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Nejétenéjsi noviny v Praze

Termin pada’? Mokré
kabely trapi Blanku

Uz zase. Dubnové otevieni tunelového komplexu Blanka se zfejmé opét odlozi. Niciva voda. Musi se
vymeénit kabely zabezpeceni. Soudni znalec. Jeho vyjadreni bude magistrat projednavat tento tyden smanas

VyhroZuje
studentum
bombhou

Studenty a zaméstnance
Univerzity Karlovy obtézu-
je anonym opakovanymi
vyhrazkami. Vyuka se
musi rusit, policie vybusni-
nu nenalezla. sTRANA 4

Oélgoqéni )
déti zustava
povinné

Kmen Mah Merl v Malajsii oslavﬂ prlhod nveho roku

Pfislusnici domorodého malajsijského kmene Mah Meri véera na Careyském ostrové vitali pfichod nového lunarniho
roku, jehoz zacatek pripada pravé na pondéli. BEhem ritualu nazvaného Puja Pantai se pfislusnici kmene modlili k du-
chdim mofe a tané¢ili v rytmu bubn pfi tanci zvaném Main Jo-oh. AP -JOSHUA PAUL

Ustavni soud v¢era potvr-
dil, Ze stdt m@Ze naddle
nafizovat ockovdni déti. Za
obchdzeni této povinnosti
hrozi pokuty. sTRANA 7

INZERCE

NEJSIRSI NABIDKA
SKLADOVYCH VOZU
IHNED K DISPOZICI.

POUZE V PYRAMIDA PRUHONICE NABIZIME
SROTOVNE 20 000 K¢ ZA VAS STARY VUZ!*

5 LET ZARUKA

Spotfeba (/100 km) / Emise CO,: Scénic: 4,0 - 10,4 /100 km/114 - 179 g/km; Mégane: 3,2 - 9,4 (/100 km)/90 - 159 (g/km); Captur: 3,4 - 6,6 (/100 km)/95 - 125 (g/km). Vyobrazeni voz(i je pouze ilustrativni.
* Nabidka plati pouze pfi vyuZiti financovéni s Renault Finance. Renault oo R

PYRAMIDA PRUHONICE PLUS s.r.0., U PYRAMIDY 721, TEL.: +420 267 751 009, WWW.PYRAMIDAPRUHONICE.CZ

DRIVE THE CHANGE @

RENAULT
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MHD pojede jinak
kolem metra A

Zmény MHD. Ropid
predstavil verzi 2.0.

Uz zitra pfedstavi zdstupci
magistrdtu, Prahy 6 a Ropidu
lidem z Prahy 6 definitivni po-
dobu zmén MHD souvisejici
s otevienim prodlouZeni
dcka do Motola. Debata se
uskutecni od 17 hodin v pro-
stordch Ndrodni technické
knihovny.

Zmény zacnou platit v tte-
ry 7. dubna a je jasné, Ze to
Zddnd velkd revoluce v MHD
nebude. Zmény se budou ty-
kat pouze oblasti dotcenych
prodlouZenim metra. Kromé
zruSené linky 2 se ostatni lin-
ky tramvaji nezmeéni, autobu-
sové zmény budou znamenat
jen napriiklad zkrdceni linek
jedoucich po Evropské ulici
knovym stanicim metra, nao-
pak v Patockové ulici ztistane
rozsah autobusové dopravy
zachovdn.

_1/
s

Jsem rad, Ze se podari-
lo rychle dosahnout
$irsi dohody na Upra-
vach linek MHD.

PETR DOLINEK, NAMESTEK

»Ostatni zmény navrhova-
né Ropidem budou podrobe-
ny diskusi a doplnény o do-
sud nezapracované piipomin-
ky méstskych ¢asti,“ uvadi na-
meéstek primdtorky a radni
pro dopravu Petr Dolinek.

Podle ptivodnich pldnt se
meél zmeénit jizdni rdd stovky
autobusovych linek, podle no-
vého jiZ jen tficeti a jen jedi-
né tramvajové.

Nejcastéji pijde o spoje,
které projizdéji po Evropské,
misto na Dejvické skonci na
Bofislavce nebo u NddraZzi Ve-
leslavin, kde vznikne novy au-
tobusovy termindl. Naopak
prodlouZena bude cdst auto-
busovych linek pfijizdéjicich
ve sméru od Berouna, Rudné,
Ofechu a Reporyji, které jsou
nyni ukonceny u metra B.
Nové pojedou az k nové stani-
ci metra A Nemocnice Motol
a do obratisté Vypich.

Cestujici se nedockaji ani
prodlouzZeni linky 118 a jeji-
ho vedeni Strahovskym tune-
lem. Podle Ropidu by pfi za-
chovdni linky ¢. 20 bylo jeji
zavedeni neekonomické.

ROBERT
OPPELT
) robert.oppelt@metro.cz

INZERCE

e | ” o
SVET @#MINERALU
www.svetmineralu.cz

MINERALY, KTERE VAM DODAJi ENERGII

DRNOVSKA 36, PRAHA 6 (300 M POD OBI),
OTEVRENO: PO - NE: 10.00 - 20.00

PRAZSKA 62/116, USTi NAD LABEM - VANOV,
OTEVRENO: PO - SO: 11.00 - 19.00

NC EDEN, U SLAVIE 1527, PRAHA 10,
OTEVRENO: PO - NE: 09.00 - 21.00

WWW.SVETMINERALU.CZ

VELKA PRODEJNI AKCE

SLEVA 50%

NA VSECHNY TROMLY

noyé
otevreno

Akce plati do 1.3.
ve vSech kamennych

Zmény autobusovych linek

Autobusy MHD, kterych se do-
tknou zmény jizdnich fada sou-
visejici s otevienim novych
stanic metra 7. dubna:

o 108 Nova trasa Bila Hora— Po-
liklinika Petfiny

e 119 Linka je zkracena ke sta-
nici metra Nadrazi Veleslavin

e 123 Beze zmény trasy (Kava-
lirka — Smukyrka)

e 131 Linka Hanspaulka odklo-
néna k metru Borislavka

e 137 Ze zastavky Bucharova
odklonéna do Bavorské

e 142 Nové dislo pro sloucené
dosavadni linky 214 a 225

e 161 Zkracena ke stanici met-
ra Borislavka

e 167 Beze zmény trasy

e 168 Linka je sloucena s lin-
kou 216 do upravené trasy

e 174 Zkracena do trasy Velka
Ohrada - Vypich/Kukulova

e 179 Nova trasa: Kukulo-
va/Vypich - Tfebonice

e 180 Posileni provozu v Use-

ku Sidlidté Repy — Zli¢in

184 Nova linka v trase Velka
Ohrada — Hradcanska

191 Prodlouzena o Usek Sid-
listé Petfiny — Letisté

192 Nové dislo pro ¢ast roz-
délené soucasné linky 294
v trase Malostranské namésti
—Nemocnice pod Petfinem

194 Nové dislo pro ¢ast roz-
délené soucasné linky 294
v trase Staroméstska — Florenc

214 Linka je sloucena s lin-
kou 225 a precislovana na 142

216 Linka je zrusena slouce-
nim s linkou 168

225 Linka je sloucena
s linkou 214 a precislovana
na 142

230 Nové vedena pres
zastavku Jachymovska

255 Sloucena s linkou 256
do upravené trasy

264 Linka je prodlouzena
o Usek Bild Hora - Petfiny

o Zrusené linky:
164, 218, 249, 256 a 294.

vé ulici.

Parukaika. Chysta se dalsi
vystavba, ktera pokazi vyhled

Tésné u vrchu Parukaika na Zizkové
md vyrist devitipatrovy dtim. Mistni
opozice s vystavbou nesouhlasi. Zastu-
pitel Ondiej Rut (ZiZkov nejen sob€) po-
vazuje budovu za predimenzovanou
a Zdd4 jeji sniZeni. Starostka Vladislava
Hujova (TOP 09) oponuje tim, Ze izem-
ni pldn takovou vystavbu umoznuje.
Radnice podle ni s developerem komu-
nikuje a jednd o ipraveé projektu.
Firma WH Estate chce stavét v byva-
1ém aredlu Ceského rozhlasu v Jesenio-

,Investor je pfipraven diskuto-
vat o kone¢né podobé projektu. Sou-
Casnd studie neni konec¢nd,“ uvedla sta-
rostka. Podle ni jde uZ o tfeti studii,
kterou developer pfipravil. ,,Novd bu-
dova se md tycit asi 18 metrd nad tirov-
ni détského hfisté, a ma se tak stdt jedi-
nou budovou viditelnou pfi pohledu
z parku severnim a vychodnim smeé-
rem,“ tvrdi zastupitel Rut. Podle néj do-
jde k nevratnému naruseni horizontu
kopce. €Tk

$irohl

.

avec se zabydl

1 'v.‘Trojiﬂ

obchodech Svéta
mineralu!

V trojské zoo je nové k vidéni jeden z nejrychlejSich hadl v Evropé — Siro-
hlavec vychodni. Ve volné pfirodé na néj mizZete narazit hlavné v oblasti
vychodniho Stfedomofi. Mistni obyvatelé jej povaZzuji kvili silnému jedu
za nebezpecného, ve skutecnosti vSak tento had prcha pfi sebemensim

vyruseni. V zoo je umistnén v terariu u Rezervace Bororo. 700 PRAHA
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Blanka bude mit asi zpozdéni.
Kvuli mokrym kabelum

V tunelu za miliar-
dy jsou Spatné
kabely. Mésto je
necha vymeénit.

Praha zfejmé opét odloZi ote-
vieni tunelového komplexu
Blanka, které pldnovala na
duben. Musf se totiZ vyménit
kabely technického zabezpe-
ceni, které znicila voda.
Podle zdroje CTK to vyply-
va z posudku soudniho znal-
ce, ktery si nechalo mésto vy-
pracovat. Ndméstek primdtor-
ky Petr Dolinek informaci ne-
vyvrdtil. ,Vedeni mésta bude

o dal$im postupu tento tyden
jednat,” potvrdil Dolinek.

Kabely poSkodily lonské
privalové desté a vlhké pro-
stfedi tunelu, se kterym mili-
ardové smlouvy s dodavate-
lem technologii nepocitaly.
Jak dlouho prdce potrvaji
a kolik budou stat, zatim ni-
kdo nefekl. Vyména patrné
potrvd nékolik mésici a vy-
jde na stovky miliond korun.

Bude zdleZet na tom, jak
velkou cast kabeld voda po-
Skodila. ,,Tunelovy komplex
neotevieme, dokud si nebu-
deme naprosto jisti tim, Ze je
pro fidice bezpecény,“ prohld-
sil bez dalsiho komentafe Do-
linek.

Tunel Blanka je dileZitou
soucdsti vnitiniho okruhu
mésta. Od zacdtku stavbu pro-
vazi fada problémt. Vystav-
bu, kterd se v priibéhu let pro-
drazila minimdlné o Sest mili-
ard korun, zadala nékde;jsi po-
litickd garnitura pod vedeni
primdtora Pavla Béma. Bez
propojeni se Strahovskym tu-
nelem vyjde tunel Blanka na
37 miliard korun. Tunelové
propojeni mélo lidem ptivod-
né slouZit uz vroce 2011. Roz-
hoddi soud fesil spory Prahy
se stavebni firmou Met-
rostav. Pokracuje i soudni
pfe se sprdvcem stavby, fir-
mou InZenyring dopravnich
staveb. €TK, ROW

Kdy projede tunelem prvni auto, opét neni jasné. MAFRA

[ X ] » » ° ~
Asijské turné Epopeje bude pokracovat
Cyklus obraz(i Alfonse Muchy Slovanska epopej se za dva roky po vystavé v Japonsku zfej-
mé na cas presune do Ciny a Jizni Koreje. Praha o tom nyni s obéma zemémi vyjednava.
Po navratu bude Epopej patrné znovu vystavena ve Velké dvorané Veletrzniho palace
(na snimku) v Praze, kde méla podle ptivodnich plant zGstat jen docasné.

Zpravy kratce

Prazska policie
hleda kolegu
Policie Z4d4 vefejnost

0 pomoc pfi patrdni po
sedmatficetiletém kolego-
vi. PohfeSovany policista
je vysoky 175 centimetrd,
silné€jsi postavy. Md
svétlou plet a kratké tma-
vé vlasy s kouty. Z domova
odesel bez vysvétleni

v pdtek. €Tk

Jan Koliska

VELETRH ZDRAVI

exkluzivné s tibetskym lékafem S. Janchupem

28.2.-1.3.2015 10.00-18.00

Tyrs(v d@im, Ujezd 450/40, Praha 1
vystava v poradny v’ predndasky
Program najdete www.minervazdravi.com

MAFRA

Po predloZeni kupdnu vstup na vystavu Z@AE}@MA

INZERCE

U

DERMA MEDICAL CLINIC

LASEﬁ"I"."ECI LU PENKU'
RYCHLE | BEZBOLESTNE | USPESNE
poboéky. po celé CR

www.dermamedicalclinic.cz | tel.: 241 011 500

Po predlozeni tohoto inzeratu obdrzite slevu 50% na vstupni konzultaci. Plati do 31.5.2015
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Studenty trapi anonym.
Univerzité vyhroZuje hombou

Karlové univerzité
hrozili vybusni-
nou. Podruhé za
poslednich Sest dn(.

»,VdZeni zaméstnanci, mili
studenti, vzhledem k opako-
vanym vyhrzkdm univerzi-
té bude dnes na doporuceni
policie po zbytek dne zruSe-
na vyuka,“ oznamoval vcera
dopoledne mailem vSem stu-
dentiim Jakub Koncelik, dé-
kan fakulty socidlnich véd.
Studenti Karlovy univerzi-
ty se museli evakuovat jiz po-
druhé za tyden. UZ ve stfedu
budovy fakulty prohleddvala
policie. Reagovala tak na mai-
lovou vyhrizku, ze v nékteré
budové fakulty je vybusnina.
Véera dopoledne policie na
zdkladé anonymniho telefo-
ndtu vyklidila Karolinum. Od-
poledne pak pro jistotu ztista-
ly budovy fakulty socidlnich

Policisté z bezpecnost-
nich divodl uzavreli
okoli Karolina a pro-
vedli evakuaci nékoli-

ka stovek osob.
ANDREA ZOULOVA, MLUVCI POLICIE

véd uzavieny. Bomba, kterou
avizoval mail, méla totiZ vy-
buchnout véera v pil ¢tvrté.
»Operdtor tisnové linky
v pondéli rano pfijal ozndme-
ni persondlu univerzity o vy-
hrtZzném telefondtu, v némz

dosud neidentifikovany muz-
sky hlas ozndmil uloZeni
bomby v Karolinu. Vzhledem
k zdvaznosti ozndmeni na
misto dorazilo nékolik desi-
tek policistdi i specidlné vycvi-
¢eny pes,“ komentovala dopo-
ledni zdsah mluvdi policie An-
drea Zoulova.

Odpoledni evakuace pak
byla v rezii $koly. Dékan varo-
val studenty mailem a dvefe
fakulty ztstaly hodinu po po-
ledni zamceny. ,Kdyby pra-
covnici Skoly nasli néjaky po-
dezfely pfedmét, byli nasi py-
rotechnici pripraveni vyra-
zit,” potvrdila Zoulovd.

Zda vcerejsi incidenty sou-
visi, policie nepotvrdila. ,Pti-
pady provéruji kriminalisté
a zabyvaji se moznymi souvis-
lostmi, zejména s ohledem
na objekt zdjmu,“ komento-
vala vySetfovani Zoulova.

(o) | MAREK

... |dopisy@metro.cz

\

Stredecni evakuace studentti z Hollaru  unverzra KARLOVA, FSV

INZERCE

Prazska plynarenska omezi

kratkodobé provoz svych obchodnich
kancelafi a zakaznicke linky

PLYNARENSKA

Dovolujeme si pozadat zakazniky,
ktefi v nejblizsi dobé planuji vyfizovat
prostfednictvim nasich obchodnich
kancelafi nebo zakaznické linky 840
555 333 zaleZitosti spojené s odbérem
zemniho plynu nebo elektfiny, aby
tak u€inili pokud mozno nejpozdéji
do patku 6. 3. 2015.

Z divodu zavadéni nové verze
zakaznického informacniho
systému budeme nasledné, a to ve
dnech od pondéli 9. 3. 2015 do patku
13. 3. 2015 (véetné), nuceni omezit
provoz.

BéZny provoz obchodnich kancelafi
a zakaznickeé linky bude v plném
rozsahu obnoven od pondéli 16. 3.
2015.

Novy zakaznicky informaéni systém
pfinese podstatné zrychleni v oblasti
vyfizeni pozadavku nasich zakazniku
a celkové zefektivnéni a zkvalitnéni
poskytovanych sluzeb.

Deékujeme za pochopeni, spoluprdci
a za pfipadné problémy se omlouvéme.

WWW.ppas.cz

Komunardi. Opravy
ulic letos zacnou driv

Po zimni prestdvce opét zacinaji re-
konstrukce prazskych ulic. Délnici
Technické spravy komunikaci se vce-
ra vrdtili do ulice Komunardd v Praze
7. ,Diky pfiznivym klimatickym pod-
minkdm zahajujeme stavebni sezonu
o mésic driv nez v minulych letech,”
uvedl Ladislav Pivec, $éf spravy.

Ulice Komunardi nebude jedinou
ulici, kterd se letos proméni k lepsi-
mu. Zastupitelé ve ctvrtek schvdlili
rozpocet Technické spravy komunika-
ci, a tak je jasné, Ze na udrzbu ulic vy-
nalozi Praha az ptl miliardy korun.
,Komunikace nejsou v pfili§ dobrém

stavu, proto jsme pro tento rok pii-
stoupili k navySeni rozpoctu,“ uvedl
ndmeéstek primdtorky Petr Dolinek.

K nejvyznamnéjsim investicnim ak-
cim bude vletoSnim roce patfit rekon-
strukce Libeniského mostu. Kompletni
rekonstrukce se dockaji také ulice Bé-
lehradskd, Kodanskd, Bubenska a prv-
ni etapou zacne rozsdhld oprava Vrso-
vické ulice. Ddle je v pldnu celd fada
protihlukovych opatieni, jako je tfeba
stavba protihlukové stény na Spotilov-
ském pldcku, na Cinovecké ulici nebo
mobilni protihlukova sténa v ulici Spo-
filovskd. row

Palma. Poprve kvete

Botanickd zahrada v Troji md davod
k oslavé. V tropickém skleniku Fata
Morgana piivabné kvete vzdcna pal-
ma Kerriodoxa elegans. Jednd se o vy-
znamnou botanickou uddlost. Tento
druh vyskytujici se v pfirodé pouze
v jiznim Thajsku totiZ vykvetl v Ceské
republice viibec poprvé.

Atraktivni palma byla trojskymi bo-
taniky zakoupena ve specializova-
ném palmovém obchodé v Mnichové
v roce 2003 jako zhruba tfiletd a o rok
pozdéji byla vysazena do niZinné cds-
ti skleniku Fata Morgana. Poprvé tedy
kvete ve svych zhruba patndcti le-
tech. Jeji kvétenstvi je bohaté, bélavé
s nddechem riZové. Row

VLASTIK RYBKA

Kerriodoxa elegans



Vase ¢eska optika!

MULTIFOKALNI sKLA
+ ANTIREFLEY

4 Vi N Slevy se nescitaji.
| Sleva neplati v outletech FAOC Stérboholy'a Hlavniinadrazi, Praha.
ice informaci a podminky akce v prodejnach nebo na www.fokusoptik.cz.
\ Akce trvd od 19. 1. 2015 do odvolani.

Wwvi;.fokusopti-k.cz
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Do leetu . nesmi, ale zplva
o ném. S Cechy vydava album

V Praze je na par
tydnu. S ¢eskymi
hudebniky shani
podporu pro své
cédecko. Zbyva jim
jen par dni.

Pivodné byli dva. Tibetsky
hudebnik Tenzin Tsedup
a Cesky violoncellista Michal
Turek. Potkali se pfed rokem
v Praze, zahrdli spolu a lidé se
jich ptali, kde si mohou kou-
pit cédécko. Zadné neméli.

Letos se potkali znovu, pld-
nované. Sehnali partu dal-
§ich hudebnikd, byvalych
spoluzdakdi z konzervatofe,
a ddvaji do kupy album Roots
(Kofeny). Na rozjezdovém
webu Startovac.cz vybrali od
ddrci vétSinu z padesdti tisic,
které na sviij pldn potfebuji.
Do konce moznosti podporit
je zbyvajiuz jen tfi dny.

,Na albu bude Sest pisni,
které jsem slozil v posled-
nich letech. VSechny texty se
vztahuji k Tibetu, jeho kultu-
fe, ndboZenstvi i smutku nad
okupaci,” rikd pro Metro mla-
dy hudebnik, ktery o vikendu
hrdl i zpival v Novomeéstské
radnici. ,Jsem v Praze na do-
volené. Prijel jsem, abych
tady slavil nds tibetsky svdtek
Losar,” vysvétluje usmévavy
muz, ktery si v sobotu po vy-
stoupeni rdd s kazdym povi-
dal. Michala Turka s nim se-

zndmil kamardd. , Tenhle rok
Tsedup pfijel, aby natocil CD,
a pozadal mé, abych sehnal
muzikanty. Oslovil jsem ka-
mardda Matu Debficku, vy-
borného saxofonistu, a taky
kamardda Mirka Krdle, pia-
nistu a skladatele,” popisuje
Michal zacdtky.

Kytaristu Igora Ochepov-
ského potkal Tsedup ndho-
dou v tramvaji a dali se do
feci, protoze Igora zajimal
zvlastni strunny ndstroj, kte-
ry mél Tibetan v ruce. Nako-
nec se pfidala bubenice Len-
ka Dundrovd, kterd hraje
v nékolika kapeldch.

,Diky pestrému slozeni
jsme mohli pfi zkouSeni vy-
chdzet z mnoha inspiraci.
Kazdy se podilel opravdu
upfimné na tom, co vzniklo.
I'hadky jsme si uzili a zase se
usmifili,“ vzpomind violon-
cellista Michal. ,Stmelili
jsme se a povedlo se ndm za
velmi krdtkou dobu udélat
celkem hodné préce. Vysled-
kem bude album Roots, které
se jiz brzy zhmotni,“ véfi.

Tenzin Tsedup se vraci za
pdr tydnt do Indie, kde zZije
v exilu. ,,Budu studovat i pra-
covat na Tibetském institutu
muzickych uméni, coz je in-
stituce, kterd byla zfizena
pro zachovani tibetské kultu-
ry 14. dalajlamou,” vysvétlu-
je. Sdm se narodil v Indii,
kam jeho rodice zamlada pfi-
§li z Tibetu v prvni viné od-
chodd pravé se 14. dalajla-
mou. ,Samoziejmé je mi

smutno, Ze nemohu navstivit
vlast svych rodicti a jejich
predki. Zatim o tom alespon
zpivdm,“ zminuje. ,,Ocenuji
podporu Tibetu, se kterou se
v Cesku potkdavdm. Setkal
jsem se s mnoha lidmi, ktefi
védi o situaci v Tibetu, je to
velmi povzbuzujici,“ podoty-
kd umélec, ktery obdivuje his-
torické centrum Prahy a jeho
architekturu. A pro¢ pro
vznik svého cédécka vybrali
prdvé rozjezdovy web? ,Je to
dobry zptsob, jak néco vytvo-

fit, kdyZ zacindte takika bez
penéz. Lidé mohou podporit
vyrobu alba koupi budouciho
cédécka nebo vstupenky na
nds koncert. Myslim, Ze je to
fajn pro umélce i lidi, ktefi je
chtéji podporit,” doddvd Tse-
dup. Spole¢ny koncert ode-
hraje kapela 5. bfezna v Diva-
dle Kampa, kde zazni i ukdz-
ky z tibetské lidové tvorby.

1AN
DAVID

-
T jan.david@metro.cz

Tenzin Tsedup

Zije v indické Dharamsale,
kde plsobi na Tibetském
institutu muzickych uméni.

o V Ceské republice je podru-
hé a chysta se spolecné
s partou mladych muzikant(
nahrat své prvni album.

_ projektu

Tsedup si uz pii své prvni na-
vstéve Ceska zahral s violon-
cellistou Michalem Turkem

a lidé se jich ptali na cédécko.

o Ty dotazy je inspirovaly k pri-
pravé alba s nazvem Roots.
Tibetan prinasi melodii a tex-
ty, ale album je spolecné.

o Vznikne, pokud se vybere
potrebna ¢astka. Projekt je
mozné podpofit uz jen tfi
dny na webu Startovac.cz.

Na co jdou penize

Je potreba zaplatit pronajem
nahravaciho studia, také
post-produkci nahravky,
lisovani CD a tisk bookletu.

o Cast penéz pljde hudebni-
klm, prekladateli textl do
anglictiny a autorovi grafic-
ké podoby alba.

o Pokud néjaké penize zbu-
dou, zamifi na natoceni vi-
deoklipu k jedné z pisni.

INZERCE

V prvnim dile jsme mluvili o posilovani, vdruhém o spalovani tuku, ve tfetim o Zendch
vposilovné aposledni dil je vénovany zdravé stravé.

trava ovliviiuje to, jak se citime, jakou mame naladuy, jak vypadame
nebo jak nds vnima okoli. Strava ovliviiuje hubnuti i nabrani svalové
hmoty. Dokaze byt pfisna a striktni, ale zaroven dokaze pfinést

pozitek a radost.

Jeden z nejdllezitéjsich pilifd zdravé stravy je pravidelnost. Pro nékoho
je pravidelnost luxusem, ale je dllezité jidlo planovat. Jezte pravidelné
5-6 mensich porci denné v cca 3 hod. intervalech (snidang, svacing,
obéd, svacina, vecere, druha vecere). Udrzite si spravnou hladinu cukru,
zabranite tak prejidani a télo si nebude délat zasoby ,na horsi casy”.

Vas denni prijem by mél byt tvoreny z 12 % bilkovinami, z 60 % sacharidy
3 z 28 % tuky. Pokud ale chcete hubnout, je nezbytné zvysit prijem
bilkovin a sniZit prijem sacharidt v poméru 30 % bilkoviny, 40 % sacharidy
a 30 % tuky. Preferujte bilé maso, celozrnné pecivo, nizkotu¢né mlécné
vyrobky a nezapomeiite na spravny pitny rezim 2-3 litry ¢isté vody denné.
Jidelnicek, dle Vasich potieb, sestavi osobni trenéfi pfimo na miru.

Nezapomeifite, Ze pokud jite stfidmé, Zadnd potravina neni $patna
a muzete si ji vychutnat. Udélejte si na jidlo cas, premyslejte nad

nim a vychutndvejte si ho. Vrati se Vam to ve zdravi, krdse, energii
a v Usmeévu na tvari.

Tésime se na Vas ve fitness centru Factory Pro.




Www.metro.cz

| DOMOV |

Utery 24. inora 2015

o7

» °
Prazdniny
Mnozi rodice kvili praci
fesi, kam s détmi o prazd-
ninach. Tfeba v Brné o le-
todnich ,jarfacich“ mo-
hou déti vyrazit do Mu-
zea hracek v Méninské
brané. Je tu pro né pripra-
vena spousta zabavy. Na-
udi se tu tfeba vodit lout-
ky, vyrobit pohadkové
masky a dalsi. MAFRA

[ Zprivy kritce

Polena na auta
na D1: muz je
ve vazbé

Dvaatticetilety muZ po-
dezfely z toho, Ze hazel
polena z most{i na ddlni-
ci D1 na Pferovsku a na
Novoji¢insku, skoncil ve
vazbe. Rozhodl o tom
soud. Do vazby Sel kvili
obavé z opakovdni trest-
né ¢innosti. Muz po
svém dopadeni pobyval
na psychiatrii. Policie ho
sice vyslechla, ale o jeho
motivu nechce nic blizsi-
ho sdélit. Udajné odmitl
vypovidat. Podle Zalobce
mohl takto jednat pod
vlivem drog. map

P e (]

Nova televize.

ve & »
Prichazi z USA
Pii5ti rok se Ce$i mohou t&sit
na dalsi zdbavu. Se svym pro-
gramem prijde americka
webovd videoptijcovna a tele-
vize Netflix. Televize vyrdbi
své vlastni seridly House of
Cards nebo Orange Is the
New Black, které jsou vysoko
hodnocené i ceskymi divaky.
Zatim se k nim ale mohli do-
stat vétSinou jen prostfednic-
tvim pirdtského stahovani
nebo aZ po vyddni na DVD.
Netflix nabidne filmy a dalsi
obsah za mésic¢ni poplatek ko-
lem 200 korun. €TK

Rodice nechtéji sve déti
ockovat. Je to povinnost

Stat muzei nadale
narizovat povinné
ockovani déti, roz-
hodl Ustavni soud.

Néktefi rodice své déti odmi-
taji nechat ockovat. Brdni se
tomu, protoZe jsou piesvédce-
ni, Ze stdt jim v tomto pfipa-
dé nemd co nafizovat. Argu-
mentuji, Ze pro dité je nejlep-
§i pfirozené vytvorend imuni-
ta, kterou by ockovani mohlo
narusit. V nékterych pfipa-
dech pak miiZe vakcina pry
i zpisobit vdZné zdravotni
problémy.

Neni to poprvé, co soudy
ptipady odpiircit povinného
ockovdni fedily. Vcerejsi roz-
sudek Ustavniho soudu by ale
mél podobnym ndrokiim do
budoucna definitivné pfede-
jit. Soudce Ludvik Danék
v odivodnéni ndlezu uvedl,
Ze cilem ockovdni je minima-
lizace $ifeni infek¢énich nemo-
ci v zdjmu ochrany vefejného
zdravi, coZ je nadfazeno zd-
kladnim prdvim jedince. ,Au-
tonomie rodi¢d pii rozhodo-
vani o zdravotnim stavu dité-
te neni absolutni,” vysvétlil
Ludvik. O zruSeni povinnosti
soud zddali rodice, ktefi po

[citit |

| pres platnou povin-
nost klesla proockova-
nost hexavakcinou

k 80 procenttim.

RASTISLAV MADAR, LEKAR

vleklém sporu museli zaplatit
Ctyftisicovou pokutu, protoze
nezajistili o¢kovdni svého po-
tomka hexavakcinou.
Pokuta, kterou lze pfitom
za obchdzeni této povinnosti
dostat, miiZe byt aZ deset ti-
sic.Itak se tomu ale mnozi ro-
dice vyhybaji, coZ potvrzuji
také klesajici pocty proocko-
vanosti hexavakcinou. Mno-
hondsobné vyssi pokuty vSak
hrozi 1ékarim, ktefi naopak
sami rodice déti od o¢kovdni
odrazuji. Rastislav Madar,
predseda Koalice pro podpo-

Povinné a doporucené

Jak je to s o¢kovaci povinnosti
v Cesku?

o Povinna hexavakcina zahrnu-
je ockovani proti tetanu,
zaskrtu, cernému kasli,
détské obrné, Zloutence
typu B a haemophilu
influenzae typu B.

o Povinna je té7 trojvakcina,
a to proti spalnickam, zardén-
kdm a pfiusnicim.

o Ockovani proti tuberkuléze
bylo plosné zruseno v roce
2010, z(istava povinné jen
u rizikovych deti.

« Doporucené a pojistovnami
hrazené je ockovani proti
pneumokokdm a rakoviné
délozniho ¢ipku u divek.

o Pravidelna ockovani v Cesku
podle hlavniho hygienika
Vladimira Valenty zachrani
na 500 Zivotl rocné.

ru ockovdni, pfipousti, Ze
v kulodrech se o takovych pfi-
padech mluvi.

,Véfte mi, Ze nikdo z ocku-

jicich 1ékatd nechce nic vynu-
covat povinnosti,“ fekl deni-
ku Metro Rastislav Madar. Do-
davd vsak, Ze bez této povin-
nosti bychom se vrdtili o ptil
stoleti nazpét.
Ustavniho soudu z roku 2011
1ze od povinného ockovdni
upustit jen v individudlnich
ptipadech, napfiklad pokud
je to v rozporu s ndboZen-
skym presvéd¢enim rodiny.

) [TOMAS
BELICA
tomas.belica@metro.cz

Bez ockovani platis

Petici proti represivnimu pfi-
stupu statu k ockovani pode-
psalo pres 8 tisic lidi. Zakon

totiz pocita s hrozbou sankci.

o Rodictim, ktefi dité nenecha-
ji ockovat, hrozi az 10 tisic,
navic neockované dité ne-
smi byt pfijato do skolky.

o Lékar, ktery i pfes v(li rodi-
¢ ockovani odmitne, by se
vystavil pokuté az tfi
miliony (dosud to jsou dva).

o Predskolnim zafizenim, kte-
ra neockované dité pfijmou,
hrozi nové misto dvou
milion( pokuty 500 tisic.

INZERCE

—

firmy Geisha.

Bude se nosit plys

V Brné se konal dalsi veletrh mody Styl

a Kabo. Predstavily se desitky navrhard.
Urcovaly se tam trendy na letosni podzim
a zimu. Nosit se budou velké grafické
potisky, pastelové barvy a pfijemné
plySové materialy. Na snimku prezentace

ANTE SE CLENEM
NASEHO TYMU IT

2

MAFRA

Pokud vétsina odpovédi zni ano,
pfidejte se do naseho IT tymu!

www.jobs-ceskapojistovna.cz

HLEDAty\E
CHYTRE HLAVY

> Chcete se podilet na rozvoji a podpote kli€ovych systémd pojistovny?

S Jste naddenf pro préci a hledani novych feseni?

> Mate schopnost vidét problematiku z réiznych Ghl& pohledu?

> Méte zajem pracovat na zajimavych projektech i v rdmci mezinarodni skupiny?

CESKA
POJISTOVNA
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David Guetta mifi do Prahy

Jeden z nejslavnéjsich DJG soucasnosti David Guetta se
po péti letech od vyprodané Tesla Areny vraci do Prahy.
Déjistém jeho letosni show, ktera se uskutecni 5. ¢ervna,
bude O2 arena. Pfedprodej vstupenek bude zahajen ve
ctvrtek, kdy bude pro nejrychlejsi zajemce také spusténa
dvoudenni akce se slevou 100 korun na listek. Od soboty

budou listky k dostani od 1290 korun.

ARCHIVD.GUETTY

Praha uZ davno neni jen do-
¢asnou destinaci studuyjicich
Americand. Postupné se sem
stéhuji i umélci z rtznych
koutd Evropy. V kulturnim
Spanélském stfedisku Deli-
beria v Karliné vystavuje své
obrazy $panélsky malif Manu-
el Méndez. V Praze nevystavu-
je poprvé. Nejde o zddnou na-
hodu, Manuel Méndez se to-
tiz do Prahy pred ¢asem pre-
stéhoval.

Jak byste popsal sbirku ob-
razt, ktera je nyni k vidéni
v Deliberii?

Sbirka, tedy i téma, které
spojuje vSechny obrazy, se
jmenuje Elevations. Jednd se
o jakousi metaforu svobody
spojené s 1étdnim. Snazim se
temnotu narusit tipytem
letu. V nékterych ptipadech
se jednd o klasicky olej na

platné, Ob] evuje se také akryl
na papire, v jinych pfipadech
jde o sprej nebo o kolaz.

Jak jste se dostal do
Prahy?

Prahu jsem navstivil, jeSté
nez jsem se prestéhoval do
Berlina, a hned jsem se do ni
zamiloval. KdyZ jsme se roz-
hodli s mou slovenskou pri-
telkyni, kterd taky délala do
uméni, Ze nechceme dal Zit
v Némecku, odjeli jsme do
Prahy, kde ona predtim Zila
nékolik let. Ted jsem sice
sdm, ale ldska k tomuto neu-
véfitelnému méstu trvd ddl,
jsem jim naprosto ucarovan.

TakZe vam dodava také
inspiraci?

Rozhodné, staci se projit
po mésté malymi ulickami
a inspiraci clovék nalezne

Teroristeé a ceny,
to nas nejvic dési

Clenstvi v Unii si
podle pruzkumu
pochvaluje vice
Cechq, stale vsak
s vyhradami.

Skoro 80 procent lidi v Cesku
si mysli, Ze by se stat mél vice
podilet na ochrané evrop-
skych hranic. Nadpolovi¢ni
vétsina si pak podle prizku-
mu Ipsos zadaného vlddou
mysli, Ze by méla vzniknout
spolec¢nd evropskd armadda.
Nejvétsi obavy totiz mdme
Z terorismu a imigrantd.
Ozbrojeného konfliktu na
tzemi Unie se obdvaji nejvice
lidé ve véku 18 az 29 let, s pri-
stéhovalectvim pak maji spi-
Se problém lidé inklinujici
k pravici. Obecné se vSak ces-
ké vnimdni Evropské unie
zlepsilo. Oproti roku 2012 pfi-
bylo 21 procent lidi, ktef{ se

Zpravy kratce

Brzda proti
dluhtim Ceska

Vldda vcera schvdlila na-
vrh zdkona o rozpoctové
zodpovédnosti - takzva-
nou finan¢ni Gistavu.

Dluhovd brzda bude ve
vysi 55 procent HDP. Fi-
nancni Gstava m4d za-
vést hlavné omeze-
ni pro zadluZzovani

spoustu v jakoukoliv rocni
dobu, v jakoukoliv hodinu.
Navic odevsud je slySet hud-
ba, ne vsak jakdkoliv, mlu-
vim o kvalitni hudbé.

Mluvite o Praze jako o raji
na zemi. Nic vas tady nega-
tivné neprekvapilo?
Ztejmé nejvétSim problé-
mem je pro mé ceStina. Clo-
vék potfebuje spoustu casu,
aby zacal rozumét zdkladnim
frdzim a dokdzal se aspoil né-
jak domluvit. CeSi se cizin-
clim neumi otevrit tak spon-
tdnné jako Spanélé, trvd jim
to déle, ale mam zde fadu vy-
tecnych ceskych kamardda.
Myslim si, Ze Praha je na vze-
stupu, a aZz se zbavi svého
konzervatismu, bude mit vel-
ky mezindrodni ohlas vSude
v zahranidi, bude svétovym
méstem. ONDREJ NEKOLA

Za penize EU

Podle studie Ekonomické
vyhodnoceni clenstvi Ceska
v Unii se od roku 2007
povedlo:

o Vytvorit 72 tisic pracovnich
mist

o zrekonstruovat ¢i postavit
2000 kilometrd Zeleznic

o koupit 500 autobus,
trolejbusd a tramvaji

o odstranit 700 tisic krychlo-
vych metr( ekologické
zatéze

e Opravit 175 pamatek

domnivaji, Ze clenstvi v Ev-
ropské unii je prospésné. To
kabinet povaZuje za ispéch.
»Je to ddno jednak tim, Ze
se tady o Evropé vyrazné vic
mluvi. Je to ale ddno i tim, Ze
vldda Evropskou unii obcas
za néco i pochvali, Ze to neni

statu. To vyZaduje i Evrop-
skd unie. érx

Konec kauzy
justicni mafie
Dlouholetd kauza ,,jus-
ti¢ni mafie skoncila

= smirem. Soud schvalil
ohodu, podle niz
musi nékdejsi
predstavitelé jus-

N St (DA IS |
Manuel Méndez se svym obrazem

ta absolutni negace, kterou
byli lidé zvykli slychat,” vy-
svétluje si diivody lepsiho vni-
mdni EU a pozice Ceska v ni
statni tajemnik pro evropské
zéleZitosti Tomads Prouza.

Bez zajimavosti — a vlastné
ani bez prekvapeni - neni, Ze
podle dvou tfetin responden-
th (z celkového poctu 1005
lidi) je nyni obraz Ceska
v Unii lepsi, nez byl za vlddy
Petra Necase.

Z jiného prizkumu, tento-
krat unijniho Eurobaromet-
ru pak také vyplyvd, Ze nej-
palcivéjsim problémem pro
Cechy jsou rostouci ceny a in-
flace. Také nedobrd ekono-
mickd situace domdcnosti
a samozfejmé nezaméstna-
nost. Na obavdch ceské verej-
nosti z terorismu a pristého-
valectvi se vSak oba pri-
zkumy shoduji.

TOMAS
BELICA
tomas.belica@metro.cz

tice vrdtit exstdtni zdstup-
kyni Marii BeneSové 370 ti-
sic korun, které jim zapla-
tila na zdkladé predchozi-
ho rozsudku. Za ,justi¢ni
mafii“ v roce 2007 oznaci-
la tehdejsi stdtni zdstupky-
ni Renatu Veseckou ¢i Za-
lobce Libora Grygdrka, pry
ovliviiovali nékteré piipa-
dy - naptiklad kauzy exvi-
cepremiéra a nyni sendto-
ra Jifiho Cunka. ipNES.cz

ISAAC SIBECAS
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na vase nakupy

Profesiondlni péée -
o vase pradlo

HWAEG

perfekt in form und funktion

AEG Lavamat 64740 VFL

+ Kvalitni znackové pracka, az na 7 kg pradla

+ Nejvyssi energeticks tiida A+++

+ Systém FuzzylLogic snii spotfebu podle mnozstvi pradla
+ 1400 ot./min pro perfektni odstfedovani

+ Rozméry: 85 x 60 x 58 cm (v x § x h)

9990~

objednacikod: FAP2103 4]

Spousta funkci
za UZasnou cenu

am Windows

Lumia 530 Dual SIM

+ 4" displej (854 x 480), ¢ty¥jadrovy procesor
+ Inteligentni podpora 2 SIM karet

+ WiFi, FM radio, fotoaparét 5 Mpx

+ Offline mapy a navigace HERE Maps a HERE Drive

+ Windows Phone 8.1, Office, OneDrive 15 GB, Xbox Live

2290--

objednaci kody:
RN710t1a1 @ RN710t1a2 (O

rN710t123 @RN710t124 @

Setiete sviij ¢as
i energii

PHILIPS

Philips GC3811/80 Azur
+ Naparovaci zehlicka s mimofadnym vykonem 2 400 W

+ Prvotfidni Zehlici plocha SteamGlide Plus

+ Funkce pro automatické Fizeni pary

+ Systém Double Active Calc proti usazovani vodniho kamene

999-

objednaci kéd: EAD2059i

1000 K¢

4

lza.cz

vice na WWW.a

;

Pracka do malych
koupelen

_—

USETRITE

1009 At*

=
Whirlpool

Whirlpool AWE 50510

+ Vrchem plnéna pracka s kapacitou 5 kg
+ Pouze 40 cm na $itku!

+ 18 programd, rychlé prani, odlozeny start \ | ’
+ Usporna energeticka tiida A++ 6 99“,-
+ Elektronicky senzor pro stabilitu pfi zdimani

+ Tichy provoz, 1000 ot./min

objednaci kod: FAP2003k

Vykonny smartphone
mnoha barev .

am Windows

Lumia 630

+ Provéteny telefon se sviznym systémem
+ 457 IPS displej (854 x 480) s Gorilla Glass 3

+ Ctyfjadrovy procesor Qualcomm Snapdragon

+ Pamét 8 GB + moznost microSD a7 128 GB

+ Windows Phone 8.1, OneDrive 15 GB, Xbox Live

objednaci kody:
RN711c1b2 @RN711c1a1(0)
RN711c1a3 (ORN711c1a4 @QRN711c1a2 @

Rozmixuj
a jdi!

ECG

ECG SM 364 Mix&Go

+ Stolni mixér s odnimatelnou mixovaci nddobou

+ Nédobu je mozné uzavfit a vzit kamkoli s sebou
+ Dvojice nerezovych éepelisi poradii s ledem
+ V baleni 2 mixovaci nadoby - 400 a 600 ml

ECG objednaci kod:
o = EAV4246a

Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a plati od 24. 2. 2015 do odvolani nebo vyprodani internich skladovych zasob. Zména ceny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama. Aktualni ceny najdete vzidy na www.alza.cz.

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

@ alza.cz
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Italoveé se lekli. Dzihadisteé
zneuzit jejich pizzu

chtéji
Jeden z dzihadistu
se dopustil na Twit-
teru dvou chyb,

a plivodni zamér
vystrasit Italy tak
vubec nevysel.

KdyZz minuly tyden zvefejnil
britsky list The Telegraph sou-
kromou korespondenci stou-
penct Islamského stitu o pla-
nech dostat se do Itdlie coby
uprchlici z Libye, bylo jen
otdzkou Casu, kdy se na inter-
netu objevi vyhrizky o tto-
cich na italskd mésta. A minu-
ly tyden Isldmsky stdt skutec-
né zatweetoval: ,IS se s Bozi
milosti vydd na pochod na
Rim.“ Fanousci IS hned vytvo-
fili takzvany hastag ,Mifime
na Rim“, kterého si v§imla
Rita Katz, feditelka Site, orga-
nizace zaméfené na monitoro-
vani extremistickych hnuti,

Itahians laughed & —’“".
mocked the ISIS

“

| to throw homosexuals 1)

informuje francouzsky Li-
bération.

JenZe ptivodni zdmér na-
hnat Italim strach prekazil jis-
ty Abu Abdullah Britani, ktery
ve svém tweetu napsal: ,,Doby-
jeme Rim, zavedeme prdvo

from 'Tower of Pizza'
... some mockers asked
. for stuff crust.

Raven navrhu;e take véz ze slanlny

supporter who threaten ,.'- A“m

: .nl“‘“

.-"!l“h

QIR!"“
qalsle ,._ﬂﬁ'l“fo\

,.qvﬁﬁl‘.!'

TWITTER

Saria a svrhneme homosexud-
ly ze Sikmé véZe z pizzy.“

Dvé chyby a Italové Abdulla-
ha zesmésnili fadou raznych
rad. ,Kdy vysvétlime IS, Ze
Pisa nelezi v Rimé?“ ptd se uzi-
vatelka Raven.

INZERCE

www.purtex.cz

Cesky vyrobce posteli a klinicky
hodnocenych matraci

ve dnech 27. - 28.2.

doprava po CR
ZDARMA

o=tting frought

121

Do Rima radéji v noci, jinak se tam nedostanete.

,Jestli se chystdte do Rima,
radéji dorazte mezi jednou
a pdtouranni, jinak se sem ne-
dostanete,“ piSe uZivatel Ceci-
ke a prikladd fotografii vécné
ucpanych ddlnic kolem Rima.
Raven také navrhuje, Ze by

O_Rome If you manags make sure 1o ¢

ome bedwaen 1

end 5 AM

TWITTER

podle vzoru véZe z pizzy moh-
la v Rimé vyrst tfeba véz ze
slaniny.

ONDREJ
b NEKOLA
ondrej.nekola@metro.cz

e » L]
Angela trochu pripominala Kima
Némecka kanclérka Angela Merkelova véera navstivila jednoho z nejvét-
Sich vyrobct elektroniky na svété, firmu Siemens v bavorském Amberku.
Spolecnost obdarovala kancléfku nékolika dary. Znacné vsak zaujaly foto-
grafie z navstévy, které poridil fotograf agentury AP. S trochou nadsazky
totiz prfipominaly snimky severokorejského viidce Kim Cong-una, ktery

také rad navstévuje tovarny a prohlizi si tamni produkty. AP

VSECHNY MATRACE
NATUR&DREAM A EXCLUSIVE

ZA POLOVINU!

Hotelove kradeZe. V Berliné
odcizili skoro celou koupelnu

nimi figuruje napfiklad dilo Andyho

PRODEJNY: o
PRAHA 5 - SMICHOV = ZDIBY - PRAHA VYCHOD

Neni novinkou, Ze silidé odnaseji z ho-

OUTLET - PRAHA 9 - CAKOVICE = OSTRAVA m JIHLAVA
OLOMOUC m TEPLICE m LIBEREC m KARLOVY VARY

Info tel.: +420 727 972 283

tell rtizné véci. At uz proto, Ze chtéji
mit neobvykly suvenyr, pfijit si na své
penize nebo hotel ,,potrestat” za vyso-
ké ceny. Podle Americké hotelové asoci-
ace prichdzeji hotely kvili kradezim
o sto miliont dolart roc¢né. Server Ya-
hoo Travel sestavil Zebficek nejkuri6z-
néjsich ukradenych pfedméth, mezi

Warhola v hodnoté 300 tisic dolart,
které zmizelo z hotelu v Hongkongu,
tfi a pil metru dlouhy model letounu
Concorde nebo brnéni. V jednom ber-
linském hotelu si host odnesl celé vyba-
veni koupelny (sprchovou hlavici, hyd-
romasdzni jednotku, kohoutky, zicho-
dové prkénko a umyvadlo). €Tk
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Jak chranit Béleni zubii
oCi je trendy

Zrak je velmi choulostivy, Chcete mit krasné
a kdyzZ se o néj nebudete a bilé zuby? Jen
starat, zacne stavkovat. kartacek nestaci!
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Beleni neni nebezpecne

Na bilé zuby jen
kartadek a pasta
nestaci. K zarivé-
mu Usmeévu vam
dopomiZze metoda
zvana béleni.

Cesta ke zdravym a prede-
v§im vzhledové dokonalym
zub@im neni vZdy snadnd. Jen
dobrou péci si zarivé bilou
sklovinu po cely Zivot bohu-
Zel neudrZime. Kvalitu chru-
pu totiz vedle ustni hygieny
ovliviiyje i fada dalSich fakto-
1, jako jsou genetika a Zivot-
ni styl. Negativné plisobi na
zubni sklovinu pfedev$im
piti kdvy, uzivani nékterych
16k, Cervené vino a také kou-
feni. Sklovina tak Sedne, a po-
kud si chcete zachovat oprav-
du bilé zuby, dentdlni nit a bé-
lici zubni pasta nestaci. Pomo-
ci vdim miiZe metoda zvand
béleni zubi. Kolem ni ale bo-
huzel stdle panuje fada mytt.
Nejcastéjsi je, Ze béleni Skodi
zdravi.

»Béleni zubti rozhodné ne-
bezpecne pro zdravi neni. Po-
uzivd se predevs$im ti¢innd lat-
ka karbamid peroxid. Ta pro-
stupuje do struktury zubu
a odbarvuje pigmenty v ni
usazené, aniz by poskodila
zubni sklovinu,“ vysvétluje
Jan Prochdzka, vedouci 1ékar
kliniky Erpet Medical cent-
rum. Zdroven vsak doddvd, Ze
se vyplati navstivit stomatolo-
ga, ktery se sprdvnou techni-
kou béleni poradi a doporuci
vhodny postup.

»Béleni lze samoziejmé
provadét i doma, na trhu je §i-
rokd $kdla bélicich sad. Jd to
ale pfi prvnim béleni nedopo-
rucuji. Bez konzultace s od-
bornikem jen mdlokdy docili-
te spravného odstinu,“ mini
Prochdzka.

Nastésti béleni dnes prova-
di vétSina ordinaci. A zatim-
co doma trvd vybéleni i néko-
lik dni, procedura pfimo v or-
dinaci je rychlejsi, vétSinou
trvd tficet minut aZ hodinu.
0Odlisné jsou i ceny, jeZ siléka-
fi ctuji. Zatimco nékde za-
platite za béleni tfi aZ tyfi ti-
sice, na $pic¢kovych klinikdch

Zarivé zuby jsou dnes prosté mddou.

PROFIMEDIA.CZ

se cena muZe vySplhat aZ
k dvaceti tisicim korun. Ale
jeSté nemdte vyhrdno, zafivy
usmeév do konce zZivota se sku-
tecné nekond. Profesiondlni
béleni vydrzi asi tfi roky

a poté se musi opakovat.

U domdcich metod je doba
zafivého ismévu o polovinu
krat$i. OvSem musite se o své
zuby starat. Kromé dokonalé
astni hygieny zahrnujici kro-

Béleni neni pro kazdého

Béleni zubu je bezpecné,
ovsem pro nékteré pacienty
nevhodné. Na béleni radéji
zapomeirite, pokud:

o Trpite zanétem dasni &i paro-
dontdzou. Zde je zapotrebi
nejdfive upravit stav hygie-
ny a lé¢it onemocnéni paro-
dontu. Jinak by bylo béleni
bez velkého efektu a mohlo
by zpUsobit bolesti.

o Mate-li citlivé krcky — béleni
miZe stav zhorsit, proto se
musi krcky nejdrive prekryt
vhodnou vyplni.

o Jste-li téhotna — v téle docha-
zi k mnoha zméném a za-
krok se nemusi povést.

o Jste-li mladsi 15 let — v dospi-
vani hrozi podrazdéni zubni
drené.

mé spravného ¢isténi i pravi-
delné pouzivdni dentdlnich
niti a dstni vody byste méli
skoncovat se v§im, co zpiso-
buje tmavé skvrny na sklovi-
né. ELISKA ZIKMUNDOVA

Zub boli,

pak natece ddasen

obéhu dostat do celého téla, tak-

se aplikuji tfi dny za sebou a ddle

a uleva nastane, aZ se na das-
ni vytvorFi vaéek (absces), ktery
praskne a vytece z ného bily hnis
s trochou krve. Prvnim varov-
nym priznakem je zkaZeny dech,
neboli zapach z ust a nasledné
krvacivost dasni.
Jestlize problém
neresite, opako-
vani bude cas-
téjsi a maze dojit
k uvolnéni kofene
zubu z okostice
a zub vypadne
z kostniho lazka.

Parodontitida je
chronické destruk-
tivni  onemocnéni
ddsni, zdvésne-
ho apardtu zubd
a okostice, kte-
ré muze skoncit
i ztratou zubd. Nej-
sou vSak ohrozeny
pouze zuby, je to
chronické infekéni
onemocnéni ohro-
Zujici cely organis-
mus. Bakterie zijici
v zubnim plaku
a v parodontdinim
chobotu se mohou
pomoci  krevniho

Ze postizenym hrozi také srdecni
a cévni onemocnéni a tudiz i zvy-
Seneé riziko infarktu.

Bakterie v dutiné Ustni vytvareji
biofilm, ktery je neproniknutelnou
vrstvou napfiklad pro hojné po-
uzivané  desinfekce
s alkoholem, ale take
i nasledné aplikovand
antibiotika.  ,Chytra
houba” dokdze naru-
Sit tento biofilm a tim
omezit rlst bakterii
zpUsobujicich zdanéty,
aniz by podnécovala
rezistenci téchto bak-
terii.

.Do lékdaren dodavda-
me Ustni vody v su-
chém stavu” fika
Radim Klimes. ,,Bio
Plus - sypky prdasek
a Chytra houba Py-
thie Bio Plus v Su-
mivych tabletdch.
Tyto pripravky se
fedi do pitné vody
a provadi se klasic-
ke vyplachy dutiny
udstni. Tam pfriznivé
plsobi, pokud md
¢lovek sklony k zané-
tdm ddsni. Pripravky

o
Lt |
s’

podle potreby, nebo az za mésic.
BéZné uplatnéni je vhodné v sou-
vislosti s pouzivanim zubnich na-
hrad, ¢i rovnatek. Uplatnéni pri-
pravkd Chytra houba Pythie Bio
Plus a Bio Plus se osveédcilo i u lidi
po chemoterapii nebo u mladist-
vych, kdy doslo v Ustech k pre-
mnozeni kvasinek.”

Pripravky s Chytrou houbou -
Pythium oligandrum dostanete

v kazdé dobré lékarné. Na Vase
otdzky radi odpovime na telefo-
nu: 212 240 409, akutni dotazy
na infolince: 6808 157 744, e-mail:

pythium@pythium.cz, informace
na: www.chytrahouba.cz

Vyrobce: Bio Agens Research
and Development - BARD, s.r.o.
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Nanotechnologie
ve stomatologii

Nanostrukturni
biokompatibilni
titan byl vyvinut
na univerzité pro
letectvi v Rusku

a laboratoremi

v Los Alamos v USA
pro vojenskeé ucely,
napriklad motory
letadel.

Prvni civilni aplikace tohoto
titanu na svété byla v podobé
tfi kust zubnich implantdtd,
které byly chirurgicky zave-
deny pacientovi do dolni ce-
listi na Stomatologické Kklini-
ce Plzni.

(nTi) ma az tfikrdt vys$si pev-
nost nez dosud celosvétové
pouZivany titan komer¢ni ¢is-
toty (cpTi) pro implantdty.
Proto je konstrukéné mozné
vyrobit tenky implantdt,
napf. primér 2,4 mm se stej-
nou inosnosti jako implantd-
ty praméru 3,5 z cpTi.

Snizit pramér, tloustku,
pfipadné i délku je moZné
u implantdtd nejen zubnich,
ale napiiklad i u rdznych
typa dlah, fixdtord, Sroubi
a podobné.

Nanotitan

V podstaté 1ze nahradit ne-
rezové oceli a titanové slitiny
¢istym 99% nanotitanem ve
vétSiné kovovych aplikaci
v téle. I kdyZ je prokdzano
uvoliovdni toxickych iontd
kovt ze slitiny, napf. Ti ALV,

teridli neustdle 1ékafi dopo-
rucovany a pouzivany.

Z vysledkid nékolika tisic
zavedenych implantdtd je jas-
né, Ze Zivd tkdn 1épe s nTi spo-
lupracuje v procesu hojeni,
proto je mozné nanoimplan-
tdty brzy zatiZit protetikou
a pacient miZe dfive kousat.

I pro zvifata
Prizptisobenim konstruk-
ce odliSnym Zvykacim tla-
kéim a anatomickym pomé-
ram v psi tlamé byly v rdmci
vyzkumu projektu TIP vyvi-
nuty a ispésné zavedeny ve-
terindrni implantdty z nTi
do kosti celisti nékolika psd.
Ze sledovanych paramet-
rl plyne, Ze nTi je vyborny
a velmi perspektivni materi-
dl pro kostni implantdty
nejen pro ¢lovéka, ale i pro

Titan s nanostrukturou

jsou implantdty z téchto ma-

zvirata. MET

Skripani a piercing.
Co vSechno muze
ponicCit nasSe zuby

I kdyZ zubni sklovina je nejtvrdsi ma-
teridl v lidském téle, do diamantu md
prece jen daleko. TakZe pokud ve stre-
sunebo ve spani skiipete zuby, miZe-
te si chrup vyrazné poskodit.

JestliZe tyto problémy madte — at uz
vam je hldsi partner, nebo uz madte
zuby citlivé ¢i viklavé, poradte se se
zubafem: napiiklad od ndsledkt noc-
niho skfipéni neboli bruxismu vds
mohou ochrdnit specidlni pryskyfic-
né vlozky mezi zuby, které zabrdni
zubiim v kontaktu.

Zcela dobrovolné si ovSem chrup
poskozuji mladi 1idé, ktefi si zdobi
piercingem jazyk nebo dolni ret. Pra-
videlny kontakt zubti s kovem nebo
tvrdym platem totiZ zdravi zubi roz-
hodné neprospéje.

,PIi piercingu v jazyku dochdzi
k poranéni tvrdych zubnich tkdni,
tedy skloviny a zuboviny, a objevuji
se i praskliny zubu aZ odlomeni hrbol-
ku, zejména u kovového piercingu.
Ndsledkem chronického zrafnovani
zubu miZe dojit i k odumfeni zubni
dfené s ndslednym zdnétem, piipad-
néiabscesem v jeho okoli,“ varuje pa-
rodontolozka.

Piercing, pfedev$im ten platovy,
muZe zpusobit také zdnéty jazyka.
Ozdoba ve spodnim rtu zase obvykle
nici dolni fezdky.

Vice neZ polovina déti v Cesku po-
znd pred dosaZenim péti let véku, co

je to zubni kaz. Asi polovina Cechi
podle prizkumd nevi, Ze kromé kar-
tdcku a pasty by méli mit doma také
karticek mezizubni, dentdlni nit
nebo pfipadné i astni vodu. Odhaduje
se, Ze aZ 80 procent lidi si zuby nedo-
kdze spravné vycistit. Neni se pak co
divit, Ze prakticky kazdy md zkuSe-
nost s kazem.

Na druhou stranu je pochopitelné,
Ze lidé ve spravné péci o chrup tdpou.
Dnesni rodice se ucili péci o chrup jes-
té za socialismu, kdy se doporucovaly
krouZivé pohyby a mezizubni kartd-
¢ek byl spis vystfednost neZ povinnd
soucdst péce o chrup.

Dnes doporucovana technika cisté-
ni zubt se od té staré 1isi pfedevsim
v tom, Ze se kartdcek nemd pfiklddat
k zubu kolmo (mtiZe se poskodit d4-
sen), ale pod thlem 45 stupnti. Plak se
pak ze zubi odstraiiuje jemnymi po-
hyby, krouZenim nebo 1épe stirdnim.

»Horizontdlni pohyby mohou zpi-
sobit odhalovani zubnich krékd stej-
né jako pohyby proti ddsni u osob
s tenkym biotypem ddsné,“ varuje
doktorka Hana Poskerovd z brnénské
Fakultni nemocnice u sv. Anny, kterd
se specializuje na parodontologii.

Meéli byste si také navyknout, Ze po-
stup ¢isténi chrupu proménujete. Vét-
$ina lidi zuby Cisti tak, Ze pokazdé za-
¢nou na stejném misté: podle odbor-
nikd to chrupu neprospivd. iDNES.cz

Nanoimplantaty patfi k moderni mediciné.

-
PROFIMEDIA.CZ

Nanoimplantaty NANOIMPLANT®

Timplant s.r.o. Ostrava pracuje na
celosvétovém vyzkumu a vyvoji Cis-
tého objemového nanostrukturniho
titanu (nTi), ktery je uréen pro me-
dicinské poutZiti-jako napf. dentalni
implantaty NANOIMPLANT®. Hlavni
vyhodou v osetfeni NANOIMPLAN-
T®y je jednoduchost, rychlost zave-
deni, vrtani Uzké rany pfiimplantaci,
nizka cena pro pacienta a rychlost
nasazeni provizornich zubd. Pev-
nost implantatu @2,4 mm je stejnd
jako u implantdtu @3,5mm z cpTi
a je u nich vysoka Uspésnost bez-
problémového vhojeni do kosti. Na-
sazeni protetiky (zubl) do nékolika
hodin po implantaci je realizovédna
v 70-80% pripadech. Indikace je pro
s6lo zub, mustek i snimaci protézu
v horni i dolni Celisti. Implantaty jsou
vyrdbény podle mezindrodnich no-
rem CSN EN 1SO. Uspé$nost vhojeni
nanoimplantdtu a jeho dlouhodobé
setrvani v Ustech je v mnohych pfi-
padech vyssi nez u zahranicnich im-
plantatd, které mohou byt vyrazné
drazsi a nemusi byt vzdy lepsi. Z nTi
se zvySenou pevnosti byl vyroben
implantdt @2,0 mm pro pacienty
s tenkou kosti, ktefi nebudou muset
podstupovat slozité a drahé chirur-
gické zakroky. V nabidkdch konku-
rencnich firem se obcas objevi slovo
NANO ve spojeni s implantaty. Je
to snaha alespon o slovni kontakt

s nanotechnologii, protoZe implan-
taty NANOIMPLANT® jsou vyrabény
z nTi jako jediné v Evropé.

Informace a ukazky osetfeni implan-
taty jsou na www.timplant.cz. MG-
Zzeme doporucit nejblizsiho |ékare,
ktery se systémem NANOIMPLANT®

pracuje. Dr. Ludék Dluhos
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O zubni protézu se musite

starat jako o vlastni zuby

| pres nejlepsi péci
zuby ¢asem ztraci
na kvalité, tvori se
zanéty a vypadava-
ji. Na misté je zvo-
lit vhodnou zubni
protézu. Ta kvalitni
je od vlastnich
zubU k nepoznani.

SpiSe nezZ vyloZena zdravotni
rizika trdpi vétSinu seniord
(i kdyZ problém miuze nastat
i u mlads$ich ro¢nikt) vzhled
zubti a predevsim jejich vypa-
dédvdni. Uz na nich prosté na-
péchal cas své a ani pri doko-
nalé péc¢i nelze mit zarivy
asmeév jako ve dvaceti. Ale
vlastné to lze, pokud si poridi-
te vhodnou zubni protézu.

Tu vdm samozfejmé dopo-
ruci a zhotovi na miru vas
zubar.

,Uplnd ztrdta chrupu se
vétSinou fesi takzvanou cel-
kovou snimatelnou zubni nd-
hradou, kterd je tvofena
z pryskyti¢nych zubd a indivi-
dudlné zhotoveného prysky-
ficného téla. Do téla protézy
jsou z jedné strany vsazeny
umélé zuby a druhd strana
kopiruje tvar ddsni a patra.
Pfi sprdvném nasazeni se
diky tvaru vytvofi podtlak,
ktery protézu k ddsnim a pat-
ru doslova prisaje,” vysvétlu-
je principy protézy stomato-
lozka JindfiSka Mordvkova.

NoSeni zubni protézy
ov$em miiZe zpocatku vyvolat
nepiijemné pocity, protoze
zkrdtka v puse ,néco nesedi“.
~Pacienti si Casto stézuji, Ze
nadmeérné slini, $patné se jim

mluvi nebo se protéza v us-
tech hybe, kdyz se sméji nebo
kaslou,“ rikd Moravkova.
Mite-li podobny problém,
budte trpélivi. Podle odborni-
ki totiz vétSinou trva i néko-

vypadnuti.

lik tydnd, nez si na protézu
zvyknete. Potize mtiZete po-
tla¢it pouzivinim fixacnich
gelt a krémd, které pridrzi
protézu na misté i cely den.
,Fixa¢ni krém se nandsi na

PROFIMEDIA.CZ

ociSténou a suchou zubni nd-
hradu, respektive na tu jeji
plochu, kterd je v kontaktu
s ddsnémi a patrem. Vypliu-
je prostor a zahlazuje pripad-
né spary mezi sliznici a umeé-

N Pece o zubni nihradu [

Aby zubni vam nahrada vydr-
zela, musite ji vénovat stej-
nou péci jako vlastnimu
chrupu.

o Po kazdém jidle si vyplach-
néte Usta vlaznou vodou.

o Kazdy vecer omyjte nahra-
du proudem vody a vlhkym
mékkym kartackem z ni
odstrante vytvoreny plak
a zbytky jidla.

o Na cisténi zubni ndhrady
nepouzivejte tvrdy kartacek
ani jiné abrazivni ¢i chemic-
ké prostredky. Mohou
totiz povrch nahrady
poskodit.

o Vyborné jsou rovnéz Cistici
tablety. S jejich vybérem
i pouzitim vam pom(ze
stomatolog.

lym chrupem,”“ podotyka Mo-
ravkova.

V prvnich dnech po nasaze-
ni protézy ji noste co nejcaste-
ji a nepfetrzité, abyste si na
nové zuby zvykli. Jezte po-
kud moZno mékkou a nadrob-
no nakrdjenou stravu, abyste
si nezptlisobili poranéni dds-
né. ,Také mluveni trochu na-
cvicujte pred zrcadlem.
Spravnou vyslovnost si pak
nejlépe nacvicite pfi ¢teni na-
hlas. KdyZ se ani po nékolika
dnech situace nezlepsi, stdle
madte pocit, Ze ndhrada nese-
di, rozhodné si ji neupravujte
sami a zajdéte do ordinace. Je-
diné stomatolog miiZe ndhra-
du opravdu dobie nasadit ¢i
upravit vady,“ doplnuje zavé-
rem JindfiSka Mordvko-
V4. ELISKA ZIKMUNDOVA

Vrtani zubu. Pravidelna spravna péce a strava
ovliviiuji zdravi a pfedchazeji zubnim kazum

Jak je mozZné, Ze nékomu se
kazi zuby jeden za druhym,
kdyz nékdo nem4d ani jednu
plombu? Svou roli hraje i dé-
di¢nost. ,,V takovém piipadé
se zuby vétSinou kazi uz v dét-
ském véku. M4-li dité i pres
dobrou péci zkazené uz mléc-
né zuby, mohou za to bohu-
Zel zdédéné dispozice. Téch-
to pripadt je ovSem jen zlo-
mek. Vétsinou za kazy miize
Spatnd péce a také nadmérné
pojidani sladkosti,” komentu-
je zubni 1ékar Jaroslav Dvora-
cek.

Kazy mohou vést k bolesti-
vym komplikacim a nejde
jen o vrtdni a plomby. Kdyz
totiZz zanedbdte jejich 1é¢bu,
mohou zasdhnout kofen
a zptsobit hnisavy zdnét, kte-
ry vyzaduje chirurgicky za-
krok. Proto je dalezité véno-
vat se prevenci.

»Zuby bychom si méli distit
nejlépe po kazdém jidle, mi-
nimdlné vSak dvakrdt denné
rdno a vecer. Kromé vhodné-
ho kartdcku a zubni pasty je
tfeba pouzivat i dentdlni nit,
kterd zbavi necistot mezizub-

Druhy zubnich kazt

Na co si davat pozor.

o Kaz zubni korunky
Patfi mezi nejrozsirenéjsi. Vét-
$inou zasahne povrch zubl
nebo plosku obracenou do
mezizubniho prostoru.

o Sekundarni kaz

Za jeho vznik mGze plak. Kazy
se tak objevi v okoli korunek
nebo vyplni.

o Kaz kofene
Vétsinou se objevuji ve vyssim
véku, kdy ustupuji dasné a do-
chazi k obnazeni zubniho ko-
fene.

ni prostory. A na zdvér je dob-
ré vyplachnout Gsta antibak-
teridlni tstni vodou, kterd eli-

minuje plak i bakterie v us-
tech,” doddvd stomatolog Ja-
roslav Dvordk.

Kromeé cisténi je ovSem sa-
moziejmosti i pravidelnd nd-
v§téva zubafe nejméné dva-
krdt rocné. Kaz totiZ — dokud
neboli - s jistotou zjisti pravé
az stomatolog, ktery nasadi
vhodnou 1é¢bu.

A na zdvér je dobré i hlidat
stravu. Casté mlsdni zubim
neprospiva, protoZe na cukry
se nabaluji bakterie plaku,
které mnarusSuji sklovinu,
a kaz md tak zelenou. Pokud
se nemuzZete bez sladkého
obejit, hned po jidle si zuby
vyCistéte. ANNA BERKOVA
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Jak korigovat refrakcni vady

V soucasné dobé
mame k dispozici
tri zakladni moz-
nosti korekce
refrakcni vady.

Bud pomoci bryli nebo kon-
taktnich cocek, pak pomoci
mikrochirurgického zdkro-
ku, kam spadaji implantace
nitroo¢nich ¢ocek, at uz do
predni ¢i zadni komory oka,
nebo laserovym zdkrokem
na rohovce. Zejména posled-
né jmenovany zpusob je nyni
v povédomi S§ir§i vefejnosti
povaZovan za velmi moderni,
v podstaté jednoduchy, snad-
no ,opravitelny“, cenové do-
stupny a podle nékterych kal-
kulaci i zddnlivé finan¢né nej-
vyhodné;jsi a zcela bezpecny.
Za tento povSechny ndzor
jsou zodpovédné podbizivé
reklamy obcas opfené o
,osobni“ zkuSenost vybrané
populdrni osobnosti. Ale je
tomu skutec¢né tak?
Piedesilam, Ze nechci, aby
tyto fadky vyznély tak, Ze

jsem proti laserovym ocnim
zdkrokiim jako takovym. Ur-
¢ité ne. Jsou vybornym feSe-
nim zrakovych problémi
u téch klientt, ktefi je oprav-
du potfebuji, nemaji jinou
moznost korekce. Nesouhla-
sim ale s nepravdivymi tvrze-
nimi klamavych reklam a byl
bych rdd, kdyby tento ¢lanek
prispél k objektivnéjsi infor-
movanosti Siroké vefejnosti
a poskytl nezaujaté argumen-
ty pro to, aby se potencidlni
klienti mohli dozvédét po-
tfebnd fakta nejen o vyho-
ddch, ale i o nevyhodach lase-
rovych zdkrokd a rozhod-
nout se opravdu zodpovédné
a nikoli pouze pod vlivem
acinné reklamni kampané.
Vratme se k jiZ zminénym
soucasnym moznostem ko-
rekce refrakcnich vad (bryle,
kontaktni cocky, laserové
operace). VSechny tyto meto-
dy maji nejen svij lic, ale
také rub. Vzdy je tfeba si uvé-
domit, co je pro nds priori-
tou. Minimadlni rizikovost bry-
Ii je evidentni. Tam, kde bry-
le pfedstavuji moznou kom-
plikaci, je dobrym feSenim
aplikace kontaktnich cocek.

Operace, byt v urcitych ptipa-
dech opodstatnénd, predsta-
vuje v kazdém pripadé inva-
zivni zdkrok a s tim spojenou
urcitou miru rizika. Na rozdil
od predchozich metod, u kte-
rych se pii dobré prevenci do-
¢kdame komplikaci v minimdl-
nim poctu pripadi, operace
se jevi jako stav privadéjici
nevratnou zménu, at uZ to do-
padne jakkoliv, protoze ope-
racni vykon dioptrické korek-
ce zraku nemusi znamenat
jen radost. Navic se jednd
o vykon a zménu, které probi-
haji na unikdtnich tkdnich,
mnohdy jiZ plnohodnotné ne-
nahraditelnych. K tomu je
ndm neustdle podsouvdna
predstava, Ze operace jsou
dnes prece tak snadné, Ze se
v podstaté provadéji zcela ru-
tinné a prakticky u nich ne-
hrozi mozZnost komplikaci.
A pokud vzniknou? Vzdyt
mdte doZivotni zdruku...

Je tfeba si uvédomit, Ze ko-
mercné provddéné zdkroky
¢i aplikace probihaji v napros-
té vétsSiné piipadd na zdra-
vych ocich, kde jedinym pro-
blémem je vlastné pouhd di-
optrickd nesrovnalost.

Je nutné pripustit, Ze pfi ta-
kovych refrakénich vaddch,
kdy jsou bryle opravdu nepo-
hodlné, téZké a nevzhledné
a kontaktni cocky nejsou tole-
rovany, pak je operace roz-

Bryle krase neskodi. PM

hodné na misté. Vzdyt i $pat-
ny psychicky stav pacienta
muzZe vyznamné ndsledné
ovlivnit jeho zdravi. Ale
opravdu nds nase ,,ptalky” ¢i
»jednicky“ nebo i ,,pétky“ ob-
téZuji natolik, Ze ndm to stoji
za vSechna ta rizika, kterd
s tim nebo onim postupem
jsou spojena? Vydrzi naSe
oko opravdu v§echno?

Nezapominejme, Ze svym
zrakem vnimdme aZ 80 pro-
cent informaci. Podle miry ri-
zika pro vznik komplikaci
spojenych s korekci zraku
jsou na prvnim misté jako
nejméné rizikové bryle, pak
bryle a cocky, samotné ¢ocky
a na poslednim misté vzdy
stoji operacni zdkrok.

Nosit bryle ¢i je alternativ-
né doplnovat pouzivdnim
kontaktnich ¢ocek je v dnes-
ni moderni dobé stdle jeden
z nejbezpecnéjsich zplisobli
korekce o¢ni vady.

Ing. Jiti Michdlek, CSc., prezi-
dent CKS a védecky pracovnik
UMCH AV CR, v.v.i., Praha, s las-
kavym prispénim oftalmologii A.
Pitase a A. Topinkové a optomet-
risty D. Szarvase.

Laserova refrakéni

.... aneb, uvadéji

chirurgie je

zahdjenim noSeni cocek seznamen,

reklamy na laserové operace oci objektivni informace?

od détstvi vybudovanych binokulér-

zakaznik, ktery si nechal v pétapa-

schopna odstranit nebo snizit diop-
trické hodnoty o¢ni vady. Malokdo
si v8ak uvédomuje, Ze je to definitiv-
ni zdkrok na stromatu rohovky, ktera
je tak uméle ztencovana, aby sniZila
svou lomivost. Ale pfedozadni roz-
mér oka, ktery byva zodpovédny
za refrakéni vadu, vSak stale zastava
stejny. Ztencena rohovka miiZe v bu-
doucnu pfinaSet urcité problémy
pfi rozpoznani zavaZnych ocnich
onemocnéni. Pfi takto , opracované”
rohovece jiz nikdy pfesné nezméfime
nitroo¢ni tlak, jeden z rozhodujicich
parametri pfi podezieni na zeleny
zakal. Pfi vySetfeni klienta, ktery jiz
podstoupil laserovy zakrok, pak ne-
ziidka vidime pfikaleni v hlubsich
vrstvach rohovky. Zména anatomie
rohovky muiZe v budoucnu prinaset
komplikace pii 1écbé zanétti rohov-
ky, zénétt duhovky a mozné riziko
pri tupych traumatech orbity a o¢ni-
ho bulbu.

Mezi dalsi komplikace patii oslio-
vani, svétloplachost, vyklenuti ro-
hovky, vristdni epitelu a nestabilni
rohovkova lamela. SniZzeni produkce
slzného filmu potlacenim reflexni
produkce, poskozeni reflexni kont-
roly mrkani a sekrece Meibomovych
zlazek, neurotroficka epiteliopatie,
nestabilita slzného filmu zmeénou
tvaru rohovky destrukci pohdrovych
bunék, neuropatické (,fantomové”)
bolesti. Neziidka dochazi k poruse

nich funkci, které vedou k dekom-
penzaci strabismu ($ilhdni), nékdy
i dvojitého vidéni s nutnosti dalstho
chirurgického zakroku. Laserova
refrakéni chirurgie u déti je zcela
kontraindikovéna! Vyjimku tvori
pouze jedina skupina vysoké anizo-
metropie (vysoky rozdil dioptrické
vady mezi pravym a levym okem),
kde selhavaji tradi¢ni moznosti 1é¢-
by a prevence tupozrakosti.

Refrakéni centra tvrdi, Ze komplika-
ce spojené s refrakénim zakrokem
jsou mensi, neZ pfi noseni kontakt-
nich ¢ocek. Tady je nutné upozornit
na to, Ze se jednd o porovnani pouze
mnozstvi komplikaci. Nejsou posu-
zovany jejich zdvaZnost a piipadné
trvalé nasledky. Zaroven je tfeba
zdaraznit, ze mékké kontaktni ¢oc-
ky, hydrogelové, se celosvétové nosi
vice nez Ctyficet let a pocty nositeltl
cocek oproti poctu klientti po lasero-
vém zakroku jsou vyznamné vyssi.
Navic fada komplikaci spojend s no-
Senim kontaktnich cocek je snadno
feSitelna nebo odstranitelnd, noSe-
ni ¢ocek lze po urcitou dobu, napft.
po dobu trvani obtizi, bez vétsich
problémi vysadit. A drtivd vétSina
komplikaci vzniklych v duasledku
noseni ¢ocek byla zptisobena nedo-
drZenim pravidel spravného noseni
kontaktnich cocek, pravidel péce
o kontaktni cocky, pravidel, se kte-
rymi musi byt kazdy klient pred

poucen jak o nich, tak i o vlastnim
zachédzeni s ¢ockami.

Komplikace v dusledku laserové
operace pfichazeji samovolné, bez
poruseni néjakych pravidel, a ope-
raéni vykon uz si nikdy nesejme-
te. Ten a jeho dtisledky si ponesete
po cely zbytek Zivota. Klientd, kteri
maji po laserové operaci, byt tfeba
s Casovym odstupem, nezanedba-
telnou zménu v potfebné dioptrické
korekci, neni malo. A takzvana dozi-
votni zaruka? Tady bych se asi nebal
oznaceni - klamdani zdkaznika. Co si
pod takovym pojmem ,doZivotni
zaruka” zakaznik predstavi? No to
je preci tplné jasné. ,Oni mi olej-
zruji odi a ja do konce Zivota uvidim
bez bryli.” Ale ve skutecnosti jde
o to, Ze, kdyz se to nepodaii, nebo
v budoucnu se zméni dioptrie, tak
v ramci dozivotni zaruky pfijdete
opét na zékrok a pristé zase a bude
se vesele ,lejzrovat”, dokud bude
co. A co kdyz uz bude rohovka tolik
tenkd, Ze zakrok neptjde provést?.
A jak to bude, az za¢nu vidét Spat-
né do blizka? Zaruka Vas patrné ne-
ochréni, protoZe souhlas s vykonem,
ktery pted operaci podepisujete, pa-
matuje na vSechny pfipady. Nejspis
uslysite: , Vy jste to necetl?”

A pak - presbyopie. Presbyopie je
stav, kdy diky ubytku akomoda-
ce ztraci oko schopnost zaostfovat
na blizké predméty. Priklad z praxe:

desati letech odstranit vadu -3,0 D,
pfisel po zakroku vydésen, Ze nevi-
di na ¢teni. Kdyz mu byl problém
vysvétlen, konstatoval, Ze kdyby to
védél, tak by do toho nikdy neSel.
Byl si stézovat. Marné. Kazdy, kdo
déla refrakce a zhotovuje bryle, vi, Ze
nejhtife se koriguje hypermetropie.
Bohuzel, refrakéni centra mnohdy
z myopt vytvareji slabé hypermet-
ropy, kviili zamaskovani drobnych
nepresnosti. Kazdy, kdo dospéje
do presbyopického véku potvrdi,
Ze pouZivani bryli na ¢teni je znacné
obtézujici. Dokonce daleko vic, nez
pouzivani bryli na dalku.

Co dodat zavérem.

Laserové operace o¢i maji své ne-
zastupitelné misto pii feSeni sloZi-
té problematiky komplikovanych
refrakénich vad. Je vSak skoda, jsou-
-li zneuzivany v $ir$im méfitku pro
komercni tcely se zapojenim za-
vadéjici az klamavé reklamy, ktera
na nas Cisi z médii.

Vlastni nazor si mtzZete udélat sami
z vy$e uvedenych fadek.

@ [Kontaktologicka
Spolecnost

www.cks.cz
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Chrante sveé oci efektivneé

Zrak je velmi chou-
lostivy, a kdyz se

0 néj nebudete sta-
rat, zacnou oci
prosté stavkovat.

Nejen laser udrzi zrak do
pozdniho véku. Dilezité je za-
chdzet s tak citlivym orgd-
nem opatrné a dbdt na jeho
ochranu. Pritom existuji po-
mérné snadné tipy, jak si ost-
ré vidéni udrZet co nejdéle.

Pfind$ime vdm tak nékolik
zaruCenych a dCisté pfirod-
nich postupi.

Dejte si brokolici, Spenat
nebo kapustu

Nebo dalsi ,,zelenou zeleni-
nu*, ta totiZ obsahuje lutein.
Tato l4tka je G¢innym likvida-
torem volnych radikdld, kte-
ré jinak poskozuji zrak. Lu-
tein funguje jako pigment
o¢ni sitnice, a Gcinné ji tak
chréni pred poSkozenim.

Styl. Bryle jako

Uz ddvno nastésti neplati, Ze
bryle jsou jen nutnost pro
zrak. Naopak se z nich stal za-
jimavy médni doplnék, ktery
potrhne v4s styl. Jen si sprav-
né vybrat.

Doba se zménila a dnes
bryle nosi i ti, ktefi je nepo-
tfebuji. Prosté si nechaji do
krdsnych obroucek vsadit
skla bez dioptrii, a zméni tak
svou image. Bryle totiZ mo-
hou dokonale podpofit vds

Mrkev neni povéra

Pravidelné jezte stravu bo-
hatou na betakaroten. ZlepSu-
je totiz vidéni a zabranuje vy-
sychdni oc¢ni sliznice. Pravi-
delnou konzumaci mrkve,
rajcat a merunék dojde k po-
stupnému zlepSeni vidéni,
omezi se pdleni a fezdni oci
zpusobené nadmérnym vysy-
chdnim.

Natrénujte ocni jogu

To neni vtip. Zejména una-
venym a namdhanym ocim
prospivaji specidlni cviky
oc¢nijégy. Podle 1ékaiti pry do-
konce o¢ni jéga dokdzZe zpo-
malovat stdrnuti zraku
a miiZe odddlit noSeni bryli
aZ o nékolik let.

Dopfejte ofim zelenou

Ze zelend barva uklidiiuje,
neni Zddny mytus. Zelend je
totiZ barva, kterou oko nej-
sndze vnimad. Zklidnuje sitni-
cia podle oftalmologi ma po-
zitivni vliv také na rohovku
oka. Nejlepsi je divat se na ze-
leny trdvnik, koruny stro-

styl a zvyraznit osobnost. Mu-
site si jen sprdvné vybrat. Na
trhu je totiZ velmi Sirokd na-
bidka, ze které si vybere urci-
té kazdy.

»Co se tyce brylovych ob-
rub, nosi se predevsim ele-
gantni tvary. Rozsifené jsou
stdle i poloobruby, ackoli ty
trochu zaznamendvaji letos
astup. Mlads$i ro¢niky se za-
méfuji spiSe na extravagant-
ni typy, hodné barevné, zdo-

MYSLITE TAKE NA SVUJ

ZRAK?
Ostrovidky NEO

Nyni 30 + 15
kapsli navic

o

&

__‘________-____-__/.

Dopinék stravy Ostrovidky Neo

obsahuje smés vitamind, mineral,
karotenoidl a rostlinnych extraktu.

Vitamin A a zinek prispivaji

k udrZeni normalniho stavu zraku.

‘ Noventis

www.ostrovidky.cz

Oci chrante kvalitnimi slunecnimi brylemi.

m, v zimé alesponl na poko-
jové kyticky. A pokud byste si
dokonce i zelené vymalovali
stény, budete vidét jako rys
nejmin do sta.

Zapomeiite na klimatizaci
Je sice piijemnd v horku,

odraz nasi os

bené, do maédy se vratily i vét-
$iobruby, které zndme z osm-
desdtych let. A absolutnim hi-
tem, ackoli pomérné financ-
né ndroénym, jsou obruby
drevéné, které letos dominu-
jitadé luxusnich znacek,“ ko-
mentuje soucasné trendy op-
ti¢ka Jana DuSkovd.

NeZ ovSem vyrazite poridit
sinové bryle, méli byste se za-
stavit u svého o¢niho lékafe.
Zrak vdm sice zméfi zdarma
v fadé optik, podle minéni 1¢-
kart toto méfeni nemusi byt
tak pfesné. ,Samoziejmé to
neplati o vSech optikdch. Né-
kde provddi méfeni zraku
ioftalmolog s praxi. Ten si na
vds udéld dostatek casu
a zrak skute¢né proméfi. Po-
kud se vdm tedy nechce ke
svému lékafi a chystdte se
primo do optiky, zajimejte se
dopfedu, kdo nebo jakym
zpisobem vdm oci zkontrolu-
ji,“ radi o¢ni 1ékarka Jarosla-
va Dubova.

S typem bryli by vdm pak
méla poradit zkuSend optic-
ka. ,JestliZze mdte mozZnost,
kupte si tak dvoje aZ troje
obroucky. Zdkladni by mély
byt elegantni, které se budou
hodit vlastné pro jakoukoli
prileZitost. Ddle bych pak do-
1i, tfeba na vikend, které mo-
hou byt vyrazné barevné s oz-
dobné vyvedenymi noZicka-
mi, zkuste néco extravagant-
néjsiho,” dopliuje opticka
DusSkova. zik

]
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ale o¢im zrovna neprospivd.
Klimatizace totiZ vysuSuje
o¢ni sliznici, takZe jsou oci
podrdzdéné. MtiZe se stdt, Ze
zrudnou, pdli ¢i v jednom
kuse slzi. Stejné na oci piso-
bi tfeba i delsi pobyt v priiva-
Nu. MARKETA KRALOVA

Jak si vybrat bryle

Bryle vybirejte dle pravidel:

o Horni linie obruby by méla
kopirovat linii oboci, neméla
by ,pretahovat”.

o Barva obruby by méla ctit
barevnou typologii ¢lovéka.
Nékdy se uvadi, ze by nemé-
la byt vyrazné tmavsi, nez je
barva vlas(, ale neplati to
vzdy. | blondynka si mlze za
urcitych okolnosti dovolit vy-
raznou barvu obrub.

Velikost bryli by méla kopi-
rovat oblicej a byt v zakrytu
se spankovou a nasledneé lic-
ni kosti.

Spravna sifka nosniku je dd-
lezita nejen pro pohodli

a spravnou pozici bryli, ale
také kvili elegantnimu kopi-
rovani kofene nosu.

obnosti

Setrete sviij zrak

Oci jsou organem, ktery si
nasi péci opravdu zaslouzi.
Véem potizim lze snadno
pfedchazet:

o Nedetfete na slunecnich bry-
lich. Za slunecného pocasi
vzdy noste kvalitni slunecni
bryle s ochrannym UV fil-
trem.

o Jednou rocné sivzdy nechte
odborné prohlédnout a pre-
méfit zrak.

o Televizi sledujte z dostatec-
né vzdalenosti. A to nejlépe
v poloseru, tedy ne v Uplné
tmé.

o Sledujete-li monitor pocita-
¢e nebo televizi, udélejte si
vzdy po hodiné kratkou pre-
stavku.

 Odi si nejlépe odpocinou,
je-li v mistnosti Gplna tma.
Nikdy tedy nespéte u televi-
ze nebo pfi rozsviceném
svétle.

PROFIMEDIA.CZ

Bryle dle tvaru obli¢eje

Diletzity je i vas oblicej:

o Ovalny oblicej
Vhodné jsou bryle podlouh-
lé a oblé s nendpadnymi de-
taily. Naopak hranaté tvary
by mohly rozsifit bradu.

« Trojuhelnikovy oblicej
Hodi se ovalné nebo pravo-
Uhlé tvary, které vyzvednou
horni ¢ast obliceje.

o Ctvercovy oblicej
Slusivé budou i asymetrické
tvary nebo podlouhlé typy
bez obroucek. Pozor na ob-
ruby obdélnikovych tvard.

o Kulaty oblicej
Vybirejte hranaté a geomet-
rické tvary, které opticky pro-
tahnou oblicej. Vyhnéte se
kulatym obrouckam.
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Laser dokaze vyresit ocni

j1Z

\

vadu

Horsi se vam zrak
a bryle ani kontakt-
ni cocky vam nevy-
hovuji? Komfort-
nim resenim muze
byt laserova opera-
ce odi.

Laserové operace jsou u nds
stdle obestfeny fadou myti
a mnoho lidi je povazuje za
zbytecné drahou zdleZitost.
JenZe to je zdsadni omyl. Jis-
té€, operace sice nepatii k tém
nejlevnéjsim, ale staci si spo-
c¢itat, kolik zaplatite za di-
optrickd skla, brylové obrouc-
ky, cocky s cisticimi roztoky
a brzy dojdete k tomu, Ze se
vdm zdkrok do budoucna bo-
haté vyplati. Navic nékteré
ocni kliniky nabizeji platbu
za operaci ve formé splatek,
pricemz vysi spldtky a dobu
spldceni si mtize urcit sdm pa-

v
Laser dokaze zbavit bryli i co¢ek nadobro.

cient, takze nejde ani o jedno-
rdzovy vydaj, ktery by zruino-
val vasi penézenku.

Pokud se rozhodnete zba-
vit se dioptrii, najdéte si vhod-
nou ocni kliniku. ,,Vlastnimu
zdkroku predchdzi komplex-
ni vySetfeni pacienta, béhem
kterého jsou pomoci diagnos-
tickych pristrojii provedeny
pottfebné testy. Pokud nosi pa-

PROFIMEDIA.CZ

1.

Uz prvni den po operaci se

u snadnéjsich zakrokd mize-
te vratit do prace. Zavisi to
ale nejen na obtiznosti
operace, ale i na individualni
reakci téla pacienta.

cient kontaktni cocky, bude
je muset pfed vySetfenim
a také pred pripadnou opera-
ci na dva dny odlozit, aby ne-
bylo pfedoperacni vySetfeni
jejich noSenim ovlivnéno. Bé-
hem této doby se doporucuje
nosit jen bryle,“ vysvétluje
oc¢ni 1ékatrka Petra Matousko-
vd. Vlastni operace se provadi
ambulantné. ,Neni tfeba se
nijak bdt. Operace laserem je
nebolestivy a komfortni za-
krok, na povrch oka jsou pec-
livé aplikovdny kapky
s anestetikem. Ani po zdkro-
ku oko vyrazné neboli, spis
lehce pali a slzi. BEhem néko-
lika hodin v$ak uz epitel pre-
roste okraj vicka, a tim zcela
zmizi nepfijemné pocity,“ do-
pliuje Matouskovd.

Po operaci oko neni ni¢im
zakryto, takZe se pomalu
bude vyrovndvat se svétlem.
Sice hned neuvidite jako rys,
ale ostré vidéni se do druhé-
ho dne rychle upravi. Prvni
kontrola vds bude cekat jiz

béhem par minut

zhruba dvacet minut po za-
kroku, pokud je vSe v pofad-
ku, muzete jit domd. Dalsi
kontrola vas bude c¢ekat prav-
dépodobné ndsledujici den.
»Za jak dlouho se pacient vra-
ti po operaci do préce, zdvisi
na typu laserové operace a na
individudlni reakci pacienta.
Nékdy je mozné jit pracovat
uz prvni den po operaci, u slo-
zit¢jSich zdkrokd mize na-
vrat do prédce trvat i nékolik
dni,” doddvd 1ékarka.

I kdyz vSe probéhne bez
komplikaci, méli byste dodr-
Zovat pooperacni rezim. Oko
je po operaci citlivé, takZe si
musite dit pozor na mnuti
oka a silné svirdni vicek. Jesté
tyden po operaci budete pre-
ventivné uzivat antibiotika
ve formé kapek a delsi dobu
si prokapdvat oci takzvanymi
umélymi slzami. Ddle byste
se méli vyhnout koupdni v ba-
zénech a opatrni budte i pfi
sportu. Jsou to ale jen kratko-
dobd omezeni. ANNA BERKOVA

)

Nova svpb'cf)da

BEZ BRYLI NA CTENI
...konec kratkych rukou

raindrép.

NEAR VISION INLAY

+420 777 643 020
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JAROV LAZNiCH PODEBRADY:

Tradicni Velikonoce
4 dny / 3 noci v komfortnich hotelech,
v terminu 3. 4.-6. 4. 2015

plnd penze, 3 lazeriské procedury,
poukaz do kavarny, Velikonoéni koncert,
Galaveéer s Zivou hudbou (5. 4.)

Cena na osobu jiz od 4.500,-K¢

JARO, LAZNE, PODEBRADY!
6 dni/ 5 noci v prvotridnim hotelu Zdmecek 4%,
v terminu 12. 4.-17. 4. 2015
plnd penze, 6 lazeriskych procedur

a 1 poukaz do kavarny Modry salonek.
Cena na osobu 7.980,-K¢

www.lazne-podebrady.cz,
ck@lazne-podebrady.cz
nebo na tel. ¢. 325 606 500

DuoVize

i klinika Praha -_w_wrv.duovize.cz

info@duovize.cz

VLN

LAZNE PODEBRADY
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Chcete se kvalitne vyspat?

Pro zacatek vypne

Spanek je dulezita
soucast regenera-
ce organismu. Neni
radno nic kolem
néj podcenovat.

Dobfe se vyspat je zdkladni
stavebni prvek toho, aby dru-
hy den mohl ¢lovék 1épe fun-
govat. Akutni nedostatek
spanku se projevi nejdfive na
zhorSeni dinnosti mozku.
TakZe po probdélé noci nebu-
dete unaveni jenom fyzicky,
ale problémy se objevi piede-
v$im v psychice.

Je pravdépodobnéjsi, Ze se
zvy$i mnoZstvi chyb a zpoma-
li se vykonnost jedince. Nedo-
statek spanku také podstatné
zhors$i imunitni obranyschop-
nost organismu. V krajnim
pripadé miiZe zménit nékte-
ré tidici mechanismy v téle.
Mnoho ndsledki nedostatku
spanku se mtiZe projevit oka-
mzité, nékteré ale mohou
problémy aZ ¢asem.

»Spdnek je nasi zdkladni fy-
ziologickou potiebou, bez
které by nds organismus ne-
mohl fungovat, hlavné proto,
Ze by se neregeneroval cent-
rdlni nervovy systém. Kazdy
potfebuje jiné mnozstvi span-
ku. Nejnovéjsi studie hovorii

Kvalitni spanek pomaha télu regenerovat.

o tom, Ze idedlni je spdt zhru-
ba 6,5 az 7,5 hodiny denné,
prekvapivé je Skodlivéjsi spat
o trochu déle neZz Kkratsi
dobu. Co se tykd spdnkového
deficitu, komplikace se mo-
hou dostavit pfi méné nez
¢tyf hodindch,” fikd ajurvéd-
sky 1ékat Kukku, ktery se spe-
cializuje na lécbu poruch
spdnku. KAMILA HUDEEKOVA

PROFIMEDIA.CZ

Délka spanku

6,5

Podle poslednich vyzkumi je
Sest a pul az sedm a pul hodi-
ny idealni délka spanku jedin-
ce. Naopak urcité by pocet ho-
din nemél klesnout pod ctyri

denné.

Ke kvalitnimu spanku nam urdi-
té mlze dopomodi kvalitni mat-
race & rost, ale nezachrani
vSechno. Mame pro vas néko-
lik rad:

o 1. Vysoka teplota v loZnici
Spravna teplota mistnosti,
ve které spite, je velmi dilezi-
ta. Odbornici uvadi, Ze jeji ide-
alni hodnota je 18 aZ 20 stup-
na Celsia.

2. Hluk

Pokud vedou okna vasi lozni-
ce napriklad do hlucné ulice,
mZe to vas spanek negativné
ovlivnit. MUzZete investovat
Vétsi castku do kvalitnich od-
hlu¢nénych oken nebo si za
par korun koupit v lékarné
Spunty do usi. Pfipadné popre-
myslejte, zda by se nedal byt
usporadat tak, aby okna lozni-
ce vedla do klidného dvora.

3. Vecerni prejidani

Vyzivovi poradci nejsou jed-
notniv tom, jak dlouho pred
spanim nejist, ale najezte se
naposledy minimalné dvé ho-
diny pred spanim a nepreha-
néjte to s velikosti porce. Ne-
davejte si par hodin pred spa-
nim ani tézka, smazena, tucna
a kofenéna jidla.

o 4. Poobédové pospavani
Natahnout se po obédé je sice

e televizi

Nasemu spanku $kodi mnoho vliva

zdravé, a pokud to vydr7zite si
dat opravdu jen onéch popu-
larnich ,,dvacet”, neniv tom
problém, ale pokud nakonec
na dvé hodiny usnete, nedivte
se, ze v noci budete koukat
do stropu.

5. Hodné kavy a cigaret
Kofein a nikotin jsou stimulan-
ty, které télo povzbudi. Jeden
salek kavy je schopen povzbu-
dit az na Sest hodin. Také niko-
tin plsobi povzbudivé. Oviem
u silnych kurakd je to naopak.
V jejich pripadé kvalitnimu
spanku brani, kdyz by si neza-
kourili.

6. Alkohol

Alkohol je mylné povaZovan
za prostredek napomahajici
lepsimu spanku. Sice napoma-
ha lepsimu usinani, ale v dobé
jeho vstfebavani a rozkladani
se spanek stava mélcim. To
vede k pred¢asnému probou-
zeni a snizeni celkové kvality
spanku.

7. Nevhodna postel
Nepodcenuijte kvalitni postel,
rosty, matraci ani prikryvku

a polstar.

8. Nedostatek Zeleza
Problémy se spankem mUze
zavinit i nedostatek Zeleza. Ne-
chte si proto lékarem zméfrit
jeho hladinu v krvi a pfipadné
jej dodejte vhodnou stravou.

Banany a brambory. Usnete v klidu

Mite problémy vecer usnout,
trpite neklidnym spankem
a cdastym probouzenim se
uprostied noci? Nechte pras-
ky na spani stranou a vyfeste
to prirozenéjSim zplsobem.
Dnes$ni uspéchand doba plna
stresu si vybird svou dan
ivpodobé znesnadnéni pfiro-
zeného procesu usindni
a spanku.

Zdravotni problémy ply-
nouci ze spankové deprivace
na sebe nenechaji dlouho
¢ekat a mohou se mimo jiné
projevit zhorSenou funkci
imunitniho systému, pfibird-
nim na vaze ¢i depresemi.

Vyzkousejte potraviny, kte-
ré prirozenym zpisobem
zlepSuji spdnek:

Ovesnd kaSe

Odbornici pfes vyzivu do-
porucuji ovesnou kasi spiSe
k snidani, ale miska kase
pfed spanim mtzZe zlepSit
kvalitu spanku. Kase stimulu-
je pfirodni produkci serotoni-
nu, neuropfenasece, ktery

zlepSuje ndladu a zbavuje tz-
kosti. A schopnost uklidnit se
pfed spanim je zdkladnim
krokem k usnuti. Navic oves-
nd kase vds dokdZe nasytit na
celou noc, takZe vds v noci ne-
bude budit hladovy Zaludek
a touha jit si zobnout néco do
lednice.

Cizrna

Tato lahodnd lusténina ob-
sahuje hodné vitaminu B6,
ktery je nezbytny k produkci
melatoninu. Tento spdnkovy
hormon usnadiiuje usindni
a konzumace pokrmu z cizr-
ny stimuluje jeho produkci,
takZe snadnéji usnete. Dejte
si pfed spanim platek celozrn-
ného chleba namazaného hu-
musem (pomazdnka z cizrny)
a budete spdt aZ do rdna.

Bandny

Sladké bandny se v pfirod-
ni mediciné pouZivaji k navo-
zeni dobrého spdnku jiZ po
staleti a stejné jako cizrna
aovesnd kaSe i bandny podpo-
ruji produkci serotoninu

NemuzZete usnout? Zvolte spravné jidlo.

a melatoninu. Kromé toho
toto chutné ovoce funguje
diky obsahu hot¢iku jako pfi-
rozeny uvoliovac svali, ¢imz
vdm pomiiZe relaxovat a pfi-
pravit se lépe na spanek.
Seminka a ofechy
Seminka a ofechy jsou vel-
mi bohaté na omega-3 mast-
né kyseliny, které jsou znd-
mé tim, Ze pfirozenym zptiso-
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bem a bez vedlej$ich Géinka
zlep$uji ndladu a zbavuji az-
kosti. Hrst mandli nebo roze-
mletych Inénych seminek
pred spanim vdm pomfZe
spdt celou noc jako mimino.
Teplé mléko s medem
Tento zndmy uspdvaci na-
poj opravdu funguje. Mléko
totiZ obsahuje aminokyseli-
nu zvanou tryptofan, ktera

zlepSuje ndladu a pomdhd ke
klidnému spanku, med navic
uvoliuje svaly i mysl. Tento
delikdtni ndpoj tak bude fun-
govat podobné jako prdsky
na spani.

Brambory

SmaZené nebo pecené,
brambory jsou nejen chutné,
ale jsou také bohatym zdro-
jem tryptofanu, ktery podpo-
ruje ospalost. Brambory maji
obecné uklidiiujici i¢inek na
télo i mysl a navic vds zasyti,
takZe vds neprobudi upro-
stfed noci pocit hladu.

Relaxacni ¢aj

Co se tyce ndpojl pfed spa-
nim, kromé tradi¢niho mlé-
ka s medem maji uklidiujici
ucinek i nékteré druhy bylin-
nych caji. Relaxacni caje
jsou perfektni volbou pro lidi
mé klasického hefmdnkové-
ho ¢aje, ktery md mirny seda-
tivni tcinek, jsou vhodnymi
bylinkami pfed usnutim
imdta ¢i medunka. iDNES.cz
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Zpravy kratce

Islamisté
pachaji genocidu

Krvavé zloc¢iny pdchané
teroristickou organizaci
Isldmsky stdt v Irdku
pravdépodobné napliuji
skutkovou podstatu ge-
nocidy, uvedl véera Ufad
vysokého komisare OSN
pro lidskd prdava. Tercem
systematickych zlocin-
nych aktivit se stali Kur-
dové, Turkmeni, jezido-
vé ¢i kfestané.

Ebola je stale
hrozbou

Vice nezZ tficet déti

a sedm zaméstnanct si-
rotéince skoncilo v Siefe
Leone v karanténé poté,
co zdravotnici u jednoho
z pracovnikt diagnosti-
kovali ebolu. ,Spousta
lidi se domniva, Ze ebola
je zandmi,” uvedl jeden
z provozovatelii domova
pro déti bez rodic¢t Phi-
lip Dean. ,,Skutecnost,
Ze jsme jen za minuly ty-
den pfijali dvandct déti,
které ztratily kviili ne-
moci své rodice, ale svéd-
¢i o opaku,“ dodal. éTx

Po utoku Charkov
hlasi dalsi obét

Teroristicky utok
pripisuji ukrajin-
ské urady Rusku.
Otaznik( kolem
ruskych aktivit
dal pribyva.

Pocet obéti nedélniho vy-
buchu na mirovém pochodu
v Charkové na vychodé Ukra-
jiny vzrostl na tfi. V nemocni-
ci vCera podlehl zranénim
patndctilety chlapec, ktery
utrpél vdznd poranéni lebky
a byl v kématu. O zZivot uz
v nedéli prisli policejni di-
stojnik a obcansky aktivista,
dalsich deset lidi vybuch zra-
nil. Policie kratce po explozi
zadrzela Cctyfi podezfelé,
vSechny Ukrajince. Skupina
podle tajemnika bezpecnost-
ni rady Oleksandra Turcyno-
va absolvovala vycvik v Bélgo-
rodu v Rusku.

Berlin. Méstem
se S§ifi spalnicky

Rozsdhld vlna onemocnéni
spalnickami, s niZ se potykd
celé Némecko, md prvni
obét. V Berliné na tuto dét-
skou virovou chorobu zemfe-
lo jedenaptilroc¢ni batole.

Vlna onemocnéni spalnié-
kami podle berlinskych tra-
di vypukla v komunité zZada-
telt o azyl z Bosny a ze Srb-
ska, ktefi kviili vdlce v byva-
1€ Jugosldvii casto nebyli pro-
ti nemoci vibec ockovd-
ni. €TK

Desetkrat vic

V Berliné se spalnicky zacaly
Sifit loni v fijnu a od té doby
jimi onemocnélo 574 lidi.

o V celém Némecku se loni
touto nemoci nakazilo 1774
pacient(, coz je desetinaso-
bek proti roku 2012.

o V Cesku v roce 2014 bylo
zaznamenano 222 pripadu
tohoto onemocnéni.
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S jesté vdznéjSim obviné-
nim by mél pfijit zitra rusky
denik Novaja gazeta. Podle
Britskych listd totiz rusti no-
vindfi ziskali pfistup k taj-
nym dokumentim, z nichz
vyplyvd, Ze Moskva pldnovala
intervenci na Ukrajiné jesté v
dobé, kdy byl v afadu dnes jiz
svrzeny prezident Viktor
Janukovy¢. ,,Cilem ruské stra-
tegie mélo byt od zac¢dtku roz-
déleni Ukrajiny,“ uvddi Aktu-
dlné.cz rozhovor $éfredakto-
ra listu Novaja gazeta Dmitri-
je Muratova pro radio Echo

Mariupol: Zmareny Gtok

Policie v ukrajinském Mari-
upolu véera informovala

o0 zmafeni teroristického
utoku, ktery pry pripravovala
skupina proruskych ozbrojen-
cli tésné po nedélnim atenta-
tu v Charkové.

o Skupina policistd se pokou-
Sela zastavit projizdéjici au-
tomobil, jehoz posadka zaca-
la po strazcich poradku stfi-
let. Pozdéji se ukazalo, Ze
Utocnici pfipravovali aten-
tat. V automobilu policisté
nasli tasky s trhavinami.

o Jeden ze tfi zasahujicich poli-
cistd byl zabit, z Utocnikd pri-
Sel jeden o Zivot a druhy
uprchl.

Moskvy. Pro denik Novaja ga-
zeta psala kdysi napriklad
také Putinova odptirkyné, za-
vrazdénd Anna Politkov-
skd. METRO a €TK

—
-
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Pomuze

»
Jourove
Nékdejsi slovenska pre-
miérka Iveta Radicova se
stane poradkyni ceské eu-
rokomisarky pro sprave-
dlnost, ochranu spotrebi-
tel a rovnost pohlavi
Véry Jourové. Evropska
komise by rada vyuzila je-
jich zkusenosti s bojem
proti korupci. MAFRA

Cameron. Bude duel

4
David Cameron

Brltsky konzervativni premi-
ér David Cameron a preddk
opozic¢nich labourist Ed Mili-
band se tyden pred kvétnovy-
mi parlamentnimi volbami
utkaji v debaté, kterou bude
Zivé vysilat mistni televize.
A volby to budou zajimavé.
Podle posledniho priazkumi
predstihli Cameronovi kon-
zervativci opozicni labouris-
ty poprvé za tfi roky. Kandida-
ty Konzervativni strany chce
nyni podle prizkumu volit
35 procent volict, zatimco la-
bouristy by volilo jen 33 pro-
cent. €TK

o
Ed Miliband

INZERCE

e way A
www.inpharm.cz

Volné prodejny Iécivy pfipravek k vnitinimu uZiti.
Peclivé ctéte prlbalovou informaci. K dostdni v Iékdrndch a na www.samoleceni.cz.
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0 psychosocialni pomoc w
amelle pro onkologicky nemocné a jejich blizké M { / v
A ipanovy mésc

oI\ Dopravni podni \,1‘;5 Centrum Amelie vas zve

\, hlavniho mésta Prahy 5 e v - .
Y4 & na seminafre a workshopy na téma Biezen 2015
Partner Sie 32 : ® vyzdoba onkologickych oddéleni ve spolupraci
Jak zitzivotsra kOVanU s mateiskymi, zakladnimi a sttednimi Skolami
3.bfezna Predstaveni a ukazka aktivit Centra Amelie VFN v Praze, Nemocnice na Bulovce, FN Glomouc, ON Pibram,
15:00-16:30 - Amelie pomaha it Zivot s rakovinou - predstaveni sluzeb pro Nemocnlce’N'a PIeS|'a ON Kolmv )
onkologicky nemocné a jejich blizké @® dobrovolnici Amelie spole¢né s hudebnim doprovodem
« Zaklady tajci - ukazka navstivi pacienty na ambulancich a lGzkovych oddélenich
« Cvi¢eni na gymbalonech - ukazka onkologickych pracovist

prednasky a seminare v Centru Amelie Praha

na téma psychosocialni problematiky z rGznych pohledd
benefi¢ni prodejni vystava designért v galerii KusKovu
od 9.do 31. bfezna

11. bfezna Cesta do Assisi
beseda Honza plsobi jako dobrovolnik Amelie. Sdm ma zkusenost
17:00-18:30 s onkologickym onemocnénim. V [été 2014 se vydal na poutni
cestu. Na besedé priblizi zazitky z cesty a co mu pout prinesla.
Uvidime také prezentaci fotografii a text podmalovanou recitaci
Alfréda Strejcka.
18. bfezna Predstaveni a ukazka aktivit Centra Amelie
15:00-16:30 . Amelie pomaha Zit Zivot s rakovinou — predstaveni sluzeb pro
onkologicky nemocné a jejich blizké
« Trénink paméti — ukazka
- Arteterapie — ukdzka
24.bfezna PhDr. Jitina Siklova, CSc. - Lidska smrtelnost. Tabu

benefi¢ni Jarni veletrh...ak - koncert 19. bfezna
prodej benefi¢nich kytic pro radost a pomoc

dnesni doby?
prednaska Prednaska sociolozky o tom, co pozitivniho ndam muze pfinést
17:00-18:00  uvédoméni si vlastni smrtelnosti a vnimani smrti napfi¢ kulturami
a dobou.
25. biezna Dobrovolnici Amelie pomahaji onkologicky nemocnym
workshop Kdo jsou dobrovolnici Amelie? Co délaji v nemocnicich na onkolo-

17:00-18:30  gickych oddélenich? Jak mohou pacientim pomoct? Vice dobrovol-
nicky program predstavi sami dobrovolnici, pfijdte se jich zeptat.

Uéast na predndskdch je zdarma.

Centrum Amelie Praha

: e, W
Sadova 15, Praha s tematicke mes|ce
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Cekalo se to. Cerna komedie

Birdman ziskala Ctyri Oscary

Autorsky tym vitézného snimku Birdman, rezisér Inarritu druhy zleva

Ladné natoceny

Birdman pritahuje
ceny. Na Oscarech
nemél konkurenci.

VSichni tak néjak ocekdvali,
Ze Birdman po vitézném taze-
ni od Zlatych glébt pres pro-
fesni ceny az po nezdvislé Spi-
rit Awards, kdy sbiral jedno
ocenéni za druhym, pfevialcu-
je také Oscary. Jeho reZisér
Alejandro Gonzdlez Indrritu
se zkrdtka svou cernou kome-
dii, jejiz hrdina je zkrachovaly
herec, ktery kdysi zazdfil
v roli superhrdiny Birdmana,
ale pak uZ jen pabérkuje, jem-
né opird do hollywoodskych
praktik, superhrdinskych fil-
md a vibec filmového svéta.
A melancholii prostoupené ry-

pani sugestivné natocené v po-
dobé jednoho kontinudlniho
zdbéru je natolik opojné, Ze
mu lze celkem snadno podleh-
nout. TakZe se Birdman stal
nejlep$im filmem s nejlepsim
scénarem, rezii i kamerou.

Po vSech téch ocenénich uz
pravda trochu nuda, alespon
se nekonalo takové pfekvape-
ni jako na Ceskych Ivech, kde
favorit cen, film Andrey Sed-
lackové Fair Play, ve findle zis-
kal jen divdackou cenu. A to ho
ti sami akademici pfedtim vy-
slali coby ceského zdstupce
prdvé na Oscary, ale po jeho
nepostoupeni do uzsiho vybé-
ru od néj dali ruce pryc. Nebo
Ze by vybirali ne ten nejlepsi
film, ale kalkulovali jen s mi-
rou jeho divdcké vstficnosti?
Obé varianty neslouZzi ceskym
akademiktm piilis ke cti. To
Poldci vyslali na Oscary Idu,

DJ Légér piiveze ndvinky

Francouzsky sympatak dydZej Sébastien Legér, ktery

je v Cesku skoro jako doma, pfijede 27. bfezna do Prahy.
V klubu Roxy predstavi mimo jiné i velké mnozstvi Cers-
tvého materialu vychazejiciho pod jeho novou znackou
Temple of Lions, u které dava prostor spiSe undergroun-
dovéjsimu zvuku. SEBASTIEN LEGER

Ceny Oscar za rok 2014

Vybér z ocenénych:

o Nejlepsi film: Birdman
Rezie: A. G. Inarritu (Bird.)
Herec v hlavni roli: Eddie
Redmayne (Teorie véeho)
Herecka v hlavni roli:

J. Mooreova (Still Alice)
Herec ve vedlejsi roli:

J. K. Simmons (Whiplash)
Herecka ve vedlejsi roli:

P. Arquetteova (Chlapectvi)
Neanglicky mluveny film:
Ida — Polsko

Nejlepsi animovany film:
Velka Sestka

Kamera: Emmanuel Lubezki
(Birdman)

Plvodni scénai: A. G. Inarri-
tu, N. Giacobone, A. Dinela-
ris a A. Bo (Birdman)

Hudba: Alexandre Desplat
(Grandhotel Budapest)
Celovecerni dokument:
Citizenfour (reZie L. Poitrasova)

Ceské oscarové stopy

Pfi udileni Oscar( ziskaly
prestizni ocenéni také filmy
Grandhotel Budapest a Kod
Enigmy, které nesou ¢eskou
stopu.

o V/ britsko-americkém snimku
Kdd Enigmy, jenz ziskal Osca-
ra za scéndr podle predlohy,
zni swingova skladba Coffee
Meditation Milana Svobody.
Svobodova hudba se v Kédu
Enigmy objevi v momenté,
kdy na parketu tandi hlavni
hrdinové v podani Benedicta
Cumberbatche a Keiry
Knightleyové.

/BN

o V pripadé Grandhotelu Buda-
pest, ktery ziskal Ctyfi ceny za
nejlepsi kostymy, masky, hud-
bu a za vypravu a dekoradi, se
rezisér Wes Anderson podle
svych slov inspiroval také Kar-
lovymi Vary a Prahou. ,Byly to
Karlovy Vary, respektive stary
Karlsbad, i Praha,“ uvedl pfi
své letoSni navstéveé ceske me-
tropole Anderson.

Zpravy kratce

FeCova s hosty
od Lady Gaga

Ceskd soulovd zpévacka
Erika Fecovd (na snimku)
si k natdceni svého druhé-
ho s6lového alba Go For It
prizvala hudebniky hraji-
ci v doprovodné kapele
americké popové hvézdy
Lady Gaga. Pianista
Brockett Parsons a bube-
nik George ,,Spanky*
McCurdy s Fecovou vy-
stoupi spolu s dalsimi mu-
zikanty z tuzemské jazzo-
vé a populdrni scény i na
jejim koncertu 26. inora
v Lucerna Music Baru.

i

eV
Prvni Osc,

o
ar pro Mooreovou

cernobile natoceny intimni
pribéh o divce, jez chce vstou-
pit do kldStera, a bylo vymalo-
vdno - reZisér Pawlikowski si
veze domt prvniho polského
Oscara za nejlepsi neanglicky
mluveny film.

A jednu véc mtizeme Osca-
ram zdvidét, na socidlnich si-
tich ted neprobihd visnivd de-
bata, zda Lady Gaga, kterd na
ceremonidlu vystoupila, byla
Lady Gaga. ALES MECiR

Rezisér Pawlikowski

Zidlického fotky
v Domé fotografie

Retrospektivni vystayu fo-
tografovi Vladimiru Zidlic-
kému pfipravila u piilezi-
tosti jeho letosnich 70. na-
rozenin Galerie hlavniho
meésta Prahy. Vystava je
pro ndvstévniky ode dnes-
ka pfistupnd v Domé foto-
grafie v Revoluéni ulici.
Experimentdtor, ktery po-
uzivd i tradi¢ni techniky,
se prazskému publiku
predstavuje po ¢tvrtstole-
ti. Expozice je rozdélena
do péti ¢asti podle tech-
nik ¢i ndmétd. érx
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Napiste svou bublinu m

1 Newyorské metro jako
jedno z mala jezdi bez
prestavky 24 hodin
denné, stanic ma:
a) 268
b) 368
c) 468

6/2|8

»HZvoniii

Lukas SantaLuck Hanak,
Facehook

2 Slechticky rod poprvé
dolozeny v roce 1172
pod jménem
Seinsheim je zndmy
jako:
a) Schwarzenberkové
b) RoZmberkové
c) Eggenberkové

+ [ 00
~ (N
()]
-

O -~

Ukrajina je svou

3 velikosti 44. nejvétsi
stat na svété. Pocet
obyvatel po odtrzeni
Krymu je:
a) 23 miliont
b) 33 milionu
) 43 miliont

:1-c, 2-3, 3-C, 4-a, 5-a.

seni

138 45

?

Americky bakteriolog
ll. Jonas Salk byl
spoluobjevitel vakciny
proti:
a) détské obrné
b) nestovicim
c) zardénkam

1Zu

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

ho kv

DNES ZITRA CTVRTEK PATEK

Min. 3
Max. 7

Snil

di dne

[\I
‘

é

dpov

Mésto

5 v severozapadnich
Cechach ma 67 tisic
obyvatel a lezi na fece
Biling, je to:
a) Most
b) Litvinov
) Litoméfrice

Min. 2
Max. 6

Min. 2
Max. 6

Min. 3
Max. 7
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: 17,9 °C
Rok vyskytu: 2008

avné o

W

) o

Napada vas vtipny popisek?

Znate spr.

PRIMA COOL

12:35 Akta X VIl (15)

06:00 Dotykac

12:35 Odlozené pripady VI (11)

12:20 Walker, Texas Ranger VIII

12:30 Sama doma

12:35 Cesi na misi

14:00 Doktorka Quinnova Il 13:05 Magické hory 13:30 Beze stopy (16) (2) 13:35 Griffinovi VIII (5) 06:05 Ranni fresh
Zivot a smrt. Serial (USA) 13:20 Letecti stihaci v boji Il 14:25 Namorni vySetfovaci 13:20 Wolffav revir (22) 14:05 Simpsonovi Ill (10, 11) 09:00 Millennium
14:45 Rajské zahrady Il 14:10 Dobrodruzstvi védy sluzba (13) 14:25 Rosamunde Pilcherova: 15:05 Teorie velkého tfesku V 10:00 Ocko hity
15:05 Kojak Il a techniky 15:20 Ordinace v rdZové Priliv lasky (13) 12:00 Ocko news
15:55 Hubert a Staller II 14:55 Souboj vojevadcl zahradé 2 (219) Romanticky film (N, 2009) Hypotéza rekombinace. 12:05 Ocko hity
16:45 Cestomanie 15:40 Tajemstvi 2. svétové valky 16:35 Dva a pul chlapa VI (19) 16:25 Komisar Rex VIII (1) Sitcom (USA, 2011) 13:30 Dotykac
17:15 AZ-kviz 16:35 Vesmir VI: Nejhorsi dny 17:00 Odpoledni Televizni novi- S Ninou o palnoci. Krimi- 15:35 Futurama Il (15) 13:35 Ocko hity
17:40 Cerné ovce planety Zemé ny, Sportovni noviny, serial (N/Rak., 2003) 16:05 Borici myt VI (21) 14:00 Ocko news
18:00 Udalosti v regionech 17:20 Potdpédi na Yukatanu Pocasi 17:30 Odpoledni zpravy 17:10 Griffinovi VIII (6) 14:05 Ocko hity
18:25 Min je vic 18:15 Cestomanie 17:30 Kriminalka Las Vegas VI 18:00 Prostreno! 17:40 Hvézdna brana IV (9) 15:00 Dotykac
18:55 Udalosti za okamzik 18:45 Velernicek (12) 18:55 Zpravy FTV Prima Spalena zemé. Serial 15:05 Ocko hity
a pocasi 18:55 Kralovny savany - krasné 18:30 Ulice (2767) 19:25 Krimi zpravy (USA, 2000) 15:30  Ocko news
19:00 Udalosti a nezkrotné 19:30 Televizni noviny, Sportov- 19:40 Divacké zpravy 18:30 Simpsonovi Ill (12, 13) 15:35 Mixxxer show
19:50 Branky, body, vterfiny 19:50 Zpravy ve znakovém jazyce ni noviny, Pocasi 19:55 VIP zpravy 19:20 Kdo preZije: Austrélie (14) 17:00 Ocko news

+ 20:00 Vypravéj
Serial (CR). Soukromé

20:00 Leteiti stihaci
v boji Il: Porazka Luftwaffe
Dokument (USA, 2006).

20:20 Ordinace v rizové
zahradé 2 (553)
Serial (CR, 2015). Hanak

. 20:15 Svatby v Benatkach
(aa)
Serial (CR, 2014). David se

20:15 Liga mistri UEFA
Primy prenos utkani osmi-
findle Ligy mistrt UEFA

17:05 Mixxxer
Klipy na SMS prani, pokec
s hostem

firmy a stafi harcovnici.
Oblibeny serial o tom, Ze
v kazdé dobé touzime po

nechce smifit s tim, Ze dité
je Bromovo. Chce Lenku

Zije mezi bezdomovci.
PomUze mu navrat milenky

Prozijte s valecnymi piloty

dramatické okamziky bojo- 23:50 Reznik 18:00 Ocko hity

Stésti. Hraji: R. Vojtek, vého vypétil Andrey? Hraji: Z. Adamov- opustit. Kloudova mu to Horor (USA, 2006). Parta 19:00 Ocko news
A. Kerestesova a dalsi ska, P. Rychly, J. Censky, rozmlouva. David se spfa- mladych lidi vyrazi na Hudba, film, zdbava -
20:50 Letecké katastrofy VII: D. Morévkova, R. Fiala, teli s Pivodou, vzajemné se hudebni festival, ktery se nikdo a nic ndm neutece
20:55 Partie krésného Pfrehnana peclivost P. Kikincuk a dalsi svéfuji. Druhy den jde odehrava uprostied lest. 19:05 Moje desitka
dragouna 21:35 Moje soukroma valka: David sice normalné do V téch vsak radi pomate- Top 10 klipti podle
Krimifilm (CR, 1970) 25 let proti 21:40 Vikend prace, ale s Lenkou nemlu- ny Silenec v masce divaka Ocka
22:30 Hercule Poirot 22:05 Ohlédnuti . 22:35 Cerna listina (14) vi. U Jonase zacind praco- Ronalda Reagana... Hraji 20:00 CZ&SK
23:20 Pfipady detektiva Psychologické drama (CR) 23:30 Mizera (11) vat Marika. Hraji: P. Hrebi¢- B. Hunt, T. Jane, J. Kingo- Ceské a slovenské klipy
Murdocha ViI 23:40 Meésto zen IV 00:20 Kriminalka Las Vegas VI kova, A. Vranova a dalsi va a dalsi 21:00 Millennium
00:05 AZ-kviz 00:00 Ve jménu vlasti Il (5/12) (12) 01:45 Mrcha od vedle (2) Nejvétsi hity nového
00:35 Kalendarium 00:55 Ve jménu vlasti Il (6/12) 01:10 Namofni vysetfovaci 21:35 Oé&ima Josefa Klimy Komed. serial (USA, milénia
00:50 Objektiv 01:40 Babylon sluzba (13) 22:25 Ano, séfe! 2011) 21:45 Filmshot
01:20 Zajimavosti z regiont 02:10 Caj pro tretiho 01:50 Novashopping 23:40 Myslenky zlocince IX (3) 02:10 Star Trek: Vesmirna lod' 22:00 Artur
01:45 Hobby nasi doby 02:35 Klub pratel dechovky 02:20 Acko 00:35 Spravedlnost v krvi IV Voyager VI (8) 22:05 Simply the best
02:10 Svateéni slovo vikare 03:15 Homo sapiens 03:25 DO-RE-MI (10) Scifi serial (USA, 2001) 23:00 Love zone
opavského sboru Cirkve 03:35 Na Rusavé 04:10 Ordinace v rizové 01:35 Vrazdy v Kitzbihelu X (5) 02:55 Reznik 00:00 Ocko flirt
bratrské Matuse Kusnira 04:05 Kreslen svétem Dalibor zahradé 2 (219) 02:30 Walker, Texas Ranger Horor (USA, 2006) Proud klipt se vzkazy
02:15 Dobré rano Chatrny 05:05 Novashopping VI (2) 04:30 Akta X VIII (15) divakd Ocka
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COJAMOHLBEIT!

PROMARNENY
TALENT

Kolikrat v Zivoté jste se setkali s nékym, o kom se tika: ,,J60,
to mohl bejt klavirista, hokejista...“, dosadte si sami. Ano,
mnohym lidem je ddn do vinku talent, ale jen malé procento
z nich ten talent ddl rozviji, makd na sobé a lopoti se, aby ho
ndsledné pretavili v ispéch. To, Ze se talent nepodafi vybrou-
sit jako drahokam, ktery by pak zafil pro potéchu ostatnim,

muze mit rizné divody. Nedo-

statek casu, Spatné podminky,
Znam to z vlastni

zranéni, lajddctvi nebo jen fize-
. A ni osudu. Umim si predstavit, Ze
zkusenosti. Kdybych
tolik nepil, jaky ja

by néjaky arat, mongolsky paste-
vec, mohl byt fenomendlni cyk-
mohl byt hobojista!

lista, jen o tom nevi. Casto vyra-
Zim do Ostravy, kde pfi nd-
v$tévé nocnich podnikd s prate-
1i probirdme nejriazné;jsi zdlezitosti ze spolecenského Zivota
¢i debatujeme nad geopolitickou mapou svéta. Snad uz deset-
krdt bylo zminéno jméno Vladimir MiSinsky, muz, ktery
mohl byt vynikajicim fotbalistou. VSichni tvrdi, Ze je to $ko-
da, Ze promrhal svijj talent, a tvrdi to i on sdm, protoze tam

s ndmi také casto seddva. Byl jeSté v reprezentaci do 21 let, ale
vZdy se po néjakém uspéchu tak mocné radoval, Ze pak nepfi-
Sel nékolik dni na trénink. Nazyvam takovy jev ,mocnd ldska
k zivotu®, kdy je v danou chvili pro ¢lovéka okamzity Zivotni
prozitek a poveseleni se s kamarddy diilezitéj$i nez vlastni bu-
doucnost, o které - jak zndmo - vime, Ze je nejistd. Zndm to

z vlastni zkuSenosti... kdybych tolik nepil, jaky ja mohl byt ho-
bojista! Proto — mdte-li ve svém okoli nékoho mimorddné na-
daného, nakopnéte ho do zadku a zavelte: ,,Koukej makat!*

Ja toho Mardosu
zeru!
Ano, MardoSovy sloupky
jsou nejlepsi! A jeho za-
konceni byvaji nejen nece-
kand, ale i iZasné vtipna!
Ttfeba minule legracni his-
torky o taSce zakoncil vé-
tou: No, nebyla by to tas-
kartice? Jak jednoduché
a pfitom genidlni! I nad-
pis ¢lanku Bezhlavé naku-
povdni je skvély — pddny
a k véci, pfitom Ctendf
¢ekd naprosto jiny obsah.
Psal o ndkupnich taskdch
- byly igelitové, dovnitf vi-
dét nebylo, ale opacnym
smérem ano. Proto si je
nasazoval na hlavu a tésil
se z udivenych pohledd
kolemjdoucich. Jak rdda
bych si to vyzkousela! Sko-
da Ze kdyz to provadél,
byl jesté dité. Kdyby byl
dospély, mohl s touhle tas-
kou na hlavé i fidit auto
nebo motorku, helmy ten-
krdt jesté nebyly povinné!
To by bylo radosti na kii-
Zovatkdch! Sehnat tak tu
tasku aspon jednu! Ani
bych nemusela mit Zad-
nou vétsi, hlava mi na roz-
dil od téla za ta 1éta nepfi-
brala. Zato ta taskafice by
uz asi byla XXL, je mi totiz
Sedesat...

ALENA DOLEZALOVA

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

su. Metro si vyhrazuje pravo edi-
tovat dopisy.

IEXIXT) 1aké méte zkusenosti s nadraznimi hospidkami?

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

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

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

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

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

g|2|7]|1|3|5]|6|4|8

5/4|9|6|7(1]|8|2|3 Jifi Jallpa ) Milan
oazfas[a[2[1]o] Nofout  ~fPodekors  Hamingermi
7/1|3|8|2|9|4|5|6 jenrestaurace. To neodvazila tam byva priserné

je kult. vlézt. zakoureno...
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(Ze sloupku Jakuba Kohdka
na této strané)
Vynikajici, vyborny,
znamenity

ZDROJ: AKADEMICKY SLOVNIK
CIZICH sLov

»Hrat na
mistrovstvi v Praze
by byl jeden
z vrcholl kariéry.“

JAKUB VORACEK, HOKEJISTA

Cesky hokejista hraje v NHL
v klubu Philadelphia Flyers,
pokud tym nepostoupi do
play-off, pfileti reprezentovat
na domaci mistrovstvi.

INZERCE

@ | Beran 21/3—20/4 - Vahy 23/9—23/10
L\ Riké se, ze neni koufe bez | Jste stéle ve stavu Soku, co je
L 2 ohné. V tomto pfipadé by % =W vSechno doma mozné. Divi-

mohlo jit o pofddny dym, takze radéji te se téméf viemu a mozna mate novy
zapétrejte se vsi dikladnosti. namét na poradny sitcom do TV.

Byk 21/4-21/5
Pripravte se na rtizné nepfi- Vasi nejblizsi vam najednou
jemnosti, které budou mit porozumi, aniz byste vy mu-

v soubéhu tendenci vas zavalit, budete seli zménit své chovani. Tomu se fika
chtit kvalitni hrablo a silu. vyhra, tak to pofadné oslavte.

Blizenci 22/5-21/6
Uplné nejlépe ucinite, kdyz

'ﬁI t Bude nutné, abyste byli
= pozorni a vnimali chovani se budete drzet r¢eni mlu-
vasich blizkych s opravdu velikou senzi- viti stfibro, miceti zlato. Hlavné to zlato

bilitou. Dozvite se cosi dulezitého. neprodavejte, to uz je moc.
Kozoroh 22/12-20/1

\ rf’,
Kazdy Rak je v jadru skvély ‘\‘ V zaméstnani jste nervoz-
%4 ekonom a Setfit umi. Toto si h ni, ale po pfichodu domu
nechte vytisknout na klicenku, az vas na vse zapominate a jste soustifedéni
zase budou doma osocovat. a klidni. Idealni doba pro Sachy.

[ o> ] Vodnai  21/1-20/2

Nyni se k vam vsichni chova- ;aﬁ | nadale si s kazdym doma
B ji s tak horlivou, aviak kieco- pékné pohovorite, oteviené

vitou laskou, Ze si nepfejete nic jiného a bez hadek. Ale dusevné se opravdu
oddalite. Chce to nové sblizeni.

nez nasednout na prvni rychlik.

N Panna 21/2—20/3

23/8-22/9 |F | Ryby
Situace doma se zhorsi. Na- Vasi rodiné se donese, ja-
A tlak vasich blizkych bude té- kych zasluh jste dosahli

méF netinosny a vy budete obtizné stat v zaméstnani, kolik vyznamnych ¢inl
za svymi nazory. Je to na vas. jste udélali pro druhé, a budou hrdi.

Kdy vas potks,
vella /f:kA

Ve vasem horoskopu lezj odpovéd?

PiSte SMS ve tvary 45VNZ a svoje
iméno a znamenj na Cislo 904 30 55

-
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Before you read, match
the word or phrase to
a definition.

o 1. abduction 2. boiling
3. drowning 4. environment
5. first aid 6. indecent
7. lifeguard/lifesaver
8. unique 9. volunteer

o A.a person who works wi-
thout being paid
B. a person who works at a
beach and helps swimmers
who are in danger
C. dying in water
D. emergency medical help
E. taking a person away aga-
inst their will
F. the only one of its kind
G. the people, things and
places that are around you
in your life
H. very hot
|. describes something that
makes people upset becau-
se it is offensive

urt
the

Practise your
English and learn
about interesting
facts from every-
day life as well as
about things you
might never have
heard before.

It’s another boiling hot sum-
mer’s day in Sydney and the
beaches are crowded.
A young woman stands on
the shore, looking towards
the sea. She is paying attenti-
on, as she knows that the un-
dercurrent (a dangerous mo-
vement of water flowing be-
low the surface of the sea)
can take a swimmer in a se-
cond. For Lisa, a sevente-
en-year-old volunteer lifegu-
ard at Bondi Beach, there is

INZERCE

[ "ZAREGISTRUJTE SE
NA ZKOUSKU IELTS!

30 HODIN ONLINE

PRIPRAVY ZDARMA

www.britishcouncil.cz

e 4 3
Lifeguards at Bondi Beach, Sydney

lifesaving -
ustralian way

@@ BRITISH
@@ COUNCIL

no time to lie in the sun or
‘catch a wave’.

Pleasures and dangers

With more than 80 per
cent of Australians living
near the coast, the beach is
an essential part of the fa-
mous ‘Aussie’ outdoor lifesty-
le. Yet, with the pleasures of
the sea come the dangers of
the undercurrents and the
huge waves. This reality was
quickly learnt by the first Eu-
ropeans who wanted to swim
in the sea.

When did it start?

‘Surfbathing’, as swim-
ming in the sea was called,
was considered indecent un-
til the early 1900s. However,
as its popularity grew so did
the number of drownings. As
early as 1903 the first surflife-
saving clubs were established
in Sydney to provide a safe
place for swimmers.

They do it for free
What makes Australian

Decide if the following state-

ments are true or false, accor-
ding to the text. Can you cor-

rect the false ones?

e 1. Lisa loves to relax on the
beach.

e 2. Eighty per cent of Australi-
an’s live near the ocean.

e 3. The undercurrents and

huge waves are some of the
pleasures of the sea.

o 4. Surfbathing is the old
name for surfing.

o 5.1n 1903 the first surf lifesa-
ving clubs were established in
Sydney.

o 6. Everyone thought that Ha-
rold Holt had drowned.

surf lifesaving unique is that
the more than 25,000 expert
lifesavers are all volunteers,
whose aim is to ‘protect life,
save life and promote life’.
Many of these volunteers star-
ted out as ‘Nippers’, children
from 5-14 years of age, who
meet regularly to learn about
surf safety in a fun environ-

ment. As they get older the
Nippers learn first aid, and
take part in competitions.
From the age of 15 they can
become lifesavers, dressed in
their red and yellow hats,
long sleeved yellow shirts
and red shorts.

Be sensible

Lifesavers can’t be eve-
rywhere, so it is important to
only swim in the areas where
they work. Many people do
not do this, however, and the
consequences can be terrible.
In December 1967 Harold
Holt, Australia’s prime minis-
ter, drowned in the ocean in
Victoria. Although people tal-
ked about a possible abducti-
on, it is most likely that he
drowned while swimming at
a beach that didn’t have any
surf lifesavers. More than
10,000 lives are saved each
year on Australian beaches
thanks to the amazing efforts
of Lisa and the other ‘Aussie’
lifesavers. JANE COHEN

Activity 2
1. False (F) — There is no
time to lie in the sun or
‘catch a wave’; 2. True (T);
3. F—They are dangers, not
pleasures; 4. F - It's the old
name for swimming in the
sea; 5. T; 6. F — Some people
talked about a possible ab-
duction
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Nemovitosti - poptavka

® Pravni zdstupce zaméstnan-
ci 02, FIOBANK, RAIFEISEN-
BANK, poptdva nemovitosti
ke koupi a k prondjmu v Pra-
ze. Pravni servis zajistén. Tel:
602 219 621

¢ Vykoupime nebo zprostred-
kujeme prodej — byt, rod.
dlim, chata, Praha a okoli. Pe-
nize ihned. Redime exekuce,
pravni vady, dluhy. Tel
777306102

e Zajistime VYMENY NEMOVI-
TOSTI (bytG, domd, chat, po-
zemk) doplatime rozdil ceny,
ptipadné vykoupime, poradi-
me, vyfesime po pravni stran-
ce. 774335503

Finance - nabidka

e PUjcka bez splatek od
100.000 K¢ do 2.000.000 K¢.
Vhodna pred prodejem bytu
¢i domu. Penize vratite az z
prodeje. Na 6 az 24 mésicl. T:
739641969

* Nové pujcky bez popl. a re-
gistrG! 10-150.000 K& zamést-
nandi, dichoddi, ZL, 18.000 K¢
na OP a vypl. pasku. 30.000 K&
na OP a ZL. T: 774699161

* 500 - 10000,- v hotovosti do
10 min. pro Uplné kazdého. Po-
trebujete OP, mobil. Kde? Met-
ro "C" Ladvi, u Alberta. Po-pa
9-19, So 9-12 Tel: 736 299 299

* AZ15.000 hotové bez regist-
ru a bez dokladu pfijmu na
OP. Metro Hrad¢anska, Cs. Ar-
mady 11, Praha 6, budova ve
dvore. Po-pd 9:30-18 h. T.
603933137

www.pujckyluvery.cz
NOVA Soukromd nebankovni spolecnost
Pdjcka od 20.000KE do 300.000KE

- zaznam y solusu u nds nevadi

- velkd Frﬂchadnosr, vyFizeni jesté dnes
- schvdleni do 20 minut od zddosti
Zprostredkovatel pracuje pro vice veFiteld.

§ Nebankovni pujcka

« Rychlé vyfizeni « Férové jednani

'\ +Bezregistru - Schvdleno do 2 hodin
Adresa: Bryksova 772/47, Praha 9

774086 008 y
Zprostiedkovatel pracuje pro jednoho véfitele

RYCHLA PUJCKA

3.000 aZ 20.000K¢
Tel.: 777 002 690

| INZERCE |

® 2000-5000 ihned na ruku i
pro lidi v insolvenci od 18.let,
vezmi OP a mobil, Praha Haje,
Tatarkova 6 (zadni vchod),

po-pé 9-17, Tel.: 777367244

¢ PuUjc¢ujeme penize oproti za-
stavé nemovitosti, vyplacime
exekuce, splatnost az 30 let,
bez prokazovani pfijma. Tel.:
775439282, 733121568

¢ AZ 15000 hotové na OP bez
registru a bez dokladu pfijmu.
Radlickd 96, P5. U zastavky
Braunova (tram 7) smér metro
Radlickd. Po-pa 10-17h. T.
776834231

¢ Pljcka az 10000 hotové do 5
minut pro Uplné kazdého. Po-
tfebujete OP a tel. Metro C
Nadr. HoleSovice, Za Papirnou
5, P7, Po-P4 9-19, So 9-12,
608027698

Prace - nabidka

* Udélej spravnou véc - daruj
krevni plazmu. Ceka na Tebe fi-
nanéni nahrada 400 KC. Na-
jde$ néas na Perlové 5, tel.
702278928. UDELAS  TO?

www.caraplasma.cz

* Pfijmeme muzZe na pozici
strazny, objekty jsou v Praze,
12hod. smény (denni/noéni).
Smlouva - DPP, HPP, plat
60-70K¢/hod. Podminky prije-
ti: fyzicka zdatnost, Cisty vypis
z RT. V pripadé zajmu volejte
po-pd 9.00-16.00 hod. T.
733469469

PRIJMU

schopné lidi na zapis
a odecet odbérnych mist

plynu a elektfiny

> nabizim:  sluZebni auto
> nastupni plat: 18.000 K&
> volejte: 702 14 96 96

BAVi VAS
KOMUNIKOVAT?

Prijmeme studenty
aseniory

pro kaZzdodenni dotazovani

a pruzkum

(pro socidlni projekt).
Vyplaty tydné
732152 642

o TAXIKARI, nabizime Ti nad-
standardni vydélky i nadstan-
dardni pfistup se spoustou vy-
hod a bonusd! Volej

723424230.

® Bezpecnostni agentura - po-
zice strazny, detektiv, 85 K¢ /
h. + odmény. Volejte po-pa
9.00-16.00 T. 702033658,
727948128

e Studio Slava s.r.o. pfijme ka-
defnika/ci na VPP nebo ZL.
Kontakt: 702805273,

774376997

e As. v Praze 9-Cerny Most
pfijme do 4 rdznych pozic lidi
na staly prac. ivazek. Plat dle
zaf. 20000/més. nebo
1200/den, tel.: 720693077 od
10-17 hod.

* SUPER BRIGADA. Do prijem-
ného kolektivu pfijmeme vét-
3i pocet brigadnikd. Plat den-
né 1.200 K¢. Osobni pohovor
si domluvte na tel.:
720693077, 10-17 hod.

¢ Dostavate za brigadu pouze
zélohu a pak musite cekat? U
nas mate 100% DRUHY DEN!
Brigady vseho druhu! Volejte
Po-P4, 9-17 hod. 724772129

¢ Kuchare pfijmeme do ital-
ské restaurace v Praze - Dolni

Brezany. restaura-
ce.brezany@seznam.cz,
607 184 958

¢ Hledame dozor expozic pro
objekty v Praze. Nabor 25 a
26.2 - 10-12 hod. na adrese:
PaN servis, Prazska 810/16,
102 21 Praha 10.

¢ Pfijmeme Fidi¢e/ky " B" na
rozvoz a prodeji textilu, auto
neni podminkou. Nastup moz-
ny ihned. Vyplata az 150,-
Ké/h. a tydenni bonusy. T.
728482289

HLEDAME RIDICE SKUPINY D

Dopravni spole¢nost
DATA AUTOTRANS
hleda nové fidice sk. D
Pfijmeme spolehlivé,
seriozni a odpovédné fidice
na zahrani¢ni autobusy
(mozno i na ob¢asnou vypomoc).
Zajistujeme jak vnitrostatni
dopravu, pravidelné linky, vylety
po CRi zahraniéi a vicedenni
okruhy po Evropé.
Platové podminky dle dohody.
Vozovy park do tfi let.

V pfipadé zajmu volejte
724773 074

nebo nas kontaktujte
pres nase stranky
www.dataautotrans.cz

NOVY TYDENIK

TE , ‘ ! pravé v prodeji

¢ Pfijmeme brigadnika/ci na
recepci, Al slovo/pismo, zna-
lost PC, hotel. rezervace, Excel,
Word, Extranet, ¢as. flexibilita,
nastup ihned. T. 776563502

e Brigadnici na uklid hotelo-
vych apartmanl v centru Pra-
hy. Nastup ihned. T. 776563502

e Rapid service s. r. 0. pfijme
pracovnici do Eistirny odévi v
Praze na HPP - doplnéni pra-
covniho tymu. MoZnost zasko-
leni. Tel. 739011766

e Tridéni tisku - brigada, 70
Ké/hod., vyplaty tydné. Tel.:
774433968
Pronajmy - poptavka

* HLEDAM PRO nase solvent-
ni ZAMESTNANCE z kancelare
byty k dlouhodobému prona-
jmu v Praze, pravni servis zajis-
tén. Tel.: 274 78 44 28

¢ ZDARMA pronajmu Vas byt
v Praze zaméstnanym a proveé-
fenym zajemcdm, moznost
sjednani garantovanych pla-
teb.  Volejte 777884183,
241414830.

e Hledam byt k pronajmu ja-
kékoliv velikosti v Praze od 7-
20tis. za mésic. Dékuji za na-
bidku. Tel/Sms: 777955824

e 1.000 K¢ jako ODMENA za
doporuceni bytu k pronajmu v
Praze pro nase solventni klien-
ty. Pravni servis zajistén. Volej-
te 605260736

¢ Hleddame prondjem pro
mladého lékare s pfritelkyni.
Dobra MHD, nastéhovani moz-
né ihned, mensi byt do 10000
vétsi do 12000 v¢. pop. Dékuji.
T. 777640390

Sluzby - nabidka

¢ Nemate cas chodit k holi¢i?
Nabizime kadefnické sluzby
do domu, pfijedeme do firmy,
domova dichodct, nemocni-
ce, levné, kvalitné, PO-NE, T.
608306177

Ales SUCHY kupén
Tel.: 728 863 201 ' sleva$(%
© zaruka 3 roky | z ceny

0 ;’n‘m.r:a.yiad?:'sn:m % mont. Zal.

Vertikaing 3oy,

v luzig, leva 390
ZALUZIE; oz
L

FIETELLTE sleva

sle'a 261 26 00 16 AW usyierd]
77703 80 01 hlinikovych

1 50/ Zaluzii
/ 0 Www.gato.cz
2 ceny zakézky ATITRER NN 5"%

GATT

naplastova - SNy
VYKUP ZLATA!

a eurookna
zanejlepsi cenu hotové
nejvyhodnéjsi pdjeky nazlato
Www.avarrio.cz

Soukenicka 8, Prahal
737 858 585

e PRIMY ZAJEMCE ihned kou-
pi byt na investici pouze v Praze
- okamzita zaloha 300.000 K¢.
Pravni sluzby zdarma v pfipadé
privatizace. T: 602 21 21 21

¢ Koupim byt PRED PRIVATI-
ZACi do DV/OV. Muzu dat byt
s nizkym najmem a velké od-
stupné. Pomuzu platit ndjem,
dluhy, stéhovani uhradim. Dé-
kuji. 725805115

¢ Koupim byt kdekoliv v Pra-
ze, dam okamzitou zalohu,
platba hotové, pravni zalezi-
tosti vyFidim. Stav nerozhodu-
je. RK nevolat. tel. 234095720,

720539665

e Hleddm OBECNI BYT v Pra-
ze, zaplatim dluhy na najmu,
pii exekuci ¢i vypovédi, pred
privatizaci, i u majitele, zajis-
tim nahr. byt, zaloha. T:
777839786

o Lékarka koupi byt v Praze v
jakémkoliv stavu.Exekuce a prav-
ni servis zajistim. Mozno okamzi-
té zalohy jesté dnes. Tel/Sms:
773109561.Rk nevolat.

o OKAMZITA ZALOHA
300tis.K¢.Soukroma osoba
koupi byt v Praze v jakémkoliv
stavu.Exekuce a pravni vady
uhradim. Volejte nebo Sms:
775432964

Vzdélavani - nabidka

e Kurz UCETNICTVI v centru
Prahy od 23. s nabidkou ZA-
MESTNANI po ukonéeni toho-
to kurzu - moznost Uhrady kur-
zu od Ufadu prace. Tel:
220921440

Kancelat fadkové inzerce: Vaclavské namésti 1, palac koruna, Praha 1,
po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177, 178, fax: 225 066 653

* REKVALIFIKACNI KURZY kos-
metika, kadefnictvi, manikura,
modeldz, pedikira - Artiris, Na-
rodni 43, Praha 1, www.artiris.cz,
tel.: 602283431, 224230950

¢ KURZY OLEJOMALBY pro do-
spélé i pro starsi zacatecniky.
St. mistr. techniky. Individual-
ni vyuka. Zalozeno r. 1990, T.
724088088
www.verasteflova.cz
Byty - nabidka

* Specialista na PRODEJ/VY-
MENY bytd, exekuce, zastavy,
privatizace, vykup bytd, zalo-
hy.  www.rkzoom.cz, tel.:
777839786

o CINSKE, MONGOLSKE, tibet-
ské, japonské obrazy i jiné sta-
rozitnosti z téchto zemi z por-
celanu, bronzu, jadeitu, slono-
viny ap. koupi sbératel.
776358865

EM.A. Europess.r.o, P. 0. Box 14, Praha 05, 110 05, tech.
2ajistuje Matema, jen pro starsi 18let, 1sms/S0K¢ vé DPH;
min/90K¢ vé DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz
e Jsem nadrzena! Pojd na
to! Volej ve dne v noci! Vytoc
724830977
o SEXY NABIDKA NADRZE-
NYCH KOCICEK! Cela REPUBLI-
KA!'Vyber si! Pisni SMS ve tvaru
67CXJ a text na 909 15 40
e Pro svlj otvirek hledam
femeslinika pro pravidelnou
udrzbu. Pfeci jen, uz nejsem
nejmladsi. Alena 50. Ozvi se
909 801 801 nebo pis SMS
na 909 15 45 s kédem 38CAC
a tvlj text!
e Zdravotni sestficka Misa
30. Zavolej mi a ja vylé¢im
veskeré tvé tajné touhy :-). Co
by sis pfal nejvice? Kontakt:
909 80 50 40 kéd DGB12
I

Dorota 59. Dokazu zazehnout
vyhaslou jiskru ve tvych tren-
kach a znovu v tobé probudit
sexudlniho divocha! Volej
909 90 99 25 nebo pis SMS
na 909 15 50 s kédem 94ZRP
a tvaj text!
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Sparta zvladla vstup do
jara, dva goly dal Kadlec

Fotbalisté Sparty
porazili v dohravce
17. kola Synot ligy
Pribram jasné 4:1.

Domadci méli od zacitku na-
vrch, ale jedinou vdznéjsi
moznost mél Dockal, jehoZ
pokus vyhlavickoval z bran-
kové ¢dry Zapotocny. Do ve-
deni tak $la ve 37. minuté pre-
kvapivé Piibram, kdyz si Ka-
defdbek srazil Piliktiv centr
do vlastni branky. Vyrovnani
vSak priSlo prakticky vzapéti.
David Lafata uklidil do sité
centr Dockala a pripsal si je-

Sparta

Praha
Branky: 57. a 82. V. Kadlec,
39. Lafata, 70. vl. Nitriansky
—37. vl. Kaderabek

Rozhodgi: Jilek—Nadvor-
nik, Urban. Divaci: 8062

Vaclav Kadlec

dendcty gél v sezoné. Po zmé-
né stran vyslo Sparté stiidd-
ni. Navrdtilec Vaclav Kadlec
prlsel na hristé a hned se oci-
tl v Sanci. Sdm pied Bohdcem
ale netrefil mi¢. Za nékolik
okamzikdi se uZ radoval.
Po Matéjovského pfihravce
poslal Spartu do vedeni.

Krkonosska 70.
Uz sedesaty rocnik

V sobotu 28. tinora se v Krko-
nosich pojede jeden z nejstar-
Sich zdvodid béZch na lyZich
v Evropé. Populdrni Krkonos-
skd 70 odstartuje ve Spindle-
rové Mlyné. Na zdvodniky
Cekd jubilejni 60. roc¢nik.
»Sedesdtiletd existence to-
hoto zdvodu, ktery se kond
na hfebenech naSich nejvys-
§ich hor, je uZ sama o sobé za-
jimavosti. A také to, Ze jsme
pred tfemi lety vstoupili do
seridlu zdvoda Stopa pro Zi-
vot, coZ vyznamné posunulo
zdvod v poskytovaném servi-
su zdvodniktm,“ fikd pofada-
tel zdvodu Radek Hordk.
Kazdoroc¢né se Krkonos$ské
70 zucastni okolo tisice nad-
Senct, kteri si voli délku tra-
té, tedy 70, 50 ¢i 25 km. Zavo-
dit mtZze kazdy, bud pfi
nejdelsi varianté v péticlen-
nych muZskych nebo smiSe-
nych hlidkach. Na krat§ich
tratich i jako jednotlivec. Ci-
lem zdvodu je ujet ve stanove-
ném case predepsanou trat.
V poslednich letech vycha-
zelo poradatelim pocasi, jen
loni musel byt zavod kvili ne-

Radek Hordk

ARCHIV

dostatku snéhu zrusen. ,Ne-
predpokldddme zménu trasy,
ale zima muze pfinést riznd
askali, tak jako tomu bylo na-
ptiklad minuly rok. V ptipa-
dé, Ze nastane tato situace
a snéhu bude v nékterych tse-
cich madlo ¢i nedostatek, bu-
dou tato mista oznacena. Jiz
v minulosti se nékolikrat sta-
lo, Ze zdvodnici museli zout
lyZe a urdcité tseky prechd-
zet,” dodal Hordk. Zdvod za-
¢ne v sobotu v 8 hodin rdno.
Leto3ni novinkou je zdvod
cyklistti na kolech s tlustymi
pldsti na trase 25 km. Pur

Treti uklidiiujici gél pfiSel
pro Prazany v 70. minuté.
Tentokrdt tecoval ne$tastné
do vlastni sité mic Nitriansky
po pfimém volném kopu
Krej¢iho. Pravé Krejci si pak
chvili pfed koncem poradil
ve spoluprdci s Kadlecem
s brejkem a posledné jmeno-

vany pfidal druhou trefu v za-
pase. ,Takhle si to ¢lovék
predstavuje, ale dva gély ne-
¢ekal nikdo,“ smadl se po zdpa-
se Kadlec. Jasné vedeni uzZ si
domadci pohlidali a dotdhli se
v tabulce opét na jediny bod
za vedouci Plzen, Pribram je
jedendctd. PuraéTK

City. Barcelony
se nehoji, Juve
vyzve Borussii

Dnes vecer vstoupi do jarni
¢asti fotbalové Ligy mistrii
dalsi ¢tyfi tymy. Manchester
City se stfetne v tvodnim
utkdni osmifindle s Barcelo-
nou, stejné jako loni. Anglic-
ky tym chce Kataldncim lon-
ské vyfazeni vratit. Barcelona
strasi soupefe hlavné ofenziv-
nim triem Messi, Neymar, Su-
drez, ale v Manchesteru se
této sily neboji. ,Do téchto za-
past clovék nejde se stra-
chem z tutoc¢nikd,” ekl kapi-
tan City Vincent Kompany. Ju-
ventus Turin se proti Boruss-
sii Dortmund postavi v Lize
mistr poprvé od findle roku
1997. Oba zdpasy zacinaji ve
20.45 hodin. ¢TK

Selhani srdce

Za smrt ruské biatlonist-
ky Aliny Jakimkinové pii
sobotnim zdvodé mize
akutni selhdni srdce.

Znojmo s dotaci

Dluh za rekonstrukci

travniki na stadionu ve
Znojmé muze fotbalovy
klub zaplatit diky dotaci
15 miliont od mésta. éTk

J-.

LF
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Hahn vyhral diky infarktovému rozstrelu

Americky golfista James Hahn vybojoval vitézstvi v turnaji Northern Trust Open na
okruhu PGA Tour v Pacific Palisades az diky dodatecnému rozstrelu na tfeti jamce.
Porazil svého krajana Dustina Johnsona a Paula Caseyho z Anglie. Hahn ziskal prémii
pfes milion dvé sté tisic dolarti a kromé poharu pro vitéze si uzil i koupel. AP
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Voracek hy MS povazoval Za
vrchol, kdo

Do konce zakladni
casti NHL jesté zby-
va mésic a pul, posi-
ly ceského tymu pro
MS se ale uz rysuji.

Jakub Vordcek bojuje o nej-
produktivnéjsiho hrace za-
mofské NHL, ale zdroven
také o play-off s celou Phila-
delphii. Pokud by to Flyers ne-
vyslo, rad by se pétadvacetile-
ty Gtocnik objevil v dresu Ces-
ké reprezentace na domdacim
mistrovstvi svéta. ,Hrdt Sam-
piondt v Praze, to by byl je-

Kdo by mohl pfijet na MS

Sanci ma pres 10 hracd z NHL.

o Brankaf: Neuvirth (Buffalo)

o Obranci: Poldk (Toronto),
Zb. Michalek (Arizona)

« Utocnici: Hertl (San Jose),
Hudler (Calgary), Hanzal
(Arizona), Hemsky (Dallas),
Krejdi, Pastrnak (Boston),
Voracek (Phil.), Jagr (New
Jersey), M. Michalek (Ottawa)

den z vrcholt kariéry. Ale ja
mdm zatim povinnosti tady,
dostat se do play-off je priori-
ta,” fekl Voracek.

Parma. Na zapas
viastnimi auty"

Velmi kuriézni véc mtiZe na-
stat pred nedélnim utkdni
italské fotbalové ligy mezi
tymy FC Janova a Parmou.
Hostujici hradi totiZ planuji
jet do 200 kilometrd vzdale-
ného Janova vlastnimi auty.
Tymovy autobus zabavili
exekutofi kvili velkym dlu-
htim vedeni klubu, které
podle italskych médii dosahu-
ji vySe 96 milionti eur (pres
2,6 miliardy korun). Parma
nehrila uz o vikendu proti
Udine, protoZe klub nemél
penize na pofdddni zdpasu,
dalsi ostudu vSak hraci zazit
nechtéji. ,Kdyz jsme o viken-
du nehrdli, mél jsem z toho
velmi hotky pocit,“ fekl kapi-
tdn Parmy Alessandro Luca-
relli. ,Kdyz nebudou penize
na autobus, vezmeme pét

' Parma chce povstat

Sest aut a pojedeme po vlast-
ni ose. A vSechno si zaplati-
me sami.” Hrddi uz ptl roku
nedostali zaplaceno, ale od-
hodldn{ jim nechybi. Lucarel-
li je dokonce tak oddany, zZe
by v Parmé zstal, i kdyby
byla piefazena do nizsi souté-
Ze. ,Budu zde nastupovat na
jakékoliv trovni,“ dodal. €Tk

Kdo dalsi by mohl ze zdmo-
Ii dorazit? Trenér Vladimir
RGzicka vsadi pti MS spiSe na
zkuSené hrace. ,Neznamend
to, Ze kdyz je nékdo z NHL,
tak automaticky pojede,”
upozornil neddvno Rizicka.
Jeho asistent Jaroslav Spacek
v nejbliz§ich dnech bude pfi-
mo v zdmoii adepty pro nd-
rodni tym sledovat. Nékteré
jeSté miiZze potkat vyména do
jiného klubu. Tfeba i Jaromi-
ra Jagra Ci beka Zbynka Mi-
chdlka z Arizony. Aktudlné
muZe Rdzicka pocitat tfeba
s Martinem Hanzalem, Ale-
Sem Hemskym ¢i Romanem
Poldkem. Ale rozhodnou aZ
dalsi tydny. PURaiDNES.cz

0 ws

Bank. Tesi se na
o (X 34

zivot po kariere
Pfed vice neZz dvéma tydny
meél Cesky lyZaf Ondfej Bank
désivy pdd ve slalomu do
kombinace na MS v Beaver
Creeku. O tom, jestli bude
v kariéfe pokracovat, se jeSté
nerozhodl. ,Je moZné, Ze aZ
ten pdd uvidim, tak uZ na
lyZe neptijdu,” uvedl Bank
v rozhovoru pro DVTV a do-
dal, Ze o konci kariéry pre-
myslel uz pred zdvodem. ,Ja
se na zivot po lyZovani tésim,
ale zdroven se mi koncit jesté
nechce,” doplnil Bank. pur

13.

Ceska tenistka Karolina Plisko-
va se v aktualnim vydani Zeb-
ficku WTA posunula uz na

13. misto. ley finale v Dubaji
preskocila i Lucii Safafovou.

Davis Cup. Dva novacci

Kapitdn ceského tymu Jaro-
slav Navrdtil nominoval na
duel 1. kola Davis Cupu proti
Australii dva novacky.

Pfi neudcasti dvou zkuSe-
nych tenistii TomdSe Berdy-
cha a Radka Stépdnka musel
Navratil sdhnout pro méné
zndmé hrdce. LukdSe Rosola
a Jifitho Veselého tak doplni
debutanti Adam Pavldsek s Ja-
nem Mertlem. Cesi privitaji
Australany v ostravské CEZ
Aréné od 6. do 8. biezna.

,Lukds Rosol bude po dlou-
hé dobé jednickou. V lonské
sezoné udélal velky pokrok.
Na zacdtku té letoSni se trosic-

Cltat

Tradlce bude urcité
dodrzena, takze novi
clenové tymu vsem
zaplati veceri.

JAROSLAV NAVRATIL,
KAPITAN DAVISCUPOVEHO TYMU

ku trdpi, nicméné m4d jesté
turnaj v Dubaji, kde doufdm,
Ze se prosadi,“ fekl Navrdtil
pro facebookové stranky ces-
kého tymu. ,Jirka Vesely uz
je zkuseny, i kdyZ zdpas o ost-
ry bod je$té neodehrdl. A pak
mdme dva novdcky. Adam Pa-

vldsek odehradl vynikajici tur-
naj na Hopman Cupu a Jana
Mertla jsem nominoval pro-
to, Ze vyborné podava a dou-
fdm, Ze do tymu zapadne,“ vy-
svétloval Navrdtil. Ten také
prozradil, Zze v Ostravé ceka
na tenisty sice tvrdy povrch,
ale trochu pomalejsi. Tym pfi-
jede podporit také Radek Sté-
péanek, ktery jeSté neni fyzic-
ky fit. ,Bude tam s ndmi od
¢tvrtka,“ doplnil Navratil.

V CEZ Aréné se nakonec
predstavi také Zensky tym
18.a19. dubna pfi semifindlo-
vém utkdni Fed Cupu proti
Francii. pur

dalsi miiZe piijet?

Jakub Voracek prekonava Michala Neuvirtha.

Zpravy kratce

Alonso musi na
dalsi vysetreni
Spanélsky pilot stdje F1
McLaren Fernando Alonso
musi je§té podstoupit dalsi
vySetreni. Po vikendové ha-
varii pri testech v Barcelo-
né neni stdle fit. Vedeni
tymu oznacilo za vinika
nehody silny ndraz vétru.

Breznanik je zpét

Do Liberce se na hostova-
ni ze Sparty vrdtil sloven-
sky zdloznik Michal Bre-
znanik. S tymem také tré-
nuje zkuSeny stoper Erich
Brabec, ktery na podzim
pusobil v dresu Bohemi-
ans Praha 1905. Aktudlné
je volnym hrdcem. étx

[Pawn
Bauer uz trenoval ve Falunu

Prvni trénink absolvoval na tratich pro mistrovstvi svéta
ve Svédském Falunu cesky bézec na lyzich Lukas Bauer.
Projel si hlavné okruhy pro zitfejsi volnou patnactku. sL¢r
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