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pecujeme o Vas

JARNI CiSLO VAS ZVE ZA KULTUROU - NAPRIKLAD DO DIVADLA V DLOUHE CI NA FIDLOVACCE

Rozhovor
s Eduardem HrubeSem

Dékuji Vam, Ze jste si nasel volnou chvili a svymi slovy
potésite Ctenare a seniory casopisu Radost ve stari. Je
myslim sympatické, Ze vas lze Casto vidat na rtiznych
akcich pro seniory a Ze jste takto aktivni, proc to dé-
late?

Protoze je dobré pohybovat se mezi svymi vrstevniky,
coz je ale bohuzel skupina lidi, kterd se stale zmensuje,
jak sam jednou poznate. A také mé vzdy tyto akce samo-
zfejmé bavi a tési. Vloni mé pozvali uvadét Dny seniort
v Praze na Vystavisti - velice podnétna zkusenost.

Co vy a TV, budou mit divaci opét mozZnost vas nékde
vidét?

Pii prilezitosti $edesatych narozenin Ceské televize pry
budou vytazeny nékteré archivni porady, naptiklad Pos-
tovni schranka, kterou jsme uvadéli spolu se Saskii Bu-
reSovou. A také se mi ozvali kamaradi z Ostravy, ze by
radi natocili jesté jeden pamatecni dil ,,Tak nevahej a to¢
special®, na coz se sam moc té$im.

Jak nahlizite na soucasny vzajemny stav ,,spolecnost
- seniofi“. Konkrétné napiiklad stfet mladé a staré
generace. Za sebe mohu fici, Ze ja z toho mam dobry
pocit i dobré zkusenosti, kdy mladi lidé skutec¢né chtéji
pomahat dfive narozenym. Co vy?

Vzpominam si, kterak poté, co jsem dorostl do véku
tramvajového, tj. ze uz jezdim zadarmo, jak jsem byl pék-
né rudy a dojaty, kdyz mé prvni krasna mlada studentka
pustila sednout. Brzy jsem si ale zvyknul, Ze tramvajemi
¢islo 18 a 1 zfejmé jezdi sami slusni mladi lidé. Pak jsem
zjistil, ze dokonce i v téch ostatnich, takze to myslim tak
$patné neni, naopak si dokonce myslim, Ze jsou lepsi, nez

jsme byli my. A rozhodné bych nad nimi nelamal hal.
Navic - kdyz si jesté predstavim, co vSechno na ty mla-
dé ceka, zitra skonci Skolu a nemtiZou si byt jisti, Ze do-
stanou taky odpovidajici praci. Jesté bych si ale dovolil
podotknout k tomu terminu ,,dfive narozeni® Ja jsem si
nechal ovéfit, Ze jsem donoSeny a narodil jsem se skutec-
né az v tom kyZeném devatém mésici.

Eduard Hrube$ se narodil v
roce 1936 v Brné. Jde o vse-
stranného clovéka, ktery byl a
je »herec®, rezisér, hudebnik,
konferenciér a moderétor, k
tomu patfi jeho prace v roz-
hlase, kde je pravodcem své- 4
ta kutild. V TV zacal v roce |
0, studoval na katedfe do-
na FAMU, 1967 se

Sovou uvadéli pro

Na co se s blizicim jarem tésite?

V poslednich deseti letech jsem si zamiloval nostalgické
jizdy starymi vlaky tazenymi samozfejmé parnimi loko-
motivami a vstoupil tak mezi ,$otouse jak si fikame -
natacim o téch vyletech reportaze - kdyz jesté existoval
serial Zivot na kolejich, par mi jich také televize odvysi-
lala. Pravé na tyto vylety témi izasnymi vlaky a s celou
tou partou okolo se zase moc tésim.



Jinak mam na radiu Region v sobotu dopoledne porad
Hobby magazin Eduarda Hrubese, coz je rozhlasovy
privodce pro kutily vSech kategorii, chovatele, sbératele
a zahradkare. Je viibec zajimavé, Ze se podobny hobby
program da délat bez obrazu, ale ukazalo se, Ze to oprav-
du jde.

Kdyz jste takovy kutil (pozn. Na pocatku rozhovoru
pan Hrube$ obdrzel caj, ale s pytlikem caje, ktery byl
velice poctivé zabalen. Pan Hrube§ nevahal a se slovy
»ha mé si nepfijdou” z kapsy u vesty pohotové vytahl
$vycarsky nozik a v mziku si s nedobytnym sackem po-
radil), co kdybyste se ocitl na pustém ostroveé, jaké 3
véci byste si vzal?

Nejspis rybarské vybaveni, déle asi lupu, protoze ¢im ji-
nym bych si udélal ohen. A nakonec asi vysilacku. Abych
mohl volat o pomoc a brzy se zas vratit.

Jaky byl vas zivotni sen? Splnil se vam?

V podstaté ano, kdyz to tak beru pozpatku, byl jsem
vlastné pfimo evidentni ditko $téstény: chtél jsem byt
televizni rezisér - stalo se, zaroven také kameraman,
na Skole jsem kamaradiim stfihal jejich filmy, snil jsem
o tom byt moderator, zazpivat si s Big-Bandem, nejlépe
s Orchestrem Gustava Broma anebo s Hybsem, vrchol-
nym obdobim pro mné bylo, kdyz se slavny Kinoauto-
mat prestéhoval z Montrealu do prazského Svétozoru
a ja jsem alternoval s Mirkem Horni¢kem, neuvéfitelné
se stalo skutkem, kdyz jsem si poridil druzicovy ptijem
a zavidél koleglim na stanici RTL porad ze samych doma-
cich videi. ,,Hernajs, tohle bych jednou chtél délat taky!“
Coz se vlastné v roce 1995 povedlo s poradem ,,Nevahej
a to¢“. S malou prestavkou se za 12 let odvysilalo pfes 450
dil. Navic v roce 95 se Nevahej ihned umistil na tfetim
misté v anketé TyTy, o rok pozdéji byl druhy a v roce
1997 vyhral. Takze od té doby maji kolegové v Ostravé,
na recepci fotku s vytouzenym ,,zrcatkem®

Co si v TV nenechate ujit?

No, ptiznam se, Ze sem tam se podivam na serial Ordina-
ce v riizové zahradé - je to takovy zvyk z doby, kdy tam
v jedné roli hral taky nas zet” Ivan Jifik. A porad, ktery
si nenecham ujit, je Sipova Viechnoparty. Uz jsem téch
talk-show vidél po svété hodné, ale tahle je vSechny stréi
do kapsy.

Jaky film jste naposledy vidél?

Ted nedavno uzasny snimek od Woodyho Allena -
Ptlnoc v Pafizi. Véem viele doporucuji!

Jaky je vas nejoblibenéjsi herec?

Asi stale nezapomenutelny Gérard Philipe.

Co v soucasnosti ¢tete za knizku.

Elia Kazan: Tichd dohoda

V jaké zemi se vam libilo nejvice?

Ptiznam se - nejhezéi vzpominky mdm na Svycarsko. Po
valce jsem byl tak désivé hubené dité, ze mé Cerveny ki{z
vyexpedoval na prazdniny do Curychu. Ta péstounska
rodina, které jsem byl pridélen, byla tak uzasna, Ze mé
pak jesté ctyrikrat - vzdycky v 1été zase pozvali - mélo
to jeden jediny hacek — Svycaii maji v 1été $kolu a hlavni
prazdniny v zimé - ¢imz Setfi miliony za otop. Vyhoda -
jako jeden z mala Cechii, domluvim se dodnes i jazykem
zvanym /foneticky / $vicrdii¢. Trochu se podoba holand-
stiné.

Mate néjakou oblibenou spolecenskou hru?

Pfiznam se, Ze asi ne, na to nikdy nebyl moc cas a kdyz
byl, tak jsem radsi nékde béhal za dévcaty. Ale mam
v pocitaci par leteckych simulatort - feknu Vam, nez se-
strelite své prvni Zero, a pak pristanete na letadlovou lod,
aniz byste ji potopil - to da teda fusku.

Dékuji Vam za rozhovor a pfeji Vam i Vasim blizkym
mnoho uspéchi, §tésti a zdravi. Tfeba se nékdy opét
potkame na néjaké z nasich spolecenskych akci.

DO KINA LUCERNA SE SLEVOU

- Prazské kino Lucerna sidlici ve stejnojmenné pasazi u Vaclavského namésti pravidel-

I né jiz nékolik let promita dvakrat tydné specialni predstaveni se slevou pro seniory.

50% slevé na vstupném.

Dubnova predstaveni s mozZnosti slevy pro seniory:

PO 1.4. 14:00 Renoir

PA  54. 13:30 Nadfen

PO 8.4. 13:30 Vedlejsi ucin

CT 11.4. 13:30 Baboviesky

PA 12.4. 13:30 Babovfesky

PO 15.4. 14:00 Posledni rapsodie
PA 19.4. 14:00 Ptibéh mého syna
PO 22.4. 15:00 Atzije Lucerna film! Kristian
UT 23.4. 14:00 Davam tomu rok
PA 26.4. 14:00 Mij pes Killer
PO 29.4. 13:30 Bezpecny pristav

M Dramaturgové kina peclivé vybiraji z filmovych novinek, které pak mtizete navstivit
zpravidla kazdé pondéli a patek. Tyto projekce se tési znacné popularité nejen kvili

Babovresky
patek 12.4. od 13:30
ctvrtek 11.4. od 14:00

r: Z. Troska, CR, 2013,33 min.  J
Letni komedie Zdenka
Trosky je usmévnou ko-
medii ze zivota soucasné jihoceské vesnice Babovresky,
kterd s nadhledem a komedialni nadsazkou, tak trochu
v duchu Slunce, seno..., sleduje kupici se nedorozumeé-
ni a souhry ndhod, které poradné zamotaji hlavu jejim
obyvatelim. V pribéhu nechybi laska, zarlivost, zavist,
intriky a zejména vtipné okamziky, v nichz se néktefi
i najdou. Slovy reziséra: ,Je to prosté film tak ,trosku’
ze Zivota“.




PROCVICTE SI PAMET
KREATIVITU A SLOVNI ZASOBU

Obdivujete v televiznich poradech umélce, kteii vytva-
reji pribéhy na konkrétni téma nebo pismeno? Mii-
Zete si to vyzkouset i vy. Sami sebe nejspi§ mile pre-
kvapite. Pro inspiraci Vam pfindsime nékolik ukdzek
z tvorby dam, které absolvuji lekce trénovdni paméti
s trenérkou Senior Help s.r.o. Ivetou Luxovou a tentokrdt

se pustily do pribéhii na dvé st¥idajici se pismena.

Pribéh slozeny stridavé ze slov zacinajicich na pisme-
na M a N - Marnost nad marnost
Nic mé nenapadd, myslenku neudrzim, mozek nepouzi-
telny -mam nejspis maly nebo mensi nez maly, neodpovi-
dajici mezinarodnim normam. MoZnd naruSeny menin-
gitidou nasledovanou migrénami. Nevylucuji moznost
nutricntho manka - nedostatek minerald? Nesmysly
-musim nechat magofeni, naskakuji minuty. Nutné mu-
sim néco mélo napsat. Ma nékdo méné? Nevim, miziva
nadéje. Malem nedycham, mam naznaky mikrospanku.
Nepremtize mé? Nedovolim! Musim namichat malé ne-
smysly moc nepfemyslejic. Mozku nebohy!!!

Autorka pani Pohlova

Pro osoby s rznym typem organické dusevni choroby,
Alzheimerovou chorobou a ostatnimi typy demenci

jsme otevreli

DENNI STACIONAR

Korunni 111/1901, 130 00 Praha 3

! \f‘:,‘_, "y ....‘._;

Oteviraci doba: po-pa 7-18 hod
tel: 702 081 260

Conabizime?

* pomoc rodinam v tizivé situaci trvalé péce o dusevné nemocného
¢lenarodiny

° péciskolené¢ho zdravotnického personalu

* podporu sobéstacnosti klientd a smysluplné naplnéni jejich
volného Casu

* domaci prostredi zohlediujici individualni potfeby klientil

¢ celodenni stravu s moznosti objednani specialnich diet

www.sanatorium-topas.cz www.sanatorium-lotos.cz
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Pribéh slozeny stfidavé ze slov zacinajicich na pisme-
na P a Z- Pamét znepokojujici

Parkrat zletilou populaci znepokojuje postupné zhorso-
vani paméti. Zatimco penzisté zaplnuji pivnice, zapije-
jice plzenskym zelenou peprmintku, zvidavé penzistky
zajima promyslené zpomalovani procesu zapomindni.
Proskolena zaméstnankyné predklddd zajemkynim pfi-
pravené zadani prostfednictvim zpracovavani prikladu.
Zaberou? Pokazdé znovu propada ,,zoufalstvi®, pfi zjis-
téni pospolitého zpracovavani priklada. ,, Zase povidate®,
zalka pateticky, zcela posetile zavadéjic poradek. Zahan-
bené posluchacky zapiraji provinéni, zatimco postupné
zaviraji pusinky. Zpozornéme: proradna zahalka polo-
kouli zaptic¢inuje prorezivéni zavitl, potazmo zhloupnu-
ti. Proboha, zadrzme! Privétivé zaméstnankyni podéku-
jeme, zamavame, prislibime: zase ptijdeme zlobit. Packo.

Autorka pani Kozderkovd

Ptibéh slozeny stfidavé ze slov zacinajicich na pismena
P a$ - Posmourno skonc¢ilo

Posmourno skoncilo, pfislo snesitelnéjsi pocasi. Stale
pretrvava snih pod stromy podél silnic. Pomalu slunce
pridava silu. Ptaci se pilné snazi pét, slySivam popévek
sykory, pridavaji se pénkavy. Soustfedéné popotahu-
ji snézenky, petrklice, sasanky.
Ptam se po sté, pro¢ se porad
snazim posunout svét pohnu-
tim silami pfirody. Soudruzi
porouceli sméle pocasi - snaha
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ponékud smé$na.

Autorka pani Stverdkovd




RECEPT NA POHODOVY ZIVOT

PODLE NASI CTENARKY PANI EVY KOZDERKOVE

Tak tohleto téma mne zaujalo
hned na prvni pohled. Jenze,
sotva jsem se nad nim stacila
zamyslet, uz se mi do nadpisu
snazilo vloudit jesté jedno pis-
menko. Tedy souhlaska. Druha
v abecedé. A najednou ta ne-
posedna souhlaska hupsla do
pridavného jména ,pohodovy“
a hned si zacala poroucet: ,,Po-
hodovy, pohodovy, to zni sice
docela pékné, ale chtélo by to
kapanek rozpohybovat.“ Dobrd, nemam nic proti pohy-
bu, a tak jsem pfipustila, Ze m@j pohodovy Zivot je vlast-
né zaroven i pochodovy. (Pozn: substantivum Zivot pi$u
z ucty k nému vzdy s velkym pocate¢nim pismenem,
protoZe nic uzasnéjsitho neznam.)

Pred bezmala uz tuctem let jsem dozrala, vlastné
o rok a ¢tyfi mésice prezrala, do dichodového véku, a od
té doby nevim samou radosti, kam driv skocit. Boze, kde
jsem dfiv brala ¢as na to, chodit do zaméstnani?! Prav-
da, zku$eni pratelé-diichodci mne varovali: ,,Odchazis do
dichodu na jate, léto si taky uzijes, ale pak ptijde podzim
a zima, s nimi piebytek ¢asu, nuda. Doma uz bude$ mit
vsechno uklizeno, urovnano ...“ . Zdvofile jsem vyslech-
la nazor zaslouzilych seniort a pak jsem jen cekala, co se
stane v zimé. Hm, akorat se ochladilo, coz mi pranic ne-
vadilo. Uz béhem jara a léta jsem dospéla k zajimavému
zjisténi, Ze i tyden seniora ma pouze sedm dni a kazdy
den m4 jen 24 hodiny. O, jak by se mi hodil den osmy,
ktery by prichazel po nedéli! Mohl by se tfeba jmeno-
vat Déle. Co naplat, musim se spokojit se sedmidennim
seniorskym tydnem a uz bez dalsich pritaht hodlam
piedlozit sviijj recept na pohodové pochodovy Zivot.

Rp.: To se ¢lovék-senior takhle za ranniho kuro-
péni probudi, proloupne o¢i a je-li femininum, pfipravi
dvé mnam snidané, z nichz jednu pohodi svému man-
zelovi-Svétci, v mém pripadé diabetikovi. Poté dopreje
partneru cas na jeho konicky a odpadi za témi svymi. V
pondéli dohopka do knihovny Akademie véd na NET,
setrva dle knihovniho fadu dvé vymezené hodiny, odejde
v poledne nakrmit svého Svétce a odpoledne se mu bez-
vyhradné vénuje. V utery se vyda na NET do Kavarnicky
pro seniory. I toto a témér kazdé dalsi odpoledne vénu-
je svému Svétci. Ve stiedu se v dal$im zatizeni oddava
tréninku paméti a zajde tam rovnéz na NET. Ve ctvrtek
dopoledne uz témér tucet let dobrovolné trpi pod jhem
Ing. Dany Steinové pii ostrém tréninku paméti. Odpole-
dne si jesté stfihne na jiném misté dalsi mozkovy jogging

a poté se splavné presune tamtéz mezi scrabblisty, ktefi
ho budto porazi, nebo mu obcas dopteji radost z vyhry.
V patek se odebere do nékteré z pobocek automatizova-
né sité knihoven, kde opét nefestné holduje NETu, a poté
se, veden pudem sebezachovy, dost nerad odebere vyple-
nit nejblizsi hyper- ¢i supermarket a pfinesenym tova-
rem na kratky cas vyzdobi chladnicku. V sobotu nebo
v nedéli je cely rad, kdyz ho navstivi bajecné vychovany
potomek (v nasem pripadé dcera, ktera denné telefonu-
je za ucelem ubezpeceni se, Ze rodice netropi alotria).
Ve skulince casu se ulitany senior nékolikrat tydné
odebere do bazénu na Slavii a odplave si svij kilometr,
ponévadz si poridil permanentku a tu je tfeba nalezité
vyuzit. Pak nasleduje fada alternativnich programt, za-
fazovanych podle pocasi, ro¢niho obdobi a momentalni
nalady, jako je lusténi sudoku, kakuro nebo ¢iselnych
ktizovek. Potomek-dcera se navic svédomité stara o pri-
sun vstupenek na rtizné kulturni akce, aby se rodice ne-
stali obéti toho muze némecké narodnosti. Jak on se to
vlastné jmenuje? Premyslim, pfemyslim... uz to mam!
Pan Alzheimer. Pravé jemu natruc jsem absolvovala tfi-
leté studium na 3. lékarské fakult¢ UK, zaplatila jsem si
v poradi uz x-té pokrac¢ovani kursu trénovani paméti u
Ing. Dany Steinové, ztcastnila jsem se Prvni PC olym-
piady pro seniory, kde mi na hrud povésili jen bronzo-
vou medaili (mohlo a mélo to byt lepsi, ale tehdy byl mj
Svétec dlouhodobé v nemocnici a méla jsem o néj velkou
starost). Dalsi obc¢asnou zabavou je tcast na nataceni
epizodnich roli ve filmu, reklamé, TV poradech, video-
klipech apod. Ted je na misté, pfiznat se aspon k nékte-
ré z mych cetnych nefesti. Treba to cteni pifi jidle, kdy
¢lovék najednou zivi télo i dusi, ale kdyz knizku nepo-
brynda, tak je to snad i omluvitelné. A coz teprve digital-
ni fotografovani! Fotacek nosim u sebe denné, tak jako
obcansky priikaz (ten déle, a celkem k ni¢emu, nejsem
nastésti celostatné hledanou osobou). Pofizené snimky
upravuji v PC, také si je tam ukladam a jesté je zalohuji
vypalenim na DVD a stazenim na flash disk. Jo, a taky je
tu priroda. Jejda, co v ni roste 1é¢ivého bejli, které sbiram,
susim, aplikuji, rozdavam. Mozndaiproto jsme s manzelem
nezdravé zdravi, jak se s radosti jednou ro¢né dovidame
od nasi praktické lékarky pii preventivni prohlidce.

Za to, Ze mi bylo umoznéno vystavit tento recept,
podékuji nyni Zivotu slovy vyp@jéenymi od basnika:
Zivote, postiyj! Zivote, diky, Zes nestal ...

Tento muj laicky recept je osvobozen od jakych-
koli poplatki, a proto si ho dovoluji doporucit viem
seniorim, bez ohledu na jejich pfislusnost k jakékoli
zdravotni pojistovné.

Autorka Eva Kozderkovd



SENIORI A POCITAC

Na téma pocitace a senio¥i jsme hovotili s Hanou Cepovou
ze spolecnosti Senior Help s.r.o., kterd md dlouhodobou
zkusenost s vyukou prdce na pocitaci seniorti ve skupindch
i individudlné.

V jakych situacich byste doporucila seniorovi indivi-
dualni domaci lekce?

zultacich prace na pocita¢i potkavame je, ze senior
absolvuje skupinovy kurz prace na pocitaci, ale jeho
domaci pocitac je natolik jiny, Ze vétsinu ziskanych po-
znatkll nedokaze uplatnit. K vyfeseni situace vétsinou
sta¢i par hodin u vlastniho pocitace (skutecné hodina
az dvé) se zkuSenym lektorem. Individudlni lekce jsou
rovnéz vhodné pro vsechny seniory, ktefi se prace na
PC obavaji nebo tam, kde se, jako ve spousté dalsich
rodin, neosvédcil model vyuky prace na pocitaci od
¢lent rodiny.

Jakou roli hraje to, jaky pocita¢ ma
senior k dispozici?
Z nasi zkuSenosti vyplyva, Ze seniofi
~ - v domdcnosti pomérné ¢asto pouzi-
R0\ (© vaji poditade & notebooky ,,zdédéné
po svych détech, které pro né nejsou
vzdy nejvhodnéjsi. Presto, nebo pravé proto si hodné
seniorti chce poridit vlastni novy pocita¢ ¢i notebook a
v posledni dobé stale castéji i tablet. Chtéji byt v kon-
taktu se svymi blizkymi, nejcastéji vnoucaty studujicimi
v zahranici a i se svymi vrstevniky (e-mail, Skype), chtéji
sledovat zpravy ¢i novinky (prekvapivé Castéji nez napt.
slevy). Narazeji ale na problém pti vybéru, kdy nejsou
schopni posoudit technické parametry. Obdobné se v
problematice obvykle pfili§ neorientuji napt. ani déti
seniort, které by rady svym rodi¢im zakoupily poci-
tac, ale ¢asto nemaji predstavu, jaky typ by byl pro jejich
blizké vhodny z hlediska uzivatelskych naroki, snadné
obsluhy, specifickych pozadavkil vychazejicich ze zhor-

$eného zraku, zhorsené jemné motoriky atd.

Mate tedy pro seniory néjakou radu, jak si vybrat-
spravné pocitac?

Dikynasim zku$enostem zindividualnivyuky pracena PC
u seniort, jsme dospéli k nazoru, zZe spravny vybér vhod-
ného pocitace pro konkrétni osobu ma velky vyznam pro
co nejlepsi nasledné zvladnuti pocitacovych dovednosti
a vyuzivani pocitaci, coby nastroje prispivajictho k posi-
leni kvality seniorova zivota a k prohloubeni a vytvareni
spolecenskych kontaktt. Z tohoto diivodu Senior Help
nové nabizi individudlni konzulta¢ni sluzby pii vybéru
PC a dalsich produktt a to jak pro seniory samotné, tak
pro jejich déti a dalsi osoby. Tyto sluzby nejsou zadnym
zplisobem navazany na konkrétni znacky a neslouzi
k jejich propagaci.

Chtéla byste k tématu senofi a pocitace fici néco zavérem?
Chtéla bych seniortim poradit, aby se nenechali od-
radit poc¢atecnimi nezdary, véfte, ze praci na poci-
taci se da naucit v kazdém véku. Uvidite, jakou
radost Vam udéla, kdyz dokazete pres pocita¢ na-
psat napt. svému vnukovi a on vam vysekne obdivnou
poklonu.

Vice info najdete na: www.senior-help.cz, nebo volejte
na tel.: 603 852 715

o ©
www.senior-help.cz

Motto: Nejsilnéjsim Iékem na stari je laska.
John Stuart Mill, anglicky filosof

SPOLECENSKE SLUZBY
A AKTIVITY PRO SENIORY

SLUZBY JSOU URCENY
JEDNOTLIVCUM I ORGANIZACIM

Senior Help s.r.o.
Ruska 8, Praha 10
tel.: 603 852 715
e-mail: info@senior-help.cz
www.senior-help.cz




B. Némcova: Babicka
»Stésti - nestésti - laska - manzelstvi
- kyticka - hubicka - dité - smrt.“
Jakoby tato détska fikanka pojme-
novavala vSechna zakladni témata
inscenace Babicka. Spole¢né s Ba-
bi¢kou proziva svoji osudovou lasku
nékolik dalsich divek a Zen a my se
stavame svédky jejich vzrusujicich
osudd. Bozena Némcova kdysi fekla: ,,Laska je nemoc,
ktera se neda vylécit.“ Stejné tak je tomu i v Babicce. At
uz se jedna o lasku v jakékoliv podobé, je prave ona hyb-
nym principem veskerého déni.
V titulni roli uvidite E. Balzerovou, reZie a dramatizace: J. Jirki.

Eliska Balzerova a déti, v pozadi Iva Pazderkova, ktera hraje Knéznu.

JARNE-LETNI NABIDKA DIVADLA V DLOUHE

VyuZijte dlouhych jarnich a letnich vecerii a prijdte do divadla

.0

Prazské Divadlo v Dlouhé je repertoarové divadlo se stalym hereckym sou-
borem, které pro Vas hraje jiz 17. sezonu. V jeho Zanrové i stylové Sirokém
repertodru si své predstaveni najde kazdy. Jsou v ném zastoupeny dramatic-
ké pribéhy (Eyolfek, Poledni tidél, Macbeth), komedie nejriznéjsiho typu (77
musketyri, Hraci, Laska a penize, Nasi furianti, Souborné dilo Williama Shake-
speara ve 120 minutdch, Onégin byl Rusdk, Lhdr; Soudné sestry), rodinna
predstaveni (Myska z briska, Jak jsem se ztratil) i kabarety (Kabaret Kainar
- Kainar). Hraje ve velkém séle pro téméf 500 divakd i v komornim foyer, pro
dospélé, pro déti a mladez i pro celé rodiny. Na jevisti Divadla v Dlouhé mlizete
vidét napfiklad Miroslava Taborského, Vlastimila Zavrela, llonu Svobodovou,
Magdalenu Zimovou, Jana Vondracka, Helenu Dvofakovou, Klaru Sedlackovou-
~“Ditovou, Miroslava Hanuse, Martina Matejku, Jana Medunu, Arnoita Goldflama

a mnohé dalsi. Divadlo v Dlouhé ziskalo fadu ocenéni odborné kritiky a neméné .

divackych cen. Roéné navtivi divadlo vice nez osmdesat tisic divakd, navtév-
-_nost,se dlouhoddbé& pohybuje nad hranici devadesati péti procent.

 Divadlo v Dlouhé md progVds, nyni mimorddnou nabidku - pokud si koupite
Jednu seniorskou vstupenkuv.cené 160 K¢ dostanete druhou zdarma. Nabidka
plati ng predstaveni Divadla v Dlouhé ve velkém sdle aZ do konce zdrii 2013.

DIVADLO NA FIDLOVACCE 250
KVETEN 2013 Na Fidlovaéce

www.fidlovacka.cz
1.5. stfeda Dum ¢tyf letor zaddno 18.00
2.5. ¢tvrtek Proutnik pod pantoflem 19.30
3.5. patek My Fair Lady 19.30
4.5. sobota Babicka 15.00
9.5. ¢tvrtek Nerusit, prosim 19.30
10.5. patek Jen zadny sex prosim, jsme piece
Britové! aneb Vsichni v tom jedou 19.30
11.5. sobota Babicka 15.00
13.5.pondéli  Redi, feci 19.30
14.5. atery Dum ¢tyf letor 19.30
15.5. streda Hotel mezi dvéma svéty 19.30
16.5. ¢tvrtek My Fair Lady 19.30
17.5. patek Sumar na strese 19.30
18.5. sobota Jeptisky 19.30
21.5. ttery Techtle mechtle aneb
Kdyz to jde, je to super...
kdyz ne, je to jesté lepsi 19.30
. streda Nevésta verejnd generdlka 10.30
Shapira 19.30
. ¢tvrtek Nevésta I. premiéra 19.30
. patek Nevésta II. premiéra 19.30
. sobota Nevésta 15.00
. pondéli Babicka 10.30
Proutnik pod pantoflem zdjezd Tabor
5. utery Techtle mechtle aneb
Kdyz to jde, je to super...
kdyz ne, je to jesté lepsi 19.30
. streda Babicka - zaddno KMD 14.00
Babicka 19.30
ctvrtek Redi, feci 19.30
patek Jeptisky 19.30




NEPODCENUJTE
POTIZE SE ZACPOU

Zdcpa je intimni zdravotni problém, o kterém se lidé stydi
oteviené mluvit a to mnohdy i se zdravotniky. Mnoho lidi
povazuje zdcpu za neptijemnou, ale bandlni zdleZitost. Je
vsak dilezZité nepodcenit jeji projevy a zacit ji co nejdfi-
ve lécit. Jejich prehlizeni miiZe zpusobit, Ze ,,béznd“ zdcpa
prejde do chronické podoby.

Zacpa patfi mezi nejcastéji se vyskytujici zdravotni ob-
tize soucasnosti — trpi ji asi 25 % dospélych. Trikrat vice
postihuje Zeny nez muze a ve véku nad 65 let trapi az 40
% lidi. Vétsina z nich ale zacpu povazuje za banalni pro-
blém, s nimz se stydi jit k 1ékari. Nékdy se skute¢né muze
jednat o reakci organismu na dietni chybu ¢i stres. Zacpa
ovéem muzZe signalizovat i vaznéjsi onemocnéni.

Zacpu ovliviiuji nemoci i strava

Pri zacpé silidé ¢asto stéZuji na bolesti bricha, drazdivost
a bolest v oblasti kone¢niku. Nékdy se ve stolici objevi i
Zerstva krev. Casto se projevuje také zvysenou plynatos-
ti, nechutenstvim a bolestmi hlavy. Podle pfi¢iny délime
zacpu na funkeni a organickou. Funkéni zacpa neni vy-
volana néjakym dal$im onemocnénim a je u dospélych
nejcastéjsi. Castou pii¢inou jsou nevhodné stravovaci
navyky (nedostatek tekutin a vlakniny ve stravé, nadu-
zivani alkoholu, kavy a caje), eventualné spojené i s psy-
chogennimi vlivy (zména prostredi apod.) a nevhodnym
dennim rezimem. V nékterych pfipadech muize byt za-
cpa priznakem jiného onemocnéni - potom jde o or-
ganickou zacpu. Zacpu mohou zptsobit i uzivané Iéky,
napfiklad antidepresiva, antihypertenziva ¢i volné pro-
dejné pripravky s obsahem zeleza nebo vapniku.

Stres hraje vyznamnou roli

Dalsi pricinou muze byt potlacovani nuceni na stolici v
dasledku studu, spéchu, nemoznosti dojit si na toaletu
dle vlastni potieby ¢i nevyhovujiciho hygienického zari-
zeni. Projevy zacpy mohou byt spojeny i s psychickymi
nemocemi a stresem. Télo reaguje zpomalenim ¢innosti
stfev nebo zadrzovanim stolice.

Prvni pomoc

Pfi prvnich pfiznacich zacpy je mozné zvolit volné pro-
dejné 1éky, predevsim zmeékcovadla, ktera zabrani rozvi-
nuti obtizi do chronické podoby. Je vhodné uzivat takové
pripravky, které na sebe vazi vodu a zvysuji objem stfev-
nich tekutin. Takovym zptisobem funguji tzv. osmoticka
projimadla. Nejsou navykova, nedrazdi stfevni sliznici a
nezpomaluji ani nezrychluji pohyb stfev a nevstiebavaji
se do organismu. Jsou vhodna pro Sirokou skupinu pa-
cientt.

Pokud priznaky zacpy spontanné neodezni béhem tfi
meésict, je vhodné obratit se na praktického lékare.

10 tipQ, jak se vypofadat se zacpou
1. Pravidelné se hybejte, nejlepsi pro podporu pohybu
stfev je béh a chuize.
2. Konzumujte vice vlakniny, naptiklad obiloviny,
ovoce nebo zeleninu.
3. Zaradte do svého jidelnicku mlé¢né vyrobky,
naptiklad kefiry, jogurty, tvaroh.
4. Dbejte na pitny rezim. Vhodné jsou zejména
neslazené napoje, bylinkové a ovocné caje.
5. Zkuste kazdy den rano vypit nala¢no sklenici
teplé vody s citronem.
6. Pokud je to mozné, vyhnéte se celodennimu sezeni.
7. Stanovte si pravidelny rezim v jidle. Snazte se jist
vzdy ve stejnou hodinu.
8. Kazdé rano si najdéte dostatek casu zajit si na toaletu.
9. Stres trdveni neprospivd, proto nezapominejte
na pravidelny odpocinek.
10. Omezte konzumaci alkoholu, napriklad
¢erveného vina.

forlax

macrogolum 4000

e registrovany lék k léecbé zacpy
e nastup ucinku béhem 24-48 hodin

e vhodny pro dospélé, vcetné téhotnych
a kojicich zen a déti od 8 let véku
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—7 www.forlax10g.cz

Forlax 10g obsahuje lé¢ivou latku macrogolum 4000 a je urcen k vnitinimu uZiti. Pozorné ¢téte pfibalovou informaci.

S IPSEN

Innovation for patient care

e

IPSEN PHARMA, Evropskd 136, 160 00 Praha 6
tel: 242 481 821, fax: 242 481 828, www.ipsen.cz



Program pro obdobi duben az ¢erven 2013

Zména programu vyhrazena.
Vstupné: ZDARMA

datum dopoledne odpoledne
14:00
home senior étvrtek 11.4.2013 X zpévacka
n /7 + malé obcerstveni
14:00
a ar] an Ce Ctvrtek 25.4.2013 X Zpévik Josef Zima
+ malé obcerstveni
11:00 — 13:00 14:00
Zdravé vyziva jinak Promitani snimku .,
Méstska ¢ast Praha 6 ve spolupraci s Home Senior s.r.o. pripravila . Jak spravné vafit a jak T
poiup prip Evrtek 9.5.2013
pro viechny d¥ive narozené ob&any Prahy 6 kulturni porady ve zdravé nakupovat? Zajimavé | 1dil s odbornym
x )] s .z a odborné informace vcetné vykladem Jana Karla +
spolecenském sale Na Marjance. ety malé obgerstvent
Program Sesti akei se bude skladat z koncerti, promitéani, divadla, 11:00 — 13:00 14:00
tance, her, ale i nauénych poradi. Moderni deskové hry Ta“f’:“‘ odpoledne u
Na vSechny navstévniky z Fad senioru se kazdé dva tydny srde¢né Stvrtek 23.5.2013 Postich, logika, Sikovnost a rsnl:f; g{égry k poslechu
t&ime. Vstupné je pro ob&any Prahy 6 zdarma. }E‘rv"‘r?“ pod vedenim mistra zpévu i tanci + malé
Py obcerstveni
T T T | Adresa: 19:00 —pétek!
'-E'J-E“." R s _-' e Na Marjdnce Satiristickd komedie
== _; g N- o] h.,m'l-.'lnh{" 1. ' Bélohorska 35/262, s oleéno;t(ll)lr‘;iﬁd’ell\zﬁﬂ(ﬁ
@ — F.. e 1 169 00 Praha 6, Bievnov patek 7.6.2013 X P ;
'b""-'*.n" J. e k4 2 22 vk POZOR: vstupenky
'i' g & 3 ' | gam, . a) 5 — zastdvka k vyzvednuti pouze Na
o arjanka Marjance dne 23.5. v dase
L= X y - ar)
i lage 7 O i e : 13-14hod
11:00 - 13:00
Sportovni 6ti-boj o ceny i:%?gx hudba — viténi
Ctvrtek 20.6.2013 6 disciplin pro Sikovné ruce.
[ . s slunovratu
Nejlepsi a nejvSetrandjsi © s .
i s + malé obcerstven{
Lsportovci® budou odménéni

“"\\l’ll '
MYSllme T = £ ’
O na vsechny 25.4.2013 od¥aholl” St 1142013 0d 14hod

7” home senior

JAKAKOLIV POMOC SENIORUM

B tklid .doprovod W stéhovani .nékupy B malovani M dlouhodoba péce Modvoz Mdalii...

Ptejte se na bezplatné lince (@) 800 888 014

Cbezobav Tyihned T kvalitné ycokoliv )levné

r a4

PRO CTENARE CASOPISU RADOST VE STARi SLEVA %

(tedy 145 Ké/hod) NA VSECHNY ZAKLADNI SLUZBY V MESICI DUBNU

(heslo pro slevu je: ,,HS duben 22“)
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