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Nejvétsi denik v ¢R

Na horach bude plno.
Lideé totiZ oZeleli more

Zimni dovolena. Cestovni kanceldre hlasi vyssi zajem o lyzarské zajezdy. Divod. Kvili nebezpeci terorismu
Cesi v lété z(stali doma a usetfili. Hit sezony. V zahranici to budou italské Alpy, v tuzemsku Krkono3e swaas
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Gombltova pokitila kmhu. Na podpls zpévacky cekaly'stovky fanousku

Prvni autorizovanou autobiografii vydala u prileZitosti svych letosnich 60. narozenin slovenska zpévacka Marika Gombitova. Zena se silnym hlasem

a projevem znama predevsim z poslednich desetileti spoleéného ceskoslovenského statu méla kariéru prerusenou tézkym trazem. Po letech Zivota

v ustrani se v posledni dobé pomalu vraci na pédia, letos vystoupila jako host na turné svého pritele a kolegy Miroslava Zbirky. Sviij Zivot véetné doby,
kdy se snazila neopustit svét muziky a vyrovnat se s dozivotnim handicapem, popisuje v knize, kterou véera pokitila v Praze. Vitaly ji stovky fanousku.
»Jsem velmi $tastna, ze jsem tu s vami, velmi si toho vazim, Ze jste vsichni pFisli a ze mam i tady v Cechach mnoho fanouska,“ fekla zpévacka. CTK




Nejprodavaneéjsi originalni
elektronika na conrad.cz §
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Digitalni bezdratova meteostanice renkforce

Elektronickeé bici Renkforce DD-315, palicky a slapky Méfeni teploty, vlhkosti, tlaku vzduchu, mnoZstvi srazek, rychlosti a sméru vét-
ZkuSené i zacinajici bubeniky potési 265 hlasi, 100 songti, 45 pfednastavenych  ru. Historie barometru za 24h. DCF hodiny. Faze Mésice. Windchill faktor. Rosny
a 5 programovatelnych bicich sad a dalSi skvélé funkce. bod. Pamét veligin pro poslednich 24h. Alarm pro mezni hodnoty. Podsviceny
Obj. ¢.: 1409879 displej. Obj.c.: 1414020
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Hrudni pas s méfenim pulzu Runtastic Bluetooth Smart Combo | Kom-

Cisticka na gramodesky knosti Disco-antistat

patibilni s telefony Android a iPhone 4S/5. Kompatibilni s aplikacemi Runtastic
PRO, Road Bike PRO, Mountain Bike PRO atd.
Obj. &: 515159

V prubéhu let se, vlivem statické elektfiny, v drazkich usazuji ¢astecky prachu a
zapficifiuji tak Suméni a praskani. Upozornéni: Cistici kapalina neni vhodna pro
Selakové desky. Obj.c.: 345296
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- HDMI streamovani renkCast TV (AirPlay, Mira-
USB flash disk XLYNE WAVE, 128 GB, USB 3.0 ’ cast, DLNA), LAN/ Wi-Fi | renkCast TV prenasi fo-

Rychlost cteni 70 MB/s, zatahovaci USB zastrcka. LED Zarovka Jedi Lighting, E27, 13 W, 230 V tografie, videa, hudbu a také webové stranky nebo
Obj. ¢.: 1168931 Obj.c.: 1205784 dokumenty na vasi televizi. Obj. €.: 1404804

Objednavejte na
C—JNMD www.conrad.cz Tel. 226 224 222
volejte v pracovni dny 8 - 17 hodin

pFes 140.000 produktii
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EET: Zadne
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Hadka Babise a So-
botky ukoncila vce-
rejsi jednani o zmeé-
nach zavedeni elek-
tronickych kontrol
trzeb podnikateld.

Uz ve ctvrtek se md spustit
prvni vina jedné z nejvétsich
zmén v kontrole dani v novo-
dobé historii Ceska — elektro-
nickd evidence trzeb (EET).
JenZe ministr financi Andrej
Babis priSel se zménami, kte-
ré nastvaly premiéra Bohusla-
va Sobotku, a o nich véera jed-
nala vldda. Na ni se socidlni
demokraté jako jeden muz
rozhodli, Ze poZadované zmé-
ny ve Snémovné nepodpori.
Strana kontroly podporuje
tak, jak je Babi$ pfipravil pt-
vodné. Tedy vSechny bez vyji-
meKk a po vlndch.

»Nedostali jsme Zddné ar-
gumenty pro to, abychom to
podporili. Ménime pravidla
hry, kdyZ uz ta hra zacala. Ne-
chceme délat z EET trhaci ka-
lenddr,” zdtvodnil odmitavy
postoj CSSD k BabiSovym nd-
vrhiim Sobotka.

,»Otevie to Pandofinu skiin-
ku a nahraje to opozici,“ ekl
premiér. Nelibi se mu, Ze Ba-
bi§ koketuje s pravicovou
opozici, kterd elektronickou
evidenci trZeb tplné odmitd.
LV tuto chvili to znejistuje
podnikatelské  subjekty,”
fekl Sobotka. Pozménovaci
ndvrh na posledni chvili
podle néj také napomiiZe ko-
rupénimu prostiedi.

»Socidlni demokracie si to
odmitd nechat vysvétlit,” rea-
goval Babis. ,Je to ndvrh, kte-

ky!

Spor o zmény

Babis minuly tyden zacal mlu-
vit o tom, Ze by z EET mohly
byt vylouceny e-shopy, které
obchody evidované uz maji

a nemohou podvadét. Dalsi
by z EET byli vynati podnika-
telé, ktefi si za rok nevydélaji
vice nez 250 tisic korun a kte-
fi se prihlasi k pausalni dani.

o V pripadé vylouceni placeni
kartou v e-shopu z EET nelze
podle CSSD bez provedeni
radného vyhodnoceni
dopadl mozné ovérit, zda
to neni v rozporu s cilem
zdkona a nepovede to k po-
kracovani danovych unikd.

,Vyjimky jdou proti vsem
poctivym podnikateldm.
Pokud nebude chtit nékdo
platit dané, udéla vse pro to,
aby prokazal, Ze nedosahne
na stanovenou hranici 250 ti-
sic korun,” fekl prezident
Asociace hotelU a restauraci
Vaclav Starek. Pravé hospod-
skych a hoteliér( se prvni
vlna EET tyka.

1y se tykd az tfeti nebo ¢tvrté
vlny, kadernice, kterd si nevy-
déla vice nez 250 tisic korun
rocné, kdyZz obcas nékoho
ostfihd, fekl ministr financi.
,Doufdme, Ze se ndm podari
jesté socidlni demokracii pre-
svédcit, Ze zvitézi pragmatis-
mus,” uvedl §éf ANO. Nelitu-
je, Ze s ndvrhem pfisel, bude
podle svych slov bojovat o to,
aby Zivnostnici mohli podat
pausdlni dan. Babis podle mi-
nistra primyslu Jana Mlddka
také nedodal analyzu, kolika
lidi se takovd vyjimka u pro-
jektu, ktery startuje uz ve
¢tvrtek a v prvni fazi se tykd
jen hoteld a restauraci, asi do-
tkne. iDNES.cz, MAP
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Rostou mu grepy i rostl

V nevelkém skleniku Frantiska Hol¢apka v Sebkovicich na Tfebiésku v téchto dnech dozra-
vaji citrusové plody. Péstitel kazdorocné sklidi kolem 200 kilogramu riiznych odrtid man-
darinek, grept, pomeranci a limetek. Jednim z poslednich pfirlistkd, ktery se ve skleniku
objevil nedavno, je vyslechténa rostlina japonského ovoce kaki churma. ,,Na Slovensku se
uz péstuje ve volné prirodé. Nejchutnéjsi je, kdyz se nafeze na platky a pokape citronem.
A obsahuje velké mnozstvi afrodiziak,“ fekl s ismévem 77lety péstitel. Holcapek se citru-
siim, jejichZ rouby pochazeji pfedevsim z Kavkazu a Japonska, vénuje pfes 60 let.

L

iny pIné afrodiziak

CTK

[ Zpravy lritee |
Cizinciv CR.
Snazsi zivot
Usnadnit delsi pobyt cizin-
ctim v Cesku navrhuje vld-
da. Podpotila ndvrh novely
zékona o pobytu cizincd.
Ndvrhem se bude zabyvat
parlament. Nyni mohou
cizinci v Cesku pracovat
90 dni. Pak musi Zddat

o prodlouZeni viz. Nové by
mohli byt cizinci v zemi
kviili prici Sest mésicd,
podnikatelé az dva roky.

Dalsi z kauzy
pancovaného lihu

Soud ve Zliné zacal fesit
obzalobu Pavla Canigy,

ktery v Likérce Drak vyrd-
bél alkohol z nelegdlniho
lihu od Radka Breziny. Sko-
da na danich je pfes miliar-
du. V ptipadu byl uz odsou-
zen boss lihové mafie Bfe-
zina, ktery na dani stdt
pripravil o vice neZ Sest
miliard. Byl nepravomoc-
né odsouzeny k 13 letim
vézeni.

Miliony na pomoc
hlidani hranic

Na pomoc s hliddnim hra-
nic posle Cesko 20 milio-
nl korun do Bulharska.
Vldda také schvdlila dar
10 miliond korun Jorddn-
sku na zvldddni migracni
viny ze Syrie. iDNES.cz

707
Kdy na lyze?
Nejvétsi beskydsky lyzar-
sky areal Ski Bila na Fry-
decko-Mistecku se chysta
na otevreni. Diky poklesu
teplot se dnes v arealu
zacalo zasnézovat. Pokud
pocasi vydrzi, mohl by se
lyzarim castecné otevfit
uz na konci pfistiho tydne.
Nynéjsi predpovéd je priz-
niva, protoze v druhé polo-
viné tydne by v Beskydech
mohlo i snézit, coz by
pfipravé arealu vyrazné
pomohlo. Celodenni jizd-
né letos bude v arealu
stejné jako loni, a to
480 korun pro dospélého
v hlavni sezoné. CTK

D 8. Dalnici
cekaji testy

Ddlnici D8 dnes ¢ekd zdtéZo-
vd zkousSka. PIné naloZend na-
kladni auta najedou na estaka-
du u Prackovic na nezprovoz-
néném tseku pres Ceské stie-
dohofti. Podobné testy jsou na
stavbdch typu ddlnice pied
zprovoznénim bézné. Silnicd-
i uZ v fijnu testovali poZdr-
né-bezpecnostni zafizeni ve
dvou tunelech na chybé&jicim
aseku.

Hasic¢i provedli specidlni
koufové zkouSky v tunelech
Radejcin a Prackovice. Soucds-
ti zkouSek byla simulovand
nehoda autobusu. Dalsi zkous-
ky se tykaji fizeni provozu
a dal$ich technickych zdlezi-
tosti.

Rozestavénd ddlnice D8
z Prahy pfes Usti nad Labem
do Némecka se dlouhodobé
potykd s nestabilitou podlozi.
V Cervenci 2013 se po silnych
destich utrhl svah u Litocho-
vic na Litoméficku.

Sesuv zavalil rozestavény
tsek D8 asi v délce 200 metri
a znacné poskodil i nedale-
kou Zelezni¢ni trat. Podle mi-
nisterstva dopravy mtiZe za se-
suv nedaleky kamenolom.
Sprdvce silnic a Zeleznic uz
jeho majitele, spolecnost Kd-
men Zbraslav, zaZaloval
o uhrazeni zhruba miliardové
Skody. Spole¢nost vinu odmit-
la.

Ministerstvo dopravy potvr-
dilo, Ze pocitd se zprovozneé-
nim ddlnice 17. prosince.
»Ddlnice bude hotovd ke zpro-
voznéni tak, aby byla pro pro-
voz bezpecnd,* uvedl ministr
dopravy Dan Tok. ¢tk
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Teroristé na horach nejsou.

Na svazich bude letos plno

Roste zajem o krat-
si zajezdy. Cesi
zkouseji i netradic-
ni zimni dovolené.

LyZafska sezona zacala. Rada
alpskych lyzaiskych stfedi-
sek na ledovcich uz jede v pl-
ném provozu. Nékteré vleky
se v Cesku teprve rozjizdéji.
O vikendu napfiklad zacal
kazdodenni provoz sjezdov-
ky Andél na vrcholu Cerné
hory. Ve Spindlerové Mlyné
sezonu zahdji 10. prosince.
Milovnici lyZovani se ale le-
tos budou muset obrnit vel-
kou trpélivosti. Na hordch
bude docela narvdno. Vyssi
zdjem o lyzatské zdjezdy po-
tvrzuji cestovni kanceldfe.
Lidé totiz pres léto vyrdzeli
k moii méné a Setfili. S ocho-
tou lidi cestovat také zamd-
val strach z terorismu. ,Né&-
které rodiny zlistaly pres

prdzdniny doma a vyckdvaji
az na zahdjeni lyzaiské sezo-
ny v Alpach, které mnoho Ce-
chti povazuje za bezpecnou
destinaci,“ uvedl tajemnik
Asociace cestovnich kanceld-
i Michal Veber.

Na plnéjsi sjezdovky bude
mit vliv také to, ze CeSi vyra-
Zeji ¢im ddl castéji na hory
sice na krat$i dobu, zato vic-
krdt za sezonu. ,,Pravé zdjem
o zkrdcené pobyty v leto$ni
poptdvce naruastd. Odpovida
to trendu, kdy turisté rozkla-
daji svou dovolenou do vice
krat$ich obdobi v pribéhu ce-
1ého roku,” fika marketingo-
vy feditel agentury Invia Mi-
chal Tama.

Trendem je také zimni tu-
ristika. ,,Vzristd pocet klien-
td na jiné nez lyzatské zd-
jezdy, tedy predevSim na
snéznice — at uz ndroc¢né pie-
chody hor se spanim ve sta-
nu, tak predevsim na leh¢i
jednodenni snéznicové tury
se zdzemim v chaté nebo ho-

Pocasi. Pripadne
25 cm snéhu

Na zacdtku tydne miZeme
ocekdvat pievdzneé jasnou ob-
lohu, snézit by mélo jen na
horach. Ve stfedu se pocasi
zaéne ménit a teploty kles-
nou k minus sedmi stupintim
a zacne snézit.

Meteorologové ocekavaji,
Ze ve Ctvrtek napadne az 25
centimetrii nového snéhu.
»Ze stfedy na ctvrtek bude
pfes nase tizemi postupovat
frontdlni systém doproviazen
intenzivnim snéZenim, ze-
jména na severnich a severo-
vychodnich hordch,” uvedl
meteorolog Jaroslav Rosa
z Ceského hydrometeorolo-
gického tstavu.

Dnes pfes den mtZeme
ocekdvat jasno nebo skoro
jasno, jen rdno se ojedinéle
mohou vyskytnout mrznouci
mlhy nebo nizkd oblac¢nost.
Na hordch na severu a severo-
vychodé bude stdle oblacno
az polojasno s ojedinélymi
snéhovymi pfehdnkami. Nej-
vyssi teploty se budou pohy-
bovat od minus 1 do 3 °C.

Zitra pres den bude skoro
jasno az polojasno, ale odpo-
ledne se zac¢ne od severozdpa-
du zatahovat a pozdéji odpo-
ledne a vecer bude misty sné-
Zit, v polohdch pod 300 m
i dést se snéhem. Teploty
v noci klesnou k -3 az -7 °C,

pres den se budou drzet mezi
0az4°C.

Ve ctvrtek bude zataZeno
aZ obla¢no, obcas dést nebo
dést se snéhem, v polohdch
nad 500 m snéZeni. Nejnizsi
noc¢ni teploty 2 az -2 °C, ojedi-
néle tvorba ndledi. Nejvyssi
denni teploty vystoupaji
k2 az 6 °C.Nahordch, zejmé-
nana severu a severovychodé
tzemi, se budou tvorit sného-
vé jazyky, misty i zavéje.

V pdtek meteorologové
predpoklddaji zatazenou az
obla¢nou oblohu, obcas dést
nebo dést se snéhem, nad
500 m snéZeni. V noci bude 3
az -1 °C. Nejvyssi denni teplo-
ty se opét udrzi mezi 2 aZ 6
stupni. Stejné jako predchozi
den varuji meteorologové
pfed snéhovymi jazyky, ze-
jména na severu a severovy-
chodé.

Od soboty do pondéli by
mélo byt vétSinou oblacéno,
misty snéhové prehdnky, v ni-
Zindch prehdnky smiSené.
V zavéru obdobi dojde k uby-
vani oblac¢nosti i srdzek. Nej-
nizsinocni teploty se maji po-
hybovat mezi 0 az -5 °C, kon-
cem obdobi pfi zmenSené ob-
la¢nosti a snéhové pokryvce
mohou klesnout az -10 °C.
Pfes den mad byt kolem -1 az 4
stupnd. iDNES.cz

Co se tyce lyzafskych
zajezdu, mame zhruba
pétatricetiprocentni
narlst prodeju lyzova-
ni v Rakousku.

EVA NEMECKOVA, FIRO-TOUR

telu,” Tikd AleS Padéra z ces-
tovni kanceldfe Alpina.
Pokud Cesi klasicky vyrazi
letos na lyZovacku, bude to
nejspis do Itdlie. Podle cestov-
ni agentury Invia tvorii lyzZai-
ské zdjezdy do italskych stre-
disek 53 procent podilu na
celkovém prodeji. Co se tyka

Ceska, vétsina lidi stejné jako
loni voli Krkonose.

Problém poslednich let,
a to nejen u ceskych hor, je
nedostatek snéhu. Nékteré
cestovni kanceldfe proto
majivnabidce takzvanou ,,ga-
ranci snéhu®. Tato extra sluz-
ba je klientim nabizena pro
zdjezdy v okrajovych termi-
nech sezony, tedy pfed Vano-
cemi béhem prosince a po-
tom na konci bfezna. ,Ne-
ustdle sledujeme situaci vjed-
notlivych stfediscich, a po-
kud je pfed odjezdem na z3a-
jezd zfejmé, Ze ve stfedisku
kviili nedostatku snéhu nebu-
de otevieno minimdlné 50
procent délky sjezdovych tra-
ti, klientim nabizime alter-
nativu,” fikd Jan Bezdék z ces-
tovni kanceldre Fischer.

Alternativou muZe byt tie-
ba bezplatnd zména terminu
nebo stfediska, pfipadné vrd-
ceni penéz, které za zdjezd
klient zaplatil, bez jakychko-
li stornopoplatk{i. MAREK HYR

Rakousko nebo Italie?

Kdy si chtéji Cesi poradné
zalyZovat, vyrazeji do Alp.

o Vlibec nejdraze vyjde zimni
dovolenad ve Francii. Podle
cestovni agentury Invia zde
lyzarsky zajezd stoji v primeé-
ru 7593 korun.

o Primérna cena lyzarské
dovolené v Italii je letos
7209 korun na osobu, coz
je zhruba stejné jako loni.

o Rakousko je oblibené
zejména kvili tomu, Ze je
blizko, a také diky svym
cenadm. Za zajezd v prdméru
jedna dospéla osoba zaplati
5499 korun.

o V Cesku stoji lyZaFska dovo-
lend v priméru 3562 korun.
Na Ceské hory lyzari vyrazeji
spise na posledni chvili
a Casto na vlastni pést,
pricemz se prizplsobuji
aktualni sneéhové situaci.

[ » & B » s o »
Technicke vzdélavani je zabava
Projekt, ktery ma pritahnout déti k technickému vzdélavani, véera zahdjila gumarenska spo-
lecnost Saar Gummi Czech z Cerveného Kostelce. Firma podporuje zajmové technické
krouzky na stfednich a zakladnich skolach, které ziskaji penize. Krouzky zahrnuji rtizné obo-
ry od robotiky a elektrotechniky pfes 3D tisk a praktickou fyziku az po modelafstvi.
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Zpravy kratce

CSSD stahla

naskok

Kdyby se nyni konaly vol-
by, vyhrdlo by ANO s 32,5
procenta. Druhd by byla
CSSD, ktera by ziskala 22,5
procenta. Podle dat posled-
niho priizkumu CVVM tak
socidlni demokraté stdhli
ndskok BabiSova hnuti. Po-

silili také komunisté, nao-
pak TOP 09 se ocitla na hra-
né vstupu do dolni komory
parlamentu. Stejnou pozi-
ci si drzi ODS (9 procent).

Spatny vzduch
Zivotni prostiedi se loni
sice v porovndni s rokem
2014 nezhorsilo a investi-

ce do jeho ochrany vzrost-
ly, pfesto Cesi na 40 pro-
centech izemi stdtu dy-
chali $patny vzduch. Kon-
centrace znecistujicich a
rakovinotvornych latek

v ovzdus$i neklesly, acko-
liv se emise sniZily. Vyply-
vd to ze Zprdvy o Zivotnim
prostredi CR za rok

2015. €Tk




Nadélujeme - Sleva na véechny dioptrické obruby

T T T e a slunecni bryle

30-70% véetné letosnich modelu!

Na modely pro rok
2017 sleva 20 %

FOKUS

OPTIK
www.fokuso

Sleva na dioptrické obruby plati pfi zhotoveni kompletnich bryli (obruba + skla). Akce plati od 14. 11. 2016 do odvolani ve vSech prodejnach kromé
outletu FAOC Stérboholy. Nelze uplatnit na nakupy v e-shopu. K jakémukoliv ndkupu nad 2 000 K¢ ziskate darek: 500 K¢ na dalsi nakup sluneénich
bryli v min. hodnoté 1 500 K¢ po odecteni slevy.

FOKUS

OPTIK Y
www.fokusoptik.cz

20% sleva

na veskereé
kontaktni
cocky a roztoky

SWITCH

Sleva plati od 14. 11. 2016 do odvolani. Slevu nelze scéitat ani kombinovat s jinou akéni nabidkou ci slevou.
Sleva neplati na provozovné FAOC Stérboholy.
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Do vézeni ma jit
v pétadevadesati

Dozorce z Osvéti-
mi Oskar Groning
neuspél u soudu

s odvolanim.

Shleddn spoluvinnym na
vrazddch statisicd lidi, tak
rozhodl spolkovy soudni
dvir v Karlsruhe o byvalém
dozorci nacistického vyhlazo-
vaciho tdbora Osvétim Oska-
ru Groningovi. Stafec tak ne-
uspél se svym odvoldnim
arozsudek je pravomocny.
Byvalého dobrovolnika jed-
notek SS jiz loni poslal soud
v severonémeckém Liinebur-
gu na Ctyti roky do vézeni za
napomdhdni k vrazddm 300
tisic madarskych Zidua, ktefi
zemieli v Osvétimi v plyno-

Oskar Groning

vych komorach v obdobi
mezi kvétnem a Cervencem
1944.

Podle prokuratury i podle
svého prohldseni se Groning
netucastnil pfimo ndsilnosti,
pracoval tdajné pouze na od-
klizeni zavazadel deportova-
nych véznd a v evidenci. Mé-
dia ho proto oznacuji za osveé-
timského ucetniho. Podle ob-

Zaloby vSak svou praci podpo-
roval systematické vyvrazdo-
vani, a proto také celil obviné-
ni z napomdhdni k trestné-
mu ¢inu. Soud v Lineburgu
tehdy nakonec udélil Grénin-
govi vyss$i nez 3,5lety trest,
ktery poZadovala prokuratu-
ra. Podle soudu totiZ dozorce
dobrovolné prijal bezpecnou
tfednickou préci v masinerii
urcené vyhradné k zabijeni
lidskych bytosti. Vzhledem k
vysokému véku a zhorsujici-
mu se zdravi odsouzeného
vsak jiz loni existovaly vdzné
pochybnosti, zda Groning vii-
bec do vézeni nastoupi.

V Némecku se v soucasnos-
ti konaji zfejmé posledni
soudni procesy, v nichz se ze
svych ¢indl zodpovidaji ¢leno-
vé persondlu nacistickych vy-
hlazovacich tabor. ¢TK, MET

Rusove jasaji nad Fillonem

Nejednoznacné ohlasy vyvolalo vitézstvi byvalého pre-
miéra Francoise Fillona v prezidentskych primarkach tra-
di¢ni francouzské pravice. Je nejpragmaticté;jsi z kandida-
th, pokud jde o zahrani¢ni politiku, uvadéji ruska média.
Naopak odbornice na francouzsko-némecké vztahy Bar-
bara Kunzova mini, Ze i kdyz to nikdo nefekne nahlas,
Némci by dali pfednost porazenému Alainu Juppému.
Podle ni v diplomacii hrozi problémy mezi Fillonem a Ber-
linem zejména ohledné politiky vici Rusku. AP

Louceni

Kubanci se louc¢i se zesnu-
lym viidcem Fidelem
Castrem v monumental-
nim pamatniku narodniho
hrdiny Josého Martiho na
havanském namésti Revo-
luce. Vlada je vyzvala, aby
v rdmci ucténi pamatky po-
depisovali prohlaseni

o vérnosti Castrovym idea-
lam a socialismu a o ocho-
té za tyto idealy bojovat.
Castro zemfel v noci na so-
botu ve véku 90 let. AP

Izrael. Letecky
zatitocil na
Islamsky stat

Izraelskd armdda ozndmila,
Ze v nocina vcéerejSek proved-
la ndlet na opustény objekt
OSN na Golanskych vysindch
v Syrii, ktery vyuzivala tero-
ristickd organizace Isldmsky
stdt a jeji spojenci k ttokiim
na Izrael. O Zaddnych obétech
ani zranénich nejsou zpravy.
Skupina radikald z brigdd Mu-
¢ednikdl z Jarmuku, napoje-
nych na Isldmsky stdt, zahdji-
la palbu na izraelskou hlidku
nachdzejici se na Izraelem
okupované strané Golan. Iz-
raelské letectvo na stfelbu
rychle reagovalo a zabilo Cty-
fi radikdly, ktefi obsluhovali
vozidlo s kulometem. Izrael
do bojit v Syrii nezasahuje
s vyjimkou nékolika utokt
na zbrojni konvoje Hizbal-
1dhu, jenz ve vdlce pomdhd
syrskému rezimu. €TK

Tancila. Méla
zidovskou hvézdu

Spory v Rusku vyvolala byva-
14 olympijskd Sampionka
v krasobrusleni a manzelka
mluvcéiho ruského preziden-
ta Tatjana Navkovd, kdyz
v populdrni taneéni soutézi
vystoupila v pruhovaném
Satu véznid koncentrac¢nich
tdbort a s Zlutou Zidovskou
hvézdou. Show o vikendu vy-
silala statni televize. U poroty
ziskal vézensky tanec ldsky
maximalni pocet bodi.
Kriticky se k vystoupeni vy-
slovil Izrael. ,Motivy holo-
kaustu nejsou téma pro vecir-
ky, pro tanecky ani pro tele-
vizni show. Nikdo z Sesti mi-
liont (zavrazdénych pii holo-
kaustu) netancil a koncent-
racni tdbor nebyl letni td-
bor,“ prohldsila izraelskd mi-
nistryné kultury a sportu

Miri Regevovd v armddnim
rozhlase.

Navkovd, kterd se loni pro-
vdala za Putinova mluvciho
Dmitrije Peskova, vysvétlova-
la, Ze vystoupeni inspiroval
oblibeny film Zivot je krdsny
a ze chtéla détem pfipome-
nout straSnou dobu. Ohlas na
socidlnich sitich ale byl podle
serveru Newsru.com nejedno-
znacny, a to i v podobé nepub-
likovatelnych vyrazi ¢i rad,
aby tanecnici okusili mésice
hladovéni, anebo vystoupeni
zakondili v plynové komore.
Jiné divaky ale tanec dojal az
k slzdm. Dalsi pfripominali,
Ze vystoupeni je dilem Ilji
Averbucha, choreografa
a stiibrného medailisty
z olympiddy v roce 2002 , kte-
1y je sam Zid. éTx

l1tok. Hackefi
napadli MHD

Kvili utoku hackert na do-
pravni podnik v San Francis-
ku byla doprava v tomto kali-
fornském meésté o vikendu
zdarma. Hackefi Zadali vypal-
né 100 bitcoind (zhruba
1,9 milionu korun). Pocitace
v napadené siti firmy byly pa-
ralyzované. ,Byli jste hacknu-
ti. VSechna data jsou zaSifro-

Zpravy kratce

Slota obzalovan
z korupce

Slovenska prokuratura po-
dala Zalobu na byvalého
Séfa Slovenské ndrodni
strany Jdna Slotu z korup-

vand,“ znél vzkaz utocnika.
Technici proto z preventiv-
nich dtivodi odpojili z podni-
kové sité vSechny automaty
na listky.

Dopravce ve mésté oznd-
mil, Ze incident nemél Zadny
vliv na bezpec¢nostni systémy
¢i na data, kterd vedou
o svych klientech. €Tk

ce v souvislosti s leto$ni
dopravni nehodou. Muz
letos naboural vozem Por-
sche do jiného auta

a ucastnikovi kolize nabi-
zel penize, pokud nezavo-
14 policii. Nyni mu hrozi
az tiilety trest vézeni. €Tk
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Rady a tipy, jak si zachranit zdravi

Co mohou Zeny délat pro to, aby byly zdravé? Zapomenout
na plné talife, hybat se a navZdy odloZit cigaretu. Jinak jim
hrozi nemoci srdce a cév a zhoubné nadory. Zijte zdravé.
Tak se daji shrnout rady lékai, ktefi odpovidaji na otazku,
co mohou Zeny délat pro to, aby si prodlouZily Zivot.

Ctéte naseho radce a dozvite se zajimaveé tipy.
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MENOPAUZA VE CTYRICE

-

Prechod neboli
menopauza

¢i take klimakte-
rium je obdobi,
které ceka kazdou
Zenu. Drive, nebo
pozdéji.

Pravidelné menstruac¢ni krva-
ceni se zacind postupné vy-
trdcet ve véku kolem 50 let.
U nékterych Zen to mtiZe byt
itésné po Ctyticitce, dokonce
se objevuji pripady, kdy je to
i pfed 40. narozeninami. Ta-
kovy stav se nazyva predcas-
né ovaridlni selhdni a trpi
jim asi jedno procento Zen.
U zeny se vytrdci menstrua-
ce, protoZe vajecniky pfesta-
nou plnit svou funkci, a tim
se Zena stdvd neplodnou. Hla-
diny ochrannych estrogeni
klesaji, coz se projevuje rych-
lejsim ubytkem kostni hmo-
ty, psychickymi potizemi
i vy$§im rizikem kardio-
vaskuldrnich chorob.

Pokud ale prechod prijde
vrozmezi45. a 55. roku, je to
zcela normdlni a nedd se
tomu nijak zabrdnit. Priprav-
te se na néj, abyste pak neby-
ly zaskoceny, kdyz vds pre-
padnou obtizZe, se kterymi
jste nepocitaly.

Klimakterium signalizuje,
Ze pohlavni zralost Zenského
téla dosdhla svého vrcholu.

Pokud pfijde v rozmezi 45. a 55. roku, je to zcela normalni.

PROFIMEDIA.CZ

S kolisajici hladinou ZzZen-
skych hormont klesd i celko-
va aktivita organismu. Jak
ale poznat, Ze se o pirechod
skutecné jedna? Zbystrete,
pokud menstruujete nepravi-
delné a se stdle mensi intenzi-
tou. K tomu trpite ndhlymi
ndvaly horka, potite se vice
neZ obvykle, jste podrdzdeé-
nd, mivdte deprese ¢ina sobé
pocitujete ¢asté vykyvy nd-
lad.

Pravé podrdzdénost a ner-
vozita jsou naprosto pfiroze-
né a je nutné je pfijmout. Bo-
huZel se zpomaluje i metabo-
lismus a Zeny mohou zacit
pribirat. ,,Jakmile pfisla me-
nopauza, pfibrala jsem asi
pét kilo. Ale nefes$im to, zaca-
la jsem vic sportovat, pfihld-
sila jsem se na jogu a Zivot se
snazim brdt s humorem,“
fikd pétapadesdtiletd Petra
z Prahy. Také potvrzuje to,
o ¢em mluvi i odbornici, Ze
psychické potiZze spojené
s nervozitou a stfiddni ndlad
obvykle do roka od posledni
menstruace vymizi.

Nepfijemné pfiznaky pfe-
chodu se daji dnes uz velmi
dobfe korigovat. Existuji
ucinné hormondlni terapie,
které dokdZou nerovnovdhu
vyrovnat dopliovanim umé-
Iych hormond. Existuji i pri-
rodni varianty na rostlinné
bazi, které se daji volné se-
hnat v 1ékdrné. Poradte se se
svym lékafem, co by pro vds
bylo nejvhodnéjsi.

LAZNE MSENE

Termin pobytu: 1.12.2016 — 30.4.2017
Délka pobytu: 2 dny -1 noc
Ubytovant: jedno nebo dvoultizkové pokoje s TV
Stravovani: plna penze, véetné salatového
bufetu, moucnikd a pfiloh

Lazeriské procedury:
* aromaterapeutickd masaz (zada)
* lazen s esenci svareného vina
® ovocny celotélovy zabal (Svestka)
* regeneracni zabal na ruce
Bonus:
* poukaz na Cappuccino

v Café & Restaurant Letzel

Cena pobytu jizod |,
2.105,- Ké/osoba/pobyt &

*/Uvedend cena je vCetné zakonné sazby DPH.

Lazensky resort nedaleko Prahy.

Lazné MSené, a. s. ® tel.: +420 416 866 007 ® E-mail: lazne@msene.cz

www.msene.cz

Pocitujete jiz na sobé projevy klimakteria? (=

Osvédcené a oblibené slozeni

se véelimi produkty.

SARAPIS plus je dopInék stravy , ktery
obsahuje vCeli produkty - véeli matefi
kasi¢ku a kvétovy a fermentovany pyl.
DalSimi sloZzkami vyrobku je extrakt ze
Salvéje, koenzym Q10, Beta-karoten,
chrom, zelezo, selen a vitaminy C, E, K
a D,. Vitamin C a Zelezo pfrispivaji ke
snizeni miry unavy a vyéerpani.
Vitamin K a vitamin D, pfispivaiji k udrzeni
normalniho stavu kosti a priznivé tak
pUsobi najejich dobry stav.

www.vegall.cz

:

984y

Podrobnéjsi
informace ziskdte
na telefonické lince:

== 800100 140. __,
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Nyni k dosténi v akEnim halenl
18 kapsli navic ZDARMA!
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[ NENI BEZNA

Nékteré Zeny maji vyborné
zkuSenosti s riznymi dopln-
ky stravy — napiiklad kom-
plex vitamina D, vitamin E
a fytosterony (coZ jsou vlast-
né prirodni hormony).

Lékafi zdrovenl doporucuji
vhodné upravit jidelnicek
a zafadit do Zivota vice pohy-
bu. Vhodné jsou pravidelné
lymfodrendZe ¢i relaxacni
techniky k eliminaci stresu.
Jezte vice ovoce, zeleniny
ataké sjovy ,,syr* tofu, ktery
obsahuje hodné fytosterond.
Denné by vdm mélo stacit
200 gramt tofu nebo jinych
s6jovych produktd. Na noc¢ni
poceni efektivné zabird Salvé-
jova tinktura, kterd by se
meéla uzivat tfikrdt denné tfi
az 15 kapek v caji nebo
vodé. KAMILA HUDEEKOVA

) Ricnuti osti

Osteopordza neboli fidnuti
kosti patFi mezi onemocnéni
typicka pro obdobi, kdy Zena
pfestava menstruovat. Podle
mezinarodnich statistik kaz-
da treti Zena ve véku nad 50
let touto nemoci trpi.

o Pokles hladiny estrogen(i
v menopauze je hlavnim
faktorem vyvoje osteoporé-
zy u Zen. Substituce estroge-
nG dokaze cely tento proces
zastavit.

Bezbolestné vysetreni osteo-
pordzy (takzvana denzitome-
trie) se pouziva ke stanoveni
hustoty kostni tkané

a k ur¢eni mnoZstvi minera-
10 v kostech.

Jak zmirnit pFiznaky

Upravou Zivotospravy mize-
te mnohé projevy zmirnit.

o Jezte potraviny bohaté na
fytoestrogeny — sdju, celo-
zrnné zitné pecivo, Inény
olej, cervené hroznové vino.

Vyhybejte se tu¢nym jidlm.
Prestante koufit, protoze
koureni urychluje nastup
menopauzy. Omezte alko-
hol a kofein, jez zhor3uji
hormonalni rovnovahu.
Hodné pijte, idedlné vodu.

Cvicte. Vyberte si vhodny po-
hyb, ktery nezatézuje klou-
by. Chodte na slunicko, kte-
ré pomaha télu tvorit vita-
min D. Ten absorbuje vapnik
a tak prospiva kostem.

Kosmetickeé tipy. Pro
sebevedonun12enu

Nedostatek se-
bevédomi
Zeny v kazdém
véku miZou
nepfiznivé
s ovlivnit i vidi-
DD ) telné problé-
—— my pleti.
Jednim
znich jsou vacky a tmavé kru-
hy pod o¢ima. Mohou zménit
celkovy vzhled ¢lovéka. Vypa-
da pak unavené, starsi, nebo
dokonce nemocny a lidé se
ho pak ptaji, zda je mu dobie
a zda se dobfe vyspal. To
miiZe byt velmi nepiijemné.
Novy krém na trhu Remes-
car vacky a kruhy pod o¢ima
podle studii $vycarskych vy-

robci zmirni

[y

0 m? po aplikaci ve
!E:" o velikosti zrn-
B ka ryze do
E- dvou minut
o a tak to vydrzi
B cely den. Bale-
& ni stoji 699 ko-
run.

Nepfijemné jsou i metli¢-
kové zilky, malé rozsifené
krevni cévy nachdzejici se
v blizkosti povrchu kiiZe, kte-
ré se projevuji jako fialové,
modré nebo cervené mapy
na pokoZce. Remescar na
metlickové Zilky slibuje zlep-
Seni po jedné aplikaci a jesté
vétsi po tiimésicni kute. Bale-
ni stoji 699 korun. IBE

Menopauza?

Klimakterium?

Pomoc,
kterou hledate:
PRIRODNI
NEHORMONALNI |
LEK

'J-_)
MENO

zijte naplno

Pro lécbu klimakterickych potizi:

horka a poceni
poruchy a soustiedéni
podrazdénost a zmény

e

B

V menopauie je treba upravit jidelnicek, doporucuje se treba tofu ¢i zelenina.

e,

e

PROFIMEDIA.CZ

Schwabe Czech Republic s.r.o.,
Cestmirova 1, 140 00 Praha 4,
www.schwabe.cz

Lék k vnitfnimu uziti. Léciva latka Cimicifuga racemosa.
Pred pouzitim si pozorné prectéte pfibalovy letak.

Je velmi obtizné se v dnesni dobé velkych reklam
orientovat tak, aby byl kupuijici absolutné spo-
kojen. Za kvalitu a ti¢innost vyrobki firmy SENS
viak hovoii velky ohlas spokojenych Klientd,
ktefi si nemohou vynachvalit zejména pfipravek
na podporu ristu vlasi. Proto jsme se zeptali za-
stupct firmy SENS, aby nam sdélili néco blizsiho
o svych vyrobcich.

R: Prosim Vds, miZete nam Fict néco bliZsiho o Va-
Sich vyrobcich, tykajicich se ristu vlasu, na néz je
v soucasné dobé takovy ohlas?

S: Nase firma se zabyva distribuci |é¢ebné kos-
metiky australsko-madarské firmy zn. THERMAL.
VSechny vyrobky samozfejmé prosly klinickou
atestaci.

R: Co Fikdte neuvéritelnému ohlasu zejména
na vyrobek, ktery podporuje rist viasi?
S: Tento vyrobek je pripraven vyluéné na prirodni

bazi. Obsahuje mineraini latky, proteiny, vino, véeli
produkty, olej z kukufi¢nych klickd, vitaminy E, D, B
a jiné pfirodni latky. Vysledky jsou, jak jste podotkl,
témér neuvéritelné.

R: Jak se Vas pripravek aplikuje?

S: Aplikace je velmi jednoduchd. Jedna kura se
sklada ze dvou Casti - a to z 2 ks krému TH, ktery
se vtird k vlasovym kofinkdm, a | ks Sampdénu TH,
kterym se vlasy po 20 minutdch plsobeni krému
umyji. U tézsich pfipadl u muzl i Zen nékdy do-
poruujeme absolvovat vice téchto kompletnich
kar. Presny ndvod k pouziti je prilozen u kazdého
Z vyrobka.

R: A posledni otazka - kde Ize zakoupit VaSe vy-
robky a v jakych cenovych relacich?

S: Jelikoz v soucasnosti nejsou vyrobky bézné
k dostani v Iékdrnach, muze si kazdy zakaznik pii-
pravky koupit nebo objednat u firmy SENS - 697

01 Kyjov, Komenského 606, tel.: 518 615 091 a to
TH krém za 330 K¢ a TH Sampdn také za 330 K¢,
jedna kura za 990 K¢.

R: Dékuji za rozhovor a pFeji mnoho tspéchd.
PpFipravil M.K.
www.thermal-sens.cz
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Jak sib
zdrave

Onemocnéni, kdy
dochazi k ubytku
kostni tkané, se na-
zyva osteoporoza.

Na stav kosti u Zen v obdobi
menopauzy md velky vliv,
jak silné a zdravé kosti si vy-
tvofime v détstvi a mlddi,
kdy prevazuje budovani kost-
ni hmoty nad odbourdvdnim.
Po tficitém roce Zivota je
tomu naopak, takze velmi zd-
lezina tom, je-li z ceho brit.
U vétSiny pacientek neni
pri¢ina onemocnéni kosti jen
nedostate¢ny pfijem vdpniku
v potravé, ale také nizké hla-
diny vitamind D a K2, které
ovliviuji vstfebdvdni a meta-
bolismus vdpniku. Nesmime
zapominat ani na pravidel-
nou pohybovou aktivitu.
Zakladnim stavebnim ka-
menem kosti a zubd je vdp-
nik. Ve vztahu k osteoporéze

je nejdtlezitéjSim minerd-
lem. Pokud vdpnik nedoplnu-
jeme stravou, bere si ho nds
organismus prdavé z kosti
a zubd. Minimdlni denni pii-
jem je 1000 mg vapniku, ale
védecké studie ukazuji, Ze
u nds je pfijem jen 400-500
mg. Nékteré latky vstiebdva-
ni vdpniku sniZuji (napf. $pe-
ndt, kakao, ¢okoldda nebo
vldknina). I pokud dostatec-
ny prisun vapniku mdme, sta-

¢i to pro pevné a zdravé kos-
ti? Tak jednoduché to neni.
Vyuziti vdpniku je ovlivnéno
pritomnosti ¢i absenci dal-
Sich ldtek.

Prvni z nich je vitamin D,
ktery podporuje vstiebdvdni
vdpniku a ovliviiuje i procesy
kostni prestavby. Dostatecnd
denni ddvka vitaminu D se
pohybuje mezi 800-2000 IU.
Midlokdo vsak tento piijem
md. Vitamin D ziskdvdme ze

udovat a uchovat
‘kOSU\fkaZdeHlVEku

slunicka, ale slunéni se fada
z nds vyhybd. KdyZ uZ na slu-
nicko vyjdeme, pouzijeme
krém s ochrannym faktorem,
a je konec zisku vitaminu D.

Dals$i moznosti je prijimat
vitamin D v potravé. Nejbo-
hat$im zdrojem jsou tresci
jdtra, tuéné mortské ryby, ka-
vidr, tofu, mdslo, maso, vejce
¢i mandle, vétSinu vSak kon-
zumujeme zfidka. A kdyZ uz
si je ddme, museli bychom
pro dostate¢ny pfisun vitami-
nu D snist napfiklad 250 g lo-
sosa denné. Nelze se tedy di-
vit, Ze mdme ,,slune¢niho” vi-
taminu nedostatek.

Druhym dtlezitym fakto-
rem ovliviiujicim spravny po-
hyb vdpniku v téle je vitamin
K2, o jehoZ roli v metabolis-
mu vdpniku a vlivu na jeho
ukldddni do kosti se zatim vé-
délo madlo. Vitamin K2 je pro-
dukovdn bakteriemi, které
mdme ve stievech nebo ho
ziskdvdme z nékterych potra-
vin. Aktivuje v téle bilkoviny

pomdhajici zabudovat vdp-
nik do kosti a zubti, a ne do ar-
terii ¢i mékkych tkdni. Je
tedy dtlezitym ,spolec¢ni-
kem* vapniku a vitaminu D.
Stfevni bakterie vSak vitami-
nu K2 nevytvofi dost a piijem
Ze stravy je omezeny. Nejbo-
hat$im zdrojem je natto —
kvasené s6jové boby. Pro nds
je dostupnéj$i kysané zeli
a nékteré syry.

Bilkovina laktoferin je zna-
md pro svoje mnohostranné
ucinky - antimikrobidlni
a antioxidac¢ni. V neposledni
fadé se o ni mluvi v souvislos-
ti s kostnim metabolismem,
protoze podporuje bunky za-
jistujici kostni novotvorbu.
Z praxe vime, Ze z potravy ne-
ziskdme vSichni dostatek
nejen zivin, ale ani vitamini
a minerdld. Alternativou je-
jich doddni jsou kvalitni do-
pliky stravy.

Prim. MUDr. Jana Cepovd,
Ph.D., MBA, ULCHKB 2. LF UK
a FNM Praha

FEMORALEX Forte

DOPLNEK STRAVY

Péce o kosti se vyplati v kazdém veku

Latky obsazené v piipravku Femoralex® forte ovlivituji funkci kosti a svalii

* VitaMK7® - pfirodni vitamin K2 - 45 mcg
* Vitamin D3 - 20 mcg (800 I1U)

+ Laktoferin - 100 mg

30 rasLer
Dopirik 2ty

Framoralrxrores

= Lanrr

A N
RUANECT G

Pfirodni vitamin K2, vitamin D3 a laktofe
Létky pro tvorbu 3 zachovani

axlorenn

zdravych kost

/

s tip

Az budete uva

darcich, l;al eih ui dost.

jovat 0 vanocmch
1da pabitka nema

Vitamin D podporuje

INRO s.r.0. Vyhradni distributor pfipravkii PharmaSuisse Laboratories Sr.l. v CR = www.pharmasuisse.cz

= vstfebdvani a vyuZiti vapniku

= normalni koncentraci vapniku v krvi

= udrzeni normalniho stavu kosti a zubi
= udrzeni normalni ¢innosti sval(

Vitamin K2 podporuje
» udrzeni zdravych kosti

Bilkovina (napi- laktoferin) podporuje
» udrZeni zdravych kosti
» rlist a udrzeni svalové hmoty

Baleni obsahuije 30 tablet. Davkovani 1 tableta denné.
Koupite v kamennych lékarnach ¢i na internetu.
Doporucena cena 399 K¢.

i

PharmaSuisse
Laboratories



wWww.metro.cz

| ZDRAVI |

utery 29. listopadu 2016

11

Vyhrivaneé autosed
hemoroidy. Zpuso

Vétsina z nas se
pred nepfiznivym
pocasim rada scho-
va nékde v teple.
Pro fidice jsou vel-
mi prijemnym do-
plhnkem vyhfivané
autosedacky.

Studené a mokré dny jsou
tady. To se miZe podepsat
také na naSem zdravi. Ani hor-
ko vSak nemusi vidy délat
dobrotu. S neoddiskutovatel-
nym komfortem, ktery pro fi-
dice v zimé znamenaji, se po-
mérné casto ozyvaji otdzky,
zda vyhfivané autosedacky
nemohou pravidelnym pouzi-
vdnim zptsobovat vznik he-
moroid nebo nemd-li jejich
pouZivdni negativni vliv na
toto onemocnéni. Hemoroi-
diim se casto pfezdivd nemoc

fidi¢t. Réeni vychdzi z faktu,
Ze pravidelné dlouhé sezeni
bez pohybu je jednim z riziko-
vych faktorti onemocnéni.

V této souvislosti také nej-
Castéji vznikaji obavy pied
mozZnym negativnim piisobe-
nim jinak pfijemnych a pro
komfort cestujicich pfinos-
nych vyhfivanych autoseda-
Cek. Poznatky, které mdme
o tom, co ,,prispiva“ ke vzni-
ku hemoroidti, v§ak neproka-
zuji jednoznacné negativni
vliv vytdpénych sedadel.

Pfesto je tfeba si pfipome-
nout, Ze zejména dlouhé seze-
ni bez pohybu miiZe k vytvo-
feni ¢i zhorSeni jiz stdvaji-
cich hemoroid@ znacné pfi-
spét. Je zndmo, Ze pro osoby
s timto problémem je obecné
sezeni v teplém aZ horkém
prostiedi rizikové, protoze
dohdzi k vétsimu prokrveni
sedacich partii, coZz miuze
zhorgit jejich stav.

Co ale vytdpénd sedadla pfi
del$im cestovdni mohou zpti-

A
Problémy s hemoroidy se daji fesit.

sobit, jsou opruzeniny v ob-
lasti kone¢niku a navic také
teplo podporuje vznik a roz-
voj mykotické zaparky. Pro
osoby s hemoroidy to milZe
znamenat zhorSeni obtiZi, ne-
bot okoli kone¢niku mivaji
podstatné citlivéjsi. Pfi vzni-
ku opruzenin ndsledné do-
mist, které s sebou nese zhor-
Seni stavu hemoroidd. Zapai-
ka ktiZe je bandlni problém,

ﬂ;

PROFIMEDIA.CZ

ale mtiZe se rozvinout do vel-
mi nepfijemné komplikace,
kdy je nutné vyhledat pomoc
dermatologa.

Nicméné to neznamend, Ze
si musi pacienti s hemoroidy
odpirat posezeni za volan-
tem, a to pékné v teple. Opét
zde plati staré moudré pravi-
dlo: vSeho s mirou. Znamend
to regulovat teplotu sedacky,
vétrat, prerusovat dlouhou
jizdu a projit se. DtileZité je

aéky Versus
01 p_roblemy?

také pouzivdni kvalitniho
spodniho prddla ze savych
materidlt. Urditym feSenim
je i pouzivdni ochrannych
podloZek na sedacky. Ty chra-
ni jak opotifebeni sedacky,
tak cestujici, ktefi nemaji pti-
my kontakt s vyhfivanou se-
dackou, podlozZka tedy tvori
ochranny filtr. Plati to prede-
v$im u vozid s koZenymi se-
dackami. Pfimy a déletrvajici
kontakt s teplym koZenym
povrchem je nejen nepiijem-
ny, ale miZe prispét k rozvoji
popisovanych problémii.
Rada pacientii pfi prvnich
ndznacich hemoroida spolé-
hd na doplnky stravy, v tom-
to pripadé je to vSak jedno-
znacné ztrdta Casu i penéz.
Namisté je ndvstéva lékafe —
bud gastroenterologa, nebo
praktika, ti po vySetfeni Cas-
to jako 1ék prvni volby prede-
pisi detralex. S dotazy ohled-
né hemoroidt se miiZete ob-
riatit na odborniky na
www.zilniporadna.cz.

www.zilniporadna.cz,

‘- =
_
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BOLI VAS NOHY?

Stadia CVD

Létha CVD

Available on the 5
D App Store I

> Google play
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Vyziva v

téhotenstvi...

Brat, nebo nebrat vitaminy?

Vyziva v téhoten-
stvi neovliviuje
jen vyvoj miminka,
ale i zdravi zeny.
Je nutné dbat na do-
statecny prisun po-
trebnych Zivin.

Jiz béhem pldnovdni mimin-
ka by méla Zena myslet na
pestrou a vyvdzenou stravu
obsahujici dostatecné mnoz-
stvi bilkovin, vitamint a mi-
nerdlnich litek. Ziaroven je
diilezité se chovat zodpovéd-
né, omezit piti alkoholu
a kdvy, prestat koufit a dodr-
zovat dal$i zdsady zdravého
zivotniho stylu.

Pokud Zena pldnuje mimin-
ko, méla by prestat uzivat
béZné multivitaminové pii-
pravky a sdhnout radéji po vi-
taminech pro téhotné. BézZné
multivitaminy mohou na jed-

nu stranu télo zeny zbytecné
zatéZovat a na stranu druhou
nemusi obsahovat dostatek
naprosto nezbytnych liatek
jako tfeba kyselinu listovou,
kterd je zvld3té na pocdtku té-
hotenstvi velmi dtleZitd.

Kdy?Z je téhotenstvi potvrze-
no, vétsina Zen uz zcela auto-
maticky dbd na sprdvnou stra-
vu a zdravy zZivotni styl. Roz-
hodné ale neni pravda, Ze by
Zena meéla jist za dva. Spise
dvakrdt zdravéji.

Jidelnic¢ek musi byt pestry,
dobfe stravitelny, s dostatec-
nym mnozstvim energie. Po-
kud by Zena vyhovéla vSem
svym chutim, mohla by pfi-
brat na vize vice, neZ je vnor-
mé, a tim ohrozit nejen sebe,
ale i dité. U Zen s normdlni
hmotnosti se povazZuje za nor-
mu pririistek 11,5-16 kilogra-
mu. VyvdZend a pestrd strava
obvykle obsahuje vétSinu di-
lezitych minerdla a vitami-
nl. Pouze nékteré z nich je
potfeba béhem pldnovani mi-

Myslete na zdravou stravu béhem téhotenstvi.

minka a téhotenstvi doplno-
vat kvalitnimi dopliky stra-

Naproti tomu je celd fada
vitamind a minerdld, které

SHUTTERSTOCK

zdrava Zena dopliovat nepo-
tfebuje. Zcela jisté zde nepla-
ti pfimd timéra, Ze ¢im del$i
seznam sloZek na krabicce do-
plinku stravy, tim 1épe.

Vitaminové dopliiky

Na co nestaci pestra strava?

o Kyselina listova: je nezbytna
pro spravny vyvoj plodu, ze-
jména jeho nervové sousta-
vy. Jeji nedostatek mize zpi-
sobit vazné rozstépové vady.

Vitamin D3: pomaha télu
pfirozené vstrebavat a vazat
vapnik. Je nezbytny pro udr-
Zeni zdravych kosti a zubd
matky a pro spravny vyvoj
kosti miminka. S uzivanim vi-
taminu D je doporuceno za-
Cit jiz pred téhotenstvim.

Jod: je nutny pro syntézu
hormon $titné Zlazy a dale
pfispiva ke spravné funkci
nervového systému.

DHA: je omega-3 nenasyce-

na mastna kyselina, kterd je

nepostradatelnd pro lidsky

organismus. Pfirozenym

zdrojem je jen tuk mofskych

ryb a zajisténi dostatecné
avky je slozité.

SLOZENI

~
D

.

= Kyselina listova = Omega-3-mastné kyseliny (DHA) = Vitamin D3 = Vitamin E = Jod

Dopliiky stravy nejsou nahradou vyvazené stravy a zdravého Zivotniho stylu.

£ 3
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Digitalni titnava ocCi: co to je
a jak se jivlastne vyhnout?

Ze mize mit dlou-
hodobé hledéni
na monitor velmi
nepriznivy vliv na
odi, si vétsinou ne-
pripoustime.

Zivot v dne$ni dobé je neod-
délitelné spojen s pouziva-
nim digitdlnich zafizeni,
jako jsou pocitace, tablety ¢i
telefony. Digitdlni inava zra-
ku se stdvd fenoménem.

O co se jednd a jak ji pozndme?

Digitdlni dnava zraku je
stav, ktery se charakterizuje
jako potiZe s vidénim, nepfti-
jemné pocity ¢i problémy se
zaostfovdnim, jeZ se objevuji
v souvislosti s praci na pocita-
¢i, tabletu ¢i telefonu. Kromeé
rozostfeného vidéni sem pat-
fi i bolesti krku ¢i ramen
a také pdleni a fezdni oci.

Kdo je nejvic ohrozen?
Digitdlni tinava zraku nejvi-
ce tradpi mladé lidi ve véku od
18 do 35 let. Divod: intenziv-
ni pouzivdni monitord, vyso-
ké pracovni nasazeni, prdce
i v pozdnich hodindch. Mno-
ho mladych lidi navic trpi do-
sud nezjisténou oc¢ni vadou.
Pfitom i mald o¢ni vada,
kterd tfeba ani neni béZné
subjektivné vhimdna, dokdze
pfti sledovdni drobného pis-
ma na monitoru uvedené po-
tize vyrazné zhorS$it. Dalsi
ohrozenou skupinou jsou no-
sitelé kontaktnich ¢ocek.
Aby kontaktni ¢ocky dokd-
zaly poskytnout kvalitni vidé-
ni a pfijemny pocit, musi byt
sprdvné vybrdny o¢nim od-
bornikem. Vyznam tak md
jak dioptrickd hodnota kazdé-
ho oka, tak materidl a tvar
¢ocky - tedy parametry jako
zakfiveni, primér a sagitdlni
hloubka. Velky vyznam ma
i mnoZstvi a kvalita slzného
filmu. Rada nositeld dnes vy-

znam odborné vedené aplika-
ce Cocek podceniuje a vybér
provadéji sami na zdkladé re-
cenzi ¢i doporuceni. Tim se
vystavuji riziku nejen zdra-
votnich komplikaci, ale i zmi-
nénému nepohodli pfi sledo-
vani monitord a displejd.

Co stoji za potizemi?
Syndrom digitdlni tnavy
zraku je komplexnim problé-
mem. BohuZel neexistuje jen
jedind pfi¢ina. Naopak, nepri-
znivé se mize uplatnit fada
faktort. Prvni skupinu pfed-
stavuji o¢ni vady. Patfi sem
uz dfive zminovand nekorigo-
vand ocni vada, stejné jako
chybné korigovand oc¢ni
vada. Lidé si ¢asto nepfipous-
ti, Ze se jejich zrak mohl zhor-
§it a nosi stdle stejné dioptrie.
O¢i se ale méni cely zZivot,
takZe se doporucuje nechat si
je kazdé tfi roky pfeméfit. Po-
dobné miize vadit o¢ni astig-
matismus. Zhruba kazdy treti
nositel bryli potfebuje k ostré-

mu vidéni korekci zraku
také v ose kolmé na osu zd-
kladni, takzvany cylindr. Ten
se vSak casto, zejména u niz-
kych hodnot, zanedbdva. Vy-
sledkem je neostré vidéni
a snaha o doostfeni pfimhufto-
vanim nebo ndklonem hlavy.
A pravé mhouteni oci vede
kromeé vrisek i ke zvySenému
napéti svalt v okoli oka a na-
slednému pocitu tinavy.

Zakladem jsou spravné bryle,
nebo kontaktni cocky.

o Natrhu je fada specialnich bry-
lovych Cocek, které jsou pfimo
urceny pro snizeni Unavy pfi
praci s pocitacem. Jejich optika
je navrzena tak, aby snizila ako-
modacni zatizeni pfi pohledu

vani na rlizné vzdalenosti.

Jak predchazet digitalni unavé?

do blizka a usnadnila preostfo-

o Nové jsou k dispozici i kon-
taktni ¢ocky se stejnou funkci.

Specifickym problémem je
zaostiovani do blizka. Cim je
text bliz k o¢im, tim je zaost-
fovdni ndrocnéjsi. Mobil béz-
né drZime o 15 aZ 20 cm blize
nez tistény text. Schopnost za-
ostfovani klesd s vékem a je
nejcastéj$im diivodem pro no-
Seni bryli do blizka po 40.
roce véku. Pfi uzivani disple-
ja v krat$i vzddlenosti je ale
potfeba zaostfovadni vysokd.

Tyto Cocky jsou navic vyrobe-
né z materialu, ktery mize vy-
hovovat i v suchém prostredi.

o Dulezité je i umisténi pocitace
tak, abychom méli o¢i pfi pra-
ci sklonéné dold, a nastaveni
velikosti pisma i jasu monito-
ru. Zapominat bychom neméli
na dodrzovani pitného rezi-
mu, pravidelné mrkani a hlav-
né prestavky v praci. ,Kazdych
20 minut uvolnit oci pohledem
do gélky trvajicim aspon 20 vte-
fin.

y v _w
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Ceska kontaktologicka spole¢nost upozoriiuje,

Ze kontaktni €ocky predstavuji jednu z oblibenych modernich variant korekce ocnich
vad. Jejich noSeni pii dodrzovani pokynu odbornikii a pfi pravidelnych kontrolach

u kontaktologa (oftalmologa nebo optometristy) je bezpecné. V soucasné dobé mame
k dispozici celou Fadu produkti, at uZ vlastnich ¢o€ek nebo prostiedku péce o né,
které umoziiuji zdravé noseni kontaktnich ¢ocek vétsiné zajemcti o né. Mohou Fesit

i problémy spojené s astigmatismem, preshyopii, digitalni inavou o¢i a jiné, specialni

yw_w

pFipady. Na rozdil od nevratnych zakrokii muZzete kontaktni ¢ocky kdykoli odlozit,

Spolecnost

at uz p¥i potiZich nebo z vlastni viile. Nebojte se kontaktni €ocky vyzkouset
v kamennych optikach ¢i aplikaénich stiediscich u opravdovych odborniku.

Vyznam pravidelnych kontrol

a odborné aplikace v bodech:

Rohovka je unikatni a zaroven nejcitlivéjsi tkan lid-
ského téla. Je bezcévna a prihlednd a v soucasné dobé
neexistuje jeji rovnocenna nahrada.

Kontaktni ¢ocky nejsou univerzalni. Maji své tvaro-
vé, materialové a optické parametry. Rovnéz lidské oko
neni univerzalni. | ono ma urcité parametry, kterym
vyhovuje pouze urcita kontaktni ¢ocka. Pri vybéru ¢ocek
a jejich doporuceni je vzdy tfeba zohlednit individualitu
uzivatele a jeho potreby.

Kontaktni €o€Ky jsou vyrabény z riiznych materiald,
na nékteré z nich mize mit nositel alergii.

Se zdravym nosenim kontaktnich €ocek je spojena
celd fada pravidel a hygienickych navyku, které si musi
kazdy uzivatel osvojit a které mu musi byt pfedem dobre
vysvétleny. Zakaznik proto musi byt prakticky zacvicen
v manipulaci s kontaktnimi ¢ockami a Fadné poucen
0 péci o ¢ocky, véetné prostiedkl k tomu urcenych.

Ceska kontaktologicka spolecnost, z.s.,

Libocka 2, 162 00, Praha 6
tel.: 605 273 940 | www.cks.cz | e-mail: info@cks.cz

Nevhodné noseni kontaktnich ¢ocek, ale i zpocatku
subjektivné nekomplikované noSeni bez pravidelnych
kontrol, miiZe v komplikace vyustit, a to i velmi zavaz-
né. Jejich 1é¢eni mlize byt zdlouhavé, nepfijemné, ¢asové
i finan¢né narocné.

Kontaktolog, pfi pravidelnych kontrolach, mize
odhalit pfiznaky zacinajicich problémd, které by mohly
v budoucnu vyustit v zavazné zdravotni ddsledky. Pokud
jsou tyto pocinajici problémy vcas podchyceny, lze je
zpravidla bez vétsich problém0 zalécit. | proto doporu-
Cujeme pravidelné ocni kontroly 1-2x do roka.

Vétsina komplikaci spojena s noSenim kontaktnich
Cotek vznika v dlsledku neznalosti nebo nedodrZeni
doporucenych pravidel.

PFi dodrZovani zasad zdravého noseni
jsou kontaktni cocky spolu s brylemi
vhodnym, pohodinym a zarovei neinvazivnim
‘eSenim korekce refrakéni vady

Ceska kontaktologicka spole¢nost,
z.s. (CKS, z.s.) je dobrovolné sdruzeni
ocnich Iékarl, optometristd, odborni-
kil zabyvajicich se vyvojem, vyrobou,
distribuci a aplikaci kontaktnich co-
¢ek, vyrobcl a ob¢ant majicich vztah
k oboru.

€KS, z.s., Uzce spolupracuje s firmami:
Alcon, a Novartis Company, Bausch &
Lomb, a Company of Valeant Pharma-
ceuticals International Inc., Cooper-
Vision a Johnson & Johnson, Vision
Care Companies.

korespondencni adresa:

Ceska kontaktologicka spole¢nost, z.s.,

Ustav makromolekularni chemie AV €R, v.v.i.,

Heyrovského nam. 1888/2, 162 06, Praha 6
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Dobrého pomocnika ¢
oceni kazda hospodynka

Moderni zehleni
pomoci pary je
rychlé a pohodiné.
Prkno uz tak neni
potreba.

Pdra je silnym pomocnikem
vmoderni domdcnosti: pracu-
ji s ni pracky, mycky, nejriz-
néjsi Cistie a samoziejmé se
uplatni i pfi Zehleni. S verti-
kdlni parni Zehlickou Steam-
One, takzvanym steamerem,
se prddlo Zehli bez prkna, pfi-
mo na raminku.
Pdra vytvofend steamerem
pronikd pfes ldtku, kterou
rychle vyzZehli bez jejiho po-
$kozeni, a nevytvaii na odé-
vech Zadné odlesky ¢i pro-
Zehlené Svy jako klasickd
Zehlicka.

Steamery vSak nabizeji
mnoho dal$ich vyhod. V jaké-
koli situaci s nimi 1ze prddlo

vyZehlit rychle, bez zdlouha-
vych priprav, bez rozkldddni
prkna i komplikovaného Zeh-
leni tfeba kosil, spolecen-
skych Satti a oblekd.

Nejen rychlost

Jisté jste se jiz nékdy dosta-
li do situace, kdy jste potfebo-
vali nutné pouzit svrchni dil
Satti, ale zjistili jste, Ze odév
neni pfipraven, pfestoZe jste
jej peclivé slozili a uschovali
pro takovou pfileZitost.

Vzali jste v rychlosti Zehlici
prkno, nazhavili svoji super
Zehlicku a kmitavym pohy-
bem se snazili problém vyte-
Sit. BE€hem toho jste zufivé bo-
jovali s polohou Zehli¢ky, prk-
na a oblibeného 3atu, a to jen
proto, abyste nakonec zjistili,
Ze vysledkem je misty zplihly
¢i preZehleny odév.

Tak do takovéto situace se
s vertikdlni Zehlickou nedo-
stanete. Odév jednoduSe po-
vésite na raminko SteamOne
nebo jej nechdte na raminku,

MADE IN FRANCE

Zehlicka SteamOne  arcHiv

na kterém viselo ve skfini,
a jednoduse, pomoci nékoli-
ka malo tahd horkou parou
uvedete sviij odév do perfekt-
niho stavu.

Srovndni s klasikou

Parni pfistroje tohoto dru-
hu maji ve srovndni s béZny-
mi napafovacimi Zehlickami
¢i parnimi stanicemi své vy-
hody. Pii Zehleni neni nutné
Zehlici prkno ani plocha. Sys-
témy totiZ disponuji telesko-
pickou ty¢i s raminkem, diky
¢emuz probihd Zehleni rych-
leji a bez velkych ndroki na
misto.

Jsou i bezpecné, zarucuji
bezpecny parni rdz o teploté
pdry 98 stupna Celsia bez
rozzhavené plochy. Tato
vlastnost zdroven zajistuje
maximdlni ochranu i téch
nejcitlivéjsich  materidld.
Idedlni je tak tento zptsob
péce pro kusy odévii, které
se klasickym Zehlenim udr-
Zovat nedaji, pfipadné vi-

0IMa

bec nesméji: obleky, kosile,
Saty s voldny ¢i kordlky,
odévy z jemnych materidlq,
smokingy nebo tfeba saka.

Takové Zehleni navic neza-
nechd na latce Zadné posko-
zujici odlesky, neproZehli
$vy. Systémy nejsou primdr-
né urceny pro péci o drobné
¢i malé kusy odévii, ale pro
operativni Zehleni choulosti-
vych materidld.

Jak funguji?

Pfistroje SteamOne vyuZi-
vaji vyhod béZného naparova-
ciho systému a parni hadice
s naparovaci Zehlici hlavou.
V pfipadé potieby staci tako-
vého pomocnika vytdhnout
ze skiiné nebo z rohu mist-
nosti, zapojit do sité, napus-
tit do nddobky vodu, navlék-
nout odév na raminko nebo
vyuzit raminko, na kterém je
jiZ odév povéseny, a Zehlit.
Pfistroj je k plnému vykonu
pripraven velmi rychle, pfi-
bliZzné do minuty.

SteamOne

Zzehleni odévu

SteamOne steamer Zehli parou, ktera je k
odévim a materiadlim Setrnéjsi nez klasicka
Zehlicka. Naparovac odévi SteamQOne Zehli
latku rychleji a pfimo na raminku, bez pouziti

Zehiciho prkna.

jakékoliv obleceni

Perfektné vyzehli pomoci nékolika malo tahd

kalhoty, kosile, saka, obleky, tricka, halenky,
Saty, kabaty a dalsi. Rychle vyrovna a ozivi
jakoukoliv latku a material jako muselin,
hedvabi, krajka, len, vlna, bavlna.

™

SteamOne odstranuje pachy (napr. cigaretovy kour]

minute

Pfipraven
za 1 minutu

Na véechny
druhy latek

Bez Zehliciho
[ GE]

zehleni

www.steamohe.cz

Dovozce: BLAKAR trading s.r.o., Jesenice u Prahy
Infolinka: 606 839 644, 606 377 814

[I'X#] &) alza.cz
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Odborné se psy-
chowalkman nazy-
va AVS pristroj.

»Méla jsem velké problémy
se spankem, nic nezabiralo
a léky mi nedélaly dobfe. Tak
jsem si pofidila psy-
chowalkman, i kdyZ jsem re-
klamé prili§ nevérila. Ale sta-
lo se - hned prvni noc jsem
zase spala dobfe! Asi za dva
tydny jsem byla z nejhorsiho
venku,“ Tfikd Petra Joa-
chymstalovd z Prahy.

Celkem casty pfibéh, proc¢
lidé voli psychowalkman. Lé-
kafka Tereza GabrySova
z prestizni prazské kliniky do-
dava: ,Pro lepsi spanek je mis-
to hypnotik lepSi psy-
chowalkman.“ Odborné se
psychowalkman nazyvd AVS
- audiovizudlné stimulac¢ni
pristroj. Kromé nespavosti je
ucinny i v dalsich oblastech:
navozuje hlubokou relaxaci
a tim odstrani béhem minut
stres nebo tézkou tinavu, ddle
se pouzivd na deprese nebo
zrychleni uceni. Je urceny sa-
mouzivatelim, avSak pro vy-

Psychowalkman pouziva i herec Ota Jirak.

nikajici acinky jej pouzivaji
také néktefi 1ékari.

wPrvni jsem si privezl z ci-
ziny asi pfed 20 lety. Kdyz
se objevily u nds, tak jsme
je v naSem stfedisku zacali
pouzivat. V dneSni dobé
bych AVS piistroj doporucil

te psychowalkman mist

POSITIVE ENERGY

téméf vSem, protoZe zvysSu-
je hranice psychické odol-
nosti,“ fikd primar MUDr.
Jan Cimicky, CSc.

Nasadite si specidlni bryle
a sluchdtka, na psy-
chowalkmanu si zvolite pro-
gram, napfiklad. ,Rychlé od-

stranéni dnavy“, a zapnete
start. Pulzujici svétlo z bryli
a hudba ¢&i zvuky ze sluchd-
tek preladi biorytmy do stavu
bez tinavy. AVS pristroj navo-
zuje stavy, které jsou pro or-
ganismus prirozené, ale vli-
vem riizné civilizac¢ni zdtéze
je ¢lovék neni schopny sdm
spontdnné dosdhnout. Tech-
nologii vyvinula uz pfed
casem NASA a dva nositelé
Nobelovych cen. Celkové si
cesSti uzivatelé AVS pristroje
chvdli a 48 procent z nich do-
konce ve vyzkumu agentury
Agma uddvd, ze psy-
chowalkman pfedcil jejich
ocekdvdni. Informace o AVS
technologii najdete na:
www.psychowalkman.cz.

o léku

Verejné si je chvalii herci
Demi Moorova ¢i George
Clooney. U nas jsou majiteli
modelu Laxman Tomas Klus,
Ivana Gottova nebo Lucie
Bila. Nejen jejich zkusenosti
naleznete na webu
www.psychowalkman.cz.

o Nejlevnéjsi znackové AVS pfi-
stroje poridite za 5 tisic ko-
run, nejlepsi model Laxman
stoji 30 tisic. Hitem leto3nich
Vanoc bude zfejmé model Re-
laxman, ktery v prednostnim
nakupu poridite za 16 tisic ko-
run. Relaxacni programy do
néj namluvil herec Ota Jirak,
ktery jej sam léta pouziva.
Vice na: www.galaxy.cz

dlouholety uzivatel AVS pfistrojd:
,.KdyZz nemam cas jit do lesa,
pustim si AVS pristroj.”

Novy Relaxman koupite zde:

prodejna Praha: Anglicka 16, Praha 2
prodejna Brno: Mojmirovo ndm. 27, Brno
Dalsi mésta CR: najdete na eshopu
prodejna Bratislava: www.galaxy.sk

Eshop: www.psychowalkman.cz Info CZ: 774 444 795

AS| Relaxman Gaasm
vs . NEW PSYCHOWALKMAN
pfistroje
20 let Relaxman ma 50 programd, zejména na rel i, okamzité
garance elaxman ma 50 programd, zejména na relaxaci, okamzité
adinnosti odstranéni stresu, Unavy, nespavosti a depresi. Dalsi programy
vyzgouéenl’ na uzdravovani psychosomatickych nemoci. Svétlo a zvuk zméni
zdarma vysilanou frekvenci biorytmus mozku a stav mysli i téla.
Ota Jirak, =

Ro|c.><mcn

Slevovy kupdn
na Relaxman:

KATALOG°V§ECH AVS
PRISTROJU - ZDARMA

Poslete SMS s vasi adresou

Katalog posilame obratem.

a slovem METRO
na telefon:

774444795

MUDr. Jan Cimicky, CSc.:
., AVS pristroje pouzivame v nasem stredisku
od roku 1998. V dnesni dobé bych

jej doporucil témér vsem.”

Relaxman tak poridite
za 17.000 K¢.

Pouze pro ¢tenare Metra.

Sleva 2600 K¢!

Plati v Galaxy do 31.12.2016
na zakladé tohoto kuponu
(na eshopu zadejte heslo
METRO). Nescita se s jinymi
slevami.
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Tri problémy, které
trapl Zzeny po Ctyricitce

S postupujicim
vekem trapi zeny
nejen vrasky

a povadla plet, ale
i rGzné zdravotni
problémy.

Které zdravotni problémy
Zeny trdpi a jak jejich pfizna-
ky zmirnit, nebo dokonce od-
dalit?

Klimakterium

Pro kaZdou Zenu se jedna
o pfirozeny stav, ktery zkrat-
ka jednou pfijde. U nékteré
dfive, ujiné pozdéji, ale je ne-
vyhnutelny. Samotnou ztra-
tu plodnosti mtiZou doprova-
zet nepfijemné vlivy na psy-
chiku, ale mnohdy horsi by-
vaji fyzické obtize vyvolané
hormondlnimi vykyvy. Mezi

nejcastéj$i patfi poruchy
spdanku, ndvaly horka a priby-
tek na vize. Casto se Zeny ne-
vyhnou ani kolisdni krevniho
tlaku, nespavosti, unavé
a psychickym problémim.
»Aplikaci pfirodniho magne-
tického pole dokdZeme zmir-
nit kolisdni hormondlni akti-
vity vajecnikd, kterd vézi za
vSemi nepfijemnymi projevy
klimakteria, které po dlouho-
dobéjsi aplikaci odezni,” vy-
svétluje MUDr. Vdclav Cika-
nek.

Osteoporo6za

Osteoporoza je onemocné-
ni vyznacujici se ubytkem
normdlné mineralizované
kostni hmoty a vedouci ke
zvySeni kostni kiehkosti
a k zvySené ndchylnosti ke
zlomenindm. Dvacet procent
Zen a patndct procent muzi
utrpido svych 65 let minimdl-
né jednu zlomeninu souviseji-

ci s touto nemoci. Nejcastéji
jsou to zlomeniny krcku ste-
henni kosti a kompresivni
zlomeniny obratld. U Zen po
65 letech véku k tomu docha-
zi jeSté dvakrdt castéji. Co
tedy s tim? Zeny po Ctyficitce
by se mély zamérit na podpo-
ru svych kosti predevsim
diky zdravé stravé. NejlepSim
ochrdncem Kkosti je prokaza-
telné mdk. Je nejbohatsi na
vdpnik a obsahuje i mnoho vi-
taminu D, ktery kostem pro-
spivd. Zuzka Luznd, autorka
kurzi a e-bookt o RAW stra-
vé, doporucuje Bozskou RAW
makovou kasi, kterou zvlad-
nete za pdr minut a miZete si
jis sebou vzit do prace nebo
na cesty.

Ingredience: 250 g pohan-
ky lamanky, 2 jablka nakrdje-
nd na kosticky, 1 hruska na-
krdjend na kosticky, 250 g
bio mdku, 200 g bio strouha-
ného kokosu, 3-5 polévko-

vych 1Zic medu, skofice, per-
nikové koreni ¢i kardamom
na dochuceni dle libosti.

Postup: Pohanku vloZte do
misy a zalijte vodou tak, aby
v ni plavala, a nechte pfes
noc v chladnicéce. Dalsi den
vodu slijte a pohanku pro-
plichnéte. Pohanku vloZte
do vétsi misy a pridejte ovo-
ce, skofici, med a promixova-
ny mdk s kokosem.

Celiakie

Celiakie neboli nesndSenli-
vost lepku je v dnes$ni dobé
pomeérné moderni onemocné-
ni. Nebojme se jej zaradit
mezi tzv. civiliza¢ni choroby.
Bezlepkovd dieta dnes neni
pouze in, ale pro mnoho lidi
inutnost. Co délat v pripadé,
Ze zjistime, Ze lepek naSe télo
nesndsi? ,Rozhodné nepropa-
dat panice. PInohodnotné se
dd zit i bez mouky a dalSich
potravin, které lepek obsahu-

ji, jen to chce najet na novy
reZim, na ktery si lehko zvyk-
neme,“ vysvétluje Zuzana
LuZznd - a md dalsi tip na
bezlepkovou svac¢inku: RAW
bandnova granola.

Ingredience: 500 g namoce-
né pohanky ldmanky, 400 g
bio strouhaného kokosu. 2—4
polévkové 1Zice skofice, 5-8
polévkovych lZic medu, 8 ba-
ndnd nakrdjenych na kolec-
ka, 4 polévkové 1zice kokoso-
vého oleje.

Postup: Pohanku ldmanku
namocte den pfedem do
vody. Pak ji scedte, propldch-
néte vodou, vloZte zpét do
misy a pfidejte bandn nakrd-
jeny na kolecka, skofici, med
a kokosovy olej. Pofddné pro-
michejte a ochutnejte. Pfidej-
te tfeba jablka nakrdjend na
kosticky, bordvky, maliny,
goji, mandle... Smés pak sus-
te v suSi¢ce na 42 stupnd,
trvd to 10-12 hodin. MET

Zanéty mocovych cest.

Dejte jim sbohem!

A . 7’ A
Paleni, fezani? To jsou nemilé utrapy, kdyz se ozve zanét.

-

PROFIMEDIA.CZ

www.hrejivanaplast.cz/kapsaicinovy-hrejivy-krem/

Témér kazdd Zena to okusila na vlast-
ni kzi. Pdleni, fezdni, nepiijemné po-
city pfi moceni, v krajnim pifipadé az
krev v moci. Podzimni a zimni obdobi
bakteriim a nejriiznéj$im zdnétim do-
slova pfeje, kdyzZ hrozi riziko podchla-
zeni. Jak se témto nepiijemnostem
a zdravotnim komplikacim nejlépe vy-
hnout bez chemické 1é¢by?

Lidsky organismus je z téméf 70 %
sloZen z vody. Proto je tfeba dodrZovat
pitny reZim, tedy vypit alespon tfi lit-
ry Cisté, neperlivé vody za den. V pfipa-
dé horka nebo zvysené fyzické ndma-
hy i vice. Pfepadne-li vds nepfijemny
pocit v podbfisku a potiZe pfi moceni,
voda by méla byt tim prvnim, po ¢em
sdhnete. MocCové cesty je totiZ potfeba

propldchnout a neZddouci bakterie
z nich vyplavit.

Casto ale pouze zdravy pitny reZim
nepomiiZe. Co tedy potom? Pfirodnim
antibiotikem je odpraddvna cesnek.
Na zdnéty mocovych cest jsou ale nej-
lepsi brusinky nebo bortvky. Snazte
se je vyuzit v maximdlnim mozZném
mnozZstvi. Borivky maji tZasnou
schopnost zastavit mnoZeni bakterii,
brusinky zase brdni uZ proniknuvsim
bakteriim v uchyceni se v mocovém
méchyfi. Oboji je nejlepsi konzumo-
vat za syrova, a to v pfipadé akutni in-
fekce i preventivné. Trapi-li nds zdnét
mocového méchyte Casto a chronicky,
je nutné vyhledat odbornou pomoc
a podstoupit dlouhodobou 1é¢bu. mMET
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Sest veci, které udelat jinak,

abyste o Vanocichr

Jak si uzit vsechny
gurmanskeé zazitky
svatkd a nenechat
se jimi prevalcovat?

Védnoce jsou kromé jiného
také o cukrovi. A nebojte se,
nebudete se ho muset vzdat.

Zahodte destruktivni mysleni
Mate pocit, Ze kdyzZ jste na
MikuldSe snédli deset vanil-
kovych rohlickd, selhali jste,
nemd to smysl a ndprava za-
¢ne az 1. ledna? Neni Zddny
dtivod, za¢néte hned. Ndsled-
ky se daji kompenzovat vzdy
a okamzité, jenom je potfeba
o tom zacit timto zptisobem
premyslet. Tieba: ted jsem se
rozSoupla, fajn, vyrdZzim na
hodinovou prochdzku.

Pozor na zdravé peceni
,Cukrovi z pohankové
mouky, ovesnych vlocek,

medu, ofechlt a dalsich je
skvélé, ale kolikrat je kvuli
velkému mnozstvi ofechti
nebo kokosu daleko kaloric-
téj$inez klasické,“ upozornu-
je Jana Havrdovd, prezident-
ka Ceského svazu aerobiku
a fitness FISAF.cz a spoluau-
torka recepti na www.ourlo-
velycooking.com. Nic proti
zdravému peceni. Naopak. Je-
nom pozor, at pod dojmem,
jak moc je zdravé, nepfipravi-
te a nesnite takového cukrovi
dvakrdt vic nez klasického.

Nepfestdvejte se hybat
Vétsina lidi v prosinci pfi-
bere ne kviili tomu, Ze se ne-
hybali o Vanocich, ale proto-
Ze prestali s pohybem uz na
zacatku adventu. To je totiz
idedlni doba na vymluvy, zZe
nestihame, Ze je toho hodné.
Proto si dopfedu pripravte
strategii, abyste pohyb tento-
krdt nevzdali. MiZete si ho
napldnovat stejné jako pra-
covni schiizky. Kdyz vite, ze

Na Vanoce to s ujidanim neprehanéjte.

nestihdte lekce v posilovné,
premyslejte, jak se hybat
doma.

Ddvejte pozor, kolik toho jite

Kdy?z se 23. prosince posest-
ndcté plizite do lednicky
»ochutnat“ bramborovy sa-
14t, uZ to neni ochutndvani.

PROFIMEDIA.CZ

Pak je to regulérni ujiddni,
které ndm ale viibec tak ne-
prijde - to je takové to ,,vzdyt
jsem nic porddného nemeéla“.
Zavedte si denik nebo si stdh-
néte mobilni aplikaci, kam
budete idedlné jeSté pied
svatky cely tyden zapisovat
kazdé sousto vcetné téch

epribrali

ochutndvacich a pfiddvacich.
Dobry tip je si vSechno, co da-
vdate do pusy, také zvazit. Uvi-
dite, jak budete prekvapeni.

Nechodte si pfiddvat

Tohle plati hlavné pro va-
nocni vecirky, kde se celou
noc ochomytdte kolem bufe-
tovych stold. Dejte si na talif
od vseho, co vis 1dkd, ale jen
jednou a pak talif odevzdejte.
Snite mnohem méné kaloric-
ky vydatného jidla ve formé
hlavniho chodu.

Prejte si sportovni darky

Kdyz nechodite do fitka,
moznosti, jak se hybat, je
v zimé méné nez jindy v roce.
Kazdopddné na prochdzku se
da jit vidycky. KdyZ vam JeZi-
Sek nadéli krokomér, bude
vdas motivovat, pomuZe stano-
vovat cile a také si mizZete
snadno zkontrolovat, jak se
vam dafi je plnit. Nebo si na-
piSte o permanentku, tieba
do fitcentra. MET

Jsme to, co jime? Mysli

’

si to polovina Cechu

Zdravy zivotni styl je jedno z nej-
sklonovanéjsich slovnich spojeni
nasi doby. Jeho nedilnou soucdsti je
i nds jidelnic¢ek. Dokonce 52 procent
Cechil véri, Ze to, co jedi, vypovidd
o tom, kym jsou. To, co vime urcité,
je, ze nezdravé stravovani tizce souvi-
si s vyskytem rady civiliza¢nich cho-
rob, ale i s tim, jak dobfe se ve vlast-
nim téle citime. Zajimd vds, jak jste
na tom se zdravim a stravovanim? Vy-
pliite si test na Index-zdravi.cz a udé-
lejte prvni krok ke zlepSeni. Tim dal-
$im mtiZou byt tipy, kterymi se nechd-
te inspirovat. Prospéji vaSemu zalud-
ku, télu i ndladé. MoZnd budete pte-
kvapeni, co vSe se skryva ve zddnlivé
vSednich potravindch.

Asi neni prekvapenim, Ze nadmér-
ny pfijem bilého cukru lidskému
zdravi neprospivd. Nadmiru zatézuje
organismus a jeho pfiliSnd konzuma-
ce je spojovdna s vétSinou civilizac-
nich nemoci. Pfesto vétsina z nds slad-
ké miluje nebo jsme na ném dokonce
zavisli. Nebojte se, sladkych radosti
se vzddt nemusite. Sdhnéte po medu
nebo si osladte tftinovym cukrem,
ktery obsahuje zdravi prospésnou me-
lasu. Jindy zkuste stévii. Nezapomen-
te na ovoce, dodd vitaminy i sladkost.

Zaclente do svého jidelnicku také
ofechy. Denné si doprejte klidné
hrst. Zdravi prospivaji, a dokonce za-
mezuji vzniku riznych chorob. Acko-
li maji pomérné vysoky obsah tukd,
neni ¢eho se obdvat, jde o tuky zdravi
prospésné. Ofechy je nejlepsi jist v sy-

rovém, prirodnim stavu, aby se nesni-
zZovala ucinnost aktivnich sloZek.
A neni ofech jako ofech, kazdy je né-
¢im specificky. Napfiklad vlaské ofe-
chy jsou pro nizky obsah sodiku vhod-
né pro osoby s onemocnénim ledvin.
Pistacie pomdhaji pfi revmatismu.

Nejen viiné Cesneku je mocnd, ale
ijeho Gc¢inky. Dokdze krasné nahradit
sil, vaSe pokrmy okofeni a télu pro-
spéje diky po staleti zndmym prospés-
nym vlastnostem. Je pfirozenym anti-
oxidantem, obsahuje pfirodni antibio-
tické slozky a pisobi pozitivné nejen
Ppfi chfipce, ale i pfi bakteridlnich in-
fekcich dychacich cest. Je bohaty na
jo6d a pomahd potlacovat stres a depre-
se. Ne kazdy ale jeho silné a specifické
aroma snese, navic mize ptisobit drdz-
divé na Zlu¢nik. ReSeni se nabizi ve
formé tablet nebo kapsli. MET

Cizrnai kvalitni cokolada

Cokolada maze pohladit dusi i télo.
Je jen tfeba sdhnout po té kvalitni.

o Takova cokolada obsahuje fadu vy-
zivnych a zdravych latek. Snizuje rizi-
ko onemocnéni srdce a také mrtvice.
Svou Ulohu sehrava i pfi vyrobé sero-
toninu, ktery tlumi tzkost a ma stej-
ny vliv na mozek jako tfeba laska.

e Objevte cizrnu a zaclente ji do svého
jidelnicku. Bude vyvazeny a bohaty.
Cizrna je stejné jako ostatni luSténiny
dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin.

Uzijte si

- ,
- >

=
5

Zivot bez bryli . ¢
a kontaktnich x* "

cocek

gleva12.000 KC

na laserovou operaci

NeoSMILE 3D

Tento kupdn predlozte na recepci Kliniky.

Sleva plati pfi operaci obou o¢i a nelze ji kombinovat

s jinymi slevami. Akce plati do 31. 12. 2016.

DuoVize

ocni klinika Praha

+420 777 643 020
www.duovize.cz




LAZNE LIBVERDA, a. s.
Lazne Libverda €. p. 82
Hejnice 463 62
rezervace@l|azne-libverda.cz
tel.: 482 368 101-102
mobil: 731 957 326

KDYZ LAZNE, TAK LAZNE LIBVERDA!

30% SLEVA NA POBYTY Z CENIKU RELAXACNICH,
WELLNESS A LAZENISKYCH POBYTU - DO 15.12.2016

MOZNOST DARKOVYCH POUKAZU NA PRANI!

VANOCNI POBYT 23.12. - 28.12.
5.900 KEc / 6 dni - 5 noci / 1 osoba

léCebny pobyt s polopenzi, konzultace l1é€ebného planu, 3 Ie€ebné procedury,
tanecni vecer, Stédrovecerni vecere

SILVESTROVSKY POBYT 28.12. - 2.1.
6.850 KEc / 6 dni- 5 noci / 1 osoba

léGebny pobyt s polopenzi, konzultace I1éEebného planu, 2 Iéebné procedury,
tanecni vecer, silvestrovska oslava, novoroéni obéd

8.980 KCc / 5 dni - 4 noci / 2 osoby

wellness pabyt s polopenzi, 6 wellness procedur/ osoba + volny vstup do fitness

BEZKO - VIKEND - 16.1. - 30.4.2017
2.100 Kc /3 dny - 2 noci / 1 osoba

wellness pobyt s polopenzi, 2 wellness procedury — 1x aroma masaz — ¢ast.,
' 1x kralovska koupel

WELLNESS POTESENI - 16.1. - 31.3.2017

3.400 Kc /3 dny - 2 noci / 1 osacba
wellness pobyt s polopenzi, 3 wellness procedury + DAREK OD LAZNI

Lahev perlivého vina zdarma
ke kazdému pobytu pri predlozeni
tohoto inzeratu (osoba / pobyt).

www.lazne-libverda.cz

metro
29. 11. 2016
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Stuperi zatéZe pro dnesek: bio 2
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a psychické zatéze a vénovat pozornost svému zdravotnimu stavu.
Teplotni rekord: 14,0 °C
Rok vyskytu: 1836

Soudkyné Amy
Tatinek

To je vrazda, napsala Ill
Vrazdy na severu
Cestomanie

AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech
Kde domov maj?

18:55 Udalosti za okamzik
a pocasi
19:00 Udalosti
19:50 Branky, body, vteriny
20:00 StarDance VIII... kolem
dokola

CT2

12:30
13:20
14:15

14:45
15:40
16:45

17:00
18:15
18:45
18:55

19:25
19:50

Rozlusténé poklady
Fidel Castro

Heydrich - konecné
feseni (13/44)

Rajské ovoce z Arménie
Cesky zurnal: Exekuce
Svétci a svédci: Arnost
z Pardubic

Bohosluzba za Karla IV.
Na cesté po Hesensku
Vecernicek

Filantrop: Martina
Mazancova

Spion Il (6/11)

Zpravy ve znakovém jazyce

L

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

»Vsichni
tady
strasné lZzou.”

GIA, ILPRESI

S

Napaaa vas vtipny popisei(?

»Ja spi$ myslim,
Ze lidi tady
malo hulej.*
VLASTIMIL
WETTERSCHNEIDER
Facebook

<ONSOLI O [
= NELL'AS
SIVENTE DELL'ASSEMBLE
LI, FINCHE Mo

TE DALLA
EMBI

12:00
12:25
12:50
14:00

15:00
15:55

Poledni Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi
Dva a pul chlapa IX (16)
Seridl (USA, 2011)
Ordinace v rizové
zahradé (38)

Mentalista (2)
Mentalista (3)
Kriminalka Las Vegas XV

15:35

12:00 Poledni zpravy
12:10 Siska V (8)
13:35

Navrat komisafe Rexe IX

®)

14:35 Castle na zabiti VII (13)

Krimiserial (USA, 2014)
Rosamunde Pilcherova:
Hodina rozhodnuti
Romanticky film (N, 1996)

17:00 Odpoledni Televizni novi-
ny, Sportovni noviny

17:25 Co na to Cesi

18:25 Ulice (3137)

19:30 Televizni noviny, Sportov-
ni noviny, Pocasi

N

)

W

1y 3
¥ rel
=
'\'.IrI
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17:30 Odpoledni zpravy
17:45 Prostfeno!
18:55 Zpravy FTV Prima
19:25 Krimi zpravy

19:40 Divacké zpravy
19:55 TOP STAR

12:40
14:40

15:05

15:35
16:05
17:10
18:15

PRIMA COOL

Simpsonovi VIII (2-5)
Teorie velkého tresku VI
3)

Poznatek o Higgsove
bosonu. Sitcom (USA,
2012)

Teorie velkého tresku VI
(4)

Minimalizace dopadu
navratu. Sitcom (USA,
2012)

Griffinovi VIl (11)
Hvézdna brana (1)

Top Gear 2010
Simpsonovi VIII (6-9)

1

4

Za 4,4 miliardy korun
byl roku 2015
vydrazen obraz od
Pabla Picassa

s ndzvem:

a) Avignonské sleény
b) Muz v plavkach

c) Alzirska Zena

Némecka reka, ktera
vznika soutokem
Fuldy a Werry a je
dlouha 452 kilometra:
a) Maza

b) Ryn

c) Vezera

Slovensky boxer Julius
Torma, narozeny

v Budapesti,

byl olympijsky vitéz
zroku:

a) 1940

b) 1948

c) 1956

:1-¢, 2-¢, 3-b, 4-b, 5-c

Znate spravné odpovédi dnesniho kvizu? Re:

Gotickou katedralou
a romanskou
bazilikou sv. Isidora
je znamé Spanélské
mésto:

a) Mérida

b) Leén

c) Zaragoza

Zalesnény hrbet hory
Tremosna v Brdech
tvori zapadni siluetu
mésta na fece Litavce:
a) Dobfis

b) Nepomuk

c) Piibram

06:00 Ranni fresh
Vstavani s muzikou
09:00 Zpatecka
Co se hralo na Ocku
tento den v roce 20157
10:00 Ocko hity
Klipy nonstop
12:00 Ocko news
Hudba, film, zabava -

nikdo a nic ndm neutece

12:05 Ocko hity

Klipy nonstop

14:00 Ocko news

Hudba, film, zabava -
nikdo a nic ndm neutece

20:05 Hrisni lidé mésta
prazského (10)

Krimiserial (CR, 1969). Slav-
na detektivni parta pana
rady Vacatka z prazské
,Ctyrky“ bojuje s podsve-
tim. Tentokrat je v patach
drobnym zlodéjickam.
Hraji: J. Marvan, F. Filipov-
sky, J. Vinklar, S. Fiser

21:05 Hercule Poirot

22:44 Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony

22:45 Pane, vy jste vdova!
Komedie (CR, 1970)

00:25 AZ-kviz

00:55 13. komnata Lubose
Xavera Veselého

01:20 Zajimavosti z regiont

01:45
02:15
04:45

Hobby nasi doby
Dobré rano
Farmarska jizda

20:00 Slavné bojové akce
2. svétové valky (6/6)
Torpédoborec Campbel-
town poslouzi jako ob¥i
bomba, kterd ma znicit
doky pro nacisticky
bitevnik Tirpitz

20:55

21:50
22:45
23:45
00:40
01:20

01:50
02:15
02:35
03:10
03:35

Jako bychom dnes
zemfit méli

Ceska hlava 2016
Vlada (12)

Ve jménu vlasti IV (12)
| Am Like a Tiger
Duchovni kuchyné:
Mahajanovy
buddhismus
Krestansky magazin
Jozka Kubik

Hanacké kroje

Ta nasa kapela
Stavime to pro Vas! Va3
starosta

20:20 Ordinace v riizové
zahradé 2 (693)

Serial (CR, 2016). Svarc ma
Stastny den. Konecné je
rozvedeny s Helus! Béla lze
Zenikovi, aby pomohla
umirajici Lence. Hraji:

Z. Adamovska, P. Rychly,
M. Zounar, M. Randova,

V. Zawadska, J. Paulova

20:15 PFipady
podporucika Haniky (3)
Krimiserial (CR/SR, 1989).
Podporucik Hanika sni

o tom, Ze bude vysetrovat
slozité kauzy. Misto toho
na néj viak cekaji pripady
jiného druhu. Hraji:

V. Dlouhy, B. Poloczek,

M. Plestilova a dalsi

21:30 Vikend

22:35 Stalker (4)

23:30 Zakon a poradek: Utvar
pro zvlastni obéti XV
(20)

00:25 Mentalista (2)

01:10 Mentalista (3)

02:00 Dva a pil chlapa IX (16)

02:20 DO-RE-MI

21:30 Ted vafi $éf!
22:15 Oc¢ima Josefa Klimy
23:05 Vas Prima receptaf
23:50 Vychytavky Ladi Hrusky
00:30 Misto &inu: Kolin (15)
Krimiserial (N, 2009)
02:25 Siska V (8)
Krimiserial (N, 2003)
03:25 Navrat komisafe Rexe IX

03:20
04:00

Co na to Cesi
Ordinace v rizové
zahradé (38)

(8)
Krimiserial (Rak./It.,
2009)

20:15 Top Gear special:
Nejlepsi zavody (2)

14:05 Ocko hity
Klipy nonstop

21:20

21:50

22:20
22:55
23:45
00:45
01:35
02:00

02:45

03:25

04:10

Teorie velkého tresku VI
(5)

Sitcom (USA, 2012)
Teorie velkého tresku VI
(6)

Sitcom (USA, 2012)
FREEzone

Particka

Grimm IV (3)

Fantasy serial (USA, 2014)
Particka

Applikace

Grimm IV (3)

Fantasy serial (USA, 2014)
Agresivni virus (4)
Hororovy seridl (USA,
2014)

Alias IV (17)

Seridl (USA, 2003)

Alias IV (18)

15:35

15:30 Ocko news

Hudba, film, zébava -
nikdo a nic ndm neutece
Mixxxer show

Klipy na pfani, soutéze,
chat s hosty

17:00 Ocko news

Hudba, film, zabava -
nikdo a nic ndm neutece

17:05 Ocko hity

Klipy nonstop

19:00 Ocko news

Hudba, film, zabava -
nikdo a nic ndm neutece

19:05 Moje desitka

Top 10 klipti podle
divaka Ocka

20:00 CZ&SK
21:00 Ocko hity
22:00 Ocko flirt
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| Sloupek |
TEREZA
BOUCKOVA

SPISOVATELKA A SCENARISTKA

Vi

ZAZRAK VE 22.29

Poslouchdm CD se stru¢nym ndzvem Salsa! Je to senzac¢ni vy-
bér hot salsa songs, ktery jsem ndhodou koupila v obchodé

s cédécky za pouhych 99 korun. Poslouchdm tuhle radostnou
temperamentni muziku vidycky, kdyz si chci pfivodit
dobrou ndladu, kterd mé v téchto kratkych inverznich

dnech, kdy jsem doma sama, sama a sama se zdnétem dutin,
opustila.

Je sobota, poslouchdm salsu, nemiiZu se dockat, aZ se uzdra-
vim a vrdtim na tanec¢ni lekce salsy cubany, kterou v Praze uci

nadSenci od nds i ze svéta, a opa-
m kuju si dokola: Fidel Castro ze-
) wys . . miel!
Kubansti emigranti
v Miami Castrovu

Jako Lenin, Mao Ce-tung,
Stalin, BreZnév, Kim Cong-il
smrt oslavuji, Kubanci
na Kubé smutni.

a vSichni ti masovi vrazi, co se
pasovali na spasitele.

Castro. Nejdfiv charizmaticky
bojovnik za lepsi svét, brzy
§ileny diktdtor, ktery tvrdé potiral vSechny ndznaky svobody.
Pal stoleti diktatury! Dvé tfetiny obyvatel Kuby se do Castrovy
totality narodilo. Nepoznali nic jiného neZ systém zaloZeny
na fizlovdni, uddvani, prospéchdrstvi - a stdle vétsi tipadek Zi-
votni trovné. Narodili se a Zili v té schizofrenii, kterd odstra-
nila negramotnost a dala lidem zdravotnictvi pro kaZzdého

a soucasné zdevastovala vSechno - hospoddistvi, zemédélstvi
ito zdravotnictvi. Zivot.

Kubdnsti emigranti v Miami Castrovu smrt radostné oslavuji,
Kubdnci na Kubé smutni. Slavit si tam nikdo nedovoli, i kdy-
by stokrdt chtél. Ale spis jim vyhled do budoucnosti pod vede-
nim bratra, starce jménem Raul Castro, Zidné nadéje nepfind-
§1. Padesdt let trvajici vymyvarna mozk, zaloZend na strate-
gii Spehovdni a strachu, to je grunt.

6/3(1|7(9|5|8|2|4
7|9(8|1(2|4|8|6|5
5/4|2|6|83(8|1]|7|9
1/5(9|8(4|6|2|3|7
2|6|4|3|5(7|9(1|8
3|(8|7]|2|1(9]4|/5|6
8|2[(5|9(6(3]|7[4|1 Michal Sima
d A K. KR AN B3k s Nejl?air:?i%ggrkaini
9|1|/6|4|7|2|5(8|3 bifé jf v Lysé nad

abem.

Niger
Pfesné, maji své
kouzlo. Mam rad

ficanskou Lokalku.

To je ale kultura
prodeje knizek!
ProhliZeni, vybirdni i na-
kupovdni kniZek je mym
konickem snad od détstvi.
Pamatuji casy — a nejsou
ani tak vzddlené - kdy za-
koupenou i relativné lev-
nou knihu vdm v knihku-
pectvi tthledné zabalili.
V adventnim case dokon-
ce do vdnoc¢niho papiru.
PfestoZe se dnes knihy std-
vaji pomalu (vzhledem
k jejich cendm) luxusnim
darkem, zakoupenou kni-
hu vdm pani pokladni po-
loZi ,,jen tak” na pult. Na
rozpacity pohled zdkazni-
ka na tento ,,volné sypa-
ny“ kulturni statek vim
nabidne k zakoupeni igeli-
tovy pytlik s reklamou
prislusné prodejny. Ne-
chcete-li odejit s nezabale-
nou kniZkou pod pazi, ne-
zbyvd vdm ostatné ani nic
jiného a na ulici déldte za-
darmo reklamu. Nejde ani
tak o jednu ¢i dvé koruny,
ale o pristup k zdkazniko-
vi. Pokud je to béZnd pra-
xe 1 v tak renomovaném
Domé knih LUXOR na
prazském Vdclavském nd-
meésti, nesveéddi to prilis
o kultufe prodeje.
VLADIMIR ROGL, STEHELCEVES

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

V dopisu uvedte jméno
a adresu. Metro si vyhrazuje
pravo editovat dopisy.

Paulus

Hrabal
To jsou otazky. At
Zije Milos Fryba
a Dejvicka nadrazka.

TE WS 100 TR

TEMPERAMENTNi

(ze sloupku Terezy
Bouckové na této strané)

Zivy, ¢ily, vznétlivy,
prudky

ZDROJ: AKADEMICKY
” - SLOVNIK CIZICH SLOV
,Doufam, Ze to

bude trefné,
presné i zabavné.”
JANA PLODKOVA, HERECKA

V sobotu 28. ledna udéli ceska
filmova kritika ceny nejlepsim
filmdam za rok 2016. Vecer
v Divadle Archa budou
moderovat herci Jana Plodkova
a Jakub Zacek. Pfimy pfenos
bude vysilat Ceska televize.

T——

INZERCE

HOROSKOP ...y

POZNEJTE SVOU BUDOUCNOST!
20 let praxe, rychlé a jasné odpovédi
na vase otazky!

Zavolejte mi na 906 70 30 35
nebo piste SMS na cislo 904 30 55
s kodem 14HNM a svym dotazem!

2 ~] Vahy 23/9-23/10
Potési vas laska, ktera ne-
= =W bude tukat na dvefe, ale

F "‘ Beran 21/3-20/4
L . Jiskfeni mezi vami byste si
k 2 méli nechat patentovat, pro-

toZe to neni obvyklé u dnesnich parl, rovnou vstoupi dovniti a nebude vahat
které jsou spolu z rozumu.

uchvatit vice nez jenom vase rty.
m Byk 21/4-21/5 s
I & Netrubte dnes podrobnosti Nékteré propocty ohledné
vaseho vztahu vsude do idedIniho vztahu vém ne-
okoli, protoze jinak mizete mit potize budou stéle vychézet a bude to tim, ze
s vasim milovanym ¢i milovanou. pravé laska se pfilis spocitat neda.

v Blizenci 22/5—21/6
f: . Dokazete spoustu véci délat Nékdo z vasi minulosti, kdo

- = velmidobie, aikdyz budete vam byl kdysi blizko, by
mit pochybnosti ohledné nékterych roz- mohl byt dnes jesté bliz. Bude zélezet
hodnuti, brzy se rozptyli. na vas, zda mu déte prostor.

\| 7 o Kozoroh 22/12-20/1
Jemnym postuchovanim se || ‘ Jemné dotyky i vasnivé rych-
% vam v Utery podaii zachova- k\ lovky, to v8echno budete na

vat pfijemnou dynamiku vaeho vztahu svém novém vztahu zboZnovat. A proto
—a co teprve, kdyZ dojde na svlékani!  vés nerozhodi ani zddné pomluvy.

C [ G 3] Vodnar  21/1-20/2

2™ Laska bude carodéjka, kte- fis Prestoze budete mit velkou
B 2 vém bude pii dnesku (L) zodpovédnost, at uz ve vzta-

vladnout, a vy budete s nadsenim v jeji hu k rodiné, nebo k vasi praci, stejné si
moci, a nebudete to chtit jinak.

dovedete vysetiit ¢as na lasku.

=, Panna 23/8-22/9 |JFE# Ryby 21/2-20/3

- v . v . v vy oy

T Ne vsichni ve vasem okoli ﬂ Vase vécna kontrola muize
A budou nadseni vasim novym vaseho milovaného ponékud

vztahem, ale hlavni je, jak moc nadseni vytacet, takze pokud chcete doma mit
jste znéj vy. Je to vas Zivot. klid, pokuste se byt méné direktivni.

NAJDILASKU
VNOVEM ROCE! ©|
Zeptej se karet! - ©'

Posli SMS ve tvaru 26UTV a téxt na 904 30 46
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DEVET KRiZU

Dalnitni odpotivadlo Devét k¥izd se nachazi
ve sméru JIH (Brno) na 166,5 km dalnice D1

Traditni odpocivadlo

w wrsrwvw O
Devet Krizu
pro motoristy nabizi

odpoctinek, parkoviste,
restauraci KFC a sport bar.
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Before you read, match the
word to a definition.

e 1. Christian
flesh
Jew
poison
tease
tickle
revenge

e 2.aperson who believes that
Jesus was the son of God

a person who follows the
most popular religion in Israel

an action to punish
someone because they hurt
you first

give someone something
dangerous to eat or drink

say something to try to
make someone angry

the soft parts of your body,
like skin, muscle and fat

touch someone’s skin
gently to make them laugh

of Shakespeare's
death.

Introduction:

Antonio borrowed money
from Shylock, but didn’t
pay the money back.
Shylock is talking to
Antonio’s friend, Salarino.
Shylock is explaining why
he doesn’t like Antonio, and
why he wants to punish
him.

Shylock: I will take
Antonio’s flesh.

Even if I can only use it to
catch fish, it will make me
feel better.

He said some very bad
things about me, and he has
cost me a lot of money.

He laughs at me when
I lose. He teases me when
I win. He is rude about my
country.

He stops me making

@@ BRITISH
@@ COUNCIL

| Discussion [N

o Do you try to forgive people
when they do something
wrong to you? Or do you
think they should always be
punished? Why?

money. He makes my
friends dislike me and
makes my

enemies hate me even more.

Why? Because I am a Jew.
But Jews have bodies, eyes,
hands, brains and hearts.

We use our eyes and ears
to see and hear.

We use our noses, our
fingers and our tongues to
smell, touch and taste
things.

We are just like everyone
else. We have the same fee-
lings, we love the same
things.

We eat the same food
as other people, sticks
and stones and knives hurt
us the same.

We get the same diseases

SHAKESPEARE LIV.

Thé Mel;chaﬁt of Venice

£ IN 2016

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

Legacy language

o Shakespeare liked to make up
new words. Sometimes, he
did this by adding endings or
suffixes to existing words to
create a new meaning. Here
are two examples from The
Merchant of Venice:

laughable  mortifying

Which of the sentences
below use these adjectives
correctly? Use a dictionary to
help you.

| didn’t like the movie at all.
The story didn’t make any
sense. It was laughable.

I really liked the movie. The
story was really funny. It was
laughable.

It was really mortifying
when | passed my exams.
I worked so hard, and my
friends and family were so
happy for me.

It was really mortifying
when | failed my exams.
I worked so hard, so | can’t
understand what went
wrong.

o Shakespeare created lots of
new idioms —interesting
phrases where the meaning
can be difficult to guess from
the words used. Here are two
idioms from The Merchant of
Venice:

all that glitters is not gold
love is blind

o Canyou fit theminto the
following sentences?

I've tried to tell her that
he is no good for her. But
she won't listen. | guess

Don't always choose the
biggest box with the most
beautiful wrapping paper!
Remember that sometimes
the most valuable things can
come in small, plain boxes!

Why do you think this
expensive phone is better
than this cheaper one?
Remember, ...

I don’t believe that
................. . Tknow my
girlfriend is not perfect, but
nobody is.

Complete the summary of
the story. Use each of the
following words once:

e Christian
enemies
feelings
Jew
money
punishment
revenge

o Shylock is a Jew and Antonio
i5a(a) oosrenen . They are (b)
sveveenneee - ANtONio is making

hylock’s life
difficult. He is being rude

about Shylock and making
him lose (c) ....c.oeeve.... . Shylock
thinks Antonio is doing this
because Shylock is a (d)
............... . Shylock thinks this
is not fair because Jews are
the same as everyone else.
Shylock says that Jews have
the same (e) ............... as other
people. This includes wanting
(] — when someone is
unkind to them. Shylock says
that Christians taught him
that getting revenge is the
right (g) ....ccoee....... fOr being
unkind. That is why he wants
to get revenge on Antonio.

and we take the same
medicine as other people.

We get hot in summer and
cold in winter, the same as

Christians.

If you cut us, we bleed.

If you tickle us, we laugh.
If you poison us, we die.

We are the same as you in
all these ways, so why do
you think we are different
about wanting revenge?

When you are unkind to
us, we want revenge.

If a Jew is unkind to

a Christian, the Christian
doesn’t forgive.

He wants revenge!

So when a Christian is
unkind to a Jew, how should
the Christian be punished?

If we all follow the same
rules, the answer is the same
—with revenge!

You taught me these rules,
so don’t be surprised if I fol-
low them exactly.

| Answers I

Activity 1
1.3;2.f,3.b; 4. d;
5.€6.9;7.¢
Activity 2
a. Christian; b. enemies;
c. money; d. Jew;
e. feelings; f. revenge;
g. punishment
Legacy language
1. correct;
2.1incorrect; 3. incorrect;
4. correct
1. love is blind;
2. all that glitters; 3. all that
glitters; 4. love is blind
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Jagr a spol. ztratili

naskok a trenéera

Jednu asistenci

zaznamenal v ne-
délnim programu
NHL Jaromir Jagr.

Jeho Florida vsak ztratila na
ledé Caroliny dvoubrankovy
ndskok, prohrdla 2:3 a vedeni
klubu po utkdni necekané od-
volalo hlavniho trenéra Ge-
rarda Gallanta. Na stiidacku
se misto néj postavi generdl-
ni manaZer Tom Rowe, jenz
jeSté vminulé sezoné vedl far-
mdrsky tym v AHL.

CtyfialtyTicetilety panter
Jdgr zaznamenal dal$i posun
v historickych tabulkdch,
kdyz sehrdl 1651. zdpas
v NHL a vyrovnal se na patém
misté byvalému obrdnci Chri-
si Cheliosovi. V pristim duelu
se tfeti nejproduktivnéjsi ho-
kejista historie soutéze dotdh-
ne na ¢tvrtého Marka Recchi-
ho, ktery ma na konté 1652
startdi. Jagr nasbiral uz 1879
bodti a jen osm jej déli od dru-
hého Marka Messiera.

Jakub Vordcek byl vyhld-
Sen prvni hvézdou utkdni,

v némz se gélem a nahrdv-
kou podilel na vyhre hokejis-
t Philadelphie 5:3 nad Calga-
ry. Vordcek se zapsal do statis-
tik poprvé po Sesti zdpasech,
v nichz vySel bodové naprdzd-
no. Nejprve v 18. minuté pfi-
hrdl na vyrovndvaci gél na
1:1, kdyz podél levého manti-
nelu zavezl puk do ttocného
pdsma a zpoza branky nasel
Michaela Raffla, jenZ bekhen-
dem pfekonal Chada Johnso-
na. Hned v prvni minuté dru-

hé tretiny pak Voracek
osmym goélem v sezoné do-
stal Letce do vedeni 2:1 poté,
co si v presilové hre jeho pri-
hravku pred branku srazil do
vlastni sité obrdnce Mark Gi-
ordano.

Posedmé v sezoné skoéroval
Radim Vrbata a pfispél k vy-
hfe Arizony 2:1 na ledé Ed-
montonu. Jeho krajan Micha-
el Frolik odehrdl v dresu Cal-
gary jubilejni, 600. zdpas
v NHL. sMa€TK

Potrebuji vyhrat

Basketbalisté Nymburku
dnes od 18.30 uzaviou
prvni polovinu zdkladni
skupiny Ligy mistrd. Po
Sesti zdpasech maji vy-
rovnanou bilanci ti vy-
her a tfi pordZek a nutné
tak potfebuji doma pora-
zit slovinského mistra
Helios Suns DomzZale.

Opét za Trinec

Hokejovy obrdnce Lukds
Krajicek se po predcas-
ném konci v Dinamu
Minsk vraci do Tfince,

s nimzZ pfed péti a pul
lety ziskal mistrovsky
titul. Rdd by do Ceské
extraligy naskocil uz

v patek, kdy Oceldfi
hosti Vitkovice. €1k
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Tenisté Argentiny se po
triumfu v Davis Cupu ujali
vedeni v Zebficku tymové
soutéze. Argentina se stala
uz osmou zemi, ktera od zave-
deni hodnoceni v roce 2001
zebricek vedla. Cesti Sampio-
ni z let 2012 a 2013 se propad-
li z tFeti pficky na Sestou.

Jen v klubu
Fotbalista Milan Petrzela
se rozhodl ve 33 letech
ukondit reprezentacni
kariéru a soustredit se
jen na vykony ve Viktorii
Plzen. Za narodni tym
odehral za poslednich
Sest let 19 zapasd.
Naposledy nastoupil

v fijnu proti Némecku

a Azerbajdzanu. CTK
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Majitel Nikase zada dva miliony korun
Spor tykajici se diskvalifikace vitézného koné Nikase z loriského rocniku Velké pardubic-
ké kvali dopingu véera otevrel pferovsky okresni soud. Majitel koné Petr Kupka podal
spolecné s trenérem Stanislavem Popelkou a Zokejem Markem Stromskym Zalobu na spo-
le¢nost Troubecka hospodafska. Podle nich byly zakazané latky v krmivu, spolecnost to
vsak popira. Majitel koné zada po vyrobci dva miliony korun za majetkovou Gjmu. Zhru-
ba ¢tvrt milionu pozaduje trenér a 100 tisic korun Zokej. Po loriském Fijnovém dostihu

mél ki v téle zakazané alkaloidy kofein a theobromin. Poprvé v historii slavné
steeplechase tak prisel nejrychlejsi kiin o triumf kvili uziti dopingovych latek.
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Kancelar fadkové inzerce: Vaclavské ndmeésti 1, palac koruna, Praha 1,
po-pé 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177, 178

Prace - nabidka

e Hledame gastromnomicky
persondl, kuchafe, vypomoc
do kuchyné na celoro¢ni nebo
sezonni praci v Rakousku. Vy-
délek: 1.100 az 1.600 K¢ netto
(dle kvalifikace) plus ubytova-
ni a strava zdarma. Znalost
némciny je vyhodou, ne pod-
minkou. Vasi zadost o misto s
podklady, reference, praxe,
ev. vyucni list zaslete na
e-mail: office@powerjob.at

Finance - nabidka

o PUjcky! Oddluzeni Vasi ne-
movitosti! Vyplatime Vase dlu-
hy, exekuce, zastavy! Nizka
mésicni splatka! Penize mate
do 48 hodin!  Volejte

737352730

EM.A. Europess.r.o, P. 0. Box 14, Praha 05, 110 05, tech.
2ajistuje Materna, jen pro starsi 18let, 1sms/50K¢ vé DPH;
1min/90K¢ vé DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz

= .
* SEXY BOKOVKY! Najdi si dis-
krétni milenku! Napi$ SMS ve
tvaru 58LDH a text na 909 15 50
« Divoska Mirka (28)! Chci sex
se starsim muzem! 50+! Vyto¢
909 90 99 25 nebo mi napis
SMS na 909 15 40 s kédem
95BKA a tvyj text!

e Manzel ma milenku, ale
co ja? Potfebuju se vyboufit!
Pomuize$ mi? NEZAVAZNE!
Jitka 46! Vyto¢ 909 801 801
kéd ZCB70
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« Ticha voda, biehy mele! To
mé vystihuje! Na ulici distingo-
vand, v posteli dabel! Zazij se
mnou pofadnou jizdu! Jana
47.Volej 909 80 50 40 nebo mi
napis SMS na 909 15 45 s ko-
dem 93ZKJ a tvUij text!




Elegantni
a kompaktni

Doporucené pfislusenstvi
Sluchatka Beats EP

& iPhone 5(5)

iPhone 5s ma 4palcovy Retina displej, Cip A7 s 64bitovou architekturou
tridy stolnich pocitact, snimac otiskd prstd Touch ID,
8megapixelovy fotoaparat, fotoaparat FaceTime HD,
4G/LTE a WiFi, iOS 10 a iCloud.

alza.cz

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

Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a plati od 29. 11. 2016 do odvolani nebo vyprodani internich skladovych zasob. Zména ceny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama. Aktuélni ceny najdete vzdy na www.alza.cz. Dérky jsou dodévény pouze do vyéerpani zasob



