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ŠILHAVÝ JE RÁD, ŽE SE
S ASOCIACÍ DOMLUVIL
TRENÉR ČESKÉ FOTBALOVÉ REPREZENTACE BUDE POKRAČOVAT STRANA 12

Svátek slaví: Alexej

Na výstavě věnované Věře Čáslavské je v Liberci i její samurajský meč
Nejúspěšnější české olympioničce a sportovní gymnastce Věře Čáslavské je k jejím nedožitým 80. narozeninám věnovaná nová výstava v Liberci, která
dnes začíná v Malé výstavní síni. Řada z exponátů je ukázána poprvé, a to včetně pravého samurajského meče z 16. století (na snímku). „Ten meč Věra
příležitostně někam vzala, ale vystaven nebyl,“ řekl autor expozice Jakub Bažant. Symbol staletých tradic, čestnosti, houževnatosti a oddanosti získala
Čáslavská na olympijských hrách v roce 1964 v Tokiu. „Pro ženu z pohledu Japonců je to naprosto neuvěřitelný dar,“ dodal Bažant. Pro výstavu v Liberci
se podařilo získat i originální dres Čáslavské právě z olympiády v Tokiu, kde získala tři zlaté medaile. Další čtyři přidala o čtyři roky později v Mexiku.
Jednu z nejznámějších českých sportovkyň připomene také výstava v Národním muzeu v Praze, která bude veřejnosti přístupná od pátku. ČTK

Alkoholiček přibývá,
některé pijí i těhotné
Vysoká čísla. V Česku je podle odborníků milion a půl lidí s rizikovým pitím. Pandemie. Někteří začali pít
víc, jiní přestali.Matky. Nová kampaň lékařů apeluje na ženy, aby v jiném stavu nepožívaly alkohol STRANA 2
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Pandemie covidu
se podepsala na
holdování alkoho-
lu. Vychází špatná
čísla i vůči matkám,
alkohol v těhoten-
ství navždy ovlivnil
život jejich dětem.

Vybudování dětské závislosti
na alkoholu a poškození zdra-
ví se může zrodit i později.
„V Česku je možná milion
a půl lidí s rizikovým pitím.
Dva roky pandemie se na
tom také podepsaly, a to
v obou směrech,“ říká Aleš
Kuda, adiktolog a šéf Institu-
tu Origanum, který se věnuje
péči o duševní zdraví, kam
spadají i závislosti.

Covidové rozjetí i brzdy
Kdo pil před pandemií

a byl na hraně, tak do toho za
covidu a v lockdownech čas-
to spadl rovnýma nohama.
„Na druhou stranu u lidí, kte-
ří pili hlavně ve společnosti,

zavřené restaurace možná
přispěly k tomu, že pití ome-
zili, nebo s ním i skoncovali.
Scházelo jim prostředí,“ kon-
statuje Kuda. Připomíná, že
pokud lidé pili v pandemii
doma a hlavně svou závislost
neskrývali ani před dětmi, po-
tomci to od raného věku přijí-
mají jako normu chování
a jsou na „dobré“ cestě kopí-
rovat rodičovský vzor.

Plod „nasává“ stejně jako
jehomatka
Koronavirová epidemie za-

sáhla i do chování žen, které
v tomto období více přilnuly
k alkoholu a v tomto čase otě-
hotněly. Lékaři evidují kaž-
dým rokem asi tři stovky dětí
s fetálním alkoholovým syn-
dromema až tři tisíce novoro-
zenců je postiženo poruchou
fetálního alkoholického spek-
tra (viz box).
Příčina? Matky těchto dětí

si v těhotenství neodpustily
popíjení alkoholických nápo-
jů. „Nenarozené dítě přijímá
velmi rychle alkohol z krve
matky prostřednictvím pla-
centy. Je prokázáno, že alko-
hol v krvi plodu dosahuje stej-

né nebo o něco nižší koncen-
trace, než je hladina alkoho-
lu v krvi matky. Trvá mu ale
dvakrát pomaleji, než jej z or-
ganismu vyloučí,“ varuje An-
tonín Pařízek, vedoucí perina-
tologického centra Gyne-
kologicko-porodnické klini-
ky VFN a 1. LF UK. Dítě nemá
ještě vyvinutá játra a ledviny
natolik, aby se dokázalo bez-
pečně vyrovnat s přítomností
alkoholu v těle.
Klinika adiktologie praž-

ské Všeobecné fakultní ne-
mocnice (KADVFN), kam spa-
dá i proslulý Apolinář spolu
s 1. lékařskou fakultou Uni-
verzity Karlovy (1. LF UK),
nyní vytáhla do boje s popíje-
jícími rodičkami. Nová kam-
paň vybízí nastávajícímamin-
ky, aby alkohol ze svého živo-
ta dočasně zcela vyřadily.

Češi popíjení zlehčují
„Dlouhodobě považuji za

velmi důležité hovořit o nega-
tivních dopadech pití alkoho-
lu, zvláště pak v zemi, kde
bývá tento fenoménmargina-
lizován,“ říká ministr zdra-
votnictví Vlastimil Válek. Od-
borníci současně upozorňují,

že chování budoucích matek
často ovlivňuje i tolerantní
okolí. „Těhotné ženy se často
setkávají se zlehčovánímnut-
nosti abstinence během těho-
tenství,“ upozorňuje spolu-
autorka kampaně Anna Jar-
marová z KAD VFN a 1. LF UK.
„Neužívat alkohol v těho-

tenství a během kojení by
mělo být zcela běžné. Ne-
nechte si od svého okolí vnu-

tit opak,“ apeluje na každou
těhotnou ženu Michal Miov-
ský, přednosta Kliniky adikto-
logie VFN a 1. LF UK. U těhot-
ných žen totiž podle něho ne-
existuje žádné bezpečné
množství alkoholu. Nic na
tom nemění ani druh alkoho-
lu. „Stejně škodlivý je veške-
rý alkohol, včetně vína nebo
piva,“ konstatuje Michal
Miovský. PAVEL HRABICA

Díky žížalám porostou rostliny v poušti
Vermikompostárna Florium v Ostrově u Prachatic vyrábí žížalí hnojivo i nádoby určené
ke kompostování domácího organického odpadu pomocí žížal. Firma představila v čes-
kém pavilonu výstavy Expo v arabské Dubaji návrh, jak i pomocí žížal pěstovat na poušti
v písku rostliny. Jde o společný projekt s Botanickým ústavem Akademie věd ČR. Firma
spolupracuje také s Univerzitou Karlovou. Testuje také, jak díky žížalám odbourávat
škodliviny z kalů odpadních vod. Ročně vyrobí až 10 tisíc litrů organického hnojiva.
„V kalech se jim dobře daří. Zkoumáme, jak dokážou odbourávat těžké kovy a chemiká-
lie z kalů. Máme pokusný velký kompostér, má dvanáct kubíků,“ řekl jeden z majitelů
David Kuchta. Zařízení firmy obnovuje půdu či písek na bázi žížalího enzymu a gravitace.
Dva roky se zařízení testovalo na zahrádce, kde se žížalí hnojivo stalo doplňkem dalších
přírodních hnojiv pro pěstování rostlin v písku. Zkoumalo se také, jaké živiny a kolik jich
vhánět do závlahového systému. Tento pokus pak představili na Expu jako systém, jak
ozelenit poušť. Na snímku je jednatelka firmy Šárka Jakešová. ČTK

Pokuty pro
majitele ruin
Děčínská radnice se od-
hodlala k ráznému kroku.
Kontroluje bytové domy,
které svým špatným tech-
nickým stavem ohrožují
kolemjdoucí či parkující
auta a hyzdí veřejný pro-
stor. Majitelům za nečin-
nost hrozí vysoká pokuta.
Město se chystá pomoci
jak obyvatelům, tak i maji-

telům nemovitostí, kteří
mají ve svém domě pro-
blémové nájemníky.

Letní brigády
Město Nový Jičín opět na-
bídne studentům ve věku
od 16 let letní brigády.
Budou plít záhony, natí-
rat lavičky či ploty, hra-
bat trávu, sbírat odpadky
a čistit chodníky. Půjde
o součást tradiční akce
Zelené město. ČTK

Krátce

Matky alkoholičky škodí svým
ještě nenarozeným potomkům

Děti v alkoholu

Nenarozené dítě pijící matky
žije v alkoholické lázni.

● Děti s fetálním alkoholovým
syndromem (FAS) se rodí
se specifickými tělesnými
a psychickými následky.

● Jde například o poruchy
růstu, deformity v obličeji,
postižení centrální nervové
soustavy.

● FAS není léčitelný a zname-
ná pro jedince celoživotní
postižení a omezení
v mnoha oblastech života.

Rovnoprávnost sílí

4 : 1
To není výsledek víkendové-
ho hokejového utkání Čes-
ko–Rakousko, ale poměr alko-
holiků v české společnosti
v kategorii muži versus ženy.
Přitom před čtyřiceti lety „ví-
tězili“ v tomto souboji muži
nad ženami v poměru deset
ku jedné. Mezi alkoholičkami
roste počet žen s vysokoškol-
ským vzděláním i žen ve vyso-
kých manažerských pozicích.
Průměrná délka užívání alko-
holu ve zvýšené míře se pohy-
buje kolem deseti let.

Češi si pomáhají

431
Jarní potravinová sbírka vy-
nesla i s on-line supermarke-
ty 431 tun zboží pro potřeb-
né, oznámili to organizátoři
sbírky. Bylo to o 149 tun
méně než v podzimním kole,
proti loňskému jaru je to
pokles o 19 tun. Dary mají
pomoc hlavně seniorům,
matkám samoživitelkám,
pěstounským rodinám, dě-
tem z dětských domovů, han-
dicapovaným nebo lidem bez
domova a v nouzi. ČTK

Zhodnocování úspor

2000
Maximálně tolik korun zvlád-
ne odkládat každý měsíc stra-
nou 47 procent Čechů. Ke
zhodnocování úspor využívá
polovina dotázaných spořicí
účet. Vyplývá to z průzkumu
společnosti Portu. Češi také
posílají své peníze do penzij-
ních připojištění. Na 12 pro-
cent dotázaných uvedlo, že
na penzi nespoří vůbec.
Sedm procent investuje do
realit a pět procent dává
peníze do kryptoměn. ČTK
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Děti si hrají v areálu bývalého koupaliště v ostravských Radvanicích. ČTK

Vzniká největší
hřiště v Česku
V Ostravě pokračuje revi-
talizace bývalého areálu
koupaliště v ostravských
Radvanicích, který se v po-
sledních letech proměňu-
je na sportovní a relaxační
centrum. Cílem poslední
etapy úprav je rozšířit dět-
skou hrací plochu zhruba
desetinásobně. Po dokon-
čení prací vznikne multi-
funkční hřiště, které bude

mít i s okolní in-line drá-
hou zhruba 5000 metrů
čtverečních. Bude největ-
ším takovým areálem
v Česku. Děti se dočkají
různých herních prvků,
jako jsou lanové sestavy,
houpačky, rotující koloto-
če, lanové iglú, 3D kopce
s mlžícími tryskami. Bude
zde osm vestavěných tram-
polín, pumptracková drá-
ha, 28 skákacích koulí, ne-
rezové tobogány i skluzav-
ky, kdy nejdelší je dlouhá
přes 11 metrů. ČTK

Ukrajinci
poděkovali
Uprchlíci o uplynulém ví-
kendu uklízeli pardubic-
ké parky. Akce byla podě-
kováním za solidaritu.
Ukrajinci také zorganizo-
vali charitativní koncert,
na kterém vystoupila zná-
má ukrajinská zpěvačka
Ruslana. Veškerý výtěžek
byl věnován na pomoc zra-
něným v Buči a také ukra-
jinské armádě. iDNEScz

inzerce

Vláda by to měla
ještě doladit,míní
experti.

Efektivnější než příspěvek
5000 korun na dítě pro do-
mácnosti s ročním příjmem
domilionu korun hrubého by
bylo zajištění funkčnosti sys-
tému dávek a zvýšení příspěv-
ku na bydlení a přídavků na
děti. Jednorázovou podporu
získají i rodiny, které ji nepo-
třebují. Domácnostem v potí-
žích pak výrazně nepomůže.
Vyřizování může zahltit úřa-
dy práce. Jsou o tom přesvěd-
čeni experti na sociální pro-
blematiku i ekonomové.

Podle Lucie Trlifajové
z Centra pro společenské
otázky SPOT je dobré, že vlá-
da nějaké kroky na podporu
rodin podniká, nejdou ale
dobrým směrem. „Jednorázo-
vá podpora dlouhodobě níz-
kopříjmovým domácnostem
nepomůže. Náklady budou
mít dál vysoké,“ podotkla Tr-
lifajová. Větší problém podle
ní představuje nefunkčnost
systémudávek, která se proje-
vila už za covidu. „Bylo by
efektivnější, kdyby systém
fungoval pro lidi, kteří to po-
třebují. Je extrémně složitý
a neefektivní. Dávky na bydle-
ní jsou podstřelené ve srovná-
ní s náklady, přídavky na děti
jsou nízké. Daleko efektivněj-
ší je zacílit podporu na lidi
s nižšími příjmy,“ dodala.

Podle Daniela Hůleho z or-
ganizace Člověk v tísni je
chystaný příspěvek pro rodi-
ny s čistým příjmem 72 tisíc
korun. „Jde o plošnou dávku
i pro rodiny, které ji nepotře-

bují,“ uvedl Hůle. Míní, že na-
stavení nedává smysl. Pouka-
zuje na to, že na dávku nedo-
sáhnou samoživitelé či chudé
rodiny se studujícími dětmi
nad 18 let a větší profit budou
mít méně početné rodiny,
protože je stejná hranice pří-
jmu u domácnosti s jedním
i se třemi dětmi. Institut pro
sociální inkluzi poukazuje na
složité vyřizování dávek. Do-
poručuje ministerstvu práce
příspěvek v novém zákoně
upravit jako „jednorázovou
extra výplatu“ přídavku na
dítě pro dosavadní příjemce.
Jejich příjmy už úřady znají.

„Stále by tak dávalo větší
smysl návrh ještě mírně pře-
hodnotit a prostředky zacílit
na více potřebné, protože
těm nejohroženějším skupi-
nám nepomůže jednorázový
příspěvek dostatečně, na-
opak jej získá řada relativně
nadprůměrně příjmových ro-
din, které by situaci zvládly i
bez něj, “ uvedl hlavní eko-
nom České bankovní asocia-
ce Jakub Seidler. ČTK

Ministerstvo vnitra chce, aby
Česko i po skončení nouzové-
ho stavu nevydávalo víza a po-
volení k pobytu pro Rusy a Bě-
lorusy. Navrhuje proto, aby
kabinet mohl omezit vstup
a pobyt cizinců nařízením.
Podle vnitra bude opatření ze-
jména vyvíjet tlak na Rusko
a Bělorusko a může napomo-
ci k ukončení války. Česko na

počátku března vyhlásilo kvů-
li migrační vlně uprchlíků
před ruskou invazí na Ukraji-
nu nouzový stav. Na konci
měsíce přijalo krizové opatře-
ní, podle kterého zastupitel-
ské úřady nepřijímají žádosti
o vízum a povolení k dlouho-
dobému a trvalému pobytu
od Rusů a Bělorusů. Výjimku
ze zákazu mají rodinní pří-

slušníci občanů ČR a Evrop-
ské unie žijící v Česku či lidé
pronásledovaní totalitními
režimy Ruska a Běloruska.
Opatření je platné do konce
nouzového stavu, tedy do
31. května. Ministerstvo nyní
navrhuje zakotvit opatření
do zvláštních zákonů přija-
tých kvůli ruské invazi a ná-
sledné migrační vlně. ČTK

Krátce

Nárok

Na příspěvku 5000 korun na
dítě se vláda shodla minulou
středu. Nejprve oznámila, že
nárok na něj budou mít do-
mácnosti s ročním příjmem
do milionu korun čistého. Po
třech dnech ministři uvedli,
že se jedná o hrubý příjem.

● Místo téměř všech dětí do
18 let a výdajů 10,5 miliardy
korun bude okruh příjemců
i potřebná suma o něco
menší. Přesné podmínky
má upravit zákon.

Pět tisíc?
Nepomůže

Víza. Pro Rusy ani později
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Vyzvedněte si svoje urny
Nákladní vůz se štěrkem se ve Slavkově u Brna na Vyškov-
sku převrátil na hřbitovní zeď a poničil kolumbárium. Ško-
da je asi půl milionu korun. Technické služby města vyzva-
ly pozůstalé, aby si převzali urny. Slavkov u Brna to uvedl
na svém webu. 2x MĚSTO SLAVKOV U BRNA

Policie se zabývá
případy okrade-
ných u bankomatů
a také podvodů na
internetu.

Policie na jihu Moravy řeší
další případy lidí podvede-
ných přes internet. Policie
před podvody na internetu
opakovaně varuje. Inzerát
ohledně prodeje použitého
zboží na internet umístila
pětadvacetiletá žena. Reago-
val na něj zájemce, který na-
bídl úhradu prodejní ceny
prostřednictvím převodu na
platební kartu. „Žena bezmyš-
lenkovitě vyplnila do zaslané-
ho formuláře všechny údaje

k platební kartě včetně bez-
pečnostního kódu. Když ná-
sledně kontrolovala účet, zjis-
tila, že žádná platba nedorazi-
la,“ uvedl policejnímluvčí Bo-
humil Malášek. V interneto-
vém bankovnictví neznámý
pachatel změnil ženě konto-
korent. Následně se z účtu
uskutečnilo několik transak-
cí, jejichž výsledkem je odčer-
paných skoro 150 tisíc korun.
Pravidla bezpečného chování
na internetu podle mluvčího
porušila také sedmatřicetile-
tá žena také z Brněnska. Rea-
govala na falešnou výzvu jed-
noho z kontaktů komunikač-
ní platformy, aby mu odesla-
la telefonní číslo a na něj za-
slaný číselný kód. „Následně
zjistila, že z jejího účtu zmi-
zelo skoro 13 tisíc korun
a z účtu umobilního operáto-

ra dalších pět tisíc korun. Po-
tom pochopila, že naletěla
podvodníkovi. Účty zabloko-
vala a případ oznámila poli-
cii,“ uvedl mluvčí.
V polovině dubna policie

informovala o ženě z Brněn-
ska, která při prodeji dětské-
ho kola přišla o 60 tisíc ko-
run. Vyplnila do formuláře za-
slaného podvodníkem údaje
ke své platební kartě. Téměř
10 tisíc korun ztratil prode-
jem sedací soupravy pětatři-
cetiletý muž z Hodonínska.
I on chybně reagoval na poža-
davek podvodníka a poskytl
mu údaje k platební kartě.
Na začátku března policie in-
formovala o ženě z Vyškov-
ska, která nabídla k prodeji
přes internet takzvané psí
schody, přišla ale o více než
600 tisíc korun. ČTK

Až desetitisíce korun nutili
své oběti vybírat z bankomatů
dva muži v Brně, uvedl státní
zástupce. O peníze je pak obra-
li. Oběti si vybírali na parkoviš-
tích u obchodních domů. Útoči-
li i na zdravotně postižené.

● Státní zástupce z Městského
státního zastupitelství v Brně
na ně včera podal obžalobu
pro zvlášť závažný zločin
loupeže. U soudu jim hrozí
až desetileté vězení.
Městské státní zastupitelství
o tom informovalo na webu.
Oba podezřelí muži jsou ve
vazbě.

● Podezřelí si podle státního
zástupce na parkovištích u ob-
chodních domů vždy vyhlédli
vhodnou oběť, které se pak ze-
ptali třeba na cestu nebo žáda-
li o peníze na návrat domů.
Potom okradenému navzdory
jeho nesouhlasu vnutili nějaké
nekvalitní zboží nulové hodno-
ty – třeba tak, že mu ho hodili
do auta. „Následně po poško-
zených vyžadovali nejprve blí-
že neurčenou finanční kom-
penzaci s tím, že během deba-
ty o její výši jeden z pachatelů
zabavil poškozeného a druhý
mu v mezidobí jejich vozidlem

zablokoval výjezd z místa,
kde poškozený parkoval,“
stojí na webu zastupitelství.

● Na člověka pak začali vyvíjet
slovní tlak a působili i fyzickou
převahou. „Takto přiměli
poškozené k výběru finanční
hotovosti z bankomatů, mnoh-
dy i ve výši desetitisíců korun,“
uvedlo zastupitelství. Poškoze-
né nezřídka také přiměli, aby
na benzinové stanici zaplatili
jejich útratu za benzin a cigare-
ty. Jeden z podezřelých si
k oběti přisedl do auta a po-
hrůžkami ji přinutil následovat
vůz svého komplice.

Romové se usadili
na trávníku
u nádraží
Na zatravněném ostrůvku
u podchodu nedaleko
hlavního vlakového nádra-
ží v Brně se usadila skupi-
na asi třiceti ukrajinských
Romů. Na trávě měli roz-
ložené deky, kolem dospě-
lých pobíhaly malé děti
v ušmudlaném oblečení,
další děti byly v kočár-
cích. „Usadili jsme se
tady, protože v asisten-
čním centru nám řekli, že
pro nás nemají místo,“
tvrdila lámanou ruštinou
jedna z žen. Tvrzení
uprchlíků o tom, že pro
ně údajně není místo,
však odmítl kraj i policis-
té, kteří na místě zasaho-
vali. „Jde o skupinu osob,
která má vyřízenou kom-
pletní dočasnou ochranu.
Odmítli však nabídnuté
ubytování. Situaci řešíme
s neziskovými organizace-
mi a oslovili jsme OSPOD
(odbor sociálněprávní
ochrany dětí),“ sdělil vče-
ra odpoledne policejní
mluvčí Pavel Šváb. Jedná
se o Romy z Maďarska.
Hasiči a policisti jim
poskytnou bagetu a vodu
na cestu a doprovodí je na
vlakové nádraží na cestu
zpět.

Bižuterii čekají
hladové roky
Pády i vzestupy prožívá
od revoluce kdysi vlajko-
vá loď Jablonce nad Nisou
– bižuterie. Po letech zno-
vuzrození po krachu ex-
portních gigantů Jablonex

a Bižuterie a finanční kri-
zi je na programu zase po-
kles. Viníkem je přede-
vším vleklá koronavirová
pandemie.

Firma zůstane
na Ukrajině
Pro Moravské naftové
doly (MND) je Ukrajina na-
vzdory současnému váleč-
nému konfliktu stále na-
dějnou zemí pro rozvoj
jejich podnikání. Společ-
nost v současnosti neuva-
žuje o omezení aktivit,
přestože jí už válka přines-
la milionové ztráty. A způ-
sobuje i další komplikace.
Už v srpnu se měla na
Ukrajině spouštět větrná
elektrárna za 1,5 miliardy
korun, na čemž se MND
podílejí jako padesátipro-
centní partner. „Projekty
takového rozsahu není
možné realizovat v Česku.
Jednak kvůli hustotě zalid-
nění, a také postoj obyva-
tel je zde zcela jiný,“ uved-
la před časem Jana Hamr-
šmídová, ředitelka divize
průzkum a těžba MND.

Nový přístav
v Budějovicích
V Českých Budějovicích
slavnostně otevřeli přes
250 metrů dlouhou pří-
stavní hranu na pravém
břehu Vltavy. „Stavba je
významná pro rozvoj měs-
ta i celého regionu. Kdo
využívá lodě, tak odteď
bude moci kotvit takřka
v centru, což výrazně pod-
poří turismus,“ přiblížil
generální ředitel Povodí
Vltavy Petr Kubala. iDNES.cz

Lidé v Brně se
nechali okrást

Okrádačka u bankomatu

Krátce
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Válka na Ukrajině
dělá krátery i na
baletní scéně.

Moskevský Bolšoj Těatr, tedy
Velké divadlo, zrušil balet
Nurejev režiséra Kirilla Se-
rebrennikova a operu Don
Pasquale režiséra Timofeje
Kuljabina. Naplánovány byly
na nejbližší květnové dny.
„Velké divadlo oficiálně ne-

uvedlo příčinu změn, nicmé-
ně režiséři shodně vystoupili
proti válce na Ukrajině,“ uve-
dl na svém webu list Komer-
sant. „Oba režiséři se každo-
pádně nyní nacházejí mimo
území Ruské federace,“ dopl-
nil.
Divadlo uvedlo, že místo

Nurejeva uvede od 6. do
8. května balet Spartakus
a místo Dona Pasquala uvede
od 5. do 8. května operu La-
zebník sevillský. Dříve zakou-
pené vstupenky budou plat-
né na tato představení.

Byl i v české metropoli
Serebrennikov odcestoval

z Ruska již na konci března.
V rozhovoru zveřejněném
serverem Euronews označil
válku proti Ukrajině za sebe-
vraždu. V současnosti se po-
dle účtu v Instagramu nachá-
zí v Nizozemsku.
Kuljabin, který se koncem

února nacházel v Praze, zve-
řejnil na sociálních sítích pro-
hlášení, že nepodporuje počí-
nání ruské vlády proti Ukraji-
ně. Později bylo oznámeno,
že odstoupil z funkce ředitele
novosibirského divadla, po-
znamenal Kommersant.

Na Ukrajinu? Nět!
Stažení představení, jež při-

pravil některý z kritiků války
proti Ukrajině, není v přípa-
dě Velkého divadla novin-
kou. Kommersant již dříve in-
formoval o podobném osudu
představení dramatika a reži-
séra Ivana Vyrypajeva poté,
co oznámil, že jeho honoráře
půjdou na účet pomoci Ukra-
jině. ČTK

Kirill Serebrennikov

Dvaapadesátiletý režisér
dlouhodobě kritizuje cenzur-
ní zásahy Putinova režimu.

● V roce 2017 byl v Petrohra-
du zatčen a poté strávil přes
rok v domácím vězení.
Obviněn byl ze zpronevěry
milionů rublů. Proces vyvo-
lal širokou vlnu odporu na
ruské umělecké scéně
i v zahraničí.

● V červnu 2020 jej moskev-
ský soud shledal vinným
z rozkradení státní dotace
a udělil mu tříletý podmíně-
ný trest. Obžaloba žádala
šest let vězení. ČTK

Zastavují na
oranžovou
Většinu území Iráku od ne-
děle sužuje extrémní píseč-
ná bouře. Všudypřítomný
oranžový prach způsobuje
lidem dýchací potíže a dra-
maticky zhoršuje viditel-
nost. To se projevuje ze-
jména v dopravě, letiště
v Bagdádu a Nadžafu
zrušila lety. Nepříjemné
bouře se na Blízký východ
dostavují čím dál častěji,
podle expertů je to jedno-
značný důsledek klimatic-
kých změn a špatného
zacházení s půdou
a vodou. iDNES.cz

Číslo dne

20
Před tolika lety, 3. května
2002, byla spuštěna česká ver-
ze internetové encyklopedie
s otevřeným obsahemWiki-
pedia. Její původ je v USA,
kde byla založena v roce
2001. Aktuálně obsahuje tu-
zemská Wikipedia přes půl
milionu článků. Pro srovnání:
Wikipedia, která má nyní
326 jazykových verzí, nabízí
přes 6,4 milionu článků v ang-
ličtině či 2,6 milionu hesel
v němčině. Slovenská verze
čítá 240 tisíc článků. Česká
verze je podle počtu článků
27. v pořadí ve světě. ČTK

Sebevražedné piruety

Prezident o obilné krizi
Ukrajina může kvůli ruské blokádě černomořských přísta-
vů přijít o desítky milionů tun obilí, což by vyvolalo potra-
vinovou krizi v Evropě, Asii a v Africe. V pořadu austral-
ské televize 60 Minutes to včera řekl ukrajinský prezi-
dent Volodymyr Zelenskyj. Ukrajina má kvůli válce uza-
vřeny čtyři přístavy v Černém a v Azovském moři, jmeno-
vitě Mariupol, Berďansk a Skadovsk a Cherson. Zavřeny
zůstanou, dokud nad nimi ukrajinské úřady znovu nepře-
vezmou kontrolu, uvedl Zelenskyj. Ukrajina byla loni čtvr-
tým největším světovým vývozcem obilí, do zahraničí ho
prodala 44,7 milionu tun. Objem exportu od ruské inva-
ze prudce klesl, zatímco globální ceny pšenice od začát-
ku invaze, 24. února, stouply přibližně o 40 procent. AP

Více než polovina
Rusko od začátku invaze
na Ukrajinu nasadilo do
bojů přibližně dvě třetiny
veškerých svých pozem-
ních sil, uvedlo britské mi-
nisterstvo obrany.

Povolil i Zéland
Nový Zéland po více než
dvou letech včera otevřel
hranice pro turisty z šesti
desítek zemí, včetně Čes-
ka a Slovenska. Tito lidé
tak už po příletu nemusí
do karantény, musí být
ale plně očkovaní proti co-
vidu-19 a předložit nega-
tivní test na koronavirus.

Židé jsou „největší
antisemité“
Izrael si předvolal ruské-
ho velvyslance za výroky
šéfa ruské diplomacie Ser-
geje Lavrova o židovském
původu Adolfa Hitlera.
Lavrov v rozhovoru s ital-
skou televizí prohlásil, že
ukrajinský prezident
Volodymyr Zelenskyj má
v sobě stejně jako Hitler
židovskou krev a že „nej-
větší antisemité“ jsou
Židé. Izraelský ministr
zahraničí Jair Lapid řekl,
že Izrael od Ruska očeká-
vá omluvu, informují svě-
tové agentury. ČTK

Podle ukrajinských tajných
služeb se už ruské vedení roz-
hodlo, že napadne další zemi.
Tou má být Moldavsko. Chu-
dá postsovětská republika se
zatažení do války na Ukra-
jině obává i kvůli nedávným
„teroristickým útokům“
v proruském Podněstří. Ukra-
jinci varují, že se tam chystá
výsadek ruských vojáků a zá-
roveň uměle vyvolané protes-
ty. To vše se má stát kolem
9. května. Tento den si Rusko
připomíná konec druhé svě-
tové války. Bezmála třímilio-
nové Moldavsko má údajně
jen 3250 vojáků a není čle-
nem NATO. iDNES.cz

Krátce

Agrese. Obavy
chudé země
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Kouzelný neuro-
chirurg se po šesti
letech vrací na fil-
mová plátna.

Svět marvelovek láká své fa-
noušky na druhé filmové
zpracování komiksů o aro-
gantním newyorském dokto-
rovi Stephenu Strangeovi. Na-
táčení snímku s názvem Dok-
tor Strange v mnohovesmíru
šílenství začalo už na podzim
2020, kvůli pandemii však
bylo přerušeno. Film má pre-
miéru tento čtvrtek a slibuje
zcela nové vyobrazení para-
lelních vesmírů, jaké tu ještě
nebylo.
V prvním filmu objevil neu-

rochirurg Strange své magic-
ké schopnosti. Ve druhém
snímku otevře kouzelník
Doktor Strange zakázaným
kouzlem bránu do nebezpeč-
ných míst mnohovesmíru
a naruší tím stabilitu celého
časoprostoru. Netuší, že ho
čeká setkání s mocnou alter-

nativní verzí sebe sama. Na
pomoc vrátit svět do normá-
lu mu proto přijde společník
z kouzelného světa Wong
a čarodějka Wanda Maximo-
vová.
Hlavní roli opět ztvárnil Be-

nedict Cumberbatch, Wandu
hraje Elizabeth Olsenová,
Wonga představí Benedict

Wong. V dalších rolích se ob-
jeví například Rachel Mc-
Adamsová či Patrick Stewart.
Diváci se mohou těšit na

skvělé efekty, kterými Mar-
vel Studios rozhodně nešetří.
Atmosféra by měla být místy
až děsivá. „Horor a napětí pro
mě vždycky představovaly ve-
lice zábavné aspekty filmové

tvorby,“ uvádí režisér Sam
Raimi. Inspirací pro tvůrce
byly hororové scény z filmů
Stevena Spilberga, například
Gremlins, Poltergeist nebo In-
diana Jones.
Milovníky filmové hudby

čeká také hudební zážitek.
Žezlo poMichaelu Giacchino-
vi, který složil hudbu k první-

mu filmu, převzal americký
skladatel Danny Elfman. Ten
má na kontě hudbu k Batma-
novi či Mission: Impossible.
První díl obdržel ocenění

nejlepší film podle komiksu.
Fandové těchto kreslených
příběhů si proto od pokračo-
vání Doktora Strange slibují
mnoho. VERONIKA REICHELTOVÁ

Šílení Doktora Strange

Akční fantasy s nádechem ho-
roru podle komiksové předlo-
hy Stana Leea a Stevea Ditka.

● Stopáž: 127 minut

● Scénář:Michael Waldron,
Jade Halley Bartlett

● Režie: Sam Raimi

● Hrají: Benedict Cumber-
batch, Elizabeth Olsenová,
Benedict Wong, Xochitl Go-
mezová, Chiwetel Ejiofor, Ra-
chel McAdamsová, Patrick
Stewart a další

Pohádkové
sukulenty
Tento pátek začíná v Bota-
nické zahradě Přírodově-
decké fakulty Univerzity
Karlovy (PřF UK) výstava
Pohádkové krajinky ze su-
kulentních rostlin. K vidění
budou originálně osázené
keramické výtvory Jarosla-
va Honce, vášnivého pěsti-
tele pouštních rostlin, kte-
rý pro exotické kousky jez-
dí přímo do Jižní Afriky.
Otevřeno bude denně od
10 do 18 hodin, základní
vstupné je 40 korun, sníže-
né 20 korun. PŘF UK

Nový film o Doktoru Strangeovi bude plný akčních scén. WALT DISNEY STUDIOS MOTION PICTURES

Hurvínek slaví
Syn Josefa Spejbla přišel
na svět 2. května 1926,
kdy se poprvé objevil ve
hře Počestný dům. Hurvín-
ka vyrobil řezbář Gustav
Nosek jako překvapení
pro loutkoherce Josefa
Skupu. Zmenšeninu pře-
chytřelého Spejbla nejpr-
ve nazývali Spejblík, jmé-
no Hurvínek loutka dosta-
la až později. Od roku
2017 propůjčil Hurvínko-
vi hlas Ondřej Lážňovský.

Pleskotovo výročí
Sté narozeniny by dnes
oslavil český herec Jiří
Pleskot. Už při studiích za-
čal hrát ochotnické diva-
dlo, poté se stal řádným
členem vinohradského di-
vadla. Pamětníci ho mo-
hou znát jako Dr. Gala,
kterého ztvárnil ve hře
R.U.R., nebo z filmu Ku-
kačky, kde hrál pří-
slušníka VB. Pleskotovou
první ženou byla herečka
Jiřina Jirásková. REI

Úctu zesnulému klavíristovi
a pedagogovi Václavu Mácho-
vi budou přátelé, kolegové a
studenti moci vzdát ve čtvr-
tek 5. května v 11.15 v obřad-
ní síni krematoria Motol
v Praze. Nadaný klavírista
opustil tento svět 23. dubna
ve 43 letech.
Mácha projevoval talent od

dětství, ve Dvořákově síni
pražského Rudolfinaměl prv-
ní klavírní recitál už v patnác-
ti letech. Ve stejné době se

stal také nejmladším poslu-
chačem Hudební fakulty
AMU ve třídě Ivana Moravce.
Po absolvování pražské aka-
demie pokračoval v postgra-
duálním studiu v německém
Hannoveru.
Byl členemČeské filharmo-

nie. S předními českými or-
chestry vystupoval v Čechách
a v zahraničí, sólově vystou-
pil například v londýnské
Royal Albert Hall s BBC Sym-
phony Orchestra. REI

Krátce

inzerce

Do kin míří nový Doktor Strange.
Tvůrci se inspirovali hororem

Klavírista Mácha.
Poslední rozloučení
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„Zpomal,
policie měří
rychlost!“

RADIM SMITH
Facebook
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Napište svou bublinu

Doplňujte podle legendy vodorovně
a svisle stejná slova. Tajenka je
vodorovně i svisle.

1. poddanství
2. připraven

(pomoci)
3. tajenka
4. opuchlé
5. hl. město

Německa
6. přístroje

k příjmu
signálu
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Luštěnka

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

15.55 Zavolejte porodní
sestřičky VI (4/8)

16.45 Cestománie
17.15 AZ-kvíz
17.40 Černé ovce
18.00 Události v regionech
18.25 Kde domov můj?
19.00 Události
19.56 Branky, body, vteřiny
20.10 Želary

Romantické drama
(ČR/SR/Rak., 2003)

22.35 Ach, ty vraždy!
00.15 AZ-kvíz
00.40 Na forbíně TM
01.25 Zajímavosti z regionů
01.55 Rajské zahrady
02.15 Dobré ráno
04.45 Hobby naší doby

16.25 Modrá planeta –
další expedice (3/4)

17.10 Sissi, císařovna na útěku
18.05 Kuba: Santiago, Baracoa,

Havana
19.00 Cyklotoulky
19.15 Křesťanský magazín
19.40 Postřehy odjinud
19.50 Zprávy v českém znako-

vém jazyce
20.00 Věra 68
21.40 Jednotka intenzivního

života
22.55 Černobyl: Nová svědectví

(2/2)
23.45 Letecké katastrofy
00.30 Fargo (4/10)
01.20 Letecké katastrofy
02.05 Cesty víry

15.55 Kriminálka Las Vegas III
17.00 Odpolední Televizní no-

viny, Sportovní noviny
17.30 Na lovu
18.25 Ulice (4262)
19.30 Televizní noviny, Spor-

tovní noviny, Počasí
20.20 Survivor

Česko & Slovensko (31)
22.55 Víkend
23.45 Kriminálka Las Vegas III

Čelní náraz. Seriál (USA, 2002)
00.45 Kriminálka Las Vegas III

Numismatik. Seriál (USA, 2002)
01.40 Mentalista IV (11)
02.20 Víkend
03.05 Na lovu
03.45 Doktoři z Počátků (53)
04.45 Novashopping

16.50 Policie v akci
17.50 Prostřeno!
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime
20.15 Zoo (26)

Detektiv. Rodinný seriál (ČR,
2021)

21.35 7 pádů Honzy Dědka
22.40 7 pádů Honzy Dědka
23.55 Ano, šéfe!
01.15 Like House 3
01.55 Like House 3 Night show
02.10 Námořní vyšetřovací

služba V (2)
03.05 Jake a Tlusťoch IV (9)
04.05 Kriminálka Montpellier II

(6)
05.45 Pohoda u krbu

09.00 Flashback
11.00 Óčko hity
14.00 Óčko trendy
14.30 FIT VÝZVA
14.35 Óčko trendy
15.00 Mixxxer Live
17.00 Óčko hity
17.30 Smartmania
17.35 Óčko hity
18.00 CZ & SK

České a slovenské klipy
18.59 Nebuď dřevák, dej si

tělák
19.00 Óčko hity
21.30 Naked Warm-up

Sexy klipy a best naked
momenty pro nedočkavce

22.00 Naked Attraction
22.30 Óčko flirt

NAPADÁVÁSVTIPNÝ POPISEK?
Napište bublinu a reagujte na
sloupek na:www.facebook.com/
denikmetro FOTO: 2x AP

Sudoku

TV tipy
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Jan Tesař
Neměl by být

kardinál ctihodná
osoba?

Anketa

Jaký máte názor na kardinála Duku?

Jakub Stupka
Cokoliv bych napsal,
vedlo by k mému
trestnímu stíhání.

Řidič@tramdriver747 vyblejsknul Tančící dům v ukrajinských
barvách. A připojil (nejen) protiválečné tagy #stopwar
#staywithukraine #putingohome #stopputin #dancinghouse
#ukraineflag #nowar #helpukraine #mojemetro #tram
#t3 #prague #praguetram #iamdriver #t3rp.

Jaroslava Pitařová
Jeho výrok

o znásilňování žen
vojáky je debilní.

@mojemetro

ŽIVOTNÍ NORMY
Říká se, že je naše doba příliš individualizovaná. Na výstavě Ci-
vilizovaná žena, která probíhá v Místodržitelském paláci
v Brně, vidíme opak takové společnosti. Meziválečné Česko-
slovensko bylo posedlé organizováním jedince na veřejnosti
i v domácnosti. Ženské časopisy tiskly nejen tabulky pro výpo-
čet ideálního obvodu lýtka vzhledem k výšce, ale i fotografic-
ké návody ideálního postoje ženy při zametání podlahy nebo
plánky k rozestavení nábytku v pokoji „samostatné ženy“,
aby bylo dosaženo dokonalé ergonomie.
„Čím vyšší jest civilisace a kultura, tím více obsahuje norem,“
píše ekonom Josef Vopršal v časopise Úspora v domácnosti
v roce 1929. „Bez norem by nebylo pořádku, kázně a soustav-
né výchovy. Vládla by libovůle, anarchie a bezohlednost,“ zdů-

razňuje.
Porovnejte to s dnešní do-
bou. Dovedete si předsta-
vit, že by na vás dnes ně-
kdo apeloval ohledně káz-
ně a jednotnosti? Nebo že
by vám architekt vymlou-
val pořídit si „mohutné
a nechutné manželské

dvoupostelí“? Za první republiky to byli zejména muži, kteří
radili ženám, jak žít.
Ještě podivuhodnější je pohled do století osmnáctého, kdy
došlo k rozvoji zábavné beletrie. Manželé často zastihli svou
ženu ponořenou do četby poutavého románu – a to byl oheň
na střeše. Čtoucí ženy byly označovány za „třeštilky“, za oso-
by na šikmé ploše směřující od vzorné hospodyňky k zamyšle-
né mátoze, která se kvůli četbě rozloučila s realitou.
Dnes mámemísto třeštilek Radku Třeštíkovou a čtení i indivi-
duální vkus jsou naopak řazeny k přednostem. Zdá se, že aby-
chom poznali zlatý střed, musíme si nejprve vyzkoušet kraj-
nosti.

Citát

Časopisy tiskly
i fotografické návody
postoje ženy při
zametání podlahy.

Dopisy a vzkazy

ROBERT

Řešení sudoku

IVAN
ADAMOVIČ
PRŮVODCE PŘÍTOMNOSTÍ

Kdo dělá ostudu?
Podle slov našeho pana
prezidenta v diskusním
pořadu TV Prima je prokle-
tím české politiky před-
sedkyně Sněmovny
a TOP 09 paní Markéta
Pekarová Adamová. Mož-
ná mámmezery ve vzdělá-
ní či paměti, ale nějak si
nemohu vzpomenout na
události, které by na tuto
političku mohly vrhnout
zmíněné osočení. Nepama-
tuji se, že by někdy vrávo-
rala nad korunovačními
klenoty, používala na ve-
řejnosti sprosťárny, za kte-
ré by se nemuseli stydět
ani dlaždiči, byla odsouze-
na za pomluvu, jezdila se
učit upevňovat společnost
do Číny a že by dokonce
navrhovala „likvidírovať“
novináře či „čučkaře“, kte-
ří si dovolují nás chránit
před agenty nepřátelské
mocnosti. Pokud vím tak
ani neměla vliv na milost
pro nájemného vraha či
lánského hajného. A za-
tím také nikde ve světě
nedělala ostudu. A tak se-
dím, šoupu nohama a pře-
mýšlím, kdo vlastně je
tím prokletím. Asi marně!

VLADIMÍR ROGL

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

V dopisu uveďte jméno
a adresu. Metro si vyhrazuje
právo editovat dopisy.

Komiks

Tohle je místo na váš vzkaz! Do žlutého rámečku napište přání, výzvu,
básničku nebo něco namalujte. Výtvor vyfoťte a sdílejte s hashtagem
#METROTAG na svém Instagramu. Vzkaz lze poslat i jako zprávu přes
Facebook nebo e-mailem na mms@metro.cz. Váš výtvor dáme do novin!

Řešení luštěnky

Sloupek
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Bez jater se nedá
žít. Sice jsou jedi-
ným orgánem
v těle, který se
umí regenerovat,
to ale neznamená,
že nemohou
onemocnět.

Játra mají v těle mnoho „úko-
lů“. Detoxikují organismus,
vyrábějí žluč, převádějí živi-
ny ze stravy, čistí toxiny
z krve, rozkládají tuky či alko-
hol a mnohé další.
Vzhledem k tomu, kolik

funkcí musí zastat, jakákoli
další zátěž je pro ně velmi ná-
ročná. Pokud se takových fak-
torů sejde více najednou,
pravděpodobnost, že játra
nátlak nevydrží, se zvyšuje.
Mezi nejčastější příčiny se-

lhání tohoto orgánu patří hoj-
ná konzumace alkoholu, ne-
zdravé stravování či nadměr-
ný kontakt s toxickými látka-
mi. Způsobit ho mohou ná-
sledky infekční žloutenky
nebo dědičný sklon k jaterní-
mu onemocnění. Pozor by si
na svá játra měli dávat také
sportovci, kteří konzumují
vysokoenergetické potravi-
ny. Zejména sacharidové či
proteinové nápoje mohou
způsobit jejich ztukovatění.
Ovšempozor: „Pokud jsou ját-
ra nemocná, většinou to
o sobě nedají dlouhou dobu
vědět. Nemoc tak probíhá
skrytě a může se projevit až
ve chvíli, kdy je její léčba vel-
mi složitá. I proto jsou játra

druhým nejčastěji transplan-
tovaným orgánem u nás,“ vy-
světluje lékařka Kateřina Pin-
terová z laboratoří Synlab.

Když nepracují dobře
Poškození orgánu a míra

onemocnění se odhalí pomo-
cí jednoduchého laboratorní-
ho vyšetření. Jde o komplexní
krevní test hladiny jaterních
enzymů a dalších látek, který
podá základní informaci, jak
na tom právě váš orgán je.

V rámci nich se testuje hla-
dina tří enzymů, které odrá-
žejí stav jaterních buněk či
buněk žlučových cest – ALT,
AST a GGT. Všechny tři enzy-
my se v krvi běžně vyskytují
v malém množství. Naměří-li
se vysoká hladina některého
z nich, poukazuje to na po-
škození jater, které ale může
být jen přechodné. Každopád-
ně výsledky je potřeba kon-
zultovat s lékařem.
Dalším základním parame-

trem, který je prověřovaný
v rámci jaterních testů, je hla-
dina bilirubinu, tedy žlučové-

ho barviva. Jeho zvýšené
množství způsobuje žluté
zbarvení kůže amůže být sig-
nálem poškození jaterní tká-
ně, žlučových cest, nebo může
být důsledkem nadměrného
rozpadu červených krvinek.

Jak se o ně starat?
Podle údajů Světové zdra-

votnické organizace z loňské-
ho roku je 900 tisíc Čechů
ohroženo vznikem zdravot-
ních problémů spojených s al-
koholem. Alkohol přitom ját-
ra velmi zatěžuje a může za-
příčinit jejich zánět či cirhó-
zu. Problémy mohou způso-
bit i dvě skleničky denně.

Nezdravé stravování
Lidé, kteří mají jídelníček

postavený z velké části na ži-
vočišných a rostlinných tu-
cích, živočišných bílkovi-
nách nebo potravinách obsa-
hujících velké množství cuk-
ru, riskují cirhózu a další váž-
ná onemocnění. Stejně tak ti,
kteří výrazně koření, smaží
a grilují. „Vysoké množství

tuků či cukrů nemohou játra
efektivně zpracovat, a tím do-
chází k jejich ukládání v těle.
Tyto látky se hojně nacházejí
například v čerstvém bílém
pečivu, uzeninách nebo slad-
kostech,“ vysvětluje internis-
ta Ladislav Krajči ze Synlabu.

Antibiotika a další léky
Některé druhy lékůmohou

vážně ovlivňovat jaterní funk-
ci, a to dokonce i v případě,
že je přípravek označený
jako přírodní. „Vždy si dů-
kladně přečtěte příbalové in-
formace, kde se dozvíte, zda
tyto léky játra zatěžují, či ni-
koliv, nebo jejich složení kon-
zultujte s lékařem,“ radí Ladi-
slav Krajči. Ohrozit je mohou
i běžně dostupné léky proti
horečce. Pokud se užívají
v předepsaných dávkách,
jsou bezpečné, riziko ale hro-
zí při nadužívání nebo u lidí,
kteří mají játra již narušena.

Vysokoenergetická strava
Především sportovci, kteří

konzumují vysokoenergetic-

ké potraviny, zejména pro-
teinové a sacharidové nápo-
je, které se většinou využíva-
jí pro naplnění energetic-
kých rezerv před sportovním
výkonem či po něm, by si
měli dát velký pozor. Konzu-
mace těchto potravin totiž
vede ke steatóze neboli ztuko-
vatění jater. V buňkách orgá-
nu se nahromadí tuk, který
může narušit jejich funkci
a způsobit i nevratné poško-
zení.

Cukrovka
„U lidí s diabetem nejsou

játra schopna zpracovávat
a produkovat glukózu nor-
málním způsobem, jelikož
neumí rozeznat její množství
v krvi. U diabetiků se netvoří
adekvátní množství inzuli-
nu, ale játra to nevědí a vychá-
zejí z předpokladu, že tělo po-
třebuje glukózy více, ačkoliv
je její hladina v krvi ve skuteč-
nosti zvýšená,“ vysvětluje La-
dislav Krajči. Kvůli tomu do-
chází k vyčerpání a selhání ja-
ter. KAMILA HUDEČKOVÁ

Hlavnímúkolem ledvin je od-
straňovat z těla odpadní lát-
ky, které jsme získali hlavně
příjmem stravy a tekutin.
A není to malý úkol – ledviny
filtrují asi 226 litrů krve za
den a odstraňují asi 2,26 litru
odpadních produktů a nadby-
tečné množství tekutin
z moči.
Ledviny také tvoří tři důle-

žité hormony: erytropoetin,
který stimuluje kostní dřeň
k tvorbě červených krvinek,
renin, jenž reguluje krevní
tlak, a kalcitriol, což je aktiv-
ní forma vitaminu D, který
má důležitou roli v kostním
metabolismu.

Pitný režim jako nejlepší
forma očisty
Ledviny si zaslouží péči po

celý život a první, co by nás

mělo zajímat, je náš pitný re-
žim. Pokud přijímáte dosta-
tek tekutin, ledviny by měly
fungovat dobře. Tekutiny náš
organismus potřebuje také
k látkové výměně a odplavo-
vání škodlivin.
Tělo každý den ztratí zhru-

ba 2,5 litru tekutin – částečně
je doplníme v rámci potra-

vin, asi půl litru si organis-
mus dokáže vyrobit v rámci
metabolických procesů sám
a zbytek musíme doplnit my.
Potřebné množství tekutin je
pro každého jedince jiné a zá-
leží na mnoha faktorech.
Existuje však obecný vzore-

ček pro výpočet optimálního
denního příjmu tekutin:
hmotnost v kg (ideální váha)
x 0,035 = denní potřeba teku-
tin v litrech (například 70 kg
x 0,035 = 2,45 litru/den). Je
třeba ale zdůraznit, že se jed-
ná o vzorec založený na těles-
né hmotnosti, nikoli na fyzic-
ké aktivitě, teplotě prostředí
nebo zdravotním stavu.
Orientačně můžeme správ-

né nastavení pitného režimu
kontrolovat také na toaletě,
kambychomměli zavítat pět-
krát až osmkrát denně, moč

by měla být světle žlutá a bez
zápachu.

Pozor na minerálky
Jaké tekutiny jsou pro naše

ledviny vhodné? Neperlivá
voda, voda z kohoutku, jem-
ně perlivá voda, ovocné čaje,
slabé černé čaje, zelené čaje,
zeleninové šťávy, ale také po-
lévky.
Jaké tekutiny jsou pro naše

ledviny rizikovější? Mine-
rální vody s obsahem sodíku,
džusy, mošty, sirupy a šťávy,
multivitaminové nápoje,
energetické nápoje, alkoho-
lické nápoje, ale i pravidelné
užívání bylinných čajů.
„Zvláště obezřetní by u do-

držování optimálního pitné-
ho režimu měli být starší
lidé. Těm často jejich vlastní
tělo neřekne, že má tekutin

nedostatek. Pocit žízně se
u nich totiž mnohdy vůbec
nedostavuje,“ upozorňuje
Lucie Zachařová, nefroložka
a primářka dialyzačního stře-
diska Fresenius NephroCare
ve východočeském Vysokém
Mýtě.

Zbavte se neblahých
zlozvyků
Ledviny nevyžadují žádné

speciální „čištění“, je ale jis-
té, že nevhodná strava, vysta-
vování se toxinům a chronic-
ký stres mohou zdraví ledvin
narušit. V tomto případě jim
může očista prospět. Tou by
ale měla být především změ-
na naší životosprávy, kterou
pomůžete nejen svým ledvi-
nám, ale i celému svému
tělu. A určitě vám za to podě-
kuje. MET

Játra ničí nejen alkohol. 2x PROFIMEDIA

Ledviny PROFIMEDIA

Doporučení. Jak na ledvinový detox?

Zežloutnutí bělma

Na co si dát pozor?

Varovné signály onemocnění
jater jsou jednoznačné.

● Především opakující se
bolest pod pravým žebrem.

● Dále nadýmání a častá
zácpa, ztráta apetitu nebo
nepřiměřené hubnutí.

● Rovněž zežloutnutí a svě-
dění pokožky, silná únava
a také zápach z úst.

Drtí je i dvě skleničky
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Hokejovou extraligu budou
od příští sezony místo České-
ho svazu ledního hokeje
(ČSLH) opět řídit kluby. Na zá-
kladě smlouvy s Asociací pro-
fesionálních klubů (APK LH)
musí být počet účastníků
mezi deseti až čtrnácti týmy
a i nadále musí být pro týmy
z nižší soutěže zachována
možnost postoupit.
V příští sezoně se bude ex-

traliga hrát stejným herním
systémem jako v předešlém
ročníku. Základní část, která
začne 16. září, bude mít 52
kol. Nejhorší tým nejvyšší

soutěže po základní části se
střetne s vítězemplay-off prv-
ní ligy v baráži.
Ředitelem extraligy bude

místo Josefa Řezníčka nově
Martin Loukota, který vminu-
losti působil na svazu jako
manažer reprezentací, napo-
sledy žen.
Hokejový svaz řídil nejvyš-

ší soutěž deset let, teď se vý-
konné kompetence na zákla-
dě smlouvy podepsané s plat-
ností od 1. května vrací zpět
k APK LH. Zástupci klubů
o tétomožnosti se svazem dis-
kutovali od roku 2016. ČTK

Fotbalovou repre-
zentaci povede
stejný realizační
tým i po nezdaru
v play-off o MS.

Změna se nekoná. České fot-
balisty nadále povede trenér
Jaroslav Šilhavý. Šedesátiletý
kouč se dohodl s vedením Fot-
balové asociace (FAČR) v čele
s předsedou Petrem Fouskem
na podmínkách nové smlou-
vy, kterou podepsal na příští
kvalifikační cyklus omistrov-
ství Evropy, tedy do konce
roku 2023. Součástí je v přípa-
dě postupu automatické pro-
dloužení na závěrečný turnaj
v Německu 2024.
Původní kontrakt by Šilha-

vému vypršel v červenci.
Šilhavého budoucnost u ná-
rodního týmu byla nejistá
poté, co s reprezentací na
konci března prohrál ve Švéd-
sku 0:1 po prodloužení v se-
mifinále play-off o mistrov-
ství světa a nedovedl ji na

šampionát v Kataru. Výkon-
ný výbor přesto zkušenému
trenérovi vyslovil dál důvěru
a v minulém týdnu uložil
Fouskovi, aby s koučem jed-
nal o prodloužení smlouvy.
Obě strany se v uplynulých

dnech dohodly na podmín-
kách nového kontraktu, kte-
rý včera v sídle FAČR na Stra-
hově podepsaly.

„Myslím, že jednání byla
korektní a poměrně rychlá.
Někomu by se mohlo zdát, že
je to zdánlivě dlouho od břez-
nové baráže, ale já to chci vy-
loučit. Bylo potřeba si vše
s odstupempo opadnutí emo-
cí střízlivě zhodnotit, říct si,
jaké jsou klady a zápory, a po-
tom vydiskutovat ty věci,“
uvedl Fousek a dodal: „Muž-
stvo se teď sice nekvalifikova-
lo na mistrovství světa, ale
předtím postoupilo do elitní
skupiny Ligy národů a probo-
jovalo se až do čtvrtfinále
Eura. Věřím, že další úspěchy
nás čekají.“
Nejbližší akce čeká repre-

zentaci v červnu, kdy se před-
staví nezvykle ve čtyřech zá-
pasech v Lize národů. V elitní
skupině A doma přivítá Švý-
carsko a Španělsko a poté na-
stoupí v Portugalsku a v odve-
tě ve Španělsku.
„Jsemmoc rád, že to takhle

dopadlo. Post trenéra národ-
ního týmu se určitě neodmí-
tá,“ uvedl Šilhavý. Realizační
tým bude pod jeho vedením
pokračovat ve stávajícím slo-
žení. PUR a ČTK

Extraliga. Znovu
bude v režii klubů

Šilhavý se dohodl
na nové smlouvě

Horejše vystřídá Weber
Fotbalisty Českých Budějovic povede od nové prvoligové
sezony Jozef Weber (na snímku). V Dynamu, které skonči-
lo v lize desáté, podepsal jednapadesátiletý trenér smlou-
vu na tři roky. Jihočeši o tom bez dalších detailů informo-
vali na svém webu. Weber u mužstva nahradí Davida Ho-
rejše, který včera s okamžitou platností v klubu skončil.
Bývalý záložník Weber v minulosti vedl v nejvyšší soutěži
Bohemians 1905, Mladou Boleslav a dvakrát Karvinou.
Na lavičce Slezanů skončil loni v říjnu. Horejš o novém
angažmá jedná s Jabloncem. ČTK

Práce - poptávka

Auto-moto - poptávka
• Sbírám auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, díly, vraky,
technické průkazy, typové
osvědčení, vybavení dílen a ga-
ráží, vše do r. 1990.
T: 734843403 259329

Běh místo parkuru
Novou disciplínou v mo-
derním pětiboji by se
mohl stát překážkový běh,
který by od roku 2025 na-
hradil parkur. O jeho přije-
tí bude hlasovat výkonný
výbor Mezinárodní federa-
ce moderního pětiboje. Jíz-
da na koni má být z pětibo-
jařských soutěží vyřazena.

Nadal je proti
Se zákazem startu ruských
a běloruských tenistů ve
Wimbledonu nesouhlasí
ani Španěl Rafael Nadal.
Ten rozhodnutí organizá-
torů turnaje označil za ne-
spravedlivé. Rusové a Bě-
lorusové nesmí v All En-
gland Clubu startovat kvůli
ruské invazi na Ukrajinu.

Na led od 17 let?
Kongres Mezinárodní brus-
lařské unie bude v červnu
projednávat návrh na zvý-
šení minimálního věku zá-
vodníků v krasobruslař-
ských soutěžích ze součas-
ných 15 na 17 let. Měl by
růst postupně, takže nová
věková hranice by platila
od sezony 2024/2025.

KHL, nebo repre?
Finští a švédští hokejisté,
kteří budou v nadcházející
sezoně působit v KHL a dal-
ších ruských soutěžích, ne-
budou z rozhodnutí svazů
nominovaní do reprezenta-
ce. Důvodem je invaze na
Ukrajinu, kvůli které už
KHL opustil i finský klub
Jokerit Helsinky.

F1 s Audi a Porsche
Německé automobilky
Audi a Porsche se roz-
hodly v budoucnu vstou-
pit do seriálu mistrovství
světa formule 1. Řekl to
včera ředitel koncernu
Volkswagen Herbert
Diess, pod jehož skupinu
obě značky spadají. Další
podrobnosti neuvedl. ČTK

Závodiště prošlo úpravami
Dostihová sezona se v Pardubicích vrací k obvyklému ter-
mínu zahájení, což je 8. května. Za celou sezonu se usku-
teční deset dostihových dnů s téměř 80 mítinky. Na pod-
zim vše završí Velká pardubická. Během zimy došlo k te-
rénním úpravám. Největší jsou dva chybějící topoly u Za-
hrádek. Místo nich jsou vysazeny duby (na snímku). ČTK

Mzda 139 – 165 Kč/h

Nástup IHNED

Bezpečnostní
pracovník (M/Ž)

JE Dukovany

Pomůžeme zajistit
zbrojní průkaz

800 111 112

Krátce

Citát

Pokud by s námi vý-
konný výbor nechtěl
spolupracovat, byli
jsme připravení skon-
čit. Hodně důležitá
byla podpora hráčů.
JAROSLAV ŠILHAVÝ, TRENÉR
FOTBALOVÉ REPREZENTACE ČR

Kancelář řádkové inzerce: Václavské
náměstí 1, palác koruna, Praha 1


