NAKUPTE
DARKY UZ TED

e \/ o \Yav 4

Garance vymény K nakupu darkovy kos
nevhodného darku ZDARMA

@ Prodejny otevieny
i vsobotu a v nedéli

@ Doruceni i o vikendu
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Ze stayého herlxdie

- OC Avion - Dornych - OC Futurum - OC Kralovo Pole - Masarykova 37 - OC Olympia - OC Mercury -
Lannova 15/11 - Prokopa Holého 13 - Batkovo namésti 522 - Rasinova tfida 1669 (TESCO) -
S. K. Neumanna 17 - Dragounska 2274 (ALBERT) - KAUFLAND Otvice -
Podhorska 9 - Benesova 8 - T. G. Masaryka 10 - Obchodni 30 (GLOBUS) - Italska 50
(KAUFLAND) - OC OAZA - OC Central - Benesova 1000 (KAUFLAND) - OC Nisa - Prazska 155 -
0OC Bondy - Legionarska 7 - OC Futurum - OC Karolina - 28.fijna 12 - 17. listopadu 233

- Sukova 23, Bory (KAUFLAND) - Lochotinska 18 (KAUFLAND) - OC Plaza - B. Smetany 1 -
9 prodejen -9.kvétna 678 - Skolni 2 - Revolucni 8 - Tyrovo nabfezi 5496 (OC Cepkov)

KNIHY PRO DETI - DETEKTIVKY - LUSTENI - KUCHARKY - ENCYKLOPEDIE
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Nejvétsi denik v CR

Nezdrava strava mizi,
vic skol vari moderne

Revoluce. Pres dvé ste skol zapojenych do inovativniho projektu casteji nabizi ryby a zeleninu. Takhle ne.
Cilem iniciativy je zména zastaralé vyhlasky, kterou se jidelny ridi. Priority. Sazeji na kvalitu potravin swana-
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Obamova éra pomalu konc¢i, dnes si Americané zvoli novéeho prezidenta
Americané uz brzy rozhodnou, jakym smérem se bude jejich zemé ubirat. Bez ohledu na to, zda zvitézi demokraticka kandidatka Hillary Clintonova,
nebo kandidat republikanti Donald Trump, Spojené staty se hodné zméni. Volit totiz tentokrat nebudou lepsiho z kandidatq, ale toho, kdo je mensim
zlem. Posledni prizkumy mirné favorizovaly demokratickou kandidatku, ale to se i diky bouflivé kampani mlzZe zménit. Na snimku z véerejsiho dne sta-
vajici prezident USA Barack Obama maval pred nastupem do prezidentské helikoptéry Marine One pobliz Bilého domu. Posledni den pfedvolebni kam-
pané se snazil pomoci demokratické kandidatce v boji o kfeslo v Bilém domé. Vice na strané 6 AP - SUSAN WALSH
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Skoly

Je to uspéch. Skoly
objevuji exoticka
jidla.

D4 se to povazovat za revolu-
ci. Skolni jidelny prestdvaji
nabizet univerzdlni hnédé
omadcky. ,Vafime castéji ryby
a bezmasd zeleninovd jidla.
Na jidelnicek zafazujeme jdh-
ly, pohanku, bulgur, kuskus
a jiné netradic¢ni potraviny,*
fikd Marie Tinkovd, vedouci
Skolniho stravovdni jihomo-
ravské ZS Drasov.

Je jedna z 216, které se za-
pojily do programu Skutec¢né
zdravd Skola, jenZ se snazi
zmeénit zpusob vafeni ve §ko-
lach. Iniciativa tak reaguje
na ¢tvrt stoleti starou vyhlds-
ku ministerstva skolstvi, jez
urcuje, jaké vyzivové poza-
davky maji jidla splnovat.

Problém je v tom, zZe vy-
hldska vznikala v dobé, kdy
v Cesku nebyly v takové mife
dostupné polotovary, che-
mickd aditiva, ndhrazky a do-
chucovadla. NemiZe tedy na
tento nesvar nijak reagovat.

uz vari pro déti moderné

Misto miisli zeleninu. Stale vice
jidelen se zapojuje do zdrave vyzivy

Maso nebo mléko

i

»Spotfebni kos“ stanovuje
deset kategorii potravin

a davky, jez musi byt kazdy
mésic splnény.

o Urluje zavaznou spotrebu
masa, ryb, mléka, mlécnych
vyrobkd, volnych tukd,
volného cukru, zeleniny,
ovoce, brambor a lusténin
na zaka a den. Nedokaze
ale zajistit pestrost a vyvaze-
nost stravy.

Nerika, jak casto a z jakych
surovin se ma vafit, ani jak
se maji v kuchyni upravovat,
aby v nich zdstaly vitaminy
a ziviny.

,Soucasnd podoba spotfebni-
ho koSe neodpovidd vyZivo-
vym pozadavkiim dne$nich
déti. Jeho tpravu by si prdla
vétsina kucharek, které jsme
oslovili,“ tvrdi Tom Vaclavik
z iniciativy Skute¢né zdrava
Skola.

Ta mimo jiné usiluje o zmé-
nu vyhldsky, kterd by spotieb-
ni ko$ (vice v boxu) upravila.

Monika Kiténskd je vedouci
$kolni jidelny v Z$ Chvaletic-
kd v Praze 9. Skola se do pro-
gramu Skutecné zdrava sko-
la zapojila loni.

Jak se za rok zménila vase
jidelna?

Postupné jsme opustili ves-
keré polotovary, zafazujeme
mnohem vice ovoce a zeleni-
ny, polévky vafime pouze
z Cerstvé zeleniny, diive byla
castéji mrazend, vyvary pfi-
pravujeme sami z masa,
miisli ty¢inky jsme nahradili
Cerstvym ovocem. Casto na-

Jelikoz je to ale béh na dlou-
hou trat, snaZi se iniciativa ji-
delndm pomdhat i jinak. ,Na-
vrhujeme novy koncept pra-
videl pro vafeni. Namisto
striktniho urcovani poctt gra-
ml jednotlivych potravino-
vych skupin doporucujeme
soustfedit se na kvalitu potra-
vin, jejich lokdlnost a sezon-
nost, na chutné a atraktivni

bizime ovocné ¢i zeleninové
samoobsluhy. Déti si mohou
brat ze Svédskych stold ovo-
ce, ofiSky, cerstvé zelenino-
vé saldty a podobné. Také
jsme objevili farmy a casto
vafime jidla z jejich masa.
Déti ochutndvaji biomléko,
mosty z ovoce. Nakupujeme
casto kvalitni chlazené ryby,
které maji u nasich malych
strdvnikd velky tuspéch. Pfi-
pravujeme caje s minimdl-
nim obsahem cukru, nabizi-
me denné cerstvou cistou
vodu. PouZivime vice olivo-
vy olej, méné také solime.

zpracovdni jidel,” fikd Vécla-
vik. Skoly, které se do progra-
m zapoji, po Case ziskaji cer-
tifikdt. Ale aby iniciativa ne-
rozdavala ocenéni jen tak, ji-
delny kontroluje i nezdvisla
spolecnost Bureau Veritas.
»Provéfujeme, nakolik jidel-
ny dodrzuji svidj zdvazek
a skutecné preferuji pfi vare-
ni kvalitni a Cerstvé suroviny.

Vyhovuje to vSem stravni-
kam?

Vét§ina rodi¢ti pfijima
zmény kladné. Spokojeni
jsou také seniofi, pro které
také vaiime. Ale samoziej-
meé se najdou i odptirci, ktefi
vyZaduji vice rizk a svicko-
vych a odmitaji zeleninu.

Ridite se programem Sku-
tecné zdrava skola. Neni
to financné narocné?

Novinka jidla nezdraZila,
spiSe naopak. Vice bezma-
sych jidel celkovou finanéni
bilanci zlevnilo. max

Pokud takové jidelné udéli-
me nd$ certifikdt, divime
tim rodi¢im jasné na védo-
mi, Ze jejich déti jedi ve Skole
pokrmy pfipravené z cerst-
vych surovin,“ fikd Katefina
Lacinovd z Bureau Veritas.

../ |marek.hyr@metro.cz

INZERCE

Preventivne

a od prvn{(/% pF{znaAﬁ

Nyni za akéni cenu
v Iékarnach Alphega.

BolRON

Ctéte pedlivé pFibalovou informaci. Oscillococcinum, perordini granule.
Volné prodejny homeopaticky lé¢ivy pfipravek k vnitfnimu uziti.
Akce plati od 1. 11. do 30. 11. 2016 nebo do vyprodani zasob.
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alphega

lékarna

NASTUPTE DO SKODOVKY
V KVASINACH

> Karosar

» Automechanik

HLEDAME NOVE KOLEGY DO VYROBY!

Chcete se podilet na vyrobé nového modelu SKODA KODIAQ
na poazici:

» Svaret O,

» Operator vyroby

» Lakyrnik

Mimo dalSi zaméstnanecké vyhody nabizime:

{j Mzda po 3 mésicich az

)
g Promérny rocni bonus

www.nastuptedoskodovky.cz

@& Pronajem nové SKODA Fabia

Bezplatna infolinka
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Lisky v klecich. Zit nebudou

V Cesku je nyni devét kozesi-
novych farem. Aktivisté, kte-
i proti nim bojuji, chtéji je-
jich tuplny konec. Mohl by ho
prinést navrh, ktery dnes pro-
jedndvd Snémovna. Ten by
meél od pfistiho roku zdkazat
zakldddni novych farem a do
konce roku 2018 by mély
skoncit vSechny.

Aktivisté tvrdi, Ze jsou tyto
farmy v dnes$ni dobé zbytec-

né. ,Kozesiny jsou dnes po-
uzivdny prevdzné jako ozdo-
by na obleceni ¢i obuvi a ddv-
no tak neplni svou ptivodni,
praktickou funkci ochrany
pfed mrazem,“ fikd Tereza
Bild z organizace Svoboda zvi-
rat. Podle ni jsou zvifata na
farmdach chovdna v nevyhovu-
jicich podminkdch. ,DrZeni
nedomestikovanych Selem
v malych klecich, kde neni

mozné uspokojit jejich pfiro-
zené potfeby, nevyhnutelné
vede k jejich utrpeni,” fikd
Bila.

S tim ale nesouhlasi chova-
tel FrantiSek Duchdcek, ktery
md farmu ve Vitéjevsi nedale-
ko Svitav. Ta Zivi celou jeho
rodinu pfes 40 let. ,,O zvifata
se stardme dobfe. Viak je to
také v naSem zdjmu. Norci
1liSky musi byt v pohodé¢, aby

INZERCE

OD OSCAROVEHO REZISERA FILMU

STATECNE SRDCE A UMUCENI KRISTA

"HACKSAW RIDGE:"

)ZENI HRDINY

ge #HacksawRIdE® € genfovies ®

EITOTALFILM EurcZpravy.cz

RIS i

Legendarni

Herec, ktery asi jako prvni ve filmu pred-
stavil dnes popularni beatbox (hudba
vytvafena uUsty), Michael Winslow,
vystoupi na své show 2. dubna v Sono
Studiu v Brné a 3. dubna v prazské Lucer-
né. Winslow se stal znamym diky své
roli serzanta Larvelle ,,Motor Mouth“
Jonese z legendarni komedialni fady
Policejni akademie.

meéli pékny kozich,“ fikd pro
denik Metro Duchacek. KoZe-
Sinami se Zivi uz pfes 40 let
a boj aktivistii povaZzuje za
velkou estradu. ,Kdykoliv se
u nds poslanci nebo média
byli podivat, vidéli, ze zvifata
maji dobré podminky. Kdyz
pak ale porad z nasi farmy vi-
dim, je plny 1zi a zmanipulo-
vanych zdbérd,“ zlobi se Du-
chdcek. MAREK HYR

2MEDIA

Lidé jsou pro zakaz

Podle prizkumu CVVM

z listopadu lonského roku
vice nez tfi ¢tvrtiny obcand
zastavaji nazor, Ze by se
soucasna spolecnost obesla
bez kozesinové mady.

o Sedm z deseti Cechtl (70 %)
by podporilo zakaz chovu
kozesinovych zvifat.

o Souhlas se zabijenim zvifat
pro koZesinu vyslovila
pétiny respondentt (20 %).

Koupi vepfin
v Letech

Vlada schvadlila ndvrh
na ukonceni provozu
velkovykrmny prasat

v blizkosti pietniho mis-
ta v Letech u Pisku, kde
byl za druhé svétové
vdalky internacni tdbor
pro Romy. Nyni znalec-
ky posudek urdi, kolik
bude objekt stdt. iDNES.cz

Altner. Milionu
se nedockal

Advokdt Zdenék Altner, ktery
CSSD pomohl vysoudit jejich
sidlo, Lidovy diim, vcera ze-
mfel. Jeho jméno se stalo znd-
mé vjiné kauze - CSSD mu za
jeho praci odmitala zaplatit
338 milioni korun. Altner se
penéz nedockal, NejvySssi
soud nestihl ve véci rozhod-
nout. Je otdzkou, co bude s pfi-
padem ddl, za Altnera by ted
meéli vystupovat jeho dédico-
vé. ,Muz, ktery mél zruinovat
CSSD* byl kontroverznim ad-
vokdtem, Celil trestnimu sti-
hdni za zpronevéru 800 tisic
a jeden cas byl policii hleddn
jako uprchly. Podle spolupra-
covnikii mél kvili sporu
s CSSD existencni problémy,
trvalou adresu mél na tfadé -
stejné jako bezdomovci. MAP

Volejte 800 261 818

Vice informaci o podminkdch akce na www.homecredit.cz.

Jen s nasi pujckou
si mUzete svobodné
snizovat splatky —
bez zaddni nebo

oznamovdani.

HOME
CREDIT

Pro lepsi ptibéhy



Porid'te si nové dioptrické nebo slunecni bryle
a druhé pro vas nebo vase blizké dostanete zcela zdarma!

Zdarma jsou vzdy druhé levnéjsi bryle do max. hodnoty 5 000 K¢. Pokud budou druhé bryle drazsi nez 5 000 K¢, bude vam tato

castka odectena z celkové ceny. Slunecni bryle jsou zdarma v nizsi nebo stejné hodnoté. Nevycerpanou hodnotu slunecnich nebo

kompletnich dioptrickych bryli nelze sménit za penize ani dalsi zbozi. Kompletni dioptrické bryle = obruba + skla. Akce plati ve

véech pobockach FOKUS optik véetné Outletu FAOC Stérboholy. Slevy se neséitaji, nelze kombinovat sluneéni a dioptrické bryle.
Akce neplati na objednavky v eshopu. Akce plati od 22. 8. 2016 do odvolani.

www.fokusoptik.cz
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koaliho kluka
Australska policistka Rio Law v Brisbane ma na kliné tas-
ku s malym Sestimési¢nim koalim sameckem, kterého pfi
kontrole zabavili padesatileté zené. Tento druh je v zemi
chranén. Priblizné 1,5 kilogramu vazici zviratko, které po-
jmenovali Alfred, bylo silné dehydrovano. AP

L

USA: pruzkumy
mohou selhat

Amerika stoji pred
prezidentskymi
volbami, které bez
ohledu na vysledek
zmeéni jeji tvar.

Pocet opravnénych volict
je 231,6 milionu.

o Podle odhadu prijde k vol-
bam 120 az 140 miliond voli-
¢a.

Neurvaly nevzdélanec, samo-
liby diktdtor a notoricky 1h4f
v nich stoji proti pokrytecké
a okoukané rutinérce zatiZe-
né neudrZitelnou ctiZzddosti
a pohrdajici okolim. Tak ale-
spon vidély své soupere voleb-
ni Stdby demokratky Hillary
Clintonové a republikdna Do-
nalda Trumpa.

Americané dnes budou
podle vseho volit kandiddta,
ktery je méné nezddouci. Za
favoritku je povazovdna Clin-
tonovd, ale bouflivd a nestan-
dardni kampan dava tusit, Ze
prazkumy vefejného minéni
jako tradi¢ni barometr ndlad
tentokrdt mohou selhat.

Trest. Za pokus o puc

Vojensky soud v kaza$ské me-
tropoli Astané v¢era odsoudil
podnikatele Tochtara Tuleso-
va k 21 letim vézeni a zaba-
vil mu desitky domt, aut,
lodi a velbloudt. TuleSov, kte-
ry vlastnil jeden z nejvétsich
pivovart v zemi, Celil obviné-
ni z pokusu o stdtni pfevrat
a svrZeni dlouholetého vlad-
ce této stfedoasijské zemé
Nursultana Nazarbajeva.

Soud se konal za zavieny-
mi dvefmi, novindfi sméli
byt pfitomni pouze ¢teni roz-
sudku, ktery zahrnoval dlou-
hy vycet zloc¢int véetné vrazd
a muceni. TuleSov byl zatcen
uz koncem ledna s dalSimi
tremi lidmi pfi policejni razii
ve mésté Symkentu na jihu
zemé, kde vlastnil pivovar.
Mezi zadrZenymi byli byvaly
prvni ndméstek generdlniho

Italie. Ni¢i ji boure
a zemétfeseni

Dva lidské zivoty si v nedéli
vyZddaly silné boufky a torna-
do ve stfedni ¢dsti Itdlie, kte-
rou od srpna zasdhla dvé moc-
nd zemétfeseni. V oblasti, jiz
v noci na vcerejsek postihly
desitky dalsich, byt slabsich
ndslednych otfesti, zptsobily
intenzivni de$té provdzené
prudkym vétrem znacné sko-
dy.

V pobfeznim meésté Ladis-
poli, severozdpadné od Rima,
zemiel Ind, na kterého
spadla ¢ast fasddy kostela.
Druhou obéti je 74lety penzi-
onovany armddni plukovnik,
kterého ve mésté Cesano za-
bil vyvrdceny strom. Starosta
meésta Crescienzo Palliotta

sdélil, Ze zranéni utrpélo dal-
Sich deset lidi, z nichZ tfi jsou
ve vdzném stavu. Kromé toho
silny vitr a dést zplsobily
znacné skody na zhruba stov-
ce domd a hlavni nddrazi pri-
$lo o doddvky elektrického
proudu. Nékolik §kol zistalo
zavieno.

Skody utrpél neupresnény
pocet domu také ve mésté
Cesano, vzddleném asi dva-
cet kilometrd na sever od ital-
ské metropole. Silnd boufka
udefila i na Rim. Geologicky
a vulkanologicky ustav uve-
dl, Ze v krajich Marche, Um-
brie a Lazio zaregistroval na
60 otfesti o intenzité presahu-
jici dva stupné. €Tk

prokurdtora a armddni du-
stojnici. TuleSov fidil ndrodni
odboc¢ku ruské organizace
Stredisko pro analyzu teroris-
tickych hrozeb. Jeji web
podle Reuters publikoval pro-
ruské a protizdpadni ¢ldnky.
Podle policie financoval de-
monstrace zemeédélcd, ktefi
protestovali proti vlddnim
pldndm privatizace zemédél-
ské ptidy. €Tk

o Prvnivolebni mistnosti se
oteviou dnes ve 12.00 SEC.

e Zitrav 7.00 SEC se jako po-
sledni uzavfou volebni mist-
nosti na Aljasce.

o Vysledky prezidentské volby
byvaji obvykle zngmy tentyz
den mezi 3.00 SEC a 6.00
SEC.

V 37 stdtech zacaly volby
uZ o fadu tydnd diive, volici
mohli poslat hlasovaci listek
postou nebo se osobné dosta-
vit k urndm. Toho vyuzilo ko-
lem 41 milioni voli¢d.

Stdb Clintonové se vénoval
budovdni volebni strategie
a organizacni struktury. Jeji

Zpravy kratce

Otresy
v Oklahomé

Zemétteseni o sile péti
stupnd zasdhlo v noci na
pondéli SEC centralni ¢dst
statu Oklahoma v USA.
Ottesy pocitili také obyva-
telé sousednich statd Mis-
souri a Arkansas. Epicent-
rum se nachdzelo zdpad-
né od mésta Cushing.

poradci vychdzeli z modelu,
ktery se prezidentu Obamovi
dvakrat osvédcil. Trump do
kampané pfiliS neinvestoval,
primé kontakty s voli¢i zane-
dbdval. Za hlavni povazoval
masovd shromdzdéni stou-
penct prendSend celostdtni-
mi televiznimi kandly.

Volby jsou formdlné dvou-
stupniové, Ameri¢ané nevoli
primo, voli takzvané volitele.
Ke zvoleni potfebuje kandi-
dat ziskat 270 z 538 voliteld.
Jejich hlasovdani je uZ tradic-
né bez prekvapeni, fakticky
kopiruje vysledky celostdt-
nich voleb. Sbor zvoli prezi-
denta 19. prosince, oficidlni
vysledky pak budou vyhldse-
ny 5. ledna 2017. Novy prezi-
dent bude inaugurovdn
20. ledna 2017, kdy se ujme
funkce. Do té doby ztstdva
umoci pfedchozi administra-
tiva. Kromé prezidenta se
voliivsichni poslanci, tfetina
sendtorti Kongresu ¢i 12 gu-
vernéri. €TK, MET

Turci mohou
mit problém

Rakousky ministr zahrani-
¢i Sebastian Kurz vcera
znovu vyzval k ukonceni
pristupovych jedndni Ev-
ropské unie s Tureckem.
Ankaru kritizoval kvili
neddvnému zatykani novi-
ndid a také opozic¢nich po-
litikd. éTx

Délostf

e

o’ ,w (-]
lecka palba Ira¢anu na Mosul
Irdcka armada délostrelecky utoci na pozice bojovnikd Islamského statu u mésta Bartel-
la, asi 15 kilometrd od druhého nejvétsiho irackého mésta Mosulu. V souvislosti s jejim
postupem opousti mista bojii velké mnozZstvi civilistd.

AP
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Originalni parfémy
za skvélé ceny
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Calvin Klein Eternity DKNY Be Delicious Hugo Boss Ma Vie
EdP 100 ml EdP 100 ml EdP 75 ml
Cenav Douglas 2450, Cena v Douglas 1868, Cena v Douglas 2699,
Cenav Sephora 2 350,- Cena v Sephora 2570, Cena v Sephora 2690,
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) |
\CQUA DI :
3

(40

7 ol
e
7 oz ACOUA DI
1449,-
Versace Pour Homme Hugo Boss No. 6 Giorgio Armani Acqua di Gio
EdJT 100 ml EJT 200 ml EdAT 100 ml
Cenav Douglas 2299, Cenav Douglas 3329, Cenav Douglas 2220,
Cenav Sephora 2 300, Cena v Sephora 3330, Cena v Sephora 2 300,

Kup na www.alza.cz/trendy nebo volej 225 340 111

yJ plt €k7.11.2016 na www.do gl cz a www.sephora.cz.
Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a plati od 8. 11. 2016 do odvolan: b Vypro d nternich skladovych zasob. Zména

eny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama. Aktualni ceny najdete vzdy na www.alza.cz/trendy
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Napiste svou bublinu

1

Embécko je lidové
oznaceni pro Skodu
1000 MB, ktera se
vyrabéla od roku:

N

»

W
©
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N

o N

W~

=
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DNES ZITRA CTVRTEK PATEK
v ‘e
e ~3 ‘O <
5 T -
Min. 3 Min. 1 Min. 1 Min. 3
Max. 7 Max. 5 Max. 5 Max. 7

Stuperi zatéZe pro dnesek: bio 2

Stfedni zatéz. Rizikové skupiny by se mély vyvarovat zvysené fyzické

a psychické zatéze a vénovat pozornost svému zdravotnimu stavu.
Teplotni rekord: 18,2 °C
Rok vyskytu: 2013

14:00
14:45
15:05
15:50
16:45
17:15
17:40
18:00
18:25
18:55

19:00
19:50
20:00

Doktorka Quinnova VI
Kravata

To je vrazda, napsala Il
Vrazdy na severu
Cestomanie

AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech
Kde domov muj?
Udalosti za okamzik

a pocasi

Udalosti

Branky, body, vtefiny
StarDance VIII... kolem

dokola

12:45
13:40
14:30
15:25
15:55

16:50
17:30
18:15

18:45
18:55

19:25
19:50

Alzirska valka (2/2)
Rozlusténé poklady
Znasilnéna Evropa (2/2)
Heydrich - konecné reseni
Zachranné akce ve
Skalnatych horach

Pan Selfridge IV (9/10)
Pan Selfridge IV (10/10)
Na cesté po Bernskych
Alpach

Vecernicek

Filantrop: Mathilda
Nostitzova

Spion 11 (3/11)

Zpravy ve znakovém jazyce

www.facebook.com/denikmetro

»Pojd’'s nama, Fikali.

Napiste bublinu a reagujte
na sloupek na:

Bude sranda,
fikali...”
ONDREJ KLABIK
Facebook

A N

“Napada vas vtipny popisek?

FOTO:2x AP

12:00
12:30
12:55

14:05
15:00
15:55
17:00

17:25
18:25
19:30

Poledni Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi
Dva a pul chlapa IX (2)
Serial (USA, 2011)
Ordinace v rlizové
zahradé (24)

Beze stopy VI

Beze stopy VI

Kriminalka Las Vegas XV
Odpoledni Televizni novi-
ny, Sportovni noviny

Co na to Cesi

Ulice (3122)

Televizni noviny, Sportov-
ni noviny, Pocasi

INZERCE

12:00 Poledni zpravy

12:10 Siska IV (6)

13:35 Komisar Rex VIII (9)
Krimiserial (N/Rak., 2004)

14:35 Castle na zabiti VI (22)

Krimiserial (USA, 2014)

Rosamunde Pilcherova:

Kouzlo lasky

Romanticky film (N, 1998)

17:30 Odpoledni zpravy

17:45 Prostfeno!

18:55 Zpravy FTV Prima

19:25 Krimi zpravy

19:40 Divacké zpravy

19:55 TOP STAR

15:35

Jak uvazuje, rozhoduje a zije

PRIMA COOL

12:45
14:45

15:15

15:40
16:10
17:10
18:15

Simpsonovi IV (13-16)
Teorie velkého tfesku V
3)

Misinterpretace
namozenych slabin.
Sitcom (USA, 2011)
Teorie velkého tfesku V
(4)

Relativita trivialnich
rozhodnuti. Sitcom (USA,
2011)

Griffinovi VIII (12)
Hvézdna brana X (6)
Top Gear 2009
Simpsonovi IV (17-20)

a) 1954
b) 1964
<) 1974

Domaci stadion

2 prvoligového
fotbalového klubu FK
Jablonec je zndmy pod
nazvem:
a) Lizatka
b) Kolotoé
¢) Strelnice

Kol

i

Hanoj je metropole ©
3 Vietnamu it
v jihovychodni Asii. L
Reka, kterd méstem :l
protéka, je: ~
a) Zluta S
b) Ruda .r:
c) Bila =
]

n

Spolec¢nost na vyrobu

ll. motocykli
Harley-Davidson byla
zaloZena v USA ve

staté:

a) Wisconsin
b) Michigan
) Virginia

Golfova hal pro

5 nejdelsi rany, dfive
s mohutnou hlavou,
po které ji ziistal
nazev,
a) kladivo
b) dievo
) zelezo

se jmenuje:

Znate spravné odpovédi dnesniho kvizu? Re:

06:00

09:00

10:00

12:00

12:05

14:00

Ranni fresh

Vstavani s muzikou
Zpatecka

Co se hralo na Ocku
tento den v roce 20157
Ocko hity

Klipy nonstop

Ocko news

Hudba, film, zabava -
nikdo a nic ndm neutece
Ocko hity

Klipy nonstop

Ocko news

Hudba, film, zabava -
nikdo a nic ndm neutece

20:05 Mili BakalaFi
Bakalarské pribéhy

(CR, 2000). Hraji: L. Pesek,
1. Prachat, M. Rostilkova,
O. Havelka a dalsi

20:00 Slavné bojové akce
2. svétové valky (3/6)

O most u Remagenu bojo-
vali obycejni vojaci, ktefi
prokazali mimofadnou

21:10
22:54
22:55
00:40
01:20
01:50
02:15
02:25

04:55
05:20

Hercule Poirot
Krimifilm (VB, 1990)
Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony
Konec basnikd

v Cechéch

Komedie (CR, 1993)
AZ-kviz

Zajimavosti z regiond
13. komnata Petra
Rychlého

Svatecni slovo kazatele
Cirkve bratrské Jana
Asszonyiho

Dobré rano

Farmarska jizda
Postrehy odjinud

odvahu

20:55
22:15
23:20
00:05

00:35
01:30

02:00
02:25
03:25
03:50
04:05
04:20
04:50
05:10

Zakon Helena

Vlada (9)

Ve jménu vlasti IV (9)
Sestficka Jackie VI
(11/12)

Méstecko otravené CIA?
Duchovni kuchyné:
Hinduismus
Krestansky magazin
Proména tdoli
Osmdesatileti sedlaci
V zajeti zelezné opony
Zaslapané projekty
Stopy, fakta, tajemstvi
Kdo utece, ten je chlap
Panstvi Downton V (9)

Unikatni rusky dokument v tv premiére!
8.11.,15.11.a22. 11. vzdy ve 20.20 hod.

20:20 Ordinace v rizové
zahradé 2 (687)

Serial (CR, 2016). Zdena se
boji o pritele Martyncaka,
prosi o pomoc Davida.
Helus obvini, Ze okradla
Babakovou. Hraji: Z. Ada-
movska, P. Rychly, J. Cen-
sky, D. Moravkova a dalsi

20:15 Chalupafi (11)
Komedialni serial

(CR, 1975). V Tredfové se
chysta velka slava - dvoj-
nasobna svatba a predani
,druzstevniho vejminku*.
Ze by se Bohous konecné
stéhoval? Hraji: J. Sovak,

J. Kemr, J. Hlavacova a dalsi

20:15 Top Gear special:
Od A do Z(1/2)

14:05 Ocko hity
Klipy nonstop

21:35
22:35
23:30

00:25
02:00
02:40

Vikend

Mrtvy bod (2)

Zékon a poradek: Utvar
pro zvlastni obéti XV (14)
Beze stopy VI

Co na to Cesi

Americka noc

21:30 Ted vafi 3éf!

22:15 Ocima Josefa Klimy
23:05 Vas Prima receptaf
23:50 Vychytavky Ladi Hrusky
00:30 Misto cinu: Kolin (1)
02:25 Siska IV (6)

03:25 Komisaf Rex VIII (9)

21:20

21:50

22:20
22:55
23:50

00:45

01:40

02:20

03:05

03:45
04:30

Teorie velkého tfesku V 15:30 Ocko news

(5) Hudba, film, zabava -
Sitcom (USA, 2011) nikdo a nic ndm neutece
Teorie velkého tresku V 15:35 Mixxxer show

(6) Klipy na pfani, soutéze,
Sitcom (USA, 2011) chat s hosty

FREEzone 17:00 Ocko news

Particka Hudba, film, zdbava -
Grimm 1l (19) nikdo a nic ndm neutece
Fantasy serial (USA, 17:05 Ocko hity

2014) Klipy nonstop

Particka 19:00 Ocko news

Americka odysea (12) Hudba, film, zabava -
Seridl (USA, 2015) nikdo a nic nam neutece
Grimm 11l (19) 19:05 Moje desitka

Fantasy serial (USA, Top 10 klipti podle
2014) divaka Ocka

Zivi mrtvi V (2) 20:00 CZ & SK

Alias 111 (9) 21:00 Ocko hity

Alias 111 (10) 22:00 Ocko flirt



www.suzuki.cz

s Way of Life!

SUZUKI

Nova Suzuki Vitara

Neprekonatelna ve mésté  Suverénni v terénu

m RBS (systém nouzového brzdéni) m inteligentni pohon &x4 AllGrip

, 106 g/km, kombinovana spotfeba 4,0 1/100 km.

m LED denni sviceni m asistent sjizdéni svahu

m 7x airbag m asistent rozjezdu do kopce

m ABS + EBD, ESP® m prvky chranici karoserii

m parkovaci senzory m sledovani tlaku v pneumatikach

Suzuki Vitara 1.6 DDiS: emise CO.
Fotografie je pouze ilustrativni.

s od 386700 Kc




metre |

Www.metro.cz

| SERVIS |

atery 8. listopadu 2016

10

| Sloupek |
JAKUB
KOHAK

HECTOR BORELIOZ

47
BORELKA

Prdvé jsem se dozvédél, Ze mdm za sebou ispéSnou 1é¢bu - po-
daftilo se mi porazit boreliézu! To je vdm takovd potvora ne-
moc, kdy jste stdle unaveni, chce se vam spdt, pak vds troSku
Skrabe v krku, potom jste najednou dva dny zdravy... a Sup —
mirnd teplota, zase inava... a tak stdle dokola. Matouci jsou
tam pravé ty dny, kdy se citite skvéle a vylécené. Nevéril
jsem, Ze je to néco vdznéjsiho — obvodni 1ékaf mé ujistoval

o tom, Ze se jednd o dozvuky anginy, a aZ teprve kamardd mé
dokopal na krevni odbéry, kde se odhalila jiZ zminénd borelié-
za. NaStésti jsme pry borelku - jak jsem si ji kamarddsky na-

zval - odhalili véas, jinak pry

druhd fize nemoci je o mnoho
To je vam takova

horsi a z tfeti fize uz se snad ani
nedd 100% vylécit. A to vSechno

potvora nemoc, kdy

jste stale unaveni

p€kné prosim jen kviili néjaké-
mu zbabélému kousnuti od Kklis-
. . téte, komdra, svilu§ky nebo jiny

a chce se vam spat...  povory, kterd zije v trave. Ani
se vim nemusi udélat to Cerve-
ny kolo, které se dosud kolem dobance déldvalo. No jo, vie
mad sviij progres, vSe jde kupfedu a vyviji se — i boreli6za!
83. ro¢nik legenddrniho béhu - Velké Kunratické, kde se mu-
site vydrapat na Hrddek a potom s dfevényma nohama doklo-
pytat do cile. Ufastnim se tohoto ultraatletického kldni, po-
kud mi to ¢as a zdravi dovoluje, jiZ odmala a i letos se velmi té-
$im! Minuly rok na mé kamardd thajsky boxer Jirka Kudrna
(ten, co mé dokopal k doktorovi na borelku) machroval, , kdo-
vijak nemd natrénovdno*®, a ejhle?! Po Hradku mu zkamenély
nohy a do cile se musel doslova dokutdlet — daleko za mnou!!!
Letos to pry nepodceni. J4 sice po borelce natrénovdno ne-
madm, ale chut ano!
Sportu a Skrdbdni se do kopce zdar!

-0
we

eseni sudoku

nebude vétsi vybér.

ostatni si ohlidam...

Osobni hygiena

Posildm vdm sviij ndzor
na vcerejsi sloupek z deni-
ku Metro od Carly Mizzau.
Osobné si nedovedu pred-
stavit, Ze jsou na tom
u nds lidé s hygienou tak,
jak to popisuje. Umyt
ruce, at uz prijdu domd,
nebo do préce, je zautoma-
tizovdno a nepremyslim
o tom (nejspis také matci-
na vychova). At uz prijdu
odkudkoliv, vezmu za kli-
ku, dotknu se penéz, udé-
1dm jakoukoliv prici
doma nebo tfeba i umyji
nddobi sapondtem, vidy
to zavrsi koupelna a umy-
ti rukou mydlem. Poté je
namazu krémem, jelikoz
nesndsim suché ruce,
a tento zautomatizovany
drobny tikon absolvuji ne-
s¢etnékrdt denné, i kdyz
jsem tfeba ,jen“ doma.
Bez toho bych si pfipadala
$pinavd. Jestli je pravda,
co Carla pise (a obcas i ja
tuto samoziejmost pfipo-
menu priteli, z ¢ehoZ zrov-
na nekypi nadSenim), je
to diivod k zamysleni. Ne-
stoji to ¢as ani penize
anéco to o nds vypovida,
jak je vidét. Lidi, myjte si
ty ruce! Kvili sobé i kviili
ostatnim.

STANA SVOBODOVA, Praha

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro
V dopisu uvedte jméno a adre-

su. Metro si vyhrazuje pravo edi-
tovat dopisy.

m Chcete mit pfehled o tom, jak se stravuje vase dité?

8|5(1|4(9|6|2|7|3

4/2|6|5|7|8|9|8]|1

7/9(8|1[(2|8|4|6|5

1/8|2|7|4(5|6(3|9

6|(7(4|3|8|9|1|5|2

8|/3|(5|2|6|1|8|4|7 X ¢

5/4(9|8|1|7|3|2]|6 Sofa Marie Eva Glainne
3|16/8]9165/217/1]4 Antl)(,tgig el;r?:r?éich Hg\lllr!sél\ll()?n‘:yatit Samjoazsfre?rwéoi‘(leajako
2(1|7]|6(3|4]5|9(8 Skolach asi stejné Skolni automaty, spravny rodic bych

chtéla mit prehled.

T

D0 W, ERPWACHES - Fih WENS 1

HYGIENA

(z dopisu ¢tenafe na této
strané)

Souhrn opatreni
zabezpecujicich ochranu
zdravi, zejména
udrzovanim cistoty
ZDROJ: AKADEMICKY
SLOVNIK CIZICH SLOV

»Skoda zZe jsme pri
protiutocich nebyli
efektivnéjsi.”
DAVID HOLOUBEK, TRENER =
FOTBALOVE SPARTY
Jeho tym, stale suZovany Siro-
kou marodkou, hral s Libercem
vic nez polocas v deseti bez vy-

louéeného Dockala. Sparta si tak
pfipsala bod za remizu o:0.

e ———

INZERCE

HORQSKOP........
SE{DOWAS?)

IMélkarty/prozradiyaselsance!

IRychlefaljasnélodpovédi¥i8lletipraxe

Zavolejtelmiinalo06570130135/nebol
napistelSMSjnalcislo}9 0% 0155}
Islikodem!85 ECDIalsvymldotazem!y

F.i \| Beran 21/3-20/4 \[55 & °] Vahy 23/9-23/10
l‘ Dnes se pokuste si vysetfit b Neshazujte dnes vaseho
k e vice ¢asu na lasku, protoze = =W milovaného, zvlasté pak ne

vasemu milackovi nestaci jenom vase pred svymi pételi nebo rodinou. To by
fotka, chce vas mit nazivo. vam rozhodné jenom tak neodpustil.

Byk 21/4-21/5
Unava vém bude trochu Den pieje netradi¢nim ko-
komplikovat milostné dova- nic¢kdm, a pokud se ten vas

Kartarka Zdenka

déni, ale zase ne natolik zdsadné, abyste tociv soucasnosti kolem postele, pokus-
te se toho i tak vyuzit pro vas.

se docela Sidili o vSechny zazitky.
| Parové obleceni vém dnes

B Blizenci  22/5-21/6
B . Méli byste nékteré véci ve
- = vasem vztahu konec¢né vy- bude sluset, jenom to nesmi-

nést na stil jako karty, protoze jinak se te pfehnat, at nevypadate jako dvojcata
neuvolnite a sex nebude sexy. namisto zalaskovaného paru.

\| r/' Kozoroh 22/12-20/1
Zarlivost vam neslusi, zvlas- K\‘ Pfi dnesku budete mit vybor-

% té pokud z vaseho vztahu né napady, takze vam draha
zacne délat velmi nepfijemnou melo- polovicka pUjde na ruku a vy se pak ve-
dramatickou zalezitost. Nedejte se. Cer budete zase pékné revansovat.

Ly o Vodnai  21/1—20/2

Mluvte dnes o vasich pra- gas Lakalo by vas nechat se
B nich a snech na rovinu, pro- unést nékam na dovolenou,

toze jinak budete zjistovat, Ze se tfeba kam by za vami nemohly zadné viedno-

rozchézite v dllezitych vécech. denni starosti. Ale zatim to nejde.

EN Panna 23/8-22/9 ||=""1 Ryby 21/2-20/3
’—" Uterni den si bude 74dat Romanticka hudba navodi
L mirné sebezapfeni, protoze piijemnou atmosféru, ale

vas bude protéjsek obletovat natolik dobie si zkontrolujte texty, at pak misto
akené, Ze budete spise podrazdéni. vasné nemate spise co vysvétlovat.

CINSHY HOROSHOP 2017

Co vas ceka? Zjistete!
Piéte SMS ve tvaru 65RXT a vase
datum narozeni na ¢islo 904 30 46

Tuto sluzbu poskytuje: E.M.A.Europe s.r.o., P. O. Box 14, Praha 05, 110 05, technicky zajistuje
Materna, 1SMS/55K¢ vé. DPH, 1min/70K¢ vé. DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz

Vydava MAFRA, a. s., se sidlem Praha 5, Karla Englie 519/11, PSC: 150 00, IC: 45313351. Tel.: 225 065 111. E-mail: dopisy@metro.cz; web: www.metro.cz.

Redakce: Jan David - 3éfredaktor; Petr Holecek - zastupce 3éfredaktora. Tistény naklad ovéfuje ABC CR, ¢len IF ABC.

Obchodni oddéleni, e-mail: sales@metro.cz, inzerce@metro.cz, Brno, tel.: 516 202 521. Tisk: mafraprint — Praha a Olomouc e Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811.
Distribuci zajistuje Ceské posta, s. p. Vychéazi denné v pracovnich dnech. ® MAFRA, a.s., 2014 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uZiti a $ifeni ¢asti nebo celku obsahu deniku METRO
(v€etné jejich prekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakdzano. Vydavatelstvi MAFRA, a. s., je soucasti koncernu AGROFERT ovladaného Ing. Andrejem Babisem.
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Before you read, match the
word or phrase to a definition.

e 1. bold
2. dull
3. get rid of
4. jealous
5. purity
6. servant

e a.aperson who works for

someone else with no or little
pay

b. not interesting or giving off
little light

c. the quality of being clean
and undamaged

d. throw away or give away
something

e. very confident with people
you don’t know

f. wanting something which
belongs to someone else

This series is
marking the
400th anniversary
of Shakespeare's
death.

ROMEO AN D JULIET
ACT 2, SCENE 2

Background Introduction:

Romeo Montague goes to
the garden of his latest love,
Juliet Capulet. It’s dangerous
to be there because the
Montague and the Capulet
families don’t like each
other. Before entering the
garden, Romeo has heard his
friend Mercutio laughing
about him because he
(Romeo) is in love again.

Romeo:

He's laughing at
something he
knowledge of.

(Juliet comes to the window)

But wait! What's that light
at the window?

It's the east and Juliet is the
sun.

Come out, beautiful sun
and kill the jealous moon*,

Who is already sick and
sad, because you are more
beautiful than her.

Don't be her servant, she’s
jealous of you,

has no

Lesson No. 10

@@ BRITISH
@@ COUNCIL

I Discussion NN

e Romeo and Juliet cannot
be together because their
families will not allow it. Do
you think the two families
should have allowed them
to b7e together? Why? /Why
not?

Because the purity she
wears is pale and green

And only a fool would wear
it; get rid of it.

Oh!It's her, it's my love!

I wish she knew I how
much I love her!

She's saying something;
does it matter?

Her eyes are talking; I'm
going to reply.

No, I mustn't be too bold,
she's not speaking to me.

Two of the most beautiful
stars in the sky, being busy,

Have asked her eyes to
shine for them until they get
back.

What if her eyes were in
the sky and the stars were in
her head?

Her bright cheeks would
make the stars seem dull,

Like the light of day
compared with the pale light

Use the words below to
complete the sentences 1-6.

e the moon
glove
birds
Juliet
stars
Mercutio

o 1. ROME0 5aY5 .vvecvicecrricinee
can’t understand what it’s like
to bein love.

2. Romeo describes

......................... as ‘the sun’.
3. He then says that the sun is
more beautiful than

| (IO .

5. He says that if Juliet’s
bright cheeks were in the
NIght sKY, v.ooeveeveierins
would think it was already
day.

6. Romeo says he would like
to be Juliet’s ....ovvvveveeien. ,
so he could touch her face.

Romeo and Juliet

of a lamp;

Her eyes in the night sky
would be so bright

That birds would sing,
thinking it was already day.

Look how she rests her
cheek on her hand!

HANNAH BERRY (HTTP://HANNAHBERRY.CO.UK/)

I wish I'was her glove,
so that I could touch her face.

* here ‘moon’ also means
Diana, goddess of the moon and
of girls who have not yet slept
with a man

This simplified version by

Julie Mason. To read Shake-
speare’s original version see:
www.opensourceshake-
speare.org/views/plays/play
view . p hp?
WorkID=romeojuliet&Act=2
&Scene=2&Scope=scene

Legacy language

Idioms from Romeo and Juliet:

e 2. 'star-crossed lovers' —
a couple who, for some
reason, cannot be together,
so the relationship will end
sadly
b. 'wild goose chase' -
a hopeless search for some-
thing which cannot be found
Words made popular by
Shakespeare:
c. 'ladybird' — a small flying
insect which is usually red or

yellow with black spots

d. 'alligator' — a reptile which
is similar to a crocodile, but
has a fatter head.

Use the correct form of the idi-
oms and words to complete
the sentences below.

e 1. My Indian friend went to
Austria to see snow, but it
Was a ... because she went
in the middle of summer and,
of course, there was no snow!

2. When | was in Florida, | was
told not to swim in the lake
because there might be an
.................. in the water.

3. Shakespeare wrote a play
based on the Greek story of
Troilus and Cressida,

the. e, who cannot be
together because Cressida is
sent away to marry someone
else.

4. Farmers and gardeners usu-
ally love ... because
they eat the smallinsects
which damage plants.

Look at the sentences from the
text:

o ‘I wish she knew’
‘| wish | was her glove’
We use the simple past to talk
about wishes for the present.

Complete the following ‘wish’
sentences using the correct
form of the verb.

o LIWISh |,
(have) a dog.

2. Do you wish you

a famous pop singer?

3. He wishes he
.............................. (can) play
the piano.

4. Most students wish they
.............................. (not have)
so much homework.

5T WISH | s
(speak) French.

6. 1'm sure we all wish we
.............................. (not live)
in such a cold country!

=3

Activity 1
1.e;2.b;3.d; 4.
5.¢c;6.a
Activity 2
1. Mercutio; 2. Juliet;
3. the moon; 4. stars;
5. birds; 6. glove
Activity 3
1. had; 2. were; 3. could;
4. didn’t have; 5. spoke;
6. didn’t live
Legacy language
1.b;2.d;3.3;4.¢C

This English series is presented by the British Council and Metro.

www.britishcouncil.cz
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Testovano
bylo na 800 obyvatel

Na virus zika se v Cesku dalo
testovat asi 800 lidi. ,Bylo zjis-
téno 16 pfipadd akutnich in-
fekci a u 15 osob byly zjiStény
protilatky po dfive prodélané
infekci. U jednoho pacienta byl
zjiStén virus zika ve spermatu
i dva mésice po ndkaze,” uved-
la Hana Zelend, vedouci oddé-
leni virologie ze Zdravotniho
tstavu v Ostraveé.

Prdvé odbornici z ostravské-
ho pracovisté pracuji s potvr-
zovacim testem, ktery je scho-
pen prokdzat pfitomnost pro-
tildtek na virus zika. Mezi na-
kaZenymi nebyl nikdo z olym-
pionikd ¢i paralympionikd,
ktef{ se uicastnili her v Brazi-
lii. U¢astnikém her a jejich do-
provodu nabizi tstav vysette-
ni zdarma do konce listopadu.

Onemocnéni zptlisobené vi-
rem zika md obvykle mirny
pribéh, velkym nebezpecim
je ale zfejmé pro lidsky plod.

Pfenos nemoci

Virus zika prenasi primarné
komar druhu Aedes aegypti,
mize se vSak pfenaset také
pohlavnim stykem.

o Rozsifil se témér vyhradné
v latinskoamerickém a karib-
ském regionu, kde lékarfi
diagnostikovali jiz okolo
200 tisic pfipadu. Ojedinéle
se objevila i v Evropé ¢i v Asii.

Lékari se domnivaji, Ze mize
zavinit nedostateny vyvin
mozku, takzvanou mikrocefa-
lii. Brazilie proSetiuje nékolik
tisic pfipadd novorozencd,
u nichZ je podezfeni, Ze trpi
mikrocefalii kvili viru zika.
Néktefi z nich uz zemfeli. Své-
tovd zdravotnickd organizace
na zacatku tnora kvili viru
zika vyhldsila celosvétovy stav
nouze. €TK

INZERCE

Na zada, svaly a klouby

Prinasi okamzity
pocit uvolnéni
a osvézeni

Uéinek doslova
citite a vnimate

K dostani v kazdé lékarné

www.icegel.cz

L~Tryptqfa_n

= (¢inné ulevi od starosti

= navrati dusevni pohodu a klid
® pfirozeny zdroj hormonu $tésti serotoninu
m pFirozeny zdroj hormonu spdnku melatoninu

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

v prodejné VitaCentrum, JindFisska 5 (pasaz), Praha 1% |
na Www.bwy.cz X

nebo na bezplatné info lince 800 900 995
{:"“‘- Vyrabi: Brainway Inc.

pfirodni a zcela nenavykovy doplnék stravy
pro zivot v pohodé bez stresu a deprese

3

doplnék stravy

s &

Digitalni nemoci

nejsou neobvykle

PFi praci s elektroika‘ﬁnebud'te dlouho ve stejné poloze.

Kazdodenni pouzi-
vani ale s sebou
nese skryta rizika.

Mobilni telefon, tablet nebo
pocitac ovldddte pomoci riz-
nych pohybi rukou. I kdyz se
to nezdd, ovlivnéno je celé
télo. U pocitace je to uz znd-
mo: pfi delSim sezeni u néj
boli zdda, oc¢i nebo ruka od
ovldddni pomoci mysi. Pohy-
bové problémy ale mtize vyvo-
latiprdce s tabletem, a to kon-
krétné v oblasti ramene.

Na tento jev se zamé&fil dok-
tor Jack Dennerlein z Harvar-
dovy univerzity, ktery zjistil,
Ze pTi pouzivdni tabletu, at uz
pasivné, ¢i aktivné, se hrbime
tak, Ze si zptisobujeme bolesti
a zdnéty zad i kloubd na ru-
kou. Ukdzalo se, Ze tablety
ani neni moZné jinym zpiso-
bem pouZivat — naptiklad pfi
psani je shrbend péza praktic-
ky jedind, kterou miZeme za-
ujmout.

Malo mist

Kapacita zlinské porodni-
ce, ve které se rodi nejvi-
ce déti ve Zlinském kraji,
je nékdy nedostatecnd.
Jeji rozsiteni vSak momen-
tdlné neni v pldnu. V po-
rodnici zlinské krajské
nemocnice prijde na svét
rocné asi 2500 déti, z toho
pres 12 procent z nich md

s

e S
_~

Podobné potiZze vyvoldva
préce (napiiklad psani zprav)
na dotykovém telefonu. Tady
trpi nejvice kréni patef, proto-
Ze telefon nds nuti, abychom
ztistdvali del$i dobu v nepfiro-
zené a namdhavé pozici.
,Lidé pracuji s témito telefo-
ny nejen po dlouhou dobu
bez prestdvky, ale i s pfestdv-
kami opakované béhem dne
vsedé, vestoje, nékdy uz i pri
chizi. Postupné se tak nacitd
doba strdvend ve Spatném, ne-
fyziologickém postaveni téla,
a tim se zvétSuje jeho nerov-
novdha a pretiZzeni,“ varuje
primdika Rehabilita¢niho
Gstavu Brandys nad Orlici Mi-
chaela Tomanovd. ,Pokud
madte sedavou prdci, je dtleZi-
té pii delSi dobé strdvené ve
strnulé pozici vyuzivat dyna-
mické zmény této pozice
a ulevové polohy, pfi kterych
se svaly protdhnou a zrelaxu-
ji. Také se snaZte mit hlavu
v mens$im pfedklonu a nedi-
vat se na telefon dold, ale co
nejvice pfed sebe,” doporucu-
je 1ékarka.

Ne vSechny digitdlni pfi-
stroje maji ale za dsledek fy-
zické obtiZe. Patii sem i dusev-
ni zatéZ, v odbornych kruzich
se tato choroba nazyva tech-
nostres. Probudite se a uz se
divdte, kolik mdte zprav a lai-

nizkou porodni hmot-
nost. Maminky s témito
détmi zistdvaji v porodni-
ci inékolik tydnt a volnd
lazka pak chybi. étk

Do kampané

Stdtni dstav pro kontrolu
1é¢iv se zapojil do celoev-
ropské kampané A Euro-
pean Union-wide adverse

~%

PROFIMEDIA.CZ

Rady, jak tomu predejit

Prevence je pomérné jedno-
ducha, ale pro mnoho lidi vel-
mi tézce proveditelna:

o Omezte uzivani telefon(,
tablet(i i dalSich elektroniky.
I kdyz si néco takového ne-
dovedete predstavit, zkuste
to. Uvidite, jak se vam ulevi.

o Nepodcenujte ani pravidel-
ny pohyb nezbytny pro vyva-
Zeni pohybového aparatu.
Na $kodu bezpochyby neni
ani aktivni cviceni zaméfené
na protahovani a posilovani
namahanych partii.

kid? Zda vdm nepfriSel e-mail?
Jste nervézni, kdyZ nejste
chvili na signdlu? Pak mozna
technostresem trpite. Jedna
se o specificky druh stresu,
ktery je zptisobovdn neustd-
lou nutkavou potfebou byt
on-line, a to kdekoliv a kdyko-
liv. Prakticky neustdle jste
pod tlakem nesmirného
mnozstvi informaci a ocekd-
vd se od vds, Ze jste po vétSinu
doby na pfijmu a v kontaktu.
Tato ztrdta soukromi a klidu
muzZe zplsobovat deprese,
tnavu, tizkosti a nepfimo pte-
rast i v problémy s fyzickym
zdravim. KAMILA HUDECKOVA

drug reaction (ADR)
awareness week cam-
paign, kterd probihd az

do patku. Tato kampan

si klade za cil pfedev$im
zvysit povédomi laické

i odborné verejnosti o hla-
Seni podezreni na nezd-
douci tcinky 1é¢iv, tim zd-
roven podporit bezpec-
nost 1é¢iv na celoevropské
urovni. MET
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Zvitézil ze 451. mista
Po deseti letech vyhral australsky golfista Rod Pampling
(na snimku) turnaj PGA Tour. Od triumfu v Bay Hill klesl
na 451. misto svétového Zebficku, ale v Las Vegas mu
skvéle vyslo zejména prvni a zavérecné kolo. AP

s

Fothal. V reprezentaci
jsou dalsi dva novacci

Plzensky utocnik Michael Kr-
mencik a zdloZnik Slavie An-
tonin Bardk poprvé dostali po-
zvanku do fotbalové reprezen-
tace. Trenér Karel Jarolim je
dodatec¢né povolal na patecni
kvalifika¢ni duel s Norskem
a ndslednou pfipravu s Ddn-
skem. Nominaci doplni také
zdloznici Jaromir Zmrhal ze
Slavie, David Pavelka z Kasim-
pasy a Jan Kopic z Plzné.

Kejval. Bude se
podilet na hoji
proti dopingu

Piedseda Ceského olympij-
ského vyboru Jifi Kejval bude
v roce 2017 zdstupcem olym-
pijského hnuti ve vykonném
vyboru Svétové antidopingo-
vé agentury (WADA). Do funk-
ce ho jmenoval Sejk Ahmad
Sabah, predseda Asociace nd-
rodnich olympijskych vybo-
rl, kterou bude Kejval ve vr-
cholném organu WADA re-
prezentovat. Mezindrodni
olympijsky vybor, ktery stdl
za vznikem WADA v roce
1999, predlozil na fijnovém
summitu ndvrh na vétsi nezd-
vislost a reorganizaci antido-
pingového systému. ,Z téch-
to navrhi budeme vychdzet
améli bychom realizovat kro-
ky, které povedou k systémo-
vé lepsi prdci v boji s dopin-
gem,“ uvedl v tiskové zpravé
Kejval. €Tk

Vcéera odpoledne uz se na-
rodni tym seSel v Praze. Drob-
né zranéni ndrtu ma obrdnce
Theo Gebre Selassie. Tomas Si-
vok uz se sice citi po zranéni
fit, ale Bursaspor si nepfeje,
aby za ndrodni tym nastoupil.

Ceskd reprezentace se utka
s Norskem v pdtek od 20.45
hodin v Edenu. Cesi v kvalifi-
kaci na MS 2018 zatim ziskali
jen dva body. €Tk

Raghisty cekaji

slavni

Ceska ragbyova re-
prezentace se tési
na zapas, kde ne-
jde o vysledek.

V rdmci oslav 90. vyroci ceské-
ho ragby se dnes od 19 hodin
uskutecni na stadionu Marké-
ta v Praze utkani ceského na-
rodniho tymu s vybérovym
celkem The Barbarians.

»Je to ohromna prestiz, ne
kazdy mad prileZitost si s nimi
zahrat. Oni si své soupefe vy-
biraji. Z hlediska sportovniho
je to pro naSe hrice jedina
Sance mit kontakt s takovymi
hraci a drovni ragby, kterou
tento tym hraje. Tento zdpas
nds miZe hodné naudit,” fikd
trenér ceského tymu Tomasz
Putra.

Zpravy kratce

Stépanek odehraje
exhibici u sousedl

V ttery 15. listopadu se
Cesky tenista Radek Stépa-
nek zacastni exhibice

v Bratislavé Tennis Cham-
pions. Akce zac¢ne v 18 ho-
din a zahraji si zde také vi-
tézka Turnaje mistryn Do-
minika Cibulkovd, Belin-
da Bencicovd, Dominik Hr-
baty, Yannick Noah a Man-
sour Bahrami. MET

Tomasz Putra RrucByunion.cz

Jen pro predstavu. V Praze
se ukdZou tfeba novozéland-
ské hvézdy jako Andy Ellis,
mistr svéta z roku 2011, ¢i
Ben Franks, ktery je svétovym
Sampionem z let 2011 i 2015.

I kdyz jde o velké hvézdy
ze svéta ragby, nechtéji hraci
Barbarians za zdpas zadné ho-
nordre. ,Jsou zvykli veskeré
zisky ze svych utkdni ddt na

Andy Murray je ve
skupiné McEnroea

Prvni tenista svéta Andy
Murray je na Turnaji mis-
trd, ktery se hraje v Lon-
dyné od nedéle, ve skupi-
né Johna McEnroea se Sta-
nem Wawrinkou, Keiem
NiSikorim a Marinem Cili-
¢em. Skupinu Ivana Lend-
la tvori Novak Djokovic,
Milos Raonic, Gael Mon-
fils a Dominic Thiem. ¢k

dobrocinné tucely ¢i rozvoj
ragby. Ceskd ragbyovd unie
zaplati 'jen' letenky a ubyto-
vani, pocitdme ale s tim, Ze
ze vstupného ndklady pokry-
jeme,” uvadi Martin Charvit,
¢len vykonného vyboru unie.

Co se tyce samotného due-
lu, bude to pro ceské hrace
hlavné velkd Skola. ,Ceské
ragby si zaslouzi, abychom se
utkdvali s takovymi soupefi,
ktefi propaguji ragby po ce-
1ém svété. Dle sportovniho
hlediska jsme pfijali vyzvu
hrat s takovym tymem, ktery
je nabity hvézdami. Malé rizi-
ko je v tom, Ze po utkdni né-
ktefi fanous$ci budou fesit vy-
sledek. V tomto utkdni o vy-
sledek ale viibec nejde,” dodd-
va Putra.

Stadion Markéta je vypro-
dén, pfimy prenos zdpasu vy-
sild CT sport. PAVEL URBAN

Ba!'b arians

[ Gislo dne |

27

Fotbalisté East Kilbride z paté
skotskeé ligy vyhrali 27. utkani
za sebou a prekonali rekord
Ajaxu. Od néj za to dostali do-
davku se 27 basami piva.

INZERCE

NOVY SERIAL LN
od 18. 11. 2016

CESI V DOBE FRANTISKA JOSEFA |

velky serial vénovany vyznamnému ohdobi ¢eskych déjin, které zavrsil vznik samostatného statu
pribéh posledniho velkého rakousko-uherského cisare Frantiska Josefa I. a jeho vztah k ¢echiim
portréty cisarovny Sissi a dalSich velkych osobnosti té doby

Vyhodné pétitydenni predplatné za 399 K¢
objednavejte na 225 555 533

nebo na www.lidovenoviny.cz/monarchie.
Nabidka plati do 15. 11. 2016.
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LIDOVE NOVINY

Kancelar fadkové inzerce: Vaclavské
namésti 1, palac koruna, Praha 1

EM.A. Europe s.r.o, P. 0. Box 14, Praha 05, 110 05, tech.
zajistuje Materna, jen pro starsi 18let, 1sms/SO0KE vé DPH;
1min/90K¢ vé DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz
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¢ Odvaz se s panickou z okoli!
Posleme Ti kontakty! Pi§ SMS ve
tvaru 81HUV a text na 909 15 50
e Zadana a neuspokojena!
Milada (48). Nabizim sex bez
zavazkl! T: 909 90 99 25 nebo
mi napis SMS na 909 15 40 s
kédem 94RBV a tvij text!

* Muj kanclik, ty, ja a RYCHLOV-
KA! DISKRETNE! Odvazis se?
Podnikatelka Simona 38. Brnkni
mina 909801801 kod SXP83

=N
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I
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e Eva 36. leny Zas trévim s dét-
mi, tak nemam ¢as se seznamo-
vat! Ndhradniho tatu nehledam,
piileZitostny sex ano. Zavolej mi
na 909 80 50 40 nebo mi na-
pi$ SMS na 909 15 45 s kddem
29DBZ a tvij text!



NAKU PTE Garance vymény K nakupu darkovy kos

nevhodného darku ZDARMA

DARKY UZ TED p

Nejsirsi vybér na Alza.cz W w.od.!ta‘
/ 2000 Ké
@ Prodejny otevieny i v sobotu a v nedéli

@ Doruéeni i o vikendu vice na www.alza.cz/vanoce

Univerzalni masina

ideapad 750-75

Kvalitni notebook s dostateénym vykonem pro kaZzdodenni
cinnosti i nenarocné hrani. Kromé velkého Full HD displeje
a dedikované grafické karty nabizi také rychly disk o kapacité 1 TB.

Notebook se ¢tyfjadrovym procesorem AMD
15,6" Full HD displej, RAM 8 GB

Grafika AMD Radeon R7 M260 2GB

HDD 1 000 GB, DVD mechanika, USB 3.0
Windows 10 Home

Vsechny darky vyresite na ) alza.cz

Kup na www.alza.cz nebo volejte 225 340 111

Uvedené ceny jsou v CZK's DPH a plati od 8. 11. 2016 do odvoléni nebo vyprodani internich skladovych zésob. Zména ceny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama. Aktualni ceny najdete vzdy na www.alza.cz. Darky jsou dodévany pouze do vy&erpani zasob.




