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TAPETY MOHOU VYVOLAT MIGRENU,




Vazeniétenari,

pred par tydny jsme vstoupili do roku 2014, ktery [e

podlecinského horoskopu rokentedéného Korg.
Zacal dne 31. ledna 2014 a bude trvat do 18. ano
2015. Kin je symbolem ducha, vitality, moci a
Ststi, véinské mytologii ma pznivécislo 7.Cinské

horoskopy jsou stale popularni, starobylou moudr@st

7~

vychodni mytologie dokazi ocenit i racion&lin
uvazujici Evropané. Neni bez zajimavosti sledova
kolik charakteristickych povahovych iyge mozné
najit mezi zviflaty a lidmi narozenymi vipslusném
obdobi.Cinské horoskopy jsou daleko podré}si
nez evropské, protogenska astrologie rozeznava
krome 12 zakladnich znameni&wokruhu
pojmenovanych podle Zwt jeSt 5 Zivia — drevo,
ohai, zemi, kov a vodu, proto tedy rokedeéného
Koné. Co mizeme dekavat, Ze namimese? Mly
by to byt gedevSim zrény a vyzvy a to ve smyslu
znaméhodeni ,Sesti preje @ipravenym®. Rok 2014
piinesl velkou zmnu i pro nas, v &innost vstoupil
novy olEansky zakonik. Tato rozsahla pravni norn
piinasi znény i v soukromém pravu a bném
Zivote se dotyka vSech ¢bmi. Proto Vas budeme
postup® seznamovat alespa rekterymi ¢astmi
zakoniku, v tomtd&isle se ¥nujeme problematice
deédictvi. Fist Vam giblizime ....

John M. Keynes: Pro lidi neni obtizné pijmout
nové myslenky, ale zapomenout na staré.
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, Neni lepsi
prostredek
utéchy po
ztroskotani
planu, nez
vymyslet
okamzité
novy. “

Jean Paul
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PREZIDENT SDRUZENi: Mgr. Jana Zavadilova
tel. 736 509 900, e-mail: zavadilovaj@email.cz

Vice o obcanském sdruzeni 3P, o.s. naleznete na strankach:

WWww.3p-0S.Cz




| TAPETY MOHOU VYVOLAT MIGRENU

Boli vas ¢asto hlava? Trapi vas migréna? Zamyslete se nad
tim, vjakém prostredi pracujete a jaké je vase domadci
prostfedi. Co mulZe za nevolnost, poruchy vidéni a
jednostrannou, pulzujici bolest hlavy? Nejcastéji stres,
zména pocasi, nedostatek spanku, ale napfiklad i bilocerné

dlazdice na podlaze.
Migréna neni jen obycejnd bolest hlavy, jde o nékolikahodinovy zachvat, ktery
probihd v rGznych fazich a vyznacuje se Cetnymi pfiznaky, véetné pulzujici
jednostranné bolesti hlavy, nevolnosti a zvracenim. KdyZz bolesti odezni,
nemocny se citi unaveny, nema chut k jidlu a nemdze se soustfedit. Migrénou
trpi dle vyzkum v ¢eské populaci 20 % Zen a 7 % muZzd.

Pokud jste nachylni k bolestem hlavy, méli byste si vedle béiné znamych
spoustécich faktorl davat pozor také na to, jaké barvy a vzory vas obklopuji.
Velka ¢ast osob trpicich migrénou (32 — 40 %) je totiz citliva na svétlo, zejména
jeho ostrost, zafi, blikani, a také na jasnost barev a vzor(, které mohou velmi
rychle vyvolat zachvat migrény.

Nebezpecné vzory a barvy

K rizikovym barvam a vzorlm patfi zafivé barvy, zejména na sténach ¢i podlaze.
Mezi nejrizikovéjsi patfi cernobilé dlaZdice. PotiZze zplsobuji také tapety Ci
malba s pruhy, ostfe zakonc¢enymi vinovkami a kostkované vzory. ldealni nejsou
ani vétsi Cisté bilé plochy. Souvislé plochy je vhodné prerusit obrazkem,
plakdtem nebo vhodné umisténou kvétinou. Vhodnym feSenim je pouZivat
v interiérech neutralni, uklidiujici barvy a vyvarovat se kontrastnich vzord.
Zachvat migrény mohou u nékterych jedincl vyvolat i blikajici svétla ¢i osInéni.
Zativkové osvétleni by mélo byt radné udrzovano tak, aby nehrozilo, Ze zacne
blikat a mélo by co nejvérnéji napodobovat pfirozené denni svétlo. Ujistit byste
se také méli o tom, Ze osvétleni je dostatecné a dobre umisténé.

Vyhnéte se leSténym povrchlm i hladkym bilym sténdm, které mohou odrazet
svétlo. Vhodnéjsi jsou matné povrchové Upravy. Okna vybavte nastavitelnymi
Zaluziemi.

Pocita¢ s plochou obrazovkou by mél byt umistény tak, aby se na obrazovce
neodrazelo svétlo z oken. Jas obrazovky je vhodné nastavit az na minimalni
Citelnou Uroven. Nepodcenujte ani ,sezeni”, pracovni Zidle by meéla byt
ergonomickd a dobfe nastavitelna. Pravidelné se od prace zvedejte a udélejte si
prestavku.

Migrénou trpélo mnoho slavnych: fimsky cisaf Caesar, Petr llji¢ Cajkovskij,
Johanka z Arku, Miguel de Cervantes, Napoleon I. Vincent van Gogh, Frédéric
Chopin a fada dalsich.



S MONIKOU KORNETOVOU O VNIT RNi KRASE

Co je vlastreé ta vnit¥ni krasa?

Klient, ktery gichazi do tohoto studia, zjednodu&en
receno hledad sam sebe, vztah sam lesopoznava své
nitro. Zjis&uje, jaké ma postoje, dogmata, hodnoty,
zpisoby chovani, myslenkové vzorce. Jakou ma
motivaci, vnitni silu, psychickou odolnost @wru sam
vsebe. W¥Sinou klient pichazi, kdyz ma dakeé
problémy ve vztazich doma nebo v précise svym
Zivotnim stylem - Unavou, stresem, nebo se potyidémem, ktery
neumi dlouhodabsam vyesit.

S témito ,situacemi” se miZzeme obratit na odbornou psychologickou
poradnu. Jak se pracuje nebo pomaha ve vaSem stu@ue réco, v
¢em se odliSujete?
Pracuje se podohknjako v psychologické poradnJa klientim vysvytlu;ji
SirSi souvislosti a vedu je ktomu, abgSeni nachazeli sami, dlinse
rozhodovat, takzvanpostavit se na vlastni nohy a saveae i to, aby
prevzali zodpatdnost sami za sebe. To znamena ,nekrmit rybami, ale
nawit klienty ryby chytat*. Poradenstvi ve studiu jelaZzeno na
pratelském vztahu, kde by n#anchyket divera, otevenost a ochota na
sok¥ pracovat. Klient si poradenstvi ve studiu hradinsa je nutné se
predem objednatCerpam z deseti let prace ve wl&vaci spolénosti a
ukazuji moznostiFeSeni Zivotnich sfleZitosti formou intuice a carte
terapie, kterd mimo jiné vychazi z psychologickahau C. G. Junga.
Jak carte terapii konkrétné vyuzivate?
Carte terapii pouzivam pro klienty, Kiemaji zajem o osobnostniist
prostiednictvim individualnich konzultaci. Diky carteateii se nizeme
podivat na Zivotni oblastiloveka v souvislostech a vyttbtak aktualni
vnit’ni obraz, ktery slouzi jako vychodisko pro dal&qor Mezi Zivotni
oblasti¢loveka pati kariéra, rodina, prace, zdravi, vztahy, partnefst
Co pripravujete v souwtasné dol§?
Nyni pipravuji poradenstvi pro Zeny s nadvahou. Aktuahfidrmace se
dozvite na strankach: www.studiovnitrnikrasy.com

Mgr. Moniku Kornetoveyzpovidala Mgr. Sarka Diz‘akova

» Krasa je pozadavkem jen tam, kde neni lasky. Kde
je dostatek lasky, je krasa zbyteénosti."

Ivan Alexandrovi¢ Goncarov




NEPODCENTE POVINNOU LEKARSKOU PROHLIDKU RIDICE

Zjistili jsme, Ze neni zcela jasno mezi Fidici,
predevsim ,Sedesatniky", jak Casto maji absolvovat
povinnou lékarskou prohlidku.

V soucasné dobé plati dva vzorce, jejichZ rozhrani
je 1. cervenec 2013, kdy vstoupila v platnost
(G¢innost) novela zakona ¢&¢. 361/2000 Sb., o
provozu na pozemnich komunikacich.

Vzorec €. 1: dosahl-li fidi¢ 60 let do 1. ¢ervence 2013 vcetné, mél lékarskou
prohlidku podstoupit nejpozdéji v den dovrseni 60 let véku.

Vzorec €. 2: dosahl-li fidi¢ 60 let po 1. ¢ervenci 2013, musi |ékatskou prohlidku
absolvovat ve véku 65 - 68 — 70 a pak kazdé dva roky.

Potvrzeni o lékaiské prohlidce ma rozhodny vliv v pripadé, kdy fidi¢ zpUsobi
dopravni nehodu (dle vékového modelu vyse). Pokud fidi¢ neabsolvoval
predepsanou prohlidku, nahlizi se na ného jako by nemél ridi¢sky prikaz! A
pozor, pojistovna za téchto okolnosti mize nasledné vymahat po Fidici Skodu,
kterou jiz proplatila poskozenémul!

BEZPLATNA PRAVNI PORADNA

Obcanskeé sdruzeni 3P, o.s.
Wuchterlova 11, Praha 6

Navstivit nds mlzete kazdou druhou stfedu v mésici:

Terminy poradny
12.2.2014, 12.3.2014, 9.4.2014, 14.5.2014, 11.6.2014

NEPODCENUJTE OCHRANU SVYCH OSOBNICH UDAJU
Jesté si stale malo uvédomujeme, jak je dllezZité si vSe o své osobé strezit, pokud
nechceme za nékoho, koho ani nezname, platit Uvér Ci zjistit, Ze vlastni nasi
stfechu nad hlavou. S denni pravidelnosti se setkavame v médiich s informacemi
o tom, jak nékdo zneufZil osobni data néjakého konkrétniho ¢lovéka ¢i skupiny.

Na strané kazdého slu$ného obcana je také Urad pro ochranu osobnich tdajd,
ktery v téchto dnech uvedl do provozu nové webové stranky, které poskytuji
komplexnéjsi vyhleddvaci moznosti. Clenéni strdnek je velice prehledné, je
komfortnéjsi. Samotny obsah je koncipovan tak, aby

potfebné informace nasla odborna i laicka verejnost. j 4
Soubory dokumentl zabyvajicich se konkrétnim ol

tématem ochrany osobnich (dajd jsou snadno 3’:} e —
dostupné i méné zdatnym uZivatelim internetu. - |

Vice informaci najdete na: http://www.uoou.cz/




NOVY OBCANSKY ZAKONIK SE
DOTYKA NAPROSTO KAZDEHO

Novy obcansky zakonik pfindsi zmény v soukromém pravu,
které jsou reakci na vyvoj doby. Obcansky zdkonik platny
do konce loriského roku byl prijat v roce 1964 a od té doby
byl nékolikrat novelizovan. Nejvétsi nedostatkem jiz
neplatného zakoniku byla predevsSim jeho roztfiSténost.
Nyni jiz nemusite pri feSeni svych zalezitosti sledovat
obcansky zakonik a dalsi zakony, napf. zakon o rodiné, obchodni zakonik ¢i jiné
pravni predpisy.

Obcansky zakonik je rozdélen do péti casti dle jednotlivych témat

1. Obecné &ast: vymezeni jednotlivych pojmd, se kterymi ndsledné text
oblanského zakoniku pracuje.

2. Rodinné pravo: zahrnuje zakon o rodiné (manzelstvi, vztahy mezi
pribuznymi, zejména pak vztahy mezi rodici a détmi).

3. Absolutni majetkova prava: definuje viastnictvi, prava k cizim vécem
a problematiku dédéni.

4. Relativni majetkova prava: zahrnuje v sobé rizné druhy smiuv, stejné tak
Jjako zavazky z deliktniho jednani i odpovédnost za Skodu.

5. Ustanoveni spolecnd, prechodna a zavérecna: legislativné technicka
problematika a uvedeni zakond, které jsou novym zékonem zruseny.

O dédictvi v zakladnich pojmech

Dovétkem muize z{stavitel nafidit odkaz, stanovit odkazovniku nebo dé&dici
podminku, nebo dolozit ¢as ¢i ulozit odkazovniku nebo dédici prikaz.

ZUlstavitel mGZe pro pfipad, e dédictvi nenabude osoba, kterou povolal, povolat
této osobé nahradnika ¢i dalsi nahradniky. Dédi vzdy ten, ktery je ve vyctu
nejblizSi osobé, kterd dédictvi nenabyla. Omezeni ulozend dédici mohou
postihovat také nahradnika, neur¢i-li z(stavitel jinak v souladu se zakonem.
Nahradnictvi zanika, pokud jej zlstavitel zfidil svému ditéti v dobé&, kdy nemélo
potomky, zanecha-li toto dit& potomky zpUsobilé dédit.

Dédicky napad vznika smrti zstavitele.

Odkaz je dédicky ndastroj, kterym zUstavitel mdZe nékomu zanechat urcitou
konkrétni véc & mu jim zajistuje zfizeni prava (§ 1477).

Odkazovnik neni dédicem, ma vsak zfizenou pohledavku na vydani véci nebo
zfizeni urcitého prava. Za dédice (odkazovnika) Ize povolat i pravnickou osobu,
kterd ma teprve vzniknout, pokud vznikne do jednoho roku od smrti z{stavitele.
odamrt dédictvi je pripad, kdy dédictvi nenabyl dédic, ale pfipadlo statu.
Odlouceni pozlstalosti - véfitel, ktery osvédci obavu z predluzeni dédice,
mize predtim, neZ soud potvrdil nabyti dédictvi, navrhnout, aby pozUstalost
zUstala odlou¢ena od jméni dédice a byla spravovéana jako oddélené jméni. Soud
navrhu nevyhovi, je-li zfejmé, e k obavé neni divod. Z odlou¢ené pozlstalosti
se uspokoji véritel, ktery si odlouceni vyzadal. Tento véfitel vSak



ztraci pravo uspokojit se z ostatniho dédicova majetku, a to i v pfipadé, Zze dédic
neuplatnil vyhradu soupisu.

Zieknuti se dédického prava predem Ize smlouvou se zlstavitelem dédického
prava (§ 1484), a to formou verejné listiny. Zfeknutim se dédického prava
ziikdme se i prava na povinny podil. Zfeknutim se prava na povinny dil se
neziikdme dédéni v dédické posloupnosti (Ucinnost plati i pro potomky dédice,
ktery se prava na dédictvi zfika).

Zavét je jednostranny pravni Ukon fyzické osoby, tzv. mortis causa, tedy pro
piipad smrti. S&m zlstavitel o své vili ustanovuje budouci dé&dice, na které
pfejdou jeho smrti jeho prava a zdvazky. Pofizeni pro pfipad smrti jsou zavét,
dédicka smlouva nebo dovétek. Diive také posledni vile, testament ¢i ksaft.
Vykonavatel zavéti dbd o radné spinéni posledni vile zlstavitele s pé&i
fadného hospodéaie. Ma pravo namitat nezplsobilost dédice & odkazovnika. Jsou
mu svéfena prava potfebnd k splnéni jeho Ukoll, véetné prava pred soudem
hajit platnost. Povoldn je vefejnou listinou. Nepovolal-li zlstavitel spravce
pozlstalosti, nalezi vykonavateli zavéti také sprava pozlstalosti.

Dédické tridy
V prvni tfidé dédicG dédi stejnym
dilem zdstavitelovy déti a manzel.

Ve druhé tfidé dédi manzel,
zUstavitelovi rodi¢e a ti, ktefi Zili se
zUstavitelem nejméné po dobu 1 roku
pred jeho smrti ve spolecné
domacnosti a ktefi z tohoto ddvodu
pecovali o spole¢nou domacnost ¢i byli
odkdzani vyzivou na zUstavitele.
Dédici druhé tridy dédi stejnym dilem,
manzel vSak vzdy nejméné polovinu
pozlstalosti.

V paté tiidé dédi jen prarodice rodich
zUstavitele. Prarodi¢dm zUstavitelova
otce pripadd polovina  dédictvi,
prarodi¢dm z{stavitelovy matky druha
polovina. Obé dvojice prarodic¢t se déli
rovnym dilem o polovinu, kterd na né
pripada. Nedédi-li jednotlivy clen
dvojice, pfipadne uvolnénd osmina
druhému clenu. Nedédi-li  dvojice,
pripadne tato dctvrtina druhé dvojici
téze strany. Nedédi-li ani jedna
dvojice téze strany, pripada dédictvi

Y ar ivrax v ., , dvojicim druhé strany ve stejném
Ve treti tride dedi stejnym dilem poméru, v jakém se déli o polovinu

Z“Sta‘o"tf'?Vt' |S°“r°zef‘c',avt" kteg E‘" d&dictvi, ktera jim pfipada piimo.
se zustavitelem nejmene po dobu y,  gegts  t¥idE d&di déti  d&ti

]edr|10vhol goku, prect:l' JeEto wsmgtlh \ée sourozencl zlstavitele a déti prarodict
spolecne domacnosti a kterl z tonoto  oqtayitele, kazdy stejnym  dilem.

duvodu ~ pecovali = o = spolecnou \oyadi|i nakteré z dati prarodict

domaocnost' nebo byllvoc!kgzarvwl vyzivou zUstavitele, dé&di jeho déti. Je-li n&kdo

na zustavltelg. N?ded'_“ n(,ekte_,ry_ Z€  se zlstavitelem pfibuzny z vice nez z

sourozencu ,zusta_w[tele,, nabyvay Jveho jedné strany, ma z kazdé strany

gedcel podl i Slem oo Bt decke raus, e by mu el
jako pribuznému z této strany.

prarodice zGstavitele.
Zdroj: zakon ¢. 89/2012 Sbh.

~Nikdy si nenamlouvejte, Zze nékoho dobfre znate,
pokud jste se s nim nedélili o dédictvi.™
Johann Kaspar Lavater




NOvY OBCANSKY ZAKONIK UMOZNUJE ABY MOHLY

DEDIT TREBA I UTAJENE DETI CI MILENKY
Novy obcansky zakonik (zdakon & 89/2012 Sb.)
posiluje zGstavitelovu vili p¥i jeho rozhodovani o
majetku pro pfipad smrti. Zakladéd moznost
sepsat zavét s podminkami, které véak nesmi
dédice a odkazovniky Sikanovat a nesmi byt ani
v rozporu s dobrymi mravy. Opét budou mit
moznost dédit utajené déti, ale i milenky,
kamaradi a pratelé.
Revolu¢ni zplsob d&déni umozniuje zavét, kterd
by méla byt vice preferovana pred dédénim ze
zadkona. Naprosto se méni prava (ve smyslu
podilu) na dédictvi nepominutelnych dédict, tedy déti zlstavitele. Nezletilym
se musi dostat minimalné 34 dédického podilu a zletilym se musi dostat
minimalné !/, dédického podilu. O ostatnim majetku mize zUlstavitel naprosto
svobodné rozhodnout zavéti, jak své blizké po své smrti podéli.
Zavét je odvolatelny projev posledni vile, kterym z{stavitel pro pfipad své smrti
osobné zlstavuje svj majetek, a to jedné & vice osobam. Zdstavitel ma pravo
zavét nebo jeji jednotlivda ustanoveni kdykoli zrus$it, a to odvolanim nebo
pofizenim pozdé&jsi zavéti. Nova pravni Uprava umoziuje stanovit nahradniky,
mZe vyjadFit i pfipadny odkaz, coZ je dédicky nastroj, kterym zlstavitel mize
nékomu zanechat urcitou konkrétni véc ¢i urcité pravo.
Slova v zavéti se vykladaji podle jejich obvyklého vyznamu, ale prokaze-li se, ze
si zOstavitel navykl spojovat n&které pojmy s urcitymi vyrazy jinak, mdze byt
k tomu pfihlédnuto. Pofidil-li zGstavitel i jinou listinu, kterou zmifiuje v zavéti,
ma i tato jinad listina stejné pravni Ucinky, pokud splfiuje nalezitosti zavéti.
Nesplfiuje-li je, pak obsah slouzi pouze k vysvétleni zistavitelovy vdle.
Je-li povolano nékolik dédicd a podily nejsou uréeny, maji prdvo na pozlstalost
rovnym dilem. Pokud jsou uréeny a pozlstalost neni vy&erpana, maji pravo na
zbylou &ast pozlstalosti zakonni dé&dicové. Povola-li zlstavitel za dé&dice bez
blizSiho urceni skupinu osob, ma se za to, Zze dédici jsou ti, ktefi do urcené
skupiny patfili v dobé zlstavitelovy smrti. Povola-li zlstavitel za dé&dice bez
blizSiho urceni chudé ¢i obdobné uréenou skupinu osob, ma se za to, ze za
dédice byla povoldna obec, na jejimz Gzemi mél zlstavitel posledni bydlisté,
kterd dédictvi pouzije ve prospéch urcené skupiny.
ZUGstavitel mGze pro pfipad, Zze dédictvi nenabude osoba, kterou povolal, povolat
této osobé nahradnika ¢ dalsi ndhradniky. Dédi vzdy ten, ktery je ve
vyctu nejblizsi osobé, kterd dédictvi nenabyla.

Zdroj: zakon ¢. 89/2012 Sb. Zpracovala: Lenka Z&¢kova

» Milenka, ktera neni véim, neni ni¢im.”“
Honoré De Balzac




PRO DOBROU VEC JE PROSTOR VZDY
Ano, presné tak, na dobrou véc je prostor vzdy. Presné to si uvédomuje
spolecnost LE&CO, vyrobce Sunky a masnych specialit nejvyssi kvality. I letos
na prahu nového roku byl pokftén firemni kalendaf jmenované spolec¢nosti a pfi
té prilezitosti predala jeji zastupkyné dva Seky v celkové vysi 100.000 K¢ ve
prospéch téch, ktefi je opravdu potrebuji.

Financni pomoc byla realizovana ve spolupraci s obCanskym sdruzenim Dobry
skutek, jehoz patronkou je Lucie KFizkova Vachova, vitézka MISS CR 2003 a
s obCanskym sdruzenim Debra, jemuz se ze vSech sil snaZi pomahat herecka
Jitka Cvancarova. Ta se objevila téméF na vsech fotografiich kiténého
kalendaFe. Letodni verze predstavuje zndmé osobnosti v rolich hrdini piibéhu
,O $unku® inspirovanym znamymi scénami z americkych film{ jako je Mission:
Impossible ¢i Mr. & Mrs. Smith. Na snimcich sympatického, ale hlavné
precizniho fotografa Jaroslava Urbana, se setkate s Jitkou Cvancarovou,
Martinem Dejdarem a olympionikem Davidem Svobodou.

Obcanské sdruzeni Dobry skutek pomaha tém, ktefi se ocitli -
ve slozité zivotni situaci. Podpora je uskutecnovana DO‘%RY
prostfednictvim  finanénich  sbirek, které jsou prib&Zné& s K U T E K
zverejhovany na webovych strankach spolecnosti. Kazdy, kdo se rozhodne
podat pomocnou ruku, ma moznost si sam zvolit pfijemce svého financniho
daru a také kontrolovat prostiedky na transparentnim uctu.

Obcanské sdruzeni DEBRA CR si klade za cil zvySovat kvalitu Zivota lidi trpicich
vzacnym vrozenym puchyfnatym onemocnénim EB a jejich rodin. Svymi
aktivitami se snazi zamezovat pripadnému socidlnimu
vylouceni takto nemocnych a jejich blizkych. Usiluje o to, aby

postizeni touto nemoci dokazali celit tizivé ekonomické
e ra situaci, psychickym a socialnim problémim, jez vyplyvaji ze
Ceskarepublika  zdludnosti tohoto onemocnéni.

Foto, text: Lenka Zdckovd

» Dobry skutek je ¢asto sam o sobé odménou. *
Henry Bennett 9




REHABILITUJME SVOJI VYZIVU JAKO ZAKLAD NASI FYZICKE
| PSYCHICKE KONDICE!

VyzZiva Clovéka ma v kazdém véku urcitd specifika. V pribéhu svého Zivota ji
rzné modifikujeme a omezujeme podle aktudlnich maddnich trendd,
momentalnich ekonomickych tlak(, ale také nasi vlastni vile a ochoty se ji
vénovat. Podle toho se nam s pribyvajicim vékem lépe ¢i hare dafi byt fit a
sobéstacni.
Je tedy na misté fici si, jak v tomto véku svou vyzivu rehabilitovat a s jeji pomoci
zvladat uskali této Zivotni etapy. Potfeba vyZivy u seniorl se lisi od potieb osob
v produktivnim véku hned v nékolika oblastech. MnoZstvi jednotlivych Zivin
(bilkovin, tukd, sacharidd), vitaminl a minerdlnich latek ve stravé je treba
prizpUsobit jejich vyssi potfebé, horSimu vstfebavani a horsSimu vyuZiti. Proti
tomu pUsobi pro toto Zivotni obdobi typicky nedostatecny prijem stravy, a to jak
z hlediska kvalitativniho, tak i kvantitativniho.
Dusledkem pak je charakteristické jednostranné stravovani, prevainé ve formé
peciva, s nedostatkem zdroji potfebnych bilkovin. ProtoZe jde o dlouhodoby
trend, je jeho dUsledkem postupné zhorSovani zdravotniho stavu, sniZeni
imunity, Ubytek svalové hmoty a tim i sniZeni schopnosti sebepéce ¢i hybnosti.
Tim se problém dale prohlubuje - vede k dalsimu omezeni schopnosti pfipravy a
konzumace jidla. ZhorSeny zdravotni stav dale prohlubuje podvyZivu, protoze
vede ke snizovani chuti k jidlu aZz k nechutenstvi. Vlivem poruseného traveni a
vstfebavani Zivin jsou casté prajmy, nékdy naopak nasledkem kombinace
s nedostatec¢nym pFijmem tekutin zacpa.
Pro seniory, jak v domacim tak instituciondlnim prostredi, je proto vyhodné vcas

konzultovat stravovani s nutricnim terapeutem, ktery pomdizZe sestavit vhodny
individualni stravovaci reZim s prfihlédnutim k potfebam, moZnostem a ke
zdravotnimu stavu. Bc. Tamara Starnovskd, RNT

CERSTVE OVOCE NEBO ZELENINU SVACI KAZDY DE l ) 6
JEN POLOVINA CESKYCH SKOLAKU @ 1
Jen polovina &eskych $kolak{ svadi cerstvé ovoce a zeleninu kazdy
den. NejcCastéji maji déti ke svaciné pecivo a syr a témér polovina
déti svadi sladkosti. To vyplyva z prizkumu iniciativy ,Vim, co jim a
piju® za podpory spolecnosti Ahold Czech Republic. Prizkum byl
zamé&fen na svaciny &eskych &kolak{. ,Svaciny jsou pro déti velmi
ddlezité, protoze slouzi k doplnéni energie a zachovani vyrovnané
hladiny krevniho cukru. Pokud déti pravidelné svaci, jsou méné
unavené, mohou se Iépe soustredit a jsou schopné podavat
adekvatni vykony," uvadi PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D., 10
dietolozka a odborna poradkyné iniciativy Vim, co jim a piju.




PECUJETE O ZAVISLOU 0SOBU? DOBA PECE MUZE BYT
ZAPOCITANA NA VAS DUCHOD
Lidé dlouhodobé pecujici o osoby (osoby blizké), jejichz zdravotni
stav je dlouhodobé nepfiznivy, jsou v tzv. rezimu nahradni doby
pojisténi, které se zapocitdva do potfebné doby pojisténi pro
pfiznani davky dlchodu. Témito situacemi jsou:

+ doba osobni péce o osobu mladsi 10 let, zavislou na péci
druhé osoby v I. stupni zavislosti (lehka zavislost),

 doba osobni péce o osobu jakéhokoliv véku, ktera je
zavisla na péci druhé osoby ve II., III. nebo IV. stupni
zavislosti (stfedné tézka, tézka a Uplna zavislost). Hodnoti
se doba péce o osoby blizké a od 1. 7. 2001 také o osoby
Zijici ve spolec¢né domacnosti,

. pred 1. 1. 2007 byla dlvodem pro zdpocet péce jakozto
nahradni doby pojisténi péce o osobu v rtizném stupni
bezmocnosti; od tohoto data se tyto stupné bezmocnosti v
pravni Upraveé transformovaly do I. (¢aste¢na bezmocnost) II.
(pfevazna bezmocnost) nebo III. (Uplnd bezmocnost) stupné
zavislosti.

PECE O BLiZKE NEZNAMENA KONEC PRACOVNIi KARIERY

Projekt je realizovan diky podpore z Operacniho programu Praha — Adaptabilita.
Realizatory projektu jsou Socln, o0.s. a Obcanské sdruzeni 3P, o.s.

evropsky e
socidlni,
- fond v CR EVROPSKA UNIE

Lenka Zackova tel: 728 453 621 e-mail: lenka.zako@seznam.cz
Olga Masova tel: 736 509 866 e-mail: 3P.poradna3@email.cz
Renata KosStelova tel: 736 509 854 e-mail: 3P.poradna2 @email.cz
Jana Zavadilovd tel: 736 509 900 e-mail: zavadilovaj@email.cz

OPERACNI PROGRAM  PODPORUJEME
ﬁ LIDSKE ZDROJE VA3I BUDOUCNOST
A ZAMESTNANOST www.esfcr.cz

Pavla Mecirova tel: 724 654 090 e-mail: 3P.poradna@email.cz

Projekt je podpofen z Operaéniho Programu Praha Adaptabilita reg. &islem CZ.2.17/2.1. 00/35124
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BEST OF CESKEHO NARODA * BEST OF CESKEHO NARODA
PROFESOR STEPAN RAK ODHALIL DALSI NEJASNOSTI VE SVEM ZIVOTE!
Stépan Rak patii k nejvyznamnéj$im kytaristim, ale i
skladatelim na svété&, presto jeho start do Zivota byl tak
trochu jiny, ba pfimo nejasny, coz vCera potvrdil pfi kitu
knihy Martina Severy Rozhovory po konci svéta. Pravé
zde odtajnil nejcerstvéjSi informaci o svém Zivoté,
kterou se dozvédél takrka pred par hodinami.

Novou informaci pfiliS nepotésil autora knihy Martina
Severu, protoze v knize je uvedena plvodni zndma
informace, kterd se nezaklada na pravdé. S velkym
nadsenim sdélil novinku, kterd souvisi i s jeho jménem,

vSem pritomnym.

,Pfed nedavnem jsem byl upozornén na pamétnika té udalosti, kdy mé moje
maminka Vasilina Slivkova pfedala mym adoptivnim rodi¢im, coZ bylo 16.
bfezna 1946. J& jsem na to pouze odpovédél, Ze onomu panu Panyrkovi by uz
muselo byt nejméné 100 let a na to jsem dostal odpovéd, Ze je mu 101 let a
7ije v Cernosicich." S nad$enim ho Stépan Rak navstivil a dozvédél se, 7e do
naru¢e maminky Rakové byl svéfen jiz 26. prosince 1945 ,na Stépana“, kdy
jesté nemél jméno a od toho dne je tedy Stépan.

Stépan Rak je ¢esky kytarista a skladatel plsobici v oblasti klasické hudby.
Proslavil se technickymi inovacemi, které pouziva ve svych skladbach. V roce
2000 byl Stépan Rak jmenovan historicky prvnim vysokoskolskym profesorem
kytary Ceské republiky.

JOZKA RAKONCAJ PATRi MEZI NEJUSPESNEJSI
CESKE HOROLEZCE

Josef Rakoncaj, nejznaméjsi Cesky horolezec, zahdjil
spoleCné s Kurtem Diembergerem, horolezeckou
ikonou, 5. rocnik cyklu besed Cestovatelské
stfedy v nové budové Narodniho muzea. Spolecné
zavzpominali na prvni setkani v roce 1983. Ve svém
vypravéni nas zavedli napfiklad k nedotéenému
ledovci na Upati K2. Ze samotného vystupu pofidili
prvni spolecny zdznam. Tehdy vystoupil na vrchol jen
Jozka Rakoncaj. Kurt Diemberger mél smilu, protoze
se nahle zhorsilo pocasi a nebylo jiz mozné vrcholu dosahnout.
Az do kvétna se kazdou stiedu od 19,00 hodin o své zazitky podéli vice nez
30 Ceskych i zahrani¢nich osobnosti, napt. Véra Caslavska, Jaroslav Dusek,
Radim Uzel, Jan Saudek, Jakub Vagner a fada dalSich osobnosti.
Foto, text: Lenka Zackovéa
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ODCHOD DO DUCHODU V ROCE 2014

Zakladni vyméra vdech druhl dlichodu &ini 9 % priimérné mzdy, v roce 2014
bude tato ¢astka nové 2 340 K& Procentni vyméra starobniho dlichodu a
invalidniho dlichodu pro invaliditu tfetiho stupné se neméni a nadale ¢&ini 1,5 %
vypoctového zakladu za kazdy cely rok doby pojisténi.

V pripadé, Ze se po 31. 12. 2012 bude doba pojisténi kryt s dobou Ucasti na
dlchodovém sporeni, bude procentni vyméra starobniho dlchodu ¢&init 1,2 %
vypoltového zakladu. Od 1. ledna 2014 se pro vypocet dichodd priznanych po
31. prosince 2013 pouziji upravené redukcni hranice. Lidé, ktefi v roce 2014
dosédhnou dlchodového vé&ku, budou muset ziskat alespori 30 let doby
dlchodového pojisténi.

Zdroj: CSSZ

PRUKAZY ZTP: ZMENA V POSUZOVANI ZDRAVOTNIHO STAVU

Nové zarazenym Kkritériem pfi posuzovani zdravotniho stavu pfi posuzovani
mimoradnych vyhod se stalo i neurodegenerativni onemocnéni, a to zménou
vyhlasky o posuzovani zdravotniho stavu na ZTP prikazy ¢. 388/2013 Sb. (ze
dne 28. listopadu 2013).

Priloha €. 4 k vyhlasce ¢. 388/2013 Sb. Zdravotni stavy, které lze povazovat
za podstatné omezeni schopnosti pohyblivosti a orientace pro ucely pfiznani
prikazu osoby se zdravotnim postizenim.
Za podstatné omezeni schopnosti pohyblivosti a orientace na Urovni stfedné
tézkého funkéniho postizeni pohyblivosti a orientace lze povazovat tyto
zdravotni stavy:

1. neurodegenerativni postizeni s pohybovou chudosti, poruchou posturadini
stability (schopnost zajistit vzpfimené drzeni téla a reagovat na zmény
zevnich a vnitfnich sil tak, aby nedoslo k nefizenému padu), slabosti dvou
konéetin a podstatnym snizenim dosahu chize.

2. Za podstatné omezeni schopnosti pohyblivosti a orientace na Urovni
tézkého funkcéniho postizeni pohyblivosti a orientace Ize povazovat tyto
zdravotni stavy: neurodegenerativni postizeni s mnohocetnymi hybnymi
komplikacemi typu rigidity (ztuhlost, nehybnost), hypokinézy (snizena
schopnost a dovednost pohybovych aktivit), tremoru (tfesu), ataxie (pfiznak
spodivajici v porude koordinace pohybli), mimovolnych pohybl (napf. tiky).
3. Za podstatné omezeni schopnosti pohyblivosti a orientace na Urovni zvlast
tézkého funkcéniho postizeni nebo Uplného postizeni pohyblivosti a orientace
Ize povazovat tyto zdravotni stavy: neurodegenerativni postizeni s akinézou
(ochrnuti, neschopnost pohybu), mnohocetnymi velmi tézkymi hybnymi
komplikacemi a tézkymi neuropsychickymi projevy.

,Gracii stari je dobrota.” Zpracovala: Lenka Zackova
Anna Lauermannova 13




PREPRAVA OSOB A POM UCEK
Za kazdy ujety km je UcCtovana castka 15,00 KC. Stanovisté tzv.
socialniho auta je na adrese Wuchterlova 11, Praha 6 a Ulibicka 547,
Praha 19. Do vysledné ceny je zahrnuta jizda auta ze stanovisté.
PFeprava pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim se nevaze na
74dné prlikazy ani ¢lenstvi.

— I R

Bt T e e = R &a:@‘_*
Nade ob&anské sdruZeni ma k dispozici viiz VW Caddy Maxi, ktery je
uréeny pro prepravu osob na voziku (bez presedani na sedadlo
spolujezdce). Toto vozidlo jsme ziskali za pomoci Ufadu méstské ¢asti
Praha 6 a Nadaci Konto Bariéry. VyuZijte nasich sluzeb!

PREPRAVA POMUCEK MA STEJNA PRAVIDLA JAKO P REPRAVA OSOB

~Chudym chybi vse a nikdo jim nepFijde na pomoc.
Bohatym nechybi nic a kazdy spécha, aby jim
slouzil.™
14
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CESKA SPRAVA SOCIALNIHO ZABEZPECENI INFORMUJE
0 UDAJIiCH PRO ROK 2014

Ceskd sprava socidlniho zabezpedeni (CSSZ) prinasi prehled dllezitych Gdajd
pro rok 2014 pro platce pojistného na dﬂchodovév pojisténi za zaméstnance, pro
osoby samostatné vydélecné cinné (OSVC), ucastniky dobrovolného
dlichodového pojisténi, uzivatele dlichodl a platce nemocenského pojisténi.
Pojistné za zaméstnance

zaméstnavatelé nadale pojistné odvadi na dlchodové pojisténi za
zaméstnance, ktery neni Géasten dlichodového sporeni, 28 % (6,5 % + 21,5
%) z vyméfovaciho zékladu a za zamé&stnance G¢astného dlichodového sporeni
25 % (3,5 % + 21,5 %) z vymérovaciho zakladu. Sazba pojistného na
nemocenské pojisténi placené zaméstnavatelem za zaméstnance se neméni a
zOstava ve vysi 2,3 % (v nékterych pfipadech 3,3 %). Prispévek na statni
politiku zaméstnanosti je ve vysi 1,2 %.

Pojistné osob samostatné vydélecné cinnych

V roce 2014 se OSVC odvadét pojistné na dlchodové pojisténi ve stejné vysi,
tj. 29,2 % z vymé&fovaciho zékladu. OSVC, které budou Géastny dichodového
spofeni, budou odvadét 31,2 % - z toho 26,2 % tvofi povinné pojistné na
dlichodové pojisténi a budou jej odvadét prisluéné 0SSZ.

Dobrovolné diéichodové pojisténi

Minimalni mésiéni pojistné osoby dobrovolné G¢astné na dichodovém pojisténi
¢ini v roce 2014 1817 K& (tj. 28 % z Y4 primérné mzdy) a u osoby G¢astné na
dlchodovém spoteni pojisténi &ini 1946 K& (tj. 30 % z Ya primérné mzdy).
Nemocenské pojisténi

Zkracuje se doba nahrady mzdy, kterou vyplaci zaméstnavatel, a to na obdobi
prvnich 14 dnl trvani pracovni neschopnosti a od 15. kalendafniho dne
nemocenské bude vyplacet OSSZ.

Zdroj: CSSZ

Vydavatel: Obcanské sdruZeni 3P, o.s.,
Wuchterlova 11, Praha 6, PSC 160 00
‘Registrace:  Ministerstvo kultury CR
sUzavérka Cisla: 5. 2. 2014 =Redak¢ni
rada: Mgr. Lenka Zackova, Mgr. Jana
Zavadilovd, Mgr. Sarka Dori¢akova
*Inzerci, dotazy a pfripominky zasilejte na
adresu vydavatele -Bankovni spojeni -
Cislo Gctu: 245 110 988/0300 -IC:
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naroku na honorar =Nevyzadané prispévky
se nevraci =Neprodejné =0 zasilani v
elektronické podob&, mlZete poZzadat
vydavatele.
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PUICOVNA KOMPENZACNICH POMUCEK
Adresa: Wuchterlova 11, Praha 6, 160 00
Trasa: Metro A, stanice Dejvicka, vystup Vitézné nameésti, pak smér
budova posty
Mgr. Olga Masova, tel.: 224 323 433, 736 509 866
Pavla Mecirova, tel. 724 654 090
e-mail: 3p.poradna3@email.cz

Pond éli 08:00 - 12:00 13:00 - 18:00
Utery 08:00 - 12:00 13:00 - 16:00
Stireda 08:00 - 12:00 13:00 - 18:00
Ctvrtek 08:00 - 12:00 13:00 - 16:00
Patek dle dohody

ot POy,
s "% Udrzitelny rozvoj
‘éo Ii somélnict;li;eobpiﬁkovych
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PREPRAVA PRO SENIORY A OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM + PREPRAVA POMUCEK
Stanovisté Praha 6
Lubomir Kdstka, tel.: 724 654 007
Sasa Filip, tel. 736 509 864
Stanovisté Praha 19
Jan Vencdl, tel. 724 654 089

Mimo pracovni dobu pouze dle telefonické dohody

PODPORA KLIENTU V DOMACIM PROSTREDI
Lenka Dvorakova - pracovnice pro terén

REDAKCE CASOPISU 3P POPULARIS
Praha 1, Rybna 24
Mgr. Lenka Zackova, tel. 728 453 621
e-mail: lenka.zako@seznam.cz




