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Vidzené seniorky,
vdzeni seniori,

v pribéhu roku
dostdvdame hodné
podnétii od obca-
nit k tomu, co je
treba zlepsit, kde
néco chybi nebo
naopak prebyvd.
VSech postrehit si
nesmirné vdZime a snaZime se je ne-
prodlené tesit, pokud to rozpocet mést-
ské cdsti dovoli. 'V posledni dobé se
objevily pozadavky na navyseni pocti
lavicek v parcich. Je to pochopitelné,
zhruba ctvrtinu vizemi v Praze 4 pokry-
vd verejné pristupnd zelen, a tak jakmi-
le to jen trochu jde, lidé si v parcich
rddi odpocinou. V priibéhu léta se proto
vedle dalsi vysadby stromit soustiedime
na umistovdni novych lavicek. Vérim, Ze
se ndm podari veskery zdjem uspokoyjit.
S tim také trochu souvisi informace,
na kterou bych zde rdd upozornil, a to,
Ze v Podoli vznikd jeden z novych
seniorskych parkii. Vime, Ze ndm roste
zdjem o aktivni vyuZivdni volného casu,
zvldsté mezi seniory. Proto jsme se
rozhodli v rdmci otevieni podolského
parku pripravit seniorské hry, které by
mohly jesté vice podpofit zdjem o aktiv-
ni Zivot i v tomto obdobi lidského Zivota.
Budeme se tésit na vasi hojnou ucast.

Preji vam hezky a neruSeny zacdtek
léta.

PAvEL HORALEK (ODS)
STAROSTA MC PRAHA 4

Prijdte podporit
sva vnoucata!
{? N P / ¢] QOd 8. do 22.

4 x4 letni hry Prahy 4 (:,ervn,a Sve n2}
uzemi méstské

¢asti Praha 4 odehraje 2. ro¢nik spor-
tovnich her ,,4 x 4%, které porada pro
své Skoldky a Skolacky MC Praha 4.
V 16 disciplinach budou branky, body
a vtefiny alfou a omegou veSkerého
snazeni témér 5500 déti. A urcité by je
potésilo, kdyby pravé jejich babicky
a dédové hlasité¢ fandili v pribéhu
sportovnich zapoleni.

A kam a kdy zajit? Piesny program
her se dozvite bud ve Skole, na inter-
netu na www.p4x4.cz nebo piimo od
vaSeho malého sportovce. (md)

s prichodem jara a teplejSiho pocasi
vSichni stdle vice vyhledivame kontakt
s prirodou a snazime se trdvit mnohem
vice ¢asu venku. I pro mé maji prochizky
se psem najednou jiné kouzlo a po vodit-
ku sahdm radéji nez v Case pliskanic.
Sleduji, jak na lavickach v parcich probi-
haji Zivé diskuze o tom, kam jit nebo co
udélat v té€chto dnech pro své zdravi.
Radnice se uz dlouho snaZi o to, aby nasi
seniofi byli aktivni a méli prileZitosti ke
sportovnimu a spoleCenskému vyZiti.
S prichodem jara jsme tedy i my pfemys-
leli o tom, jak by se daly tyto dva pojmy
— pfiroda a cviceni — spojit. A $lo to vlast-
né velice rychle a snadno. Jednoduchym
spojenim téchto dvou slov vzniklo cvi¢eni
v piirodé.

Jsem osobné zvédavdi, jaky uspéch
u vas bude mit tato nova aktivita. Od za-
¢atku Cervna do zafi budete mit prileZitost
si vZdy v ttery dopoledne v Centrdlnim
parku na Pankrici vyzkouSet zdravotni
cviceni zaméfené na dychani, meditaci
a protaZzeni.

Staci jen pfijit ve sportovnim odévu,
bez jakychkoli pomiicek a zkuSena lektor-
ka se vam bude vénovat a také vam ukize

__zradnicc

Milé seniorky a senio¥i,

jednoduché navody
na cviceni doma.

Chceme vyzkou-
Set, jestli si tento
nidpad mezi vami
najde své prizniv-
ce, jestli se pankrac-
ka plan stane vzdy
v lutery mistem, kde se budete schizet
a dobijet energii diky pfirodé a pohybu.
Budu rada, kdyZ mi date védét, jestli stoji-
te i o dalsi roz§ifeni této aktivity.

Kromé toho vam budou celé 1éto k dis-
pozici plavenky. Od zafi jsme navic
s Podolim domluvili dalSich 5 tisic kusi
téchto dotovanych vstupenek do bazénu.
A jeSté jedna novinka! Hned na zacatku
podzimu se také muZete t€Sit na sportovni
seniorské hry Zelezny senior. Pjde o ma-
lou olympiddu s disciplinami vhodnymi
pro starSi obCany. I tak ale budete muset
prokazat, Ze méate svaly i nervy ze Zeleza.
Véfim, Ze by tak mohla vzniknout nova
hezka tradice.

Piijdte z4vodit a pobavit se s Prahou 4!

IvANA STANKOVA (ODS),
ZASTUPKYNE STAROSTY PRO SKOLSTVI
A SOCIALNI OBLAST

OvéfFovani mimo Ufad MC Praha 4

Radnice vysla v roce 2008 vstfic svym nemohoucim a dlouhodobé ne-
mocnym obc¢aniim a nad ramec svych povinnosti zavedla bezplatnou
sluzbu - ovéfovani listin a podpisii mimo Urad MC Praha 4.

ProtoZe se obcas vyskytuji piipady
nepochopeni principu této iniciativy,
pfindsime stru¢nd pravidla:

1. SluZzba je urcena pouze obCaniim
s trvalym bydliStém v Praze 4, ktefi
jsou v nemocnici, v lé¢ebné, v dstavu
socidlni péce, v domovech seniort, ¢i
jsou nepohyblivi. Sluzba se tedy nepo-
skytuje pfi onemocnéni chfipkou,
stievnich potiZich atd.

2. Telefonické objedniavky jsou pfiji-
mény VYHRADNE v IC Taborska,

tel. ¢.: 261 192 219, ¢i osobné na
témZe misté¢ v budové nuselské radni-
ce — v informacnim centru Taborska
¢p. 350.

3. Pracovnice ovérovani jezdi k nemo-
bilnim ob¢antim VZDY 1. a 3. patek
v mésici od 8 do 12 hod.

4. V pripadé, Ze obcCané potiebuji
ovéfeni podpisil ¢i listin okamZité ¢i
v jinych dnech, je tfeba se obratit na
soukromé zatizeni — notéafe.

(heg)

Dotované pobyty na Vapence

Rekreaéni objekt MC Praha 4 Vapenka v Krkonosich nabizi jeé:
té nékolik volnych terminti pro dotované pobyty seniorti z MIC

Praha 4. Konkrétné se jedna o rekreace 6.-13. a 13.-20. zaf¥i a de-
setidenni pobyt 20.-30. zari. Doprava zdarma! Kontaktni osoba:
Jifina Pilcova, 4-Volnoéasova, Novodvorska 1013/151, Praha 4,
tel. €.: 241 494 525, 777 071 147, e-mail: pilcova@volnocasova.cz.
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Zelezna sokolka

Ta cifra se zda neuvéritelné vysoka, a proto by nacelni-
ci Sokola Pankrac slusel titul ,,Zelezna sokolka”. LIBUSE

DUTNAROVA oslavila na zaéatku kvétna 85. narozeniny,
prfiéemz od svych étyr let pravidelné cvi¢i. V letoSnim roce tedy
zacala svou 81. télocvicnou sezonu.

Sokolska akademle u prllezltosn otevrem hostivarské
sokolovny v roce 1933 (L. Dutnarovd pdtd zprava)

Do Sokola ji a jeji dvé sestry
prihlasila maminka. ,Bydleli jsme
v Hostivafi, kde nebyla sokolovna,
a tak jsme museli cvi¢it ve Skolni
télocvicné. K Sokolu jsem pftilnula uz
od détstvi a i diky tomu jsem dosaho-
vala dobrych sportovnich vysledk.
Na zédvodech jsem pravidelné vitézi-
la,” vzpomind byval4 pedagozka.

Po néstupu komunismu v roce 1948
se Sokol stdva nechténou instituci
a rezim jej zakazuje. LibuSe Dutna-
rovd se ale nechce s pravidelnym
cvicenim rozloucit, a tak pokracuje
pod hlavickou Ceského svazu t&lesné
vychovy. V roce 1955 se stéhuje s ro-
dinou do Prahy 4, kde Zije dosud.
Jakmile se zlomil komunisticky reZim
v roce 1989, je jednou z prvnich, kdo
se hlasi do znovuobnoveného Sokola.

Od té doby nechybi
snad na Zadné akci,
kterou tato organi-
zace porada. Nejen cvi-
¢eni, ale i spolecenské
zéleZitosti se stavaji
naplni jejiho Zivota —
oslavy vyro¢i konce
véalky, uctivani pamét-
ky ceskych osobnosti
a rizné kulturni akce.
»Zacala jsem pusobit
v Sokolu Nusle a po-
méhala jsem nacviovat na 1. porevo-
lu¢ni vSesokolsky slet. JenZe se ozvali
z Pankrice, kde se také obnovoval
Sokol, jestli bych jim nepomohla.
Tak jsem kyvla,* popisuje zacatek 90.
let. Na Pankraci jiz ztstala a nelituje.
Ze byt sokolkou je opravdu srde¢ni za-
lezitost, dokazovala spolecné s byva-
lou néacelnici pankrackého Sokola
Anickou Hadrabovou svymi ciny.
,Napriklad si nds vyzadali ve VlaSimi,
protoZe tam nebyl nikdo, kdo by mist-
ni sokolky pfipravil na sletovou sklad-
bu. V pét hodin rdno jsme vstavaly, je-
ly do Vlasimi, tam nacvicily skladbu
a pak se zase vracely zpét do Prahy,*
popisuje tehdejsi nadSené nasazeni.
KdyZ nacelnice Hadrabov4 zemfela,
byla volba o jeji nédstupkyni v cele
pankracké organizace jasnd. ,,Funkci
jsem nechtéla, ale nakonec jsem
souhlasila. Je to zodpovédnd
a naro¢nd prace, ale viibec neli-
tuji,* usmivd se. Nacelnici
Sokola Pankrac miZete nyni pot-
kat kazdé utery v podolské
télocvicné, kde maji sokolky
z Pankrace ,,domov*. Kvili vel-
kému zdjmu mezi Zenami tu do-
konce pofadaji dvé oddélené ho-
diny. ,,Od Ctyt do péti tu se mnou
cvi¢i hlavné Zeny z domacnosti.
Od péti do Sesti pak Zeny, které
to jen taktak stihaji z prace. Tém

Libuse Dutnarovd obdrZela mimo jiné
medaili za vzornou reprezentaci
Sokolské Zupy prazské — Scheinerovy
v roce 2009.

fikdm laskyplné pivarky, protoZe si po
cviceni jdeme na chvili sednout na
jedno malé pivo do restaurace pod so-
kolovnou a utuZujeme partu,” fika
LibuSe Dutnarova s tim, Ze uZ se
v téchto dnech snaZzi trénovat cviky na
skladbu, se kterou vystoupi na sletu
v roce 2012. ,,Na posledni vSesokolské

Kazdé iitery predcvicuje zaplnéné
podolské sokolovne.

slety jsem poslala z Prahy 4 nejvice
cvicenek,* zdlraziiuje s hrdosti v hla-
se. Jen jedna véc ji trochu mrzi. ,,V t&-
locvi¢né ndm chybi muZi. Zeny cvici
rady a casto, ale muzi? Téch je oprav-
du mélo. Pfitom bychom je potifebova-
li, aby se zapojili do ndcviku na slet.*

Zadné bolesti kloubt, zadna dieta
a v Zivoté¢ ani jednou horecka c¢i
angina — i to je neuvéfitelnd zdra-
votni bilance Zeny, ocenéné nékolika
sokolskymi vyznamendnimi. Kdyby
se proptijoval zminény titul ,,Zelezna
sokolka®, urcité by si jej zaslouzila.
A pravem. (md)

wwuw.praha4.cz
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SCrvis

PORADNA

b & s ] |}
Bezpeci na ulici
Utvar prevence méstské policie radi:

Nechodte sami na odlehl4d mista, po setmé-
ni se vyhybejte rizikovym mistim ve vasem
okoli. Zde mdme na mysli okoli hospod,
nadraZzi, stavby, stanice metra, podchody, par-
ky, odlehlé autobusové zastavky. Vyhybejte se
a nebo udrzujte vétsi vzdalenost od temnych
podchodit ¢i vchodd do domu. Pfi vstupu do
domu je tfeba zvySit pozornost. Pokud
se vam zd4, Ze je nékdo za vami, zpomalte, ne-
bo prejdéte na druhy chodnik. Zjistite-li, Ze
jsou vaSe obavy opravnéné, hledejte pomoc
u jinych lidi. Nezapominejte na opatrnost,
kdyz se pohybujete venku, je samoziejmé
velmi duleZita:

m NeZ se kamkoliv vydate, méli byste védét,
kam jdete, jak a ¢im se tam dostanete a jak
se vratite zpatky,
m Vénujte pozornost svym zavazadlim, zv1as-
té ve vefejnych dopravnich prostfedcich, na-
kupnich centrech a trZistich,
m Nenechdvejte penéZenku na vrchu kabelky,
ta8ky a nadkupnim voziku,
m Noste u sebe jen nezbytnou penéZni hoto-
VOst,
m Neupozoriiujte svym chovinim na to, Ze
u sebe mate penize nebo cennosti,
m Budte ostraziti v penéZnich ustavech
a u bankomatt,
m Vyhybejte se odlehlym a neosvétlenym
mistim a opusténym parkiim,
m Pfi vstupu do domu se peclivé rozhlédnéte,
jestli vas nékdo nesleduje.

UTVAR PREVENCE MP

Vylety Klubu cestovatelu

Pi'ehled vyleti podporenych grantem,
ktery pro své seniory poskytla méstska cast
Praha 4.

e 5. 6. Jizda jedinou ¢eskou tzkokolejkou kra-
jem Ceské Kanady, lesni hotel Perslk, pro-
chédzka lesem a prohlidka hradu LandStejn.

e 6. 6. Cervena Lhota — prohlidka zdmku,
Tfebont — prochizka méstem, StrdZ nad
NeZéarkou — prohlidka zimku Emy Destinové.
e 13. 6. Klaster Kladruby, Maridnské Lazné
— prochizka méstem a kolonddou, zpivajici
fontdna, Boheminium — park miniatur.

e 24, 6. Navstéva kozi farmy a prohlidka vy-
robny koralku, sklarny Harrachov — prohlidka
a vychazka k Mumlavskym vodopadam.

V cené 90 K¢ je zapocitdna autobusova do-
prava, vstupy, privodce a pojisténi. Vylety lze
rezervovat kazdé tutery v Kulturnim centru
Novodvorskd v koutku cestovatel (13-16
hod.). Informace na: www.okbuspraha.cz.

EJ ZDRAVI

Co je pricinou posSkozeni ledvin?

Ledviny jsou parovy organ velikosti asi 12 x 6 x 3 cm, ktery je
pro Zivot nezbytny a plni v téle celou fadu funkci: dochazi zde
k odstranovani prebytecnych tekutin, iontd, minerali a od-
padnich latek metabolismu (urea, kreatinin, kyselina mocova).

Ledviny se podileji na udrZzovani
rovnovahy vnitiniho prostiedi a acido-
basické rovnovahy, dochézi tu k tvor-
bé vitaminu D a hormonu erytropoeti-
nu nutného k produkci Cervenych
krvinek. Za 24 hod. protéka ledvinami
asi 1800 1 krve a vylouci se asi 1800
ml moci.

K poskozeni ledvin a jejich funkce
muze vést celd fada faktorti — sniZeni
pratoku krve ledvinami, blokady odto-
ku moce a pak faktory, které piimo
poskozuji ledvinny parenchym a glo-
meruly. Ke sniZeni pritoku dochdzi
hlavné u Sokovych stavi zplisobenych
velkymi ztratami tekutin jako krvaceni
nebo dehydratace, blokddu odtoku
moce mohou zplusobovat napiiklad
mocové kameny, zvétSend prostata
nebo nadory v malé panvi. A poSkoze-
ni ledvin samotnych zplsobuji na-
priklad z4néty glomeruli a ostatniho
parenchymu, opakované infekce led-
vin a mocovych cest, toxiny jako
metylalkohol, nékteré houby, t€Zké ko-
vy, nékteré 1éky a velmi Castd jsou
poskozeni v rdmci jinych nemoci, jako
je cukrovka, vysoky krevni tlak, dna
apod.

Podle priciny a pribéhu mohou byt
poskozeni akutni nebo chronicka
a podle charakteru v pfipadé¢ mozZné-
ho odstranéni pficiny dochazi casto
k dplnému vyléceni (napf. po obnove-
ni prutoku krve podanim transfuzi ne-
bo infuzi, nebo odstranénim kamenda,
které blokuji odtok).

Rada onemocnéni vSak zpisobi
chronické postiZeni ledvin, kdy muze
dojit ke sniZovani funkci a jejimu
dalSimu zhorSovani.

Priznaky onemocnéni ledvin nejsou
specifické, casto dochdzi ke vzniku
otokt na dolnich koncetinach, obliceji
i jinde, mohou byt poruchy moceni,
zmény barvy moce, casto dochézi

k vzestupu krevniho tlaku a nebo ke
zhorSeni jeho 1écby. Nékdy vsak poti-
Ze nemusi byt Zadné a porucha ledvin
se zjisti ndhodné pfi krevnich nabérech
(podle hladiny mocoviny a kreatininu
v krvi) ¢i vySetfeni moci. Je tfeba si
uvédomit, Ze sniZeni funkce ledvin na
50 % se vibec nemusi projevovat
a potieba nahrady funkce nastava pfi
sniZzeni na 10-15 %.

Pacienti s poruchou ledvin a sniZe-
nim funkci by méli byt pravidelné
sledovéni, jejich 1éc¢ba a dietni opatie-
ni musi byt individualizovany podle
stupné poSkozeni ledvin a dalSich
onemocnéni. Obecné plati, Ze je nutny
pfiméfeny piijem tekutin, omezeni
soli a dobra kontrola vysokého krev-
niho tlaku, cukrovky a ostatnich
onemocnéni.

V pfipadé, Ze jiZz doSlo ke sniZeni
funkce do stadia selhani ledvin (tedy
funkce pod 15 %), musi se pfistoupit
k metod€ ndhrady funkce ledvin, nej-
Castéji hemodialyze (dal$i metody jsou
peritonedlni dialyza a transplantace).

Pokud mate pochybnosti o tom, zda
vaSe ledviny funguji spravné, miZete
se nechat vySetfit v nefrologické
ambulanci HDS Dialcorp, Ohradni
1368, Praha 4, tel.: 241 485 888.

MUDR. RADIM DRAHOZAL
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SKVELE LEVNE RECEPTY

Postiizinsky jableény Stradl
Ochutnejte Stradl pripraveny tak, jak ho mél rad
samotny Bohumil Hrabal!

60 dkg prosaté mouky ve vétSi mise smichdme
s 250 g ztuZeného tuku. MlZeme si jej pfedem na-
strouhat nebo nakréjet na malé kousky, aby se ndm s nim dobie pracovalo. Poté
do tésta po troSkich pfilévame 0,4 1 posttiZinského piva (napf. Pepinovy desit-
ky, Francinova lezaku, Nézného Barbara apod.)

Z ingredienci uhnéteme vIa¢né tésto, které nechdme odpocivat po dobu 15 mi-
nut. Mezitim si pfipravime nédplii. Oloupeme 9 stiedné velkych jablek, nastrou-
hame je, pfiddme vanilkovy cukr, skofici a tfi hrsti rozinek. Tésto dikladné
vyvalime na tlou$tku 3 mm a rozdélime jej na 3 dily. Kazdy dil pak naplnime
smési, peclivé zavineme a dime do pfedem vyhfité trouby. Pii teplot€ 180
stupiill peCeme po dobu 20 minut do zlatova.

Nabidka sluzby tisnhové péce
Méstska cast Praha 4 ve spolupraci se spolecnosti Telefonica

02 Czech Republic, a. s., nabizi vSem seniorim a osobam se
zdravotnim postizenim novou sluzbu tisfiové péce.

SCrvis

UZITECNE
KONTAKTY

Obcas se kazdému stane, Ze si potre-
buje nutné néco rychle vyfidit na
uradech, ziskat potifebnou informaci
nebo nahlasit zdravi €éi majetek
ohrozujici zavadu. Pravé pro tyto pfi-
pady vam pfinasime stru¢ny prehled
uziteénych kontakti. Doporuéujeme
si je vystfihnout a uschovat.

Domaci zdravotni péce — Renata Lanska,

Na Veseli 15, 140 00 Praha 4

Tel.: 261 220 306, 603 331 522

E-mail: lanska.renata@seznam.cz
Poskytované sluzby: zdravotni a oSetfovatelské
tikony v bytech seniorii se sniZenou sobéstacnosti
a osobdm se zdravotnim postiZenim.

Domaci zdravotni péce — Ivana Machotkova,

Nad Malym mytem 2 (pavilon 2b),

147 00 Praha 4

Tel.: 603 754 135

E-mail: ivana.machotkova@centrum.cz
Poskytované sluzby: zdravotni a oSetiovatelske iikony

Vyhodou této nabizené sluzby je to,
Ze napojeny uZzivatel mize byt mobil-
ni mimo sviij byt a je stile napojen na
moZnost tisfiové péce. UZivatel si za-
vola pomoc nejen z domova, ale 1 mi-
mo svij domov.

Soucasti této nabidky je:

I) Mobilni telefon ALIGATOR
A290 Senior, ktery ma velké klavesy
a je celkové uzpusoben pro jednodu-
ché volani. Dulezitou soucasti je velké
»30S* tlacitko na zadni strané piistro-
je, které po stisknuti spoji seniora Ci
zdravotné postiZzeného obcana s dispe-
Cinkem tisfiové péce. Cena za telefon
¢ini 1040 K¢ bez DPH.

2) Kromé telefonu nabizi spolec-

nost Telefonica O2 Czech Republic,
a. s., predplacenou sluzbu na mobilni
volani tarif ,,02 NEON Senior®, cena
této sluzby cini 190 K¢ v¢. DPH.
S touto nabidkou ziskdte mési¢ni vola-
ni v délce 40 volnych minut a zdarma
voléani o vikendu v siti O2.

3) Nepretrzitd 24hodinova sluzba
tisfiové péce v cené 285 K¢ bez DPH.
Poplatek je mésicni.

Meéstska cast Praha 4 hradi naklady
na pofizeni telefonu ALIGATOR
A290 Senior, déile ndklady za prvni
3 mésice od nasmlouvani sluzby ¢ast-
ku 285 K¢ bez DPH za poskytovanou
sluZbu tistiové péce. UZivatel hradi na-
klady spojené s volanim z mobilniho
telefonu ALIGATOR A290 Senior.

* Vyplite priloZeny anketni listek, ktery slouZi pro tcely zjiSténi zajmu o tuto sluzbu.
* Vyplnéni Vis nezavazuje k zavaznému odbéru nabizené sluzby!

v bytech seniori.

— Ivana Holubova, Jilovska 58, 140 00 Praha 4
Tel.: 606 927 744
E-mail: holubova@centrum.cz, www.adzp.cz

Poskytované sluzby: zdravomi iikony podle ordinace
praktickeho lekare hrazené zdravomimi pojistovnami
a tikony pecovatelské sluzby.

Farni charita Praha 4-Chodov

— Domaci osetfovatelska péce
Severovychodni III 1, 141 00 Praha 11
Tel.: 272 765 712, 604 993 378

Poskytované sluZby: domdci oSetrovatelskd péce.

Domaci zdravotni péce

— Agentura domaci péce Tereza

- Jitka Hoznourkova

Hviezdoslavova 12, 149 00 Praha 11

Tel.: 267 910 003, 602 260 514, 603 107 109
E-mail: hoznourkova-domacipece @seznam.cz,
www.jitkahoznourkova.cz

Vyplnény anketni listek zaSlete do 30. 6. 2010 na adresu: Ufad MC Praha 4, odbor $kolstvi a kultury,
Taborska 350/32, 140 45 Praha 4. Obdlku s vyplnénym anketnim listkem 1ze ponechat i v podatelné tfadu.
Obélku v levém dolnim rohu oznacte ,,Anketa“.

Nabidka sluzby tisnové péce
JMENO @ PIJMENI: ..ottt e

Adresa trvalého PODYIU: .....oiii e e e

Mam zajem o nabizenou sluzbu

(zaskrtnéte jednu z variant)

Provddené sluZby: zdravotnické iikony, rehabilitace,
psychoterapie domdci zdravomi péce poskytovand
v byté seniorii 24 hodin denné podle ordinace
praktického lékare, plné hrazena zdravotni pojisto-
VRou.
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! Domaci péce a pecovatelska sluzba Evelina
! - Eva Spackova
| Tatarkova 8, 149 00 Praha 11
1 Tel.: 272 912 279, 777 666 122
: E-mail: evaspacek @seznam.cz
Provddené sluzby: zdravotni iikony v bytech seniorit
dle ordinace praktického lékare a iikony pecovatelské

sluzby. (pokracovani pristeé)
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historic a soucasnost

Rovnych 100 let navstévuji Prazané i turisté jeden z nejoblibe-
néjSich volnoéasovych arealti v Praze, Zluté lazné v Praze 4,
Podoli. Sportovné rekreacni areal na pravém bfehu Vitavy zalo-
zilo Druzstvo ficnich lazni 16. ¢ervna 1910.

raZanu do Podoli.

),

Za sluncem a vodou vyrdZely tisice P

Tehdy vzduchové a pisecné lazné
byly ve Dvorcich zfizeny nikladem
30 tisic korun. Jedny dostaly jméno
Zluté, druhé Modré, vzdy podle barvy
plotu. Zluté 1azn& zazivaly svoji nej-
vetsi slavu ve tficitych az Sedesatych
letech minulého stoleti. Stejné jako
dnes i tehdy je navStévovaly také
celebrity. V minulosti sem chodil hrat
nohejbal fotbalista Pepi Bican a opa-
lovala se zde sviidnd herecka Olga
Schoberovd. Kdo se nékolikrit za
sezonu v laznich neukézal, jakoby ne-
byl! Zluté 14zn& patiily mezi oblibeny
plavecky aredl, po stavbé Vltavské
kaskady patii mezi vyhleddvané misto
pro sport a odpocinek.

Jak to v laznich chodilo?

Ve Zlutych laznich se hral volejbal,
stolni tenis a jiZ zmifiovany nohejbal,
ktery se v aredlu hraje dodnes. Rada
lidi méla predplacené kabinky na ce-
lou sezonu a celoro¢ni permanentka
nebyla ni¢im neobvyklym.

~Permanentku jsem vyuzivala i ja.
S kamarddkami jsme travily kazdy
slunny den na ddmském oddéleni.
KdyZ jsem uméla sluSné€ plavat, ma-
minka mé nechala plavat pres feku
v doprovodu plavika. Ze jsme pak
plavaly s kamaradkami béZné samy,
jsem se radéji mamince nepochlubila.
Bylo tam také ohrazené nudistické
oddéleni zvané ,pekac‘. Tam travily
dny do Cerna opalené, vétSinou starSi
pani, zavzpominala Marie Sebova,
navstévnice lazni od roku 1928. V laz-
nich fungovala restaurace, cukrirna
i rychla obcerstveni v kioscich.

V zafi 1949 dochédzi ke slouceni
Zlutych a Modrych lazni. Po dokon-
ceni Vltavské kaskady se ale staly
mnohatisicové ndvS§tévy minulosti.
V pribéhu let zacala rekreacni odza
chatrat. N&které snahy Zluté lazng
rehabilitovat a pozvednout vzala nici-
va srpnovd povodenl v roce 2002.
Velkd voda se zde jeSté objevila
v lednu 2003.

Od 1. cervna si vSichni ndvstévnici
mohou ve venkovni expozici porovnat,
Jjak vypadal aredl v minulosti a dnes.

Co nabizeji lazné dnes?

Od ledna roku 2005 provozuje 14zné
spole¢nost Taiko, kterd zvitézila
v magistritnim vybérovém fizeni.
Zluté 1azné ted nabizeji mimo jiné
travnatou pldz, hiiSt€¢ na pldZovy
volejbal, velké Sachy, stolni tenis, fot-
bal na pisku v kleci, pétanque a na
plose 700 m* rozsahly détsky koutek.
Milovnici sportu na vod€ si mohou
pfimo v aredlu pajcit unikatni Draci
lodé nebo klasické ¢luny ¢i Slapadla.
Hladovi a Ziznivi nav$tévnici mohou
navstivit restaurace, beach bar i opra-
veny a rozSifeny Modry bar, ktery
znaly naSe babicky jako kultovni
Modrou kavarnu. Nové je v aredlu od
letoS$ni sezony i pizzerie a cukrarna.
Na tfech a ptl hektarech se kazdy rok
potadaji desitky akci a Zivych koncer-
th pfimo na bfehu Vltavy. (tie)

Pred ldzeriskym vchodem kdysi vedla
i Zeleznicni trat.
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Povedené country odpoledne
v KC Novodvorska

Krasné jarni dubnové odpoledne
bylo v KC Novodvorska opét vé-
novano nasim starSim spoluob-
éanim, tentokrat ve znameni
country.

Nemaly pocet seniort piiSel stylové
oblecen a podpotfil tak narastajici za-
jem o aktivni ucast na akcich potada-
nych MC Praha 4. Krétké avodni se-
znameni s historii country tanci vy-
stiidalo tane¢ni vystoupeni skupiny
Dvorana a nésledné€ i na$i nastupujici
mladé generace — déti ze ZS Mendikai.
A netancilo se nic jiného neZ country.

Vyuka tancti doslova vtahla na parket
mnoho zdjemct o tento tanec. Ukazky
prace s lasem predvedli ,,opravdovi
kovbojové* a pak jiz sidlem opét znéla
hudba, pfii které se vystiidala se senio-
ry i div¢i kapela Preklep. A bylo se o-
pravdu na co divat. Zapotila se i od-
bornd porota, kterd na zavér vyhodno-
tila a odménila nejlepsi stylové oble-
¢eni a nejaktivnéjsi tanecniky.

A co nés cekd pristé? Odpoledne
plné latinsko-americkych rytmda.

Mame se vSichni na co téSit. Proto
,,hesedte doma a prijdte za nami‘!

(k1)
Foto: Z. K77

TéSime se na vas!

C—— z radnice..

.

Prezentace
socialnich sluzeb

MC Praha 4 uspotadala koncem
dubna pod z4Stitou zastupkyné sta-
rosty Ivany Statikové (ODS) druhy
ro¢nik prezentace socialnich slu-
Zeb. Jednalo se o vyménu informa-
ci mezi poskytovateli socidlnich
sluzeb a jejich faktickymi i po-
tenciondlnimi uZzivateli. JelikoZ se
pfipravuje pfistoupeni naSeho
spravniho obvodu ke komunitnimu
planovani v rdmci celé Prahy, véfi-
me, Ze nadchdzejici ro¢nik bude
podnéty a SirSi nabidky v socidlni
oblasti. (ki)

Za vas nazor zdarma spreje proti roztocum!

V souvislosti s jarnim uklidem, ktery se
netyka jen Zivotniho prostredi, ale i do-
macnosti, zahajila radnice Prahy 4 od 1.
5. akci, pfi niz mohou obyvatelé ctvrté
méstské casti zdarma ziskat hned dva
spreje proti roztociim znacky Milbiol od
spolecnosti Sandoz.

Staci prinést do kteréhokoli informac-
niho centra Prahy 4 (vyjma IC Kunratice)
tuto vyplnénou anketu. ,Uklizime nasi
méstskou cast a chceme védét, jak jsou
obcané se svym okolim a tfeba i s péci
o zelen spokojeni. A aby stejné jako na
uzemi Prahy 4 mohli uklizet i ve svych
domacnostech, nabizime jim zdarma pri-
rodni pripravek proti rozto¢tim,"” rika sta-
rosta MC Praha 4 Pavel Horalek (ODS).

,Pripravek Milbiol se pouziva k odstra-
novani roztoct zejména v matracich
a Itzkovinach, ale i v ¢alounéni, textiliich
a kobercich," sdélil PharmDr. Petr Fifka,
reditel divize OTC spolecnosti Sandoz,
ktera pripravek Milbiol v poc¢tu 12 tisic
kust poskytla MC Praha 4 za symbolic-
kou cenu 1 Ké/kus. Akce trva az do
vycerpani zasob. (Zp)

o o o oo o o >2 -
Zakrouzkujte vase hodnoceni:
UKlid ulic a chodnikii 1 2 3 4 5
0Odvoz odpadka 1 2 3 4 5
Kose na ulicich (dostatek koS, pravidelné vyprazdiovani) 1 2 3 4 5
Dostupnost velkoobjemovych kontejner(i 1 2 3 4 5
Dostupnost kontejneri na tfidény odpad 1 2 3 4 5
Udrzba zelené 1 2 3 4 5
Rozvoj zelené 1 2 3 4 5
Uklid psich exkrementi (vikalt) 1 2 3 4 5
Mnozstvi a kvalita park( a zelené 1 2 3 4 5
Zivotni prostfedi na Praze 4 1 2 3 4 5

JMENO @ PFIMENT e

[ o= SRS

[1 znamena rozhodné spokojen(a), 2 spokojen(a), 3 ujde to, 4 nespokojen(a), 5 rozhodné nespokojen(a)].
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RETEUTO" ovini | RIMSKY HORA " KOD NIZO x e | "o OPALEN | 5 25THI
RABOB HoDY | wyugovani N PREZENT | ORLICKEHO DED el | Popsvinee naerinseni| nameet | ZnBERa | US| Rezavero
PSUNJ PODHURI e ( )| NASTROUE
LAMO

SUDAN. UZBECKY
MUZSKE TISK. AG. HUDEBNI
JMENO JAP_SIDLO NASTROJ
(313) NA OSTR, NEM. KOTL-
KJUSU NA
TAJENKA 1
ORNAMENT KOD LET.
(RUZNE SESKY SPOL. AIR
N ZLATA DRUHY) e INDIA
SLOV. JINAM KRYPTA
SPZBOT- <
TROP . DOUSEK
LYZE (NEMECKO) Dggg}fp’
ZNAMENKO o&
NASOBENI
- s
ANGLICKY NEMECKO KRIZOVKA s RECEPTEM FR. QUZSKY PISECNY | PATRICT
SKUBNOUT (CES.ZKR.) ZLATO PRESYP EVE
T BENATSKE RIZOTO
CYKLUS UMENi . . Y1 x ANGL.
PREDNA- - Ingredience: 1 cibule, 1 strouZek ¢esneku, 80 g ZAKONIK
SEK DOMACKY . < . M c
OTAKAR masla, 40 g Sunky, 400 g ryZe, 200 g Cerstvého
zeleného hrasku, 750 ml TAJENKA 1..., ..., sul,
OBTIZNY 100 g strouhaného parmezanu. BOTA
HMYZ Priprava: V hrnci zahfejeme polovinu miésla,
pfiddme drobné krajenou cibuli, na platky nakra-
X KODK?NIS' jeny Cesnek, drobné krajenou Sunku a kratce ore- N | ZNNKW
CASZP((“,‘?E)Z""' VPRAVENT stujeme. Pfidime piebranou ryz, TAJENKA PROZAIA [ oo o
SEMENE : o - (h4 N
56 PUDY 2...,- . osolime, opepfime a dobfe zamichdme. KANU
Zalijeme vyvarem a vafime domékka. Stdhneme
., HLMEsTo | koD IN- z ohng, promichdme zbytkem madsla, dime na
POHODNY ronara | DONESE . ) OVANUTI
misu a posypeme parmezanem.
. TAHLE L
., |z<r. 3EDO- . CESKY
ZVUCETI WYZAROVAT | 3vaNDA CASNY MODRE . - vINNY |
NADYCHANY
INIC_1. CES-
HALOGEN KEHO PRE-
EDISONOVO BEpAN] SIDENTA
END PREHARKA
OBYEE AUSTR.
PUSTINA
INIC.
. TENISTY DRUHY KINA

KOD STATU NOVACKA CAIE

ARIZONA TEr o076
.. ORG. OSAMOCEN
ARACE SPZ OPAVY

oLDA POHORI V
i JUGOSLAVI
RIMSKY ZKRATKA

VELKE CITOSLOV.

BRITANIE SPECHU

TAJENKA 2

SLOVEN. SQUCAST BASNICKA

PRIROVNANI KARATE 0ZDOBA SPZNITRY

yogedy

AuednojAr Z WINIrVL - Jdad Alojw ‘nieAdn L VINFCVL TB)A0ZID

kriZovek v ¢asopisech:

I B AR [N R

~ou|w]|o|no]tm|n
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Stranka vznikla ve spolupréaci s vydavatelstvim VIP Adresa. Vice
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