1 o @ &0 € & el b
- OV eEvVERVYY !

. ]




SLUZEB MMP

Milé ¢tenatky, mili Ctenari,

léto je obdobim delsich dnt, setkavani, vylett i novych zazitk(. Pravé pro toto obdobi jsme pro Vas ptipravili
dalsi ¢islo naseho ¢asopisu, které Vas provede letnimi mésici od ¢ervna do srpna.

Najdete v ném inspiraci k navstévam zajimavych mist i fadu informaci z Plzné, jak uz v oblasti kultury, vzde-
lavani ¢i zdravi. Priblizime Vam jedinec¢ny svét architekta Adolfa Loose, prostfednictvim domu Huga
a Heleny Semlerovych, nahlédneme do slavnostni atmosféry promoci studentt Univerzity tretiho véku
a nabidneme tipy na vylety do krasné ptirody Ceského lesa. Nechybi ani zajimavy rozhovor s lékatem chirur-
gem ¢i pozvanka na originalni prazdninovou vystavu ,Roboti na plzeniské radnici aneb s ¢im si hraji Vase
vnoucata“

Vétime, Ze si v tomto c¢isle kazdy najde néco, co ho potési, inspiruje nebo motivuje k aktivné stravenému
létu. Dékujeme Vam za prizen a prejeme Vam klidné, slunec¢né a radostné letni dny plné zdravi, pohody
a milych setkani.

Za Odbor socialnich sluzeb Magistratu mésta Plzné
Lukas Matan

Tanecni vecer pod Sirym nebem

Oblibene tanec¢ni vecery pro dfive narozeneé se letos presouvaji pod $iré nebe a slibuji ptijemnou letni atmo-
sféru plnou hudby, tance a setkavani s prateli. V nedéli 26. ¢ervence 2026 ozije zahrada Méstanske besedy
v rytmu oblibenych melodii, které potési vsechny milovniky spolecenskych tanecnich vecert.

Navstévnici se mohou tésit na pohodovy podvecer v krasném prostfedi, ptijemné posezeni i moznost stravit
Cas ve spolecnosti lidi se stejnym zajmem o hudbu a tanec. Akce je uréena nejen pravidelnym navstévniktim
tanecnich setkani, ale vitani jsou i ti, ktefi si chtéji jen pfrijit uzit letni vecer, poslechnout si hudbu nebo si
zatancit pro radost.

Tanecky zacinaji v 18.00 hodin a vstup je pro vSechny zcela zdarma. Organizatoti doporucuji pfijit vcas,
aby si navstévnici mohli vybrat pfijemné misto k posezeni a naplno si vychutnat jedinecnou atmosféru
letniho vecera pod Sirym nebem.




Ilustrac¢ni foto: Archiv OSS MMP

PECE O BLiZKEHO SE VAM ZAPOCITA

do duchodu

Péce o blizkého c¢lovéka patfi k nejnaro¢néjsim zivotnim situacim. At jde o rodice, partnera ¢i jiného
¢lena rodiny, zahrnuje sirokou skalu ¢innosti a znamena vysokou fyzickou i psychickou zatéz. Stat
nabizi nékolik forem podpory, jak pro pecujici, tak pro pecované osoby. Kromé moznosti cerpani oset-
rovného, dlouhodobého osetrovného ¢i pripadnych pracovnich tulev, je klicovym nastrojem prispévek

na peéci.

Pecujete-li o blizkého, doba péce se Vam muize zapo-
¢itat do doby pojisténi pro vznik naroku na (nejen)
starobni ddchod. Péce vsak musi byt oficialné dolo-
Zzena a pecovana osoba musi mit pfiznany stupen
zavislosti. Pokud splnite dalsi podminky, okresni
sprava socialniho zabezpeceni (OSSZ) vyda rozhod-
nuti o dobé a rozsahu péce. Navrh na jeho vydani
muzete podat po skonceni péce, nebo i v jejim
pribéhu, pokud zadate o pfiznani ddchodu.
Ne kazda péce se ale zapocitava ve stejném rozsahu.

Doba péce navic mlize ovlivnit vysi Vaseho budouci-
ho dliichodu, napftiklad prosttednictvim tzv. vylouce-
nych dob — obdobi bez pfijmu, kvili péci nesnizi
Vas primeérny vydélek pro vypocet dlichodu. Pokud
jste pecovali o jinou zavislou (dfive bezmocnou)
osobu alespon 15 let, mate narok na specialni vypo-
Cet sveho starobniho dichodu - ptiznan Vam bude
ten vyssi. Vzdy se vyplati situaci konzultovat
s pracovniky OSSZ.

Od roku 2027 se navic zfejmé bude dichod vsem
pecujicim vypocitavat dvéma zplisoby a automatic-
ky se pouzije ten vyhodnéj$i. Prvni moznosti
bude zapocitani tzv. fiktivniho pfijmu. K Vasim
skute¢nym vydelktim (pokud jste pti péci pracovali)

se priCte ,,ocenéni pece®:

 ve vysi 100 % pruameérné mzdy, naptiklad pri péci
o osobu ve III. nebo IV. stupni zavislosti nebo
o malé dité,

» ve vysi 50 % primeérné mzdy, napriklad pti péci
o osobu ve II. stupni zavislosti nebo o dité zavisle
ve stupni I, které je mladsi 10 let.

Druhou moznosti zlistane soucasny systéem, tedy
vyloucené doby. Obdobi péce se nezapocita
do prameru, takze nesnizi Vas diachod. To je vyhod-
né hlavné pro ty, ktefi meli pred péci vyssi prijmy.
Stat obé varianty porovna a automaticky zvoli
tu pro Vas vyhodnéjsi. Nemusite tedy nic fesit.

A na co nezapomenout? Uchovavejte vsechna
rozhodnuti o ptrispévku na péci a potvrzeni o stupni
zavislosti. A po skoncCeni péce pozadejte OSSZ
o vydani rozhodnuti o dobé a rozsahu péce. Spravné

dolozena péce Vam muze pomoci nejen splnit pod-
minky pro dichod, ale i zvysit jeho vysi. Kazdopad-
né je tfeba pocitat s tim, ze dichodova reforma
je zivé téma. Je mozne, ze se nékteré parametry
jesté zméni. Doporu¢ujeme sledovat web CSSZ
a Ministerstva prace a socialnich véci CR.

WWW.CSSZ.CZ
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PO SEDESATI LETECH SI ZNOVU

rekli své ano

[]

Diamantovou svatbu oslavili v poloviné dubna manzelé Razkovi z Lochotina. Své ano si, pfed
zraky pocetné rodiny, opét zopakovali na lochotinské radnici.Recept na stastny a dlouhodoby vztah,
je podle nich, jednoduchy: , Mit rad jeden druhého,“ usmivaji se Petr a Helena.

Kdyz se na jate v 66. roce brali, bylo to z lasky.
»,Nemuseli jsme se brat, ale chteli jsme. Vedeli jsme,
Ze spolu chceme zustat,“ fika pani Helena. S budoucim
muzem se poprvé setkala béehem tanecniho vinku
v Pekle v listopadu 1965. ,Moc se mi libil, byla to laska
na prvni pohled. Tehdy mé sel doprovodit domii na Petro-
hrad a druhy den jsme zase sli tancovat. Travili jsme spolu
stdle vice ¢asu,” vzpomina dale. Uplynulo pouhych
pet mesicu a dvojice svij vztah zpecetila na radnici.

Na Lochotiné jsou manzelé Ruzkovi spokojeni,
hodné ¢asu vsak travi i na chaté nedaleko Stahlav.
LJsme tam prakticky od kvétna do zari,“ tika pan Petr,
ktery tam jezdil uz jako maly kluk. Manzelé se tam
staraji o zahradku a uzivaji si pobyt v ptirodeé. ,,To je
nam blizké. Priroda, zahrada, prochdzky, houbareni atd.
Stale se snazime byt aktivni,“ shoduje se dvojice, ktera
se raduje ze ¢tyf vnoucat: Sarky, Veroniky, Vita
a Petry, a dokonce tfi pravnoucat: Matyska, Anezky

V kvétnu 1967 se manzelim Razkovym narodila
dcera Irenka a tfi roky nato jesté Helenka. ,Byply
to krasné casy. Sice jsme tehdy bydleli v byté ctvrté katego-
rie, ale viibec nam to nevadilo. Po Case jsme se prestéhovali
na Doubravku a kdyz byly holky velké, byt jsme vymenili
a §li jsme na Lochotin,” popisuje pani Helena, ktera
pracovala jako nakup¢i ve Skodovece. Tam piisobil
nékolik let i jeji manzel, poté odesel k CSAD a jezdil
s nakladakem.

https://umol.plzen.eu

a Ellinky. ,Je to radost. Rodina pro nds moc znamend,”
usmivaji se seniofi.

A co by dnes vzkazali mladym lidem? ,Abp se
nerozchazeli hned, jak se prizene néjakp ten mracek.
Aby k sobe chovali tictu, byli tolerantni a delili se o domac-
nost,“ tikaji. Pro sebe si pak pfeji dve veci: ,,Abpchom
byli zdravi a rodina drzela pohromade.“

Foto: Archiv UMO Plzen 1
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OVANSTI SENIORI PRIVITALI JARO

spolecnym tvorenim, pohybem i vzdélavanim

Seniori na plzenskych Slovanech maji za sebou aktivni zacatek roku a pred sebou jesté bohatsi
program. Letosni nabidka potvrzuje, Ze stafi nemusi rozhodné znamenat nudu, ale i pestry spolecensky

zivot.

V lednu odstartoval jiz 11. ro¢nik Plzenské senior
akademie, zaméteny na bezpecnost a zvladani
krizovych situaci. ,Nasim cilem je preddvat seniortim
uzitecné informace srozumitelnou a pvistupnou formou,”
fika mistostarostka Eva Trtkova. Kurz nabidl nejen
prednasky, ale i zajimavé exkurze. Uspéch zazname-
naly téz kurzy se smartphony nebo Nordic Walking.
Deset lekci ptivedlo k pravidelnému pohybu dalsi
Ctyti  desitky seniortd. ,Diky spolecnpm lekcim
si osvoji spravnou techniku chiize s holemi. Pohyb jim
prinese také lepsi kondici,“ doplnuje mistostarostka.
Biezen jesté patfil jarnimu tvoteni v dilnach, kde si
Ucastnici vyrobili velikono¢ni dekoraci, kterou
si odnesli do svych domovt. Tim vSak program
na Slovanech zdaleka nekonci.

,Chceme, aby seniori meli stdle duvod vychazet mezi lidi,
pozndvat nové véci, navazovat novd pratelstvi a ziistdavat
aktivni,“ zddraznuje mistostarostka Trikova. Praveé
nasledujici mésice proto nabidly starsi generaci
fadu zajimavych akci. V dubnu se konal tfidenni
pocitacovy kurz pro zacatecniky i pokrocilé seniory.
V kvétnu nasledovala pfednaska o umeélé inteligenci
a exkurze do plzenskeé Zoo.

Velkému zajmu se tési také pravidelné zajezdy.
V dubnu se slovansti senioti vydali na vylet do Krus-
nych hor, v kvétnu nasledovala navstéva Hané
s levanduli a alpakami, v ¢ervnu se vydaji na plavbu
po Vltavé a prochazku po ulicich dobrého vojaka

Archiv UMO Plzen 2

Svejka v Ceskych Budéjovicich. Podzim pfinese
naptiklad zajezd za lé¢ivym konopim ¢i vylet
do Mnichova, rok 2026 uzavte prosincova ,popel-
kovska“ cesta na hrad Moritzburg a do Drazdan.
Slovany tak potvrzuji, ze i seniofi mohou mit aktivni
zivot. Staci jen odlozit pohodli a vyuzit nabidkuy,

kterou  jim  slovansky = obvod  nachystal.

Aktualni ptrehled akci najdou zajemci na webu:
https://umo2.plzen.eu/zivot-v-obvodu/seniorweb/
aktuality-seniorwebu/.

https://umo?2.plzen.eu
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STO LET ODVAHY, VZPOMINEK A ZIVOTNI SILY

seniorka z Trojky oslavila své vyznamné jubileum

6

Sto let, sto let pfibéh, které by vydaly na nékolik romanu. Diky jejimu synovi méli zastupci

N

z Trojky tu Cest osobné navstivit 2. dubna 2026 pani Martu Charvatovou v Domové pro seniory Senevida,

u prilezitosti jejiho vyjimeéného Zivotniho jubilea.

Jeji zivot nebyl jednoduchy. Prozila hrtizy perzekuce
i druhé svétové valky. Jako mlada slovenska divka
zidovského plivodu se se svou rodinou tfi ctvrté
roku skryvala ptred nacisty v lesnim ukrytu. Nako-
nec byli prozrazeni a deportovani do koncentrac¢ni-
ho tabora Ravensbriick. Holokaust ji pfipravil
o dvanact blizkych.

Po osvobozeni americkou armadou se dostala
do Plzné, konkrétné do Méstanské besedy, ktera
tehdy slouzila jako shromazdisté pro navratilce
z koncentracnich tabort. Jeji dalsi kroky vedly zpét
na Slovensko, kde se seznamila se svym budoucim
manzelem, jenz zde slouzil na vojné.

Osud tomu vsak chtél, ze spolec¢né nakonec zakotvi-
li opét v Plzni. Zila na Borech, v Boettingerové ulici,
a mnozi si ji dodnes mohou pamatovat jako milou
a usmevavou vedouci drogerie na Slovanech,
u nameésti Milady Horakové.

Dnes uz ji zdravi neslouzi jako dfive, presto bylo
setkani s touto milou a sympatickou damou velmi
prijemné. Jak sama fika, v zivoté méla i velké Stésti.

U prilezitosti vyznamného zivotniho jubilea pobla-
hopral oslavenkyni k jejimu krasnému zivotnimu
milniku starosta David Prochazka. Ve svém prani
ji popral predevsim klid a spokojenost v kazdoden-
nim zivoté, stejné jako co nejvice radostnych a neza-
pomenutelnych chvil stravenych v kruhu nejbliz-
Sich, ktefi ji pfinaseji oporu i radost. K jeho sloviim
se pripojil také mistostarosta Ondfej Zenisek,

ktery prani doplnil zejména o pevné zdravi. Zaroven
vyjadril prani, aby vsechny dalsi okamziky jejiho
zivota byly naplnény pohodou, harmonii a Stéstim
a aby ji na jeji dalsi zZivotni cesté provazela radost,
usmev a pocit naplnéni. Na zavéer predali zastupci
obvodu pani Marté kvetinu, darkovy balicek
i pameétni list jako podékovani a milou pripominku
tohoto vyjimecného dne.

¥ TERASY

A" SENIOR RESIDENCE

Pri prileZitosti 14. vyro¢i zahdjeni provozu
domova pro seniory Vds srde¢né zveme

k ndvstévé aredlu Senior residence Terasy
na adrese Sokolovskd 80, Plzeri - Bolevec
dne 15. 6. 2026.

Skupinové prohlidky pro verejnost
od 10.00, od 13.00, od 15.00 hodin.

Tésime se na VaSi navstévu!

https://umo3.plzen.eu

Foto: Archiv UMO Plzen 3
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SENIORI ZE CTYRKY VYRAZI NA VYLETY

po Cechdch a zavitaji i do Némecka

Ctvrty plzensky obvod porada étytikrat roéné cenové zvyhodnéné zajezdy pro seniory s trvalym

[

bydlistém na Ctytce. Na prvni leto$ni vylet se vypravili do jiznich Cech a na zapadoceskou ¢ast Sumavy,
dale je ¢ceka zajezd do Krusnych hor a zavitaji do Usteckého kraje, prohlédnou si jadernou elektrarnu
Temelin a pfirodni zajimavosti jiznich Cech. V zavéru roku se vydaji k nasim némeckym sousedtim.

s

Uvodni vylet s nazvem Slunce, seno, Posumavi
zavedl seniory do jihoceskych Hostic, kde se natace-
la legendarni trilogie Zdenka Trosky. Seniofti ze Ctvr-
tého plzenského obvodu také navstivili navstévnic-
ké centrum na Kvildé a na zavér se =zastavili
v Susici. ,,Jsme rddi, Ze miiZeme nasim seniorim pravidel-
né zajistovat a prispivat na vplety, o které je velkp zdjem.
Ucastnici téchto zdjezdii maji k dispozici priivodce, dosta-
nou drobné obcerstveni a na zaver malp ddrek, predevsim
ale ziskdvaji nové zazitky,“ raduje se starosta Ctytky,
Tomas Soukup.

V zavéru kvétna se senioti vydaji do nejvétsi zoolo-
gickeé zahrady v Ceské republice, ktera je v Chomu-
toveé. Zavitaji také na zamek Jezefi a Duchcov
a pokochaji se vyhledem na povrchove doly. V zafri
se pak vydaji na prohlidku jaderné elektrarny
v Temeliné, navstivi ZOO v Hlubove, zdejsi lovecky
zamecek a cCeka je navstéva UNESCO rezervace
v Holasovicich. Na zavér si odpoc¢inou na vzacném
poutnim misté Lomec.

Na zacatku prosince se pak senioti ze Ctytky vydaji
do doby fimské — navstivi Regensburg, nékdejsi
posadkové meésto, které kdysi stiezilo fimské hrani-
ce na Dunaji. A samozfejmé si vychutnaji zdejsi
adventni atmosferu.

Senioti mohou také prijit na rtzné akce, které
jsou pro né pripraveny v Doubraveckém klubu.
Jde o rtizné prednasky, jednorazové tematické akce
a probihaji zde i pravidelné kurzy cvi¢eni pro senio-
ry a kurzy anglictiny v nékolika trovnich.

https://umo4.plzen.eu
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generace po cely rok

Ve vétSiné domovl pro seniory vznika pfirozené
propojovani generaci, které ma v dnesni uspécha-
né dobé mimotadnou hodnotu. Také v DZR
,Petrklic“ klienti pravidelné travi cas s détmi
z matefské skoly, zaky =ze =zakladni skoly
i se studenty plzeniskych stfednich §kol. Spole¢na
setkavani probihaji béhem celého roku a pfinaseji
nejen zabavuy, ale i hlubsi porozuméni mezi mlady-
mi a starSimi. Program je pestry a pfizptisobeny
vSem vékovym skupinam.

Velmi srdec¢na jsou setkani s nejmensimi détmi
z 90. MS. Spole¢né s nasimi klienty hraji stolni hry,
skladaji nejraznéjsi skladacky, tvofi spole¢na
vytvarna dila, zpivaji a povidaji si. Oblibenou kazdo-
rocni udalosti je také karneval, kdy skolkove déti
prichazeji v kostymech a ptipravuji si vlastni
program s pisnickami a tanecky. Do mezigenerac-
nich aktivit se zapojuji i samotni nasi klienti. Aby se
détem co nejvice pribliZili, ptipravili si naptiklad
divadelni pfedstaveni v podobé bajky o Lvu a mysi.
S vyuzitim vyrobenych rekvizit nacvicili vtipné
vystoupeni, které sklidilo u déti velky tspéch. Déti
na oplatku ptinaseji do domova energii, radost
a svou spontannosti obohacuji bézny zivot nasich
klientt.

Nas Domov jiz tradi¢né v obdobi masopustu navste-
vuji Zaci z blizké 1. ZS. Vice jak 300 24k v nejroz-
maniteéjSich  maskach procha21 v dlouhém
masopustnim pravodu nasi zahradou a beéhem
své halasné taskafice zapojuji vSechny pfitomné
klienty.

Mezi dalsi oblibené aktivity patti pohybové hry,
které pomahaji organizovat studenti z ,, Akademie
hotelnictvi a cestovniho ruchu® a take se jiz tradi¢né
velmi uspésné podileji na mikulasské nadilce
v nasem Domove.

Skvéle funguje spoluprace s pedagogy a studenty
ze ,Stredni odborné skoly obchodu, uzitého uméni
a designu,” se kterymi poradame spole¢neé vylety
na hrady a zambky, které nabizeji prostor pro sdileni
zazitkth mimo prosttedi Domova. Nechybi ani tradic-
ni spole¢né cinnosti, jako je velikono¢ni zdobeni
vajicek, pti kterém si iCastnici predavaji své napady
a béhem tvofeni spolu tzce spolupracuji. Z této
sttedni skoly do naseho Domova pravidelné dochazi
pét studentek, které se vénuji dobrovolnictvi
v ramci programu DofE (Cena vévody z Edinburgu),
jedna se o mezinarodni vzdélavaci program
pro studenty a jeho cilem je podpofit osobni rozvoj

https://muss.plzen.eu

MEZIGENERACNI SETKAVANI PROPOJUJE
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Foto: Archiv MUSS Plzen



A JAKE TO JEV DZR PETRKLIC?

mladych lidi a naucit je vytrvalosti, zodpovednosti
a motivovat je k aktivnimu zivotu.

Diky tomuto projektu vzniklo pratelstvi pana Josefa
a studentky Kristyny. Pan Josef se na kazdou jeji
navstévu uptimné tési. Pokazdé pro ni pripravi
kaficko a uz doptedu premysli, jak spole¢né strave-
ny ¢as co nejlépe proziji. Pan Josef travi s Kristynou
¢as predevsim v rozhovorech, které jsou pro oba
a o tom, jak se zilo v dobé jeho mladi a pfiblizuje
ji zkusenosti, které by jinak jen tézko poznala
z u¢ebnic. Spojuje je také spole¢né laska k Sumave,
odkud Kristyna pochazi. Pan Josef na toto téma rad
navazuje a vzpomina na chvile stravené v pfirode.
Velmi rad vypravi i o své vasni pro cestovani a sdili
své prozitky ze zahranic¢nich cest. Kristyné ptiblizu-
je mista, ktera navstivil a zazitky, které si z riznych
koutt svéta ptivezl. Jejich setkani tak nejsou jen
milym povidanim, ale i skute¢nym predavanim
zkusSenosti a ptibéht, které propojuji dveé generace
a davaji jejich spolecnému ¢asu hlubs$i rozmer.

Jak velky vyznam maji mezigenera¢ni setkavani,
ukazuje i ptibéh pani Aleny, takeé klientky DZR
,Petrkli¢“. Béhem jedné ze spole¢nych akcei - veliko-
noc¢niho zdobeni vajicek, se pani Alena seznamila
se studentkou Magdalenou ze ,Stfedni odborné
skoly obchodu, uzitého uméni a designu“. Uz pfi
prvnim setkani si byly velmi blizké a rychle zjistily,
ze maji mnoho spole¢ného. Spojila je predevsim
laska k divadlu a obdiv k hereckym legendam, mezi
nimiz nechybi ani Audrey Hepburn. Pravé sdileneé
kulturni zajmy se staly zakladem jejich nové vznika-
jiciho pratelstvi. Jejich rozhovory o divadle, filmech
i hereckych osobnostech plynuly naprosto ptiroze-
né, jako by se znaly uz dlouha léta. Toto vzajemne
souzneéni nezlstalo jen u jednoho setkani. Magdale-
na zacala pani Alenu pravidelné navstévovat i mimo
spolecné akce a jejich vztah se tak dale prohlubuje.
Pfibéh pani Aleny a Magdaleny krasneé ukazuje,
ze spolecna setkavani mohou obohatit obé strany
a vek nemusi byt prekazkou, ale naopak mostem
k novym vztahtim.

Spole¢né straveny cas dvou generaci obohacuje
vSechny zucastnéné, umoznuje vzniknout novym
pratelstvim a pripomina, jak ddlezite je byt spoluy,
a prave takové okamziky davaji celému projektu
hluboky smysl.

Sarka Bartogkova
Pracovnik pro vychovnou nepedagogickou ¢innost
DZR , Petrkli¢“

Foto: Archiv MUSS Plzen https://muss.plzen.eu 9



| ABRADOR CIKO PRINASI RADOST SENIORUM

Dvoulety labrador Ciko je sice pfedev$im vodicim psem, ale diky své mimoradné pratelské povaze
se skvéle uplatnuje i pfi praci se seniory. Se svou majitelkou, Jaroslavou Ceskovou, za¢al do plzenskych
domovt pro seniory dochazet teprve loni v Cervnu, ptfesto plisobi, jako by toto prostfedi divérné znal
odjakziva. Rychle si ziskal klienty i personal. Spoluprace probiha v ramci projektu Navstévy seniorq,
prostfednictvim socialniho podniku Spolu s vami, z. .
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Canisterapie, tedy terapie za pomoci pst, stoji
pfedevsim na povaze zvifete. Nezalezi na plemeni —
vhodny mtize byt maly i velky pes, cistokrevny
i ktizenec. Klicové je, aby byl absolutné nekonfliktni,
pratelsky, poslusny a zvladal kontakt s cizimi lidmi
i neznamé prostredi. Ciko tyto predpoklady splnuje
bez vyhrad, coz potvrdil i pti canisterapeutickych
zkouskach. Pes musi naptiklad zvladnout situaci,
kdy si k neznamému clovéku lehne a ztstane
v klidu, nereaguje na hluk a dokaze se rychle zklid-
nit i po predchozi aktivité. Ciko vsak v Domove
sv. Aloise a Domové pro seniory sv. Jifi zastava
predevsim roli aktivizacniho zvitete.

Prace se seniory ma ptitom jasna pravidla. Kazdy
pes se nehodi do kazdeho prostfedi — néektefi lépe
zvladaji praci s détmi, jini naopak oceni klidné&;jsi
prostfedi domovt pro seniory. DllezZité je respekto-
vat také potreby samotného psa, aby se necitil
pod tlakem a z@staval v pohodé. Ciko jako energicky
»sportovni“ labrador zvlada i naro¢nou roli vodiciho
psa, a presto si uchovava klidnou povahu pottebnou
pro terapii.

uzkost a pomaha prekonavat osameélost. Aktivizace
se psem tak neni jen o kontaktu se zvifetem,
ale i o socialni interakci.

Konkretni aktivity jsou prizplisobené moznostem
klient(l. Ti se s Cikem mohou prochazet, Cesat ho,
hazet mu micek nebo ho krmit piskoty, ¢imz si
procvicuji jemnou motoriku i celkovou pohyblivost.
U meéné pohyblivych seniort ma vyznam i pouha
blizkost psa — kdyz si k nim lehne, pfinasi uklidnéni.
Pes si neleha pfimo do posteli klientt, ale kontakt
je i tak velmi pfinosny.

Ciko navstévuje Domov sv. Aloise jednou aZ dvakrat
mesicné, zatimco do Domova pro seniory sv. Jifi
dochazi kazdy tyden, protoze je tam vice klientt.
Kazda navstéva zpfijemnuje den nejen seniortm,
ale i zaméstnancim. Aby byl kontakt co nejptijem-
néjsi, dba se i na detaily — napftiklad Ciko ma diky
sve svétle ,vanilkové“ srsti i jemné sladkou vanilko-
vou vuni. Pfed navstévou je nasttikan psim deodo-
rantem, ktery se do srsti vceSe a vydrzi dva
az tfi dny.

V domovech seniort plni pes hned nékolik funkei.
Predevsim funguje jako pfirozeny most mezi klienty
a personalem — odbourava ostych, usnadnuje komu-
nikaci a casto otevira vzpominky pfi reminiscenci.
Pfitomnost psa navozuje pocit bezpeci, snizuje

A pravé v téchto drobnostech i ve své pfirozené
povaze ukazuje Ciko, pro¢ je pro seniory v domovech
tak vyjimecny. Neni jen spole¢nikem, ale pfinasi
i spoustu radosti, kterou dokaze ptedat beze slow.

Milena Sojkova, PR MCHP

www.mchp.cz

Foto: Archiv MCHP Plzen



Foto: Archiv DCHP

) ARNi PROBOUZENI V DOMOVE SV. ALZBETY

aneb Od tvorivych dilen az k vyletu za tradicemi

Velikonoce u nas nejsou jen svatkem v kalendafi, ale predevsim pfilezitosti k setkavani, zpivani, vzpomi-
nani na tradice a spole¢né radosti. Letosni pripravy byly skutecné velkolepé — od vlastnorucni vyroby
dekoraci az po krasny spole¢ny vylet za atmosférou svate¢nich trhua.

Pripravy zacaly v naSich dilnach. Stoly se zaplnily
proutim, barevnymi stuzkami, vajicky a jarnim
osenim. Bylo tzasné sledovat, s jakym zapalem
a sikovnosti se nasi klienti pustili do prace.
Pod jejich rukama vznikaly nejen dekorace
pro spole¢né prostory a chodby, aby jaro pocitil
kazdy, kdo k nam zavita, ale velka pozornost patfila
vyzdobé ptimo do svych pokojt.

Pravé tyto drobné detaily délaji z pokoje skutec¢ny
domov — misto, kde se ¢lovek citi dobfe a kde se
odrazi osobnost kazdého naseho klienta. Béhem
tvofeni se u nas také hodné vzpominalo, zpivalo
a pekla se i velikono¢ni nadivka. Nase seniory
navstivila také farni charita od kostela Panny Marie
Rizencové, farnici obchazeli pokoje s kytarou
a zpévem a kazdého z klientd néjakou drobnosti
obdarovali.

»-

BT

Vrcholem nasSich pfiprav byl spole¢ny vylet
na velikono¢ni trhy v centru mésta. Prochazeli jsme
se mezi stanky, nasavali atmosféru velikono¢nich
trht s femeslnymi vyrobky, obdivovali precizne
malovane kraslice, pletené pomlazky a ru¢né délané
vyrobky a uzivali si ruch i vané, které k jarnim
trhim patfi. Usmévy na tvafich nasich klientd,
kdyz si uzivali atmosféru nameésti a kontakt s okol-
nim svétem, byly pro cely tym Domova sv. Alzbéty
tou nejlepsi odménou.

Letosni Velikonoce nam znovu pripomnély,
jak dtlezité jsou spolecné zazitky. A Ze nas§ Domov
neni jen budova, ale jsou to lidé, zazitky a tradice,
které spole¢né udrzujeme. Dékujeme vSem klien-
tdm za jejich energii a nadseni, se kterym se
do priprav pustili, a personalu za to, Ze pomohl
vytvorit atmosféru plnou tepla a pohody.

Lucie Belfinova

www.dchp.cz
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SENIORIV BORSKEM PARKU OZIVUJI

Po odlouceni od Zoologické a botanické zahrady mésta Plzné, na podzim 2024, stalo Sdruzeni IRIS
pred zasadnim rozhodnutim - ukoncit svou ¢innost nebo pokracovat v environmentalnich aktivitach
pro vefejnost mimo areal Zoo, kde pusobilo vice nez dvacet let. Nakonec se rozhodlo pokracovat
a své nové misto naslo v Borském parku v Plzni, konkrétné ve vstupni ¢asti u byvalé tramvajové tocky.

12

Hlavnim divodem bylo pfesvédceni,
ze v Plzni sice existuje velmi bohata
nabidka kulturnich a volnocasovych
akci, ale program zamétenych
na pfirodu a environmentalni vzde-
lavani pro rodiny s détmi je velmi
malo. Sdruzeni IRIS proto chtélo
vyuzit sve dlouholeté zkusenosti
a nabidnout vefejnosti program,
ktery propoji zabavu, vzdélavani
i vztah k ptirode.

Prvni akci bylo v roce 2025 Vitani
jara, probouzeni lesa a odemykani
fek. Navstévnici si mohli vyzkouset
lesni pedagogiku, pod vedenim
lesniho pedagoga Ing. Pavla Sefla
z Lesi CR, poznavat jarni rostliny
a byliny nebo se seznamit s nejbéz-
ngjsimi druhy ryb a rybatskou
vystroji. Nechybély ani soutézni
a dovednostni ukoly pro déti. Nasle-
dovala Ptac¢i sobota s ukazkami
odchytu ptakd a akrobatickeho
vycviku holubli a také velikonocni
program, ptipominajici tradi¢ni zvyky.

Prvni akce vsSak neprilakaly tolik
navstévnik, kolik  organizatori
ocekavali. Nepftiznivé pocasi hralo
svou roli, ale hlavnim problémem
byla nedostatecna propagace. Pred
dal$i akei vénovanou Dni Zemé
proto sdruzeni vice vyuzilo socialni
sité a zameéfilo se pfimo na rodiny
s détmi. Vysledkem byl vyrazné
vys$Si zajem vefejnosti.

Velky uspéch zaznamenal zejména
Retro détsky den, ktery spojil envi-
ronmentalni program s pripomenu-
tim her a predmétt z détstvi dnes-
nich seniord. Organizatofi chtéli
do akce =zapojit star$i generaci,
a proto oslovili seniory prostfednic-
tvim Utadu méstského obvodu Plzen
3 a Mezigenerac¢niho a dobrovolnic-
kého centra Totem. Nakonec se
podaftilo vytvorit atmosféru, ktera
propojila déti, rodice i prarodice.

Www.plzen.eu

Foto: Archiv SdruZeni IRIS



detskeé hry i vztah k prirode

Seniotfi détem ukazovali hry svého mladi — napfi-
klad toceni kaci, hrani sklenének nebo chizi
na chtdach. Predstavovali také dnes jiz témér zapo-
menuté predmeéty, jako byly telefony s ¢iselnikem,
psaci stroje, rozhlas po drate, zehlicky nahtivané
na kamnech nebo nadoby na mléko. Mnozi prarodi-
Ce pridavali vlastni vzpominky na povalecné
détstvi, prvni televizory nebo tehdejsi zptsob
zivota. Pravé osobni pribehy dodaly celé akci jedi-
necnou atmosféru.

Dulezitou soucasti programu v Borském parku jsou
také soutézni naucné stezky. Déti pri nich odpovida-
ji na otazky o prirodé, plni ukoly a za spravne odpo-
vedi ziskavaji odmény. Organizatofi zduraznuji,
Ze soutez je urCena pro celé rodiny, a proto mohou
rodice i prarodice détem pomahat. Povolené
je dokonce vyuziti chytrého telefonu nebo umeélé
inteligence. Cilem totiz neni jen vyhrat, ale prede-
v8im dozvedét se néco noveho a posilit vztah
k ptirode.

Pravé seniofi byvaji pfi podobnych aktivitach ¢asto
velkou oporou. Mnozi vyrustali v daleko tésnéjsim
kontaktu s ptrirodou, nez dnesni déti, a tak dokazou
poutave vypravet o sbirani hub, lesnich plodech
nebo skolnich brigadach pti sklizni brambor
¢i chmele. Diky jejich vzpominkam ziskavaji déti
nejen noveé informace, ale i Zivy obraz minulosti.

Od kvétna navic funguje ve vstupni ¢asti Borského
parku prvni plzensky Family envi point, ktery nabizi
naucnou stezku kolem svéta prostfednictvim
QR kodu. Sdruzeni IRIS zaroven zve dalsi seniory
i dobrovolniky, ktefi by se chtéli podilet na ptiprave
a organizaci environmentalnich akci pro verejnost.



STRiPKY Z TOTEMU

TOTEMoveé okénko Trénovani pameéti

V dnesnim prvnim ukolu budeme hledat jeden spole¢ny
vyraz pro dvojice slov, ve druhém ukolu se zaméfime na
hledani nazva kvétin v textu.

1. Hledame jeden vyraz pro dvojice slov

prijmeni ¢eského herce nebo mechanicky nastroj
skvrna nebo pracovni pozice hovorove

vyhoda nebo matematické znaménko

Ceska republika nebo nevykonavat chtizi

falesna zprava nebo vodni ptak

¢ast ucha nebo pomticka pfi drazbe

pracovnik v pivovaru nebo byvaly politik

¢ast téla nebo nabozensky symbol

tistény svazek nebo ¢ast traviciho ustroji prezvykavcl
10 mlha nad krajinou nebo onemocnéni kize
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2.V nasledujicim textu najdéte nazvy kvétin
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TOTEMoveé jazykoveé okénko aneb LANGUAGE time pfipravily nase evropske dobrovolnice Sara a Valerie.

Anglicky jazyk:

Pouzijte spravny tvar slovesa v zavorce (present perfect or past simple):

11 (visit) three countries so far this year.

2 She (swim) in the sea last summer.

3 We (try) many local dishes during our trip last year.

4 They (never go) camping before.

5 He (take) hundreds of photos during his holiday so we can look at them the whole evening.
Némecky jazyk: Spanélsky jazyk:
Vytvorte sloZzena slova pomoci ,,Sommer-“: Dopliite do vét spravné sloveso: (tomar, viajar,
(Ferien, Sonne, Kleidung, Abend, Pause, Vogel) nadar, comer, descansar, caminar)

1 Sommer+___ = letnislunce 1 Enla piscina me gusta .

2 Sommer + = letni vecCer 2 Este afio queremos ____ a Madrid.

3 Sommer + = letni obleceni 3 Después de trabajar es bueno ___.

4 Sommer + = letni prazdniny 4 Me gusta ____ un helado de chocolate.

5 Sommer + = letni prestavka 5 Queremos ____ por la playa.

6 Sommer +____ = letni ptak 6 Para estar moreno, hay que ____ el sol.

samota u nas nema misto

Ani v 1été nemusi byt plzensti seniofi sami. Nase
pobocky v Bolevci, na Doubravce i na Nové Hospodé
jsou oteviené vsem, kteti hledaji spolec¢nost nebo
aktivni vyziti. Na webu wwwtotemplzen.cz
si muzete vybrat z Siroké nabidky vylet, vychazek,
sportovnich aktivit, dilen ¢i oblibenych hravych
kavaren.

Uz v poloviné srpna navic zvefejnime nabidku
pravidelnych aktivit od zafi. Sledujte nas, at se stih-
« nete vCas prihlasit! Pokud byste narazili na jiz obsa-
¥=  zeny kurz ¢i aktivitu, nenechte se odradit a zapiste
se jako nahradnici. Pravé Vas zajem je pro nas signa-
lem, které kurzy mame do budoucna posilit.

Zaverem chceme podékovat vSem nasim lektoriim
¢i dobrovolnikim, ktefi program pro seniory spolec-
né se zamestnanci pripravuji. UzZijte si krasné léto,
tfeba pravé s TOTEMem!

Foto: Archiv MDC TOTEM Plzeti wwwitotemplzen.cz 15



ARCHITEKT ADOLF LOOS
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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 postupnée
predstavime véetsinu z Loosovych plzenskych archi-
tektonickych navrht. Pro tentokrat jsem vybral byt,
ktery tento vyznamny architekt vytvoril v roce 1930
pro manzele zidovského puvodu, Huga a Helenu
Semlerovy na Klatovske kridé 19.

Rodina Semlerovych vlastnila tovarnu na vyrobky
z tazeného dratu. Ta dodnes stoji u Vochova
za Plzni, i kdyz uz davno nepatfi ptivodnim vlastni-
kiim a vyrabi se v ni zcela odlisné strojirenske
vyrobky. Semlerovi se proslavili zejména vyrobou
kvalitnich jehel do gramofont. Distribuovali

je v pestrobarevnych krabickach do celého svéta.
Vyrabeéli ale take pestrou skalu mnohdy vsednich
vyrobkt — jehly na $iti, spinaci Spendliky, pletaci
jehlice, hacky na hackovani, pruzneé draty do destni-
k{, ale take klavirni struny, pro armadu pak patento-
vany ostnaty drat.

Semlerovi bydleli ve svéem domeé na Klatovske tridé
19, kde se v ptfizemi nachazelo takeé reditelstvi tovar-
ny a jeji provozni kancelate. Po smrti zakladatele
podniku, Simona Semlera, obyval dim jeho syn
Hugo s rodinou a ovdovéelou pani Bertou Semlero-
vou. Adolf Loos navrhl pro Huga a jeho Zenu Helenu
v 1. patfe pusobivy hudebni salon, ptisné osove
symetricky, obloZzeny mramorem fantastico bilé
barvy s ¢ernym zilkovanim. Do osy hlavni pohledo-
vé stény umistil krb z rezného zdiva a nad néj zrca-
dlovou sténu. Mistnost je osove symetricka i v ose
vedlejsi pricné. Vestavény nabytek a dvefe jsou
dyhovany jilmovym dievem. Od sousedniho pan-
skeho salonu je mistnost variabilné oddélitelna
prosklenou posuvnou sténou. Salon se v domé
dochoval dodnes spolu s navazujici dvojici mistnos-
ti, panskym salonem a jidelnu. Autorem navrhu
interiéra téchto prostor byl v roce 1925 pravdeépo-
dobné pedagog na plzenské némeckée stavebni
prumyslovce, cesky Némec, architekt Adolf Hrussa.

V roce 1932 Loos navrhl velmi odvaznou dvoupod-
lazni nastavbu domu s plochou stfechou. Ta méla
fungovat jako luxusni byt Hugova mladsiho bratra
Oskara a jeho Zzeny Jany. S trochou nadsazky mélo jit
o velmi moderni dim s Loosovym Raumplanem
(slozitym  prostorovym navrhem, rozloZzenym
mj. do fady rozdilnych vyskovych trovni), posazeny
na vrchol ptvodni stavby. Je skoda, ze k realizaci
nakonec nedoslo. Loostv smély zamér vsak dodnes
pfipominaji ptvodni vykresy ulozené v Kralovské
komore britskych architektt v Londyné (RIBA).

www.plzen.eu

Foto: Petr Polak Studio



BYT HUGA A HELENY SEMLEROVYCH

Semlerovym se zdafil dramaticky uték pred nacisty
do Kanady. Jejich syn Hanus byl ucastnikem odboje,
bojoval v sestave 311. ¢eskoslovenské bombardovaci
peruté RAF, kde zastaval roli palubniho technika
bombardéru Consolidated B-24 Liberator. Béhem
své sluzby utrpél vazny uraz, z jehoz nasledkt
se pak lécil jesté radu let po valce, nikdy se vsak
nezotavil tplné. Dim Semlerovych béhem 2. svéto-
ve valky slouzil jako velitelstvi wehrmachtu. V pan-
skéem salonu pak byla na konci valky podepsana

Klatovska trida 19 v Plzni

kapitulace némecké posadky generalem Georgem
von Majewski, jenz se po podpisu kapitulacnich
listin pfed pfitomnymi americkymi vojaky, svym
stabem a manzelkou Elisabeth na misté zasttelil.
Po valce komunisticky rezim Semlerovym dim
zabavil a nadale jej vyuzivala az do roku 2002
Ceskoslovenska pozdéji Ceska armada. Snaha
Semlerovych ziskat po Sametoveé revoluci dum zpét
v restituci, nebyla uspésna.

Po tadé let chatrani, kdy byl dim od roku 2002
pusty a prazdny, probiha nyni jiz druhym rokem
naro¢na komplexni rekonstrukce. Mésto Plzen totiz
dim adaptuje pro zajimavé inovativni muzeum
vénované jednak osvobozeni Plzné americkou
armadou, mensi ¢ast prostor bude ale také vénova-
na architektu Adolfu Loosovi, jeho inovativnim
principim architektonického navrhovani, a take
Loosovym plzenskym klientim. Jadrem této Casti
expozice budou peclivé zrestaurované dochované
ptvodni prostory. Autorem navrhu rekonstrukce
domu je brnénsky architekt Ludvik Grym. Ten je ale
také autorem specialniho projektu restaurovani
autentickych historickych prostor navrzenych Adol-
fem Loosem a Adolfem Hrussou.

Ludvik Grym je ale pfedevsim hlavnim autorem
komplexniho navrhu muzejni expozice. Ta bude
velmi netradi¢ni, s fadou zajimavych interaktivnich
prvkd. Cilem je vytvorit ddstojny pamatnik tém,
kteti nase meésto osvobodili. Expozice by meéla,
predevsim mladym lidem, ptsobivou formou
vysveétlit, jak mnohdy nenapadné plizivé totalita
prichazi, a jak nesmirné obtizné je znovuziskani
svobody a demokracie. Muzeum bude, vice nez
o zbranich a valkach, o klicovych hodnotach, jakymi
jsou hrdinstvi a demokracie. Vice uz ale nechci
prozrazovat. Nechte se ptekvapit. Véfim, ze usili,
na kterém se cely tvarci tym podili, Vas nezklame.

Ing. Karel Zoch
vedouci Odboru pamatkové péce MMP

Foto: Vizualizace podoby dvora: Ing.arch. Ludvik Grym, vizualizace uli¢ni fasady s Loosem navrzenou nerealizovanou nastavbou: Martin Onacila — www.plzen.eu
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MATE SLOVO, PANE DOKTORE...

18

... tentokrat na téma, pro¢ je chirurgicka ambulan-
ce Casto prvnim mistem, kam pfichazi pacient,
pokud ma akutni problém.

Zacina léto.. To je cas prazdnin, dovolenych,
ale i zvySené aktivity chalupai(, kutild nebo
sezdnnich sportovcl. Znamena tato letni ¢inoro-
dost zvyseny objem Vasi prace?

Ano, béhem léta se ¢ekarny chirurgickych ambulan-
ci skute¢né plni rychleji. Je to pochopitelne — lidé
jsou aktivnéjsi, sportuji, vyrazeji na vylety, pracuji
na zahradach a v domacich dilnach. S tim souvisi
i siroké spektrum uraza: fezné Ci trzne rany, porané-
ni pfi praci s naradim nebo urazy pti rekrea¢nim
sportovani. V tomto obdobi plati dvojnasob doporu-
Ceni: nepodcenovat bezpecnost a neprecenovat své
sily.

S ¢im vsim dokazete pomoci v ambulanci a kdy je
treba rovnou vyhledat nemocnici?

V nasi chirurgické ambulanci jsme schopni vyftesit
bézné narazeniny, pohmozdéniny, zasit mensi fezné
rany, provest zakladni osSetteni nekomplikovanych
zlomenin ¢i osettit mensi abscesy. Pokud vsak paci-
ent napf. spadne z velké vysky, ma otfes mozku,
dojde k poranéni, které je spojené s vetsim krvace-
nim ¢i pozoruje rozsahlé zanétlivé stavy, je na miste
zvolit vysetteni v nemocnici, kde byvaji dostupné
pokrocilejsi diagnostické metody. Taktéz vyrazné
bolesti bficha je lépe fesit rovnou v nemocnici,
vzhledem k okamzité dostupnosti opera¢niho salu.

A
EULC
U

V ramci své profese se vénujete i proktologii
a dluzno dodat, ze zajem je obrovsky, a to u pomeér-
né mladych ro¢nikd. Mzeme mluvit o civilizac-
nim onemocnéni?

Do urcité miry ano. Potize jako hemoroidy nebo jiné
obtize v oblasti konec¢niku souviseji s modernim
zivotnim stylem — nedostatkem pohybu, dlouhym
sezenim a nevhodnou stravou. Objevuji se ¢im dal
Castéji napfi¢ vSemi vekovymi skupinami. Nastésti
jsou ale vétsinou dobfte lécitelné, pokud se fesi vcas.

https://euc.cz

Foto na dvoustrané: Archiv EUC



ELIC MUDR. VACLAV KARNOS
vedouci lékar chirurgickych obort EUC Kliniky Plzen

Proktologie se zaméfuje na onemocnéni konec¢ni-
ku, ktera jsou sice casta, ale porad jde o téma,
o némz ¢lovék nerad mluvi, natoz aby preventivné
podstoupil vySetfeni. Jak zlomit toto tabu,
aby pacient navstivil 1ékafe vcas?

Urcité neni tfeba mit obavy, pro chirurga, tim spise
proktologa, je vysSetfeni oblasti kone¢niku soucasti
denni praxe. A zpétna vazba od nasich pacientl
doklada, ze jejich pocate¢ni obavy vibec nebyly
na misté. Odkladani vySetfeni kvuli studu muze
vést ke zhorseni obtizi a tim padem ke slozitéjsi
lécbé. Plati jednoduché pravidlo - ¢im drive
problém fesite, tim snazsi byva jeho lécba.

PILSEN cili zejména na dfive narozené. Co byste
specialné jim, plzefiskym senioram, popral
na prahu léta?

Pfeji vSem predevSim pevné zdravi, dostatek
pohybu na cerstvém vzduchu a pfijemné straveny
¢as s rodinou a prateli. Uzivejte si léto aktivné,
ale s rozumem - a pokud se objevi zdravotni potize,
nevahejte vyhledat pomoc.

QR kéd s odkazem na preklad do znakového jazyka: Tichy svét, o. p. s. https://euc.cz
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NOVE PAVILONY PRINESOU
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komfort mnoha pacientum

FAKULTNi NEMOCNICE PLZEN

Mezi nejvétsi investicni akce letosniho roku patti zahajeni vystavby Pavilonu chirurgickych obort
a priprava Pavilonu infekénich chorob. Obé stavby si vyzadaji miliardy korun. Nemocnice ale chysta
i fadu dalSich projekt(i, at uz stavebnich, nebo nakupt pristrojového vybaveni. Doltete se o nich

na nasledujicich strankach.

Vystavba Pavilonu chirurgickych obort, ktery vznik-
ne v prostoru zalozniho heliportu proti Gynekolo-
gicko-porodnicke klinice, bude stat témét 4 miliardy
korun. Se zahajenim vystavby se pocita v prvni
pllce letosniho roku. Od néj je termin dokonceni
1218 kalendatnich dnd, ale za ptredpokladu optimal-
nich podminek a minima komplikaci. , Projekt pocita
S péti fazemi, které si vitéznp zhotovitel muize usporvadat
podle vlastniho technologického postupu nebo persondlni-
ho zajistenti,“ tika teditel FN Plzen, docent MUDr.
Vaclav Simanek, Ph.D. Pavilon chirurgickych obort
je nejvetsi stavbou, jakou dosud nemocnice stavéla.
»Srovnatelnd je zastaveénou plochou pouze budova Onko-
logické a radioterapeutické kliniky, ale novy objekt bude
Jjesté o néco vyssi, ma mit dvandct pater a heliport. Tudiz
jeho stavba bude ptindset mnoho zdsahii do bézného
rezimu a provozu nemocnice,“ upozornuje fteditel.
ktery se bude nachazet v mistech u vchodu C,
tam, kde je Emergency. Zasadni bude zajistit plynu-
lou dostupnost urgentniho pfijmu a porodnice.
Vedeni nemocnice pocita s nahradnim vjezdem
u lékatske fakulty a ptijezdovou cestou kolem
budovy Psychiatrickeé kliniky a v nékterych mistech
s pomoci kyvadlové dopravy.

lIEI Wiy (g B b I

www.fnplzen.cz

QR kéd s odkazem na preklad do znakového jazyka: Tichy svét, o. p. s.

Fakultni nemocnice Plzen uz podala Zadost o dotaci
EU na stavbu noveho Pavilonu infekénich chorob
v lochotinském arealu nemocnice. Evropska dotace
by méla ¢init asi 600 miliont korun, zbytek zaplati
nemocnice. Z borské ¢asti se tam ptresune infekéni
a plicni klinika. Objekt za zhruba 2,1 miliardy korun
s DPH by mohl stat za tfi roky. Ctyfpatrova stavba
by méla vyrlst na prasném parkovisti pod gyneko-
logickou klinikou vedle heliportu. ,Dotacni vpzva
je na infekéni kliniky, nam se podarilo do toho p¥idat
i plicni kliniku, protoze je tam stejnp hygienicko-epidemio-
logicky provoz. Zdroven tam bude pro tpto dvé kliniky
dvandctiliizkovd multioborovd jednotka intenzivni péce,"
tekl feditel nemocnice Vaclav Simanek. Obé kliniky
podle négj pottebuji take dalsi zazemi. ,To znamend
nejen vysetiovdni, nejen ambulance, ale také zikrokové
salky, vcetné treba pomerné velkého bronchoskopického
salku,“ popsal. Nasledné by se mél pavilon rozsitit
jesté pro prestéhovani kozni kliniky z borského
arealu. Stavba Pavilonu infekénich chorob
je soucasti generelu rozvoje nejvetsiho zdravotnic-
kého zafizeni na jihozapadé Cech, ktery pocita
s postupnym pfestéhovanim vsech klinik
do lochotinského arealu, kromeé stavajici vojenske
nemocnice.

Foto: Archiv FN Plzen



Foto: Archiv U3V ZCU v Plzni

PROMOCE NENI JEN PRO MLADE D

ZAPADOCESKA
’ UNIVERZITA
V PLZNI

v Plzni slavi i ti, ktefi se rozhodli zacit studovat po letech znovu

Slavnostni okamziky, dojeti, hrdost i radost z dosazeného cile. Promoci si vétsina z nas spojuje s mlady-
mi lidmi na pocatku jejich kariéry. Na Zapadoceské univerzité v Plzni uz ale davno plati, ze vzdélavani
nema vékové hranice. Dikazem je kazdoro¢ni promoce absolvent Univerzity tfetiho véku ZCU,
ktera letos probéhne 23. ¢ervna 2026. A znovu tak pripomene, Ze chut ucit se ma daleko vétsi vyznam

nez datum narozeni.

Lonsky ro¢nik opét ukazal, jak vyjimecnou atmosfé-
ru tyto chvile maji. Velky sal Méstanske besedy
zaplnény posluchaci, ktefi se po letech vratili
do lavic. Rodiny sdilejici jejich uspeéch a tusmévy
téch, ktefti si splnili davny sen. Akademicti predsta-
vitelé v talarech a ziva hudba podtrhuji vyjimecnost
této slavnostni ceremonie. Promoci zahajuje svym
projevem garantka U3V Jana Vankova: ,Dnesni den
je vpjimecnyp. Neni to jen zakonceni urcitého studijniho
programu. Je to ocenéni odvahy, zvédavosti a hlubokého
vztahu ke vzdelani a k védéni. Dnesni promoce je vénovd-
na Vam - absolventtim Univerzity tietiho véku ZCU
v Plzni, tedy tém, kteri se rozhodli, Ze nikdy neni pozdé
se ucit, objevovat a rtist.”

o profesnim rustu, ale predevsim o radosti z pozna-
ni, novych pratelstvich a aktivnim zivoté bez ohledu
na vek.

»Promoce neni jen pro mladé,” rikaji s ismévem absol-
venti. A maji pravdu. Je to symbol nového zacatku,
odvahy a chuti jit dal. Kazdy diplom, ktery si studen-
ti prebiraji, je zaroven diikazem, Zze nikdy neni pozde
zacit néco nového.

Univerzita tretiho véku ZCU je tu pro véechny senio-
ry a osoby invalidni ve tfetim stupni invalidity.
Nabizi kazdorocné Siroké spektrum obor -
od historie a umeéni pfes prirodni vedy az po moder-

Podle rektora ZCU, Miroslava Lavicky, je U3V inspi-
rativni prostor pro aktivni a smysluplné stafri i posi-
lovani mezigenera¢niho porozuméni. Diplom z jeho
rukou v minulém roce prevzalo 230 hrdych poslu-
chacek a posluchact z Plzné a tfinacti dalsich pobo-
cek. , Diky Univerzité tretiho véku se nase univerzita stava
skutecné univerzalni — mistem, kde se potkavaji generace,
kde se zkusenost snoubi s novou zvédavosti a kde vedéni
nestdrne, jen dozrava. Zvédavost miize byt stejnd v sedm-
desati i ve dvaceti. A pravé tahle zivotni jiskra je nakazliva
pro nds viechny," tekl rektor ZCU. Absolventi U3V
ZCU tak pravidelné dokazuji, Ze vzdélavani neni jen

ni technologie. V nabidce jsou tradi¢né také progra-
my jazykové, hudebni a cvicebni.

Studujte s radosti a bez omezeni! Pripojte se
k Univerzité tfetiho véku a rozsirte své znalosti
v inspirativnim prosttedi. U nas nejde o zkousky
a stres, ale o inspiraci, rozhled a mozZnost
byt soucasti komunity lidi, ktefi sdileji stejnou ener-
gii a zvidavost. Zapisy do ptlkulatého 35. ro¢niku
Univerzity tretiho véku se uskute¢ni elektronicky
na konci srpna 2026, kompletni nabidka a terminy
budou zvefejnény na webovych strankach.

WWWw.u3v.zcu.cz
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SETKANI GENERACIV DOMOVINCE

navstéva ze 17. MS Plzen

V plzenské Domovince se snazime o to, aby nasi
klienti byli v kontaktu s dénim v okoli a neztraceli
pouto s mlad$imi generacemi. Nedavno nas v ramci
téchto aktivit navstivily déti ze 17. matetské Skoly
v Plzni a bylo to velmi ptijemné dopoledne.
Déti pro nase seniory vlastnorucneé vyrobily veliko-
nocni dekorace, které nam v uplynulych tydnech
zdobily a rozjasnovaly spolecné prostory. Krome
téchto darku si ptipravily i kratké hudebni vystoupe-
ni. Bylo osvézuyjici sledovat jejich nadseni a energii,
kterou do zpévu vlozily, a nasi klienti jejich snahu
ocenili velkym potleskem.

Podobna setkani povazujeme za velmi dualezita.
Propojovani generaci totiz funguje obousmérné —
déti se ptirozené uli respektu ke starsim lidem
a pro nase seniory je détska bezprostfednost vita-
nym vytrzenim z kazdodenni rutiny. Je to zkratka
o spolec¢né straveném cCase, ktery dava smysl obéma
stranam.

Dékujeme détem i pedagogiim ze 17. MS Plzen
za milou navstévu a za darky, které nam udélaly
radost. Budeme se tésit na dalsi spolupraci.

Eva Stéch

KLUB AKTIVNICH SENIORU DORA PLZEN

22

Klub aktivnich seniortt (KAS) ptsobi pti neziskové
organizaci Dobrovolnicka Regionalni Agentura
DoRA Plzen, ktera sidli v Plzni na Vinicich. Seniori
zde pravidelné cvici v Utery a ve Ctvrtek dopoledne.
Neéktefi z nasich fad se v unoru zucastnili celostatni
akce stafetového plavani ,Preplavme  svij
La Manche®. V Unoru jsme absolvovali zajimavou
exkurzi do COV v Plzni. V rdmci celostatni akce
,2Pochodu pro mozek®, v Lobezském parku, jsme
v bfeznu, kromé pohybovych her, lustili presmycko-
vé tajenky, hadali slovni tajenky, opakovali za sebou
zradné jazykolamy a uzili si pritom dost zabavy.

V dubnu, v ramci dalsi celostatni akce ,,Dny dobro-
volnictvi, jsme vyrazili na prochazku kolem Bole-
veckych rybnikt. Ve velkém poctu jsme se v dubnu

zucastnili dvou prochazek, organizovanych Kraj-
skou radou seniort Plzenského kraje, v Hradci
u Stoda a okoli. Nektefi seniofi se zucastnili spor-
tovnich her v Rokycanech a v Domazlicich a turnaje
v kuzelkach v Plzni, kde dosahli peknych vysledkd.
Mame mezi sebou i modelky, které predvadi na akcich
vytvarné modely modni navrharky Mgr. Marie Vechové.

Prosteé, snazime se dokazat, ze vék je jen Ccislo,
a ze zalezi jen na nas, jak si podzim zivota zpfijem-
nime. Velky dik, Ze se mtizeme schazet na cvicenich,
prednaskach a prilezitostnych posezenich v kras-
nem prostredi, patfi vedeni DoRA Plzen,
Mgr. Romané Stépanikové.
Ing. Irena Vajnerova
vedouci KAS DoRA Plzen

www.domovinka.cz

https://doraplzen.cz

Foto: Archiv Domovinka - socialni sluzby, o.p.s. a KAS DoRA Plzen



aneb s ¢im si hraji Vase vnoucata

Letni prazdniny se kvapem blizi a s nimi i doba, kdy mnozi z Vas hlidaji vnoucata. A mozna uz ted

premyslite, co s nimi v ¢ervenci v Plzni podniknout.

Mame pro Vas jeden tip. Vypravte se do centra mésta a zajdéte na radnici. V mazhauzu se nejen prijemné
v horkych dnech zchladite a odpocinete, ale od 3. ¢ervence do 7. srpna 2026 tam uvidite i zajimavou
vystavu. Otevieno maji denné od 8 do 18 hodin, vstup je zdarma.

Vystava pro déti i dospélé

Na vystavé v mazhauzu nahlédnete pod poklicku
Centra robotiky, které v letosnim roce slavi 10 let
od svého otevieni. Jde o meéstské zatizeni v Cukro-
varské ulici, které se vénuje vzdélavani déti
od 6 do 15 let v technickych a ptirodovédnych
oborech. Pokud Vase vnoucata rada stavéji z Lega,
obdivuji vyrobky z 3D tiskarny nebo si je chtéji
sama vytvaret, rada poznavaji prirodu, bavi je tvote-
ni, prace s naradim, Sroubovani ¢i experimentovani
s elektronickymi soucastkami, pak pro né mohou
byt krouzky v Centru robotiky skveélou volbou.
A navic za velmi ptiznivou cenu.

Na vystaveé uvidite vsechny technologie, se kterymi
déti na krouzcich pracuji. Jak stavi roboty z nejriz-
néjsich stavebnic, programuji je a uc¢i samostatné-
mu jednani. Badaji s mikroskopy, tvofi nebo progra-
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muji své prvni animace a hry. Ve vitrinach najdete
roboty, 3D tiskarnu s nejriznéjSimi vyrobky, staveb-
nice a badatelské sady. A koho by krouzky opravdu
zaujaly, mize si rovnou vybrat z aktualni nabidky
na novy skolni rok 2026/2027.

Centrum robotiky vzdélava i Vas

Abyste méli kompletni predstavu, co Centrum robo-
tiky v Plzni déla, na panelech se doctete o dalsich
jeho aktivitach — vzdélavani pedagogl, poradani
pfiméstskych tabor(i, soutézi nebo dnt pro veftej-
nost. A na fotografiich mozna poznate i sami sebe,
protoze Centrum robotiky vzdélava v pocitacovych
kurzech i generace drfive narozenych Plzenand.
Nevahejte a prijdte se podivat. Centrum robotiky je
tu pro Vas! Zaroven jde o skvélou prilezitost, jak
spole¢né s vnoucaty objevit néco nového, inspira-
tivniho a uzit si ¢as v historickém centru Plzné.

Zveme Vas na vystavu

= Centrum
| robotiky

w“\(

v mazhauzu plzenské radnice
od 3. cervence do 7. srpna

vstup zdarma
otevieno pondéli az nedéle od 8 do 18 h

centrumrobotiky.eu

Sprava informaénich
technologii m

(“J PINE



. OCHOTINSKY L-KLUB SLAVI 15 LET
pro seniory nabizi pestry program

L-klub, multifunkéni sal pfi Obvodni knihovné Lochotin, si ptipomina 15 let od svého slavnostniho
otevieni. Od roku 2011 rozsifuje kulturni zazemi Knihovny mésta Plzné, které tvori jesté skvrniansky
M-klub a Polanova sin v hlavni budové v centru mésta. Stejné jako tyto prostory nabizi i L-klub programy
pro vSechny generace — od rodin s nejmensimi détmi pres skolni tridy, dospélé az po seniory.

L-klub byl slavnostné otevien 15. dubna 2011,
v ramci velké rekonstrukce Obvodni knihovny
Lochotin. Vznikl v ptizemnich prostorach budovy;,
které byly dfive vyuzivany jako restauracni zatizeni.
Podatilo se tu vytvofit moderni bezbariérovy prostor
s kapacitou 75 mist, ktery slouzi nejen jako sal pro
kulturni akce, ale také jako misto setkavani skol-
nich, zajmovych a spolecenskych organizaci. Nazev
L-klub odkazuje jednak na asociaci s M-klubem
ve Skvrnanech, jednak na lokalitu Lochotin.

Za 15 let existence se v L-klubu uskutecnilo 1 745
rliznych akci — od divadelnich pfedstaveni, koncer-
t0, besed se spisovateli, cestovateli a vyznamnymi
osobnostmi, az po vzdélavaci a zabavné porady.
Celkem jej navstivilo 72 305 divak( - vice, nez ma
naptiklad meésto Kladno obyvatel. V prabéhu let
se na podiu L-klubu pfedstavily desitky znamych
osobnosti z riznych odvétvi, jako naptiklad spisova-
telé Stépan Javiirek, Vlastimil Vondrugka nebo Jan
Kavale, pisnickar Jiti Dédecek, herci Simon Pe¢enka,
Pavel Pavlovsky a Monika Svabova, automobilovy
zavodnik Vaclav Pech nebo cestovateleé Libor Draho-
novsky, Jakub Greschl, Petr Nazarov a Petr Vicek.

L-klub je mistem, kde si pfijde na své uplné kazdy.
Seniofi zde mohou navstivit vzdélavaci prednasky
z raznych obord, koncerty, divadelni predstaveni
nebo cestopisné besedy. Spole¢né s vnoucaty
mohou vyrazit na hrané pohadky nebo se zapojit
do tvotivych dilen. L-klub sidli na adrese Studentska
22 Plzen, v bezprosttedni blizkosti obchodu Penny
Market u ktizovatky Severka. Diky poloze vedle
tramvajovych i autobusovych zastavek MHD
je snadno dostupny pro vsechny obyvatele Lochoti-
na a Sirokého okoli.

Za patnact let svého pusobeni se stal lochotinsky
L-klub nedilnou soucasti zivota tohoto nejvétsiho
plzenského sidlisté. Dlouhodobé plni roli komunit-
niho a kulturniho centra, které pfinasi obyvatelim
pestrou skalu aktivit ptimo v misté jejich bydlisté.
Doplnuje tak trojlistek saltt Knihovny meésta Plzné,
rozprostfenych po celéem uzemi meésta tak, aby mél
kazdy Plzenan kulturu i vzdélavani doslova
na dosah ruky.

Aktualni program L-klubu najdete na webu knihov-
ny: https://knihovna.plzen.eu/akce/.

24 www.knihovna.plzen.eu Foto: Archiv Knihovna mésta Plzné



PLZEN CEKA BOHATE KULTURNI LETO

28. ro¢nik Mezinarodniho folklorniho festivalu CIOFF PLZEN 2026 probéhne ve dnech 10. — 14. 6. 2026.
['v letosnim roce ozije hlavni festivalova scéna ,,U Branky” v historickém centru Plzné pestrymi vystoupeni-
mi folklornich soubort z Ceské republiky, Slovenska, Chorvatska, Francie, Ukrajiny, Portugalska a Chile.
Letos, v ramci festivalového programu, pripomene také 60. vyroc¢i spoluprace partnerskych mést Plzen
a Limoges a 15. vyroci spoluprace Plzenského kraje a Bjelovarsko-bilogorské Zupy z Chorvatska. Dalsim
zajimavym tématem letosniho festivalu budou i svatebni motivy — predstavena bude tradi¢ni svatba
z Chodska, Horacka a Plzenska, vcetné rekonstrukce lidového odévu nevésty z Plzenska z 19. stoleti!

Vice informaci naleznete na: www.mffplzen.eu nebo www.facebook.com/mffplzen.

Plzenské naplavky letos nabidnou silné hudebni momenty i pestry program napfi¢ generacemi. Kulturni
léto se vraci na oblibené lokality na Radbuze a nové se, oproti lonsku, rozsituje také na Mzi u Lochotinske
lavky, kam se po letech vrati kontejnerova kavarna. Kazda z rek zahaji sezonu vlastnim grand openingem.
Program akci na naplavkach naleznete na www.plzenskenaplavky.cz.

36. ro¢nik Mezinarodniho festivalu loutkového a alternativniho divadla Skupova Plzen zvefejnil
na webovych strankach www.skupovaplzen.cz svijj program. Nejstarsi prehlidka profesionalnich divadel
v Ceské republice nabidne letos, béhem $esti dnt, celkem 50 divadelnich predstaveni, filmovych projekci,
koncerti a prednasek. Festival probéhne v terminu 9. — 14. 6. 2026 v Plzni. Patefi programt je soutézni
prehlidka, ktera nabidne 22 ¢eskych a slovenskych predstaveni.

Hurvinek slavi 100 let a tésit se miizeme na mnoho akci, napt. na jubilejni vystavu Hurvinek 100 — Z Plzné
do Plzné, ktera bude oteviena od 12. 6. 2026 v hlavni budové Zapadoceskeho muzea v Plzni v Kopeckého
sadech 2, a to az do 4. 4. 2027. Vystava navstévniktim ptiblizi nejen vyvoj a historii této ikonické postavy;,
ale umozni jim také nahlédnout pfimo do jejiho svéta a seznamit se i s ostatnimi ¢leny rodiny — Spejblem,
Mani¢kou, Zerykem a pani Katefinou. Vice na www.zcm.cz.

Plzen ceka bohata letni kulturni sezéna — 15. 7. 2026 na nadvoii Nového divadla zamiii Bohemia Jazz
Fest. Ve dnech 25. — 26. 7. 2026 se uskutecni jiz 11. ro¢nik Mezinarodniho dixielandového festivalu Plzen,
divaky ¢eka po oba dny, od 14 hodin, i New Orleans Parade — praivod kapel od katedraly sv. Bartoloméje.
Oblibené Vecery vazné hudby v Proluce potési (nejen) milovniky klasické hudby ve dnech 20.-24. 7. 2026.
Tradi¢ni Festival na ulici se bude konat v terminu 14. — 22. 8. 2026. Plzenskeé filmové vecery jsou po roce zpét
aod 24.7 do 3.9. 2026 ozivi zapadoceskou metropoli a jeji okoli. Vice informaci naleznete na akce.plzen.eu
¢i kultura.plzen.eu.

28.rocnik

Mezinarodni folklorni
festival CIOFF®Plzen

10.-14. Cervna 2026

www.mffplzen.eu

¢ U Branky ¢« Habrmannovo namésti
e Selsky dviir U Matousi  * Konstantinovy Lazné
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Skupuv svét v novych barvach

Josef Skupa patfi k osobnostem, které zasadné
ovlivnily ¢eské divadlo, i kdyz si jeho jméno
ne kazdy hned spoji s konkretni tvari.
O to znameéjsi jsou ale jeho postavy — Spejbl
a Hurvinek. Pravé jejich ,tatulda®, prikopnik moder-
niho loutkarstvi a mimotradné tvotivy clovek,
se nyni vraci na jevisté v nové inscenaci SKUPA,,
Scénickeé Kurikulum Unikatniho Plzenskeho Artisty;,
ktera vznikla primo na miru plzenskému divadlu.

Svétova premiéra se uskutecnila 16. kvétna 2026
ve Velkém divadle a nabidla divakim pohled
na Skupu, ktery neni jen encyklopedickym shrnu-
tim jeho zivota. Tvurci se rozhodli jit jinou cestou —
misto linearniho zivotopisu prichazeji s kabaretné
ladénou inscenaci, ktera propojuje humor, hudbu
i hravou nadsazku. Vysledkem je zivy divadelni tvar,
ktery dokaze vystihnout Skupovu osobnost

ve vsech jejich kontrastech. Autorem je renomova-
ny dramatik Milan Sotek, souc¢asny $éf ¢inohry
Narodniho divadla v Brné, ktery se nevydava cestou
klasickeho zivotopisu. Misto toho sklada mozaiku —
hravou, kabaretné ladénou, plnou pisni, slovnich

hticek i jemné ironie. ,Snazil jsem se spise priblizit
a napodobit ducha jeho nestarnoucitho humoru,“ tika
Sotek o svém pristupu k osobnosti Josefa Skupy,
legendarniho tvirce Spejbla a Hurvinka.

Hru se souborem nastudoval rezisér Radovan Lipus.
V titulni roli se predstavil Michal Stérba, ktery
Skupu neztvarnuje jako muzealni relikvii, ale jako
clovéka z masa a kosti — plného vasné, odvahy
i rozporti. Na jevisti ho doplnil mimo jiné Martin
Stransky, Jaroslav Matéjka nebo Marek Mikulasek.

S.KU.PA. neni jen divadelni titul. Je to pozvanka
do svéta, kde se humor stava zbrani proti temnoté
pro nadsazku a lidskost. Skuptv zivot — pozname-
nany valkou, vézenim i neunavnou tvorbou -
tu oziva v barvitém, misty az snové ladéném kalei-
doskopu. Plzen tak ziskava inscenaci, ktera neni jen
poctou jedné osobnosti, ale i oslavou samotného
divadla. Divadla, které si dovoli byt hravé, chytré
i dojemneé zaroven.

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

penky.

Tamerlan Velké divadlo 3. 6.2026
Trubadur Velké divadlo 4. 6.2026
S.KU.PA. Velké divadlo 9. 6.2026
Heda Mala scéna 10. 6. 2026
Inside Nova scéna 10. 6. 2026
Jenicek a Marenka Velké divadlo  17. 6. 2026
Go Back for Murder  Velké divadlo  18. 6.2026

19.00-21.30
19.00-21.20
19.00

19.00-21.20
19.00

19.00-21.10
19.00-21.20




L ETO ZKOUSIi ODOLNOST VASI POKOZKY

Letni mésice predstavuji pro plet zkousku odolnosti — slune¢ni
zateni, teplo i zvySena tvorba mazu mohou snadno narusit jeji
rovnovahu a vést ke vzniku pigmentovych skvrn. Prevence proto
neni jen o ochraneg, ale o chytré kombinaci aktivnich latek, které
dokazou zasahnout ptimo u zdroje problemu. Klicovou roli hraje
kazdodenni SPF ochrana, ale skutecny posun v péci prinaseji
az moderni ingredience, které reguluji proces melanogeneze
a zaroven plet rozjasnuji.

Foto: Archiv Mgr. Sarka Laiblova

Jednou z nejvyraznéjsich novinek
soucasne kosmetiky je extrakt z bile
borovice. Tato ingredience predstavuje
inovativni a zaroven Setrnou alternati-
vu ke klasickym rozjasnujicim latkam.
Plisobi ptimo na mechanismy tvorby
melaninu, ¢imz pomaha redukovat
viditelnost ~ pigmentovych  skvrn
a predchazet vzniku novych. Plet tak
ziskava sjednocenejsi ton, plisobi
jasnéji a prirozené zarive. Vyjimecnost
bilé borovice spociva nejen v jeji ucin-
nosti, ale i v jejim ptvodu — casto se
ziskava upcyklaci z ktry, ktera by jinak
zUstala nevyuzita. Tento pfistup
reflektuje rostouci dliraz na udrzitel-
nost a zaroven prinasi vysoce koncen-
trované aktivni latky bohaté na anti-
oxidanty.

Pravé kombinace tc¢innosti a setrnosti
¢ini z bilé borovice idealni volbu
kdy je pokozka vice vystavena slunec-
nimu zafeni. Na rozdil od nékterych
agresivnejsich rozjasnuyjicich slozek
pusobi komplexné a respektuje ptiro-
zené procesy pleti. V letni rutine
ji proto lze vnimat jako moderni alter-
nativu k tradicnim depigmenta¢nim
latkam.

Pro maximalni efekt je vhodné tuto
inovativni slozku doplnit o dalsi
osvedceneé aktivni latky. Vitamin C
chrani plet pted oxida¢nim stresem
a podporuje jeji jas, niacinamid
pomaha sjednotit ton a posilit kozni
barieru a jemné kyseliny typu AHA
¢i PHA podporuyji obnovu bunék
a zjemneni textury. Spravne nastavena
péece tak vytvari synergii, ktera nejen
minimalizuje  vznik  pigmentaci,
ale zaroven podporuje zdravy, svezi
a rozjasnény vzhled.

Leéto tak nemusi byt obdobim, kdy plet
Ltrpi“, ale naopak casem, kdy diky
inovativnim ingrediencim, jako je
prave bila borovice, muze doslova

zazarit.
Mgr. Sarka Laiblova, Ph.D.
International Doctoral Graduate
kosmeticka poradkynée

www.laiblcosmetics.cz
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CESKY LES - KRAJINA KLIDU, HLUBOKYCH

Pokud hledate misto, kde si Vase duse odpocine od shonu velkomést a kde priroda stale jesté hraje hlavni
roli, vydejte se do Ceského lesa. Toto pohofi, sousedici s popularni Sumavou, nabizi velmi podobny raz
krajiny — nekonecné lesy, tajemna raselinisté a rozlehlé pastviny. Ma vsak jednu obrovskou vyhodu:
i v hlavni sezoné zde najdete klid a cesty bez davi. Pro aktivni seniory je Cesky les idealnim cilem diky
sve cCisté atmosfére, neokoukanym pamatkam a teréntm, které jsou pfivétivé i pro ty, ktefi uz nechtéji
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zdolavat jen strmé srazy.
Klenc¢i a Cerchov

Idealnim vychozim bodem pro Vase objevovani
je malebné Klen¢i pod Cerchovem. Toto méste¢-
ko patfilo mezi jedenact privilegovanych chod-
skych vesnic, a diky spisovateli Jindtichu Simonu
Baarovi, se stalo centrem chodskych tradic. Vase
prvni kroky by mély vést do Domu ptirody Ceské-
ho lesa. Necekejte zadné nudné vitriny — moder-
ni interaktivni expozice Vas provede historii
osidlovani hor i mistni faunou a flérou. Je to
skvélé misto, kde pochopite, jak se zdejsi kraj
v prubéhu staleti ménil.

Z Klendi je to jen kousek k nejvyssimu vrcholu
pohoti — Cerchovu (1042 m n. m.). Dobrou zpra-
vou pro ty, kteti chtéji Settit sily, je vynikajici
dostupnost. Jiz od kvétna pak o vikendech vyjiz-
di z Domazlic pres Klen¢i az pfimo na vrchol
autobus. Letos se navic doprava rozsifuje
i 0 prazdninové Ctvrtecni a patecni spoje z parko-
visté v Caparticich. Na vrcholu Vas ¢eka historic-
ka Kurzova véz, ktera v lonském roce oslavila
120 let a nabizi tchvatny vyhled. Po rozhlédnuti
se muzete obcerstvit v nové dokoncené restaura-
ci, ktera vrcholu vratila ddstojné zazemi.

Tachovska jizdarna a hrad Primda

Podhtifi Ceského lesa je pokladnici architektury.
Pokud planujete vylet s vnoucaty, nenechte si ujit
hrad Pfimda. Letos uplyne neuvétitelnych 900 let
od prvni zminky o tomto nejstarsim kamenném
hradu v Cechach. O vikendu 29. — 30. 5. 2026
se zde v podhradi konaly velké historicke slav-
nosti.

Skute¢nym unikatem, na ktery jsou mistni
pravem hrdi, je vSak Jizdarna Svétce v Tachoveé.
Po rozsahlé rekonstrukei se tato druha nejvetsi
jizdarna ve sttedni Evropé (hned po té videnske)
oteviela v plné krase. Kromé monumentalni
architektury zde najdete novou expozici o bylin-
karstvi a 1écitelstvi. Ti odvaznéjsi z Vas si mohou
vyzkouset i dobové kostymy. K jizdarné vede
z centra Tachova velmi pfijemna, nenarocna
cesta lipovou aleji podél reky Mze.

wwwyvisitplzen.eu

Foto na dvoustrané: Archiv Visit Plzen



Lazenské osvézeni a léciva sila prament

[ v Plzenskem kraji si mtzete dopfat pravou lazen-
skou atmosféru. Pokud Vas trapi klouby nebo zada,
jsou Konstantinovy Lazné tou nejlepsi volbou. Jsou
to jediné lazné v kraji a vynikaji svym klidem
a cistym vzduchem. Prochazka lazenskym parkem
je balzamem na nervy.

Milovnici mineralnich vod by neméli minout
ani dalsi mistni prameny. Pfimo v Tachové muizete
u reky Mze ochutnat Windischgratziiv pramen.

Pokud vsak hledate néco skute¢né unikatniho,
vydejte se smeérem na Chodovou Planou. Zdejsi
pramen Il Sano je vyhlaseny vysokym obsahem
zeleza, které je pro lidskeé télo velmi dobte vstfeba-
telné. V mistnim pivovaru Chodovar ho muzete
ochutnat v ¢isté podobé i v riznych prichutich.

Regionem v rytmu Zeleznice

Lokalni traté Vas dovezou do srdce Domazlic,
kde muzete v expozicich Chodského hradu nasat
atmosféru lidovych tradic. Stale vétsi oblibé se tési
také zamek v Boru, ktery laka na bohaté interiérove
dekorace a unikatni kulatou vyhlidkovou veéz,
ze které mate krajinu jako na dlani.

Pokud hledate méné znamé perly, vlak Vas zaveze
i k nedavno zpristupnénému, tajemnému zamku
v Pobézovicich. Na trati, pfimo u reky Mze, pak lezi
malebny Svojsin. Zdejsi zamek i s prilehlymi zahra-
dami otevira své brany béhem sezony a nabizi doko-
nalé zakonceni dne v klidném prostiredi venkovske-
ho slechtickeho sidla.

Cesky les je zkratka mistem, kde se potkava historie
s naprostym klidem ptirody. Je to kraj, ktery nespe-
cha, a presné tak byste ho méli objevovat i Vy.

www.ceskyles.eu
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CERVEN:

Cerven je tak trochu mald generdlka na léto.
Dny jsou dlouhé, détem vykladame, ze uz musi spat
i kdyz je vecer svétlo, slunce hfeje a my mame
najednou vic energie — nebo si to alespon radi mysli-
me. VSechno nas laka ven, proto chodime po zahra-
dé a premyslime, co bychom mohli opravit nebo

vylepsit.
Pohyb, ktery ma stavu

Nemusime hned podavat sportovni vykony a prihla-
Sovat se na maratony. Staci pravidelnost — prochaz-
ky, lehké cviceni, kolo nebo tanec. Ano, i tanec doma
v obyvaku se pocita. Ranni vyprava na zahradu
pro Cerstvé jahody nebo vecerni sbér ,jen tak na
chut“ se taky pocita. Na Krasovske jedeme dal,
jen s letnim nadechem. Veskeré aktivity a akce,
které pro Vas s radosti délame, naleznete na webu.

Lehkost na talifi

Cerven si tika o jednoduchost, aneb co ndm nabidne
zahrada a zahradka. Ovoce, zelenina, ktera nezatizi
nas travici systém. Jahody, tvaroh, salaty nebo
rychla vecete bez dlouhého stani v kuchyni.

Nic si ale nezakazujme. Rovnovaha je zaklad, klidnée
i s malou sladkou teckou. Veskeré jidlo je télu
prospésné, jen ve spravné mire.

Slunce s respektem

Slunicko uz ma silu, tak na to mysleme. Klobouk,
opalovaci krém a dostatek tekutin nejsou slabost,
ale chytry tah na branku. Télo nam tato rozhodnuti
milionkrat vrati. Cerven je o radosti z pohybu
a svétla. Tak si ho nenechme protéct mezi prsty.

CERVENEC:
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Cervenec je ve znameni vylet(, na které béhem roku
nebyl ¢as. Prichazeji skolni prazdniny a s tim i hlida-
ni vnoucat. Dny se plni sluncem a dlouhé vecere
vybizi k dobrodruzstvi. Zijeme naplno — jako by byl
kazdy den plnén malymi, velkymi zazitky, na kterée
se nezapomina.

Pohyb, ktery bavi
Zapomenme na vykon. Kazdy krok se pocita — cesta
k vodé, vylet po ceskych hradech a zamcich nebo

jen ranni protazeni na balkoné.

A pokud se nam nechce? [ odpocinek je soucasti
zdravého rezimu. A to bez vycitek!

Rozmanitost i na talifi

Zmrzlina, Stavnaté ovoce, veCerni grilovani, 1éto ma
prosté skvélou chut. A byla by skoda ho neochutnat

ze vSech stran. Dopfejme si, na co mame chut -
klidné i druhou porci, protoze ,je ptece léto“
Jen na to jdéme s rozmyslem. Kdyz si dame zmrzli-
nu, vyvazime ji tfeba miskou ovoce. Kdyz ptijde
na fadu grilovacka, talit mGze byt barevny nejen
od masa, ale i od zeleniny. Télo nam za tuhle pest-
rost podékuje a my si pfitom nic neodepteme.
A nezapominejme na pitny rezim. V lété totiz plati
jednoduché pravidlo: voda je nejlepsi partak,
ktery nas podrzi i po dlouhém cyklo vyletu.

Cas pro sebe i pro ostatni

Cervenec je idealni na setkavani s rodinou, prateli,
sousedy... nebo jen klidné chvile pti zavatovani mar-
melad a vyrobé domacich stav. Protoze pohoda nent
jen o tom, co délame, ale jak se u toho citime.

A nékdy je to to nejlepsi, co pro sebe mizZeme
udélat, jen musime naslouchat svému télu.

www.krasovska.cz

Ilustrativni foto: Archiv OSS MMP



SRPEN:

Srpen je takové ,finale léta“. Slunce jede naplno,
vecCery jsou jako stvofené pro posezeni venku,
a to i pres utoky komart, ktefi si mysli, ze maji
hlavni slovo. Kazdy den stoji za to si ho poradné uzit.

Pohyb bez tlaku

V srpnu si nechavame volnost. Bosky po trave,
koupani, celkové protazeni nebo vecerni prochazky
pri zapadu slunce. Délame to, co nam je prijemné.

A kdyz si dame pauzu? [ ta je dulezita. A sedét
pfi zapadu s knizkou venku, neni ztraceny cas,
ale Cas k nezaplaceni!

Polévky do ztracena
Rajcata, okurky, ovoce ze =zahradky.. srpen je

tak trochu ,okurkovy“ mésic — sklizime, zavaruje-
me, sklizime a zavafujeme. A tak stale dokola.

Grilovani s prateli, rychlé letni vecete nebo jen néco
,na chut“ — i to je neodmyslitelna soucast léta.

A zatimco v horkych dnech polévky z jidelnicku
témér mizi, do poptedi se pomalu dostava jina tradi-
ce — houbateni. Ranni vypravy do lesa, vineé jehlici
a radost z plného kosiku. Houby se pak objevuji
i na taliti — na masle, v omackach nebo jen tak,
s cerstvym chlebem. Dliraz na pitny rezim ale ztista-
va.

Dobijeni energie
Srpen je idealni na dobiti sil. At uz u vody, na vyleté
nebo doma. Nemusime stihnout vSechno. Staci

vnimat sdm sebe TADY A TED.

Srpen neni o vykonu. Je o pocitu. A ten si mizeme
uchovat jesté dlouho poté, co léto skondi.

Vazeni Ctenati, i tentokrat jsme si pro Vas z Krasovske ptripravili malé oziveni v podobé zabavné soutézni
osmismerky. Zkuste své Stésti a zaSlete nam vylusténou tajenku na e-mail recepce@krasovska.cz.
Uspésni resitelé ziskaji zdarma jeden vstup na nase pravidelné lekce. Prejeme bystrou mysl a drzime palce

pti lusténi!
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Tabata
Discgolf
Kangoo
Cycling
Bodyforming
Trx
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Pohyb
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Relax
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Centrum
Zabava
Zdravi
Kondice
Soudrznost
Rodiny
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Télo

Sport

>P>mMa$xom< mr O W < m
—_ O Z2=-=20$30MNM<0O0WO

www.krasovska.cz
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ANl JE VizoRMe
i NARY. TADY
2e00N

+ANO, TO OSME TAKY NA STOJAKA...
SLIBIL JSEM STARE, ZE UZ NEBUDU
VYSEDAVAT PO HOSPODACH "

TY MI TO NEBUDES VERIT,
£ DNESKA JSEM V RADBUZE
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