Nakup darky vcas a ziskej

Vice na www.alza.cz/vanoce
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Filtry neni tfeba nikdy vymérfiovat! Staci je
jen jednoduse vyjmout a otfit. UCinek filtra-
ce ihned vidite!

VITEZ ANKETY PRODUKT ROKU
2015, 2016, 2017

lonic-CARE® Triton X6 - ionizator a CistiCka v jednom

lonic-CARE® Triton X6 v sobé kombinuje vykonnou Cisticku vzduchu a ioni-
zator. Cisténi vzduchu s Gcinnosti az 96 % probiha naprosto nehlucné.
Cirkulaci vzduchu v pristroji totiz zajistuje soustava elektrod, které pohybuji
vzduchem pomoci tzv. elektronového vétru. Tato moderni technologie nahrazuje
zastaralé, hlucné a energeticky narocné ventilatory. NecCistoty se zachytavaji
na omyvatelném elektrostatickém filtru. Na jeho plose spolehlivé ulpi nejen
polétavy prach, ale i chemikalie, cigaretovy kouf, pyly, viry, bakterie, plisné
a jiné alergeny. Pristroj disponuje tremi vykonovymi stupni a jeho spotieba je
maximalné 12 W.

Jiz 10 let nejprodavanéjsi znactka &isticek v CR!
99 % skutecnych uzivatelli je s pristrojem spokojeno

V kvétnu 2018 byla provedena anketa, které se zicastnilo 1189 uzivateld Cistic-
ky lonic-CARE. Ti nejcastéji chvali snizeni prasnosti a zmirnéni dychacich potizi.
Dale oceriuji Cisticku jako vyznamnou prevenci pred vir6zami. Spokojeni jsou také
s jejim tichym chodem a snadnou Udrzbou.

Az 70 % Cechti dycha $kodlivy vzduch! Od roku 2006
zemrelo kvili znecisténému ovzdusi bezmala 34 tisic
Cechti a dalsi tisice lidi se musely 1é¢it v nemocni-
cich. Vysoké koncentrace polétavého prachu, chemika-
lii a jinych necistot vazné ohrozuji naSe zdravi. Hygie-
nici v téchto dnech biji na poplach a doporucuji ne-
vétrat. Je ale prostfedi v uzaviené mistnosti skutec¢né

zdravéjsi nez to venkovni?

modernich bytech a kan-
" celafich dychame $kodlivy

vzduch, ktery dokéze zkra-
tit Zivot i o nékolik let a citime se
v ném unaveni a nervozni. Prachové
mikroCastice, smog, jedovaté che-
mické vypary z umélych hmot a na-
bytku, bakterie, viry, spéry plisni,
vykaly vSudypfito-
mnych roztoc¢d — to
vSe se v uzavienych
prostorach koncen-
truje. Potom, zejmé-
na v chladngéjSich obdobich roku,
kdy méné vétrame, plsobi tyto $kod-
livé latky na nas organizmus prak-
ticky cely den. Nejvétsi ¢ast Skodli-
vin pritom proniké do téla pravé pli-
cemi.
Nemocné domy: Aniz si to uvédo-
mujeme, polovina z nas néjakym
zplisobem trpi Syndromem nezdra-
vych budov. Ten zplsobuje fadu po-
tizi od bolesti hlavy, nespavosti, sni-
Zené koncentrace, alergii, astmatu,
akutnich i chronickych onemocnéni
plic, az po tézké deprese i rakovinu.
Moderni stavebni materialy, utésné-
na okna, bézici klimatizace, vare-
ni na plynu, syntetické koberce, te-
levize, monitory, kopirky a dalSich
zhruba 20 vlivi dohromady vytva-
fi uvnitf budov — tedy tam, kde tra-
vime 80 % zivota — zdravi Skodlivé
prostredi!
lonizace vzduchu: Ovzdusi, ve kte-
rém trvale pobyvame, by mélo pod-
le doporuceni Statniho zdravotniho
Ustavu obsahovat minimalné 1.250

V bytech a kancelarich
dychame vzduch, ktery
zkrati Zivot o nékolik let

zapornych iont0 (aniontd) na cm®. A
zatimco v pfirodé (na horach, u more,
v lese, u vodopadil) dychame vzduch
s koncentracemi az 10.000 vzdus-
nych aniontl v cm?, v interiérech,
kde Zijeme a pracujeme, jsou hod-
noty vétSinou blizké nule. Pravé di-
ky vysoké koncentraci prospésnych
vzdusnych aniontl
je néam tak dobie
v lese, u more, pfi
vychodu slunce ne-
bo u tekouci vody
¢i taborového ohné. Zejména kvi-
li plsobeni vzdu$nych aniontdl nas
tato mista podvédomé pritahuji a
velmi rychle si na nich odpocineme.
Diky ionizatoru lonic-CARE si tako-
vou pfijemnou atmosféru nyni ma-
Zete vytvorit i doma.

Darek ZDARMA!
lonic-CARE FF-210 - osvéZovac a Cis-
ti¢ pro lednice, toalety a Satni skfiné
v hodnoté 450 K¢ zdarmal
Tento pfistroj neutralizuje pachy a pro-
¢istuje vzduch v lednici, koupelné, $at-
né a kdekoliv jinde. Navic omezuje vys-
: J kyt bakterif, zabra-
nuje rastu plisni a
v lednici uchovava
potraviny déle cer-

stvé.
koéd
DP4

Pro ziskani darku sta-
¢i zadat pfi objednav-
ce kod:

Akce doprava a darek zdarma plati do 31.10.2018

volejte zdarma @ 800112111

www.ionic-care.cz
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Nastupce Rapidu ma

jmeéno, bude to Scala

Nova Skodovka. Predstavena bude na sklonku roku 2018 na akci v Izraeli. Paté dvere. Jako prvni evropsky
model na nich bude mit misto tradi¢niho loga napis Skoda. Palive. Pouze benzin nebo zemni plyn smanss

Béhem Svétového dne chleba se pfipoinenui i Karel

ho chleba pohybuije jiz deset let pod trovni 25 korun, napfiklad letos v srpnu ¢inila v priméru 24,01 koruny.

V Bfevnovském klastere probéhl Svétovy den chleba, jehoz soucasti byla i vystava sortimentu od ¢eskych a moravskych
pekafd. Na snimku je pekar Karel Rendl (vlevo) a trenér rychlobruslaii Petr Novak s chlebem jménem Karel, ktery jedli
Cesti sportovci na letosnich olympijskych hrach v Koreji. Odbornici z fad pekafi poté komentovali i to, Ze podrazila mou-
ka, coz mélo za nasledek zdrazeni pekafrskych vyrobkd. Podle Ceského statistického ufadu se cena za kilogram kminové-

CTK

Pied 50lety.
Z docasného
pobytu trvaly

Ve stfedu 16. fijna 1968
vldda nucené podepsala
dohodu, jiz zlegalizovala
pobyt okupacnich vojsk
na naSem Uzemi. Sovétsti
vojdci a jejich technika
zabrali vojenské Gjezdy
icelé obce. 127 let po
jejich odchodu tu po nich
leccos zbylo. STRANA 2

Krpalek je po
» v P
vyhre blize
olympiade
Judista Lukas Krpdlek
triumfoval na Grand Prix
v Canctnu. Jednd se
o0 18. zlatou medaili mezi
seniory na mezindrodnich
turnajich. Pfipsal si tim
hodné bodi do Zebricku,

ktery je zdroven kvalifikaci
na olympiddu 2020. STRANA 9

Pozor na

v v s 0s
tézka jidla!
S klesajicimi teplotami
se zpomaluje i lidsky
metabolismus. Tento stav
se jesSté zhorsi po obédé.
ReSenim je volit leh¢i
stravu. STRANA 7
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Hotovo

Do zitrka bude podepsana
koali¢ni smlouva v Brné.
Dohodli se na tom zastupci
ODS, Pirata, CSSD a lidov-
ch. V dokumentu budou for-
mulovany priority pro més-
to. Na vcerejsSim snimku
jsou zastupci koalice v cele
s budouci primatorkou Mar-
kétou Vankovou. CTK

Dnes pred 50 lety dostali
okupanti svoleni k pobytu

Necelé dva mésice
od obsazeni repub-
liky byl pod natla-
kem podepsan du-
lezity dokument.

Za totdce koloval zndmy vtip
o ,zlatou miiz“: Jakd je jed-
notka docasnosti? Jeden furt!
Reagoval na takzvané docas-
ny pobyt sovétskych vojsk,
kterd se u nds usidlila na ,,do-
casnych* tiiadvacet let.

Do srpna 1968 jsme byli je-
dinou zemi na zdpadni hrani-
ci sovétského bloku, kde ne-
mél Kreml svd vojska. Ve stre-
du 16. fijna 1968 podepsala
nase vldda vnucenou doho-
du, kterou pobyt okupacnich
vojsk zlegalizovala. O dva
dny pozdéji stvrdil doku-
ment i parlament. Posledni
sovétsky vojdk s rudou
hvézdou opustil nasSe Gzemi

—

!

az v ¢ervnu 1991. Sovétsti vo-
jdci a jejich technika se po
roce 1968 jako povoden rozli-
li ve vojenskych tjezdech, ce-
lych obcich a ¢tvrtich meést.
I's rodinnymi pfislusniky jich
unds bylo jesté na konci osm-
desdtych let minulého stoleti
Ppres sto dvacet tisicovek.

Az listopad 1989 je poslal
definitivné domt. Zdsluhu

———

GOTTWiALDOYV

. N e 13
Cechoslovaci se citili byt zrazeni.

STATNI OKRESNI ARCHIV ZLIN

na tom méla i tehdejsi parla-
mentni komise pro odsun so-
vétskych vojsk v ¢ele s Micha-
elem Kocdbem. ,Nic bych na
tom, jak jsme to udélali, ani
dnes nezménil,“ vzpomind
svitavsky fotograf Miroslav
Sychra, ktery v komisi také
aktivné pusobil. ,Myslim, Ze
jsme na Sovéty nijak netlaci-
li, koordinovali jsme kroky s

ministerst\{y obrany, zahrani-
¢i i vnitra. Ze to Rustim neslo
pod nos, to byl jejich pro-
blém,“ komentuje staré uda-
losti byvaly poslanec za Ob-
canské férum.

Sovétskd armdda opustila
na sedm desitek posddek
v Cesku a Sestndct na Sloven-
sku. Zanechala tu stovky tun
munice na vojenskych stiel-
nicich a znac¢né ekologické
Skody. Zistaly po nich i tisice
bytd. Ty si zc¢dsti postavili So-
véti podle svych technologic-
kych norem, kde metr ¢asto
nebyl Zddnd mira. Na paneld-
ky narazite napfiklad v Milo-
vicich, kde sidlil Stdb Stredni
skupiny sovétskych vojsk.
VétSinu se podafilo prestavét
na moderni bydleni. ,,Vidim
to ve Vysokém Myté, je
dobfe, Ze se to nenechalo
zpustnout,“ fikd Sychra.

127 let po odchodu okupac-
nich vojsk narazite na chdtraji-
civojenské objekty nebo obyd-
li, naptiklad v Ralsku. Také

Potupna smlouva

Umisténi sovétskych
jednotek na nasem tzemi
paradoxné branil cela 60. léta
prezident Antonin Novotny.

o Smlouvuy, kterou podepsala
16. fijna 1968 vlada, odsou-
hlasilo 18. fijna v Narodnim

shromazdéni 228 poslancd.

e Vojska unas byla ,za Uce-
lem zajisténi bezpecnosti
zemi socialistického spole-
Censtvi pred silicimi revansis-
tickymi snahami zapadoné-
meckych militaristickych sil“.

fada velkych pldnii nedosla na-
plnéni, napfiklad prebudova-
ni vojenskych letist v Hradca-
nech a Milovicich na mezind-
rodni aerodromy. Coz ale pro-
spélo pfirodé. Misto rudoar-
méjct se dnes v byvalém ral-
ském cvicisti prohdnéji zubfi,
pratuii, divoci koné a po cyk-
lostezkdch této rezervace hlav-
né cykloturisté. PAVEL HRABICA

INZERCE

Malo PENEZ v diichodu? To uz nastésti nefesim!

Kava s kamaradkou, joga a cestovani za vnoucaty. Jsem Stastna, Ze si svij Zivot v diichodu
muzu koneéné uzivat. Prvnich deset let v penzi ale bylo krusnych. Novy smér mému Zivotu

dala Renta z nemovitosti.

Po vstupu do penze jsem si moc vyskakovat nemohla. Zivotni
standard mi prudce klesl predevsim po smrti manzela. Byla
jsem stastna, Ze mam alespon kde bydlet. Jesté s manzelem
jsme si nastésti poridili byt na hypotéku, kterou se ndm poda-
filo pred lety splatit.

Byt mi pomohl podruhé
A ted' mi m0j byt ne¢ekané pomohl znovu. Zivoreni skon¢ilo
a ja se konecné rozlétla. Renta z nemovitosti je pro lidi, jako

Vyhody Renty z nemovitosti:

- ziskate penize na cokoli (najednou ¢i postupné)

za Zivota nemusite nic splacet a nikdy se nesplaci
vice nez cena nemovitosti

zUstavate bydlet doma a jste nadale vlastnik
svého bytu ¢i domu

mUzete zit dGstojnéji a Zivot si vice uzivat

jsem ja, skvélé feseni. Podobné jako pfi hypotéce jsem si
pujcila penize, za které ru¢im svym bytem, ale za Zivota
nic splacet nemusim - to je na Renté pravé vyjimecné. Nic
podobného u nas pro seniory neexistuje. Byt si do hrobu
nevezmu, tak si penize v ném ,ulozené” rdda uziju.

Seridzni jednani

Zjistila jsem, Ze Rentu z nemovitosti v Cesku nabizi jen jed-
na spole¢nost — FINEMO.CZ. Jednani po telefonu i osobné
probihalo vzdy velmi seriézné. Nyni mi tedy jiZ rok na tcet
chodi kazdy mésic 9 000K¢. A to jsem si na zacatku necha-
la jesté vyplatit jednorazové 200 tisic korun na vytouzené
Upravy v byté.

Vic penéz v diichodu

A proc je pro mé Renta z nemovitosti tak vyhodna? Mam vic
penéz na Zivot, na konicky, na Iékafe, na zdbavu. Byt navic
zUstava v mém vlastnictvi a nemusim nic splacet. Vim, Ze az
zemfu, vie vyporadaji mé déti, aniz by je celd zélezitost fi-
nancné zatizila. Renta z nemovitosti mi vrétila klid do Zivota.

hcete védeét vic?

- Dalsi informace o Renté z nemovitosti najdete
na webu: www.rentaznemovitosti.cz.
« Muzete zde pozadat o vlastni orienta¢ni kalkulaci

g

a seznamit se s pribéhy klientd. P N
« MuzZete také zavolat lf 'CNB \'

na tel. 233 321 850. L\ VA
« Mame licenci CNB. N
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Nova skodovka. Imenu]e seScal

Nastupce Rapidu
se oficialné pred-
stavi koncem roku
v Izraeli.

Koncept Vision RS, ktery
v uplynulych tydnech na au-
tosalonu v PafiZi naznacil po-
dobu ndstupce modelu Ra-
pid, znd své civilni jméno.
Novd Skodovka se bude jme-
novat Scala. Premiéru bude
mit koncem letosniho roku
na specidlni akci v izrael-
ském Tel Avivu.

Ceskd automobilka novy
vz prezentuje nikoliv jako
novou generaci, ale ndstup-
nicky model. ,Jde o zcela
nové vyvinuty vz, ktery
v této tiidé stanovi nové stan-
dardy v oblasti technologii,
bezpecnosti a designu,“ uvedl
$éf znacky Bernhard Maier.
Jméno nového vozu je Scala,
pochdzi z latinského slova
»scala“, coZ lze preloZit jako

= e
Koncept Vision RS byl predstaven v Parizi.

»schody* nebo ,Zebiik". Jmé-
no Scala pouZzivala v minulos-
ti znacka Renault pro levné
velké sedany v Indii, Egypté
nebo Jizni Americe (Mexlko
Kolumbie). ,Skoda smi nazev
Scala pro sviij novy model po-
uzit na zdkladé pfedchozich
dohod,” komentuje Vitek
Pelc, mluvci automobilky.
V roce 2017 prodala Skoda
v Evropé 66,5 tisice rapidd,
v roce 2020 by mél ndstupce

délat dvojndsobnd prodejni
¢isla. Skoda by rada udélala
z tohoto vozu pfimého konku-
renta aut typu Opel Astra, Kia
Ceed nebo Renault Mégane,
dosavadni Rapid mifil o ptil
stupné niz a stéZejni model
Octavia se postupem doby po-
sunul ve vnimdni zdkaznika
a strukturou prodeji k horni-
mu okraji této kategorie. Spe-
kuluje se také, Ze v ndsleduji-
ci generaci, kterd dorazi

v roce 2020, bude Octavia jes-
té vétsi a lépe vybavend
a bude uZ pfimo dotirat na
Volkswagen Passat.

Koncept Skoda Vision RS je
4 356 mm dlouhy (Rapid
Spaceback je dlouhy 4 304
mm), 1 810 mm S§iroky a jen
1 431 mm vysoky. Rozvor nd-
prav méfi 2 650 mm. Pfi sério-
vém provedeni by mél ztistat
zachovdn, findlni rozméry ka-
roserie by se mély oproti kon-

2x CTK

ceptu zménit, dd se Cekat, Ze
Scala bude o néco uzsi. Rapid
uZ nyni pfisel o dieselovd pro-
vedeni, v nabidce jsou jen
benzinové tfivdlce a podobné
by to mélo byt u jeho ndstup-
ce. Je vSak skoro jisté, Ze se
pod kapotu Scaly dostane
také ctyfvdlec 1,5 TSI, a to
nejen v benzinovém provede-
ni, ale také ve verzi upravené
na spalovdni zemniho plynu
(CNG). iDNES.cz

INZERCE

NIKDO VAM NEVNUCUJE,
CO SI MATE MYSLET

Zpravy kratce

V CSSD to vie

V socidlni demokracii to
po debaklu v komundl-
nich a sendtnich volbdch
vre. Ted se do sebe pustili
dva sokové — exministr

a neaspésny kandiddt na
§éfa strany Milan Chova-
nec a soucasny predseda
strany Jan Hamdcek. Cho-
vanec chce konec ve vlddé
s ANO. ,,CSSD je nedtstoj-
nym fikovym listem vla-
dy,“ napsal Chovanec.

Babi léto
pokracuje

Teplé a slunecné pocasi

v Cesku jeSté nekonci.
Postupné se zacne ochla-
zovat a pribyvat oblacnos-
ti, ale vice srdZek meteoro-

logové necekaji. Nejvyssi
denni teploty se budou
pohybovat kolem dvaceti
stupnti Celsia, o vikendu
pak kolem sedmndcti.

Prazska SPZ. Do
stfechy mu nékdo
zatal krumpac

Neprijemné prekvapeni
cekalo v nedéli odpoledne
na podnikatele Michala
Kubicka z Ostravy. Do stie-
chy jeho luxusniho vozu
BMW X6 totiz nékdo zase-
kl krumpd¢. Auto parkova-
lo od soboty kousek od
Stodolni. Pripadem se
zabyva policie. Predpokld-
da se, Ze se jednalo o po-
mstu. Sluzebni auto mélo
prazskou SPZ. iDNES.cz

Parlamentnilisty.cz

K ustknutl mambou vubec nemuselo dojit

Herpetolog Tomas Bublik, ktery se hady zabyva 30 let, pfiSel v pofadu Rozstrel s tvrze-
nim, Ze Zena, ktera chovala mambu, nemusela zemfit na hadi kousnuti. ,,Mozna k zadné-
mu ustknuti nedoslo,“ prohlasil Bublik. Zatim se nevi, proc ale Zzena zemfela. Pripad se
tyka uniku smrtelné jedovaté mamby, kterou za¢atkem Fijna hledali v prazskych Hluboce-
pich. Had udajné napadl svou chovatelku a zmizel. Spekulovalo se také o tom, Ze si Zena

hada poridila zamérné, aby ji kousl.

MAFRA
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Meghan a Harry Cekaji
na jafe prvniho potomka

Manzelsky par je
nyni v Australii.
Jejich navstéva
bude pokracovat
do dalSich zemi.

Manzelka prince Harryho, vé-
vodkyné ze Sussexu Meghan,
je téhotnd. ,]Jejich krdlovské
vysosti vévoda a vévodkyné
ze Sussexu s radosti oznamu-
ji, ze vévodkyné ze Sussexu
ocCekdvd na jafe 2019 dité,”
ozndmil vcera Kensington-
sky paldc. Podle informaci
britskych médii je Meghan té-
hotnd pfiblizné dvandct tyd-
nd.

Harry a Meghan prdvé vce-
ra pristdli v Sydney, aby zahd-
jili Sestndctidenni cestu po
Austrdlii, Novém Zélandu a ji-
hopacifickych ostrovnich ze-
mich Tonga a FidZi. Minuly
pdtek se zudcastnili svatby

Vévodkyné a vévoda ze Sussexu

o Meghaniné téhotenstvi
ostatnim c¢lenim rodiny.
Nyni cétyrtiatficetilety princ

Harryho sestfenice Eugenie.
Podle médii prdvé pri té prile-
Zitosti ozndmili zpravu

INZERCE

Harry, vnuk krdlovny Alzbé-
ty, ktery je Sestym v poradi
ndslednictvi na triin, se oZe-
nil s o tfi roky starsi americ-
kou hereckou Meghan
Markleovou letos v kvétnu. Je-
jich dité bude v poradi ndsled-
nictvi na trin na sedmém
misté.

Zprava o potomkovi vyvola-
lavlnu blahopfani. ,Mé nejsr-
decnéjsi gratulace vévodovi
a vévodkyni ze Sussexu
k dnesni radostné noviné, Ze
na jafe Cekaji dité. Pfeji jim
vSe nejlepsi,“ vzkdzala pro-
stfednictvim Twitteru brit-
skd premiérka Theresa Mayo-
vda. Ta nyni fesi s evropskymi
partnery hlavni problém,
jimz je otdzka brexitu.

Harryho starsi bratr Wil-
liam a jeho chot vévodkyné
Kate uz maji tii déti — prince
George, princeznu Charlotte
a prince Louise. Vsichni oby-
vaji Kensingtonsky paldc,
v némz zili i princ Charles
a princezna Diana. €TKaMET

Zpravy kratce

Klokan zautocil

V Austrdlii napadl klokan
dvojici, kterd na svém po-
zemku krmila divoka zvi-

Nepalci. Na
porno se uz
nepodivaji

Tisice webovych strdnek
s pornografickym obsahem
zacal Nepadl blokovat o viken-
du. Poskytovatelé interneto-
vého pfipojeni se tak snazi
dodrZet nafizeni, kterym
chce vldda cCelit sexudlnimu
ndsili v zemi. ,,Bylo zabloko-
vano vice nez 25 tisic webd,
to je velmi dobry zacdtek,”
uved] predstavitel spolecnos-
ti Nepal Telecom. Nepdl nove-
lizoval trestni zdkonik a uzi-
vani, Sifeni ¢i publikovani
pornografickych materidld
muze byt potrestdno az dva-
ndcti mésici vézeni. Pokud
pritom pfipojeni nedodrzi po-
kyn blokovat vybrané serve-
1y, riskuji pokutu az 4200 do-
lar (pfes 90 tisic korun)
a ztrdtu provozni licence. Né-
které organizace varuji, zZe
vlddni kampan skryvd i po-
tencidl cenzurovat v interne-
tovém prostiedi prakticky co-
koli. V nafizeni se hovofi
o blokovdni strdnek s obscén-
nim obsahem, ale neni jasné,
co pfesné to znamend, upo-
zornil jeden z pfredstaviteli
nepdlské skupiny na ochranu
prav novindrt. €TK

fata trpici suchem. Zena
je vnemocnici se zlome-
nymi Zebry a protrzenou
plici, manzel vyvdzl s trz-
nym zranénim. éTk

KAZDE UTERY

KFC

ZA 12 KOUSKU RURETE

6 x STRIPS, 4 x HOT WINGS, 2 x PORCE KURETE

JE TO TVUJ FESTAK

MUSIC | YOUTUBERING | GAMING | FOOD | FASHION
3|11]2018 PRUMYSLOVY PALAC PRAHA

PAULIE GARAND SPECIAL SHOW
FEAT. EGO » LVCAS DOPE « TY NIKDY LABEL

. ADAM MISIK
SLZA « SIMA « DARA ROLINS
MILAN PEROUTKA - PERUTE « ATMO MUSIC
LIKE IT « VOJTAD. « JAKUB DEKAN aDaLSi

WWW.FABIAYOUFEST.CZ
@ skobAa HE kB [COOL OCKo

Nabidka plati kazdé tery od 18. 9. do vyprodani zasob.
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| Sloupek
MARTIN
SVIHLA

UCITEL AIKIDA A LEKTOR
0SOBNIHO ROZVOJE

A

ZIVOT V MOBILU

Neddvno jsem Sel vysypat plasty do popelnic pfes ulici a kou-
sek od domu jsem mijel zaparkované policejni auto. Oba poli-
cisté v ném méli sklonéné hlavy a uptené se divali do mobildi.
KdyZ jsem se za dvé minuty vracel, jejich pozice byla tiplné
stejnd. AZ mé napadlo, Ze kdybych zaSel dom, vzal néco k jid-
lu a udélal si na kapoteé jejich vozu s pfdteli piknik, ani by si
toho nevsimli. Abychom si rozuméli - tenhle sloupek neni

o prdci policistii. Ceskd republika je Sestd nejbezpecné;jsi kraji-
na na svété a policie md na tom urcité sviij podil. Tenhle slou-
pek je o mobilnich telefonech. V§imli jste si, do jaké podivné

shrbené pozice se dostanete,
m kdyz sklonite hlavu a podivdte
. P v v sedo telefonu? A v§imli jste si,
V zapadni Evropé uz
pro tenhle postoj

Ze v tom okamZiku se vase po-
zornost ztrati z vaseho téla

ma ji jménO' a prostoru kolem vdas? Vsimli
bi “ jste si, Ze kromé mobilu si pak
»Smombie . uZ ni¢eho nevsimdte? Pozornost

se totiZ v tom momentu presu-
ne z redlného svéta do virtudlniho prostoru sloZeného z nul
a jednicek a uvizne v osidlech socidlnich siti. Kdyz se podiva-
me na takového clovéka zvenku, vypada, jako by do prostoru
ani nepatfil. On tam totiz vlastné ani neni - je ,,duchem nepii-
tomny“. Kraci pomalu se sklonénou hlavou a nevsimd si oko-
li. V zdpadni Evropé uz pro tenhle postoj maji jméno: ,smom-
bie“. Znamend to ,smartphone zombie*“. KdyZ nds pohlti mo-
bil, nevoni ndm kvéty, nefouka vitr, nemdme hlad, nevidime
pohled naSich déti. Jen se sklonénou hlavou nepiitomné Sou-
peme palcem po obrazovce a posouvdame obrazky, cihlicky
nebo zprdvy. Jako by se ¢as nasSeho Zivota ztrdcel do virtudl-
nich svétd. A to je ta cena, kterou za rozptyleni ,,tam mimo“
platime. Platime vlastnim Zivotem. Kolik jsme ho uz minuli?
www.prostor8.cz

nabo;j.

vyhrajeme!

Nedocenény
prezident
Potésil mne vas neddvny
¢lanek o prezidentu Bene-
Sovi, zejména s ohledem
na to, Ze v posledni dobé
neni zddraznovdn jeho
vyznam a zdsadni role pfi
vzniku Ceskoslovenska.
Publikace se omezuji vétsi-
nou na otdzku Mnichova
a slova TGM ,,bez Benese
bychom republiku nemé-
li“. BohuZel se zapomind
na to, Ze pri svych jednd-
nich s vitéznymi mocnost-
mi prvni svétové valky
v letech 1918-1920 to byl
pravé Benes, ktery doslo-
va vybojoval hranice nové
nasi republiky tak, jak je
mdme, o Slovensku ne-
mluvé. RovnéZ se zapomi-
nd, Ze tyto hranice jsme
museli s Benesem coby mi-
nistrem zahranici (od lis-
topadu 1918) vybojovat,
naptiklad §lo o valku o Té-
$insko (v lednu 1919) a né-
kolikamési¢ni valku s Ma-
darskem (az do srpna
1919). Jak ostatné rekl
TGM, jehoZ respekt k Be-
neSovi byl zna¢ny a neby-
valy: O hranice se nedisku-
tuje, o hranice se stfili.

L. FIEDLER

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro

V dopisu uvedte jméno a adre-
su. Metro si vyhrazuje pravo edi-
tovat dopisy.

IEEI=TY zvladnou nasi fotbalisté zapas s Ukrajinou?

2(1|/9|4|8[(38|5(6|7

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

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

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

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

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

8|5(2|1(3|7|6[4|9 Martin _ Jirka Pa\{e}
1]s[s|ela[s[7][s[2]  Pomiqiy A boae et e sehopni
4/6|719/2|511/8|3 prinesl txmu_cerstvy Schick od zacatku, porazit kohokoliv

i s kymkoliv prohrat.

PIKNIK

(Ze sloupku Martina Svihly
na této strané)

Spolecné obcerstveni
z pfinesenych potravin,
zpravidla v pfirodé

ZDROJ: AKADEMICKY SLOVNIK
CIZICH SLoV

»Singapur je
vzdycky cil,
a pokud to
dopadne, bude to

uzasné.“

KAROLINA PLISKOVA, TENISTKA

Aby méla jistotu ucasti na Turna-
ji mistryn v Singapuru, musi ten-
to tyden dojit na turnaji v
Moskvé do semifinale.

INZERCE

Vim, covéséekal

Karmen odbornice
na dinskou kosmologii.

Zavolejte mina 906 70 30 35 nebo napiste S
na cislo 904 30 55 s kodem 93MGK a vas e
| m—m sz

F )] Beran 21/3-20/4 Vahy 23/9-23/10
Singles ted’ nemaji touhu Zadani by si méli dat pozor
L vazat se. Proto inklinujete =M na milostna lakadla, ktera

ke kratkodobym zndmostem. Kdo by se  je ve druhé poloviné fijna strhavaji na
hned Zenil, kdyz ma tolik moznosti. scesti. Nevyplati se riskovat.
Oteviend diskuse vam pfi-

Byk 21/4-21/5
Negativni udalosti vnimate
intenzivnéji nez v jinych nese pfekvapiva zjisténi.

dnech. Pokuste se nedélat zkomara vel- Néktera slova vas sice nepotési, ale pro
blouda a nemyslete hned narozchod. spokojenou budoucnost jsou potfebna.

Zadani udélaji pofadny po-
krok a zda se, Ze pracuje ve

ktery vypada slibné. Ne—
chcete sidélat plané nadéje, ale hvézdy prospéch spokojené budoucnosti. Ten-

radi, at si to poradné uzijete. tokrat hvézdy vasemu jednani preji.

A\l Kozoroh 22/12-20/1
Milostny Zzivot prochazi Ranni pfepadovka v praci
uzasnou fazi jak v pfipadé nebo rychlé milovéni upro-

zadanych, tak u singles. Nemate nouzi stfed noci zpestii vas sexualni zivot.
o okamziky zapisujici se do historie. Umite si uzivat bez ohledu na vék.

M Vodnai  21/1—20/2

! Zjistite, Ze jste svUj Cas vé- ﬁ Vyplati se vam pfipravit vi-
novali ¢lovéku, ktery za to kendovy program pouze pro
opravdu nestal. Rozchod nebo krach sebe a milacka. UzZijete si druhé libanky,
prvniho rande proto neberete tragicky. které vam muze leckdo zavidét.

\ Panna 23/8-22/9 Ryby 21/2-20/3
y Dovolte partnerovi, aby pro Afrodité vam propujcuje
[ | vés udélal néjakou laska- magické kouzlo, jemuz ne-
vost. Vypada to sice zvIastné, ale prav- Ize odolat. Vyuzit by ho méli nezadané

dou je, Ze mu to Cini velké potéseni. Ryby, ale i ti, jejichZ vztah skomira.

VESTENI!

Polozte jakoukoli otazku kiistdlové kouli!
Rychlé, jasné a pfesné odpovédi!
Poslete SMS ve tvaru 23JVH
vasi otazkou 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/70KE vé. DPH, max. délka hovoru 17 minut, www.ema.bz, www.platmobilem.cz
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Napiste svou bublinu

5

7

6
2

~

N

0~

»Nékde tady
lita mamba,

nevidéli jste ji?“

PETR HROCH BINDER

4

9
6

Facebook

DNES ZITRA CTVRTEK PATEK
~‘ '— N‘ ,‘ N‘ " N‘ ,ﬂ

O PH S
oI

(A

Min. 18 Min. 17 Min. 17 Min. 16
Max. 22 Max. 21 Max. 21 Max. 20

Stuperi zatéZe pro dnesek: bio 1
Mirna zatéz. Stupen zatéze umoznuje bézny denni rezim bez
omezeni, pouze s prihlédnutim k aktualnimu zdravotnimu stavu.
Teplotni rekord: 21,4 °C
Rok vyskytu: 1967

14:20
15:20

15:55
16:45
17:15
17:40
18:00
18:25
18:55

19:00
19:50
20:00

Svatba

Pripady podporucika
Haniky

To je vrazda, napsala VIII
Cestomanie

AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech
Kde domov maij?
Udalosti za okamzik
a pocasi

Udalosti

Branky, body, vtefiny
StarDance IX...
kolem dokola

14:30

15:25
16:20

17:20
18:15

18:45
18:50
19:00
19:25
19:40
19:50

Napoleonovo tazeni do
Egypta (2/2)

JindFich VIII. a jeho dvar
Nejvyznamnéjsi operace
2. svétové valky (2)
Rwanda, zemé hor

a kopcl

Viné kyperské kuchyné
s Miroslavem Donutilem
Vecernicek

Tajemstvi prazskych dvorkd
Uchem jehly

Jan Amos Komensky
Postrehy odjinud

Zpravy ve znakovém jazyce

12:00

12:25
12:45

n Napiste bublinu a reagujte
na sloupek na:
www.facebook.com/denikmetro

Napada vas vtipny popisek? |

Cowon SN v oo |

Poledni Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi
Krok za krokem 1 (11)
Ordinace v rizové
zahradé 2 (311)

12:15
12:30

13:30

Poledni zpravy

Jake a Tlustoch 11 (3)

Uz se nikdy nebudu smat
Komisaf Rex VIII (3)

Noc v nemocnici

12:15
12:45
13:15
13:35
13:50

Futurama IX (2)
Simpsonovi XXII (7)
Simpsonovi XXII (8)
COOLfeed
Simpsonovi XXII (9)

14:05 Dr. House Il (5) 14:30 Komisaf Rex VIII (4) 14:15 Simpsonovi XXII (10)
15:00 Dr. House Il (6) Pro¢ musi déti trpét 14:45 Teorie
15:55 Krimindlka 15:35 Policie Hamburk (18) velkého tfesku X (3)

Las Vegas VI (4) Klam a mam 15:15 Teorie

17:00 Odpoledni Televizni 16:35 Odpoledni zpravy velkého tresku X (4)
noviny, Sportovni noviny 16:50 Policie v akci 15:40 Futurama IX (3)

17:30 Co na to Cesi 17:50 Prostfeno! 16:00 Americky chopper Il (22)

18:25 Ulice (3537) 18:55 Velké zpravy 17:00 Top Gear XIX

19:30 Televizni noviny, 19:40 Divosky 18:15 Simpsonovi XXII (11-14)
Sportovni noviny, Pocasi 19:55 TOP STAR 20:05 COOLfeed

Kviz

1

4

Pico de Teide je
nejvyssi hora

Spanélska. Nachazi se

na jednom

z Kanarskych ostrovi

jménem:

a) Tenerife

b) Gran Canaria
c) Fuerteventura

Slavny Leonardo da
Vinci se narodil

s pavodnim jménem di
ser Piero. Bylo to roku:

a) 1452
b) 1552
c) 1652 g
wn
9
Obcanské forum bylo <
politické hnuti, jez P
vzniklo béhem :l
sametové revoluce. a4
Rozpadlo se v roce: =
a) 1991 o
b) 1993 ‘e
) 1995 o
)
Zpévak Waldemar Tg
Matuska byl jeden 'S
z nejpopularnéjsich i;
v CSSR. Vyucil se: <
a) truhlafem =
b) malifem g
c) sklafem =
o
2
Viechno, co jste kdy o
chtéli védét o sexu, 3
ale bali jste se zeptat. ‘o
Jde o film z roku 1972 2
od: =
a) Andyho Warhola o
b) Terryho Gilliama e
c) Woodyho Allena S

06:00

09:00

10:00

12:00

12:05
13:00
13:05
14:00
14:05

Ranni fresh

Vstavani s muzikou
Zpatecka

Co jsme hrali na Ocku
tento den v roce 2006
Ocko hity

Klipy nonstop

Ocko news

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

V jinadi

Ocko trendy

Ocko news

Ocko trendy

- 20:05 Doktor Martin

20:00 Velka vlastenecka

- 20:20 Ordinace v rizové

20:15 Krejzovi (14)

TV serial (CR, 2015).

Hraji: M. Donutil, J. Kacer,
V. Kfesadlova, V. Hybnerova,
J. Cvancarovd, V. Kopta

21:00 Ja, Mattoni

Serial (CR, 2016)
Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony
Most IV (6/8)
Krimiserial

(Dan./Svéd., 2018)
Taggart

Kriminalni cyklus

21:59

22:00

23:00

valka: Utok na zapad

V lednu 1945 zacalo
posledni krvavé déjstvi
nebyvalého dramatu.
Ruda armada uderila jako
biih pomsty na samotnou

zahradé 2 (841)

Serial (CR, 2018). Jakub

a Cestmir hledaji zenu pro
Rytife. Marek se zaplete do
dalsiho maléru kvali Inné.

Hraji: Z. Adamovska,

P. Rychly, P. Stépanek,

M. Etzler, R. Fiala a dalsi

01:05
01:25
01:55
02:20
04:50
05:00
05:30

(VB, 1998)

Kde bydlely princezny
Zajimavosti z regiontl
AZ-kviz

Dobré rano

Jdeme na vylet

Bydlet jako... v harmonii
Udalosti v regionech

Komedialni serial (CR, 2018).

Anna se rozhodne udélat
velkou cistku. Vsichni musi
uklidit své pokoje a preby-
tecné a nepouzivané véci
vyhodit. Flanderkova
vymysli, Ze by méli udélat
garazovy vyprodej. Luky se

20:15 Top Gear special:
Nejlepsi zavody (1)

21:20

21:50

Teorie

velkého tresku X (5)
Sitcom (USA, 2016)
Teorie

velkého tfesku X (6)
Sitcom (USA, 2016)

21:00 Svéd v ziguliku rozhodne vydélat co nej- 22:15 Particka

22:10 LEGIE 100 — Krvava 21:40 Vikend vic... Hraji: V. Postranecky, 22:55 COOLfeed
francouzska pole 22:40 Namorni vysetrovaci V. Hybnerova, M. Plankova, 23:05 Americky chopper II (22)

23:05 Dum z karet V (7/13) sluzba XIV (3) F. Blazek, J. Stastny, 00:05 Particka

23:55 Letecké katastrofy: Krimiserial (USA, 2016) M. Suchanek, I. Korolova 00:45 Vikingové Il (6)
PFistani na fece 23:35 Beze stopy V (14) a daléi. Rezie V. Moravec Dobrodruzny serial

00:35 Kosatky 00:30 Dr. House Il (5) (Irs./Kan., 2014)

02:00 Evropa dnes 01:20 Dr. House Il (6) 21:35 Poldall (8) 01:45 Druha sance (8)

02:25 Bohemia Incognita 02:00 Kriminalka 22:55 TOP STAR magazin Sci-fi serial (USA, 2015)

02:40 Ustav Las Vegas VI (4) 23:50 Policie v akci 02:40 Vikingové Il (6)

03:10 Z odi do oéi 02:45 Krok za krokem IlI (10) 00:50 Komisaf Rex VIII (3) Dobrodruzny seridl

03:35 Pecuj o svého zemédélce! 03:15 Co na to Cesi 01:50 Komisaf Rex VIII (4) (Irs./Kan., 2014)

04:05 Divnopis 03:55 Ordinace v riizové 02:50 Policie Hamburk (18) 03:45 Druha sance (8)

04:10 Ochrance zahradé 2 (311) 03:50 Prostieno! Sci-fi serial (USA, 2015)

15:00 Ocko news

Hudba, film, zabava —
nikdo a nic ndm neutece

15:05

17:00

17:05

19:00

Mixxxer Show

Klipy na pfani, soutéze,
chat s hosty

Ocko news

Hudba, film, zabava —
nikdo a nic ndm neutece
Ocko trendy

Aktualni klipy

Ocko news

Hudba, film, zabava —
nikdo a nic ndm neutece

19:05

20:00

22:00

23:00

Moje desitka

Top 10 klipti podle
divaka Ocka

Ocko hity

Klipy nonstop

CZ & SK

Ceské a slovenské klipy
Ocko flirt
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Pozor na téezké obédy, po
kterych v praci usiname

s——
Rozumna zivotosprava prospéje nasemu pracovnimu vykonu.

Stejné jako mame
Unavu jarni, zname
také tu podzimni.
Umocnuji ji hutna
poledni menu.

Organismus s klesajicimi tep-
lotami zpomaluje a prede-
v$im odpoledne po obédé pri-
chdzeji nejvétsi krize. Co
s tim?

,Kazdy den zhruba hodinu
po obédé prichdzi velkd tna-
va. Kdybych mohla, opfu se
o sttil a myslim, Ze béhem mi-
nuty usnu. O vikendu doma si
muzu lehnout, ale co v praci?“

Panevni dno. Hrozi

Kdyz se fekne panevni dno,
vétSina z nds si vybavi cviky
na posileni hlubokého stabi-
liza¢niho systému. Jégu, pila-
tes, cvi¢eni podle MojziSové,
Kegelovy cviky.

Jednd se ale opravdu o cvi-
¢eni jemného svalstva pd-
nevniho dna? A védéli jste,
Ze ne vzdy je potfeba pa-
nevni dno posilovat, ale nao-
pak Ze pri¢inou potiZi mtiZze
byt také jeho stazeni, a to zZe
Zijeme v neustdlém napéti?

Fyzioterapeutka Renata Sa-
hani je autorkou metody
3x3 na cviceni pdnevniho
dna. Skola panevniho dna,
kterou zalozZila, letos slavi
10 let. V ¢em je metoda jind?
,Pdnevni dno je svalova kvé-
tina na dné nasi pdnve. Drzi
vSechny orgdny, které jsou
v ni uloZené jako ovoce

stézuje si tfiactyTicetiletd Mar-
tina z Prahy.

Odpoledni Ginava nejcastéji
prichdzi mezi 14. a 16. hodi-
nou. Je to pfirozeny jev denni-
ho biorytmu, ktery se dd do ur-
¢ité miry ovlivnit. Cim? Vhod-
nym stravovdnim. Pfedev$im
obéd se na odpoledni tnavé
velkou mirou podili. ,Pokud
je prilis tézky, tucny nebo s
vétSim obsahem jednodu-
chych cukri, télo musi tako-
vou porci dlouho trdvit, krev
se presouvd do trdviciho tstro-
ji, misto aby se ndm dostatec-
né okyslicoval mozek, a zmi-
nénd Gnava je na svété,“ vy-
svétluje Véra BureSovd, hlavni
vyzivovd poradkyné Natur-
house.

v mise,“ priblizuje Sahani.
»Je to neviditelnd skupina
pficné pruhovanych svald,
které jsou ovladatelné nasi
vili stejné jako jiné svaly. Po-
kud ale Zena neni se svym pd-
nevnim dnem v kontaktu,
neni na néj napojend a nevni-
md jej, mliZze panevni dno
poklesdvat, nebo je naopak
stazené. A zdravotni kompli-
kace na sebe nenechaji dlou-
ho ¢ekat,” uptesnuje fyziote-
rapeutka. Jeji metoda pfind-
§i celostni pristup, cviceni
pracuje nejen v roviné fyzic-
kych cvikd, ale také v roviné
emocni a energetické. Proto-
Ze pdnevni dno nejsou jen
svaly, které je potieba posilo-
vat. Uklddd se v ném rada ne-
piijemnych emoci, traumat
azranéni. Zaroven je to cent-
rum nasi Zivotni energie, po-

Pokud se tedy chcete odpo-
ledni Ginavé vyhnout, ddvejte
sileh¢i obéd, s vyvdZzenym po-
mérem sacharidt a bilkovin.
Idedlni je napfiklad drabezi
maso, ryby a lusténiny s pfilo-
hou, jako je ryze, bulgur, qui-
noa, vafeny brambor nebo
kousek celozrnného peciva,
vSe doplnéné o zeleninu.

Talif by mél byt poskldddn
tak, Ze tfetinu bude tvofit bil-
kovina, tfetinu zelenina a po-
sledni tfetinu sacharidovd pfi-
loha. ,Pozor, nejhorsi je, kdyz
dlouhodobé vynechdvite sa-
charidové pfilohy. Tim své
télo prekyselujete a citite se
vycerpani. To pak naddle zté-
Zuje redukci hmotnosti,“ varu-
je Véra Buresova.

Hlavnim zabijakem energie
jsou sladkosti. Dokazou sice
kratkodobé povzbudit, ale pU-
sobi jen kratce a my jsme pak
po odbourani energie z téchto
potravin jesté unavené;si.

o Susenky, bonbony, dorty
a sladké pokrmy obsahuji hod-
né cukru a ten dokaze rychle
zahnat Unavu. lhned stoupne
hladina krevniho cukru a my
citime priliv energie, ale jen
kratkodobé, protoze se oka-
mzité uvolniinzulin a diky
nému hladina cukru v krvi
zase stejné rychle klesne.

o Velmi oblibend jsou smazend
jidla na jakykoliv zpUsob. Ale
energie moc nepridaji. Télo to-

Co nam nejvic ubira energii?

tiz potfebuje na traveni tako-
vého obéda tolik energie, ze
uZ mu nezbyva na nic jiného
amy jsme unaveni a neschop-
ni se na néco soustredit.

Podobné funguije velké mnoz-
stvi cerveného masa v jidelnic-
ku. Travime ho déle nez ostat-
ni potraviny a spotfebujeme
na to dost energie, kterou md-
zeme vyuzit jinak. Ani velké
mnozstvi peciva z bilé mouky
energii v konec¢ném efektu ne-
prida — kvili velkému obsahu
sacharidu.

o Alkohol zpomali centralni ner-
vovou soustavu a po pocatec-
ni euforii pfichdzi vycerpani
aUnava.

Stejné jako obéd je ale dtile-
Zitd i snidané. Zkuste domdci
neslazené miisli s Cerstvym
ovocem nebo celozrnny chléb
s baby Spendtem a tundkem.
Napftiklad bandny a jablka do-
daji snidani sladkou energii.
Spendt obsahujici Zelezo
a ryby bohaté na omega-3
mastné Kkyseliny navic umi
izlepsit ndladu.

Pozor i na pfemiru kdvy.
Mnozi si bez ni nedokdZou
rdno ani predstavit. Pokud to
vsak s kdvou prezenete, mtize-
te byt o to vic odpoledne una-
veni. Jak tedy na to? ,Misto vel-
kého dopoledniho latté si dej-
te maximdlné dvé porce kavy
v priibéhu dne. Tu druhou bys-
te méli vypit nejpozdéji do

14.00. Misto klasické kofeino-
vé kdvy vyzkousejte zelenou
kdvu, karo, meltu, nebo ale-
spoii kivu bez kofeinu. Cim
méné kdvy vypijete, tim 1épe.
Kdva vds sice kratkodobé po-
vzbudi, ale pozdéji se budete
citit jeSté unavenéjsi,“ radi Bu-
reSovd. A pokud potfebujete
povzbudit, zkuste misto kdvy
matcha caj, $tdvu z Cervené
fepy nebo vodu s chia semin-

Béhem dne je potieba dosta-
tecné pit, prdvé dehydratace
Casto souvisi s inavou. Idedl-
né pijte Cistou vodu, pfipadné
zeleny, bily anebo také bylin-
ny Caj. Naprosté minimum te-
kutin je staveno na 1,5 litru
denné. KAMILA HUDECKOVA

nam bolest zad i neplodnost

kud nefunguje, jak ma4,
mizZe prijit tinava, poruchy
plodnosti, ale také problémy
s inikem modi. Tady vSude
cviceni pomdhd.

K vyroci zaloZeni Skoly pa-
nevniho dna probéhne o vi-
kendu 20.-21. fijna konfe-
rence Den Pro Dno panevni.
PredndSet budou predni fyzi-
oterapeuté, 1ékari a odborni-
ci na psychosomatiku pan-
ve, vyzkouSet si mftizZete
i konkrétni techniky a cvice-
ni. Bolestivd menstruace,
péce o panevni dno po poro-
du, inkontinence i poruchy
plodnosti. To vSechno jsou
témata, o kterych se bude
mluvit. A na své si letos po-
prvé prijdou i muzi. I oni
maji své panevni dno.

Vice najdete na strdnkdch
skolapanevnihodna.cz. MET

Vhodna cvi¢eni nam navrati kondici.
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SCIENCE AROUND US

Before you read, choose the
correct word to complete each
sentence.

o LA........isakind of
doctor who does operations.
a. pharmacist
b. surgeon
c.nurse

o 2. If some people work
together and help each other

e 4. People’s bodies are made
of different kinds of ................ ,
e.g. skin
or bone.

a. cloth
b. atoms
c. tissue

5. AN i at something
is a person who is very good
at that

all the time, thing.
thely wolrk ............... a. expert
b. nearly b.clumsy
c..timelg c. beginner
; 0 6. A . is the smallest
e 3. A . swhenane R .
’?hing happens]o\rlvsomethinvé part of a person’s body and it
changes Is too
orimproves. small to see.
a. decline a. atom
b. reduction b. cell
c. development c. finger
Ke'fl‘?ttl‘lp-to:date Lesson No. 20
wi e science
that's bringing @@ BRITISH
. : @@ COUNCIL
a new dimension to
eve ryd ay life. abody are very sick or

Regenerative medicine

A. When somebody gets
sick or is hurt in an accident,
there are several different
ways that doctors can try to
help them. One of these is to
give medicine that fights the
sickness or helps the sick
person’s body to fight it.
However, if some parts of

damaged, then doctors might
need to remove them.
Another way doctors can help
is to grow new tissue to
replace what is sick or
damaged. This is called
regenerative medicine.

B. Regenerative medicine
sounds like something from
a science fiction movie but it
is not a new idea. Inside our
bones, we have something
called ‘marrow’, which
makes our blood and

Match these summaries to the
paragraphs A-E.

o 1. Some examples of recent

2. Aregenerative future
3. Working together

4. Not a new idea

5. Different ways

keeps us healthy.

Doctors have been

giving sick people the ‘bone
marrow’ from other

healthy people for the last 30
or 40 years, and this is

a kind of regenerative
medicine.

C. Newer developments in
regenerative medicine
include growing new skin in
a laboratory and using it to
help people who have been
hurt in fires or accidents.
Another example of
regenerative medicine is
a technique developed from
studying frogs and mice.
When cells are old, like in

verbs. They can be difficult to

learn but can make text sound
more natural. Choose the best
phrasal verbs to fit with these
phrases from the

article.

e a.carryout
b. cut them out

e. look forward to

o 1. WE CAN worvreve
a science fiction dream of
regenerative
medicine ...
2....and the surgeons who
................ the operations in
hospitals.

developments in regenerative to help adults, they can’t change
medicine sick people what they do in our bodies.
For example, a skin cell can’t
In English, phrasal verbs are c. figure out 3.... there are several
often used instead of other d. look after different ways that doctors

(<] I
them.

4. ... their work in trying to
............... how to use this
effect to grow

new tissue for people.

5. ... parts of a body are very
sick or damaged, then
doctors might

need to ...

change into an eye cell. But
when cells are very young,
they can become any cell
type. These young cells are
called stem cells, and doctors
can use them to grow any
type of tissue, such as skin,
heart or eye. John Gurdon
and Shinya Yamanaka won
the 2012 Nobel prize for their
studies in this area.

D. Professor Fiona Watt,
from the Centre for
Regenerative Medicine at
King’s College London,
believes that regenerative
medicine is so exciting
because many different kinds
of experts need to work
together. New bones may be
printed by expert 3D printers,
who need to work closely

I Activity s IR

If doctors could simply grow
a new body for people
whose bodies

were badly

damaged, do you think
people would

take more risks and do
more dangerous things?

What effect could that have
on your country?

_al

with university scientists and
the surgeons who do the
operations in hospitals.

E. We cannot yet grow new
arms or legs for people, but
the science fiction dream of
regenerative medicine may be
closer than we think.

Perhaps in the future,
doctors will be able to grow
whole new bodies for us.

This simplified version by
lan Betteridge, adapted from
the original article by John
O’Reilly.

Cubed is an online
magazine from British
Council Science that
highlights excitingUK
research.

Activity 3
1.e;2.3;3.d;4.¢;5.b

@@ BRITISH
®® COUNCIL
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Taxisuv pfikop. Smxt
koné po trech letech

Nedélni Velkd pardubicka
skoncila fatdlnim zranénim
pro devitiletého hnéddka Vi-
codyho. Nejtézsi tuzemsky
kros si vybral prvni obét po
trech klidnych letech bez
smrtelné nehody. NeStésti se
ptihodilo stejné jako v roce
2014 na Velkém Taxisové pri-
kopé, v sedle byl opét Zokej
Josef Bartos.
€zsi nejproslulejsi
a nejobdvanéjsi. Radu prven-
stvi drzi mezi prekdzkami na
pardubickém zdvodisti Velky
Taxistv pfikop. Tim smut-
nym je fakt, Ze na ném skon-
¢ilo nejvice konskych zivotd.

Vicody je 24. obéti skoku
pojmenovaného po princi

Egonu Thurn-Taxisovi. ,,Bohu-
Zel udélal chybu, skocil stras-
né nizko a dopadl na hranu.
Jeho skok nemél idedlni kiiv-
ku, jak by to mélo byt,” vy-
svétlil Barto§ pro isport.cz,
jak doslo k nehodé, pri které
si Vicody zlomil levou predni
nohu. Taxis letos ispésné ne-
prekonali ¢tyti koné, kromé
Vicodyho i 13lety Universe Of
Gracie a Ter Mill s Templa-
fem, bratfi po matce Terezii.

Bartos$ zazivd trudné pocity
ze smrti svého koné pii Velké
pardubické po ctyfech le-
tech. Vroce 2014 nejaspésnéj-
§i Cesky prekdzkovy zokej se-
dél v sedle Zulejky, na Taxisu
si zlomila vaz. iDNES.cz

Krpalek je o néco
hlize olympiadé

Do své medailové
sbirky pridal uz
osmnacté zlato
na mezinarodnich
turnajich.

Judista Lukas Krpdlek trium-
foval na Grand Prix v Can-
cinu. Osmndctou zlatou me-
daili mezi seniory na mezind-
rodnich turnajich napravil
bodovou ztritu z neddvného
mistrovstvi svéta, kde smol-
né skoncil bez medaile. Po fi-
ndlové vyhfe nad nepfijem-
nym Kubdncem Andym Gran-
dou si do svétového Zebricku
a olympijské kvalifikace v Me-
xiku pripsal 700 bodd, jen
o dva méné nez za paté misto
v Baku.

,0dvazim si zlato, coZ je
pro mé obrovsky uspéch,
a jsem rdd, Ze mdm po dlou-
hé dobé zase medaili,“ fekl
RadioZurndlu Krpdlek, ktery
naposledy ziskal cenny kov
v dubnu na mistrovstvi Evro-
py. kde rovnéz zvitézil. Cel-
kem uZ md na konté zlato
z olympijskych her i mistrov-
stvi svéta, tfi z mistrovstvi Ev-
ropy, dvé z Grand Slamf, tfi
z Grand Prix a osm z turnaji
Svétového pohdru. ,Hlavné
jsem si pfipsal hodné bodi
do Zebficku a jsem zas o krok
bliZe olympiddé,“ dodal.

V Canctinu uspél také Da-
vid Pulkrdbek, ktery uz v pa-
tek vybojoval bronz ve vaze
do 60 kilogramd. ,,Mél jsem
tézké zdpasy, ale nakonec se
povedla medaile. Cesta byla
dalekd, ale vyplatila se,“ fekl
Pulkrdbek.

Kde se bude prat dal?

Dalsi start ceka Lukase
Krpalka za dva tydny na
Grand Slamu v Abu Zabi.

o Pak pfijdou na fadu
Grand Slam v Osace
a Masters v Ciné.

Po medaili sahal i ve vdze
do 90 kilo David Klammert,
ktery doSel aZ do semifindle,
ndsledné ale dvakrdt tésné
prohral a skoncil paty. €Tk

3

Zpravy kratce

Dalsi mladé zlato

Atletka Barbora Maliko-
va vyhrdla na olympij-
skych hrach mlddeze
zavod v béhu na 400 met-
1 a ziskala pro ceskou
vypravu v Buenos Aires
treti zlatou medaili.

V netradi¢nim formdtu,
ve kterém rozhodoval

o kone¢ném poradi sou-
et Casti ze dvou béhd,
zvitézila s vice nez
sekundovou pfevahou
pred Némkou Marii
Scheppanovou.

Potize s imunitou

Dvojndsobnd olympijskd
vitézka v biatlonu Laura
Dahlmeierovd musela
Sest tydni pred zacdt-
kem sezony ze zdravot-
nich dtivodt prerusit pri-
pravu. Némeckou repre-
zentantku nyni cekd za-
tim nucend pauza a neni
jasné, jestli se do konce
roku stihne zapojit do
Svétového pohdru. ¢tk

%!

4t
levo) z koné jménem Vicody (12).
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ODPOVEZTE

A VYHRAIJTE

= VYHLIDKOVY LET
= EXKLUZIVNI PROHLIDKU
PRAZSKEHO HRADU

= VSTUPENKY DO PRAZSKE ZOO

~

Kancelaf radkové inzerce: Vaclavské
nameésti 1, palac koruna, Praha 1

Starozitnosti

e Mongolské,cinské,japon-

ské,turecké,perské  starozit-
nosti a obrazy i evropské histo-
rické zbrané - koupim.

M:776 35 88 65

EM.A.Europe o, PO Box 14, Praha 05, 110 05, tech. zaj. Materna,
od 18let, sms/S0KE, Tmin/80K¢ vé DPH, max. délka hovoru
15 minut, www.ema.bz, www.platmobilem.cz

6.
 Divoké zenské v uniformach.
ZaZij s nimi vasnivé dovadé-
nicko. Pis SMS ve tvaru 97SFZ
atext na 909 15 45

¢ Jsem podnikatelka a hle-
dam fakt pofadnyho samce na
sex! Petra, 35 let. Zavolej mi na
909 801 801 nebo mi rovnou
napis SMS na ¢islo 909 15 50
s kédem 54VLL a tvuj text!

VICE O SOUTEZI NA
iDNES.CZ/SOUTEZSTOLET

REPUBLIKY IDNES.cz




Kancelar i ulozisté

pro celou rodinu

B® Microsoft

Office 365

a5 Microsoft 22

domacnosti

obj. kod: WZ096k1

Microsoft Office 365 pro domacnosti
Vzdy aktuélni sada kancelafskych aplikaci

Az 6 uzivatell, 60 minut na Skype mési¢né

1 TB ulozisté OneDrive na uZivatele

GOPAS zdarma v hodnoté 2 000 K¢

Flexibilni
vizionar

UMAX

e

VisionBook 13Wa Flex

Tablet PC s dotykovym 13,3 displejem, Full HD rozliseni .

Procesor Intel® Celeron® Quad Core N3450 Apollo Lake
Operaéni pamét 4 GB, eMMC ulozisté 64 GB
Preklopitelny displej, celokovova konstrukce

Bezdratovy
sbormistr

LAMAX

ELECTRONICS

LAMAX Beat Sentinel SE-1
Bezdratovy Bluetooth reproduktor

FM radio s digitalnim tunerem

Hraje az 20 hodin na jedno nabiti
Odolny proti prachu a vodé podle IP65

Vsechny darky vyresis na

obj. kéd: VB0352y

obj. kéd: LMAQ19i

Spolehlivy
partak

ALIGAT)R

Aligator S5070 Duo 16GB
Smartphone s 5" displejem

Dual SIM pro dvé SIM karty zaroven
16GB ulozisté s moznosti rozsitent
8Mpx fotoaparat s pfisvétlovaci diodou

obj.ked: AL1757b1

Je z kovu
a za par
kovaku

UMAX

VisionBook 13Wa Pro

Kompaktni notebook s 13,3" displejem, Full HD rozligeni
Procesor Intel® Celeron® Quad Core N3450 Apollo Lake
Vysoka vydrz baterie diky Uspornému procesoru

Ctecka otisk prst, ¢tecka pamétovych karet

6 490 "

obj. kéd: VB0352w

Dychejte -
bez obav!

airbi

HOME APPLIANCES

Airbi TWIN ultrazvukovy

zvlhéovaé vzduchu

Zvlh&ovaé vzduchu s ionizétorem a aroma difuzérem
Kapacita nadoby 5 litrti

Vhodny pro mistnosti do 45 m?

Vodni a antibakterialni filtr, dalkovy ovladac

T

obj. kéd: STAD039

alza.cz

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

Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a plati od 16. 10. 2018 do odvolani nebo vyprodani internich skladovych zésob. Zména ceny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama. Aktualni ceny najdete vzdy na www.alza.cz. Darky jsou dodavany pouze do vycerpani zésob.



