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SITE PROTI HMYZU
MARKYZY A VESKERE OPRAVY

Nabizime 50% slevu
Z ceny montaze
ZARUKA 5 LET

tel.: 728 863 201
ZALUZIE SUCHY

www.zaluzie-suchy.cz
INZERCE

Ty

a potape se

TR

Novy druh jestéra ziskala do svého chovu Zoo Hodonin, je jim kriticky ohrozeny
varan MitchellGv Zijici v destnych pralesich Australie. Chovny par na Moravu dorazil
z Plzné. Jde o mensi druh dordstajici v dospélosti maximalné 70 centimetrt a vazici
do pul kilogramu, ktery se zivi hmyzem, drobnymi hlodavci, ptaky, ale také rybami.
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IMPROVKURZ

| FRAJER|

Kurzy rétoriky a improvi-
zace nabizeji i jini. Treba
prazské Divadlo procity.

e Lektofi nezavislého vi-
nohradského zazitko-
vého divadla s vasni
pro soucasnou drama-
tiku poradaji tréninky
koncentrace a rozvoje
kreativnich schopnos-
ti. Takzvané Improvkur-
zy maji rovnéz podpo-
rovat praci v tymu a se-
bevédomy projev pred
publikem. Vice na
divadloprocity.cz  jAR

Chcete se stat hercem
na zkousku? DIVADLO PROCITY

Jak se zbavit strachu?
Mistrne improvizujte

Pro¢ bychom se méli naudit
improvizovat nejen na diva-
delnim jevisti, ale i v béZzném
Zivoté? Strach z chyb ndm to-
tiZ mdzZe brdnit v ristu, ome-
zovat naSe moznosti a pripra-
vovat nds o zajimavé prilezi-
tosti.

,KdyZ se bojime chyb, déld-
me jen to, co uz umime.
A tim si zavirdme dvefe k ja-
kémukoliv posunu,” fikd za-
kladatel Skoly improvizace
Ondfej Necas s tim, Ze je po-
dle néj klicem k vétsi sebejis-
toté zmeéna pohledu. ,,Chybu
nevnimat jako selhdni, ale
jako prileZitost k uceni,“ do-
dava Necas.

Uz od détstvi mnozi slychava-
li a mozna jesté slychaji, ze
chyba znamena néco Spatné-
ho. Jak moc nas tento strach
ovliviiuje v dospélosti a v béz-
ném Zivoté?

Strasné moc. U¢ nds to hrat
takzvané na jistotu. Kdyz se
bojime chyb, déldme jen to,
v dem uZ jsme si jisti, a tim si
zavirdme dvefe k rtstu. Kdo
se nikdy nespletl, nikdy nic
nového nezkusil. A to je pro-
blém. V prdci to pak vypada
tak, Ze misto oteviené disku-
se mdme porady plné priky-
vovadni. V osobnim Zivoté?
Radsi nefekneme nékomu,
Ze se nam libi, protoze co kdy-
by to bylo trapny? Kdyz se
nad tim zamyslime, tenhle
strach ndm ni¢i obrovskou
spoustu prfilezitosti. Nékdo
prefeknutina poradé rozcho-
di s dsmévem, jiny kvili
tomu nespi.

Da se naudit byt vuéi vlast-
nim chybam odolnéjsi?

Ano a je to naprostd nutnost.
Jde o to, Ze prefeknuti nebo
jind ,chyba“ jsou jen naSe in-
terpretace. Objektivné vzato,
stalo se néco straSného?
Umfel nékdo? Shotela budo-
va? Ne. Jen jsme fekli néco
divného. A i kdybychom se za-
motali do véty jako kotata do
klubka, vétSina lidi si toho
bud nevSimne, nebo na to za
pdr minut zapomene. Tréno-
vat se to dd védomé tfeba
vimprovizaci, kde déldte chy-
by pofdd a naucite se je pri-
jmout s radosti.

Jsou jedindi, ktefi to maji pFi-
rozené v sobé a neresi, kdyz
néco pokazi? Nebo je to jen
otazka tréninku?
Samoziejmé existuji lidé, kte-
11 to maji snazsi - vétsinou ti,
které rodice neucili, Zze chyba
znamend konec svéta. Ale

—_ =

Kurzy Skoly improvizace pouzivaji mezinarodné uznavané techniky aplikované improvizace The Applied

Improvisation. Pfistup je zaloZen na praci s chybou a nehodnocenim toho, co je Spatné.

i oni museli nékde trénovat.
Jde o to, co si v hlavé fikdme.
Pokud si pri kazdé chybé rek-
nu: ,Jsem idiot, tohle se mi
nemélo stat”, budu se citit pfi-
Serné. Pokud si feknu: ,Ha!
Tak tohle bylo zajimavy, co
se z toho miiZu naucit?“, maj
mozek se zacne soustiedit na
néco uzitecného. A dobra
zprdva? To se dd natrénovat.

Jde to néjak zachranit, kdyz
se tfeba v praci verejné pre-
fekneme, $patné odpovime
na otazku nebo néco pokazi-
me?

Stoprocentné. Nejlepsi zpu-
sob? Pfiznat to s humorem.
Kdyz se v zivém pfenosu pre-
feknete a misto ,strategické
rozhodnuti“ feknete ,tragic-
ké rozhodnuti“, tak nejlepsi
je hned dodat: ,No, mozna

Lektor, kou¢ a organizator
workshopu Ondfej Necas

jsem to vlastné vystihl lip,
nez jsem chtél.“ Vétsina tra-
pasi pfestane byt trapnd ve
chvili, kdy je prestaneme
brdt vdzné.

Pro¢ se nékdy i po tydnech
néktefi lidé trapi jednim
preslapem, i kdyz to ostatni
davno zapomnéli? Mate na
to néjakou fintu?

Protoze si to prehrdvaji po-
fdd dokola jako Spatny film.
Problém je, Ze ndm ten film
béZzi jen v nasi hlavé, nikdo
jiny uz se na néj nediva. Lidi
maji dost svych starosti a na
vas preslap uz ddvno zapo-
mneéli. Moje rada? KdyzZ vds to
bude znovu strasit, zkuste si
predstavit, Ze by vdm v&s nej-
lepsi kamardad fekl to samé:
,Hele, omylem jsem na pora-
dé misto budouci projekty

ONDREJ NECAS

Podnikatel a tviirce pred
dvanacti lety spoluzalozil
Skolu improvizace. Ta je

v soucastnosti jednou z nej-
vétsich skol svého druhu

na svété.

¢ Necas za svou kariéru po-
fadal stovky workshopt
zamérujicich se na po-
hotovost v komunikaci.
Je také clenem celosve-
tové pUsobici asociace
Applied Improvisation
Network (AIN), lektorem
a organizatorem mezi-
narodni konference AIN
v hlavnim mésté. Sam
0 sobé pise, Ze rika vy-
Zvam ,ano, a...“. JAR

2x ARCHIV 81

fekl budouci problémy a ted
se citim jako tplnej blbec.”
Co byste mu odpoveédéli? Asi
néco jako: ,No a co? To je vtip-
ny! Kasli na to.“ Tak proc to-
hle nefict i sami sobé&?

Rika se, ze chybami se ¢lovék
udi. Jak z nich mohou ¢tenafi
deniku Metro vytézit maxi-
mum a neztratit pfitom
motivaci?

Jde o to, jak se na chybu diva-
me. Pokud ji vidime jako se-
lhani, budeme se citit mizer-
né. Pokud ji vidime jako infor-
maci, je to poklad. MiiZeme si
fict: ,Super, ted uz vim, Ze to-
hle nefunguje.“ Edison pry
fekl: ,Nezjistil jsem, jak vyro-
bit Zarovku. Zjistil jsem tisic
zpusobd, jak ji nevyrobit.”
A to je pfesné ono.

Mate néjaky rychly tip pro
kazdého, kdo chce byt v Zi-
voté pohotovéjsi a prestat

se tolik stresovat chybami?
Ano, zkuste aplikovanou im-
provizaci. At uz u nds v se-
mestrdlnim ¢i intenzivnim
kurzu, nebo jen tak v béz-
ném zivoté. Udélejte schvdl-
né néco, co nemdte pod kon-
trolou. BéZte nékam bez pld-
nu, zkuste néco fict prvni,
ikdyzZ nevite, co presné. Tim,
Ze si zvyknete na nepfedvida-
telnost, se z vds stane nékdo,
kdo umi rychle reagovat.
A hlavné neberte sami sebe
tak vazné. Protoze ¢im vic se
bojime vypadat hloupé, tim
vétsi Sanci mdme, Ze budeme
vypadat hloupé!

FILP .
@ JAROSEVSKY
filip.jarosevsky@metro.cz



Zacnete s nami
dnes tvorit zitrek

Dejte své praci novy smer,
hledame:

Projektové manazery

Technické specialisty

Asistenty cestujicich

Pracovniky letiStnich salonkd
Pracovniky nakladky letadel
Pracovniky bezpecnostni kontroly
a dalsi...
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Ll el www.pracenaletisti.cz
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S Litackou muzete na véz
Za symbohckych 55 korun

Prasna brana slavi
550 let. Navstévnici
se mohou tésit na
ateliéry femesel,
kuratorské prohlid-
ky nebo napriklad
tematickeé kvizy.

Pomnik historie i jeden ze
symbolt mésta. Prasnou brd-
nou kraceli krdlové, letos véz
slavi kulaté vyroci. Firma
Prague City Tourism pfipravi-
la k oslavdm celoro¢ni boha-
ty program. Jeho hlavni ¢dst
vypukne v bfeznu, kdy veéz
slavi milnik od polozeni za-
kladniho kamene. Nejen pro
Prazany se pri té prilezitosti
oteviou ateliéry stfedové-
kych femesel ¢i kurdtorské
prohlidky. Zdjemci si rovnéz
mohou otestovat své znalosti
diky tematickym kvizim.

,Vyroci 550 let Prasné brd-
ny je vyznamnym jubileem,
a tudiz idedlni pfilezitosti,
jak si pfipomenout historic-
kou hodnotu této pamdtky
skrze pestry doprovodny pro-
gram. Chceme, aby prazské
pamdtky navStévovali také
Prazané, a proto jsme tyto
oslavy pripravili zejména pro
né,“ fikd ndméstek primadto-
ra pro kulturu a cestovni
ruch Jifi Pospisil.

Prasna brana ziskala své jméno podle toho, ze v 18. stoleti slouzila

jako sklad stfelného prachu.

Od stfedy 19. do nedéle
23. bfezna bude na Prasné
brdné platit specidlni symbo-
lické vstupné 55 korun pro
vSechny drzitele Litacky. Pro
vSechny zdjemce je navic
v téchto dnech pfipravena vy-
hodnd multivstupenka za
220 korun, se kterou budou
moci zavitat na Ctyfi prazské
véze takzvané Krdlovské ces-
ty, které md spolecnost
Prague City Tourism ve spré-
vé€. Jsou to Prasnd brdna, Sta-
roméstskd mosteckd véz, Ma-
lostranskd mosteckd véz
a Staroméstskd radnice.

,,S prazskymi umeélci oslavi-
me Prasnou brdanu unikdtni

INZERCE

VYSTAVA MOTOCYKLU, CTYRKOLEK

A PRISLUSENSTVI

6.-9. 3. 2025 7

BOHEMIAN 4
CUSTOM

MOTORCYCLES

Soubézné b N ~

probihajici akce: @ m
PIVIA]

EXPO PRAHA

www.motopraha.cz

EXPO PRAHA

shopeX.cz

OFICIALNI VOZY

SKODA

@ i Enmon

KDY pondéli10.3.a atery 11.3.2025 0d 10do 17 h.

Narodm dum na Vmohradech

vvvvv

KDE

P-2 Vinohrady, metro stamce A

VYKUP ZLATA, STRIBRA, smnoznmosn

a obrazu 17.az 20. stol.

ZLATO: STRIBRO: HODINKY: SPERKY:
zubni zlato i (necisténé) ptibory, tabatérky naramkové, kapesni granatové

sperky mince a zlomkové a technlcke stfibro az do roku 1990 a briliantové Sperky

firma H&S tel.: 776 150 222, 603 505 686

PRAGUE CITY TOURISM

postovni zndmkou od ilustrd-
tora Vojtécha Sedy, specidl-
nimi pfivésky ilustrdtora
Dancheze ze studia Drawetc
nebo oblibenou ilustrovanou
mapou spisovatelky Aleny
Jezkové,” popisuje spoluprd-
ci s mistni kreativni komuni-
tou mistopredsedkyné pred-
stavenstva Prague City Tou-
rism Jana Adamcovd.

Vyroci 550 let si Prasnd bra-
na bude pripominat cely rok.
Bfeznové oslavy dnes odstar-
tuje specidlni prohlidka s ku-
rdtorem prazskych vézi Kar-
lem Kucerou, ktery prozradi,
co nového objevili restaurdto-
i pfi neddvném restaurdtor-

Maji pacienti
dostat nadéji?

Projekt Alzheimer Café
tentokrdt pripravil debatu
s ndzvem Podpora nadéje
a dusevni pohody pecuji-
cich. Patfi slovo nadéje do
slovniku pecujicich o pa-

ském prizkumu a jaké pii-
béhy ukryvaji kamenné zdi
pamadtky.

,Uvnitt Prasné brany maji
nadSenci do architektury
mimo jiné unikdtni moznost
spattit klenbu z jejiho rubu,
tedy seshora. Krdsné je zde vi-
dét, jak byla véz dostavéna
a jak se naniv 19. stoleti pro-
jevily tipravy od architekta Jo-
sefa Mockera, ktery dal Pras-
né brané jeji soucasnou podo-
bu. Pravé Mocker totiZ vypro-
jektoval novou dlatkovou
stfechu s ndroznimi vézicka-
mi,“ prozrazuje Kucera.

Ndvstévnici navic dosta-
nou béhem bfezna a dubna
také mozZnost nahlédnout
pod ruku restaurdtort, ktefi
se na obnoveé Prasné brany po-
dileji a soucasné jsou mistry
svého femesla. Viibec poprvé
predvedou vefejnosti techni-
ky, které se pouZzivaly a pouZi-
vaji ptirestaurovani takto vy-
znamnych pamdtek. Tesafi,
kamenici a vitrdzisté predve-
dou svou tvorbu v rdmci ote-
vienych ateliérovych dilen
na dvore Clam-Gallasova pald-
ce. Podrobnosti a terminy ate-
liéra budou v ndsledujicich
dnech zvefejnény na specidl-
ni strdnce vénované vyroci
prague.eu/550. Na tomto
webu je také kompletni har-
monogram oslav, informace
o vstupném a dalsi informace
o historii véZe. MET

KRATCE

cienta s nevylécitelnou ne-
moci? A pokud ano, kde

a proc je dilezité ji hledat?
Odpovédi dd zdjemcim
Alena Slezdckovd, zaklada-
telka a vedouci Centra po-
zitivni psychologie v CR.
Diskuse probéhne v karlin-
ské kavdrné Mlsnd kavka
dnes od 18 hodin. MET

Ci t&lo je moje t&lo?

Kdo nebo co ovlddd nase téla?
Jsme skutecné jejich vlastni-
ky, nebo jsou predmétem spo-
lecenskych, politickych a eko-
nomickych tlaki? Leto$ni roc-
nik Bazaaru otevird otdzku,
Ci télo je moje télo? a rozviji
ji prostfednictvim progresiv-
nich choreografii, divadel-
nich inscenaci, workshopi
a diskusi s odvdznymi tvirky-
némi a tvirci. Jedendcty roc-
nik divadelniho a tane¢niho
Bazaar Festivalu se po roce

opét stdva nejen uméleckym,
ale i spoleCenskym prosto-
rem pro reflexi toho, jak nase
téla vnimaji ostatni, jak se std-
vaji ndstroji moci, a nabidne
moznosti, jak je muiZeme
chrdnit. Bazaar se uskute¢ni
od 20. do 30. bfezna na néko-
lika prazskych scéndch: v Di-
vadle X10, ARSE+, Alfredu ve
dvofe, Studiu Hrdint, AVU
Veletrzni, ve VeletrZznim pala-
ci Ndrodni galerie Praha a na
dalSich mistech. MET
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Oscar letors bez skandalu

Na velké filmové l < “‘ P

udalosti ve méste,
které nicily pozary,
zvitézila temna
romance.

V Los Angeles, které se pred
nékolika tydny potykalo s ob-
fimi pozZdry, se konala nej-
zndméjsi filmovd ceremonie.
Nejocenovanéj$im filmem
prestizni ceny Oscar se stala
Anora, nepravdépodobnd ro-
mance prostitutky a roz- Nejlepsive svych kategoriich — here¢kou v hlavni roli je Mikey Madison (Anora), hercem v hlavni roli je
mazleného synka ruskych mi-  Adrien Brody (Brutalista). Nejlepsi herecka ve vedlejsi roli je Zoe Saldana (Emilia Pérez). 6x AP
liondit. Oscara za nejlepsi za-
hrani¢ni film ziskala Brazilie
se snimkem NavZdy s vami.
Leto$ni piipravy a samotné
udileni cen se obeSly bez
skanddlu a také ztstaly pre-
kvapivé apolitické. Velké slo-
vo méla také méda. Nékteré
celebrity reagovaly na uddlos-
ti ve svété nebo na nicivé po-
zary v Los Angeles. Moznd
i proto byl jednim z hlavnich
témat vecera ndvrat k uklid-
nujici stabilité v podobé
tradi¢niho kouzla a elegance
staré skoly. CTK

ZPRAVY Z OKRES{ NA METRO.CZ - VYFOTTE QR KOD

gBENU™ VY YDirame provAs
z Dermokatalogu

Péce proti vraskam
EUCERIN® HYALURON-FILLER

EPIGENETIC OMLAZUJiCi SERUM 30 ml
1 449 KC (100 ml=4830kd)

EUCERIN® ANTIPIGMENT SERUM
S DUALNIM UCINKEM 30 ml
1 199 KC (100 mt = 3 996,67 k&)

UEINNA
ANTI-AGE
N

EUCERIN® HYALURON-FILLER ?mu—';f;o'ru
v . s 1L 1
+ ELASTICITY NOCNi KREM 50 ml .

EBIGENETIE SEFUM

999 KC (100 mi=1998Ks) g

L

E "'H E DAL$i PRODUKTOVE AKCNi
. NABIDKY Z DERMOKATALOGU

Kosmetické pripravky. *Pfi ndkupu 3 libovolnych nezlevnénych kosmetickych pripravkd znacky Eucerin ziskate nejlevnéjsi z nich pouze za 0,05 K¢. Tato produktovd akéni
nabidka plati od 1. 3. 2025 do 31. 3. 2025, a to na e-shopu www.benu.cz a v kamennych lékarnach BENU s danym vystavenim. V ostatnich kamennych lékarnach BENU je

!:r zbozi k dostani pouze na objednavku. Informuijte se ve své kamenné lékarné BENU o dostupnosti a bézné cené zbozi. Tato produktova akéni nabidka plati v kamennych lékarnach
BENU pouze pro ¢leny vérnostniho programu BENU PLUS. Piipadné zmény a tiskové chyby jsou vyhrazeny.
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Obezitu byste urcité nemeéeli brat
na lehkou vahu. Telo tim trpi

Utery 4. bfezna 2025

Dvacet letvénovala "~ W = B OBEZITA S OCENENIM DRAHA KILA NAViC
Jana marné snaze o Mlay, Wiy AR

Lécba obezity znacné zaté-
Zuje rozpocet zdravotnictvi.

shodit prebytecné
kilogramy, které
nabrala po druhém
téhotenstvi.

e Kilogramy navic zptisobu-
ji opotrebeni kloubt a je-
jich vyménu. Nemocnice
si za endoprotézu kycle
pocitaji u zdravotnich po-
jistoven od 30 az do vice
nez 90 tisic korun.

15

Tolik let ubéhlo od prvniho
Svétového dne obezity,
ktery se poprvé pfipominal
v kvétnu 2010. V roce 2015
se zaradil pod kfidla Svéto-
vé obezitologické federace
a jako pravidelné datum
byl urcen 4. brezen. V roce
2017 byl dokonce vyhodno-
cen jako nejlepsi , lobbistic-
ka“ kampan. PH

Pfisnd dieta, rychly ubytek ki-
logrami. Za par mésicti opét
na zacdtku, mnohdy jesté
s dal§imi kily navic. Takovd je
realita vétSiny lidi, ktefi se
snazi zhubnout. Podle odbor-
nikd se jen deseti az dvaceti
procentim z nich podafi udr-

e Lécba cukrovky 2. typu
(1. typ je vrozeny) vyjde
Udajné rocné ceské zdra-
votnictvi na dvacet az pa-
desat miliard korun.  pH

Je to jesté nadvaha, nebo uz obezita? Cesi jako velci konzumenti piva

a také knedlik( patfi k nejobjemnéjsi populaci v Evropé. MAFRA

Zet si novou vdhu trvale.

Trpi télo i psychika

vysledky co nejdfive, proto se
pousti do diet, které slibuji
rychly ubytek véhy, ale tak to
nefunguje. Clovék si musi
zautomatizovat nové navyky
zdravého zivotniho stylu a to
néjakou dobu trvd,” vysvétlu-
je Lenka Vymldtilovd, vyzivo-

pinovych kurzi zdravého
hubnuti v organizaci STOB
(Stop obezité). Prdvé v tom
vétSina lidi selhdva.
»ZkousSela jsem rtzné rych-
1é neefektivni diety a drzela
také hladovky. Nic z toho
dlouhodobé nefungovalo, ne-
ustdle jsem pribirala,” rekapi-
tuluje Jana dvé dekddy ne-
uspésnych snah o zhubnuti.
TézZce se to podepisovalo i na

podafilo v rdmci odborného
vedeni se STOB ubirat na kilo-
gramech a také si spravila po-
Sramocené sebevédomi.

Tloustneme od kolébky

Bude-li dité jednou obézni, to
lze snadno odvodit podle
toho, jaky Zivotni styl vedou
jeho rodice. Détskd obezita je
to, co v soucasnosti trdpi Ces-
ko. ,Vyrazné ndm v posled-

se zdvaznou formou obezity
s metabolickymi komplikace-
mi. Tyto problémy mohou
vést k rozvoji vaznych one-
mocnéni, jako je cukrovka,
vysoky cholesterol nebo cév-
ni poruchy, a to ve velmi mla-
dém véku,” 1ikd Jan BoZen-
sky, predseda Sekce pediatric-
ké obezitologie Ceské obezi-

ZkuSeny détsky obezitolog
Zlatko Marinov md denné
v ordinaci plno. Proto varuje
drsnou formou ty rodice, kte-
i berou obezitu potomkd na
lehkou vahu. ,,Oteviené jim
fikdm, Ze kdyZ budou takto
pokracovat, plijdou ditéti na
pohfeb. At se na to pfipravi,“
fikd Zlatko Marinov nekom-

va poradkyné a lektorka sku-  jeji psychice. Teprve pak se ji  nich letech stoupd pocet déti  tologické spolecnosti. promisné. PAVEL HRABICA

INZERCE

SPALUJTE TUKY A NABERTE SVALY!

1. UKAZKOVA HODINA A ANALYZA POSTAVY JE ZDARMA!

Metoda Bailine je Gc¢inna na tvarova-
ni postavy, odbourani tuku, zpevnéni
ochablych svalii a kize. Nyni s novymi
a jesté ucinnéj$imi programy. Pro svou
nenaro¢nost je metoda vhodna i pro
star$i lidi a ty, ktefi nestihaji navstévu
posilovny a nebo uz na né cviceni a di-
ety nefunguji. 1 terapie trva 45 minut
= 2,5 hodiny intenzivniho tréninku.

PRO CTENARE
METRA AKCNI
BALICKY:

CENIK BAILINE

Podle zkusenosti nasich klientt je me- 10 terapii za 5.500 K¢
toda Bailine vhodna pro lidi, ktef{ maji 15 terapii za 6.900 K¢
problémy s inkontinenci a nebo ktefi 20 terapif za 7.700 K&

nemohou otéhotnét.
MED CONTOUR - nejmodernéjsi
ultrazvukovy pfistroj, pro bezbolestné
odstranéni tuku a hluboké celulitidy na problémovych partiich (bficho,
boky, hyzdé, stehna, zada - kozni fasy pod lopatkami. S neuvéfitelnym vy-
sledkem jiz po 60 minutach. Vhodné pro Zeny a muze.

A

PreTTY WOMAN & MAN

doporucuje Bdra Basikovd PRO KLIENTY NAD 60 LET JE SLEVA 10%

MED CONTOUR
1 terapie 2.700 K¢ - nyni 1.650 K¢
5 terapii 12.500 K¢ - nyni 6.800 K¢
10 terapii 17.000 K¢ - nyni 11.900 K¢

7 UPENI
MOZNOST ZAKOUP
DARKOVYCH POUKAZEK

AKCE JE PLATNA DO 25. 3. 2025
www.prettywomanandman.cz

Nédrazni 110, Praha 5 -Andél ¢
Tel.: 257 313 721, 602 935 671




STOPKA pro poruchy mocovych cest!

Diky tomuto pripravku se
lpglietevzbavit inkontinence
UCINNE A TRVALE ,

Revolucni slozeni zpevni stény mocového méchyre za pouhych 14 dni! ,

Musite chodit na zachod stale casteji? Stava se vam, ze nestihnete dobehnout na toaletu? Zijete v neustalém
strachu, ze moc neudrzite v nejméne vhodném okamziku? Diky revolucnimu pripravku jiz nikdy nebudete muset
celit pocitu studu a vylouceni kvali inkontinenci. Pridejte se k 156 834 Cechii, ktefi za pouhych 14 dni ziskali plnou
kontrolu nad svym mocovym mechyrem. Vyzkousejte novy vyrobek a ziskejte 100% slevu od vyrobce.

Regenerace mocového

. ey . \ UzZ se nemusim
systému zacina

Prvni vysledky jiz

Hypersenzitivni

S . 0 48 hodinach! mocovy mechji - vyhybat setkani
jiz po 1. davce p detruzor e stahuje s blizkymi

Inovativni pripravek: mocovy méchyf plny

Novy pripravek pomaha zlepsit na-
péti tkani mocového systému az
o0 89 %, diky ¢emuz jsou stény mo-

Potize s moco-
vym méchyrfem
zacaly u mé asi pred 2 roky. Za-

& Az ctyinasobne snizi

. R Normalni mocovy
frekvenci moceni

mechyr - detruzor

cového méchyre opét pruzné a brani o et e stahuje, &alo to docela nevinné a skongi-
tak nekontrolovanému dniku. Kro- | @, Zpevni mocovy system mg'cth;f?ﬁg;ovy lo to tim, Ze jsem piestal vycha-

mé toho doba mezi okamzikem, kdy po 1. uziti
ucitite tlak, a chvili, kdy si jiz nutné
musite dojit na zachod, se prodluzu-
je az o 3 hodiny, ¢imz ziskavate jis-
totu, Ze situaci ovladate. VyuzZijte
program vyrobce na vraceni penéz

zet z domu, protoze jsem se bal,
Ze to necekané pustim do kalhot.
Asi neexistuji slova, ktera by vy-
jadrovala, jak hrozny je to po-
cit, zejména pro muze. Nikomu
jsem o tom nerekl, protoze jsem
se prosté stydél. Pred nékolika

& Obnovi svaly mocového
mechyre z 96 %

Podpori cinnost moco-
& vého systému a bude
predchazet jeho infekci

Inkontinence moci je
diisledkem selhani mocového
mechyre, ktery se stahuje
drive, nez se naplni, nebo
mize byt naopak zpiisobena

a ziskejte pripravek, aniz byste pFi- \

li$ zatéZovali rozpocet.

Inkontinence

a eliminuje neustaly tlak na méchyr

jeho preplnenim. Inovativni
pripravek nejprve obnovuje

optimalni rytmus mocového
mechyre a spravny reflex

tydny jsem se nahodou dozvée-
dél o novém pripravku, objednal
jsem ho a hned jsem ho zacal uzi-
vat. Uz prvni noc jsem se probu-

dokonce za 14 dni! 9/10 lidi potvr-
zuje, Ze jiz po nékolika dnech uziva-
ni pfipravku samovolny Gnik moci
v noci, pri fyzické ndmaze, vybuchu
smichu nebo dlouhych prochazkach
navzdy zmizel. Kromé toho potési
i skuteCnost, Ze se s tim muzete vy-
poradat sami, diskrétné a v pohodli
domova. ZaleZi jen na vasi volbé, zda
vam inkontinence bude nadale zne-
pfijemnovat Zivot, nebo se tohoto
problému zbavite jednou provzdy.

udrzeni moce.

dil vyspany a uvédomil jsem si, Ze
tu noc jsem ani jednou nemusel
vstavat a jit na zachod - asi popr-
vé po nékolika letech! Nic mé ne-
boli, nepali, nemam mokré skvr-
ny na pradle a chodim na zachod
jako normalni clovék, ne kazdych
10 minut. Velmi déku;ji!

Ivan, 67 let, Décin

je minulosti

|| Vysledky, které jsme
ziskali, jasné ukazuiji,
ze asi po 14 dnech
uzivani pripravku jsou svaly mo-
¢ového systému zcela obnoveny,
zlepsuje se funkce ledvin a do-
chazi k odstranéni vsech intim-
nich infekci. MiZzeme hrdé fict, Zze
je to jediny tak Gcinny pripravek,
ktery je zaroven dostupny pro ka-
zdého, jenz se vyporada s inkon-
tinenci bez ohledu na jeji pricinu.

Zbavte se ostudného
problému RYCHLE,
DISKRETNE A TRVALE

Obliba nového pripravku prekona-
la ocekavani vyrobcll a skladové za-
soby rychle mizi. Cim dfive zahajite
uzivani, tim drive se pro vas Unik mo-
¢i stane jen nepfijemnou vzpomin-
kou. Vzhledem k novému programu

vyrobce na vraceni penéz mate moz-
nost tento vyrobek vyzkouset zdar-
ma Neztracejte Cas a volejte.

Mohu se opét do
Své prace opfit
amit z ni radost
Jiz prvni den uziva-
ni pripravku jsem si
vsimla, Ze ten neustaly pocit tlaku
na mocovy méchyr zacal ustupo-
vat a intervaly mezi chozenim na
toaletu se zacaly postupné pro-
dluzovat. Asi po dvou tydnech
tento problém UGplné zmizel. Do-

P
porucuji: Hana, 52 let, Blansko

Prof. Matthew Dery, urolog

Cim to je, Ze novy
vyrobek je tak ucinny?

Na tomto inovativnim pripravku je
neobvyklé predevsim to, Ze se jedna
o jediny UNIVERZALNI vyrobek to-
hoto typu. Neni dulezité, kolik vam je
let, jakého jste pohlavi ani jak dlouho
trpite poruchami mocovych cest -
novy pfipravek zpevni stény vaseho
mocového méchyre, snizi nepohodli

Prvnich 100 lidi ktefi zavolaji do 25.03.2025
“obdrzi 100% NAHRADU VYROBCE!

Zavolejte:

374 219 583
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S pryskyrici proti lupum: sampon, ktery
vas zbavi Supin a zaroven hydratuje viasy

Pryskyricovy Sampon plné vyuziva vsech vlastnosti
smrkové pryskyrice. Tato prirodni surovina umi
hojit, ma pecujici ucinky a dokaze chranit pred
vysusovanim. Pro koho se Sampon s pryskyrici hodi
a jak prospiva vlasiim a pokozce hlavy?

Pryskyfice poslouzi nejen vlasim

Pryskyftice smrku ztepilého slouzi
v pfirodé jako ochrana stromu proti
riznym vnéjsim vliviim, dehydrataci
a poskozeni. Obsahuje stovky prospés-
nych latek, které se diky védeckému
vyzkumu a modernim vyrobnim
technologiim dafi velmi dobie vyu-
Zivat v oblasti péce o télo. Vyrobky
z pryskyfice maji prokdzany efekt na
hojeni ran a tispésné pecuji o pokozku
s akné. Antibakteridlni a protiplisnové
ucinky smrkové pryskyfice se vyborné
hodi pfi hojeni infekci nehtti. Rozma-
nitou $kdlu populdrnich pryskyfico-
vych vyrobki dopliiuje Sampon proti
luptim AbiCare®.

Sampon redukuje lupy a zanecha
hebké vlasy

Castym ne$varem Samponu proti
luptim je vysuSend pokozky hlavy
a suché nepoddajné vlasy. S prysky-
ficovym Samponem se téchto nepfi-
jemnosti nemusite obdvat. SlozZeni
Samponu je pfipraveno tak, aby diky
pryskyticovému roztoku ptisobil proti
luptim a zdroven dodal vlasim lesk,
hebkost a podpofil jejich rist. Tento
vitany efekt zajisti ldtka zvand pirok-
ton olamin. Spolu s dal§imi slozkami,

které Sampon obsahuje, vznikl vyro-
bek vhodny pro svédivou, suchou
a podrdzdénou pokozku hlavy. Ma
jemnou vini a neobsahuje pridané
vonné litky nebo barviva. PouZivat
ho mohou lidé se vSemi typy vlasa.
Diky peclivé vybranym ingrediencim

Sampon nezpisobuaje pocit pdleni,
a to ani v pripadé naruSené pokozky
hlavy s projevy hnisdni. Pouzivdni
pryskyticového Samponu AbiCare®
se nijak neli$i od béZznych Sampo-
nll — nandsi se na mokré vlasy a po
dikladném vmasirovdni do pokozky
hlavy se opldchne vodou. Doporucena
doba kury pryskyficovym Samponem
je maximdlné 4 tydny.

Pavod pryskyfice: Finsko a jeho zdra-
vé lesy

Pryskyfice, kterd se pouZivd pri
vyrobé Samponu, pochdzi ze stromt
v severnim Finsku. Kvalita pryskyfice
a jeji plnohodnotnd t¢innost jsou za-
ruceny diky kontrolovanému ru¢nimu
sbéru a certifikdtim kvality. Vyrobce
Samponu si zaklddd na bezpecnosti

pouzivané pryskyfice a vyuzivd paten-
tované postupy. Zajimavosti je, Ze na
vyzkumu vlastnosti pryskyfice se po-
dileli experti z oblasti mediciny, mik-
robiologie, chemie i lesnictvi. A pravé
diky peclivému védeckému piistupu
k této pfirodni suroviné miiZe vzni-
kat skute¢né pestra Skdla 1écebnych
a pecujicich pryskyficovych vyrobk.

REPOLAR

PHARMACEUTICALS

REPOLAR

FHARHACEUTICALS

AbiCare’
SHAMPOO

ANTI-DANDRUFF

Dostupné v Iékarnéch

www.repolar.cz

[J e
Efektivhée
]
proti lupum
Sila pryskyfice proti
luptm z riznych pfi€in
 Hydratace pokozky hlavy a viast

+ Lesk a hebkost bez zbyteéné chemie

+ Piroctone Olamine pro rlst a proti
vypadavani viasu

==

TEHTY SUDMESSA
& | FRODUCERAS | FRLAND

o
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Bezplatna a nonstop: linka pro zZeny

v o/ Ve b P re o Ve
zazivajici domaci nasili 116 016
Zeny zaivajici domdci ndsili se dovolaji na
novou linku 116 016 i v Ceské republice.
Cislo 116 016 je evropské harmonizované
¢islo pro obéti ndsili na zendch. V Ceské
republice spustila provoz této linky pred
tremi mésici ROSA centrum pro zeny. Linka

116 016 je v provozu nonstop, je bezplatnd
a Zeny na ni mohou volat i anonymne.

»Dobry den, dostala jsem kon-
takt na vasi linku od zdravotni
sestry z polikliniky. Jsem v roz-
vodovém tizeni, véera vecer mi
partner zbil. Mohla bych k vdm
na krizovy pobyt s dcerkou, bojim
se ndvratu muZe z prdce. Jd jsem

ROSALIN - CENTRUM KOMPLEXNf KR[ZQVE POMOCI POSKYTUJE
KRIZOVOU POMOC ZENAM (A JEJICH DETEM), KTERE SE OCITLY

ho asi vyprovokovala tim ndvr-
hem na rozvod,“ sly$i nervézni
hlas pracovnice na lince. Pra-
covnice se predstavuje ,Dob-
1y den, ROSA centrum pro Zeny,
dovolala jste se na linku 116 016“
a pokracuje: ,Je dobte, Ze voldte,

V SITUACI OHROZENI V DUSLEDKU DOMACIHO NASILL SLUZBA
KRIZOVA POMOC JE POSKYTOVANA BEZPLATNE, POBYTOVA

KRIZOVA POMOC POSKYTOVANA MAXIMALNE NA DOBU 7

KALENDARNICH DN

KdyZ nejste doma

v bezpecdi

volejte 116 016

Linka pro Zzeny zaZivajici

domaciho nasili
bezplatné a nonstop

ROSA centrum pro Zeny

SPECIALIZOVANA PRACOVISTE POMAHAJICI OBETEM DOMACIHO
NASILI JAKO JE ROSA - CENTRUM PRO ZENY, NEBAGATELIZUJT ANI
NEZLEHCUJI TO, CO OHROZENE ZENY PROZIVAJI. PRACOVNICE
ZNAJf SPECIFIKA A DYNAMIKU DOMACIHO NASIL A SPOLECNE

S KLIENTKOU HLEDAJI NEJVHODNEJSI KROKY K RESENT JEJI

miiZete nyni hovofit, jste v byté
sama? Jste zranénd? MuzZ vds
napadl poprvé?“ ,No vlastné ne,
je to opakované ndsili, proto chci
kviili 5leté dcerce ukoncit vztah.
Mdm Sitou rdnu na cele. A mdm
strach, co se stane, Ze se to bude
celé opakovat...“ Pracovnice lin-
ky volajici radi: ,zabalte si nej-
nutnéjsi véci sobé a dcerce véetné
dokladil (obcansky priikaz, pritkaz
zdravotni pojistovny, rodné listy,
penize, klice, léky, co uzivdte vy
nebo dcerky, oblibenou hracku
dcerky.... Prvni krok je vZdy tézky,
ale véfte, Ze jste se rozhodla sprdv-
né. Je nebezpeci, Ze by se ndsili
mohlo stupriovat. V nasem centru
ROSALIN vdm zajistime zprvu na
7 dni bezplatné krizové ubytovdni
(pokoje jsou vybavené, nemusite

NAROCNE ZIVOTNI SITUACE.

si nic sebou brdt) a posléze mdame
dalsi moznosti, jak vds provdzet
a pomdhat. Nikomu nesdélujte
nyni svilj odchod. To budeme fesit
azZ z bezpeci. Budeme Vds cekat ve
14 hodin na adrese . . .“

Telefon za chvili zvoni
znovu. ,Dobry den, ROSA cent-
rum pro Zeny, dovolala jste se na
linku 116 016,“ Tika socidlni
pracovnice. Vold mladd Zena
ze StfedocCeského kraje, je
rozru$end. ,,Dobry den, kontakt
na linku mi dala policie. ManZel
mi vyhroZuje, Ze mé zabije, mdm
strach, Ze mi ubliZi a nikdo ho
nezadrZi, pokud od néj odejdu.“
Socidlni pracovnice na lince
zjistuje, Ze pro Zenu to je ob-
rovsky stres, manzel vlastni

nékolik zbrani, legdlné drze-
nych. A dotazuje se Zeny, zda
nyni vold z bezpedi, neni jeji
muz doma, aby ji slySel? Zena
pléce, ,jsem ted doma sama,
manzel po hddce odeSel nejspis
asi do hospody.“ Pracovnice se
doptdvd na dalsi podrobnosti,
zda mad déti (nemd) a k cemu
tedy dochdzelo. ,,UzZ to trvd dyl,
asi rok, dva, facky, Skrceni, rdny
pésti, je to zZdrlivec. VyhroZoval
mi, aZ se vrdti tak uvidim, co se
bude dit! UZ div mi vyhroZoval,
obcas se rdd napije, pak je to jesté
horst, vyhroZoval mi casto, mdm
z néj strach, md tady ty zbrané.“
Pracovnice podporuje Zenu,
podle toho, co sdéluje, ji
miiZe hrozit zdvazné riziko
ndsili. Policie by mohla ndsil-
ného muZe rovnou vykdzat
na 10 dni se zdkazem ptibli-
Zeni, ale Zena se boji, Ze jeji
muz by vykdzani porusoval,
chtéla by co nejdiive odejit
na bezpec¢né misto. Domlou-
vdme se na pfijeti, bude na
utajeném bezpecném misté
s komplexni pomoci. Teprve
az bude u nds, mize napsat
manzelovi, Ze odeSla a je
v bezpecéi a pak mobil vy-
pnout.

Nové spuSténd linka pro
Zeny obéti domdciho na-
sili 116 016 je bezplatnd,
nonstop, obsluhuji ji pra-
covnice ROSA - centrum pro
Zeny. Umi zmapovat vasi situ-
aci, poskytnout krizovou tele-
fonickou pomoc, vyhodnotit
rizika, poskytnout zdkladni
socidlné-pravni poradenstvi,
doporucit bezpecné a specia-
lizované sluzby v CR.

Linka pomoci Zenam
zazivajicim domaci nasili:
116 016
poradna@rosacentrum.cz
www.rosacentrum.cz
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Intimni péce

Menopauza neboli

’

klimakterium zacina
u zeny kolem

50. roku véku. Télo
se méni, je proto
potreba se o néj

i jinak starat.

Menopauzu, tedy obdobi bez
menstruace a hormondlnich
vykyvil, zazivaji Zeny pravi-
delné aZ zhruba poslednich
sto let. Protoze dfive umiraly
podstatné diive, nedozily se
ji. S prodluzujici se dobou do-
Ziti je ale dnes jiZ béZnou sou-
Casti zivota. A i kdyz ji prova-
zi fada nepfijemnych pocitd,
neni to nemoc.

Podobné jako v puberté se
ibéhem menopauzy v téle z3-
sadné meéni hladiny hormo-
nfi, coz ovliviiuje mnoho véci
- vzhled Zeny, jak se citi, jak
spi nebo jak proziva sex. Do-
provodné jevy, jako jsou nd-
valy horka, podrazdénost, ne-
spavost, buSeni srdce, migré-
ny, zvySeny krevni tlak, mra-

11

www.metro.cz

venceni koncetin ¢i emoc¢ni
labilita, se u kazdé Zeny proje-
vuji individudlné a v riizné
mife. Zmény na orgdnech
vSak probihaji u kazdé Zeny
bez rozdilu. ,,Organické zmé-
ny v klimakteriu postihuji
predevsim cilové orgdny es-
trogent, zejména délohu, va-
ginu, vulvu a mlééné zlazy.
Dochdzi u nich k regresi, coz
je mimo jiné zptisobeno sni-
Zenym prokrvenim,“ vysvét-
luje gynekolozka Petra Stra-
kovd, odbornd konzultantka
Gyntimy. To vede ke snizené
lubrikaci a postupné atrofii
sliznic. Cévni, svalovd a poji-
vovd tkdn ochabuji, vagina
tak postupné ztrdci pruznost
a sliznice se stdvd sussi. Ke
zméndm dochdzi i na klitori-
su - zmensSuje se jeho objem,
povrch je méné citlivy na do-
tykovou stimulaci a sniZuje
se neurofyziologickd odezva
na vzru$ivé podnéty. I proto
je potfeba o intimni partie
vice pecovat neZ pfed meno-
pauzou.

»V 1ékdrné 1ze najit dosta-
tek produktti poskytujicich
spolehlivou ochranu intim-
nich partii béhem hormondl-

Dobra nalada a dobré jidlo. To hraje dllezitou roli.

nich vykyvti a také i¢inné te-
Seni vagindlni suchosti. Vhod-
né jsou nedrdzdivé hydratac-
ni gely na intimni hygienu,
¢ipky, které mimo jiné pecuji
o mikrofléru vaginy. Dopo-
rucuji také pouzivat spe-
cidlni pény na holeni ¢i kyseli-
nu hyaluronovou, urcenou
k osvéZeni, zajiSténi objemu
a hydratace intimnich par-
tif,“ vyjmenovdva gynekoloz-
ka Strakovd.

po padesate

PROFIMEDIA

Hlavnim aktérem pfi me-
nopauze je hormon estrogen,
jehoz pokles md vliv na celko-
vé zdravi Zeny. Urcité zmény
zivotniho stylu mohou pomo-
ci zlepsit celkovou pohodu
a zvlddani nékterych pfizna-
kd. ,Je dtleZité pokusit se
zvysit prijem potravin boha-
tych na fytoestrogeny, jako
jsou sjové boby, cizrna a Iné-
né seminko, které mohou po-
moci zmirnit hormondlni vy-

m roce

kyvy a ndvaly horka,“ radi Iva-
na Ldnovd, odbornd konzul-
tantka BENU lékdren. ,,Dopo-
rucuji také zaradit potraviny
bohaté na vdpnik a vitamin
D, jako jsou mlécné vyrobky,
lusténiny a otechy, které pod-
poruji zdravi kosti. Dtilezitd
je ivldknina, kterou najdete
v zeleniné, ovoci a celozrn-
nych vyrobcich. Ta miiZe po-
moci s trdvenim nebo regula-
ci hmotnosti.”

Snahu o doplnéni potteb-
nych Zivin mohou podpofit
i doplnky stravy. Pestrou a vy-
vazenou stravu a zdravy Zivot-
ni styl jimi ale nelze nahra-
dit. ,Sdhnout 1ze po pfiprav-
cich s obsahem pfirodnich ex-
traktd z jetele lu¢niho a séji
lustinaté. Pfiznivy vliv na hor-
mondlni aktivitu miiZe mit
vceli matefi kasicka. Proti po-
ceni mohou pomoci pfiprav-
ky obsahujici Salvéj 1ékar-
skou. Vhodné je doplnovani
vapniku a vitaminu D z diivo-
du mozZného ridnuti kosti. Na
trhu je velky vybér raznych
pripravki, které soucasné
kombinuji i vice prospés-
nych litek,“ doporucuje Iva-
na Ldnovd. KAMILA HUDECKOVA

Energii daji elektrolyty

Trdpi vds nedostatek energie, fyzic-
kd i psychickd tnava? Nebo vase
sportovni vykony a regenerace
nejdou tak tplné podle plainu? Moz-
nd za tim stoji nedostatek potfeb-
nych minerdld. Dodejte svému télu
potfebnou hydrataci s doplinkem

Sem organismu denné probihaji. Pat-
1 mezi né napfiklad hot¢ik, draslik,
sodik, chloridy nebo vdpnik. Nedo-
statek elektrolytt, které se z téla vy-
plavuji napriklad i pocenim, poznd-
me v podobé Castéjsi tinavy, horsi re-
generace, ale i svalovych kfeci nebo

‘ Noventis®

Vyrdbime lé¢iva a doplriky stravy.

zhorSenim stavu kosti a zubd. Mix
elektrolytd najdete napriklad ve vy-
robcich ¢eské znacky OlaOla.  MET

stravy v podobé acinnych elektroly-
td. To jsou minerdly, které jsou po-
tiebné v celé fadé procesi, jeZ v na-

ROZLADENE
TRAVENI?

INZERCE

Necekejte az na rozvinuti nepfijemnych B &
pfiznaku klimakteria!
: Sy | o o .
SARAPI S S 0]61 L e K 1écbé trdvicich obtizi pfi vieklych
> &

onemocnénich jater a Zlucovych cest.

Klimakterium sice neni nemoc,
ale zaslouzi si nasi pozornost.

Lék k vnitinimu uZiti,

55

LET

NA TRHU

www.noventis.cz | www.febichol.cz
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Potrebujete radu od lékarnika? Online
poradna Lékarna.cz je tu pro vas

Lékarnicka profese neni v online
lékarenstvi tak viditelna jako za tarou,
presto ma i ve virtualnim prostoru svou
dilezitost a budoucnost. Zakaznici
online lékarny ocenuiji stale vice kromeé
svobodného vybéru pripravki i odborné
poradenstvi lékarnik( a dostupnost
zdravotni péce, at uz je potrebuji kdykoli
¢i kdekoli. S rozvojem e-shopu se tak
postupné a nenapadné zrodila profese
e-lékarnika, ktery jako odbornik na
léciva v digitalnim prostredi poskytuje
pacientlim naprosto stejnou odbornou
péci jako jeho kolegové v kamennych

lékarnach.

Jednou z nich je Mgr. Pavla
Hordkova, vedouci online po-
radny prvni a nejvétsi 1ékdrny
na ceském internetu Lékdrna.
cz. Pracuje v intimité online
prostiedi, kde ji neni redlné
vidét, ale jak sama fikd: ,Neni
to hendikep. Nékdy je to naopak
vyhoda, protoZe e-lékdrnici maji
na zdkazniky, ktefi radu potte-
buji, vice casu nez v klasické lé-
kdrné.“

Role lékarnika v internetové
lékarné je stale mozna pro
mnohé imaginarni. Jak byste
ji vystizné popsala?

Jsem klasicky farmaceut,
ktery pracuje v online pro-

12

atery 4. bfezna 2025

stfedi. Nase dloha je stejna
jako v kamenné lékdrné:
poskytujeme odborné pora-
denstvi, doporucujeme 1éky
a stardme se o zdravi paci-
entli. DodrZzujeme vSechny
normy a zdkony. Rozdil je
v tom, Ze lékdarnik za tdrou
mluvi s pacienty napfimo
a e-lékarnik komunikuje s pa-
cienty digitdlné - pfes inter-
net, chat ¢i e-mail. Lidé se na
nds obraceji, kdyz potfebuji
rychlé a odborné informace,
a my jim pomdhdme najit ta
nejlepsi feeni pro jejich zdra-
votni problémy.

Pro¢ by mél béiny clovék

vyhledat pravé lékarenskou
radu online. V ¢em je jeji
benefit?

Hlavné v pohodli. Za ndmi
e-lékarniky nemusite do
1ékdrny chodit, prosté jste
doma a my pfijdeme virtudl-
né za vami. To je velkd vyhoda
zy a pak pro nemocné, ktefi
maji omezenou pohyblivost
nebo jsou zaneprdzdnéni. Na-
vic md online 1ékdrnik casto
vice Casu vénovat se individu-
dlnim potfebdm pacientd.

Kdo nakupuje lécivé priprav-
ky volné prodejné na inter-
netu, mozna nepotiebuje
sluzbu lékarnika, protoze
kupuje to, co zna. Navic in-

ternetové lékarny sméji ze
zakona prodavat jen volné
prodejné lécivé pripravky.
Kdo si pfijde pro konkrét-
ni “krabicku”, ten Casto radu
nepotiebuje. MoZnd nepotfe-
buji, ale pfesto jsme v pozadi
k dispozici, abychom poradi-
li s vybérem nebo spravnymi
kombinacemi 1éc¢ivych pii-
pravkda a 1ékq, které uz treba
zdkaznik uzivd. Tady uz ma
odbornd rada svoje misto
a jsem si jistd, Ze posun od
prodeje krabicek ke sluzbam
byl v pripadé Lékarna.cz
spravny krok. Davame totiz
pacientim garanci, Ze jejich
zdravi je v bezpedi, i kdyz si
vybiraji a nakupuji bez asi-
stence lékdrnika. Stejnou

garanci, jakou jim ddvaji po
staleti 1ékdrnici v klasickych
1ékdrndch, protoZe my Vv in-
ternetové 1ékdrné se ridime
stejnymi pravidly a zdkony.

Treba ale pripustit, Zze urci-
té rozdily tam samoziejmé
jsou...

Jako online farmaceutka
mdm vice ¢asu vénovat se
individudlnim potfebdm pa-
cientd. Nemusim se stresovat
dlouhymi frontami prede
mnou a mohu se soustfedit
na konkrétni otdzky a pro-
blémy. A samoziejmé nevy-
ddvdm 1éky vdzané na recept.
Na druhou stranu v kamenné
1ékdrné mate moznost budo-
vat osobni vztah s pacientem,
coZ je velmi cenné. I jd se po
celou svoji 15letou profesni
éru snazim péstovat divéru
zdkaznikd, i kdyzZ je to v ano-
nymnim online prostfedi
samozfejmé obtiznéjsi. Ale
uz vim, Ze to neni nemozné.
Vzdycky mé ohromné potési,
kdyZz mi pacient zavold nebo
napise, Ze mu moje rada po-
mohla, nebo se mi ozyvd opa-
kované.

Na www.lekarna.cz vdm
rddi pomtzZeme se zdravim:
poradime s vybérem produk-
td, nabidneme sluzby zdra-
votni péce. Tym lékarnikc
je dostupny online i vdm, sa-
moziejmosti je diskrétnost,
empatie a vstficnost k indi-
vidudlnim potfebdm. Mdme
26 let zkuSenosti, abyste se
citili dobfe.

Lékarna.cz: Myty o dopliicich stravy pro srdce. Co opravdu funguje?

Mnoho lidi si mysli, Ze doplriky stravy mohou
nahradit [éky na srdce nebo dokonce zabranit
vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni. Bohuzel,
tak jednoduché to neni. ,Dopliky stravy maji
svlj vyznam, ale nenahradi [éCbu ani zdravy Zi-
votni styl,“ upozornuje farmaceutka Mgr. Zden-

ka Morvai z online poradny Lékarna.cz.

Jak je to tedy doopravdy?

Mytus €. 1: Dopliiky stravy nahradi léky
Nekteri veri, Ze staci uzivat doplriky a zdravi srd-
ceje zajisténé. ,Pro zdravi srdce jsou prospésné
omega-3 mastné kyseliny, koenzym Q10, resve-
ratrol, vitamin D, horcik ¢i ginkgo biloba. Také
varuje pfed moZnymi interakcemi: ,Napfiklad
ginkgo biloba nenf vhodné pfi 1é¢bé léky na
rfedéni krve, stejné tak draslik mdze pri urcité
[6Cbé zvysovat riziko srdecni arytmie. Jakéko-
liv doplriky by proto méli pacienti konzultovat

s [ékarnikem ¢i kardiologem.

Mytus €. 2: Rybi olej a koenzym Q10 stadi
Omega-3 mastné kyseliny a koenzym Q10 jsou
popularni doplriky. ,Setkavam se s nazorem, Ze
jejich uzivani mdze nahradit éky. To rozhodné
neni pravda. Srde¢né-cévni onemocnéni maji
rdzné priciny a kazdé vyZaduje specifickou lé¢-
bu,” vysvétluje Morvai. Dopliiky mohou prispét
ke zdravi, ale nikdy by nemély slouZit jako na-
hrada za odbornou péci.

Mytus €. 3: KdyzZ se citim dobf¥e, prevenci
nefesim

Onemocnéni srdce a cév se vyvijeji postupné
a nenédpadné. ,Prevence je klicova. Vcasnou
diagnézou a Upravou Zivotniho stylu lze pre-
dejit komplikacim,” upozorfiuje odbornice. Do-
porucuje vénovat pozornost stravé: ,VétSinou

méame nadbytek nasycenych tuk( a nedostatek
omega-3 mastnych kyselin. Zadsadni je zaradit
do jidelnicku ryby, Inéna a chia seminka, vlas-
ské ofechy a kvalitni rostlinné oleje.

Zakladni mantra pro zdravé srdce:

® Strava: Omezte smazenajidla, snizte pfijem
soli.

® Pohyb: Chodte po schodech, prochazejte
se po vecefi.

® o0dborna konzultace: Dopliky konzultujte
s lékarnikem.

Mgr. Zdenka Morvai
Farmaceutka z online poradny Lékarna.cz

®Lékarna.cz

ABYSTE SE CiTILI DOBRE
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Americka TV

,Bude to skvéld televize.“ S témito slovy se Donald Trump lou-
¢il s novinafi, ktefi zaznamendvali jeho nechutné peskovani
ukrajinského prezidenta v Bilém domé. Jen si to pfedstavte.
Probihd série jedndni, na kterych se ma rozhodovat o nejvét-
$im vdle¢ném konfliktu v Evropé od druhé svétové vdlky.
A jeden z aktér(i jedndni se stard o to, jestli ziskali novinafi
dostatek Stavnatého materidlu. Mtizeme chtit lepsi ilustraci
toho, Ze Zijeme v dobé medidlni, kde se politika méni v jedno
velké divadlo? Zv14st kdyz jde o politika, ktery dokdze dohléd-
nout leda tak k nejblizsi televiz-
, Nasledovalo niobrazovce.
Vyrtstal jsem za socialismu, v ta-

uplne kové medidlni masirce o naSich
otoceni stfe]ky sovétskych bratrech, Ze jsem se
- jednou jako dité zeptal matky,
hodnotového jestli se v Sovétském svazu také
kompasu. Iako krade. Ndsledovalo tiplné otoce-
Xg: 3 : ni stfelky hodnotového kom-
deti jsme si pasu. Jako déti jsme si naprosto
naprosto zidealizovali Ameriku. Vse, co
zidealizovali bylo z Ameriky, bylo dokonalé,
. uzasné, Americané byli v naSich
Ameriku. adolescentnich pfedstavdch

nejlepsi lidé na svété. Asi jako
pro hrdinku filmu Amerikdnka.
Trump, to je taky Amerika. Velkd ¢dst dneSni Ameriky, kterd
v ném vidi zdstupce hodnot, jez opozi¢ni kandiddtka na prezi-
denta zfejmé nereprezentovala dostate¢né. Americky sen, kte-
ry snad dosud mnozi Cechové méli, pro-
jevil svou snovou podstatu. Je ¢as se pro-
budit a prestat si idealizovat kohokoliv.

IVAN ADAMOVIE
PRUVODCE PRITOMNOSTI
LUSTENKA
1. ohon 5. vesnice (mn. C.)

6. soused Ruska
7. opéni pravo

2. lidské trupy
3. otvor ve zdi

4. roky 8. dojné zvire
1 2 3 4 5 6 7 8
O O 0] O
>

@mojemetro

»,Pes neni zvire, pes je pfitel s krasnou dusi a potahovymi
vlastnostmi bez lidskych nectnosti. To mohu potvrdit, nebot se
pstm vénuji jizZ bezmala 45 let,“ napsala k této krasné kresbé
jeji autorka Zdernka Svobodova. Dékujeme! Posilejte nam i vy
v ramecku Metrotag sva dila, vytvarna di literarni!

A#METROTAG

Tohle je misto na vas vzkaz! Do Zlutého ramecku napiste prani,
vyzvu, basnicku nebo néco namalujte. Vytvor vyfotte a sdilejte
s hashtagem #METROTAG na svém Instagramu. Vzkaz lze poslat
i jako zpravu pres Facebook nebo e-mailem na mms@metro.cz.
Vas vytvor dame do novin!

... Jak velenf Armady (R dokazalo

pruiné zareagovat na prekotné
Imény mezinarodni situace...

... ydalo nafizenl, podle kterého si
odted' vojsko nebude davat pohov...

... po americku, ale nové po staru.

honza-smolik.cz
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»Odpoledni siesta
ve venkovni sprse.”

5

MARCELA SOCHOVA
Facebook
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NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
Napiste bublinu a reaguijte na
sloupek na: www.facebook.com/
denikmetro

8/12°C 11/15°C 12/16 °C 13/17°C
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6 °C (1785) 20

Jedna rodina (128) Kamaradi (33)

20.10 Vysetiuje 20.00 Kralovny 20.20 20.15 19.00 YouTube Chart
Imma Tataranni (9, 10/28) starovékého Egypta Kfik. Komedialni serial (CR, Rodinny serial (CR, 2024). Vero- Co trenduje ve svété?
Ve ctvrti Serra Venerdi — Jina Kleopatra 2025). Hraji: P. Zednicek, nika bude mit na ministerstvu .
1., 2. ¢ast. Krimiserial (It., 2019). K. Issova, F. Blazek, I. Chmela problém. Hraji: A. Chocholata, 19.30 Ocko hity
Hraji: V. Scalerova, A. Lapice, 21.00 Svédectvi Karla Hvizdaly D. Gransky, J. Kominek, P. Dérgel Klipy nonstop
M. Gallo, B. Ronchiova Dokumentarni portrét vyjime¢- ~ 21.50 Gumy (1)
ného spisovatele, novinare, Pohreb. Komedialni serial (CR, 21.35 7 padiu Honzy Dédka 21.00 Hot hity
22,05 Nabidka (5/10) esejisty a dramatika 2022). Hraji: R. Krajéo, D. Sve- Popularni talk show 7 padd Zhavé klipy
Polibit prsten. Zivotopisny se- hlik, P. Pagacova, P. Simé&ik Honzy Dédka v nové sezoné
rial (USA, 2022). Hraji: M. Tel- 21.55 Zelenskyj(2/3) ze Svandova divadla 22.00 Naked Attraction Iberia
ler, M. Goode, D. Fogler Prezident Zelenskyj se setkava 22.25 Comeback Spanélska verze nahé seznamky
. s Trumpem a Putinem Rozzvod. Sitcom (CR, 2009). 22.45 7 padiu Honzy Dédka
22.55 Septej Hraji: T. Matonoha, M. Dejdar, 22.30 Virtualni svét TV
Romanticky film (CR, 1996). 22.45 Vzestup a pad K. Leichtova, D. Batulkova 23.55 Ano, $éfe! Vydejte se na cestu kolem svéta
Hraji: T. Vilhelmova, J. Mu- nacistu (9/10) Jsme tu proto, abyste z pohodli vaeho domova
chow, M. Mysicka, J. Cechticky Bitva bitev 1943-1945 23.00 Na Vasi strané v hospodach nejedli blafy!
0.00 Ocko flirt
0.25 Kruk 1 (6/6) 23.40 Pozar Reichstagu (2/2) 23.45 Kriminalka 01.05 Policie v akci Proud klipti a sexy vzkazy di-
Krimiseril (Pol., 2021) 27. Ginor 1933, Berlin Las Vegas IV (10, 11) CtyFi pripady, ¢tyfi lidské osudy vaki Ocka
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~ 5TYDNUDOVOLENE, ,
FINANCNI BONUSY, MHD ZDARMA, STRAVENKY,

MULTISPORT KARTA, PROPLACENE PRESCASY,
FLEXI PASSY, PRISPEVKY NA PENZIJNI
PRIPOJISTENI ATD...

PRAZSKE SLUZBY, as.
POD SANCEMI 444/1, PRAHA 9, 190 00

705 809 151
704 657974

PSAS.JOBS.CZ

Byty - poptavka

Dobre zapla-

e Koupé bytu -
tim za BYT, dim. Umoznim do-
Ziti seniortim, Uhradim pfipad-
né dluhy. Slusné jednani, prav-

ni servis.
725805115

Dékuji  J.Jurdova

e Lékarka koupi byt v Praze v
jakémkoliv stavu .MoZnost vy-
placeni zalohy. Okamzita plat-
ba v hotovosti. Tel/Sms:
777 269 462. RK nevolat

e Koupim nékolik starSich
byt na investici. Jsem pfimy
kupec a platim hotové. Byt si
sam vyklidim a zrekonstruuji.
Dékuji za nabidky, Grygar
739641969

Auto-moto - poptavka

e Koupim jakékoliv vozidlo (i
veterana). Platim ihned.
Tel.: 603328155.

/ o\
VYKOUPIME

KNIHY

zaplatime &

2000,- K¢
za kaZdou
bananovou
krabici knih,

které od Vas
koupime.

Bibliofilie
acenné
knihy
ocenime
kazdou
zvIast.

Telefon:

(773735939,

Nemovitosti - poptavka

POPTAVKA CHATA HORY

koupim chatu/chalupu nebo

stavebni pozemek na horach,
¢iv dojezdové vzdalenosti do hor.
Krkonose, Krusné, Orlické, Jizerky,

Sumava. Mize byt i Vysocina.
Na stavu nezalezi, spise na misté.

Tel.: 773117 381

e Koupim nékolik starsich
bytd na investici. Jsem pfimy
kupec a platim hotové. Byt si
sam vyklidim a zrekonstruuji.
Dékuji za nabidky, Grygar
739641969

* KP reality pfijmou do nabid-
ky Vasi nemovitost, celd CR,
25 let na trhu, max. péce, niz-
ka provize. Vodickova 41, Pra-
ha 1, 608958635,
kprk@seznam.cz

| INZERCE |

SLUZBA

VOLEJTE ZDARMA

v klidném a €istém prostiedi

NA VRATNICI &

Zaméstndni na HPP zejména
pro invalidni diichodce o osoby
se zdravotnim znevyhodnénim.
Vase zdravotni omezeni o %
u nds neni prekdZkou!
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¢ Oddluzeni Vasi nemovitos-
ti, vyplatim dluhy, zastavy,
exekuce! Vykoupim Vasi ne-
movitost, penize ihned! V ne-
movitosti mdzete i nadale byd-
let. 737352730

Pronajmy - poptavka

¢ Hledam dlouhodoby prona-
jem bytu pro 2 os - par. Potfe-
bujeme: dlouhodobé, dobré
MHD, nabytek nerozhoduje,
ale dobry stav ano. RK nevo-
lat. 605845088

Starozitnosti

o STAROZITNIK koupi: obrazy,
knihy, grafiku, sklo, porcelan,
mince a bankovky, Sperky a
klenoty, hodinky, sosky. Vyku-
puji i o vikendech.

Tel. 702401621

Kancelat fadkové inzerce: Vaclavské namésti 1, Palac Koruna, Praha 1,

po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177, 178

NABIiZIiME PRACI

UKLID

NA HLAVNi PRACOVNIi POMER

Moderni kancelarska budova v centru
Prahy, dostupna MHD.
Mésic¢ni vydélek 40tis KE.
NABIZIME NAViC:

Multisport kartu, kafetérii a stabilni
kolektiv

UKLID PROBIHA
OD 6:00 V PRACOVNICH DNECH.
PRAC. DOBA 40 HOD. TYDNE.

POZADUJEME:
bezuhonnost a ob&anstvi
¢lenské zemé EU.

\_

V pfipadé zajmu poslete Zivotopis na:
info@generalprovider.eu

_J

o KOUPIM OBRAZY - krajinky,
portréty atd. v jakémkoliv sta-
vu a jiné starozitnosti.
Kontakt:

e-mail: manvel4@seznam.cz,
tel. 721235964

¢ Prijmeme na dlouhodobou
brig. prac. ostrahy - mozno i
duchodce, D/N smény, ¢ast.
znalost PC, objekty Praha.
Tel.: 602281773, volat: po-pa
07-12 hod.

e Levnad oprava ISSO zaluzii
na plastova okna. Vyména: si-
lonového vedeni, retizkového
ovladani (pretrzeny fretizek).
Cena za 1 kfidlo 180 K¢.

T. 774518402

SBERATELSKY KABINET

MICHELSKA 18, Praha 4

RADI VYKOUPIME:

VESKERE HODINKY VCETNE PRIM, TEZ NEFUNKCNI, I DILY A HODINARSKE POZ(STALOSTI,
MINCE, 0DZNAKY, POHLEDNICE, MILITARIE, ZNAMKY, KNIHY A CASOPISY, VYZNAMENANI,
BANKOVKY, HRACKY GRAMODESKY, NABYTEK DO R. 1970, RADIA, LAMPY A LUSTRY, UHLAKY,
SKLO A PORCELAN, VANOCNI 0ZDOBY A BETLEMY | PAPIROVE, MAPY, ANGLICAKY, OBRAZY
A GRAFIKY, STARE NADOBI A NARADI, VZDUCHOVKY A CTYRLISTKY, ATP.

DROBNE STRIBRO (PRIVESKY, NAUSNICE, PRSTYNKY,
BROZE ATP.). TAKE STOLN{ STRIBRO.

VYKUP KNIH!!
AZ2 000 KCZA KAZDYCH 10 KNIH, KTERE OD VAS VYKOUPIME.

Cenné knihy ohodnotime zvlasté. Vykoupime takeé pohlednice a mapy.

Likvidujeme téz celé poziistalosti.

NAVSTEVY PO TELEFONICKE DOHODE 602 229 348
sheratelskykabinet@post.cz

Prijmeme zaméstnance
na pozice:

RECEPCE
A OSTRAHA

* mzda od 125,-K¢/hod.

* naborovy bonus
10.000K¢, vyplata denné

Tel.: 800 888 440 (bezplatna linka)
Pohovory jsou kazdy pracovni

den od 8.00 do 12.00 hodin

na adrese: Oc_eléfské 21, Praha 9
(Metro B - Ceskomoravska)

STANTE SE DARCEM
KREVNIPLAZMY

900 K¢*
za kazdy
odbér

- Pomiizete zachranit lidské Zivoty

- Mate pravidelnou kontrolu
zdravotniho stavu

- Obcerstveni zdarma a zajimavé darky

METRO HRADCANSKA
*dle §32 ods. 2 zékona ¢. 373/2011 Sh.

un' Q www.unicaplasma.cz
plasma | Tel.: 733 474 770

23400 K¢ *

“I 800 KE*‘
zarok

mésicné

Piijmeme invalidni
dichodce na pozice:
RECEPCE
A OSTRAHA

* mzda od 150,-K¢/hod.

* naborovy bonus
10.000K¢, vyplata denné

Tel.: 800 888 440 (bezplatna linka)
Pohovory jsou kazdy pracovni
den od 8.00 do 12.00 hodin
na adrese: Ocelaiska 21, Praha 9
(Metro B - Ceskomoravska)

Knihy a ¢asopisy

* OBSLUHU na verejné WC v
centru Prahy. Nejednd se o me-
tro ani nadrazi. Férovy pfi-
stup, vhodné i pro svézi di-
chodce. 776776677

e OK GARDEN zahradnic-
ko-stavebni firma, Praha a
okoli hleda zaméstnance na
pozice délnik, odborny zahrad-
nik, mistr. HPP, DPP, ICO. T:
734316030

e Prace na vratnici v Praze —
vhodné pro invalidni dichod-
ce. Hledame spolehlivé pra-
covniky na vratnici v Praze. Na-
bizime zkraceny Gvazek, moz-
nost volby smén, a nastup
ihned! Stabilni zaméstnani.
Jednoducha a nendrocna pra-
ce. Pratelsky kolektiv. Mate za-
jem? Zavolejte nam jesté dnes
na 775430781 a domluvte si
pohovor!

uYKUp
I(lglll

koupime jednotlivé
knihy i celé sbirky,
pozlstalosti apod.

Prijedeme

(pro vice neZ 300 ks)
zaPlatime
odvezeme

I’ w

tel. 604 1144 66
e-mail: arco@antikvariaty.cz
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Triumf ma na dosah

Karlovarsky ato¢nik Ondfej Berdnek (na snimku) md na
dosah premiérovy triumf v kanadském bodovdni i mezi
stfelci hokejové extraligy. Pfed dne$nim zdvérecnym

52. kolem zdkladni ¢dsti vede devétadvacetilety mistr své-
ta z Prahy produktivitu o tfi body (v 50 zdpasech si pfipsal
50 bodti za 30 branek a 20 pfihrdvek) pred druhym Jaku-
bem Flekem z Komety Brno i tfetim Filipem Chlapikem
ze Sparty. V poradi kanonyrt ma ndskok Sesti tref. CTK

Plechacova
i Hak treti

Mladi biatlonisté
dal sbiraji medaile.

Biatlonista Petr Hdk vybojo-
val na mistrovstvi svéta junio-
rd v Ostersundu bronzovou
medaili i v zdvodé s hromad-
nym startem a navdzal na ne-
délni tspéch ve sprintu. Treti
byla také dorostenka Ilona
Plechdcovd, kterd ve Svédsku
ziskala dokonce uz tfeti cen-
ny kov. Celkem md Ceskd vy-
prava na konté pét medaili.
Hdk na trati 12 km na tfeti
stfelbu prijel prvni, pfi obou
polozkdch vestoje ale minul
po dvou tercich a bronz pak
zachranil v zdvére¢ném kole,
v némz byl nejrychlejsi.
Osmnadctiletd Plechdcova
ozdobila cennym kovem také
tieti individudlni start. Bronz
ze zdvodu s hromadnym star-
tem pridala ke zlatu z vytrva-
lostniho zdvodu a tfetimu
mistu ze sprintu. CTK

, Tfi starty,
tfi medaile.
To je prosté
néco izasného.
Néco, co jsem si
nedokazala ani
predstavit.

ILONA PLECHACOVA
CESKA BIATLONISTKA

CHYSTA NAVRAT

Markéta Davidova je v no-
minaci ¢eskych biatlonistl
na domaci SP v Novém Més-
té na Moravé. Ten zacne ve
Vysocina Arené ve ctvrtek.

e Osmadvacetileta repre-
zentantka, kterd laborova-
la od prosince s vyhfezlou
ploténkou, chce startovat
v patecnim sprintu. €Tk

Uz je na 20. misté

Tomad$ Machdc se po titulu v
Acapulcu posunul na Zivot-
ni 20. misto Zebficku. Do
dvacitky se berounsky ro-
ddk dostal jako dalsi ¢esky
tenista po Tomdsi Berdycho-
viv ¢ervnu 2018.

KRATCE

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

Zacina osmifinale
Dnes zacne ¢tyfmi zdpasy
osmifindle fotbalové Ligy
mistri. Ve §ldgru privitd
obhdjce titulu Real Madrid
v méstském derby Atlético.
Posledni finalista Dort-
mund nastoupi proti Lille.

Rytit Plekanec

K hokejovym kladenskym
Rytifdm se vraci Tomads Ple-
kanec. Bude sportovnim fe-

ditelem. ,,Rdd bych vidél
nds tym hrat nahote,” uvedl
byvaly elitni atoc¢nik.

Chybi mu jen bod

Losangeleské derby v NBA
vyhrdli podruhé béhem tii
dnti basketbalisté Lakers.

A to znovu zdsluhou Luky
Doncice a LeBrona Jamese,
ktery ztistal jediny bod od
dalsiho milniku - jako prv-
ni v historii soutéZe miize
nasbirat v zdkladni ¢dsti
ligy i play-off 50 tisic boda.
Lakers dominovali doma

nad Clippers 108:102. €Tk
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