


Jinak mám na rádiu Region v sobotu dopoledne pořad 

Hobby magazín Eduarda Hrubeše, což je rozhlasový 

průvodce pro kutily všech kategorií, chovatele, sběratele 

a zahrádkáře. Je vůbec zajímavé, že se podobný hobby 

program dá dělat bez obrazu, ale ukázalo se, že to oprav-

du jde.

Když jste takový kutil (pozn. Na počátku rozhovoru 

pan Hrubeš obdržel čaj, ale s pytlíkem čaje, který byl 

velice poctivě zabalen. Pan Hrubeš neváhal a se slovy 

„na mě si nepřijdou“ z kapsy u vesty pohotově vytáhl 

švýcarský nožík a v mžiku si s nedobytným sáčkem po-

radil), co kdybyste se ocitl na pustém ostrově, jaké 3 

věci byste si vzal?

Nejspíš rybářské vybavení, dále asi lupu, protože čím ji-

ným bych si udělal oheň. A nakonec asi vysílačku. Abych 

mohl volat o pomoc a brzy se zas vrátit. 

Jaký byl váš životní sen? Splnil se vám?

V podstatě ano, když to tak beru pozpátku, byl jsem 

vlastně přímo evidentní dítko štěstěny: chtěl jsem být 

televizní režisér – stalo se, zároveň také kameraman, 

na škole jsem kamarádům stříhal jejich fi lmy, snil jsem 

o tom být moderátor, zazpívat si s Big-Bandem, nejlépe 

s Orchestrem Gustava Broma  anebo s Hybšem, vrchol-

ným obdobím pro mně  bylo, když se slavný Kinoauto-

mat přestěhoval z Montrealu do pražského Světozoru 

a já jsem alternoval s Mirkem Horníčkem,  neuvěřitelné 

se stalo skutkem, když jsem si pořídil družicový příjem 

a záviděl kolegům na stanici RTL pořad ze samých domá-

cích videí. „Hernajs, tohle bych jednou chtěl dělat taky!“  

Což se vlastně v roce 1995 povedlo s pořadem „Neváhej 

a toč“. S malou přestávkou se za 12 let odvysílalo přes 450 

dílů. Navíc v roce 95 se Neváhej ihned umístil na třetím 

místě v anketě TýTý, o rok později byl druhý a v roce 

1997 vyhrál. Takže od té doby mají kolegové v Ostravě, 

na recepci fotku s vytouženým „zrcátkem“.

Co si v TV nenecháte ujít?
No, přiznám se, že sem tam se podívám na seriál Ordina-
ce v růžové zahradě – je to takový zvyk z doby, kdy tam 
v jedné roli hrál taky náš zet´ Ivan Jiřík. A pořad, který 
si nenechám ujít, je Šípova Všechnopárty. Už jsem těch 
talk-show viděl po světě hodně, ale tahle je všechny strčí 
do kapsy.
Jaký fi lm jste naposledy viděl?
Teď nedávno úžasný snímek od Woodyho Allena – 
Půlnoc v Paříži. Všem vřele doporučuji!
Jaký je váš nejoblíbenější herec?
Asi stále nezapomenutelný Gérard Philipe.
Co v současnosti čtete za knížku.
Elia Kazan: Tichá dohoda
V jaké zemi se vám líbilo nejvíce?    
Přiznám se -  nejhezčí vzpomínky mám na Švýcarsko. Po 
válce jsem byl tak děsivě hubené dítě, že mě Červený kříž 
vyexpedoval na prázdniny do Curychu. Ta pěstounská 
rodina, které jsem byl přidělen, byla tak úžasná, že mě 
pak ještě čtyřikrát - vždycky v létě zase pozvali – mělo 
to jeden jediný háček – Švýcaři mají v létě školu a hlavní 
prázdniny v zimě – čímž šetří miliony za otop. Výhoda – 
jako jeden z mála Čechů, domluvím se dodnes i jazykem 
zvaným /foneticky / švícrdüč.  Trochu se podobá holand-
štině. 
Máte nějakou oblíbenou společenskou hru?
Přiznám se, že asi ne, na to nikdy nebyl moc čas a když 
byl, tak jsem radši někde běhal za děvčaty.  Ale mám 
v počítači pár leteckých simulátorů – řeknu Vám, než se-
střelíte své první Zero, a pak přistanete na letadlovou loď, 
aniž byste ji potopil – to dá teda fušku.

Děkuji Vám za rozhovor a přeji Vám i Vašim blízkým 
mnoho úspěchů, štěstí a zdraví. Třeba se někdy opět 
potkáme na nějaké z našich společenských akcí.

DO KINA LUCERNA SE SLEVOU
Pražské kino Lucerna sídlící ve stejnojmenné pasáži u Václavského náměstí pravidel-

ně již několik let promítá dvakrát týdně speciální představení se slevou pro seniory. 

Dramaturgové kina pečlivě vybírají z fi lmových novinek, které pak můžete navštívit 

zpravidla každé pondělí a pátek. Tyto projekce se těší značné popularitě nejen kvůli 

50% slevě na vstupném.

Dubnová představení s možností slevy pro seniory:

  PO    1.4.  14:00  Renoir

  PÁ   5.4. 13:30  Na dřeň

  PO    8.4.  13:30  Vedlejší účinky

  ČT    11.4.    13:30  Babovřesky

  PÁ  12.4.  13:30  Babovřesky

  PO  15.4.  14:00  Poslední rapsodie

  PÁ  19.4.  14:00  Příběh mého syna

  PO  22.4.  15:00  Ať žije Lucerna fi lm! Kristián

  ÚT    23.4.    14:00  Dávám tomu rok

  PÁ     26.4.   14:00  Můj pes Killer

  PO  29.4.  13:30  Bezpečný přístav

Babovřesky                                          
pátek 12.4. od 13:30 

čtvrtek 11.4. od 14:00

r.: Z. Troška, ČR, 2013, 33 min.

Letní komedie Zdeňka 

Trošky je úsměvnou ko-

medií ze života současné jihočeské vesnice Babovřesky, 

která s nadhledem a komediální nadsázkou, tak trochu 

v duchu Slunce, seno..., sleduje kupící se nedorozumě-

ní a souhry náhod, které pořádně zamotají hlavu jejím 

obyvatelům. V příběhu nechybí láska, žárlivost, závist, 

intriky a zejména vtipné okamžiky, v nichž se někteří 

i najdou. Slovy režiséra: „Je to prostě fi lm tak ‚trošku‘ 

ze života“.





Tak tohleto téma mne zaujalo 

hned na první pohled. Jenže, 

sotva jsem se nad ním stačila 

zamyslet, už se mi do nadpisu 

snažilo vloudit ještě jedno pís-

menko. Tedy souhláska. Druhá 

v abecedě. A najednou ta ne-

posedná souhláska hupsla do 

přídavného jména „pohodový“ 

a hned si začala poroučet: „Po-

hodový, pohodový, to zní sice 

docela pěkně, ale chtělo by to 

kapánek rozpohybovat.“ Dobrá, nemám nic proti pohy-

bu, a tak jsem připustila, že můj pohodový Život je vlast-

ně zároveň i pochodový. (Pozn: substantivum Život píšu 

z úcty k němu vždy s velkým počátečním  písmenem, 

protože nic úžasnějšího neznám.)  

 Před bezmála už tuctem let jsem dozrála, vlastně 

o rok a čtyři měsíce přezrála, do důchodového věku, a od 

té doby nevím samou radostí, kam dřív skočit. Bože, kde 

jsem dřív brala čas na to, chodit do zaměstnání?! Prav-

da, zkušení přátelé-důchodci mne varovali: „Odcházíš do 

důchodu na jaře, léto si taky užiješ, ale pak přijde podzim 

a zima, s nimi přebytek času, nuda. Doma už budeš mít 

všechno uklizeno, urovnáno …“ . Zdvořile jsem vyslech-

la názor zasloužilých seniorů a pak jsem jen čekala, co se 

stane v zimě. Hm, akorát se ochladilo, což mi pranic ne-

vadilo. Už během jara a léta jsem dospěla k zajímavému 

zjištění, že i týden seniora má pouze sedm dní a každý 

den má jen 24 hodiny. Ó, jak by se mi hodil den osmý, 

který by přicházel po neděli! Mohl by se třeba jmeno-

vat Děle. Co naplat, musím se spokojit se sedmidenním 

seniorským týdnem a už bez dalších průtahů hodlám 

předložit svůj recept na pohodově pochodový Život. 

  Rp.: To se člověk-senior takhle za ranního kuro-

pění probudí, proloupne oči a je-li femininum, připraví 

dvě mňam snídaně, z nichž jednu pohodí svému man-

želovi-Světci, v mém případě diabetikovi. Poté dopřeje 

partneru čas na jeho koníčky a odpádí za těmi svými. V 

pondělí dohopká do knihovny Akademie věd na NET, 

setrvá dle knihovního řádu dvě vymezené hodiny, odejde 

v poledne nakrmit svého Světce a odpoledne se mu bez-

výhradně věnuje. V úterý se vydá na NET do Kavárničky 

pro seniory. I toto a téměř každé další odpoledne věnu-

je svému Světci. Ve středu se v dalším zařízení oddává 

tréninku paměti a zajde tam rovněž na NET. Ve čtvrtek 

dopoledne už téměř tucet let dobrovolně trpí pod jhem 

Ing. Dany Steinové při ostrém tréninku paměti. Odpole-

dne si ještě střihne na jiném místě další mozkový jogging 

a poté se splavně přesune tamtéž mezi scrabblisty, kteří 

ho buďto porazí, nebo mu občas dopřejí radost z výhry.  

V pátek se odebere do některé z poboček automatizova-

né sítě knihoven, kde opět neřestně holduje NETu, a poté 

se, veden pudem sebezáchovy, dost nerad odebere vyple-

nit nejbližší hyper- či supermarket a přineseným tova-

rem na krátký čas vyzdobí chladničku. V sobotu nebo 

v neděli je celý rád, když ho navštíví báječně vychovaný 

potomek (v našem případě dcera, která denně telefonu-

je za účelem ubezpečení se, že rodiče netropí alotria). 

Ve skulince času se ulítaný senior několikrát týdně 

odebere do bazénu na Slavii a odplave si svůj kilometr, 

poněvadž si pořídil permanentku a tu je třeba náležitě 

využít. Pak následuje řada alternativních programů, za-

řazovaných  podle počasí, ročního období a momentální 

nálady, jako je luštění sudoku, kakuro nebo číselných 

křížovek. Potomek-dcera se navíc svědomitě stará o pří-

sun vstupenek na různé kulturní akce, aby se rodiče ne-

stali obětí toho muže německé národnosti. Jak on se to 

vlastně jmenuje? Přemýšlím, přemýšlím… už to mám! 

Pan Alzheimer. Právě jemu natruc jsem absolvovala tří-

leté studium na 3. lékařské fakultě UK, zaplatila jsem si 

v pořadí už x-té pokračování kursu trénování paměti u 

Ing. Dany Steinové, zúčastnila jsem se První PC olym-

piády pro seniory, kde mi na hruď pověsili jen bronzo-

vou medaili (mohlo a mělo to být lepší, ale tehdy byl můj 

Světec dlouhodobě v nemocnici a měla jsem o něj velkou 

starost). Další občasnou zábavou je účast na natáčení 

epizodních rolí ve fi lmu, reklamě, TV pořadech, video-

klipech apod. Teď je na místě, přiznat se aspoň k někte-

ré z mých četných neřestí. Třeba to čtení při jídle, kdy 

člověk najednou živí tělo i duši, ale když knížku nepo-

bryndá, tak je to snad i omluvitelné. A což teprve digitál-

ní fotografování! Foťáček nosím u sebe denně, tak jako 

občanský průkaz (ten déle, a celkem k ničemu, nejsem 

naštěstí celostátně hledanou osobou). Pořízené snímky 

upravuji v PC, také si je tam ukládám a ještě je zálohuji 

vypálením na DVD a stažením na fl ash disk. Jo, a taky je 

tu příroda. Jejda, co v ní roste léčivého bejlí, které sbírám, 

suším, aplikuji, rozdávám. Možná i proto jsme s manželem 

nezdravě zdrávi, jak se s radostí jednou ročně dovídáme 

od naší praktické lékařky při preventivní prohlídce.

 Za to, že mi bylo umožněno vystavit tento recept, 

poděkuji nyní Životu slovy vypůjčenými od básníka:

Živote, postůj! Živote, díky, žes  nestál … 

 Tento můj laický recept je osvobozen od jakých-

koli poplatků, a proto si ho dovoluji doporučit všem 

seniorům, bez ohledu na jejich příslušnost k jakékoli 

zdravotní pojišťovně.

 Autorka Eva Kozderková

RECEPT NA POHODOVÝ ŽIVOT
PODLE NAŠÍ ČTENÁŘKY PANÍ EVY KOZDERKOVÉ



SENIOŘI A POČÍTAČ
Na téma počítače a senioři jsme hovořili s Hanou Čepovou

ze společnosti Senior Help s.r.o., která má dlouhodobou 

zkušenost s výukou práce na počítači seniorů ve skupinách 

i individuálně.

V jakých situacích byste doporučila seniorovi indivi-

duální domácí lekce?

Nejčastější situací, se kterou se při individuálních kon-

zultacích práce na počítači  potkáváme je, že senior 

absolvuje skupinový kurz práce na počítači, ale jeho 

domácí počítač je natolik jiný, že většinu získaných po-

znatků nedokáže uplatnit. K vyřešení situace většinou 

stačí pár hodin u vlastního počítače (skutečně hodina 

až dvě) se zkušeným lektorem. Individuální lekce jsou 

rovněž vhodné pro všechny seniory, kteří se práce na 

PC obávají nebo tam, kde se, jako ve spoustě dalších 

rodin, neosvědčil model výuky práce na počítači od 

členů rodiny.

Jakou roli hraje to, jaký počítač má 

senior k dispozici?

Z naší zkušenosti vyplývá, že senioři 

v domácnosti poměrně často použí-

vají počítače či notebooky „zděděné“ 

po svých dětech, které pro ně nejsou 

vždy nejvhodnější. Přesto, nebo právě proto si hodně 

seniorů chce pořídit vlastní nový počítač či notebook a 

v poslední době stále častěji i tablet. Chtějí být v kon-

taktu se svými blízkými, nejčastěji vnoučaty studujícími 

v zahraničí a i se svými vrstevníky (e-mail, Skype), chtějí 

sledovat zprávy či novinky (překvapivě častěji než např. 

slevy). Narážejí ale na problém při výběru, kdy nejsou 

schopni posoudit technické parametry. Obdobně se v 

problematice obvykle příliš neorientují např. ani dětí 

seniorů, které by rády svým rodičům zakoupily počí-

tač, ale často nemají představu, jaký typ by byl pro jejich 

blízké vhodný z hlediska uživatelských nároků, snadné 

obsluhy, specifi ckých požadavků vycházejících ze zhor-

šeného zraku, zhoršené jemné motoriky atd. 

Máte tedy pro seniory nějakou radu, jak si vybrat-

správně počítač?

Díky našim zkušenostem z individuální výuky práce na PC 

u seniorů, jsme dospěli k názoru, že správný výběr vhod-

ného počítače pro konkrétní osobu má velký význam pro 

co nejlepší následné zvládnutí počítačových dovedností 

a využívání počítačů, coby nástroje přispívajícího k posí-

lení kvality seniorova života a k prohloubení a vytváření 

společenských kontaktů. Z tohoto důvodu Senior Help 

nově nabízí individuální konzultační služby při výběru 

PC a dalších produktů a to jak pro seniory samotné, tak 

pro jejich děti a další osoby.  Tyto služby nejsou žádným 

způsobem navázány na konkrétní značky a neslouží 

k jejich propagaci. 

Chtěla byste k tématu senoři a počítače říci něco závěrem?

Chtěla bych seniorům poradit, aby se nenechali od-

radit počátečními nezdary, věřte, že práci na počí-

tači se dá naučit v každém věku. Uvidíte, jakou 

radost Vám udělá, když dokážete přes počítač na-

psat např. svému vnukovi a on vám vysekne obdivnou 

poklonu.

Více info najdete na: www.senior-help.cz, nebo volejte 

na tel.: 603 852 715 

Motto: Nejsilnějším lékem na stáří je láska.
John Stuart Mill, anglický fi losof 

SPOLEČENSKÉ SLUŽBY
A AKTIVITY PRO SENIORY

SLUŽBY JSOU URČENY
JEDNOTLIVCŮM I ORGANIZACÍM

Senior Help s.r.o.
Ruská 8, Praha 10
tel.: 603 852 715

e-mail: info@senior-help.cz
www.senior-help.cz
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NEPODCEŇUJTE 

POTÍŽE SE ZÁCPOU
Zácpa je intimní zdravotní problém, o kterém se lidé stydí 

otevřeně mluvit a to mnohdy i se zdravotníky. Mnoho lidí 

považuje zácpu za nepříjemnou, ale banální záležitost. Je 

však důležité nepodcenit její projevy a začít ji co nejdří-

ve léčit. Jejich přehlížení může způsobit, že „běžná“ zácpa 

přejde do chronické podoby. 

Zácpa patří mezi nejčastěji se vyskytující zdravotní ob-

tíže současnosti – trpí jí asi 25 % dospělých. Třikrát více 

postihuje ženy než muže a ve věku nad 65 let trápí až 40 

% lidí. Většina z nich ale zácpu považuje za banální pro-

blém, s nímž se stydí jít k lékaři. Někdy se skutečně může 

jednat o reakci organismu na dietní chybu či stres. Zácpa 

ovšem může signalizovat i vážnější onemocnění.

Zácpu ovlivňují nemoci i strava

Při zácpě si lidé často stěžují na bolesti břicha, dráždivost 

a bolest v oblasti konečníku. Někdy se ve stolici objeví i 

čerstvá krev. Často se projevuje také zvýšenou plynatos-

tí, nechutenstvím a bolestmi hlavy. Podle příčiny dělíme 

zácpu na funkční a organickou. Funkční zácpa není vy-

volána nějakým dalším onemocněním a je u dospělých 

nejčastější. Častou příčinou jsou nevhodné stravovací 

návyky (nedostatek tekutin a vlákniny ve stravě, nadu-

žívání alkoholu, kávy a čaje), eventuálně spojené i s psy-

chogenními vlivy (změna prostředí apod.) a nevhodným 

denním režimem. V některých případech může být zá-

cpa příznakem jiného onemocnění – potom jde o or-

ganickou zácpu. Zácpu mohou způsobit i užívané léky, 

například antidepresiva, antihypertenziva či volně pro-

dejné přípravky s obsahem železa nebo vápníku. 

Stres hraje významnou roli

Další příčinou může být potlačování nucení na stolici v 

důsledku studu, spěchu, nemožnosti dojít si na toaletu 

dle vlastní potřeby či nevyhovujícího hygienického zaří-

zení. Projevy zácpy mohou být spojeny i s psychickými 

nemocemi a stresem. Tělo reaguje zpomalením činnosti 

střev nebo zadržováním stolice. 

První pomoc

Při prvních příznacích zácpy je možné zvolit volně pro-

dejné léky, především změkčovadla, která zabrání rozvi-

nutí obtíží do chronické podoby. Je vhodné užívat takové 

přípravky, které na sebe váží vodu a zvyšují objem střev-

ních tekutin. Takovým způsobem fungují tzv. osmotická 

projímadla. Nejsou návyková, nedráždí střevní sliznici a 

nezpomalují ani nezrychlují pohyb střev a nevstřebávají 

se do organismu. Jsou vhodná pro širokou skupinu pa-

cientů. 

Pokud příznaky zácpy spontánně neodezní během tří 

měsíců, je vhodné obrátit se na praktického lékaře. 

macrogolum 4000

•  registrovaný lék k léčbě zácpy

•  nástup účinku během 24–48 hodin

•  vhodný pro dospělé, včetně těhotných
a kojících žen a děti od 8 let věku

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

www.forlax10g.cz
Forlax 10g obsahuje léčivou látku macrogolum 4000 a je určen k vnitřnímu užití. Pozorně čtěte příbalovou informaci.
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1. Pravidelně se hýbejte, nejlepší pro podporu pohybu 
střev je běh a chůze.

2. Konzumujte více vlákniny, například obiloviny, 
ovoce nebo zeleninu.

3. Zařaďte do svého jídelníčku mléčné výrobky, 
například kefíry, jogurty, tvaroh.

4. Dbejte na pitný režim. Vhodné jsou zejména 
neslazené nápoje, bylinkové a ovocné čaje.

5. Zkuste každý den ráno vypít nalačno sklenici 
teplé vody s citronem.

6. Pokud je to možné, vyhněte se celodennímu sezení.
7. Stanovte si pravidelný režim v jídle. Snažte se jíst 

vždy ve stejnou hodinu. 
8. Každé ráno si najděte dostatek času zajít si na toaletu.
9. Stres trávení neprospívá, proto nezapomínejte 

na pravidelný odpočinek.
10. Omezte konzumaci alkoholu, například 

červeného vína.

10 tipů, jak se vypořádat se zácpou
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Seniorské dny  

 

M stská ást Praha 6 ve spolupráci s Home Senior s.r.o. p ipravila 
pro všechny d íve narozené ob any Prahy 6 kulturní po ady ve 
spole enském sále Na Marjánce.  
Program šesti akcí se bude skládat z koncert , promítání, divadla, 
tance, her, ale i nau ných po ad . 
Na všechny návšt vníky z ad senior  se každé dva týdny srde n  
t šíme. Vstupné je pro ob any Prahy 6 zdarma. 

 
Adresa:  
Na Marjánce,  
B lohorská 35/262,  
169 00 Praha 6, B evnov  
(tram 22 a 25 – zastávka 
Marjánka)   

 

 
 

Program pro období duben až erven 2013 
 

Zm na programu vyhrazena. 
Vstupné: ZDARMA 

 
datum dopoledne odpoledne 

tvrtek 11.4.2013 X 
14:00 
zp va ka Petra ernocká  
+ malé ob erstvení 

tvrtek  25.4.2013 X 
14:00 
Zp vák Josef Zíma 
+ malé ob erstvení 

tvrtek 9.5.2013 

11:00 – 13:00 
Zdravá výživa jinak 
Jak správn  va it  a jak 
zdrav  nakupovat? Zajímavé 
a odborné informace  v etn  
ochutnávky 

14:00 
Promítání snímku „ Praha 
– Nepál v prachu cest“ – 
I díl s odborným 
výkladem Jana Karla + 
malé ob erstvení 

tvrtek 23.5.2013 

11:00 – 13:00 
Moderní deskové hry 
Post eh, logika, šikovnost a 
hravost pod vedením mistra 
Evropy 

14:00 
Tane ní odpoledne u 
muziky 
Staré šlágry k poslechu, 
zp vu i tanci + malé 
ob erstvení 

pátek 7.6.2013 X 

19:00 – pátek! 
Satiristická komedie 
Revizor – divadelní 
spole nost brat í Mrštík  
POZOR: vstupenky 
k vyzvednutí pouze Na 
Marjánce dne 23.5. v ase 
13-14hod 

tvrtek 20.6.2013 

11:00 – 13:00 
Sportovní 6ti-boj o ceny 
6 disciplín pro šikovné ruce. 
Nejlepší a nejvšetran jší 
„sportovci“ budou odm n ni 

14:00 
vážná hudba – vítání 
slunovratu  
+ malé ob erstvení 

 
  25.4.2013                                                          

 
 
 
 

                          25.4.2013  od 14hod                                   11.4.2013  od 14hod 
 
 

JAKÁKOLIV POMOC SENIOR M
úklid doprovod st hování nákupy malování dlouhodobá pé e odvoz další…

Ptejte se na bezplatné lince 800 888 014

bez obav ihned kvalitn cokoliv levn

PRO TENÁ E ASOPISU RADOST VE STÁ Í SLEVA 22 %
(tedy 145 K /hod) NA VŠECHNY ZÁKLADNÍ SLUŽBY V M SÍCI DUBNU

(heslo pro slevu je: „HS duben 22“)


