
Umí výborně plavat
a potápět se

Nový druh ještěra získala do svého chovu Zoo Hodonín, je jím kriticky ohrožený
varanMitchellův žijící v deštných pralesích Austrálie. Chovný pár naMoravu dorazil
z Plzně. Jde omenší druh dorůstající v dospělostimaximálně 70 centimetrů a vážící
dopůl kilogramu, který se živí hmyzem, drobnými hlodavci, ptáky, ale také rybami.
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Proč bychom se měli naučit
improvizovat nejen na diva-
delním jevišti, ale i v běžném
životě? Strach z chyb nám to-
tiž může bránit v růstu, ome-
zovat naše možnosti a připra-
vovat nás o zajímavé příleži-
tosti.
„Když se bojíme chyb, dělá-

me jen to, co už umíme.
A tím si zavíráme dveře k ja-
kémukoliv posunu,“ říká za-
kladatel Školy improvizace
Ondřej Nečas s tím, že je po-
dle něj klíčem k větší sebejis-
totě změna pohledu. „Chybu
nevnímat jako selhání, ale
jako příležitost k učení,“ do-
dává Nečas.

Už oddětstvímnozí slýcháva-
li amožná ještě slýchají, že
chyba znamená něco špatné-
ho. Jakmoc nás tento strach
ovlivňuje v dospělosti a v běž-
ném životě?
Strašně moc. Učí nás to hrát
takzvaně na jistotu. Když se
bojíme chyb, děláme jen to,
v čem už jsme si jistí, a tím si
zavíráme dveře k růstu. Kdo
se nikdy nespletl, nikdy nic
nového nezkusil. A to je pro-
blém. V práci to pak vypadá
tak, že místo otevřené disku-
se máme porady plné přiky-
vování. V osobním životě?
Radši neřekneme někomu,
že se nám líbí, protože co kdy-
by to bylo trapný? Když se
nad tím zamyslíme, tenhle
strach nám ničí obrovskou
spoustu příležitostí. Někdo
přeřeknutí na poradě rozcho-
dí s úsměvem, jiný kvůli
tomu nespí.

Dá se naučit být vůči vlast-
ním chybámodolnější?
Ano a je to naprostá nutnost.
Jde o to, že přeřeknutí nebo
jiná „chyba“ jsou jen naše in-
terpretace. Objektivně vzato,
stalo se něco strašného?
Umřel někdo? Shořela budo-
va? Ne. Jen jsme řekli něco
divného. A i kdybychom se za-
motali do věty jako koťata do
klubka, většina lidí si toho
buď nevšimne, nebo na to za
pár minut zapomene. Tréno-
vat se to dá vědomě třeba
v improvizaci, kde děláte chy-
by pořád a naučíte se je při-
jmout s radostí.

Jsou jedinci, kteří tomají při-
rozeně v sobě a neřeší, když
něco pokazí? Nebo je to jen
otázka tréninku?
Samozřejmě existují lidé, kte-
ří to mají snazší – většinou ti,
které rodiče neučili, že chyba
znamená konec světa. Ale

i oni museli někde trénovat.
Jde o to, co si v hlavě říkáme.
Pokud si při každé chybě řek-
nu: „Jsem idiot, tohle se mi
nemělo stát“, budu se cítit pří-
šerně. Pokud si řeknu: „Ha!
Tak tohle bylo zajímavý, co
se z toho můžu naučit?“, můj
mozek se začne soustředit na
něco užitečného. A dobrá
zpráva? To se dá natrénovat.

Jde to nějak zachránit, když
se třeba v práci veřejně pře-
řekneme, špatně odpovíme
naotázku nebo něco pokazí-
me?
Stoprocentně. Nejlepší způ-
sob? Přiznat to s humorem.
Když se v živém přenosu pře-
řeknete a místo „strategické
rozhodnutí“ řeknete „tragic-
ké rozhodnutí“, tak nejlepší
je hned dodat: „No, možná

jsem to vlastně vystihl líp,
než jsem chtěl.“ Většina tra-
pasů přestane být trapná ve
chvíli, kdy je přestaneme
brát vážně.

Proč se někdy i po týdnech
někteří lidé trápí jedním
přešlapem, i když to ostatní
dávno zapomněli?Máte na
to nějakou fintu?
Protože si to přehrávají po-
řád dokola jako špatný film.
Problém je, že nám ten film
běží jen v naší hlavě, nikdo
jiný už se na něj nedívá. Lidi
mají dost svých starostí a na
váš přešlap už dávno zapo-
mněli. Moje rada? Když vás to
bude znovu strašit, zkuste si
představit, že by vám váš nej-
lepší kamarád řekl to samé:
„Hele, omylem jsem na pora-
dě místo budoucí projekty

řekl budoucí problémy a teď
se cítím jako úplnej blbec.“
Co byste mu odpověděli? Asi
něco jako: „No a co? To je vtip-
ný! Kašli na to.“ Tak proč to-
hle neříct i sami sobě?

Říká se, že chybami se člověk
učí. Jak z nichmohou čtenáři
deníkuMetro vytěžitmaxi-
muma neztratit přitom
motivaci?
Jde o to, jak se na chybu dívá-
me. Pokud ji vidíme jako se-
lhání, budeme se cítit mizer-
ně. Pokud ji vidíme jako infor-
maci, je to poklad. Můžeme si
říct: „Super, teď už vím, že to-
hle nefunguje.“ Edison prý
řekl: „Nezjistil jsem, jak vyro-
bit žárovku. Zjistil jsem tisíc
způsobů, jak ji nevyrobit.“
A to je přesně ono.

Máte nějaký rychlý tip pro
každého, kdo chce být v ži-
votě pohotovější a přestat
se tolik stresovat chybami?
Ano, zkuste aplikovanou im-
provizaci. Ať už u nás v se-
mestrálním či intenzivním
kurzu, nebo jen tak v běž-
ném životě. Udělejte schvál-
ně něco, co nemáte pod kon-
trolou. Běžte někam bez plá-
nu, zkuste něco říct první,
i když nevíte, co přesně. Tím,
že si zvyknete na nepředvída-
telnost, se z vás stane někdo,
kdo umí rychle reagovat.
A hlavně neberte sami sebe
tak vážně. Protože čím víc se
bojíme vypadat hloupě, tím
větší šanci máme, že budeme
vypadat hloupě!

Kurzy Školy improvizace používají mezinárodně uznávané techniky aplikované improvizace The Applied
Improvisation. Přístup je založen na práci s chybou a nehodnocením toho, co je špatně. 2x ARCHIV ŠI

FILIP
JAROŠEVSKÝ
filip.jarosevsky@metro.cz

Podnikatel a tvůrce před
dvanácti lety spoluzaložil
Školu improvizace. Ta je
v součastnosti jednou z nej-
větších škol svého druhu
na světě.

• Nečas za svou kariéru po-
řádal stovky workshopů
zaměřujících se na po-
hotovost v komunikaci.
Je také členem celosvě-
tově působící asociace
Applied Improvisation
Network (AIN), lektorem
a organizátoremmezi-
národní konference AIN
v hlavnímměstě. Sám
o sobě píše, že říká vý-
zvám „ano, a…“. JAR

Kurzy rétoriky a improvi-
zace nabízejí i jiní. Třeba
pražské Divadlo procity.

• Lektoři nezávislého vi-
nohradského zážitko-
vého divadla s vášní
pro současnou drama-
tiku pořádají tréninky
koncentrace a rozvoje
kreativních schopnos-
tí. Takzvané Improvkur-
zy mají rovněž podpo-
rovat práci v týmu a se-
bevědomý projev před
publikem. Více na
divadloprocity.cz JAR

Lektor, kouč a organizátor
workshopů Ondřej Nečas

Chcete se stát hercem
na zkoušku? DIVADLO PROCITY

Jak se zbavit strachu?
Mistrně improvizujte

ONDŘEJ NEČAS

IMPROVKURZ
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Nejlepší ve svých kategoriích – herečkou v hlavní roli je Mikey Madison (Anora), hercem v hlavní roli je
Adrien Brody (Brutalista). Nejlepší herečka ve vedlejší roli je Zoe Saldana (Emilia Pérez). 6x AP

Mezi hosty byli kolegové oceněných. Například Jeff Goldblum,Whoopi Goldberg neboWillem Dafoe.

Na velké filmové
události ve městě,
které ničily požáry,
zvítězila temná
romance.

V Los Angeles, které se před
několika týdny potýkalo s ob-
řími požáry, se konala nej-
známější filmová ceremonie.
Nejoceňovanějším filmem
prestižní ceny Oscar se stala
Anora, nepravděpodobná ro-
mance prostitutky a roz-
mazleného synka ruskýchmi-
lionářů. Oscara za nejlepší za-
hraniční film získala Brazílie
se snímkem Navždy s vámi.
Letošní přípravy a samotné

udílení cen se obešly bez
skandálu a také zůstaly pře-
kvapivě apolitické. Velké slo-
vo měla také móda. Některé
celebrity reagovaly na událos-
ti ve světě nebo na ničivé po-
žáry v Los Angeles. Možná
i proto byl jedním z hlavních
témat večera návrat k uklid-
ňující stabilitě v podobě
tradičního kouzla a elegance
staré školy. ČTK

Vybíráme PRO VÁS

Z Dermokatalogu
Péče proti vráskám
EUCERIN® HYALURON-FILLER
EPIGENETIC OMLAZUJÍCÍ SÉRUM 30ml
1 449 Kč (100 ml = 4 830 Kč)

EUCERIN® ANTIPIGMENT SÉRUM
S DUÁLNÍM ÚČINKEM 30ml
1 199 Kč (100 ml = 3 996,67 Kč)

EUCERIN® HYALURON-FILLER
+ ELASTICITY NOČNÍ KRÉM 50ml
999 Kč (100 ml = 1 998 Kč)

Všechny uvedené
akční nabídky jsou

v kamenných lékárnách
BENU platné pouze pro

držitele karty BENU PLUS.

Všechny uvedené 

2
ÚČINNÁ

ANTI-AGE
ŘEŠENÍ

PRO MLADŠÍ
VZHLED

8
OBJEVTE

SÍLU V PÉČI
O CITLIVOU
POKOŽKU

SE ZNAČKOU
AVEENO®!

Platí v kamenných lékárnách
BENU s daným vystavením
a na e-shopu www.benu.cz.

katalog
BŘEZEN

2025Akce
2+1*

DALŠÍ PRODUKTOVÉ AKČNÍ
NABÍDKY Z DERMOKATALOGU

Kosmetické přípravky. *Při nákupu 3 libovolných nezlevněných kosmetických přípravků značky Eucerin získáte nejlevnější z nich pouze za 0,05 Kč. Tato produktová akční
nabídka platí od 1. 3. 2025 do 31. 3. 2025, a to na e-shopu www.benu.cz a v kamenných lékárnách BENU s daným vystavením. V ostatních kamenných lékárnách BENU je
zboží k dostání pouze na objednávku. Informujte se ve své kamenné lékárně BENU o dostupnosti a běžné ceně zboží. Tato produktová akční nabídka platí v kamenných lékárnách
BENU pouze pro členy věrnostního programu BENU PLUS. Případné změny a tiskové chyby jsou vyhrazeny.

inzerce

Oscar letos bez skandálů
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Dvacet let věnovala
Jana marné snaze
shodit přebytečné
kilogramy, které
nabrala po druhém
těhotenství.

Přísná dieta, rychlý úbytek ki-
logramů. Za pár měsíců opět
na začátku, mnohdy ještě
s dalšími kily navíc. Taková je
realita většiny lidí, kteří se
snaží zhubnout. Podle odbor-
níků se jen deseti až dvaceti
procentům z nich podaří udr-
žet si novou váhu trvale.

Trpí tělo i psychika
„Lidé chtějí při hubnutí vidět
výsledky co nejdříve, proto se
pouští do diet, které slibují
rychlý úbytek váhy, ale tak to
nefunguje. Člověk si musí
zautomatizovat nové návyky
zdravého životního stylu a to
nějakou dobu trvá,“ vysvětlu-
je Lenka Vymlátilová, výživo-
vá poradkyně a lektorka sku-

pinových kurzů zdravého
hubnutí v organizaci STOB
(Stop obezitě). Právě v tom
většina lidí selhává.
„Zkoušela jsem různé rych-

lé neefektivní diety a držela
také hladovky. Nic z toho
dlouhodobě nefungovalo, ne-
ustále jsempřibírala,“ rekapi-
tuluje Jana dvě dekády ne-
úspěšných snah o zhubnutí.
Těžce se to podepisovalo i na
její psychice. Teprve pak se jí

podařilo v rámci odborného
vedení se STOB ubírat na kilo-
gramech a také si spravila po-
šramocené sebevědomí.

Tloustnemeod kolébky
Bude-li dítě jednou obézní, to
lze snadno odvodit podle
toho, jaký životní styl vedou
jeho rodiče. Dětská obezita je
to, co v současnosti trápí Čes-
ko. „Výrazně nám v posled-
ních letech stoupá počet dětí

se závažnou formou obezity
smetabolickými komplikace-
mi. Tyto problémy mohou
vést k rozvoji vážných one-
mocnění, jako je cukrovka,
vysoký cholesterol nebo cév-
ní poruchy, a to ve velmimla-
dém věku,“ říká Jan Božen-
ský, předseda Sekce pediatric-
ké obezitologie České obezi-
tologické společnosti.

Zkušený dětský obezitolog
Zlatko Marinov má denně
v ordinaci plno. Proto varuje
drsnou formou ty rodiče, kte-
ří berou obezitu potomků na
lehkou váhu. „Otevřeně jim
říkám, že když budou takto
pokračovat, půjdou dítěti na
pohřeb. Ať se na to připraví,“
říká Zlatko Marinov nekom-
promisně. PAVEL HRABICA

Militarizace ruského školství
nabírá na obrátkách. V rámci
v loňském roce zavedeného
předmětu Základy bezpečnos-
ti a obrany vlasti (OBZR) do-
stala školská zařízení příkaz
pořizovat vybavení pro tento
typ výchovy. Podrobnosti uve-
dl server MNoscow Times.
K doporučení rovnající se

příkazu však stát nepřidal
školám žádné peníze. Pro-
středky mají brát ze stávající-
ho rozpočtu na vyučování, vý-
platy a veškerý chod zařízení.
Případně mají na nové vyba-
vení přispívat rodiče žáků
a studentů.
Co musejí školy pořizovat?

V seznamech jsou například
budování střelnic, pořízení
elektronických střeleckých
trenažérů, mini laboratoří
pro chemický a radiační prů-
zkum a dalších věcí. Jenže
řada školských zařízení na ta-
kové vybavení nemá pro-
středky. Jenže dostávají se do
nezáviděníhodné situace. Za-
čala je sledovat státní proku-
ratura kvůli „sabotáži“.
V loňském rocemusely ško-

ly pro centra této výchovy po-
řídit vybavení mini laborato-
ří a třeba i výcvikových dro-

nů za přibližně 56milionů ko-
run. K vybavení výukových
středisek se počítají na-
příklad cvičné ruční granáty
a také makety lidských kon-
četin, které slouží ke zdravot-
nickému výcviku v podmín-
kách skutečného boje na
frontě.
Ber kde ber, podle této zása-

dy byměla letos v květnu kaž-
dá třída převést do školního
fondu „dobrovolný“ příspě-
vek ve výši tří až sedmi tisíc
rublů. PH

Obezitu byste určitě neměli brát
na lehkou váhu. Tělo tím trpí

Zbrojovky se těší
Akcie evropských zbrojo-
vek prudce posilují. Šéfové
vlád některých evropských
zemí a Kanady se o víkendu
dohodli, že zvýší výdaje na
zbrojení, aby ukázali Spoje-
ným státům, že Evropa je
schopna se sama bránit.
Akcie německé zbrojovky
Rheinmetall vykazovaly
růst asi o deset procent.
Britský výrobce letecké
a vesmírné techniky BAE
Systems o 15 procent.

Školáci se vrátí
Na řeckých ostrovech San-
torini, Ios, Amorgos a Anafi
se dnes znovu otevřou ško-
ly, které byly měsíc zavře-
né kvůli zemětřesením,
která trvají od konce ledna.
Kvůli nim opustilo ostrovy
na 16 tisíc obyvatel. Od
minulého týdne ale už
seizmická aktivita v této
turistické oblasti výrazně
klesla co do počtu otřesů
i jejich intenzity a život se
tam vrací k normálu.

Sabotáž
Švédská policie vyšetřuje
pokus o sabotáž, který
mohl zastavit dodávky
vody pro celý baltský ost-
rov Gotland. Cílemměla
být tamní čerpadla. Zásobo-
vání vodou ohroženo není,
pokud by ale nedělní in-
cident odhalen nebyl,
mohly se dodávky zastavit.
Ostrov, který obývá asi
61 tisíc lidí, je považován
za klíčové území pro švéd-
skou bezpečnost. ČTK

Je to ještě nadváha, nebo už obezita? Češi jako velcí konzumenti piva
a také knedlíků patří k nejobjemnější populaci v Evropě. MAFRA

Léčba obezity značně zatě-
žuje rozpočet zdravotnictví.

• Kilogramy navíc způsobu-
jí opotřebení kloubů a je-
jich výměnu. Nemocnice
si za endoprotézu kyčle
počítají u zdravotních po-
jišťoven od 30 až do více
než 90 tisíc korun.

• Léčba cukrovky 2. typu
(1. typ je vrozený) vyjde
údajně ročně české zdra-
votnictví na dvacet až pa-
desát miliard korun. PH

15
Tolik let uběhlo od prvního
Světového dne obezity,
který se poprvé připomínal
v květnu 2010. V roce 2015
se zařadil pod křídla Světo-
vé obezitologické federace
a jako pravidelné datum
byl určen 4. březen. V roce
2017 byl dokonce vyhodno-
cen jako nejlepší „lobbistic-
ká“ kampaň. PH

Diplom za úspěšné absolvování
vlastenecké výchovy WC

KRÁTCE

DRAHÁ KILA NAVÍCOBEZITA S OCENĚNÍM

Nový pakt
Masopustní průvod v Se-
verním Porýní-Vestfálsku
si aktuálně připomněl
napjatou mezinárodní si-
tuaci. Americko-ruská jed-
nání o ukončení války na
Ukrajině přirovnali někte-
ří účastníci maškarní pře-
hlídky k téměř devadesát
let starému paktu Molo-
tov–Ribbentrop, ve kterém
si v tajném dodatku Ně-
mecko a tehdejší Sovětský
svaz vymezily sféry vlivu
a rozdělily Polsko. PH ČT

K

Školy mají rozkaz:
Kupujte končetiny
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Pryskyřice poslouží nejen vlasům
Pryskyřice smrku ztepilého slouží

v přírodě jako ochrana stromu proti
různým vnějším vlivům, dehydrataci
a poškození. Obsahuje stovky prospěš-
ných látek, které se díky vědeckému
výzkumu a moderním výrobním
technologiím daří velmi dobře vyu-
žívat v oblasti péče o tělo. Výrobky
z pryskyřice mají prokázaný efekt na
hojení ran a úspěšně pečují o pokožku
s akné. Antibakteriální a protiplísňové
účinky smrkové pryskyřice se výborně
hodí při hojení infekcí nehtů. Rozma-
nitou škálu populárních pryskyřico-
vých výrobků doplňuje šampon proti
lupům AbiCare®.

Šampon redukuje lupy a zanechá
hebké vlasy

Častým nešvarem šamponů proti
lupům je vysušená pokožky hlavy
a suché nepoddajné vlasy. S prysky-
řicovým šamponem se těchto nepří-
jemností nemusíte obávat. Složení
šamponu je připraveno tak, aby díky
pryskyřicovému roztoku působil proti
lupům a zároveň dodal vlasům lesk,
hebkost a podpořil jejich růst. Tento
vítaný efekt zajistí látka zvaná pirok-
ton olamin. Spolu s dalšími složkami,

které šampon obsahuje, vznikl výro-
bek vhodný pro svědivou, suchou
a podrážděnou pokožku hlavy. Má
jemnou vůni a neobsahuje přidané
vonné látky nebo barviva. Používat
ho mohou lidé se všemi typy vlasů.
Díky pečlivě vybraným ingrediencím

šampon nezpůsobuaje pocit pálení,
a to ani v případě narušené pokožky
hlavy s projevy hnisání. Používání
pryskyřicového šamponu AbiCare®
se nijak neliší od běžných šampo-
nů – nanáší se na mokré vlasy a po
důkladném vmasírování do pokožky
hlavy se opláchne vodou. Doporučená
doba kúry pryskyřicovým šamponem
je maximálně 4 týdny.

Původ pryskyřice: Finsko a jeho zdra-
vé lesy

Pryskyřice, která se používá při
výrobě šamponu, pochází ze stromů
v severním Finsku. Kvalita pryskyřice
a její plnohodnotná účinnost jsou za-
ručeny díky kontrolovanému ručnímu
sběru a certifikátům kvality. Výrobce
šamponu si zakládá na bezpečnosti

používané pryskyřice a využívá paten-
tované postupy. Zajímavostí je, že na
výzkumu vlastností pryskyřice se po-
díleli experti z oblasti medicíny, mik-
robiologie, chemie i lesnictví. A právě
díky pečlivému vědeckému přístupu
k této přírodní surovině může vzni-
kat skutečně pestrá škála léčebných
a pečujících pryskyřicových výrobků.

úterý 4. března 202506

S pryskyřicí proti lupům: šampon, který
vás zbaví šupin a zároveň hydratuje vlasy
Pryskyřicový šampon plně využívá všech vlastností
smrkové pryskyřice. Tato přírodní surovina umí
hojit, má pečující účinky a dokáže chránit před
vysušováním. Pro koho se šampon s pryskyřicí hodí
a jak prospívá vlasům a pokožce hlavy?

KOMERČNÍ PŘÍLOHA zdRAvÍ

Efektivně
proti lupům
Síla pryskyřice proti
lupům z různých příčin
• Hydratace pokožky hlavy a vlasů
• Lesk a hebkost bez zbytečné chemie
• Piroctone Olamine pro růst a proti

vypadávání vlasů

www.repolar.cz
Dostupné v lékarnách
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„Dobrý den, dostala jsem kon-
takt na vaši linku od zdravotní
sestry z polikliniky. Jsem v roz-
vodovém řízení, včera večer mi
partner zbil. Mohla bych k vám
na krizový pobyt s dcerkou, bojím
se návratu muže z práce. Já jsem

ho asi vyprovokovala tím návr-
hem na rozvod,“ slyší nervózní
hlas pracovnice na lince. Pra-
covnice se představuje „Dob-
rý den, ROSA centrum pro ženy,
dovolala jste se na linku 116 016“
a pokračuje: „Je dobře, že voláte,

můžete nyní hovořit, jste v bytě
sama? Jste zraněná? Muž vás
napadl poprvé?“ „No vlastně ne,
je to opakované násilí, proto chci
kvůli 5leté dcerce ukončit vztah.
Mám šitou ránu na čele. A mám
strach, co se stane, že se to bude
celé opakovat…“ Pracovnice lin-
ky volající radí: „zabalte si nej-
nutnější věci sobě a dcerce včetně
dokladů (občanský průkaz, průkaz
zdravotní pojišťovny, rodné listy,
peníze, klíče, léky, co užíváte vy
nebo dcerky, oblíbenou hračku
dcerky…. První krok je vždy těžký,
ale věřte, že jste se rozhodla správ-
ně. Je nebezpečí, že by se násilí
mohlo stupňovat. V našem centru
ROSALIN vám zajistíme zprvu na
7 dní bezplatné krizové ubytování
(pokoje jsou vybavené, nemusíte

si nic sebou brát) a posléze máme
další možnosti, jak vás provázet
a pomáhat. Nikomu nesdělujte
nyní svůj odchod. To budeme řešit
až z bezpečí. Budeme Vás čekat ve
14 hodin na adrese . . .“

Telefon za chvíli zvoní
znovu. „Dobrý den, ROSA cent-
rum pro ženy, dovolala jste se na
linku 116 016,“ říká sociální
pracovnice. Volá mladá žena
ze Středočeského kraje, je
rozrušená. „Dobrý den, kontakt
na linku mi dala policie. Manžel
mi vyhrožuje, že mě zabije, mám
strach, že mi ublíží a nikdo ho
nezadrží, pokud od něj odejdu.“
Sociální pracovnice na lince
zjišťuje, že pro ženu to je ob-
rovský stres, manžel vlastní

Ženy zažívající domácí násilí se dovolají na
novou linku 116 016 i v České republice.
Číslo 116 016 je evropské harmonizované
číslo pro oběti násilí na ženách. V České
republice spustila provoz této linky před
třemi měsíci ROSA centrum pro ženy. Linka
116 016 je v provozu nonstop, je bezplatná
a ženy na ni mohou volat i anonymně.

Bezplatná a nonstop: linka pro ženy
zažívající domácí násilí 116 016

KOMERČNÍ PŘÍLOHA zdRAvÍ žENy

několik zbraní, legálně drže-
ných. A dotazuje se ženy, zda
nyní volá z bezpečí, není její
muž doma, aby ji slyšel? Žena
pláče, „jsem teď doma sama,
manžel po hádce odešel nejspíš
asi do hospody.“ Pracovnice se
doptává na další podrobnosti,
zda má děti (nemá) a k čemu
tedy docházelo. „Už to trvá dýl,
asi rok, dva, facky, škrcení, rány
pěstí, je to žárlivec. Vyhrožoval
mi, až se vrátí tak uvidím, co se
bude dít! Už dřív mi vyhrožoval,
občas se rád napije, pak je to ještě
horší, vyhrožoval mi často, mám
z něj strach, má tady ty zbraně.“
Pracovnice podporuje ženu,
podle toho, co sděluje, jí
může hrozit závažné riziko
násilí. Policie by mohla násil-
ného muže rovnou vykázat
na 10 dní se zákazem přiblí-
žení, ale žena se bojí, že její
muž by vykázání porušoval,
chtěla by co nejdříve odejít
na bezpečné místo. Domlou-
váme se na přijetí, bude na
utajeném bezpečném místě
s komplexní pomocí. Teprve
až bude u nás, může napsat
manželovi, že odešla a je
v bezpečí a pak mobil vy-
pnout.

Nově spuštěná linka pro
ženy oběti domácího ná-
silí 116 016 je bezplatná,
nonstop, obsluhují ji pra-
covnice ROSA – centrum pro
ženy. Umí zmapovat vaši situ-
aci, poskytnout krizovou tele-
fonickou pomoc, vyhodnotit
rizika, poskytnout základní
sociálně-právní poradenství,
doporučit bezpečné a specia-
lizované služby v ČR.

Linka pomoci ženám
zažívajícím domácí násilí:
116 016
poradna@rosacentrum.cz
www.rosacentrum.cz

Specializovaná pracoviště pomáhající oBětem domácího
náSilí jako je roSa – centrum pro ženy, neBagatelizují ani

nezlehčují to, co ohrožené ženy prožívají. pracovnice
znají Specifika a dynamiku domácího náSilí a Společně

S klientkou hledají nejvhodnější kroky k řešení její
náročné životní Situace.

ROSALIN – ceNtRum kOmpLexNí kRIzOvé pOmOcI pOSkytuje
kRIzOvOu pOmOc žeNám (A jejIch dětem), kteRé Se OcItLy
v SItuAcI OhROžeNí v důSLedku dOmácíhO NáSILí. SLužbA

kRIzOvá pOmOc je pOSkytOváNA bezpLAtNě. pObytOvá
kRIzOvá pOmOc pOSkytOváNA mAxImáLNě NA dObu 7

kALeNdářNích dNů.
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Menopauza neboli
klimakterium začíná
u ženy kolem
50. roku věku. Tělo
se mění, je proto
potřeba se o něj
i jinak starat.

Menopauzu, tedy období bez
menstruace a hormonálních
výkyvů, zažívají ženy pravi-
delně až zhruba posledních
sto let. Protože dříve umíraly
podstatně dříve, nedožily se
jí. S prodlužující se dobou do-
žití je ale dnes již běžnou sou-
částí života. A i když ji prová-
zí řada nepříjemných pocitů,
není to nemoc.
Podobně jako v pubertě se

i běhemmenopauzy v těle zá-
sadně mění hladiny hormo-
nů, což ovlivňuje mnoho věcí
– vzhled ženy, jak se cítí, jak
spí nebo jak prožívá sex. Do-
provodné jevy, jako jsou ná-
valy horka, podrážděnost, ne-
spavost, bušení srdce, migré-
ny, zvýšený krevní tlak, mra-

venčení končetin či emoční
labilita, se u každé ženy proje-
vují individuálně a v různé
míře. Změny na orgánech
však probíhají u každé ženy
bez rozdílu. „Organické změ-
ny v klimakteriu postihují
především cílové orgány es-
trogenů, zejména dělohu, va-
ginu, vulvu a mléčné žlázy.
Dochází u nich k regresi, což
je mimo jiné způsobeno sní-
ženým prokrvením,“ vysvět-
luje gynekoložka Petra Stra-
ková, odborná konzultantka
Gyntimy. To vede ke snížené
lubrikaci a postupné atrofii
sliznic. Cévní, svalová a poji-
vová tkáň ochabují, vagina
tak postupně ztrácí pružnost
a sliznice se stává sušší. Ke
změnám dochází i na klitori-
su – zmenšuje se jeho objem,
povrch je méně citlivý na do-
tykovou stimulaci a snižuje
se neurofyziologická odezva
na vzrušivé podněty. I proto
je potřeba o intimní partie
více pečovat než před meno-
pauzou.

„V lékárně lze najít dosta-
tek produktů poskytujících
spolehlivou ochranu intim-
ních partií během hormonál-

ních výkyvů a také účinné ře-
šení vaginální suchosti. Vhod-
né jsou nedráždivé hydratač-
ní gely na intimní hygienu,
čípky, kterémimo jiné pečují
o mikroflóru vaginy. Dopo-
ručuji také používat spe-
ciální pěny na holení či kyseli-
nu hyaluronovou, určenou
k osvěžení, zajištění objemu
a hydratace intimních par-
tií,“ vyjmenovává gynekolož-
ka Straková.

Hlavním aktérem při me-
nopauze je hormon estrogen,
jehož poklesmá vliv na celko-
vé zdraví ženy. Určité změny
životního stylumohou pomo-
ci zlepšit celkovou pohodu
a zvládání některých přízna-
ků. „Je důležité pokusit se
zvýšit příjem potravin boha-
tých na fytoestrogeny, jako
jsou sójové boby, cizrna a lně-
né semínko, kterémohou po-
moci zmírnit hormonální vý-

kyvy a návaly horka,“ radí Iva-
na Lánová, odborná konzul-
tantka BENU lékáren. „Dopo-
ručuji také zařadit potraviny
bohaté na vápník a vitamin
D, jako jsou mléčné výrobky,
luštěniny a ořechy, které pod-
porují zdraví kostí. Důležitá
je i vláknina, kterou najdete
v zelenině, ovoci a celozrn-
ných výrobcích. Ta může po-
moci s trávením nebo regula-
cí hmotnosti.“
Snahu o doplnění potřeb-

ných živin mohou podpořit
i doplňky stravy. Pestrou a vy-
váženou stravu a zdravý život-
ní styl jimi ale nelze nahra-
dit. „Sáhnout lze po příprav-
cích s obsahempřírodních ex-
traktů z jetele lučního a sóji
luštinaté. Příznivý vliv na hor-
monální aktivitu může mít
včelí mateří kašička. Proti po-
cení mohou pomoci příprav-
ky obsahující šalvěj lékař-
skou. Vhodné je doplňování
vápníku a vitaminu D z důvo-
dumožného řídnutí kostí. Na
trhu je velký výběr různých
přípravků, které současně
kombinují i více prospěš-
ných látek,“ doporučuje Iva-
na Lánová. KAMILA HUDEČKOVÁ

Dobrá nálada a dobré jídlo. To hraje důležitou roli. PROFIMEDIA

Trápí vás nedostatek energie, fyzic-
ká i psychická únava? Nebo vaše
sportovní výkony a regenerace
nejdou tak úplně podle plánu? Mož-
ná za tím stojí nedostatek potřeb-
ných minerálů. Dodejte svému tělu
potřebnou hydrataci s doplňkem
stravy v podobě účinných elektroly-
tů. To jsou minerály, které jsou po-
třebné v celé řadě procesů, jež v na-

šem organismu denně probíhají. Pat-
ří mezi ně například hořčík, draslík,
sodík, chloridy nebo vápník. Nedo-
statek elektrolytů, které se z těla vy-
plavují například i pocením, pozná-
me v podobě častější únavy, horší re-
generace, ale i svalových křečí nebo
zhoršením stavu kostí a zubů. Mix
elektrolytů najdete například ve vý-
robcích české značky OlaOla. MET

Energii dají elektrolyty

Intimní péče po padesátém roce
KOMERČNÍ PŘÍLOHA ZDRAVÍ ŽENY



Jednou z nich je Mgr. Pavla
Horáková, vedoucí online po-
radny první a největší lékárny
na českém internetu Lékárna.
cz. Pracuje v intimitě online
prostředí, kde ji není reálně
vidět, ale jak sama říká: „Není
to hendikep. Někdy je to naopak
výhoda, protože e-lékárníci mají
na zákazníky, kteří radu potře-
bují, více času než v klasické lé-
kárně.“

Role lékárníka v internetové
lékárně je stále možná pro
mnohé imaginární. Jak byste
ji výstižně popsala?

Jsem klasický farmaceut,
který pracuje v online pro-

středí. Naše úloha je stejná
jako v kamenné lékárně:
poskytujeme odborné pora-
denství, doporučujeme léky
a staráme se o zdraví paci-
entů. Dodržujeme všechny
normy a zákony. Rozdíl je
v tom, že lékárník za tárou
mluví s pacienty napřímo
a e-lékárník komunikuje s pa-
cienty digitálně - přes inter-
net, chat či e-mail. Lidé se na
nás obracejí, když potřebují
rychlé a odborné informace,
a my jim pomáháme najít ta
nejlepší řešení pro jejich zdra-
votní problémy.

Proč by měl běžný člověk

vyhledat právě lékárenskou
radu online. V čem je její
benefit?

Hlavně v pohodlí. Za námi
e-lékárníky nemusíte do
lékárny chodit, prostě jste
doma a my přijdeme virtuál-
ně za vámi. To je velká výhoda
v době, kdy se šíří různé viró-
zy a pak pro nemocné, kteří
mají omezenou pohyblivost
nebo jsou zaneprázdnění. Na-
víc má online lékárník často
více času věnovat se individu-
álním potřebám pacientů.

Kdo nakupuje léčivé příprav-
ky volně prodejné na inter-
netu, možná nepotřebuje
službu lékárníka, protože
kupuje to, co zná. Navíc in-

ternetové lékárny smějí ze
zákona prodávat jen volně
prodejné léčivé přípravky.

Kdo si přijde pro konkrét-
ní “krabičku”, ten často radu
nepotřebuje. Možná nepotře-
bují, ale přesto jsme v pozadí
k dispozici, abychom poradi-
li s výběrem nebo správnými
kombinacemi léčivých pří-
pravků a léků, které už třeba
zákazník užívá. Tady už má
odborná rada svoje místo
a jsem si jistá, že posun od
prodeje krabiček ke službám
byl v případě Lékárna.cz
správný krok. Dáváme totiž
pacientům garanci, že jejich
zdraví je v bezpečí, i když si
vybírají a nakupují bez asi-
stence lékárníka. Stejnou

garanci, jakou jim dávají po
staletí lékárníci v klasických
lékárnách, protože my v in-
ternetové lékárně se řídíme
stejnými pravidly a zákony.

Třeba ale připustit, že urči-
té rozdíly tam samozřejmě
jsou…

Jako online farmaceutka
mám více času věnovat se
individuálním potřebám pa-
cientů. Nemusím se stresovat
dlouhými frontami přede
mnou a mohu se soustředit
na konkrétní otázky a pro-
blémy. A samozřejmě nevy-
dávám léky vázané na recept.
Na druhou stranu v kamenné
lékárně máte možnost budo-
vat osobní vztah s pacientem,
což je velmi cenné. I já se po
celou svoji 15letou profesní
éru snažím pěstovat důvěru
zákazníků, i když je to v ano-
nymním online prostředí
samozřejmě obtížnější. Ale
už vím, že to není nemožné.
Vždycky mě ohromně potěší,
když mi pacient zavolá nebo
napíše, že mu moje rada po-
mohla, nebo se mi ozývá opa-
kovaně.

Na www.lekarna.cz vám
rádi pomůžeme se zdravím:
poradíme s výběrem produk-
tů, nabídneme služby zdra-
votní péče. Tým lékárníků
je dostupný online i vám, sa-
mozřejmostí je diskrétnost,
empatie a vstřícnost k indi-
viduálním potřebám. Máme
26 let zkušeností, abyste se
cítili dobře.
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Potřebujete radu od lékárníka? Online
poradna Lékárna.cz je tu pro vás
Lékárnická profese není v online
lékárenství tak viditelná jako za tárou,
přesto má i ve virtuálním prostoru svou
důležitost a budoucnost. Zákazníci
online lékárny oceňují stále více kromě
svobodného výběru přípravků i odborné
poradenství lékárníků a dostupnost
zdravotní péče, ať už je potřebují kdykoli
či kdekoli. S rozvojem e-shopů se tak
postupně a nenápadně zrodila profese
e-lékárníka, který jako odborník na
léčiva v digitálním prostředí poskytuje
pacientům naprosto stejnou odbornou
péči jako jeho kolegové v kamenných
lékárnách.

KOMERČNÍ PŘÍLOHA zdRAvÍ

Lékárna.cz: Mýty o doplňcích stravy pro srdce. Co opravdu funguje?
Mnoho lidí si myslí, že doplňky stravy mohou
nahradit léky na srdce nebo dokonce zabránit
vzniku srdečně-cévních onemocnění. Bohužel,
tak jednoduché to není. „Doplňky stravy mají
svůj význam, ale nenahradí léčbu ani zdravý ži-
votní styl,“ upozorňuje farmaceutka Mgr. Zden-
ka Morvai z online poradny Lékárna.cz.

Jak je to tedy doopravdy?
Mýtus č. 1: Doplňky stravy nahradí léky
Někteří věří, že stačí užívat doplňky a zdraví srd-
ce je zajištěné. „Pro zdraví srdce jsou prospěšné
omega-3 mastné kyseliny, koenzym Q10, resve-
ratrol, vitamín D, hořčík či ginkgo biloba. Také
varuje před možnými interakcemi: „Například
ginkgo biloba není vhodná při léčbě léky na
ředění krve, stejně tak draslík může při určité
léčbě zvyšovat riziko srdeční arytmie.“ Jakéko-
liv doplňky by proto měli pacienti konzultovat

s lékárníkem či kardiologem.

Mýtus č. 2: Rybí olej a koenzymQ10 stačí
Omega-3 mastné kyseliny a koenzym Q10 jsou
populární doplňky. „Setkávám se s názorem, že
jejich užívání může nahradit léky. To rozhodně
není pravda. Srdečně-cévní onemocnění mají
různé příčiny a každé vyžaduje specifickou léč-
bu,“ vysvětluje Morvai. Doplňky mohou přispět
ke zdraví, ale nikdy by neměly sloužit jako ná-
hrada za odbornou péči.

Mýtus č. 3: Když se cítím dobře, prevenci
neřeším
Onemocnění srdce a cév se vyvíjejí postupně
a nenápadně. „Prevence je klíčová. Včasnou
diagnózou a úpravou životního stylu lze pře-
dejít komplikacím,“ upozorňuje odbornice. Do-
poručuje věnovat pozornost stravě: „Většinou

máme nadbytek nasycených tuků a nedostatek
omega-3 mastných kyselin. Zásadní je zařadit
do jídelníčku ryby, lněná a chia semínka, vlaš-
ské ořechy a kvalitní rostlinné oleje.“

Základní mantra pro zdravé srdce:
Strava:Omezte smažená jídla, snižte příjem
soli.

Pohyb: Choďte po schodech, procházejte
se po večeři.

Odborná konzultace: Doplňky konzultujte
s lékárníkem.

Mgr. Zdenka Morvai
Farmaceutka z online poradny Lékárna.cz
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„Bude to skvělá televize.“ S těmito slovy se Donald Trump lou-
čil s novináři, kteří zaznamenávali jeho nechutné peskování
ukrajinského prezidenta v Bílém domě. Jen si to představte.
Probíhá série jednání, na kterých se má rozhodovat o největ-
ším válečném konfliktu v Evropě od druhé světové války.
A jeden z aktérů jednání se stará o to, jestli získali novináři
dostatek šťavnatéhomateriálu. Můžeme chtít lepší ilustraci
toho, že žijeme v době mediální, kde se politika mění v jedno
velké divadlo? Zvlášť když jde o politika, který dokáže dohléd-

nout leda tak k nejbližší televiz-
ní obrazovce.
Vyrůstal jsem za socialismu, v ta-
kové mediální masírce o našich
sovětských bratrech, že jsem se
jednou jako dítě zeptal matky,
jestli se v Sovětském svazu také
krade. Následovalo úplné otoče-
ní střelky hodnotového kom-
pasu. Jako děti jsme si naprosto
zidealizovali Ameriku. Vše, co
bylo z Ameriky, bylo dokonalé,
úžasné, Američané byli v našich
adolescentních představách
nejlepší lidé na světě. Asi jako

pro hrdinku filmu Amerikánka.
Trump, to je taky Amerika. Velká část dnešní Ameriky, která
v něm vidí zástupce hodnot, jež opoziční kandidátka na prezi-
denta zřejmě nereprezentovala dostatečně. Americký sen, kte-
rý snad dosud mnozí Čechové měli, pro-
jevil svou snovou podstatu. Je čas se pro-
budit a přestat si idealizovat kohokoliv.

Následovalo
úplné

otočení střelky
hodnotového
kompasu. Jako
děti jsme si
naprosto
zidealizovali
Ameriku.
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IVAN ADAMOVIČ
PRŮVODCE PŘÍTOMNOSTÍ

20.10 Vyšetřuje
Imma Tataranni (9, 10/28)
Ve čtvrti Serra Venerdi –
1., 2. část. Krimiseriál (It., 2019).
Hrají: V. Scalerová, A. Lapice,
M. Gallo, B. Ronchiová

22.05 Nabídka (5/10)
Políbit prsten. Životopisný se-
riál (USA, 2022). Hrají: M. Tel-
ler, M. Goode, D. Fogler

22.55 Šeptej
Romantický film (ČR, 1996).
Hrají: T. Vilhelmová, J. Mu-
chow, M. Myšička, J. Čechtický

0.25 Kruk II (6/6)
Krimiseriál (Pol., 2021)

20.00 Královny
starověkého Egypta
Jiná Kleopatra

21.00 Svědectví Karla Hvížďaly
Dokumentární portrét výjimeč-
ného spisovatele, novináře,
esejisty a dramatika

21.55 Zelenskyj (2/3)
Prezident Zelenskyj se setkává
s Trumpem a Putinem

22.45 Vzestup a pád
nacistů (9/10)
Bitva bitev 1943-1945

23.40 Požár Reichstagu (2/2)
27. únor 1933, Berlín

20.20 Jedna rodina (128)
Křik. Komediální seriál (ČR,
2025). Hrají: P. Zedníček,
K. Issová, F. Blažek, I. Chmela

21.50 Gumy (1)
Pohřeb. Komediální seriál (ČR,
2022). Hrají: R. Krajčo, D. Šve-
hlík, P. Pagáčová, P. Šimčík

22.25 Comeback
Rozzvod. Sitcom (ČR, 2009).
Hrají: T. Matonoha, M. Dejdar,
K. Leichtová, D. Batulková

23.00 Na Vaší straně

23.45 Kriminálka
Las Vegas IV (10, 11)

20.15 Kamarádi (33)
Rodinný seriál (ČR, 2024). Vero-
nika budemít naministerstvu
problém. Hrají: A. Chocholatá,
D. Gránský, J. Komínek, P. Děrgel

21.35 7 pádů Honzy Dědka
Populární talk show 7 pádů
Honzy Dědka v nové sezoně
ze Švandova divadla

22.45 7 pádů Honzy Dědka

23.55 Ano, šéfe!
Jsme tu proto, abyste
v hospodách nejedli blafy!

01.05 Policie v akci
Čtyři případy, čtyři lidské osudy

19.00 YouTube Chart
Co trenduje ve světě?

19.30 Óčko hity
Klipy nonstop

21.00 Hot hity
Žhavé klipy

22.00 Naked Attraction Iberia
Španělská verze nahé seznamky

22.30 Virtuální svět TV
Vydejte se na cestu kolem světa
z pohodlí vašeho domova

0.00 Óčko flirt
Proud klipů a sexy vzkazy di-
váků Óčka

ČT1 ČT2 NOVA ÓČKOPRIMA
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Už je na 20. místě
Tomáš Macháč se po titulu
v Acapulcu posunul na ži-
votní 20. místo žebříčku.
Do dvacítky se berounský
rodák dostal jako další čes-
ký tenista po Tomáši Berdy-
chovi v červnu 2018.

Začíná osmifinále
Dnes začne čtyřmi zápasy
osmifinále fotbalové Ligy
mistrů. Ve šlágru přivítá
obhájce titulu Real Madrid
v městském derby Atlético.
Poslední finalista Dort-
mund nastoupí proti Lille.

Arsenal hraje v Eindhovenu
proti PSV, duel od 18.45 ob-
starají Bruggy a Aston Villa.

Chybí mu jen bod
Losangeleské derby v NBA
vyhráli podruhé během tří
dnů basketbalisté Lakers.

A to znovu zásluhou Luky
Dončiče a LeBrona Jamese,
který zůstal jediný bod od
dalšího milníku – jako prv-
ní v historii soutěže může
nasbírat v základní části
ligy i play-off 50 tisíc bodů.
Lakers dominovali doma
nad Clippers 108:102. ČTK

KRÁTCE

Mladí biatlonisté
dál sbírají medaile.

Biatlonista Petr Hák vybojo-
val namistrovství světa junio-
rů v Östersundu bronzovou
medaili i v závodě s hromad-
ným startem a navázal na ne-
dělní úspěch ve sprintu. Třetí
byla také dorostenka Ilona
Plecháčová, která ve Švédsku
získala dokonce už třetí cen-
ný kov. Celkem má česká vý-
prava na kontě pět medailí.
Hák na trati 12 km na třetí

střelbu přijel první, při obou
položkách vestoje ale minul
po dvou terčích a bronz pak
zachránil v závěrečném kole,
v němž byl nejrychlejší.
Osmnáctiletá Plecháčová

ozdobila cennýmkovem také
třetí individuální start. Bronz
ze závodu s hromadným star-
tem přidala ke zlatu z vytrva-
lostního závodu a třetímu
místu ze sprintu. ČTK

Triumf má na dosah
Karlovarský útočník Ondřej Beránek (na snímku) má na
dosah premiérový triumf v kanadském bodování i mezi
střelci hokejové extraligy. Před dnešním závěrečným
52. kolem základní části vede devětadvacetiletý mistr svě-
ta z Prahy produktivitu o tři body (v 50 zápasech si připsal
50 bodů za 30 branek a 20 přihrávek) před druhým Jaku-
bem Flekem z Komety Brno i třetím Filipem Chlapíkem
ze Sparty. V pořadí kanonýrů má náskok šesti tref. ČTK

Markéta Davidová je v no-
minaci českých biatlonistů
na domácí SP v NovémMěs-
tě naMoravě. Ten začne ve
Vysočina Areně ve čtvrtek.

• Osmadvacetiletá repre-
zentantka, která laborova-
la od prosince s vyhřezlou
ploténkou, chce startovat
v pátečním sprintu. ČTK

Tři starty,
tři medaile.

To je prostě
něco úžasného.
Něco, co jsem si
nedokázala ani
představit.
ILONA PLECHÁČOVÁ
ČESKÁ BIATLONISTKA

CHYSTÁ NÁVRATČT
K

Nemovitosti - poptávka
• Oddlužení Vaší nemovitos-
ti, vyplatím dluhy, zástavy,
exekuce! Vykoupím Vaší ne-
movitost, peníze ihned! V ne-
movitostimůžete i nadále byd-
let. 737352730 290790

inzerce

Plecháčová
i Hák třetí


