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Plastika prsou. Cesky
se pro krasu i zadluzi

Chirurgicka tprava. Nadra si nechavaji vylepsit zeny nejriiznéjsich profesiiviech socialnich vrstev. Roéné.
Kolem osmi tisic operaci prsou vseho druhu. Zkrasleni. Dalsi zakroky se tykaji obliceje nebo nohou swanas

Iested \' plamenech Lidé mohli zustat pozorovali hasice z estaurace

Na vrcholu Jestédu vzplal véera dopoledne les. PoZar lesa a travy o rozloze zhruba hektaru se hasi¢im podafilo po jedné hodiné odpoledni dostat pod
kontrolu. Do zasahu se zapojilo 19 jednotek, s haSenim pomahaly i letadlo a vrtulnik. Samotny horsky hotel a vysila¢ na vrcholu Jestédu zUstal otevieny.

Lidem podle hasi¢t nehrozilo bezprostfedni nebezpedi. ,,Sedéli v restauraci u obéda a pozorovali praci hasict,” popsala Milena Lanska ze spoleénosti Jes-

téd, ktera hotel provozuje. CTK
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Dluhy a televizni serialy.

D 4

Cesi

se k nim nechtéji priznat

Kazdy ma trinac-
tou komnatu. Tre-
ba to, ze sleduje na-
sladlé telenovely.

Nékdo taji poslech pisnicek
Karla Gotta, jiny fakt, Ze volil
MiloSe Zemana. Stejné Casto
ale Cesi taji, na co se divaji
v televizi. Tfetina z nds se na-
priklad v prdci nechlubi tim,
Ze se jim 1ibi seridly jako Uli-
ce, Ordinace v razové zahra-
dé nebo Rosamunde Pilcher.

»Televizni svét rozdéluji
cesti divdci na ten, ktery sdile-
ji se svymi nejbliz§imi, nebo
se o ném bavi s kolegy v pra-
ci, a ten, ktery sleduji jen oni
sami,” vysvétluje Erika Luz-
sicza, feditelka medidlni spo-
le¢nosti Axocom.

Jak vyplynulo z dotazovani
mezi diviky, jsou seridly a po-
fady, o kterych vyprdvime
svému okoli na potkdni

Chceme vypadat lépe

Pfiznivci rGznych telenovel to
maji tézké a museji svou
vasen pro nekonecné televizni
dilo peclivé skryvat.

o Podle serveru fandimeseria-
lum.cz je totiz serialy sleduji
jen diichodci v case, a to kdy
nelusti kfiZovky.

o Nejcastéjsim vzajemnym
tajemstvim mezi muzem
a zenou je nevéra.

vickami kazda Ctvrtd Ceskd
zena a kazdy treti muz.

o Tu skryva pred drahymi polo-

o Kamenem drazu ve vztazich
jsou i predesli partnefi.

o Jejich skutecny pocet utajuje
napriklad kazda ctvrtd zena.
Muzi se pokud mozno vibec

nich s byvalymi pritelkynémi.

nezminuji o pfipadnych setka-

o Muzi zase pred svymi partner-
kami zamlcuji velice ¢asto
fakt, Ze maji kolem sebe
v praci atraktivni spolupra-
covnice.

Podle zjisténi Equa bank

si pro sebe nechavaji Zzeny
skutecnou vysi svych uspor
(taji to az pétina z nich).

Pétina Zen také zamérné
snizuje cenu védi, které si pofi-
zuji, a celkové Utraty viibec.

Horkou bramborou utajova-

nych skutecnosti je v pfipadé
Zen nejen jejich vék, ale hlav-
né skutecna vaha.

Tu si pro sebe nechava vic
nez dvacet procent zen.

Muzi doma pravidelné snizuji
pred partnerkami informace
o mnozstvi alkoholu, které vy-
piji béhem setkani s prateli.

L2\ PINE PRO

FINALNI
PRODEJ

CENTRUM CHODOV
0C LETNANY

PALLADIUM
METROPOLE ZLIGIN

www.alpinepro.cz

Slevy plati na oznacené produkty v prodejnach a e-shopu ALPINE PRO
od 1. 8. 2018 do vyprodani zasob. Vice na www.alpinepro.cz.

a jsou predmétem spolecen-
ské konverzace. Pak jsou
vSak takové, za které se stydi-
me a nevédi o tom ani jejich
partnefi. Takovych divdka je
vice nez tficet procent. Kupo-
divu se tajnuastkarstvi tyka
vic muzi nez Zen. Z téch, kte-
i se nechlubi svym televiz-
nim vkusem, je neuvéfitel-
nych Sedesdti procent muzi.
»Nejcastéji se obdvaji, Ze by
je jejich okoli odsoudilo,“ pti-
pomind za autory posledniho
prizkumu mezi diviky Luz-
sicza. Zeny si sledovdnim ro-
mantickych pfibéhti tolik hla-
vu neldmou.

Jakych dél se nase obavy ty-
kaji nejvice? Najdete mezi
nimi romantické seridly, rea-
lity show, ptipadné produkci
pro déti a teenagery. Pokud
nemdme moznost zhlédnout
své hrdiny v klidu na televiz-
ni obrazovce, stahujeme si je
do mobilnich telefoni.

Utajovdni se vSak netykd
pouze telenovel. Devét z dese-

ti Cechti se totiZz nesvéfuje
svym rodinnym prisluSni-
kiim ani s vét§imi i drobnéjsi-
mi tajnostmi. A nejde jen
o nevinné sledovdni uslze-
nych ldskyplnych seridld.

Hlubokym tajemstvim vét-
Siny z nds jsou penize. Pfede-
v$im dluhy, o kterych se je-
den z partnert Casto dozvi az
ve chvili, kdy u jejich dvefi za-
zvoni exekutofi. ,Neni nijak
neobvyklé, Ze pfed svym part-
nerem utajujeme dluhy,”
fikd Ondrej Hdk z Equa bank.
»Netyka se to pouze penéz vy-
pljcenych od nebankovnich
instituci, ale i dluhd, které si
lidé vytvdareji mezi pfibuzny-
mi,“ doddvd Hak. Viibec mezi
nejcastéjsi tajemstvi ceskych
Zen a muzi patfi hlavné
vstupni heslo do pocitace ¢i
obsah prdvé dorucenych tex-
tovych zprdv.

) |PAVEL
+ § [HRABICA
" | pavel.hrabica@metro.cz

Paleni trenyrek.
Byl porusen zakon?

GALERIE HARFA
CENTRUM CERNY MOST

Ceska inspekce Zivotniho prostfedi
(CIZP) zahdjila prestupkové izeni
kvili happeningu, pfi kterém prezi-
dent Milo§ Zeman na Prazském hradé
spdlil cervené trenky. Informoval
o tom server Aktudlné.cz. Inspekce
neupfesnila, proti komu fizeni vede.
byl Hrad informovdn. Zeman v polo-
viné cervna spdlil trenky, které
v roce 2015 nad Hradem vyvésili mis-
to standarty clenové skupiny Ztoho-
ven. Zeman v ¢ervnu uvedl, Ze jeho
kanceldF ziskala trenky od Ufadu pro
zastupovani stdtu ve vécech majetko-
vych. Své gesto vylozil tak, Ze politi-
ka by se méla délat na zdkladé vymeé-
ny argumentd, nikoli na zdkladé
spodniho pradla. Podotkl, Ze ¢as spod-
niho pradla v politice skoncil. Hradni
hasié¢i v plném hasi¢ském vybaveni
trenyrky poloZili na ohnisté a spdlili.
Akce se uskutecnila u rybnika v Lum-
beho zahradé v aredlu Hradu. Inspek-
ce zahdjila podle mluv¢i Radky Na-
stoupilové fizeni o pfestupku v pd-
tek. Usneseni spojila s patndctidenni
Ihtitou, dokdy miiZe obvinény navr-
hovat dikazy a vyjadfovat se k pod-
kladim rozhodnuti. Nastoupilovd
vSak neupfesnila, kdo obvinénym je.
»Vice pfipad vzhledem k probihajici-
mu fizeni nebudeme komentovat,“
fekla Nastoupilovd Aktudlné.cz.
Podle Aktudlné.cz se CIZP zabyvala
pripadem uzZ od cervna, kdy dostala
anonymni podnét na mozné poruse-
ni zdkona o ovzdusi pdlenim jinych

nez rostlinnych materidld v otevre-
ném ohnisti. Velitel hradniho ttvaru
hasi¢@ Radek Stransky se k pfipadu
odmitl pro server vyjadfovat a odkd-
zal na prezidentskou kanceldf. ,Ome-
zim se na konstatovdni, Ze jsme
o véci byli informovdni,“ napsal
mluvci Ovcéacek.

Skupina Ztohoven v roce 2015
v prevleceni za kominiky vySplhala
na stfechu paldce Prazského hradu
a vymeénila prezidentskou standartu
za Cervené trenky. Aktivisté ji zabali-
li a hodili ze stfechy. Pozdé&ji skupina
ozndmila, Ze vlajku rozstfihala a roz-
dala lidem. Svou akci chtéla protesto-
vat proti chovdni Zemana jako prezi-
denta. Cervené trenyrky se poté staly
symbolem odporu proti Zemanovi.
Soud jim za ¢in uloZil podminku. €Tk

‘—-
eman pri paleni trenyrek  marra




Hledélpve
POZEMSTANY

na dlouhodoby vztah!

Pozemské pozice:

Skladnik
Konzultant prodeje
Operéator call centra

Hvézdné benefity:

Dotované stravenky
Jazykové kurzy
Zaméstnanecké slevy

Mzda az 3D 000,-

Volejte a piste na 770 149 502

Piste na kariera@alza.cz
www.wearealza.cz

€) alza Kariéra
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Zeny se za vylepSena
prsa uz davno nestydi

Cesko je ,silikono-
va velmoc* upro-
stfed Evropy. Roc-
né je zde provede-
no 8 tisic operaci.

Nékdo Setfi na cestu kolem
svéta a nékdo na plastickou
operaci. Mezi ty nejzddanéjsi
se u nds fadi chirurgickd
Gprava prsou. At jiz kvili re-
konstrukci po zhoubném
onemocnéni, kdy dochdzi
k vytvofeni nového prsu,
nebo z estetickych davodda.
Hlavné druhy pfipad je stdle
Castéjsi a zeny, které estetic-
ké vylepseni absolvuji, ho uz
prestdvaji zapirat, prdvé na-
opak.

Zajimavé ale je, Ze silikono-
vé vylepSeni poprsi uz neni
zdlezitosti jen modelek,
umeélkyn nebo bohatych Zen.
,Do ordinaci pfichdzeji Zeny
nejraznéjsich profesi a socidl-
niho statusu,” fikd zndmy Ces-
ky plasticky chirurg Roman
Kufa. Ro¢né absolvuji chirur-
gové v celém Cesku kolem
osmi tisic operaci prsou vSe-
ho druhu.

Desitky tisic dalSich plastic-
kych zdkrokd pak sméruji
k vylepseni obliceje, nohou
¢i bficha a dalSich detai-
1a. Ackoliv je naptiklad
plastika prsou vétSinou
nejdraz$im zdkrokem
z vyctu plastickych /
operaci, cena je podle |
zkusenosti klinik este-
tické chirurgie v tom- |
to piipadé az na Ctvr-
tém misté. ,Rada klien- |
td je na operaci ochot- |
nd dlouho Setfit,” své- |
fuje se se zkuSenostmi
Kufa. Podle ného roz-

hodné neplati, Ze by si poprsi
nechdvaly vylepSovat jen mo-
vité zdkaznice. Nékteré si ne-
vahaji na tento zdkrok i ptj-
Cit. Nejcastéjsimi zdkaznice-
mi jsou v ¢eskych klinikdch
Zeny ze stfedni tfidy.

Umélé poprsi uz ddvno
neni jen doménou mlddi. Nej-
castéji Zadaji o vylepsSeni po-
doby prsou zZeny mezi dvacd-
tym a tficitym rokem véku.
Vyjimkou ale nejsou ani Zeny
ve stfednim, a dokonce se-
niorském véku. ,,UZ jsem mél
na operac¢nim sdle i dvaa-
sedmdesdtiletou zdkaznici,
kterd si nechdvala zvétsit po-
prsi,“ fikd plasticky chirurg
Lukds Frajer.

Zatimco v devadesdtych le-
tech minulého stoleti, kdy
plastické operace poprsi
v Cesku startovaly, byly infor-
mace o zdkroku pro mnoho

Za poslednich pét let se mnoz-
stvi operaci prsou kvdli esteti-
ce i ze zdravotnich diivodi
zvysilo v Ceské republice

z péti na osm tisic.

o Nejslavnéjsi nositelkou a sou-
Casné propagatorkou uméle
zvétsenych prsou se stala ame-
rickd herecka Pamela Ander-
sonova v populdrnim seridlu
Pobrezni hlidka.

o V/ soucasnosti se pfi operacich
pouzivaji implantaty jiz paté
generace. Drive se ménily po
deseti az patnacti letech, dnes

Umélé poprsi nejlépe zpropagoval americky serial

se lhaty prodluzuji, pfipadné
nejsou nutné viibec.

o Velikostni fada silikonovych
vyplni se pohybuje od 100 do
1000 mililitrG. Nejcastéji jsou
Zadané implantaty v rozmezi
200 az 300 mililitr, coZ odpo-
vida velikosti zhruba 2.

o V Cesku se k silikonové okra-
se hlasi pfedevsim modelky.
Patfi mezi né napfiklad Gcast-
nice soutézi Miss Lucie Hada-
$ova, Diana Kobzanova nebo
Jitka Kocurova. Upravu si
nechala udélat i zpévacka
Dara Rolins (na snimku dole).

Zen tabu, dnes se to vyrazné
zmeénilo. ,,UZ nemaji obavy se
prsy ve svém okoli pochlubit,
plastickou operaci se netaji,“
konstatuje plasticky chirurg
Kufa. Zatimco dfive si objed-
ndvaly spiSe menS$i, nebo
stfedni velikost implantatd,
dnes prevlddaji ndplné o veli-
kosti kolem tii set mililitrd
(viz box). Také je zfetelny od-
klon od vyplni 4 la nafouklé
mice, Zeny stdle Castéji poza-
duji prirozeny tvar silikono-
vych vyplni. ,,Oblibu si ziska-
vaji implantdty, které dokd-
Zou dlouhodobé udrzZet tvar
poprsia zachovat mu mladist-
vy vzhled,“ uzavird lékar
Kufa.

Technickd vylepSeni
dnes umoznuji Ze-
ndm upravit prsy

také pomoci odlehce-

nych vyplni, které
jsou sice drazsi, ale
zato o tfetinu lehdi.
Odoldvaji proto vy-
raznéji prirozené
gravitaci, a pokles
poprsi se proto
znacné zpomalu-
je. PAVEL HRABICA

Silikonova Amerika

300

Tolik tisic plastickych operaci
poprsi zvladli v roce 2017
americti chirurgové. Pravé
USA jsou kolébkou plastické
chirurgie. Prvni estetické
vylepseni prsou pomoci im-
plantatu se uskutecnilo

v roce 1962 v Texas Charity
Hospital. Medicinsky silikon
se v lékarstvi pouziva uz od
40. let minulého stoleti.

Kolik za nova prsa?

56

Tolik tisic korun stoji zvétseni
prsou v akci, jako nyni nabize-
ji nékteré kliniky. Jedna se
jen o samotny chirurgicky za-
krok, s implantaty (podle dru-
hu) vyjde operace na dalsi de-
sitky tisic korun. Za anatomic-
ké implantaty zaplati klient-
ka od ctyriceti tisic korun vys.
Celkova tprava tak dosahne
az 100 tisic korun.

V Ostravé
jezdi Tanga

Dvé Svycarské tramvaje
brazdi ulice Ostravy. Jezdi
ve zkusebnim provozu do
konce fijna. Kazda z nich
musi ujet 200 tisic kilomet-
ri. Tramvaj s oznac¢enim
Tango NF2 nOVA je plné
klimatizovana, ma USB ko-
nektory, je vybavena néko-
lika bezpecnostnimi prvky.
Tfeba chranici chodce pfi
srazeni nebo samotného fi-
dice. Dopravni podnik si

u vyrobce Stadler objednal
40 kusu, za které zaplati
pres miliardu korun. &1k

Slib. Muz séfky
Stiedoceského
kraje se kal

Manzel stfedoceské hejtman-
ky Jaroslavy Pokorné Jermano-
vé vCera vefejné slibil, Ze se uz
nedotkne Zidného majetku
kraje. Reagoval tak na kritiku,
Ze pouziva sluzebni auto své
Zeny k jizddm do zaméstndni.
Na to, Ze takovym zpisobem
auto uzivd, prisly Seznamzpra-
vy.cz. ,S politickymi funkce-
mi mé Zeny mi pribyly spole-
censké povinnosti. Doprovd-
zim manzelku na akcich, to je
vSe,“ uvedl na tiskové konfe-
renci manZel hejtmanky Ja-
kub Pokorny. ,Mrzi mé, Ze se
Jarka dostala do nepiijemné si-
tuace, a pozddal jsem ji, aby
nds auta okamzité zbavila. Sli-
buji, Ze uz se Zadného predmeé-
tu Stredoceského kraje nedo-
tknu, kromé své manzelky,“
dodal Pokorny. Sama Pokorna
Jermanova se k véci nevyjadfi-
la. Jiz dfive vSak i ona poukdza-
la na fakt, Ze za luxusni auto
plati i ujeté kilometry a také
plni daniové povinnosti s au-
tem spojené. iDNES.cz, ETK

Vozit politika maze

V nékterych krajich mohou
hejtmani pfenechat fizeni slu-
zebniho automobilu pfibuzné-
mu, podminkou vsak je, Ze je
hejtman ve vozidle. Naklady
na soukromé cesty hradi
hejtmani z vlastnich financ-
nich prostfedka. V jinych kra-
jich je vsak fizeni sluzebniho
vozu jinou osobou zakazano.

o Hejtmanka stfedoceského
kraje Jermanova Celi pode-
zfeni, Ze své druhé sluzebni
auto bez fidic¢e nechavala
k soukromym cestdm
svému manzelovi.

K pfipadu se vyjadrili i nékte-
fi ostatni hejtmani. Mnozi

z nich maji moznost své
druhé sluzebni auto k sou-
kromym cestdm pouzivat.
Plati za né. Vozy jsou vybave-
ny sledovanim GPS, takze

je o jejich vyuziti prehled.
Zakaz ridit sluzebni auto
plati tfeba pro pribuzné
hejtmana Zlinského kraje
Jifiho Cunka.
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plna zivota

MEGA 18 PACK

DUREX Feel Thin 18 ks love'sex

Latexové kondomy @

Ztencena sila stény pro véts/ citlivost
Lubrikované a z p¥irodniho latexu d U re
0,
9. @D

W obj.kod: KNDO18 Feel Thln i
599f
18t ey

obj. kéd: NOH089 jpeeservativg « handama

knndom|

SCHOLL Velvet Smooth + Zelena kosmeticka taska
Darkova souprava pro péci o chodidla

Peelingové a brusna hlavice s mofskymi mineraly
Jednoduché vyména rotacnich hlavic

AIRWICK Freshmatic Pure komplet
Svézi vanek 250 ml

Osvézovac vzduchu
3 nastaveni intenzity viné
Provoni vas domov az na 60 dni

(7497 |
289 '

obj. kéd: MYC148

pureY o

it Dauetak renster waetegs
9 -

obj. ked: OSV247
FINISH Starter pack

Souprava pro Udrzbu a bézny provoz mycky ; i Lot

Vynikajici odmastovaci t¢inek
Ochrana pfed vodnim kamenem

SCHOLL Velvet Smooth PRO
+ nahradni hlavice Extra drsna 2 ks

Darkova sada pro sametové hebka chodidla (/_\
Vhodné na suchou i na mokrou pedikiru )99'/
Odstrani suchou a tvrdou kizi 69
-
i 169,
1699, obj. kes: KND038

-
699 I Durex Intense Orgasmic Gel 10 ml
(20 pouziti)
Stimulaéni gel se stimulantem Desirex™
Pro intenzivnéjsi zazitek staci 2-3 kapky
Obsahuje az 20 davek maximéalniho potéseni

S s = obj. ksd: NOH066

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

Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a plati od 6. 8. 2018 do odvolani nebo vyprodani internich skladovych zasob. Zména ceny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama.
Aktuélni ceny najdete vzdy na www.alza.cz. Dérky jsou dodévany pouze do vycerpani zasob.
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Lukrativni
job: hlidani

kocek

Uchazec musi se
zviraty mluvit

a vénovat se

i tém zdivocelym.

Lidem, ktefi touzi po Zivoté
s malebnym vyhledem na
mofe a zdroven miluji kocky,
se naskytla pfilezitost své sny
feckém ostrové Syros hleda
nového zameéstnance.
Majitelka atulku novému
zaméstnanci nabizi ubytovd-
ni a spolecnost momentdlné
55 kocek. M4 ale na uchazece
také ndroky. Hledd clovéka
idedlné starsiho 45 let, ktery
rozumi koci¢i psychologii,

Ministr. Zadélal
si na problém

Norsky ministr pro rybolov
Per Sandberg chce rezigno-
vat kviili poruSeni protokolu
pri soukromé cesté do Irdnu.
Jeho vylet, kdy o sobé nedal
védét a vzal si s sebou sluZeb-
ni mobil s citlivfmi informa-
cemi, vyvoldvd v Norsku deba-
tu jiz déle. Premiérka Erna
Solbergovd jeho chovdni hod-
noti jako poruseni vlddnich
pravidel o cestdch do zahrani-
¢i. Sandberg se do Irdnu vydal
s pritelkyni a nedodrzel pfi-
tom bezpecnostni pravidla.
Podle norskych médii se na-
vic zacastnil oslav irdnské re-
voluce, aniz to predem kon-
zultoval s premiérkou. €TK

umi s kockami mluvit a pora-
di si i s témi zdivocelymi
nebo takovymi, které nevy-
hleddvaji lidskou spole¢nost.
Na majitelku ttulku se beé-
hem nékolika dnt obrdtilo
asi 200 lidi, ktefi by o tuto
pracovni pozici méli zdjem.
Britskd BBC upozoriuje, Ze
i zddnlivé perfektni zamést-
ndni mohou mit své zdpory.
Ben Southall v roce 2009 zis-
kal nejlepsi prdci na svété.
Stal se na pul roku sprdvcem
australského ostrova Hamil-
ton, jednoho z nejoblibenéj-
§ich turistickych cil v zemi.
O misto se uchdzelo na 35 ti-
sic lidi. ,,Bylo to nejlepsi za-
meéstndni na svété, ale zdro-
ven jsem byl neustdle v jed-
nom kole,” fekl. ¢TK, MET

° d
Mexicky

]
prezident

» »

ma plan
Ambicidzni projekt pro ozi-
veni cestovniho ruchu v od-
lehlych oblastech Mexika
pfedstavil nové zvoleny
prezident Andrés Manuel
Lopez Obrador, ktery se
uradu ujme v prosinci.
Chce nechat postavit
830 kilometru dlouhou Ze-
leznici, ktera propoji obli-
bené mexické letovisko
Cancun (nahore)
s mayskou archeologickou
lokalitou Palenque na jihu
zemé. Trat v hodnoté
3,2 miliardy dolart by tak
vedla napfic celym polo-
ostrovem Yucatan (dole ar-
cheologicka lokalita
Coba). Navrh vzbudil
nadseni, ale i rozpaky.
Podle kritikd je vsak navrh
drahym blaznovstvim. S po-
dobnym planem pfisla
Vv roce 2012 i stavajici hla-
va statu Enrique Pena Nie-
to. Projekt v hodnoté
1,5 miliardy dolart byl ale
pro nedostatek financi

vV roce 2015 zrusen.  2x AP

Britanie. ZvySuje
platy, chybi lidé

Britské podniky pocituji od-
liv zdjemct o prdci ze zemi
EU a maji problém obsadit
volnd mista. Nedostatek pra-
covniki nuti zaméstnavatele
zvySovat mzdy. Ndborova fir-
ma Adecco Group situaci
oznacuje za dusledek piipra-
vovaného odchodu Britdnie
z Evropské unie.

Organizace Chartered Insti-
tute of Personnel Develop-
ment uvddi, Ze pocet evrop-
skych zdjemct o praci klesa
od lonského 1éta na pracov-
nich postech vsech urovni.

Nejvétsi potize jsou ve zdra-
votnictvi a pohostinstvi.

Podle oficidlnich udaja
loni priSlo do Velké Britdnie
z ostatnich zemi Evropské
unie 101 tisic lidi, cozZ je
nejméné od roku 2013.

Polovina z podnikd, které
maji problémy najit zamést-
nance, zvysila ndstupni
mzdy. Podle odborniki se
s blizicim brexitem zacind
projevovat nedostatek talen-
tovanych lidi a vyrazné se tak
zvySuje konkurence na pra-
covnim trhu. €Tk

Ty oye .
Uték kvali tajfunu
Cinské tifady evakuovaly
na vychodnim pobfeZzi
zeme vice nez 200 tisic
lidi z celkem deseti meést.
Divodem byl tajfun Yagi,
ktery vcera krdtce pfed
ptilnoci dorazil do provin-
cie Ce-tiang. Doprovazel
ho vitr o rychlosti pfesa-
hujici 100 kilometra za
hodinu. TéméT 21 tisic ry-
bdtskych ¢luntt muselo
proto zilistat v pfistavech.
Léto je v Ciné sezonou taj-
fund. V poslednich letech
se podarilo minimalizo-
vat pocet jejich obéti prd-
vé diky evakuacim.

Spadlii s lavkou

Nékolik desitek lidi se zra-
nilo v severo$Spanélském
pobfeznim meésté Vigo,
kdyZ se pod nimi zfitila
dfevénd lavka postavena
pro ucastniky hudebniho
festivalu. Lavka dlouhd

30 a Sirokd deset metrd se
pod davem, ktery sledoval
vystoupeni rapera Rel-

se B, prolomila a lidé spad-
li do mofte. Nastala panika
a divdci se snazili dostat
se do bezpeci. Na misto
byli povoldni také potdpé-
¢i, ktefi zkontrolovali,
zda pod konstrukci nékdo
nezustal. éTk

INZERCE

Vse 0 O, TV zjistite na www.02.cz nebo na lince 800 02 02 02.

Sledujte fotbal v multidimenzi

FORTUNA:LIGA

SEER

RS

CHAMPIONS
LEAGUE,

Jediné v O, TV °94299Ke
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Min. 23 Min. 24

Max. 27 Max. 28

Stuperi zatéZe pro dnesek: bio 3
Vysoka zatéz. Vyvarujte se psychické zatéze a vykonavejte pouze
lehké, nezbytné nutné prace. V pripadé potizi vyhledejte lékare.

Teplotni rekord: 36,0 °C
Rok vyskytu: 2015

CT1

Horékovi

Arabela se vraci aneb
Rumburak kralem Rige
pohéadek (14/26)

Po stopach hvézd

To je vrazda, napsala VI
Abeceda hvézd
Cestomanie

AZ-kviz

Udalosti v regionech
Kde domov muj?
Udalosti za okamzik

a pocasi

Udalosti

Branky, body, vtefiny

12:30
13:25

13:55
14:20
16:00
17:00
17:30

18:25
18:55

19:00
19:50

CTVRTEK e www.facebook.com/denikmetro
‘e
' ~
e
- ~
A
Min. 28 Min. 27
Max. 32 Max. 31

12:10
12:25

12:50
13:45
14:40
15:35

16:35
17:20

1845
18:55
19:40
19:50

Deset stoleti architektury
13. osmitisicovka

Radka Jarose

Sileny svét studené vélky
Krajiny sezonnich zazrakd
Svét z ptadi perspektivy

S kucharem kolem svéta:
Kolumbie

Zvifeci mamy (3/3)

Ceské koreny ve
Vancouveru (2/2)
Vecernicek

Tisic chuti ulice: Tchaj-wan
Postrehy odjinud

Zpravy ve znakovém jazyce

Napiste svou bublinu

Napiste bublinu a reagujte
na sloupek na:

v

Né'padé vas vtipny popisek?

=

»Tak uz vylez.
Jen se neboj téch
étenaia.”
PAVEL ROHACEK

Facehook

12:00

12:30
12:50

14:05
15:00
15:55

Poledni Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi
Krok za krokem (13)
Ordinace v rizové
zahradé 2 (267)

MUj pritel Monk V (3)
MUj pritel Monk V (4)
Krimindlka Las Vegas IV (2)

12:15
12:30

13:30

14:30

15:30

17:00 Odpoledni Televizni
noviny, Sportovni noviny 16:35
17:20 Co na to Cesi 16:50
18:15 Helena (35) 17:50
18:50 Hospoda (37) 18:55
19:30 Televizni noviny, 19:40
Sportovni noviny, Pocasi 19:55

<
A 7

-

Poledni zpravy

Jake a Tlustoch V (4)
Uz nikdy nebudu jako dfiv
Posledni polda Il (8)
Vrazednd abeceda
Komisaf Rex II (6)
Slepa svédkyné
Komisaf Rex Il (7)
Nebezpecny lov
Odpoledni zpravy
Policie v akci
Prostreno!

Velké zpravy
Divosky

TOP STAR

Ay,
-
swt

PRIMA COOL

12:10
12:40
13:30
13:40
14:40

15:10
15:35
16:00
17:00

18:15
20:05

Futurama IV (9)
Simpsonovi X (16, 17)
COOlLfeed

Simpsonovi X (18, 19)
Teorie

velkého tresku VI (3)
Egoismus lovce pokladt
Teorie

velkého tresku VII (4)
Futurama IV (10)
Americky chopper (6)
To nejlepsi z Top Gearu:
Top 41

Simpsonovi X (20-23)
COOLfeed

Zlata bula Karla IV.
byla vydana v roce
1356 a platila az do
svého zaniku v roce:
a) 1606

b) 1706

c) 1806

1

Guadalcanal je ostrov
v Tichomofi,

u kterého se odehrala
slavna bitva. Patfi do

ostrovi:
a) Salamounovych
b) Andamanskych
) Nikobarskych :
in
Picasso je nejen jméno  ©
3 slavného malife, ale 3
imodelu od Citroénu, &
tedy automobilky: ©
a) Spanélské N
b) italské 5
) francouzské -
8
Sikulové je oznaceni @
ll Madaru zijicich ve =
vychodni Transylvanii, N
tedy Uzemi, které se <
nachazi v: 2
a) Rumunsku =
b) Bulharsku g
c) Moldavsku S
o
2
Kdyz se rekne e
5 Tegucigalpa, ne °
kazdému je asi jasné, ~$
Ze jde o hlavnimésto S
v zemi: ‘g
a) Salvador @
b) Guatemala 3%
c) Honduras 5

06:00

09:00

10:00

11:00

11:05

12:00
13:00

Ranni fresh
Vstavani s muzikou
Moje desitka

Top 10 klipti podle
divaka Ocka

Ocko trendy
Aktudlni klipy
Ocko news:
Moravské hrady
Jaky byl festival na hradé
Veveri

Ocko trendy
Aktualni klipy
Ocko hity

Ocko hity

- 20:00 Vypravéj
Serial (CR, 2009-2013).
Rodinnd pohoda? Oblibeny
serial o tom, Ze v kazdé
dobé touzime po Stésti.
Hraji: R. Vojtek, A. Kereste-
Sova, V. Freimanova a dalsi

Pojedeme k mofi
Rodinna komedie
2014)

Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony
Oscar

Komedie (Fr., 1967)

Uz vam neni dvacet,
pani Blahova

AZ-kviz

Bananové rybicky
Zajimavosti z regiont
Svatecni slovo
husitského farare
Miroslava Kubicka

20:55

22:29
22:30
23:50
00:25
00:55

01:20
01:45

20:00 Velka vlastenecka
valka: Rzev

Od ledna 1942 do brezna
1943 probihaly v okoli
tohoto strategicky
polozeného mésta tézké —
a pozdéji mélo pripomi-
nané — boje mezi Némci

a Sovéty

- 20:20 Kriminalka
Andél 11l (11)
Krimiserial (CR, 2012).
Auto se dvéma mrtvymi
nalezené v lesni strzi uz po
prvnim ohledani vykazuje
znaky fingované nehody,
kterd méla zahladit stopy
po dvojnasobné vrazdé.

21:00

Letecké katastrofy:
Vrah na palubé

Hraji: M. Stropnicky,
D. Svehlik, M. Taclik,
H. Dvorakova, M. Novotny

21:45
22:15
23:45
00:35
01:30
02:20
02:50
03:15
03:40
03:55

Drajv

Musim té svést
Stastné adoli Il (1/6)
Pfipad Kettering (6/8)
Miluj mé

Hudba zrafiovana

Na hranici tradic
Folklorni magazin
Svobodné Hefmanice
Na vrcholky hor

s Vladimirem Cechem

20:15 Polda (7)
Detektivni serial (CR,
2016). Mlada pracovnice
seznamovaci agentury je
vyhozena z okna a umira.
Michal s Andrejem zjistuji,
Ze agentura organizuje
klientdim milostné schizky
a poskytuje neprustrelné
alibi. Hraji: D. Matasek,

1. Orozovic, O. Pavelka,

L. Vlasadkova, E. Maximova

21:35
22:40

23:35

Comeback
Kriminalka: Oddéleni
kybernetiky Il (7)
Beze stopy IV (11)

21:30

22:40

00:30 Muj pritel Monk V (3) 23:45
01:20 Muj pfitel Monk V (4) 00:45
02:00 Kriminalka 01:00

Las Vegas IV (2) 02:05
02:40 Krok za krokem (12) 03:05

03:15

Co na to Cesi

04:05

Viné zloéinu (8)
Krimiserial (Ukrajina,
2013)

Jak se stavi sen — extra
Policie v akci

3+ 1z Jetelina (35)
Komisaf Rex Il (6)
Komisaf Rex Il (7)
Posledni polda 11 (8)
Ano, séfe!

20:15 To nejlepsi
z Top Gearu: Top 41 (7)

21:20

21:50

22:20

23:10

00:10
00:50

01:45

02:05

03:10

03:40

Teorie

velkého tresku VII (5)
Sitcom (USA, 2013)
Teorie

velkého tfesku VIl (6)
Sitcom (USA, 2013)
Particka

COOLfeed

Americky chopper (6)
Serial (USA, 2000-2004)
Particka

Killjoys:

Vesmirni lovci (10)
Posledni

chlap na Zemi (12)
Killjoys:

Vesmirni lovci (10)
Posledni

chlap na Zemi (12)
Bylo nebylo VI (12)

15:00 Ocko news:
Moravské hrady

Jaky byl festival na hradé
Veveri

15:05

17:00

17:05

Ocko hity

Klipy nonstop

Ocko news:

Moravské hrady

Jaky byl festival na hradé
Veveri

Ocko hity

18:00

19:00

20:00

22:00

Klipy nonstop
Zpétecka

Co jsme hrali na O¢ku
tento den v roce 2008
CZ & SK

Ceské a slovenské klipy
Ocko hity

Klipy nonstop

Ocko flirt

Proud klipt se vzkazy
divakt Ocka
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| Sloupek
JAKUB
KOHAK

KOPERNICEK

ZATMIVANI

Drazi ¢tendfi, astrologové, jak jisté vite, mohli jsme pfed ne-
ddvnem sledovat takové zatméni mésice, jaké nebude k vidé-
ni dal$ich 105 let. A tak pokud nejste nesmrtelnd mediza
Turritopsis nutricula, velryba grénska ¢i morsky plz Panopea
generosa, byla to jedind Sance vidét tuto vesmirnou parddu
na vlastni o¢i. Tedy, pokud vdm to pocasi, nebe, vétry nebo
okluzni fronta dovolovaly. Mé tato astronomickd pardda za-
stihla na vyleté po Itdlii, kdy jsem si najednou, mezi zpévem
pisné Bello Impossibile a recitovdnim Petrarkovych sonetd,
vsiml, Ze na obloze se ,,cosi” déje. Mésice, té nasi minikulicky,

nékdo kousek ukousl a jd - spo-

le¢né s Martinou Rosso — zacal
Tolik smutku

celé kosmické vystoupeni sledo-
pohromadé bylo

vat. Na chvili jsme se stali
hvézddri. A kdyz vykoukl Mars,
1na mé, starého
stoika, mnoho.

musel jsem prostiednictvim sité
Instagram zareportovat do vlas-
ti. A co se nestalo?! Stovky zoufa-
lych lidi, lunetikd, snivct,
hvézdopravci, mlécnodrdhait a okultistti, mi zacalo psat

s tim, Ze u nich je obloha zataZend a neni nic vidét! Tolik
smutku pohromadé bylo i na mé, starého stoika, mnoho. Za-
cal jsem tedy vyrdbét podrobné zpravodajstvi o vyvoji onoho
epochdlniho zatméni a postupné ho uklddat na Instastories,
na svém uctu jakubkohak10. Byl jsem zavalen ohromujicim
poctem dikd, ale také novymi Zddostmi, napfiklad ,,U nds

v Lounech neni nic vidét, pomozte!“. Postupné se ozvaly Karlo-
vy Vary, Plzeii, Cesky Brod, Frydek-Mistek, Kldnovice, Litovel
a mnoho dal$ich. Kazdému ,,postizenému* jsem natocil spe-
cidl, ktery byl urcité lepsi, nez kdyby u nich byl ten jev skutec-
né vidét. Alespon si to myslim. Ono totiz, ruku na srdce, zase
takovy zdzrak to neni - tedy pokud nejste zatmivaci fanatik,
ndmésicnan nebo mésicovy ultras! Ti museli byt u vytrzeni!

Dopisy a vzkazy

Kojencovo prso
Ctvrteéni sloupek Julie
Cervené ve mné nejprve
vyvolal nadé&ji, Ze snad
bude tfeba o pivu. Ale kde-
pak - pisatelka je dalsi ha-
lasnou obhdjkyni piedva-
déni nahych nader a srka-
jicich kojencti na verejnos-
ti. Ano, mild ddmo, kojeni
je pfirozend véc. To je
ovSem vymeéSovdni a sex
také, presto byste za je-
jich praktikovani na verej-
nosti riskovala pokutu.
A vite proc? Stejné jako
kojeni jsou to ¢innosti pat-
fici do soukromi a vidét
islySet, jak z jistych intim-
nich partif prysti téIni te-
kutiny, opravdu radé lidi
prdvem pripadd nechut-
né, zejména pokud se tak
déje na exponovaném mis-
té, kde muiZe ¢lovék tézko
~délat, Ze nevidi“. Ano, lze
tézko ovlivnit, kdy dosta-
ne kojenec hlad. Proto je
zkrdtka lep$i ho kromé
nutnych pripadi na verej-
nost nebrat. Nebojte se, za
téch prvnich par mésict
opravdu o mnoho ,,podné-
td a zazitkd“ neprijde, po-
kud zGstane v bezpecném
kruhu rodiny. Zajimavé
je, Ze po tisice let matky
zvladaly kojit doma nebo
v Ustrani, a to mély déti
mnohem vice.

TEREZA KORINKOVA

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

su. Metro si vyhrazuje pravo edi-
tovat dopisy.

m Stalo se vam, Ze jste na dovolené pfibrali?

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

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

2|6|5|38(8|4|9(1]|7

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

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

5/8|6|14(9|3|1|7|2

3|5(4|6(1]|7]|8|2|9 lindfjgh Zdepek _Lucie )

1/7/8]12/3/9]6/5/4 Kd?i";g?::(all Ne, vKril;:zlfL!(nebo On rfglggcfﬁ?ni na

6/9|218|4|5]17/138|1 inclusive, je to skoro Egypté jsem nedostal dovolené
samoziejmosti. poradny kus masa. nepfibrat?

D2001 W, RAYMEIRIES 2 D WD TOTOY o)

STOIK

(ze sloupku Jakuba Kohaka
na této strané)
Klidny,
vyrovnany clovék,
lhostejny
k vnéjsim
vlivim

ZDROJ:_AKAI;)EMICKY'
SLOVNIK CIZICH SLOV

»,0d podzimu jsem
stastna
i v osobnim Zivoté.
Také to se promita
do sportu.”

ANEZKA DRAHOTOVA
CHODKYNE
Stfibrna medailistka ze zavodu
na 20 kilometru je zamilovana.
A pfipravena sbirat medaile.

INZERCE

Je vas partner ten spravny? Stravite spolu
zbytek Zivota? Odpovim jasné a rychle!

Zavolejte na 906 70 30 35 nebo napiste SMS na &islo
L j’ 904 30 55 s kédem 74CAP a vase data narozeni!
Beran 21/3-20/4
Vylepseny zevnéjsek pfivi-

KartarkaBerta
Zabrnkéte na spravnou stru- H
Sl ta vas milacek s nadsenim.

@
Ned nu, proto vam seznamovani
Uvédomi si, Ze by o vas mél bojovat,

nedéla vétsi problémy. Protéjskové po-
znaji, Ze nejste vyprodejové zbozi. protoZe nepatfite do starého zeleza.

Byk 21/4-21/5
S ni¢im a nikym se dnes ne-
mazlite, partner neni vyjim-

kou. Jdete-li na véc moc zhurta, pak se

miiZe stat, Ze si nic neuzijete.

I ] Blizenci 22/5-21/6

!ﬂ " Uzivéte si viechny lahtdky,

L
= které vdm sedmy srpen ser-

viruje na zlatém podnose. Budete mile
prekvapeni, kolik podob ma laska.
Kvadratura Venuse mize za

m
to, Ze se kolem vas vyskytuji

sami nevhodni adepti na seznameni.

Uzivejte si radéji chut svobody.
! Platonicka laska se jako mav- ﬁ V posteli jste nelnavni
nutim kouzelného proutku a predevsim velmi inovativ-

proméni ve skute¢nou. Vzajemné si vy- ni. Az spfiznéna duse pojme podezieni,
ménite lichotky a je ruka v rukéveé. kde jste k takovym znalostem pfisli.

a‘ Panna 23/8-22/9 Ryby 21/2-20/3
B .\ L

S mildckem se vyjimecné Singles mohou odpocitavat

shodnete na vsech praktic- posledni dny svého staro-

kych zélezitostech. Jestli mate néco na mladeneckého Zivota. Hvézdy slibuji
srdci, pak to uz déle neodkladejte. lasku, jez obrati Zivot vzhiiru nohama.
VASE BUDOUCNOST!
°

AstrolozkaDita Vas HOROSKOP!

VELY 23/9-23/10

Zatimco v kariéfe se inovace
nesetka s nadsenim, v sou-
kromi je tomu pravé naopak. Je ¢as na
oziveni stereotypu, hlavné v posteli!

Radostnd povaha Strelcl
i pusobi na opacné pohlavi

jako magnet. Pokud jste zatim bez part-

nera, nebude to mit dlouhého trvani.

Kozoroh 22/12-20/1
Pokud to mezi vami nekla-
pe, najdete odvahu k u¢iné-

ni razného kroku. Nechcete dal ztracet

¢as ve vztahu, kde to nikam nevede.

M Vodnai  21/1—20/2

Vam nabizi jasné prognozy!

Piste SMS ve tvaru 85DJX
a své datum narozeni na 904 30 46

Tuto sluzbu poskytuje: E.M.A.Europe s.r.o., P.O. Box 14, Praha 05, 110 05, technicky zaji$tuje Materna,
1sms/55K¢ vé. DPH, 1min/70Ké vé. DPH, max. délka hovoru 17 minut, www.ema.bz, www.platmobilem.cz

Vydéva MAFRA, a. s., se sidlem Praha 5, Karla Englide 519/11, PSC: 150 00, IC: 45313351. Tel.: 225 065 111. E-mail: dopisy@metro.cz; web: www.metro.cz.
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Plavani posiluje zadové svaly
a prfele odbourava stres

Jste jako ryba ve vodé?

Pohyb ve vodé se
da provozovat
celozivotné a dopo-
rucuje sei jako
forma rehabilitace.

Jakd pohybovd aktivita je pro
meé nejlepsi? Kazdému vyho-
vuje néco jiného, zdlezi také
samoziejmeé na véku —ne kaz-
dé sportovni odvétvi je moz-
né provozovat stejné dobie
ve dvaceti i v padesdti. Ale
pro takové plavdni to neplati.
Podle odborniki je plavdni
vhodné pro batolata i senio-

étej né tak je to vyborna vol-
ba pro lidi s pohybovymi pro-

o vam podékuje.
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blémy nebo pro ty, jiz trpi
nadvdhou a nejsou zvykli se
Casto hybat.

,Vyhodou je prdavé voda,
kterd nadlehcuje lidské télo,
¢imz dochdzi ke sniZeni z4té-
Ze na Casto pretéZované klou-
by. Zdroven tim dochdziik re-
laxaci svalovych a vazivovych
struktur. U plavani spaluje-
me relativné velké mnoZstvi
kalorii, a zdroven dochdzi
i k posilovdni svalstva,* fika
Michaela Tomanovd, primdf-
ka Rehabilita¢niho ustavu
Brandys nad Orlici. V letnim
obdobi mdte mozZnosti k pla-
vdni hodné, ale pozor na
sprdvnou techniku a také na
protaZeni téla pfed tim, nez
do vody vstoupite.

Mezi nejcastéjsi chyby re-
kreac¢nich plavct patii Spat-

né dychdni a zaklonénd §ije
nad vodni hladinou. ,Dobfe
provedeny styl prsa zac¢ind vy-
dechem do vody, ndsleduje
lehké splyvdni s uvolnénim
zddovych svald s protaZzenim
pdatefe od §ije po bedra a kon-
¢i nddechem nad hladinou.
Ruce a nohy pracuji syn-
chronné, nedochdzi k pretiZe-
ni ramen, které celé télo tdh-
nou, jako je tomu v kraulu. “
popisuje sprdvnou techniku
plavani vedouci fyzioterape-
utka prazské Fyziokliniky Iva
Bilkovd. Pri stylu kraul je da-
lezité mit pdtef rovné a pfi
nddechu pod rukou rotovat
hlavu stfidavé na obé strany,
napriklad kazdé tfeti tempo
- pfi mrskdni hlavou doprava
doleva nad hladinou trpi kro-
meé krcéni pdtefe nejvic rame-
na a §jjové svaly,

Plavani tedy jako sport lze
rozhodné doporucdit, ale po-
zor, i kolem néj panuji myty.
Pfindsime nékteré z nich:

1. mytus: Plavani je skvélé
na protazeni

S plavdnim je to stejné jako
se vSemi sporty — télu prospi-
va pouze v piipadé, provadi-li
se pohyby sprdvné. ,Vytrce-
nd hlava nad hladinu a zlome-
nd zdda prirekrea¢nim plavd-
ni ubliZuji patefi. Proto citi-li
lidé urcité bolesti svalového

aparatu 1ze jim rekreacni pla-
véani doporucit pouze v piipa-
dé, Ze dodrzi spravny plavec-
ky styl. Tvrzeni, Ze je obecné
rekreacni plavdni skvélé na
protaZeni, u nich mize byt
velky omyl,“ upozoriuje Iva
Bilkova.

2. mytus: Koukat pod vo-
dou je nezdravé

»Pokud neni voda znecisté-
nd, jsou na chvili oteviené
oci ve vodé prirozené a nice-
mu to nevadi. Nebezpeci
predstavuji zejména bakte-
rie, ale v takové vodé neni
dobré plavat viibec, natoZ ote-
virat o¢i. Dokonce i v mofi
jsou na chvili oteviené oci
v porddku, pokud to tedy ne-
zkousSite v hustém a extrém-
né slaném Mrtvém mori, del-
§i styk se slanou vodou uz je
pro oci nepiijemny,“ podoty-
kd Pavel Stodilka, primdf
sité o¢nich klinik Gemini.

3. mytus: Plavani pomuze
od bolesti svali

Lidé se svalovymi problé-
my by se méli vyvarovat kou-
pani v chladné vodé, v niZ sva-
ly tuhnou jesté vic. ,,AC je tep-
lota vody v bazénu 27 az 29
stupnl pocitové v porddku,
pro naSe svaly je stdle nizkd
a na clovéka trpiciho bolest-
mi beder neptisobi dobfe.

V takové vodé spis svaly v ob-
lasti bederni pdtefe a pdnve
ztuhnou, i kdyZ je jeho patef
pfi plavdni v horizontdle.
V tom se pozitivni vliv plava-
ni na svalovy apardt trochu
preceniuje,” mini Iva Bilkovd.
Aby voda skutecné uvolnila
zatuhlé svaly a pomohla od
bolesti pdtefe a kloubd, musi
byt tepld, napriklad v termdl-
nich ldznich.

4. mytus: Mali neplavci po-
trebuji kruh nebo kridélka

Spatné ndvyky pohybové-
ho apardtu je vzdy dobré od-
bourat co nejdfive.

Ty spojené s plavdnim si
vSak vétSina lidi péstuje uz
od détstvi. ,Malé déti se stdle
uci plavat s kruhem nebo ru-
kavky, které brdni pfirozené-
mu pohybu pazi, a dité si tak
fixuje nespravny styl. Vhod-
néjsi pomickou je plavecky
pds, ktery se uvdZe kolem
pasu ditéte. Lze z néj postup-
né odebirat jednotlivé plovac-
ky, dokud se dité nenauci bez-
pecné ve vodé pohybovat
samo. Pds podpird hrudnik di-
téte a poskytuje mu vétsi sta-
bilitu a volnost paZzi. Plave-li
dité s rukdvky, ty jeho trup
tdhnou dolt, naopak s padsem
dité plave s napfimenou pdte-
I1,“ vysvétluje fyzioterapeut-
ka Bilkovd. KAMILA HUDECKOVA

Chrapani. Nebezpeci pro obé pohlavi

Odbornici uvddi, Ze chrdpd-
nim trpi azZ 40 procent muzi
a ve stfednim a star$im véku
postihuje i pomérné vyznam-
né procento Zen.

Nejde jen o zvukové proje-
vy chrdpdni, problém je i to,
Ze v mnoha pfipadech pfestd-
va takovy Clovék dychat, coz
zapric¢ini, Ze se i nékolikrdt
za noc dusi. ,BéZné chrdpdni,
tedy pravidelné, bez pauz, je
problémem spiSe pro ty, kte-
i1 ho musi poslouchat, a cas-
to muzZe vést napriklad k od-
déleni loZnic,” fikd odbornik
na spankovou medicinu 1é-
kat Jan Kastner z Perfect Cli-
nic.

Pozor by si podle néj ale
meéli ddt ti, ktefi chrdpou ne-
pravidelné - jednd se o tak-
zvany apnoicky syndrom, kte-
1y se vyskytuje asi u Ctyf pro-
cent populace a predstavuje
zdvazny zdravotni problém.
U apnoika je chrdpdni nepra-
videlné a casto prerusované.
Dochdzi k zdstavdm dechu -
spdnkovym apnoim, které
zpusobuji, Ze spdnek neosveé-

Zi. Pfi spankovém apnoe do-
stdvd télo mdlo kysliku, a mis-
to aby odpocivalo, bojuje
o vzduch. Namdhd se mozek,
srdce, ale i ostatni orgdny.
Rdno se pak takovy clovék
budi nevyspaly, md pocit, Ze
je na tom htfe, nez kdyZ si
Sel vecer unaveny lehnout. Je
nervézni, mtzZe trpét bolest-
mi hlavy, depresemi, ale i se-
xudlni dysfunkci. A todi se
v bludném kruhu. ProtozZe
kdyz si chce odpocinout, télu
zacind , druhd Sichta® v podo-
bé boje o kyslik ve spdnku.
Dtisledky mohou byt vdzné:
plicni hypertenze, srdecni
arytmie, vy$si riziko mozko-
vé mrtvice, ¢i dokonce ndhld
smrt.

Samotné chrdpdni vznikd
pri dychdni vibracemi mék-
kych tkdni hltanu. Béhem
spdnku se snizi napéti svald,
které tvori svalovou trubici,
skrze kterou dychdme. Mensi
mérou se na chrdpdni miiZe
podilet i nos, respektive jeho
vnitfek pfi vétsim vyboceni
nosni prepazky nebo pfi chro-

Ze se nevyspite, je ten nejmensi problém.

nické rymé. Vétsi sklon maji
k chrdpdni obézni lidé, pod-
poruje ho i alkohol a uZivani
hypnotik.

A jak jsou na tom muZi ver-
sus Zeny? I kdyZ to mnozi
muzi popiraji, jsou na tom
oproti Zendm htfe. Pfede-
vs$im vinou jiné anatomii dy-
chacich cest — maji masivnéj-
§i mékké patro, objemné;jsi
kofen jazyka i vét$i hrtan.
Chrdpou proto az dvakrdt
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vice neZ Zeny. Na viné miiZe
byt ivyssi konzumace alkoho-
lu ¢i koufeni.

U mnoha Zen zase miiZe
byt spoustéem naptiklad
menopauza (ztrdta elasticity
vaziva v disledku hormondl-
nich zmén), vycerpanost,
stres nebo obezita. Ve zralej-
§im véku okolo sedmdesati
let se ale muZi a Zeny v Cet-
nosti chrdpdni zac¢inaji vyrov-
ndvat. KAMILA HUDECKOVA

Staci drobny zakrok

Jaké jsou nastroje moderni
kosmetické mediciny?

o Celosvétové nejrozsirenéj-
$im a dlouhodobé nejefektiv-
néjsim zakrokem je laserova
uvuloplastika (LAUP). Jedna
se 0 operaci v mistnim zne-
citlivéni, zékrok by se mohl
prirovnat k navstévé u zubni-
ho lékare. Celkova doba z3-
kroku je asi 15 az 20 minut.

LAUP ale neni vhodnym fe-
Senim u apnoikd, kde se do-
porucuje komplexnéjsi ope-
race hltanu v celkové aneste-
zii anebo lécba pretlakovym
ventildtorem s nosni
maskou. Pokud by se LAUP
proved! u apnoika, zreduko-
valo by se pravdépodobné
chrapani, ale dechové pauzy
by pacientovi zlstaly.

Podpurné jako prevence
proti chrapani je také dobré
pouzivat doma zvlh¢ovace
vzduchu, protoze suchy
vzduch muze byt pro slizni-
ce drazdivy.
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Slavia hez
zranéného

Olayinky

Prazané se dnes
poperou o nadéji
na Ligu mistru.
Naposledy ji hrali
pred jedenacti lety.

Fotbalisty Slavie ¢ekd odveta
3. predkola Ligy mistr@i na
pidé Dynama Kyjev. Po tvod-
niremize 1:1 v Edenu je v lep-
81 pozici ukrajinsky favorit,
Prazané vsak chtéji v souboji
v sezoné dosud neporaZe-
nych celkd pfekvapit. Postu-
pujici v zdvérecném predkole
narazina lepsiho z dvojice Lu-
tych — Ajax Amsterodam.
Slavia pred tydnem dala Ky-
jevu jako prvni tym v sezoné

celek v pfedchozich c¢tyfech

soutéznich zdpasech zvitézil
vzdy 1:0. ,Myslim si, Ze vysle-
dek 1:1 ukazuje, Ze se v tom
zdpase muze stdt cokoliv. Po-
kud vstfelime gél, nase Sance
se rapidné zvysuji. Muzstvu
vérim. Klicové bude, aby-
chom to zvlddli nastavenim
v hlavé. Pokud poddme stej-
ny vykon jako doma nebo v li-
govych utkdnich, mdme vel-
kou Sanci postoupit,” fikd sld-
visticky trenér Jindfich Trpi-
Sovsky. Jeho tym se musi obe-
jit bez dlouhodobych maro-
dd i posily Petera Olayinky,
ktery se zranil v Mladé Bole-
slavi. Nejisty je start Simona
Deliho a Jana Sykory. Slavia
si zahrdla skupinu Ligy mis-
trt jen jednou, pied 11 lety
postoupila v kvalifikaci pies
Zilinu a Ajax Amsterodam.
Zdpas zacind v 18.30, vysild
ho CT sport. €Tk

Banik. Z Prahy veze tii
bhody. Baros se zranil

Ostravsky Banik porazil v do-
hravce 4. kola prvni fotbalo-
vé ligy nejtésnéjsSim moznym
rozdilem Bohemians Praha
1905. Dlouho to vypadalo na
remizu a prece nakonec gol
priSel. V pokutovém tizemi se
v 87. minuté mic odrazil k On-

dfeji Saginkovi, ktery sice ne-
vypdlil idedlné a Vales$ si na
stielu sdhl, balon vSak presto
skoncil v siti. Prazané uZ ne-
stacili reagovat. Hosty muze
mrzet zranéni Milana Barose,
ktery odkulhal koncem prvni-
ho polocasu. MET

|
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Stiibra a bronz jsou doma
Ceské medailistky z atletického mistrovstvi Evropy véera
dorazily do Prahy. Unavena ostéparka Nikola Ogrodniko-
va (vpravo) hodla pred dalS$imi zavody odpocivat, bronzo-
va maratonkyné Eva Vrabcova Nyvltova (uprostred) se
tési na oslavu s rodinou a stfibrnou chodkyni Anezku Dra-
hotovou (vlevo) ¢eka poslednich par zavodi v sezoné.
Vrabcova se stale vzpamatovava z prvni velké seniorské
medaile. ,,Myslim, Ze mné to jesté porad nedoslo. Vcera
jsme méli jenom chvilku pfrilezitost posedét s mamkou
a doufam, ze az pfijedeme domd, Ze si to vynahradime,“
vypravéla byvala bézkyné na lyzich. Predpoklada, ze po-
tom na ni emoce dolehnou. , Tfeba si i pustime zavod ze
zaznamu a posedime se zbytkem rodiny. Tak asi pak mi
to dojde,” dodala vytrvalkyné, které se pfi vzpomince na
Zivotni zavod stale hrnou slzy do oci. Drahotova si po so-
botnim stfibrném dopoledni nenechala v Berliné ujit dal-
si vikendovy program ME vcetné startu svého pritele Pa-
trika Sorma ve stafeté na 4x400 metr. ,Musim Fict, Ze to
bylo neskutecné, krasna atmosféra. Ja jsem se na to hroz-
né moc tésila,” rekla. CTK

Dalsi rekord
pro Messiho

Novy kapitdn fotbalistii
Barcelony Lionel Messi
prekonal klubovy re-
kord v poctu trofeji. Tfia-
tficdtou v kariéfe argen-
tinsky tito¢nik ziskal po
vyhte 2:1 nad Sevillou

v nedélnim utkdni o Spa-
nélsky Superpohdr v Ma-
roku. Messi o jednu tro-
fej prekonal svého kapi-
tdnského predchiidce
Andrése Iniestu, ktery

v 1été odesel do Visselu
Koébe.

Ustal utok
Tigera Woodse

Americky golfista
Brooks Koepka odolal tla-
ku Tigera Woodse a po
US Open letos vyhrdl
také PGA Champion-
ship. V St. Louis zvitézil
s Sestndcti ranami pod
par a ziskal uz tfeti ma-
jor titul.

Ceska skifarka
bere zlato

Skifaika Lucie Zabova

se stala akademickou
mistryni svéta ve veslo-
vani. Ctyfiadvacetiletd
svéfenkyneé trenéra
Josefa Lukse gvlddla find-
lovy zdvod v Sanghaji.

V bojich o medaile se
predstavily dalsi ¢tyfi
ceské posddky. Skifarka
lehkych vah Kristyna
Neuhortova a na dvojski-
fu lehkych vah Jan
Fleissner, Jan Hdjek
skoncili ¢tvrti. €Tk

Kvitova jde nahoru, polepsila si i PliSkova

Ceska tenistka Petra Kvitova (na snimku) si po postupu do osmifinale turnaje v Montrea-
lu ve svétovém zebficku polepsila o dvé mista a posunula se na Sestou pricku. Jednickou

je nadale Simona Halepova z Rumunska, muzdm stéle vladne s velkym naskokem Spanél
Rafael Nadal. O jednu pfricku si na osmou pozici polepsila Karolina Pliskova, ktera v Mon-

trealu skoncila uz ve druhém kole.

ské,turecké,perské

rické zbrané - koupim.
M:776 35 88 65
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starozit-
nosti a obrazy i evropské histo-
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Kancelaf fadkové inzerce: Vaclavské namésti 1, palac koruna, Praha 1,
po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177,178

Starozitnosti

¢ Mongolské,cinské,japon-

E.M.A.Europe sro, PO Box 14, Praha 05, 11005, tech. zaj. Materna,
od 18let, 1s

min/80K¢ vé DPH, max. délka hovoru

S
« Bohaté panicky se chtéji ba-
vit. Nevéhej a napis jim SMS ve
tvaru 84HTV a text na 909 15 45

L

¢ Nejsem zrovna modelka, ale
jsem zvrhla. Mam 26 let a jmenuji
se Alena. Cekam na telefon. Zavo-
lej mina 909801801 nebo mi rov-
nou napi$ SMS na ¢islo 909 15 50
s kodem 52HFZ a tvij text!
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#MOJEMETRO

Mame Instagram!
Sledujte nas na
@mojemetro

Vase superzmrzliny
Vybrali jsme Ctyti Ctendfe

a Ctendrky, ktefi sdileli

na Instagramu svou oblibenou
zmrzlinu s hashtagem
#mojemetro. Ziskaji odménu!

@zuzana.gajdosova
za fotku z Créme de la Cré-
me v Husové ulici v Praze.

i 1 Prvni odménu ziskdva

,Ndm to neslusi tolik jako

nasi psilady. Zde si Ddsa
doptdvd zmrzlinu z Cokolddo-
§ vé cukrdrny v Ostrovského
ulici na Praze 5. Maji zajimavé
prichuté maracuja, mascarpo-

2 Ctendi @xurxo91 pise:
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I'my v redakci deniku
Metro mdme rddi zmrzli-
ny. Tahle ledova kultura

je kazdym rokem v metro-
poli na vyssi drovni.
Kolega editor Marek Peska
si tieba nejradéji pochutnd-
va na pravém italském
gelatu z Vytoneé.

Rodinné Sabatovo zmrzli-
ndrstvi déld skvélou doma-
ci zmrzlinu od roku 2013.
V Jesenici si miZete po-
chutnat tfeba na sorbetu

z jahody, manga nebo
broskve. ,Maji ale taky ne-
tradicni, jako jsou rakyt-
nik nebo draci ovoce s ko-
kosovym mlékem. Na vy-
bér je také nékolik druhti
kornoutki. Kopecek vyjde
na 25 korun,“ ika editor
Metra Pavel Urban.
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,MiZu ochutnat kokoso-
vou?“ zaznélo touZebné
Zmrzlindrnou Branik.
,Jasné,” odpovédéla proda-
vacka a Sestileté zdkaznici
podala spachtli s péknou
porci zmrzliny. S ismé-
vem. Zdarma. To je prosté
Branik. ,Jd tu za 29 kacek
dostal chutnou zmrzku

a ismév k tomu. Pozor ale!
Pfichut gin s okurkou neni
pro kazdého,“ sméje

se redaktor Marek Hyft.

‘.
@m :
Kbely, centrdlni park,
Zastdvka u Srubu. I tady si
miuZete pochutnat na pistd-
ciové zmrzliné. Tu ma nej-
radéji naSe graficka
Petra Kubikovd, kterd si
kvili fotce vzala svou obli-
benou sukni sloZenou z vy-
tiskt deniku Metro. Tomu
se pfece fikd pracovni na-
sazeni! ,Mdm ten kiosek
moc rdda, je tam pro lidi
spousta srandy,“ doddvd ve-
sele Petra.

ne ¢i slany karamel.”

3

na Malostranském ndmeésti!

I

chuti a Gtizasné ledovou
teplotou!”

@iwona.kuklinska, dékuje-
me za fotku zmrzliny
z Amorino Gelato

Ctendika @sezcenka
sdilela fotku z Metropole
Zli¢in. ,,Evidentné zaujala

Bezdéz. Ke zmrzliné se nas
redaktor Pavel Hrabica pry
propracoval aZ po vyjezdu
k hradu. ,Pfedtim jsem ale
absolvoval jesté 46 kilome-
trid z Mladé Boleslavi. Jaho-
dovanilkovou zmrzlinu to-
¢ila moc mild a hovornd
pani. Podle toho, kolik
zmrzliny bylo kolem
kiosku Vyhlidka na zemi,
ale asi moc dobte nedrZela
v kornoutu...“




