
vedouci Odboru pamatkové péce MMP

Foto na dvoustrané: Petr Polak Studio www.plzen.eu 17



MATE SLOVO, PANI MAGISTRO...
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Mate za sebou nejvétsi akci v dosavadni historii
laboratote EUC Kliniky Plzen. Celé Vase pracovis-
té, klicové pro provoz kliniky, zménilo na konci
ledna dlouholeté ptisobiste...

Biochemickou laborator v patém patie budovy
ve Skrétove ulici ¢ 47 si osobné pamatuji
jiz ze 70. let. Tehdy ji provozoval jesté OUNZ Plzen-
sever a moje teta tam pracovala jako laborantka. Ten
provoz me jako dité naprosto fascinoval. Jak Sel ¢as,
vystridala se fada provozovatel(, napt. Merdin nebo
Aeskulab. Od 1. 9. 2012 patti tato biochemicka labo-
ratof do sité zdravotnickych zatizeni EUC. Dnes je
laboratof nedilnou soucasti EUC Kliniky Plzen s.r.o.,
ktera sidli na Denisové nabtezi 4. Jako detasovane
laboratorni pracovisté jsme zabezpecovali servis
nejen budové ve Skrétové ulici, ale zejména nasi
centralni budové na Denisovo nabtezi. Pomérove
nas pochopitelné nejvice vytézuje pravé matetrska
lod, takze ptesun pod strechu ,,Denisaku” byl logic-
kym krokem...

Naro¢ny presun veskerych pristroji, specificke
prostorove pozadavky, riziko vypadku laboratote —
logisticky pomérné slozité. Co Vas osobné désilo
nejvice?

Zhruba od roku 2019 jsme hledali v budové vhodné
prostory. Rozhodnutim vedeni kliniky byl v roce
2024 zvolen ptesun archivu do jiného traktu budovy
a celkova rekonstrukce byvalych  prostor.
Slo o pomérné slozitou logistickou operaci — kazdy
si jisté dovede predstavit, jak vypada spisovna
nejveétsi plzenské kliniky. Cilem tohoto kroku byla
predevsim rychlejsi dostupnost laboratornich

vySetfeni po nase lékare a tim i zvySeni komfortu
pro pacienty. Vyrazné jednodussi je ted i vzajemna
komunikace mezi ordinujicim lékafem a komple-
mentem. Omezila se tak i cetnost svozl biologicke-

https://euc.cz

EULC

C

ho materialu z odbérové mistnosti k jeho zpracovani

do laboratote. Nase svozové vozy prevazi nyni
material naopak ze ,Skrétovky“ na ,Denisak® a to
v objemu vyrazneé nizs$im, nez tomu bylo doposud.

Jak jiz zaznélo, po dlouhych letech jste opustili
detas ve Skrétoveé ulici — asi jako posledni provoz
EUCKliniky Plzen. Pfed vami doslo k pfesunu neu-
rologie, oc¢niho, spolecné s laboratori se nyni
presouva i gynekologie. Ale néco ve ,Skrétovce®
preci jen zustava...

Ze ,Skrétovky“ jsme sice prestéhovali kompletni
laboratorni provoz, ale stale ve 4. patfe zlistava nase
odbérova mistnost, vcetné osvedcenych odbérovych
sester. Tim zabezpecujeme odbéry a zpracovani
biologického materialu nejen pro lékate z této
budovy;, ale i Sirokého okoli. K odbéru krve do ,,Skré-
tovky“ muze tak ptijit i klient tzv. z ulice. Nespornou
vyhodou této odbérové mistnosti je pro pacienty

kratka cekaci doba.

Odbérova mistnost je tedy v provozu jak ve Skréto-
vé ulici, tak v centralni budové EUC Kliniky Plzen.
Vyuzit ji mohou vsSichni pacienti se zadankou
od lékare, ale i samoplatci se zajmem o své zdravi,

Foto na dvoustrané: Archiv EUC



MGR. PAVLA FRANKOVA

vedouci nove vybudované laboratore EUC Kliniky

o jakou nabidku se v tomto sméru jedna?

Obé nase odbérové mistnosti nabizi stejné sluzby
a stejny komfort pro pacienty. K odbéru muze prijit
pacient s jakoukoli fadné vyplnénou zadankou
o laboratorni vySetfeni, od kteréhokoli lékare.
Nadto nabizime sluzby pro klienty-samoplatce, kteti
z néjakého divodu lékatem vystavenou zadanku
nemaji, naptiklad nepojisténi pacienti/samoplatci.
Rovnéz k nam mohou pfijit klienti/samoplatci bez
doporuceni lékare, kteti se rozhodli, Ze chtéji znat
nékteré parametry sveho zdravotniho stavu. Témto
nabizime nejen jednotliva vysetfeni, ale i celou fadu
cenove zvyhodnénych balicki. Kompletni spektrum
balickt je k dispozici na nasich strankach: Labora-
torni a zdravotni vySetfeni | EUC Lékarna. Moznost
thrady platebni kartou na obou pracovistich
je samozrejmosti.

Plzenska klinika pracuje na soustfedéni veskeré
péte pod jednu strechu ,Denisaku“ - v ¢em
vnimate hlavni pfinos nového zazemi z pohledu
laboratote?

Biochemicka laboratotr pfesunem ziskala nové
moderni prostory, a to v¢etné technologii, odpovi-

dajici evropskému trendu — rekonstrukce starého
archivu tak probihala presné podle nasich predstav
a potteb. Zohlednili jsme prostorové a technické
pozadavky jednotlivych analyzatord, tak, aby byl
zajistén bezpelny a neomezeny pohyb laborantt.
V tomto ohledu je tfeba zminit skvélou spolupraci
mezi vedenim a projektanty, ktefi nam navrhli
skute¢né funkéni a vyhovujici zazemi pro nasi
praci — laboratotr EUC Kliniky Plzen presunem
a modernizaci upevnuje svoji pozici mezi Spickou
laboratornich pracovist ambulantniho sektoru.

EUC investuje nemalé finan¢ni prostfedky
na modernizaci a posileni tohoto segmentu. Pro¢
je laboratorni diagnostika v poptedi zajmu?

Laboratorni testy jsou nedilnou soucasti pro stano-
veni diagnoézy. Od 1. ledna 2026 vstoupila v platnost
novela vyhlasky ¢. 70/2012 Sb., o preventivnich
prohlidkach. Ta rozsifuje rozsah péce zacileny
na individualni pfistup, a tim i spektrum sledova-
nych laboratornich parametrt prave v ramci preven-
tivnich prohlidek.

Dulezité je vyhledavat bezpfiznakové osoby
s Casnymi stadii vybranych zavaznych onemocneéni,
které lze zjistit z krve dfiv, nez ,zacnou bolet”.
Jedna se zejména o onemocnéni srdce, cév, metabo-
lismu ¢i ledvin, u kterych v¢asna a vhodneé volena
lécba prokazatelné prodluzuje nejen délku doziti,
ale hlavné délku zZivota ve zdravi.

https://euc.cz
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PRIJDTE SI POPOVIDAT

0 zdravotnictvi s reditelem FN Plzen
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FAKULTNi NEMOCNICE PLZEN

o

Fakultni nemocnice Plzen jiz nékolik let dokazuje, ze o zdravi lze mluvit srozumitelné, oteviené
a bez zbytecnych bariér. Zdravotnické téma nemusi byt slozité ani odtazité — naopak. Kdyz se odborné
informace podavaji lidsky a v pratelském prostredi, zajem vefejnosti vyrazné roste. Seminare pro veftej-
nost si v uplynulych letech nasly cestu ke stovkam navstévnik, ktefi ocenuji nejen moznost setkat se
se Spickovymi odborniky, ale pfedevsim atmosféru, ve které se mohou bez ostychu ptat na vse, co se tyka

jejich zdravi.

Rok 2026 je ve FN Plzen rokem prevence. ,Chceme
lidem nabidnout wmoznost ptat se na vSechno,
co je zajima. Vidime, Ze kdyz odbornici odloZi bilp plast
a vznikne pohodova atmosféra, bariéry mizi. A pravé
to ma pro prevenci obrovskou hodnotu,” tika naméstek
pro vedu a vyzkum prof. MUDr. Ondftej Topolc¢an,
CSc., ktery se na seminatich podili od jejich vzniku.

Bfezen o spanku a décku

Kvalitni spanek neni luxus - je zakladnim pilitem
zdravi. Kdo se S$patné vyspi, nefunguje dobfte
ani fyzicky, ani psychicky. V bfeznu proto FN Plzen
otevie téma spanku - od zasad spankové hygieny
az po zavazné poruchy, jako je spankova apnoe.
Seminat se uskutecni 19. bfezna 2026 symbolicky
v obdobi Svétového dne zdravého spanku a nabidne
praktické rady, které mlize vyuzit kazdy. Soucasti
bfezna bude i tradi¢ni ,Déckovy brezen, kdy si
zajemci mohou nechat zdarma zmeéfit hladinu vita-
minu D, jehoZ nedostatek je v populaci velmi casty.

Duben: jak se méni moderni medicina, a co to zna-
mena pro pacienty — prijdte si popovidat s redite-
lem FN Plzen Vaclavem Simankem

Robotika, uméla inteligence, screeningove progra-
my a péce o pacienty nejen v seniorskem véku.
Dalsi seminaf nabidne 16. dubna 2026 pohled
do budoucnosti zdravotnictvi, zaroven ale predstavi
i konkrétni novinky pfimo ve FN Plzen, vcetné
planované vystavby novych pavilont v arealu
na Lochotiné nebo screeningovych vySetfeni nejen
pro seniory.

Konec jara: véda pro vefejnost

Na pfelomu kvétna a cervna se FN Plzen poprvé
v historii otevte vefejnosti i v ramci odborné védec-
ké konference Imunoanalytické dny. Zajemci budou
mit jedine¢nou moznost zdarma navstivit vybrané
prednasky a panelové diskuze s odborniky. Soucasti
této akce bude také zcela nova pacientska sekce,
urcena Siroke vetejnosti. Ta se zaméfi na dvé mimo-
fadné aktualni oblasti — obezitu a nadorova one-
mocneni.

Leéto ve znameni vysokého tlaku a cholesterolu
Vysoky krevni tlak a cholesterol se tykaji téméft
kazdeé rodiny - ¢asto bez varovnych ptiznakt. Cerv-

SEMINAR PRO SIROKOU VEREINOST
Z CYKLU ZDRAVI MAME JENOM JEDNO

BUDOUCNOST
FN PLZEN

Pfijdte se zeptat na vie, co vds zajima
feditele Fakultni nemocnice Plzen
doc. MUDr, Vaclava Simanka, Ph.D.

16. dubna 2026, 17 hod.

FN Plzeri - Bory, byvala vojenska nemocnice,
pavilon 63, poslucharna

novy seminar proto nabidne srozumitelné vysveétle-
ni rizik, praktické rady, jak si spravné méftit hodnoty
doma, a doporuceni, jak drobnymi zménami ovlivnit
zdravi na dlouha léta.

Podzim: srdce, ismév, obezita a Movember

Zari bude patfit srdci. V ramci Svétoveho dne srdce
pfipravi odbornici seminai zaméteny na infarkt —
jak ho vcas poznat, jak mu pfedchazet a kdy
okamzité volat pomoc. Zaroven probéhne druhy
ro¢nik velmi uspésné stomatologické akce ,,Neztrat
usmev’, ktera nabidne preventivni vysetfeni i prak-
ticka doporu¢eni pro pé¢i o chrup. Rijen upozorni
na obezitu, ktera neni jen otazkou vahy, ale chronic-
kym onemocnénim s vaznymi dusledky - od tuko-
vych jater pfes cukrovku az po srde¢ni onemocnéni.
A rok tradi¢né uzavte listopadovy Movember, zamé-
feny na prevenci nadort prostaty a varlat - onemoc-
néni, o nichZz muzi ¢asto nemluvi, ale jejichz vcasny
zachyt zachranuje zivoty.

www.fnplzen.cz

Foto: Archiv FN Plzen
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V PLZNI

U3v zEU VYKROCTE S NAMI

na cestu za poznanim!

Mate chut naucit se néco nového, protahnout télo, procvicit pamét nebo si splnit davny sen? Univerzita
tretiho véku Zapadoceské univerzity v Plzni nabizi idealni prilezitost. Do studia mtizete nastoupit
i ted, v prabéhu akademického roku, rozsifena nabidka jednosemestralnich kurzt pro letni semestr

Foto: Archiv U3V ZCU v Plzni

prinasi celou radu osvédcenych kurzu a také nékolik novinek.

Pohyb, ktery déla dobfe télu i dusi

Mezi dlouhodobé oblibené patfi kurzy cvicebni jako
je joga, cviceni pro patef a klouby nebo program
zaméfeny na zdrava zada. V letnim semestru k nim
pribyl také orientalni tanec. ,Vidime, Ze seniovi maji
o pohyb velky zdjem, a proto nabidku dal rozsitujeme,”
fika Magdalena TouSova, vedouci Univerzity tretiho
véku ZCU. ,Zdjemci mohou na U3V  vpbirat
z 8 cvicebnich programii, nékteré nabizime ve vice skupi-
nach.”

Jazyky, hudba i moderni technologie

Chcete se domluvit v ciziné, porozumeét svetu digi-
talnich technologii nebo se naucit hrat na hudebni
nastroj? U3V nabizi jazykove kurzy v riznych trov-
nich, hudebni aktivity i kurzy zamétrené na moderni
technologie — nove dokonce i na umeélou inteligenci.
,Osobné mé velmi tési, Ze se nam postupné rozriista komu-
nita posluchacti okolo zdjmovych programu Vpuka sacho-
vé hry a Vokadlne hudebni aktivity,“ dodava Magdalena
Tousova.

Fotografovani v novém ateliéru

Nove U3V disponuje distojnym zazemim pro ucast-
niky fotografickych kurz, ke konci roku se podarilo
vybudovat vlastni fotoateliér. , Presto, Ze z velké Casti
vpuka probiha v exteriérech, mame nyni vlast-ni prostor,

kde

-
-~ - _
™ ‘.

se miizeme vénovat také ateliérové tvorbé

a ndsledné upravé snimku,“ dodava fotograf a lektor
Tomas Liska. Realizace fotografickych kurzt
a nakup vybaveni fotoateliéru jsou podpoteny
z projektu Nadace CEZ.

Studujte z pohodli domova

Pokud nemuzete nebo nechcete dochazet na vyuku
osobné, U3V stale nabizi moznost studovat online.
V letnim semestru pribyly dva nové kurzy — Tajem-
stvi ztracenych civilizaci Ameriky a Dusevni zdravi.
Idealni volba pro ty, ktefi davaji prednost studiu
z pohodli domova.

Pridejte seivy

Univerzita tretiho véku ZCU zvefejiiuje pestrou
nabidku programt dvakrat roéné. ,Snazime se najit
veseni pro kazdého, kdo ma zdjem se vzdélavat
a travit ¢as aktivne. Mimo oficidlni terminy je moznyp také
zapis individudlni, kdykoliv v priibéhu roku. Je mozné
pristoupit i do jiz probihajicich celorocnich programu
s volnou kapacitou — navic za snizenou cenu,” vysvetluje
Magdalena Tousova.

Aktualni nabidku a volna mista Vam radi sdéli
osobné v kancelati U3V, Jungmannova 1, Plzen,

e-mailem na: u3v@rek.zcu.cz.

Nikdy neni pozdé zacit znovu studovat.

WWWw.u3v.zcu.cz
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Zima muze byt pro seniory naro¢né obdobi — dny
jsou kratké, venku chladno a kontakt s okolnim
svétem se casto zmens$i na minimum. U nas
v Domovince ale véfime, Ze i zimni mésice mohou
byt plné radosti, zvédavosti a drobnych zazitkdg,
které zahteji stejné jako teply caj.

Jednim z nejsilngjsich momentt leto$ni zimy byl
den, kdy jsme se rozhodli pfinést snih dovnitft.
Doslova. Venku zrovna Cerstvé nasnézilo, a tak jsme
naplnili lavor ¢istym snéhem a ptinesli ho k nam
do Domovinky. Klienti si na néj mohli sahnout,
privonét si k nému, nechat ho rozpoustét v dlanich.
A protoze v Domovince mame radi i tros§ku hravosti,
strhla se brzy i mala ,koulovacka“ — samozfejmée
v bezpecné, zmensené verzi, s ismévem a ohledem
na kazdého, kdo se chtél zapojit. Na chvili se
do mistnosti vratilo détské nadseni, smich a prekva-
peni, jak moc muze obyc¢ejny snih probudit vzpo-
minky.

Zima v Domovince ale nebyla jen o snéhu. Na zacat-
ku roku jsme si doprali take chvili, ktera ptipomneéla
casy spolecenskych setkani s kapkou vina. Vino se
nalévalo opravdu jen symbolicky, o to vic prostoru
zlstalo pro zazitek, vzpominky a rozhovory. Bylo
dojemné sledovat, s jakou samoztejmosti a eleganci
dokazali i nasi méné sobéstacni klienti drzet vinnou
sklenicku — jako by si jejich ruce pamatovaly néco,
co bylo na chvili znovu probuzeno. Prave tyto
drobné navraty, chvile sdileni a pocit vyjimecnosti
davaji hluboky smysl nasi kazdodenni praci.

Zimni atmosféru krasné doplnil také Trikralovy kon-
cert déti z plzenskeé 21. zakladni skoly. Jejich pévec-
ké vystoupeni u nas symbolicky uzavielo vanocni
¢as. Zaznélo v laskavéem, vtipném a zaroven dojem-
néem duchu - déti nejen zazpivaly, ale hlavné pfines-
ly do Domovinky energii ziveho setkani. Pro nase
klienty je takova navstéva mnohem vic, nez kulturni
zazitek: je to dlikaz, Ze na né svét ,tam venku“ neza-
pomnel.

Vsemi témito aktivitami se vine jedna spolec¢na nit:
potfeba udrzet seniory v kontaktu s ostatnimi lidmi,
s béznym zivotem a se sveétem, ktery se nezastavil
za dvermi stacionare. Vérime, ze smysluplné ¢innos-
ti — at uz je to dotek studeného snéhu, zvuk détske-
ho smichu nebo klidné posezeni s malou sklenkou
vina — pomahaji seniorim zUstat v pozornosti,
prozivat pritomny okamzik a vnimat, Zze jsou stale
dulezitou soucasti spolecenstvi.

Az se tedy jaro zepta, co jsme délali v zime, mtizeme
s klidem odpovedét: Zili jsme, jak to Slo — s otevre-
nym srdcem, se zvédavosti a s respektem k tomu,
co nasi klienti prozivali drive i dnes.

Eva Stéch



bezpeci, které mate opravdu po ruce

Dohled
nanosao

Kazdy z nas chce zustat co nejdéle doma, ve znamém prostredi, kde se citime dobfe a bezpecné. A prave
s tim pomaha organizace Dohled na dosah, z. s. — moderni socialni sluzba, ktera dava seniortim i jejich
rodinam to nejcennéjsi: klid a jistotu, Ze pomoc je vzdy nablizku.

Kdyz rozhoduji vtetiny

Pad, nahla nevolnost nebo dezorientace — situace,
které mohou potkat kazdého a Casto prichazeji
necekané. Diky tisnovému SOS tlacitku, ale senior
nikdy neztstava sam. Staci jediné stisknuti
a okamzité se spoji s odborné vyskolenym dispecin-
kem, ktery situaci vyhodnoti a zajisti rychlou
pomoc.

V Plzni ma tato sluzba tisnové péce navic vyjimecny
rozmér — uzce spolupracuje s Meéstskou policii
Plzen, ktera se na feSeni krizovych situaci aktivne
podili. To znamena rychlejsi reakci, mistni znalost
a skutec¢nou pomoc tam, kde je prave potteba.

Moderni feseni, které je jednoduché

Tisnova tlacitka jsou navrzena primo pro seniory:
* Ize je nosit na ruce jako hodinky nebo na krku,

* jsou lehka, nenapadné a snadno ovladatelné,

« funguji doma i venkuy,

« a hlavné: senior je ma neustale u sebe.

Nejde o zadnou slozitou techniku. Naopak.
Jde o jednoduchy nastroj, ktery muaze zachranit
zdravi — a nékdy i zivot. Cena tisnove péce je 450 K¢
meésicné, tlacitko je zapljceno zdarma a veskeré
informace Vam poskytnou pracovnici organizace
na telefonnim ¢isle 910 440 113.

ProtoZze bezpeci znamena klid - klid pro seniory,
klid pro jejich blizké. Dohled na dosah, z. s. - Bezpe-
¢, které si mtzete vzit na ruku nebo povésit na krk.

Pomoc nejen v krizi — terénni odlehc¢ovaci sluzba
v Plzni

Dohled na dosah, z.s. ale neni jen o krizovych situa-
cich. V Plzni poskytuje také terénni odlehcovaci
sluzbu, ktera pomaha seniorim i jejich pecujicim
rodinam zvladat kazdodenni zZivot. Pracovnici
dochazeji ptimo do domacnosti klienta a pomahaji
s osobni hygienou, stravou nebo chodem domac-
nosti. Sluzba zaroven ulevuje rodinnym ptislus$ni-
kGim, ktefi se o své blizke staraji. Souc¢asti miize byt
i doprovod k 1ékafi ¢i na urady:.

Rodinni pecujici si mohou na chvili odpoc¢inout,
vyfridit si své zalezitosti nebo nacerpat sily — s jisto-
tou, ze je o jejich blizkého dobfe postarano.
Pro seniory to znamena spolecnost, podporu
a pocit, Ze na to nejsou sami.

Ackoliv organizace ptsobi celorepublikove, Plzen
ma v jejim srdci zvlastni misto. Diky spolupraci
s méstskou policii a mistni komunitou je Dohled
na dosah, z.s., skute¢né , na dosah®. Za touto organi-
zacl nestoji anonymni systém, ale konkrétni lide,
ktefi svou praci délaji s respektem, empatii a pocho-
penim pro potfeby seniort.

Vice informaci naleznete na webovych strankach
organizace, nebo na telefonnim ¢isle 910 440 113.



SENIOREM V INFORMACNIM SVETE

prednasky v Knihovné mesta Plznée

24
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Knihovna meésta Plzné srdeCné zve seniory na cyklus pfednasek ,Seniorem v informacnim svéteé:
nez to poslu dal“. Pomuze uc¢astnikim lépe se orientovat v dnesnim svété informaci, médii a modernich
technologii. Série prednasek se uskute¢ni v hlavni budové knihovny, v Polanové sini vzdy dopoledne
od 10 hodin, zac¢ina se 3. bfezna 2026. Setkani nabidnou srozumitelny vyklad problematiky, prakticke
priklady i prostor pro diskuzi, dotazy a sdileni zkusenosti.

Prednasky jsou urceny vsem, kdo se chtéji naucit
kriticky pracovat s informacemi, porozumeét fungo-
vani médii a socialnich siti nebo se bezpec¢né sezna-
mit s moznostmi umeélé inteligence. Neni nutna
predchozi registrace ani absolvovani celého cyklu —
UCastnici si mohou vybrat pouze témata, ktera
je zajimaji. Vstup je pro vSechny zdarma.

Program prednasek

Program prednasek zahajime v ttery 3. bfezna 2026
tématem , Dezinformace a manipulace v médiich”.
Utastnici se naudi rozpoznavat vlastni myty
a nepravdivé informace. Dozvédi se, pro¢ lidé
nepravdivé zpravy tvori a Sifi a seznami se s ménée
znamymi priklady dezinformaci. Naudi se kriticky
zhodnotit rizné zptsoby boje proti dezinformacim
a jejich ptinosy a rizika.

V utery 10. bfezna 2026 se zaméfrime na ,,Socialni
sité pod lupou“. Prednaska vysveétli, jak dopamin
ovliviiuje nas vztah k digitalnim technologiim, upo-
zorni na chyby vlastniho mozku a jejich vliv na nase
rozhodovani. Objasni fungovani socialnich bublin.
Nabidne nastroje, jak se v bublinach neuzavirat
a jak lépe hodnotit informace, které na socialnich
sitich pfijimame.

V utery 17. btezna 2026 se budeme vénovat tématu
,Retézové e-maily a jejich rizika“. Ucastnici

se dozvédi, jak rozpoznat fetézové e-maily a jejich
manipulativni taktiky. Budeme diskutovat o dopadu
fetézovych e-mailtl na vefejné minéni a chovani.
Predstavime si strategie, jak se pted dezinformace-
mi $ifenymi touto formou chranit.

Program zakonc¢i ve stfedu 18. brezna 2026 prednas-
ka ,Uméla inteligence“. Jeji ucastnici si osvoji
zakladni principy fungovani umeélé inteligence
a pojmy, které jsou s ni spojené. Nauci se rozpoznat
bézné zplsoby vyuziti Al v kazdodennim zivoté.
Upozornime i na rizika jako jsou deepfaky, dezinfor-
mace ¢i online podvody. Nebudou chybét prakticke
ukazky prace s nastrojem ChatGPT.

Cely cyklus knihovna zopakuje se stejnym progra-
mem jesté jednou v prubéhu kvétna. Prednasky
se budou konat 4., 11, 18. a 25. kvétna 2026, vzdy
od 10 hodin, tentokrat v lochotinském L-klubu.

Cyklus porada knihovna ve spolupraci s prednim
poskytovatelem vzdélavacich sluzeb v oblasti medi-
alni a informacni gramotnosti Zvolsi.info. Zvolsi.in-
fo je také vydavatelem publikaci ,Nejlepsi kniha
o fake news“ a ,Privodce po socialnich sitich“
a drzitelem ocenéni EdulNu za inovace ve vzdélava-
ni a narodni Ceny Karla Velikého. Projekt je financo-
van spolecnosti Plzensky Prazdroj, a.s.

www.knihovna.plzen.eu

Foto: Archiv Knihovna mésta Plzné
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TECHNOLOGIE, KTERE MYSLI NA VASE BEZPECI

Novinky z oblasti techniky uz davno nejsou jen pro mladé nebo technické nadsence. Stale ¢astéji nam
tyto chytré véci pomahaji v kazdodennim zivoté — urychluji praci, bézné ukony nebo zvysuji nase bezpe-
¢i. Plzen je v tomto sméru jednim z lidr v CR a nékteré chytré projekty uz dnes funguji pfimo v ulicich

meésta.

Chytra doprava na kfizovatkach

Nejvetsi nebezpeci ¢iha na chodce kazdého véku
na frekventovanych krizovatkach nebo naopak
v mistech, kde je doprava slaba a prestavame byt
opatrni. Plzen proto testuje rtizné bezpecnostni
prvky, které mohou v nepfijemnych situacich
pomoci.

Pfimo v terénu proto Sprava informacnich technolo-
gii mesta Plzné instalovala novy varovny prvek.
Do vozovky na pfechodu pres tramvajove koleje
v zastavce Bory zafrézovala LED pasek, ktery zacne
cerveneé blikat, kdyz se blizi tramvaj. Svétlo je vidét
za jasného slunecniho svitu i pod nékolikacentimet-
rovou vrstvou snéhu. Dava dobre viditelné znament,
ze se blizi nebezpeci. Je totiz presné v miste,
kde doprava neni tak frekventovana a chodci
jsou meéné obezfetni. A je jedno, jestli se divaji
do mobilu, nebo jen pod nohy, aby neupadli.
V jiném misté, a to na nameésti Miru, naopak funguji
specialni  detektory s umélou inteligenci,
které snimaji pohyb lidi na ptechodu pro chodce.

QR kod s odkazem na preklad do znakového jazyka: Plzenska unie neslySicich, z.u.
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Pokud =zaznamenaji pomalejsi osobu, dokazou
prodlouzit cCas, po ktery maji chodci zelenou.
A tak mohou ktizovatku bezpecné pfejit.

Rychly zasah, kdyz jde o zivot

Technologickeé vychytavky pouziva Plzen i ve zcela
jinych ptipadech. Mésto ma svou jednotku dronafd,
ktefi létaji s bezpilotnimi letouny. Jejich vyuziti
je opravdu Siroké, ale plzenska jednotka Drony SIT
policisté nebo hasi¢i a zadaji si jeji asistenci.
Kdyz dronafi secetli tyto vyjezdy za lonsky rok,
dostali se k rekordnimu ¢islu 140. A z tohoto cisla
Slo o 39 patracich akci po pohfesovanych lidech.
Diky termokamere, ktera ukazuje barevné odlisena
mista podle teploty povrchu, je mozné rychle najit
clovéka i v noci nebo v lese. Oproti klasickému
hledani pésky je tato metoda mnohem rychlejsi
a bezpecnéjsi. Casto totiz rozhoduje kazda minuta.
Z praxe se tak ukazuje, ze chytré technologie nejsou
slozité ani vzdalené. Naopak — nenapadné pomahaji
chranit to nejcennéjsi, nase zdravi a zivoty.

www.sitmp.cz
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MYSLIVECEK POPRVE V PLZNI

Proc si nenechat ujit operu Tamerlan

Na repertoar Divadla J. K. Tyla nové pfibyla
vyjimecna opera Tamerlan od Josefa Myslivec-
ka, jednoho z nejvyznamneéjsich ceskych skla-
dateld 18. stoleti, v Italii proslulého jako
LI Boemo®. Toto dilo zazni ve Velkém divadle
vibec poprveé v historii Plzné. Tamerlan nabizi
silny pfibéh o moci, lasce, viné a odpusténi,
zasazeny do svéta velkych lidskych emoci. Mys-
liveckova hudba je melodicka, dramaticka
a pusobiva i pro posluchace, kteti se s barokni
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Ins‘éenam mastudoval eZisér Rocc, ktery klade
dGraz predevsim na Hdidsky rozmér pribéhu
a jeho nadcasovosty Zvlastni pozornost
si zaslouzi také titulmi role, puvodné psana
pro kastrata — dnes ji zpiva kontratenor. V Plzni
se v této naroc¢né a azné roli predstavuje
Vojtéch Pelka, jehoz Rlag'ma neobvyklou barvu
a velkou emotivni silu=Pokud hledate vyjimec-

ny kulturni zazitek, ktery spojuje hudebni krasu
s hlubokym ptibéhem, Tamerlan je skveélou

operou teprve seznamuji.

volbou.

V nabidce Divadla J. K. Tyla najdete kazdy meésic nékolik vybra-
nych predstaveni za zvyhodnénou cenu 120 korun. Sleva
je urcena pro seniory, vstupenky se daji zakoupit v pokladné
predprodeje i on-line na webu divadla ¢i v systému Plzenskeé vstu-

penky.

Figarova svatba
aneb Blaznivy den
Navstéva staré damy
Tamerlan
Pohtbene dité
Maskarada
Giuditta

Hubicka
Faraonova kletba
Trubadur

Vtip

Vtip

Netopyr

Neémeckeé requiem

Velké divadlo

Mala scéna

Velké divadlo

Mala scéna
Nova scéna
Nova scéna

Velké divadlo

Mala scéna

Velké divadlo

Mala scéna
Mala scéna
Nova scéna
Nova scéna

26.3.2026

5.4.2026
28.4.2026
10. 3. 2026
14. 3.2026
15. 3.2026
19. 3. 2026
1.4.2026
3.4.2026
4.4.2026
14. 4. 2026
23.4.2026
25.4.2026

19.00-22.10

19.00-20.30
19.00-20.30
19.00-20.30
19.00-21.50
19.00-21.25

19.00-21.15

19.00-21.20
19.00-21.30
19.00-20.30
19.00-20.30
19.00-21.50
14.00-15.30




MASAZNI PISTOLE A JE)i VYUZITI

jako soucast uvolnovacich technik

Masazni pistole je elektromechanicka pomtcka
vyuzivajici princip tzv. perkusni terapie. Pracuje
na zakladé rychlych, opakovanych mechanickych
impulst s malou amplitudou, které pronikaji
do svalové tkané a povrchovych fascii. Cilem této
stimulace je snizeni svalového napéti, podpora
lokalniho prokrveni a zlepseni elasticity meékkych
tkani.

V kosmetické a masérské praxi se masazni pistole
uplatnuje predevsim jako doplnék ruc¢nich uvolno-
vacich technik, nikoliv jako jejich nahrada. Umoznu-
je cilené osetteni konkrétnich oblasti, zejmeéna
v oblasti Sije, trapézovych svali, mezi lopatkami,
v bederni oblasti, na stehnech, lytkach a hornich
koncetinach. Prave tato mista byvaji casto pretézo-
vana dlouhodobym sezenim, jednostrannou zatézi
nebo omezenou pohybovou aktivitou.

U klientti vyssiho véku je nezbytné zvolit nizsi
intenzitu, kratsi dobu aplikace a vhodny typ nastav-
ce. Aplikace probiha obvykle v radu desitek sekund
na jednu oblast a je prizptisobena individualni

Foto: Archiv Mgr. Sarka Laiblova

citlivosti tkani i celkovéemu zdravotnimu stavu.
Spravné provedena aplikace neni bolestiva, naopak
by méla navozovat pocit prijemného uvolnéni.

Mezi hlavni vyhody pouziti masazni pistole patfi
rychly nastup ucinku, moznost presneho zacileni
na konkrétni svalovou skupinu a podpora regenera-

ce svalt. Pri pravidelném a vhodném pouziti muze
prispét ke zmirnéni svalové ztuhlosti, zlepseni
pohyblivosti a celkovému komfortu klienta.

Pouziti masazni pistole vSak neni vhodné pfri akut-
nim zanétu, Cerstvém urazu, tromboze, vyraznych
cevnich obtizich nebo pri zvysSené kiehkosti kiize.
Z tohoto dtvodu je vzdy dllezité oteviené informo-
vat kosmeticku ¢i masérku o svém zdravotnim stavu
a pripadnych potizich.

Masazni pistole predstavuje moderni technickou
pomucku, ktera pri spravném a citlivéem pouziti
rozsSifuje moznosti uvolnovacich technik a muze byt
bezpecné vyuzivana i v péci o starsi klienty.

www. laiblcosmetics.cz
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KLASTER PLASY NENI JEN KOMPLEX BUDOV,

je to takeé krajina, ktera ho obklopuje. Poznejte ji péesky,
na kole anebo verejnou dopravou

28

Plasky klaster si vétsina navstévnika spojuje predevsim s barokni architekturou Jana Blazeje Santiniho
Aichela. Jeho stavby patfi k nejvyraznéjsim pamatkam ceského baroka a pravem pritahuji pozornost.
Do pozadi vsak ustupuje dalsi dilezita vrstva. Krajina, do niz mnisi své stavby zasazovali, a kterou
po staleti systematicky obhospodarovali. Jedna se o harmonicky tvofenou krajinu, ktera dnesnimu turis-

tovi nabizi moznost se zastavit a rozjimat, ale také

Cisterciaci usilovali o co nejvétsi sobésta¢nost
a tomuto cili okolni krajinu prizptisobovali. Zaklada-
li rybniky, vymezovali pole a louky, budovali hospo-
datské dvory i cesty, které jednotlivé ¢asti panstvi
propojovaly. Vyjimecnost jejich ptistupu spociva
v tom, jak védomé a dlouhodobé krajinu utvareli.
Pocitali s tim, Zze z ni budou zit nejen oni sami,
ale i dalsi generace.

Na skutecnost, Ze cisterciacti mnisi podobnym
zplsobem formovali krajinu po celé Evropé, upozor-
nuje mezinarodni projekt Cisterscapes, ktery tento
spole¢ny odkaz mapuje a propaguje. Stejné jako jiné
cisterciacké krajiny v Evropé, nese i ta plaska, pres-
tizni oznaceni Evropske kulturni dédictvi a institu-
ce, jako Narodni pamatkovy ustav nebo destinacni
spole¢nost Postteli, se snazi jeji vyjimecnost chra-
nit. Nasleduyjici tfi vylety nabizeji moznost poznat
tuto neobycejnou krajinu zblizka a riznymi zptisoby.
Pozornému turistovi na téchto mistech neuniknou
souvislosti cisterciackého pristupu k prirodeé.

Presvédcte se o tom, ze cisterciaci stavéli v udolich

Samotny areal plaského klastera je velice rozsahly.
Konec konct tento klaster byl ve své dobé na tizemi
dnesniho Ceska nejbohatsi. Aby navstévnik ale
pochopil, co vSechno k nému pattilo, musi vyrazit
za klasterni zdi. A ptimo z arealu lze pésky putovat
po starych stezkach hned do nékolika smért.

V dobé baroka byla poutniky nejfrekventovanéjsi
Stara plaska cesta, dnes znacena Cervenou turistic-
kou znackou. Cesta vede z arealu do kopce smérem
na Kralovice. Propojuje dva dilezité body na plas-
kém panstvi, a to samotny klaster a poutni misto,
kde stoji klasterni probosstvi — Marianskou Tynici.
Tyto dvé mista jsou od sebe vzdalena zhruba 10 kilo-
metrt. Neni ale tfeba absolvovat cestu celou, uz nad
Plasy lze totiz podél stezky objevit nékolik zajima-
vosti.

Jakmile vystoupate na vrch Kli¢nik, odménou Vam
bude vyhled na plaskou kotlinu. A praveé v miste,
kde se vyhled zacina otevirat, staci udélat drobnou

si dat do téla na staré poutni stezce udolim.

odbocku z vyslapané cesty, abyste v lese spatfili
neobvyklou pamatku. Mistni ji nazyvaji psi pomnik.
Sochatsky ztvarnéna vaza ptipomina psa knizete
Metternicha, ktery zde byl zastfelen. A zaroven
odkazuje na nekratkou etapu historie tohoto tizemi,
kdy ho spravoval rod Metternicht.

Kdyz ale hned na dalsi ktizovatce, oznacené drob-
nym kfizkem, odbocite vlevo, znovu se vam ptipo-
mene, ze stojite na panstvi cistercidkdi. Kolem proté-
ka bezejmenny potok, ktery v minulosti zasoboval
vodou dimyslny zakladovy systém plaského kon-
ventu, budovy, ktera stoji doslova na vode.

A jen o kousek dal narazite jesté na jeden vyrazny
bod, takzvanou kalvarii. Kdysi se odtud oteviral
vyhled na celé udoli, dnes uz je castecné zakryty
vzrostlym lesem. Pfesto si na tomto misté lze dobfte
predstavovat, jak plaské tdoli vypadalo v dobé
nejvetsi slavy klastera. Od kalvarie je mozné poho-
dlné dojit zpatky ke klasternim zdem. Cely okruh

wwwuvisitplzen.eu

Foto na dvoustrané: Archiv Visit Plzen
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kolem téchto zajimavosti lze zvladnout za néco
malo pfes dvé hodiny.

Zastavte se u dominanty korunujici plaskou kraji-
nu

Kdybyste po Staré plaské cesté lemované sochami,
hajovnami a lipovou aleji chtéli pokracovat dal,
dojdete az do zminéné Marianské Tynice. Poutnic-
kou stezku z Plas, ktera jako spojnice téchto mist
funguje uz od stredovéku, lze absolvovat pesky
i na kole. Existuje vsak i pohodlnéjsi varianta,

a to vydat se autobusem do blizkych Kralovic.
Odtud je to k pamatce necelych dva a ptl kilometru.

Marianska Tynice je taktéz dilem architekta Santi-
niho. Architekt tu do oteviené krajiny umistil domi-
nantu v podobé poutniho kostela s proboststvim.
Opravena cervenobila fasada stavby zafi do dali
a pusobi jako koruna krajiny. Uvnitt je mozné
navstivit expozici Muzea a galerie severniho Plzen-
ska a obdivovat interiér Santiniho kostela.

Stara plaska cesta puvodné pokracovala za Tynici
az do hospodatského dvora Hubenov, ktery je
udajné také dilem architekta Santiniho a je to jeden
z nejplsobivéjsich dochovanych hospodatskych
dvorti na Plasku. Vy si tam muizete svou prochazku
také protahnout. Navrat do Plas je mozny autobu-
sem z Kralovic nebo opét pésky.

Poznejte drobnou sakralni architekturu, ktera se
na byvalém panstvi dochovala

Po celém byvalém panstvi najdete v krajiné velké
mnozstvi soch, bozich muk a také drobnych kapli.
Jedna z téch nejzajimavéjsich stoji ve vesnicce
jmeénem Mladotice. Do Mladotic se pohodlné dosta-
nete vlakem z Plas nebo rovnou z Plzné. Vystoupit
muzete pfimo ve vsi, odkud budete mit kapli
na dohled, anebo o chvilku dtiv, ve stanici Mladotice
zastavka, ukryté v lesich.

Od zastavky je cesta zajimavéjsi. Po zluté znacce
se muzete vydat k Podhrazskému mlynu a dale
na naucnou stezku po dné byvalého mladotického
rybnika, kde je znovu hezky patrné, jak duilezitou
roli hrala voda v cisterciackém hospodarstvi.
Rozsahly rybnik, zalozeny uz ve stfedovéku, zanikl
po protrzeni hraze pti povodni v roce 1872.

Mladoticka kaple, dalsi Santiniho dilo, se podle
barokniho kronikafe méla na vodni plose rybnika
odrazet. Ma neobycejny tvar a jeji vnéjsi obvod
je uplné stejny jako jeji obvod vnitini.

Jeji promyslena architektura s vyraznym motivem
hvézdy nadchne kazdeého fanouska architektury.
V soucasné dobé je kaple na soukromém pozemku,
avsak po domluvé s mistnim starostou lze nahléd-
nout i do jejiho interiéru.

Zpét z Mladotic se lze vratit vlakem, nebo si vylet
prodlouzit a vydat se po zelené turistické znacce
na priblizné deset kilometr dlouhou prochazku
po bfehu teky Sttely zpét do Plas. A kdo by chtél
v objevovani krajiny v udoli teky Stfely pokracovat,
najde dalsi napady na vylety na webovych stran-
kach organizace Postfteli.

wwwyisitplzen.eu

29



TICHE HRDINKY:

Déjiny 20. stoleti jsou plné zlom1, které zasahly do Zivota lidi bez ohledu na jejich vék nebo plany. Valka,
nacisticka okupace, povalecné nadéje, komunisticka perzekuce, normalizace i pad rezimu v roce 1989 —
to vSe se neodehravalo jen na politickych tribunach, ale, ptedevsim, v kazdodennich zZivotech obycej-
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nych lidi. A velmi ¢asto takeé v zZivotech Zen.

Zeny Casto ztistavaly mimo hlavni pozornost, presto
nesly dusledky déjinnych udalosti stejné silné.
Musely se ptrizpusobovat novym podminkam, chra-
nit rodiny a rozhodovat se v meznich situacich.
Stovky ceskoslovenskych Zen ptsobily v zahranic-
nich armadnich sborech — jako tidicky, tlumocnice,
meteorolozky ¢i velitelky konvojt — a tisice dalsich
podporovaly odboj doma: ukryvaly pronasledovane,
pasovaly dokumenty, zajistovaly ukryty nebo Sifily
zakazané texty. Vétsinou nedrzely zbran v ruce,
presto byla jejich pomoc klicova.

Ani po valce jejich role neskonc¢ila. Komunisticky
rezim zasahoval do zivota Zen prostfednictvim

EVA STIXOVA

Eva Stixova se narodila v Plzni do zidovské rodiny.
Béhem druhé svétové valky byla se svou matkou
deportovana do terezinského ghetta. Détstvi stravi-
la v podminkach, které znamenaly neustaly strach,
hlad a nejistotu, a po valce se musela vyrovnat
se ztratou casti své rodiny. Po navratu do Plzné
vystudovala, zalozila rodinu a cely profesni zivot
prozila v civilnim zameéstnani. Po roce 1989 se aktiv-
né zapojila do ¢innosti zidovské obce v Plzni, podi-
lela se na uchovavani pameéti obéti holokaustu
a dlouhodobé se vénovala ptripominani valecnych
zkusenosti dal$im generacim.

Desatnik v. v. Slavka Altmanova, rozena Fickova,
se narodila 8. srpna 1923 v obci Semiduby na Volyni,
v tehdejsim Polsku do rodiny ucitele Vladimira
Ficka. V roce 1933 se rodina odstéhovala do Ceskych
Novin a po ptichodu Sovétského svazu byla v roce
1940 vystéhovana do ukrajinské vesnice Smordva.
Dne 15. inora 1944 Slavka Fickova vstoupila do nove
se tvoriciho 1. ¢eskoslovenského armadniho sboru,
slouzila u délostfeleckého pluku jako radistka
a spojarka. Prosla boji u Krosna, Machnowky, Jasla
a karpatsko-dukelskou operaci.

vézneéni, zakazl studia, perzekuci rodin ¢i nucenych
emigraci. Odpor se odehraval casto nenapadné,
v ochrané rodiny, odmitani spoluprace nebo
vytrvalém odporu proti natlaku. Takové postoje
postupné vytvarely prostor pro zménu, ktera prisla
v roce 1989.

Pfinasime Vam vybrané ptibéhy plzenskych pamét-
nic, které v pribehu let zdokumentovala plzenska
pobocka Paméti naroda. Jejich osudy predstavuji
rlizné podoby odvahy v priibéhu celého 20. stoleti —
od valky pres obdobi nesvobody az po navrat demo-
kracie.

LUDMILA VACHALOVA

Od zacatku roku 1954 pomahala Ludmila Vachalova
svému bratrovi pti pfedavani informaci ziskanych
skupinou na Zapad. Podilela se také na tzv. balono-
vych akcich, kdy se letaky posilaly horkovzdusnymi
balony. V prosinci byla zat¢ena a odsouzena k trestu
odnéti svobody na Sest let. Prosla ¢tyfmi zenskymi
veéznicemi — ve Vykmanové na Jachymovsku stravi-
la devét mésicli na samotce, pozdéji byla prevezena
do véznice v Chebu, poté ve slovenskych Zeliezov-
cich a nakonec v Pardubicich. Na jate roku 1960, Sest
mésicad pred odpykanim Sestiletého trestu,
ji propustili na amnestii.

V Cervnu roku 1979 absolvovala prvni vyslech StB
kvlli siteni letaki na olomouckou Portu. Pozornosti
rezimu neusla ani jeji i¢ast na zakladani samizdato-
vého Casopisu Pajda. Rozmnozovala a distribuovala
dalsi zakazanou literaturu. Vedle trampingu ji ovliv-
nilo i woodcrafterské hnuti. Roku 1987 se zucastnila
setkani starych woodcraftert u hrobu Milose Seifer-
ta, o rok pozdéji zase plzenské besedy s Jaroslavem
Foglarem. Na vlastni kazi zazila Palachtv tyden.
Podepsala Néekolik vét a petici kulturnich pracovni-
ka za propusténi Vaclava Havla. Spoluorganizovala
prvni plzenskou demonstraci ke 44. vyroci osvobo-
zeni Plzné Americany a 17. listopadu 1989 se zucast-
nila prazské demonstrace.

www.pametnaroda.cz



BREZEN, KDYZ SVET SE ZNOVU PROBOUZI

Bfezen je mésic zmén. Jeden den palcaky, druhy den
slunce. Pfiroda se pomalu probouzi a spolu s ni
i nova energie a radost ze zivota. Idealni ¢as, posu-
nout nase aktivity o krok dal.

Pohyb s jarni lehkosti

Prochazky mohou byt delsi, krok sviznéjsi a nalada
lepsi. Pokud vyrazite na prochazku, nezapomente si
vzit Celenku ¢i slabsi Cepici, bteznovy vitr je zradny
a chripek jsme si uzili dost a dost. Ani na Krasovské
nezahalime, a k pravidelnym cvicenim ptidavame
i jazykove a tanecni kurzy.

Lehdi jidla pro jarni restart

Brezen si fika o lehkost v jidelnicku. I télo se po zimeé
rado nadechne a jemné nam naznaci, ze uz nechce
jen hutné porce a tézké omacky. Zelenina v hlavni
roli — mrkev, brokolice nebo spenat dodaji barvu
i energii. Nemusite nic slozité vymyslet, staci je

kratce podusit nebo pfidat do polévky. Kysané
mlécné vyrobky — jogurt, kefir nebo acidofilni mléko
pomohou traveni, které se po zimé teprve probouzi.
Vejce jako jarni pomocnik — jednoducha priprava,
kvalitni bilkoviny a spousta moznosti, jak je pripra-
vit. Nezapominejte na pitny rezim. Kombucha,
bylinkoveé ¢aje nebo stava z Ktimického zeli pomo-
hou télu zbavit se zimni tnavy v podobé jarniho
detoxu. Kava se pocita... ale jen ta prvni.

Mysl v jarnim rezimu

Vyvétrejte byt, pustte svétlo dovnitf a udélejte maly
uklid - klidné jen jeden Suplik, ale potadné.
Ne, ze se vSechny véci do toho Supliku zase vrati.
Néco musime poslat dal, aby néco nového mohlo
prijit. Tento kolobéh dejme i vécem v nasem kazdo-
dennim zivoté. Brezen je zacatek. A zacit se da
kdykoliv — bez ohledu na vék. Stac¢i chut a odhodla-
ni.

[DUBEN JE MESIC BAREV A NOVYCH PLANU

Duben je vonét po desti, travé a novych zazitcich.
Slunce ma silu, dny jsou del$i a nam se naskytla
idealni prilezitost uzit si pohyb venku naplno.

Pohyb, ktery dava radost

Uz jsme zase u prochazek, ale pokud néco funguyje,
neni treba vymyslet jiné perpetum mobile. Také
chaluparim zacinaji prace na zahradce, a ze té je
vzdycky dost. Proto kontrola vsech zasazenych
seminek a vzhtru s nimi do sklenik. At je to zahra-
da nebo balkon, vsechno se pocita. Kdyz o sobée
svaly davaji znat v podobé mirné bolesti, je to pro
nas dobra zprava, takto télo ptrirozené reaguje na
néjaky pohyb. To je pro nas i nase télo dobra zprava.
Pokud by vsak bolest byla vyrazna, nezvykla nebo
pretrvavala delsi dobu, je vhodné ji vénovat pozor-
nost a ptripadné se poradit s odbornikem. Své zdravi
nikdy nebereme na lehkou vahu a davame mu nejen
pozornost, ale i potfebnou pédi.

Duben na taliti

Jarni zelenina, salaty, redkvicky a lehka jidla dodaji
energii. Rozumim, ze pro muzskeé pokoleni se radky
o salatech ¢tou tézce. Ale uz jste nékdy videli bacek
s fedkvickou? Vseho s mirou. Doptejme télu vse,
ale ptimérené. I sladka tecka je povolena — idealné
s dobrou spole¢nosti.

Radost, ktera léci

Pobyt na cerstvém vzduchu, smich a pravidelny
pohyb posilyji imunitu i nasi naladu. Nakonec
ty nejjednodussi véci funguji milionkrat lépe, nez

zazracné pilulky. Duben nam pfipomina, ze Zzivot
je zména, pohyb a radost z malickosti. Uzijme si ho
kazdym lokem, dotekem a krokem.

Soutéz

Kazdy, kdo vylusti spravnou tajenku a zasle ji
na e-mail: recepce@krasovska.cz, ziska vstup
na houpani v salach zdarma v Krasovska Aktivity
centrum Plzen!
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vnoucata, setkani, prochazka, zahradka, cteni,

kfizovka, tanec, vylet, koncert, zdravi, cviceni, reha-
bilitace, vitaminy, dychani, lékaf, bryle, péce, rovno-
vaha, moudrost

www.krasovska.cz
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TURNAJ V KUZELKACH
pro plzenske seniory

Odbor sportu Magistratu meésta Plzné a radni
pro oblast podpory sportu, mladeze a télovychovy,
Ing. Moravek, si dovoluji pozvat vsechny aktivni
seniory na Turnaj v kuzelkach pro plzenskeé senio-
ry, 21. dubna 2026.

Podminkou tucasti je trvaly pobyt na tzemi mésta
Plzné a narozeni v roce 1961 a drive (65 let a starsi).

Akce se bude konat na adrese TJ Slavoj Plzen,
Trebizského 270/12, Plzen.
Zacatek turnaje 8.30 h., ukonceni akce do 11.30 h.

Drobné obcerstveni zajisténo.

Ptihlasky a informace:

Radova Petra, Odbor sportu Magistratu méesta Plzné,
378 033 501, radovap@plzen.eu

Prijdte si zasportovat, pobavit se a stravit ptijemné
dopoledne v pratelské atmosféte.
Tésime se na Vasi ucast!
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o KLE, DEDEK DOSTAL CHUT NA VE
TESTAY"

NECHAME S1 HO NA NEDELL. ZANSTE BUDE VYTECNY,
KDYZ MA MICHELINSKOU HVEZDU!
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