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SAMSUNG

Novy Samsung Galaxy A51
ERECTENER

Udélejte si bohaté Vanoce. Novy Samsung se ¢tyfnasobnym fotoaparatem
pro ostré a jasné fotky v ultravysokém rozliseni vam rozpoc¢itame do
mésicnich plateb s 0% navysenim. Vyreste darky jesté dnes na o2.cz.

Galaxy A51
Darek

500 e

na prislusenstvi

230%

meésicné

0% navyseni

Zakaznik zaplati jednorazové pfi prevzeti zafizeni 715 K¢ a dale 230 K¢ kazdy mésic po dobu 36 mésicai i = 7 ,
spolu s pravidelnymi platbami za tarif. Konecna cena zafizeni ¢ini 8995 K¢. Nabidka je pro zakazniky p: : Chytra _s It

s tarifem sluzby Mobilni volani hrazené na zakladé vyuctovani po ovéreni jejich Gvéruschopnosti. 2
Vice o nabidce a podminky slevy 500 K¢ na pfislusenstvi na www.o2.cz.
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Toto Metro ma
milion vytiski.
Ctété a bavte se

Zijeme v divné dobé, pies
vSechny zdkazy a omezeni do-
konce i hygienici a vldda ne-
ustdle doporucuji: vyrazte do
pfirody. Na vlastni kidZi jsem
se piesvédcil, Ze na pfirodu
Cesi sly$i. Problém je, Ze se
do té pfirody ale snazi dopra-
vit pfedev§im autem. Pokud
mozZno aZ na dno Macochy ¢i
na vrchol Snézky.

Pfehdnim. KaZdy nemad les
pod nosem, ale na druhou
stranu, Cesko je zase tak
mald zemé, Ze vétsinou lze
knéjakému hustému stromo-
fadi dojit péSky nebo dojet na
kole. Kazdy pohyb, k némuz
ndm pomdhd vlastni lidska
sila, ne ty konské pod kapo-
tou ¢i elektromotory v takzva-
nych kolobéZkdch, je vhod-

o ny. Véite, Ze kazdy samostat-
e ik i ny krok je cosi jako piedplat-

5 o LA ~ . né ﬁladimuniltlu’ lt;pfii du’§evni
pohodu a celkové zdravi.

usmev’ Zase bude lepe Pokud k tomu v§emu pfida-

Na této fotce je Jana Brasnickova, jedna z téch, se ktery- te i recepty, klidné na dobré

mi si v tomto vydani Metra povidame o zdravi, Zivotnim filmy nebo divadlo, byt pfes

stylu a viibec pozitivnim pohledu na svét. Najdete tam

ale mnohem vic. Tfeba jak se doma, kdyz uz je ten letos-

i Dﬂptl","inistr zdravot®
| MWinkem, Ko

internet, nebudete leto$ni
24

zimu otrdveni. A jeSté ubude
ni podzim takovy ,zavieny“, neukousat nudou, nepro- dost price jiz beztak vysile-
padnout az tak moc ponorkovym chorobam. Hledali ng'{m lékattim. Pokud k tomu
jsme, jak si udrzet nejen fyzické, ale i dudevni zdravi. Lze pfispéje i tohle deéni v nd-
ho najit na bézecké draze, v lese, ale také (v mife rozum- kladu jeden milion vytiskd,
né) u televizni obrazovky nebo monitoru poéitace. arcay | Udéld ndm to velkou ra-

dost. PAVEL HRABICA

Podzimni a zimni kviz deniku Metro: Co vite o vitaminech, pohybu nebo rekordech?
Pro spravné odpovédi mizete

vy g ey prekonali svétovy rekord? Francii a Anglii?

nt trel?a nainternet. Néktere a) 24 551 a) Frantisek Venclovsky a Yvet-
ale najdete i v clancich tohoto b) 46 002 ta Hlavacova

Metra. Reseni na stran€ 30. €) 9999 b) FrantiSek Vesely a Milena

Duchkova
c) Vlastimil Zwiefelhofer
a Tatana Kucharova

o 1Jak se jmenuje svétové
Uspésna ceska stolni hra?
a) Zatopek vitézi
b) Kryci jména
c) Spiknuti

6 Kolik grami kize ztraci v
praméru ¢lovék kazdy tyden?
a) 28 gramu

b) 11 gramt

) 95 gramu

10 Blokovani televiznich pora-
du se nazyva:

a) rodic¢ovsky zamek

b) lockdown

c) wallstreet

2 Ofesak ma chutné plody,
alei néco jedovatého. Co?

7 Kofeni jako hrebicek, skofi-
ce nebo pepf se z vyzivového

FOTO ZA

a) listi hlediska nazyvaji také:
b) kiira a) stabilizujici o 11 Prvni reklamu na své
c) kofeny b) ohfivajici vyrobky natocila Mlékarna
¢) povzbudivé Hlinsko v roce:
o 3 Spravné dychani je dilezité a) 1996 i
nejen pro okysliceni krve. Kte- o 8 Vite, kolik kilometri b) 2014 =
ré casti téla jesté pomaha? (pFiblizné) méfi soucasna ) 2020 ChCEte 300 korun? UkaZte

a) citlivosti koneckd prstd
b) stabilizuje pater
c) lepsimu sluchu

Ceska sit takovych specializo-
vanych tras?

a) 1200 kilometrd

b) 3600 kilometrd

¢) 2000 kilometr(

4 Nonstop dalkovy prechod
vrcholkd hor jednoho z na-
Sich pohofi se jmenuje:

a) Beskydska sedmicka

b) Krkonosska dvanactka

c) Velkopopovicka desitka

9 Zimni plavani vede k otuzo-
vani. Nemusite kvdli tomu
rovnou vyrazit do Kanalu La
Manche. Presto: jak se jmeno-
val prvni ceskoslovensky pre-
motzitel prilivu a kdo drzi své-
tovy rychlostni rekord mezi

o 5 Kolik musite za 24 hodin
udélat klikd, abyste o jeden

12 Udaj o vodnim sloupci

u outdoorového obleceni
udava:

a) do jakého maximalniho mra-
zu lze tento odév bezpecné
nosit bez omrzlin

b) schopnost outdoorového
materialu odolavat promoceni
a jeho celkovou prodysnost

c) jak hluboky ficni brod ze

v tomto odévu prekonat
suchou nohou

nam druhy Zivot Metra!

Mame pro vas dalsi soutéz! Ukazte nam, jak kreativné
dokazZete pouzit nase noviny poté, co je prectete. Vtipky
stranou, nechceme je vidét v kamnech ani pod brambora-
mi... Vdechnéte jim novy Zivot. Co takhle Vecernickova
capka? Nebo krasna lod plujici po VItavé? Nebo snad ta-
peta do pokoje? Ci stylovy kornout na popcorn, ktery
jsme si vyrobili v redakci? Popustte uzdu fantazii. Fotky
posilejte do 11. listopadu 11 hodin na adresu
mms@metro.cz nebo sdilejte na Instagramu s hash-
tagem #metrozije. Nejhez¢i snimky zvefejnime a odméni-
me 300 korunami. Pojdte na to! Metro zije! REDAKCE
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UZ nepafim na pocitaci, radéji
si zahra]u desky S pratell

Sachy, Clovece, nezlob se,
Velkd cena Ceskoslovenska,
pexesa, pozdéji Dostihy nebo
Monopoly dovezené z Polska.
Takové mdm vzpominky na
stolni hry z détstvi i z pozdéj-
§ich let. Michal Pe§dk, ktery
md specializovany obchod
s deskovymi hrami Rdj desko-
vek na Smichoveé v Lidické uli-
ci, je hraci ,fanatik“ v tom
nejlepsim smyslu slova. Pro
dlouhé podzimni a zimni ve-
¢ery neznd nic lepsiho.

Pro¢ se v poslednich le-
tech vic vzilo pojmenova-
ni deskové nez kdysi ob-
vyklé stolni hry?

Budu upfimny, to netu$im.
Desk sice znamend anglicky
stdil, ale Angli¢ané fikaji tém-
to hrdm standardné board ga-
mes. VSechno se vyviji.

Kdy je nejlepsi sezona?
Jsou to pouze Vanoce,
nebo je vétsi zajem i v ji-
ném case?

Vdénoce vyhrdvaji. Nejhorsi
je bfezen a duben. Zase pfed
prdzdninami chodi lidi, aby
si vzali néco na dovolenou.

Kolik her mate momental-
né v obchodé v nabidce?

Druhi kolem jedné tisicov-
ky, prevdiné v cestiné. Ale
kdybyste vzal v vahu i hry,
které vychdzeji v anglictiné,
dostanete se na deset tisic. Vy-
chdzi toho opravdu moc. Na-
jdete tady i hlavolamy a puz-
zle, ale i hry venkovni, napfi-
klad kroket ¢i pétanque.

Vy se ve vSech hrach vyzna-
te? Je to sloZité vse pocho-
pit a naucit se? Co je pro
koho nejlepsi, co pro vel-
ké, jaké hry pro malé?

Cleni se tfeba podle véko-
vych kategorii, to se rozliSuje
na détské a pro dospélé. Po-
tom se to déli na stolni, kdy
madte hraci pldn, vét§inou pro
rodiny. Pak je muzete délit
na hry kooperativni, kdy spo-
lu hrdc¢i musi spolupracovat.
Potom jsou hry na hrdiny, his-
torické, védomostni, postfe-
hové, abstraktni... Je toho
dost.

Které leti nejvic?

Hry rodinné a détské. Zile-
Zi také na tom, jaké hry zd-
kaznici uz hraji, nebo jestli
zacinaji. KdyZ uZ hraji vice,
maji sviij zanr, ktery je bavi
vic, pfipadné chtéji vyzkou-
Set néco nového. Tém, ktefi
nehraji, doporucujeme do za-
¢atkii néco jednodussiho.
Aby je to bavilo od zacdtku
amohli to hrat jako celd rodi-

Mlchal Pesak]e v nejlepsim slova smyslu hracim fanatlkem

na. Samozfejmé musime vé-
dét jak maji velké déti. Tak

ho kramecku pracujeme.

Jenze hra v zalepené krabi-
ci, neni to trochu jako za-
jic v pytli?

Spoustu her mdm otevie-
nou, lidé se na né mohou po-
divat, udélat si obrdzek. A po-
kud si hru koupi, a presto
v ni chdpou, neni problém,
aby k ndm pfisli, a my jim
hru vysvétlime a naucime.
Proto jsme specializovand
prodejné, ne hrackafstvi, kde
je vSechno. V hypermarketu
se hry taky prodavaji, ale téz-
ko mitizete chtit po prodavac-
ce, aby vdm néco doporucdila,
protoZze o hrich toho moc
nevi, nebo viibec nic. Tam se
musite spolehnout sdm na
sebe.

Kolik lidi nejvic maze hrat
dohromady jednu hru?

Teoreticky to u nékterych
neni stanovené. Solitérni
jsou pro jednoho, pak jsou
takzvané pdrty hry, pro hod-
né hracd, pro tymy, klidné de-
set hraca.

Kromé rodin s détmi
k vam chodi i starsi hradi,
ktefi hledaji néco pro
sebe?

Tém, ktefi hledaji hru pro
rodice, doporucuji nejlépe

abstraktni, jednoduché hry.
Maji vétSinou hezky a jedno-
duchy design. I proto ja sam
mdm rdd tfeba hry od fran-
couzské firmy Gigamic, ty se
délaji ve dfevé. Nejcastéji je
hraji dva lidé. Nékteré jsou
doslova kapesni.

Nakolik jsou oblibené vé-
domostni hry, které jsou
inspirované televiznimi
znalostnimi soutézemi?
To, Ze se néco hraje v televi-
zi, md na zdjem pochopitelné
velky vliv. Takovy AZ kviz je
z védomostnich her jeden
z nejprodavanéjsich. Pak od
Albi klasika jako Evropa
a Cesko. J4 jim fikdm ,fapaci
hry“. Odpoviddte na otdzku,
bud si utdpnu, nebo ne-
utdpnu. Krdsnd je Fauna
a zemé, kde uZ je hraci me-
chanismus, Ze jd néco udé-
1dm a ovliviiuji ostatni hrace.
Neni to pouze odpoviddni.

A co klasické hry z dav-
nych desetileti? Clovéce,
ggzlob se, Monopoly a dal-
§i?

Clové¢e se proddvalo
a bude se proddvat pordd.
Vsichni jsme na tom vyrostli.
Monopoly a Sdzky a dostihy,
coz jsou vlastné totozné hry,
protoZe Dostihy se inspirova-
ly Monopoly, které vznikly
uz v roce 1936, ty jsou také
neustdle populdrni. Pro mo-

METRO

derni hry je typické, ze kaz-
dy, kdo hraje, neustdle musi
pfemyslet, jaké kroky ucini
dalsi hrdci i on sdm. Ze to
neni jen ¢ekdni, aZ na mé pfi-
jde fada. A ndhoda Gplné ne-
funguje. U her, kde se hdzi
kostkou, a to je Clovéce, Mo-
nopoly i dalsi, tam se modli-
te, co vdm padne. Nebo co
padne soupefi.

Cim jste zacinal vy sam?

S mdmou na Clovéce, s md-
mou Dlouhy, Siroky a Bystro-
zraky, taky pexeso. Téch
jsme méli hodné druhd.

Pexeso stale tahne?

Ano, je nesmrtelné, ale ve-
dle pexes jsou hry, kterym ja
fikdm pexesoidni.

Co valeéné hry? To je spis
doména poéitacia?

Vélecné strategické hry
funguji podle mé jako zdbava
1épe na stole neZ v pocitaci.
V pisicku je to jen vdlCeni,
stfileni. Deskové vdlecné ale
moc v cestiné nejsou. Tfeba
to o vypravé Caesara do Ga-
lie. Kromé hrani se z toho
inéco dozvite. Je to podle his-
torickych uddlosti.

Vznika na deskovych
hrach stejna zavislost jako
na pocitacovych?

Uplné ne, protoze k tém po-

¢itacovym nepotiebujete ¢lo-
véka. I kdyZ nehrajete néco
v siti, jste u pocitace sdm.
Sice hrajete jednou s Ameri-
¢anem, jednou s Cechem,
pak s Ciflanem, ale nemusite
¢ekat, az nékdo pfijde domd,
abyste si zahrdl, nemusite jit
za prdteli. To, Ze jd se snazim
hrdt jednou dvakrdt tydné
s prdteli, pak doma s rodi-
nou, muiZete za zdvislost po-
vazovat. Osobné si uz k poci-
taci kvili hie téméf nesednu.
Tfeba na chalupé, kdy se se-
jde $irsi rodina, hraje se. Ne-
mdme tam televizi, nemdme
tam pocitaé, tak se néco hra-
je.

Znate viechny hry, které
prodavate?

Alesponi jednou si kazdou
novou zahrajeme, abychom
mohli zdjemctim néco vysvét-
lit. Minimdlné si pfecteme
pravidla. Pro nds je samozfej-
mé mnohem snazsi se hry na-
ucit, mdme nahrdno stovky,
mozZna tisice her. J4 se s des-
kovymi hrami potykdm sko-
ro dvacet let. Mit obchod, to
byl mij détsky sen. Mdm ma-
lou dceru, takZe to pfendsim
inani.

Jaky je pomér domacich
a zahraniénich producentt
deskovych her?

Z devadesdti procent
mdme véci z ciziny, jen pfeve-
dené do cCeStiny. Ale i my
v Cesku mdme uspésnou fir-
mu, kterd hry pieklddd do ci-
zich jazykt a vyvdzi. Jeji iko-
nou jsou Kryci jména. Ve své-
té se jich prodaly miliony.
Mdme i tvtirce, Vlddu Chvdti-
1a, ktery tvoril hryi pro zahra-
ni¢ni firmy.

Vraceji se zakaznici pro
nové a nové hry? Ti, ktefi
jdou po novinkach?

Jisté, to je taky nejvétsi od-
ména. Nebo pfijde ¢lovék, Ze
jedou na ndvstévu, maji tam
dvé holc¢icky, co bychom pro
né vymysleli. Takové situace
mdm rdd. Jsou lidé, ktefi cho-
di kazdy co mésic pro hru.

V jakych relacich se soucas-
né deskové hry pohybuji?
Pokud vds nezajimd jen
Prsi, Jednodu§§i karetni hry
zacinaji na dvou stech koru-
ndch, strop je az na tfech
étyfech tisicich. Zdlezi také
na tom, jak je krabice pro da-
nou hru velkd, co vSechno
v ni je, jak vymodelované
jsou figurky a dalsi kompo-
nenty, a na druhu materidlu.
Stolni hra z papiru je levnd,
to samoziejmé. PAVEL HRABICA
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Mocnha vzpruha
pro imunitu

Recreatin™

— 1 —
Recggmatln"

Lm T b

Mut Tty
Formusy

Doplnék stravy pro posileni
imunity a celkového zdravi

10 Géinka v jednom pfipravku

» podporuje pFirozenou

obranyschopnost a imunitu

» zvysSuje odolnost proti stresu

> pFispiva k normalni ¢innosti

cévni soustavy

pfispiva k normalni hladiné
cukru v krvi

pfispiva k normalni hladiné
cholesterolu

napomaha k normalni
¢innosti kardiovaskularniho

systému

pFispiva k udrzeni
normalniho krevniho tlaku
pFispiva k normalni ¢innosti
ledvin

pFispiva k normalni ¢innosti
mocového méchyre

a vylucovani

» zlepSuje pohyblivost kloubt

Vyrobeno v Ceské republice

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

nebo na bezplatné zakaznické

lince 800 900 995 nebo na
www.bwy.cz.

Viyrabi: Brainway Inc.

Imunita je
vSude kolem.
Hlede]te ]1'

Pfed néjakymi pa-
desati lety neméli
lidé moznost vy-
hledavat vitaminy
na internetu

a €ekat na poslié-
ka, az jim je pfive-
ze domu. Na pre-
venci ¢i likvidaci na-
chlazeni ale mysleli
takeé.

Zdravi neprospivd spéch
a shon. Trdvime praci téméf
veskery cas, vlastné casto jen
vydéldvime penize proto,
abychom si za né pak draze
koupili zdravi u lékafe, v 1é-
kdrné nebo v obchodé s nej-
rtznéj$imi dopliky. Pritom
sta¢i kus toho pfekotného
snaZeni vénovat tomu, ¢im si
pohodu a imunitu vyrobime
sami.

Vlasaky pomahaji nejen
v babovce

Potfddné ,papirdky*“, velké
a pfi louskdni prdaskavé vlas-
ské ofechy, nemusi mit jen
zdkladni funkci dopliiku mra-
morované babovky ¢i vanilko-
vych rohlicka. Kromé toho,
Ze mald hrst ofechi slouzi
jako kaZdodenni prevence
coby snizovace cholesterolu
v krvi a tim pddem i nebezpe-
¢ infarktu. Odeddvna je lidé
brali i jako antibakteridlni
prostfedek.

Milokdo ale tusi, Ze pro po-
sileni organismu poslouZi ne-
jen plody uvnitf skofdpky,
aleisamotny obal. Lidé je vét-
§inou vyhazuji, pokud si vla-
§dky nekupuji uz vyloupané
v supermarketu. Neschranu-
jete-li tedy vétSi mnoZstvi sko-
fipek jen na zatopeni v kam-
nech na chalupé (jako zdklad-
ni ddvka pod uhli nebo polin-
ka dokdZou skofdpky ohen
pékné rozpilit), po vyloupdni
ofechd si jednu ¢i dvé malé
bedynky se skofdpkami scho-
vejte.

Asi dvé hrsti skofdpek pfi-
dejte do pfiblizné litrového
hrnce, nalijte asi pil litru

Orechové skorapky maji i druhy Zivot. I METRO

vody (nebo aby skofdpky pla-
valy plné ponofené) a nechte
pfes noc namocené. Rdno pre-
vafte tak pét minut a podle
vkusu pijte bud jesté horké,
nebo vlazné. Tento odvar je
totiZ dobrou ochranou proti
zdnétim, je to vybornd pre-
vence do podzimnich a zim-
nich pliskanic. Je to jedna
z vlastnosti ofeSdku. Jeho ko-
feny jsou totiz jedovaté
avjeho blizkosti se moc neda-
fi tfeba kvétindm. Ale uz sko-
fapky tuto jedovatost ztrdce-
ji. Piti 1ze vyuzit pfi Zaludec-
nich a stfevnich potiZich,
uklidiiuje také na nervy.

Sipky jinak

Cervené plody $ipkového
kefe zndme vsichni. Obvykle
je nasbirdme a po usuSeni tfi
¢tyti kousky rozdrtime a zali-

Vitaminy v cerveném  war

jeme horkou vodou na ¢aj. Po-
radime vdm ale lepsi zpisob,
jak z Sipka dostat co nejvic.
Nechte asi dvé vétsi hrsti na-
madcet pfes noc asi v ptl litru
vody. Tak se vylouhuji z plo-
dd vitaminy i barva. Kdyz to
vie rdno uvedeme na dveé tii
minuty do varu, dostaneme
krdsny tmavy ¢aj, ktery chut-
nd po Sipcich tak, jak toho ze
sdcku z obchodu nikdy nedo-
sdhneme. Ale pozor! Vymadce-
né plody jesté nevyhazujte,
daji se opétovné pouzit. Kdyz
je totiz znovu zalejete a pfeva-
fite, uZ v mensSim mnoZstvi
vody, bude konecny vyvar jes-
té tmavsi a vyrazné hutnéjsi,
prfi nalévani se ¢aj potdhne
jako med. Druhé a nékdy az
tfeti vymaceni z nich teprve
vylouhuje dokonalou chut
a sladkost. pH

Sipky a ofechy

60

To je doporucovana teplota
umélého suseni Sipka. PFi

60 stupnich Celsia se v nich
uchova nejvétsi mnozstvi
vsech vitamind. Krasné cerve-
né plody se pouzivaji napri-
klad kvdli prospésnym ucin-
k&im na mocové cesty. Sipky
také snizuji mnozstvi cho-
lesterolu, podobné jako vlas-
ské orechy. Pro Sipky je cha-
rakteristicky vysoky obsah vi-
taminu C. Ofechy zase obsa-
huji vitamin B a také selen.
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Recept na dusevni pohodu
muZete nachazet postupne

lhned, nebo krok
za krokem? Lidé se
pokouseu ménit
svuj zivot k lepsi-
mu. Leckdy jim ale
chybi trpélivost.

Nestihdte, nic se vdim nechce
a jste vycCerpani? Je nacase to
zménit, a hned! Nemusite na-
jednou obratit sviij zivot
vzhiru nohama. I malé krac-
ky vedou k velkym zméndm,
spokojenosti a tspéchu. Jak
zacit? VyzkouSejte japon-
skou filozofii KAIZEN a dejte
vymluvdm stopku. Své o tom
vi odbornd mentorka Denisa
Jedlickova.

Velké vysledky vychdzeji
z mnoha malych zmén v pri-
béhu casu. To fikd japonskd
filozofie KAIZEN. Samotné
slovi¢ko pochdzi z japonsti-
ny. ,KAI“ znamend zménu

a ,ZEN“ k lep$imu. Nikdy
neni pozdé zacit se o sebe
1épe starat, cvicit, podnikat ¢i
si jen zlepsit Zivot. ,Mnohdy
mdme Sirokou §kdlu vymluv,
pro¢ néco nedélat. Obvykle
od svych klientd slychdvdm,
Ze neni cas anebo penize. Pfi-
tom staci tak mdlo a filozofie
KAIZEN dokdzZe zlepsit Zi-
vot,“ doporucuje byznys men-
torka Denisa Jedlickovd a do-
davd: ,Chcete zacit bé&hat?
Rozpldnujte si to do deseti
dnd. Prvni den si dejte krat-
kou prochdzku, druhy pfidej-
te do prochdzky minutu
béhu, tieti pfidejte dvé minu-
ty béhu a tak pokracujte.”

Zaéatkem to nekonéi, ale
naopak zacina

To, Ze s néjakou ¢innosti za-
¢neme, ale neni principem
této filozofie. Podstatou je ne-
ustdlé zlepSovdni. Na prvnim
misté totiz neni findlni vysle-
dek, ale to, jak kvalitné pracu-
jeme ¢i vykondvdme danou

aktivitu. ,KdyZ udéldme prv-
ni krok k néjaké c¢innosti, je
potieba zlepSovat postupné
iji. To plati jak ve volnocaso-
vych aktivitdch, tak v praci.
Zlepsujme se neustdle jen po-
moci malych krackd, daspéch
se dostavi. Velké kroky totiz
nejsou stabilni a snadno se
vrdtime do zajetych koleji,“
komentuje KAIZEN Denisa
Jedlic¢kovd.

Pomalu, ale ihned.
Nejhorsi je odkladat
Postupné kricky ndm mo-
hou pfijit tsmévné a nedoka-
Zeme jim ddt pfili§ velkou
vdhu. Opak je ale pravdou.
Misto radikdlnich Zivotnich
zmén délejme jen ty malé,
kaZdodenni. Casem zazname-
ndme ve svém Zivoté velky
pokrok. Na nic necekejme
a zacneme ihned, byt by
meélo jit o drobnost a malié¢-
kost. Neodklddejme novy za-
&atek, lepsi fyzicku, pevnéjsi
postavu, novou prdci nebo

; L
Inspirativni vychod  wmarra
podnikdni. Zménme sviij Zi-
vot k lep§imu postupné, krok
za krokem, den za dnem.

Jak nejlépe zvitézit nad
vymluvami

Metoda KAIZEN je pro to
jako stvorend. To, Ze s né¢im

Asijské filozofie

Evropané hledaji v daleké vy-
chodni historii navody pro
svij Zivot.

o Konfucianismus, ¢insky filo-
zoficky smér a pohled na
svét. Jedna se o soubor mys-
lenek vyznamného mudrce
Konfucia, ktery zil v Ciné
pfed 2500 lety.

o Japonska filozofie wabi sabi
zprostiedkovava nové pojeti
Casu: nejdllezitéjsi je vzit ho
do vlastnich rukou v soula-
du s osobnimi potfebami.

zacnete jen pomoci malych
krtcki, nedd vymluvdm pro-
stor. Kdo by nemél kazdy den
minutu, dvé nebo tfi na zmé-
nu? Navic tuto filozofii miiZe-
te zafadit do jakékoli cdsti
svého Zivota — osobni, ale
ipracovni. MET

INZERCE

(

\_

Nakupujte
bezpecné
online

na dm.cz

\

E8 www.dm.cz

www.facebook.com/dm.cesko
instagram.com/dm_cesko

Doplnék stravy s vysokym obsahem EPA a dalsimi
vybranymi slozkami —
listovou, které podporuji normalni psychické funkce.

Vase denni \’.;.
porce dobré
nalady

DOPLNEK STRAVY

DHA, hor¢ikem a kyselinou

Vitamin E

Kyselina
listova

EPA - eikosapentaenovd kyselina, DHA - dokosahexaenova kyselina

LIBRETTO® S: Rybi olej (kyselina eikosapentaenovd 375 mg, kyselina dokosahexaenova 147 mg),

horcik 110 mg, kyselina listovd 200 ug, vitamin E 2,5 mg. I: Kombinace latek pro podporu normaini

¢&innosti mozku a psychickych funkci. Kl: Precitlivélost na jakoukoliv slozku pFipravku Libretto®,

A

ANGELINI

obsahuje alergeny z ryb. D: 1-2 tobolky denné. B: 30, 60 tobolek. Nenahrazuje pestrou a vyvaze-
nou stravu a zdravy zpUsob zivota. Doplnék stravy, neni hrazen zdravotnimi pojistovnami.

Angelini Pharma Ceska republika s.r.0., Palachovo namésti 5, 625 00 Brno, www.angelini.cz
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LOCKDOWN. NEMUSITE DOMA

Vsichni jsme dou-
fali, Ze udalosti

z jara se opakovat
nebudou. Ale je

to jinak. Vyuzijte
casu a presvédcte
se, ze i drobné zmé-
ny v bézném fungo-
vani mohou byt
velkou zménou

pro zdravi.

Prdci z domu lze u vétSiny
oznacit za sedavou. Zkusme
sinyniutakzvaného ochablé-
ho sedu popsat, co ndm pfi
jeho stereotypnim opakova-
ni miiZe plsobit potiZe. Po-
kud sedime s kulatymi zddy,
omezujeme funkci hlavniho
dechového svalu — brdnice.
Ta je rovnézZ dileZitou soucds-
ti trupového svalstva. Pro
predstavu, vjaké poloze je pa-
tef — uz samotnd poloha zpt-
sobuje zmény na obratlich
a ploténkdch a dalsich struk-
turdch. Zdroven se pfipravuje-

INZERCE

Cvicte, protoZe chcete,
ne proto, ze musite.
Bez mptwace, e tq
dvakrat namahavejsi.
PETRA FIALOVA, fyzioterapeutka

me o ochranu, kterou plni
prdvé svaly trupu. V této pozi-
ci je rovnéz neredlné, aby
mél dech idedlni parametry.
Zajimavosti mtiZe byt, Ze jiZ
po Sesti hodindch statického
sedu probihaji zmény nejen
navazech a svalech, ale kupo-
divu také na mozku. Mozek
je pfi dynamickém pohybu
zvykly se adaptovat. Pokud
mu podnéty chybi, postupné
ztrdci schopnost urcitého uce-
ni motoriky a za¢ind se zmen-
Sovat.

Slavime narozeniny

a nabizime vam Hello pujcku

Vyznam mad zatadit vzpfi-
movaci cviky a pozice, aby-
chom vykompenzovali celo-
denni ohybdni u PC nebo mo-
bilniho telefonu. V ordinaci
rddi doporucujeme napfi-
klad i obycejny vis na hrazdé
¢i ribstolech nebo protaZeni
mezi dvefmi.

S protazenou a napiime-
nou pdtefi miZete pokraco-
vat rotaénimi pohyby, kte-
rych v béZném reZimu tolik
nedéldme. Idedlni je zacit
v nizsich pozicich, tedy vleZe
(kde neni patef zatiZena gra-
vitacni silou), a postupné pfi-
ddvat rota¢ni pohyby ve vys-
§ich pozicich. Pfi dlouhém se-
zeni se zkracuji svaly dolnich
koncetin, napfiklad ohybace
i natahovace kycelniho klou-
bu, coZ miZe vést v dlouhodo-
bém horizontu k nevyhodné-
mu postaveni pdnve a boles-
tem spodni ¢4sti zad. Nezapo-
meiite i na jejich protaZeni.

Péci si zaslouzi i svaly pfed-
lokti, jejich pfetiZeni Casto
vede ke zndmym syndro-
muim, jako je takzvany teniso-
vy loket nebo syndrom Kkar-
pélniho tunelu.

PETRA FIALOVA, Fyziobuddy Praha

s garantovanou mésicni splatkou 3 000 K¢,
ro¢ni urokovou sazbou 5,25 %
a bez poplatku. A ne, ze ne...

Protazeni predni strany stehna (vychozi pozice)

Preneste vahu trupu dopredu (konecna pozice).

|
g by Cetelem

800 900 030
www.hellobank.cz

Reprezentativni priklad: Pro osobni pGjcky ve vysi 200 000 K¢, sjednané od 19. 10. do 8. 11. 2020, garantujeme mésicni splatku 3 000 K& na 79 mésicU. Ro¢ni pevna Urokova sazba
je 5,25 %, RPSN 5,38 %, celkova ¢dstka splatnd spotrebitelem je 237 000 K¢&. Uvedenou garanci poskytujeme vyhradné u pUjéek ve vysi 200 000 K¢ a se splatnosti 79 mésicd. Tato
nabidka se nevztahuje na konsolidované pUjc¢ky. Neposkytujeme ,radu” ve smyslu § 85 zdkona o spotrebitelském Uvéru ani Uvery v cizi méné. Spotrebitel je povinen sdélit bance Uplné
a pravdivé informace nutné pro posouzeni Uvéruschopnosti, jinak pUjéku banka neposkytne. Touto reklamou nevznika pravni narok na poskytnuti pdjéky. Poskytovatelem puUjcky je BNP
Paribas Personal Finance, kterd v CR pouZivd obchodni znaéku Hello bank!
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JEN SEDET. ROZHYBE]JTE SE

Jednoducha doporuéeni

Lidé mnohdy pod|léhaji urci-
tym stereotyplm, které je
vhodné zménit.

o Pritelefonovani stlijte nebo
chodte.

o Pfipraci méjte pravidelné
prestavky, zvlasté pokud
pracujete osm a vice hodin.

o Pokud mUzete i pfi praci
u pocitace stat, zkuste
Napfrimeni hrudni patere, klek s oporou o predlokti napfiklad kuchynskou linku. Uvolnéni a mobilizace hrudni patere (vychozi pozice)

o Vecer prepnéte displeje
z bilého svétla na mékké
zluté.

o Pravidelné vétrejte, okyslicu-
jete mozek.

o Vyuzivejte dechova cviceni.

o Neprepalte zacatek cvicent,
pozor na komercni videa
a vyzvy. Predevsim pokud jiz
problémy s pohybovym apa-
ratem mate a doposud jste
necvicili.

Tlacte koncetinami do podlozky, hrudnik nechte klesat. Umistéte overball mezi lopatky. Hlavu a ruce uvolnéte.

INZERCE

LET MITSUBISHI

MOTORS

ZARU KA Drive your Ambition

Nyni
na prislusenstvi zdarma

OUTLANDER FIFIE=X7 4x4
Vykon 224 k | Moznost rychlodobijeni | Systém pohonu twin motor
4WD S-AWC | Dojezd na elektfinu az 54 km | Tazna kapacita 1500 kg
30 000 K¢ na prislusenstvi zdarma

www.mitsubishi-motors.cz E CL/PSE CR OSS

PrisluSenstvi zdarma v hodnoté 30 000 K¢ plati pfi koupi modelu Eclipse Cross a O_gvt!ander PHEV od 12.10. 2020 xgigSlll}ll)'/pr?ﬁrg)(;ro-lrz"l:(SA'I'SL]Q\QIOCI\lflllr\]/(EVCa'ItéVSnII(tEChn0|ogIe

Kombinovana spotfeba 1,8-7,7 | / 100 km, emise CO, 40-175 g/km. Head‘UD'dSpl%J' | ngazad'lovy prostor az 5311
Udaje dle smérnic a nafizeni EU nebo predpisti EHK. Obrazky jsou ilustrativni. 30 000 K¢ na prislusSenstvi zdarma
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CVICENIM POMUZETE TELU,

Lidské télo je unikatni.

o Plocha lidskych plic je pfi-
blizné stejna jako plocha te-
nisového kurtu.

o Denné se nadechneme 21ti-
sickrat, pricemz plicemi pro-
jde na 10 tisic litr0 vzduchu.

o PFi zakaslani lidské plice
vyrazeji vzduch rychlosti
900 km/h, pfi kychani rych-
losti 170 km/h.

o Ranojsme asi 0 1 cm vyssi
nez vecer. ZpUsobuje to
chrupavka mezi kostmi, kte-
rad se stanim a sezenim bé-
hem dne stlacuje.

o Pfijediném kroku zapojime
200 rdznych svall.

e Chodidla tvori asi Ctvrtinu
viech kosti v téle.

o Nohy maji 500 tisic potnich
Zlaz a mohou vyprodukovat
vic nez pal litru potu denné.

ProtazZeni zadni strany stehna, napfimeni patere

INZERCE

ovee @ PRODE

AUTO,
““SOMU

VYBERTE ON-LINE
ZAVOLEJTE, VUZ PRIPRAVIME A PRIVEZEME

AUto ESA

JEDINY CERTIFIKOVANY (@
PRODEJCE OJETYCH vozU

COVID _ zoravl = auTo INDIVIDUALNI "% DezinFeKcE BEZPECNY
BEZPECNOST NA PRVHIM MISTE BEZPECHE J5] NEZ MHD PRIsTUR A CISTENI vozO % VENKOVNI PRODES
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Télo nechte volné viset.

INZERCE

Rotace patere vleze, konecna pozice na zadech

ZLEPSI SE VM TAKE NALADA

Otevirani hrudniku a rotace s ndAdechem

16x FYZIOBUDDY

Zavirani hrudniku a rotace s vydechem

VYSOKA KVALITA
NiZKA CENA

dm

pro podporu
imunitniho systému

Mivolis
smoothie

Immun g(r)ogposilenl’ imunity
Smoothié 2 90
K¢

Aptal-Banane-Pricd
:::)‘xnmn m
332KEza10g

Inmarmts
| ohne Zochn-255% g

Zvlhc¢uje podrdzdénou
sliznici pri prostydnuti
nebo po hlasové ndmaze.
Ulevuje od bolesti v krku.

% : s prichuti
i e %\ cerveného
U = pomerance
N
Wadliingrscuc
Hals- und
Rochensproy
i
m P
ZEER S e
SAES
& .. N Mivolis
—— Sumivé tablety
L | vitamin C
”“’°_"s 8 doplnék stravy
sprej na krk a hrtan : 20K
e i (LF1 :
zdravotnicky prostfedek ! 5
30 ml = §§ 1 90
] -
“ "‘ ’ !E o K¢
x % 0,75 K¢ za 1 ks
K¢ =~

*Plati pro nakupy za ik i ych
a soucasné prihldsenych v online shopu dm.cz.

www.dm.cz
3 www.facebook.com/dm.cesko
instagram.com/dm_cesko

/ Doprava
ZDARMA pfi nakupu

od 1290 KC.*/

33 K¢ za 10 ml

Zmirnuje drdzdéni sliznic.
Vhodné i pro déti od 4 let.

= Medizinprodust
B Islindisch Moos
Halspaostillen

» Tum Sohurtr der Seblcdmhou
in Kipls uad Reeen

= fiir Enwechsene ind Kindar

ob 4 Jahven

wirksam bal Hes-

senmerzsn, Ralthuskan

und Helserkall

Ut
Il v

40 Lutschpasiiflen

Mivolis

pastilky proti kasli

z islandského mechu
zdravotnicky prostredek
40 ks

64°%

1,62 K¢ za 1 ks

L
—

ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU)
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Podzim se nas ted pta, co jsme
pro sve plice udélali na jare

Profesorka Martina Vasdkova
z 1. 1ékafské fakulty Univerzi-
ty Karlovy Praha a Thomaye-
rovy nemocnice patii k pred-
nim ¢eskym odbornikdim na
plicni onemocnéni. Je pfed-
sedkyni Ceské pneumologic-
ké a ftizeologické spolecnosti
v ramci Ceské lékafské spo-
lecnosti Jana Evangelisty Pur-
kyné. Co bychom podle ni
méli dodrZovat ve vztahu
k nas$im plicim, abychom
podzim a zimu pfeckali bez

obtizi?

Nekufak, nepije, denné na-
béha deset aZ patnact kilo-
metru. Je to recept na pre-
konani nepfizni podzimu
azimy?

Pokud je nekufdk a sporto-
vec, md pfiméfenou télesnou
hmotnost a vyvdzené se stra-
vuje, tak uz udélal vSechno
pro to, aby mél normdlni imu-
nitni systém. Pokud neni né-
jak extrémné vycerpany
a stresovany. Pro zdravi plic
a pridusek mohu doporucit
uZ jen vychdzky na Cerstvém
vzduchu. Byt fyzicky aktivni.
Funkce plic neni jen orgdn sa-
motny, ale i ty svaly, které
zpusobuji, Ze se dobfe na-
dechneme a vydechneme. Té-
lesnd kondice je pro ¢innost
plic také zdsadni.

Pohyb ve mésté a v pfiro-
dé, vtom je prece jenom
asi rozdil?

Mésto na to vliv mtize mit.
Samoziejmé jsou totiZ situa-
ce ve méstech, kdy je zvySend
koncentrace zplodin v ovzdu-
§i a nedoporucuje se vychd-
zet. Nicméné mimo tyto ex-
trémni situace 1ze i v mésté
doporucit pohybové aktivity
venku, i kdyby to méla byt
jen prochdzka. Doma, v mist-
nostech, je fyzicka aktivita
omezend. Méné toho ujdete,
vyjdete méné schodi. Nebé-
hdte.

Doma bychom asi méli cas-
téji vétrat? Lidé si prece
jen radéji v zimnim obdo-
bi doma radéji pritopi.
Vétrdni je nutné, vzduch
by se mél urcité v mistnosti
vymeénovat, zvlasté v obdobi,
kdy se vyskytuji respira¢ni
ndkazy. Zejména kdyz mdte
doma nékoho nemocného, je
vétrani dilezité, protoZe tim
sniZite mozZnost, Ze se nakazi
i zdravi ¢lenové domdcnosti.
Prospéje to i nemocnému, ne-
nechat vzduch nevyménény.

Jsou postupy a rady, které
medicina pouziva uz stale-
ti? Nechci fikat ,,babské

\

Profesorka Martina Vasakova upozornuje, ze dychani je dilezité i pro pater.

rady“, ale néco, co pfevza-
la i moderni medicina.

Stran vyzivovych dopliki
a vitamint se tvrdilo odjakZi-
va, Ze vitamin C, dostatek
ovoce a zeleniny, zv1dsté Cers-
tvé, to je néco, co pomdhd. Vi-
tamin C je jednim z hlavnich
dopliikd, pasobi v podstaté
protivirové. A potom dobrd
hladina vitaminu D3. To zna-
mend zatfazovat do jidelnic-
ku ryby, zvlasté morské. Hlav-
né v mésicich, kdy je ho
mdlo. My si ho vytvdfime
v 1été, kdy chodime ven, tak-
Ze v zimé ndm muiZe chybét.
Lidé, ktefi ho maji madlo
v krvi, maji mens$i imunitu
a jsou ndchylnéjsi k infek-
cim.

Stacily by mi v zimé tieba
jen sardinky v oleji?

Vétsina lidi si dodava vita-
min D prostiednictvim table-
tek nebo kapicek, jak zndme
od svych déti, ty dostdvaly
détské kapicky Vigantol od
pediatrd. Pokud jite moiské
ryby a v 1été jste se dost pohy-
boval na slunci bez kréma
s ochrannym faktorem, coz
sice neni pro kiaZi nejlepsi,
ale budete mit vitaminu D
dost. Skoda Ze spotieba ryb
neni v jidelnicku ¢eskych lidi
nijak zdvratnd.

V tomto obdobi se lidé po-
tykaji s dychacimi problé-
my, at uz to jsou astmati-
ci, nebo ti s nemocemi pri-

dusek. Ceho by se méli vy-
varovat? Je mozné se pfi-
pravit uz v lété?

Pfedem se pfipravit nemi-
Zete. Astmatici, maji-li dobfe
nastavenou léébu, mohou
i v této dobé délat vsechno.
ZhorSeni nastdvd u nejtéz-
Sich astmatik® a u pacientd
s chronickou obstrukéni plic-
ni nemoci (CHOPN), kdy na
né extrémné plisobi zvySené
koncentrace zplodin v ovzdu-
§ia chlad. V té dobé se objevu-
je strmy ndriist nemocnosti
idmrtnosti. Nejvic tam domi-
nuji kardiovaskuldrni problé-
my a zhor$eni CHOPN. Tézko
se na to pfipravit, nejlépe je
mit nemoc pod kontrolou op-
timdlni chronickou lécbou
a pak také byt ockovdni. Pied-
pokldddm, Ze zvldsté v této
dobé uz vsichni pochopili, Ze
je touZite¢né. My doporucuje-
me ockovani protichfipko-
vou a protipneumokokovou
vakcinou u pacientti s téZkou
CHOPN, pfipadné s tézkym
astmatem nebo u lidii s fibré-
zami. Jako zdklad. Neustdle
opakuji, Ze je dtileZité, aby pa-
cient nekoufil, mél optimdl-
ni hmotnost. Mald odbocka.
Hodné se nyni hovofi o tom,
jak jsme byli, nebo nebyli pfi-
praveni na druhou vlnu koro-
naviru. Lidé nejcastéji posti-
Zeni nemoci covid-19, to jsou
lidé s obezitou, lidé s kardio-
vaskuldrnimi potiZemi a cuk-
rovkou, které jsou také casto
zavinéné nadmérnou hmot-

nosti. Od jara méli lidé Sest
meésich na to, aby se svoji va-
hou néco udélali. Aby shodili
deset dvacet kilogrami. No,
to se bohuZel nestalo.

Mate radu pro ty, ktefi si
nemoci covid-19 prosli, co
by méli nyni udélat pro
své plice? Jak se maji cho-
vat?

Zatim nevime, kolik lidi
a jaké maji ndsledky, vSech-
ny pacienty od léta sleduje-
me. Rizné studie se 1isi
v mife postizeni. Napfiklad
hradecka studie md relativné
hodné lidi, ktefi maji alespon
minimdlni ndsledky na pli-
cich. Olomouckd studie na-
proti tomu uddva jen pét pro-
cent pacientd s néjakymi nd-
sledky. Vyznamnéj$i zmény
maji ale obvykle jen ti, ktefi
méli téZsi prabéh nemoci. Né-
jaky verdikt budeme schopni
fici, az shromdzdime vyznam-
néjsi skupinu sledovanych
lidi po covidu. Pravdou je, Ze
i dfive jsme vidali zmény
u pacientdl po tézkych zdpa-
lech plic. I tam jsou zmény,
jez se hoji delsi dobu. U nékte-
rych pacientd s pfetrvavajici-
mi obtiZeni po zdpalech plic
vcetné covidu mizZeme dat
foukacky, aby se rozsifily a 1é-
¢ily drobné dychaci cesty, né-
ktefi mohou dostat i celkové
kortikoidy, aby se rozpustily
pozdnétlivé zmeény na pli-
cich. Doporucujeme proto de-
chovou rehabilitaci.

ARCHIV

V ¢em takova rehabilitace
spociva?

Dechova rehabilitace spoci-
vd ve vySetfeni u odbornika
v ndsledném pldnu cviceni
a jeho realizaci pod dohle-
dem. Pacient se udi, jak zapo-
jit optimdlné dechové svaly
hrudniku, jak zapojit branici.

Jak se spravné dycha?

Zapoji se vSechny svaly,
aby byla plice optimdlné ex-
pandovand a aby i optimdlné
vydechla. Neni diileZité jen
nadechnout, ale i spravné vy-
dechnout. Aby plice dokdzaly
vyuzit maximum své kapaci-
ty. KdyZ ma ¢lovék linou bra-
nici, neumi ji zapojit, je dy-
chani méné efektivni.

Na veFejnosti se ted zpivat
nemuze, ale i domaci zpév
plicim prospéje, ze?

Zpév je jednim z faktort.
Podivejte, i zpévdci nékdy
Spatné dychaji. Je sada kom-
plexnich cvikd, které se na-
ucite pro spravné dychdni.

Vy sama dychate podle od-
bornych rad?

J4 uZ na to nemyslim. Na-
vic mdm za sebou kurz dycha-
ni kvili drazu pdtefe. Sprdv-
né dychdni totiZ pomdhd i ke
sprdvné stabilizaci pdtete.
Coz mdlokdo vi.

A |PAVEL
HRABICA
¥’ | pavelhrabica@metro.cz
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Do Dejvickéeho divadla muzete
streamovani

vyrazit diky

Fenomén navstévy
predstaveni pres
pocitac zaziva roz-
mach po celém sve-
té. Také Cesko ma
prvni divadelni plat-
formu.

Divadelni Netflix. Tak se pfe-
zdivd nové streamovaci sluz-
bé, kterd si klade za cil v koro-
navirové dobé uspokojit nd-
ro¢néjsi divaky. Internetova
televize, respektive interneto-
vé divadlo s nizvem Dramox,
zahdjila své vysildni teprve
minuly mésic.

Podivané nejen z Prahy,
ale i z ostatniho Ceska
Projekt si klade nemaly cil
- nabizet ta nejlepsi divadel-
ni predstaveni tuzemskych
divadel. Mezi né patii podle
zakladateld portdlu Martina

Zavadila, Radima Hordka
a Martina Hdjka napfiklad
prazské Dejvické divadlo, Di-
vadlo Josefa Kajetina Tyla
v Plzni, Klicperovo divadlo
Hradec Krdlové, brnénské Di-
vadlo Husa na provazku, Di-
vadlo F. X. Saldy z Liberce & Ji-
hoceské divadlo. Celkové je
jich zhruba tficitka. ,Nova
predstaveni pridivdme kaz-
dy mésic. Sledujte sva oblibe-
nd predstaveni, kdykoli a kde-
koli budete chtit, a to zcela
bez reklam,“ ldkaji k né-
vStévé webu tvirci projektu.

Penize jdou také umélciim

Predplatné Dramoxu stoji
o néco vic nezZ tfeba tcet na
Netflixu. Stoji 299 korun mé-
si¢né. V pfedplatném Dramo-
xu je zahrnuta i podpora diva-
delnich tviirc. Zdjemci mo-
hou prostfednictvim sluzby
podpofit divadla i nad rdmec
predplatného. Padesdt pét
procent z predplatného sluz-
ba posle zpét prdvé jim. ,,Je to

rozdéleno podle toho, na co
se divdk divd. KdyzZ uvidi jed-
no pfedstaveni, dostane ¢dst
pfedplatného konkrétni
pfedstaveni. Pokud uvidi pa-
desdt zdznam, suma se roz-
déli padesdtkrdt,” fikd Zava-
dil.Videotéku je zatim mozné
vyzkousSet zdarma na sedm
dni, po zaddni platné e-mai-
lové adresy vSak uZivatel

musi poskytnout udaje o své
platebni karté. Drobnou kriti-
ku zatim tym Dramoxu sklizi
predevsim za absenci obsahu
natoceného v prazském N&-
rodnim divadle ¢i tfeba Diva-
dle na Vinohradech. Do V&-
noc slibuji tviirci dodateéné
vytvofit koukaci aplikaci, na
jafe i tu pro chytré telefo-
ny. JAR aiDNES.cz

Nové podivani

Soucasnou nabidku tvoii vét-
ginou zaznamy potizené Ces-
kou televizi. Sluzba uz ale na-
bizi i nékteré vlastni, casem
by mély v nabidce Dramoxu
prevazit.

o Sluzba zatim nabizi jen &ino-
hru a loutkova predstaveni.

o Dramox se mél plivodné
k zdjemcdm dostat aZ okolo
Vénoc, vzhledem k aktualni
situaci kompletniho uzavre-
ni divadel se vsak tvirci roz-

hodli pro dfivéjsi uvedeni.

o Rocni predplatné je za celko-
vych 2990 korun.

o Néktera divadla uz nabidla
moznost pfimych prenosu
svych predstaveni. Momen-
talné je v nabidce tficet diva-
delnich scén.

INZERCE

Cesi dacenujl ZI

o
§

Vice nez 80 procent Cechii dnes Fika, ze cena zivota
je nevycislitelna. Je to dvakrat vic nez ve stejném
priizkumu NN Zivotni pojistovny pied ¢tyfmi lety.
Lidé si v poslednich tydnech a mésicich zkratka zacali

uvédomovat, na ¢em jim opravdu zalezi -

zdravi,

rodina a domov. Casto ale nemaji zadné jisténi.

,Kdo si chce uzivat Zivota a ra-
dosti s blizkymi bez obav z bu-
doucnosti, nemél by zapomi-
nat na kvalitni Zivotni pojis-
téni, které se vzdy ptizpusobi
jeho potfebam a p#anim,” radi
Michal Korejs, produktovy re-
ditel NN Zivotni pojistovny.

Co je pro vas v zivoté
nejdulezitéjsi?

Vice nez ¢tvrtina Cechtt ozna-
¢ila za nejdilezitéjsi v jejich zi-
voté zdravi, které tak po Cty-
tech letech sesadilo z trinu
rodinu, ktera ale zaostava jen

jici uzavird domov, ale mirné
vzhru se posunula i prace.

,Ptali jsme se Cechtl, na ¢em
jim opravdu zalezi, a podle to-
ho jsme vytvotili nové Zivot-
ni pojisténi NN Orange Risk,
které vynika kvalitou i cenou,
a navic dokaze spolehlivé po-
kryt invaliditu, ale také potte-
bu dlouhodobé péce,“ dodava
Michal Korejs.

Prospésnost Zivotniho pojis-
téni si dnes uvédomuji uz sko-
ro dvé tretiny Cech, ale ma ho
jen zhruba polovina. Tim vétsi
je tlak na nepojisténou polovi-
nu populace, aby si sama vytva-
tela finan¢ni rezervu pro ne-
ptedvidatelné zdkruty Zivota.

Kvalitni jiSténi

Protoze malokdo ma nagetteno
na vice nez tfi mésice pravidel-
nych vydaju své doméacnosti,
piichazi NN Zivotni pojistov-
na s feSenim. ,,S novym pojis-
ténim NN Orange Risk lidem
nabizime snadné rozhodovani

a férové podminky. Nechceme
se schovavat za zdravotni do-

tazniky, vyluky ani sloZité po-
jistné podminky. Definice rizik
délame jednoduché,” vysvétluje
Michal Korejs.

Vedle rodiny a prace Cesi vénu-
ji nejvice svého volného ¢asu
koni¢kam a sportu, ¢asto i vel-
mi rizikovym. ,Chceme byt
pojistovna, kterd umi pojistit
i klienty, kteti blahobyt do-
by vyvazuji adrenalinem z ex-
trémnéjsich ¢innosti a sporti,”
dodava duchovni otec nového
rizikového zivotniho pojisténi
NN Orange Risk.

Chrante sebe i blizké

NN Orange Risk je prémiova

pojistna ochrana za atraktivni

cenu:

- zabezpeceni pro vas a vasi
rodinu,

- nadstandardni garance
u vaznych rizik,

- Siroka Skala Urazovych
pfipojisténti,

- pfipojisténi zavaznych
onemocnéni nové generace.

Vice na www.nnorange.cz




| EXTRA |

stfeda 4. listopadu 2020 15

Prezit zdravy.
Nékdy pomuze
i mravenisté

Kromé bylin, vyvaru

a lektvaru je uzitecné

vyzkouset si obcas, co
clovék vydrzi v drsnych
podminkach prirody.

Jsou profese, které se bez ndcviku ne-
obejdou. Napfiklad kosmonauti.
KdyZ v roce 1978 vyletél prvni ¢esko-
slovensky (a prvni nesovétsky a ne-
americky ndvStévnik vesmiru) na
obézZnou drahu, vétsina lidi si ani ne-
uvédomila, Ze vedle ndcviku v leta-
dle, pobytu pii vysokém pretiZeni
a dalsich dovednosti se v téch casech
ucivali letci do vesmiru, jak nezahy-
nout, kdyby pfistdli v nekonec¢nych
pustindch Sibife a dalSich nehostin-
nych krajich.

Jak pozdéji Vladimir Remek vzpo-
minal ve svém kosmonautickém Zi-
votopise, od svého kolegy ve vycviko-
vém stfedisku pochytil tfeba to, jak
i v nejvétsim horku pit vodu, které
mdte madlo, a nevite, kdy narazite na
dal$i zdroj. Znamenalo to, Ze i kdyZ
bylo v hrdle vyprahlo, nelokat, jen
malicky dousek chvili povdlet na ja-
zyku, kousek hloubéji v krku a pak

Na internetu jsou desitky nabidek, kde
Skoleni specialisté (casto byvali vojaci)
zasvéti, jak si poradit mimo civilizaci.

Kurzy preziti v pfirodé se staly zajimavym byznysem i zabavou

o Nékde se béhem jednoho dne (a noci)
naudite, jak si tfeba sehnat potfebné
potraviny, vycistit vodu na piti, jak ulo-
vit néjakého Zivocicha (ne netopyra).

o Zakladni ceny takovych kurzd se pohy-
buji kolem dvou tisic korun na osobu.

teprve polknout. Pocit je stejny, jako
kdyz ¢lovék vypije cely hrnic¢ek teku-
tiny.

Imunitu se Remek, i kdyZ zprvu ne-
rad, ucil podle kolegy kosmonauta
dost drsné. Nahy se poloZil do velké-
ho mravenisté. Na pdr minut. Pfezil,
i kdyZ se takovému cviceni zprvu vy-
hybal. Pro pohyb prsti pry pomdhalo
ito, kdyZ ¢lovék ponofil do mravenis-
té na chvili dlafi nebo celou ruku. pr

Cim vic Géastnika, tim je cena logicky
nizsi.

o Nékteré kurzy jsou ale zamérené i na
preziti ve mésté. To pro nacvik situa-
ce, Ze by nase civilizace zcela zkolabo-
vala. Zahrnuji tfeba ostrahu objektd.

o Oblibenymi destinacemi ,survival“ kur-
z0 byva Sumava nebo Ceskomoravska
vysocina.

INZERCE

nalady
A

ANGELINI

www.angelini.cz

Vase denni
porce dobré

Vitamin E

Kyselina
listova

Angelini Pharma Ceska republika s.r.o.,
Palachovo ndmésti 5, 625 00 Brno

www.libretto.cz

1B

NINTENDOQ

SWITCH.

—F i

5 i

C

Zaénéte novy zivot
na pfekrasném pustém ostrové!

ZARIZENI Z RODINY NINTENDO SWITCH

Nintendo Switch

Jiz,v,prodeji! 1
3 MODY

TV / TABLETOP / HANDHELD HANDHELD HRANi
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On-line nakupy? Opatrné!

Nakupovani na internetu ma nékolik nespornych vyhod. Nemusite nikam chodit, mate velky vybér, ceny vétsinou byvaji lepsi nez v kamennych

obchodech a také vam zbozi dorazi az ke dvefim. JenZe nese to i rizika. PrinaSime nékolik rad a tipd, jak se na internetu chovat.

POUZIVEITE
UNIKATNI HESLA
PROVERENY OBCHOD :

Internetové obchody casto
vyzaduji registraci. Problém je,

7e Ctyri z péti uzivatell pfi on-line
nakupovani pouzivaji jediné heslo
porad dokola, coz je velmi rizi-
kové. Mnohem bezpecnéjsi je
pouzivat unikatni hesla.

DEJTE NA ZKUSENOSTI

\/
Ne vidy je nejlepsi chodit do
nejlevnéjsiho obchodu. Nejen kvali
postovnému, ale i kvili podminkam,
které poskytuje navic. Patrejte na
internetu po zkusenostech s rlznymi
obchody - vétSinou stadi zadat do
vyhledavace jméno obchodu a slo-
vo ,.zkusenost“ ¢i ,,hodnoceni®.

POZOR NA VEREINE WI-FI

PLATBA KARTOU

Nejpohodlnéjsi platebni

metodou je platba kartou

on-line. K jejimu provedeni staci
bézna platebni karta s povolenym
placenim na internetu. Platba

kartou s sebou vsak bez dalsi urovné
zabezpeceni pfinasi riziko zneuziti,
protoze pfi ni nutné dochazi ze strany
uzivatele k opsani nejen isla karty,
ale také CVV a CVC kodt - tedy Udaja,
se kterymi muze platit kdokoli,

komu se dostanou do ruky. Proto

k placeni kartou pouzivejte idealné
prostiedi zprostredkovatelli plateb,
jako jsou napriklad GoPay nebo

GP webpay. Zadavani adajd

o karté v prostredi e-shopu,

zvlasté pak zahranicniho,

se radéji vyhybejte.

TEXT: METRO

INZERCE

KOUPIME | VASE AUTO

N

VYKUP vVOzZU

NENI CAS

S nami pfi vykupu vozu jenom ziskate

a jesté poridite na vyhodny

protiucéet novy vz

Protiucet s nami je

POHODLI / USPORA CASU / JISTOTA NOVEHO VOZU

Auto ESA

800 555 555
WWW.AUTOESA.CZ
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irka Kral i Google radi, jak
rat na internetu bezpecne

Webové prostredI
je plné navodii pro
rodice. Mame pro
vas par tip(, kde se
vzdélat.

SidliSté plné déti. Tamhle se
¢utd do mice, o kus ddl se hra-
je na honénou a na placku ve-
dle skdce parta holek pfes 3vi-
hadlo. Tenhle obrizek se vidi
uz méné nez dfiv. Déti ted
spi§ buduji armddy, zdvo-
di v nadupanych specidlech
na okruhu nebo kosi hordy
goblini. Re¢ je samozfejmé
o hrani pocitacovych her.
Nebezpedi ale ¢ihd vSude.
Na hristi hrozilo odfené kole-
no, ve svété on-line her jsou
hrozby zdludnéjsi. Dulezité
je déti na internetovou dZun-
gli pripravit. Pokud sami ve
svété her a internetu tdpete,
inspirujte se. Internet je totiZ

plny nejen drastickych her,
ale i ndvoda.

Stanovte ¢asovy rozvrh
Deset pravidel pro hrani
on-line her a rady pro rodice
najdete napfiklad na webu
o2chytraskola.cz. Je zaméfe-
ny na zlepSeni digitdlnich do-
vednosti déti i dospélych, ze-
jména rodi¢d a pedagogi.
Web napiiklad radi, at rodice
sleduji cas strdveny hranim
her. ,Jak na pocitaci a konzo-
lich, tak na mobilnim telefo-
nu. Klidné stanovte celkovy
¢as. Kolik hodin, odkdy,
a hlavné dokdy miuzZe dité
hrdt. Pridejte motivaci, tfeba
omezeni hrani pfi zhorSeni
prospéchu, ndvrat ke hrani,
kdyZ si zndmKky napravi,“ do-
porucuje 02 Chytra skola.

Privodce pro dospélé
Pokud ma dité rddo youtu-
bery, nejspis znd i Jirku Kra-
le. Spojil se s antivirovou spo-
le¢nosti Avast, spolec¢né se

Mu zpewvecajskim webu narail na Sleny Elisek, u kteriho nevis
iz, zin ju pravdivy nobe ne.

Skola bezpeéného pohybu na internetu hrou

snazi naucit mlddez, jak po-
uZivat internet bezpecné. Na
webu Bud safe online najdete
napfiklad ¢lanky, které mo-
hou détem poradit, jak feSit
nejriznéjsi situace. Jak nasta-
vit soukromi na Snapchatu?
Jak bezpecné stahovat hry?
Jak poznat faleSné aplikace?
Odpovédi znd zfejmé md-
loktery rodi¢, prdvé proto
vznikl web budsafeonline.cz.
Na ném je i kurz, ktery déti

GOOGLE

provede zdsadami, jak se bez-
pecné chovat v on-line svété.

Interland i v ¢estiné

Pro déti i rodice nemusi
byt vitbec zdbavné se prokou-
sdvat kurzy nebo ¢lanky s ra-
dami. Proto Google pfisel se
zdbavnou formou, jak se na-
ucit bezpecnosti v on-line své-
té. Bezplatnd vyukovd hra In-
terland je ted dostupnd i v ¢es-
tin€. Dobrodruznd hra, kterd

je urcena détem Skolniho
véku a k jejimuz spusténi sta-
¢i internetovy prohlizZeé, je
sloZzend ze ctyf zdkladnich
lekci, jeZ tvoii jednotlivé mi-
nihry. Stranka vyZ)'IVEi déti,
aby prosly hrou az do trovné
sinternetovy Uzasndk“. Bé-
hem cesty se naudi, jak si po-
radit s hackery, phishery, ky-
bersikanou nebo sdilenim in-
formaci na socidlnich sitich.

,Béhem jarni karantény
jsme sledovali zvySené vyuZi-
vani internetu détmi. Rozhod-
li jsme se proto urychlené
prevést do Cestiny hru Inter-
land, kterd jiZ nékolik let
Gspésné funguje v zahranici.
Je to zdbavnd hra, kterd doka-
Ze détem nendsilnou formou
vysvétlit, jak se chrdnit proti
utokdm a pohybovat se v ano-
nymnim prostfedi interne-
tu,“ komentuje hru Ingrid Po-
povi¢, kterd md v ceském
Googlu na starosti lokalizaci
produktt tykajicich se bez-
pecnosti. MET

INZERCE

Klicova podpora obranyschopnosti

Nadchézejici podzimni obdobi spolu
s koronavirovou pandemif vystavuje
nds imunitni  systém  zatézkavaci
zkousce. Nejenze se musi potykat
s Utokem virG a bakterif, musf navic
odoldvat stresu, jenZ v nas vyvolava
frustraci z nejrlznéjsich omezeni
bézného chodu Zivota. Stres sam
0 sobé imunitni systém citelné osla-
buje. Proto je potfebné tento systém
komplexné posilovat.

Stale se setkdvame s doporucenimi
podpofit imunitu uzivanim vitami-
nU a prodeje samotného vitaminu C
stouply o vice nez 200 procent. Proti
tomu nelze nic namitat, protoze
vitamin C, stejné jako jiné vitaminy,
slouzil k uchovani ddlezitych Zivot-
nich procest téla. Pro samotnou
obranyschopnost vsak nema
zdaleka takovy vyznam jako né-
které dalsi ziviny, které pfijimame
ze stravy. Jmenovité konkrétni po-
lysacharidy zvané glukany slouzi
vyluéné k podpofe riznych na-
stroji imunitniho systému. Jsou
obsazeny v rostlindch a houbéch,
v bézné strave se ale vyskytuji v prilis
nizkém mnozstvi, proto jsou k dispo-
zici v koncentrované podobé v dopl-
ncich stravy.

Unikétni soubor glukanii a dal-
sich polysacharidt obsahuje stan-
dardizovany extrakt z korene
kozince blanitého. Ucinné latky

extraktu vykazuji mimoradné anti-
virové a antibakteridlni pUsobent,
proto se také jejich uzivani v dobé
pandemie vyznamné rozsffilo v Cing
i dalsich zemich. Extrakt ale navic
obsahuje soucasné i antistresové
latky, jez chrani imunitni systém
pred oslabenim v dUsledku stresu.
Takovou kombinaci zdravi prospés-
nych benefitl zadnd jind rostlina
nenabizi. V dopliku stravy Recreatin
je popsany extrakt navic doplnén
o extrakty ze Salvéje a rdesna, které
posiluji ¢innost  kardiovaskuldrniho
systému a likvidujf toxické volné ra-
dikdly v téle. Recreatin tak vyznam-
né pfispivd nejen k odolnosti
vici infekénim nemocem, ale
také k odolnosti vici degenera-
tivnim onemocnénim.

e
Rec:ghatin"

Smartphone s bezkonkurencne

nejlepsim fotakem

Je i pro vés klicovym faktorem pii vybéru mobilu kvalita jeho fotoaparatu? Pak se
jisté radi sezndmite se suverénnim kralem této kategorie. Novy smartphone Hua-
wei Mate 40 Pro predstavuje 3picku v mnoha smérech, nejvice uznani ale sklizi se
svym prvotfidnim objektivem. Neni se co divit — diky propracovanému fotoaparétu
a kamefe byl Mate 40 Pro ocenén jako nejlepsi telefon pro vytvareni foto/video ob-

sahu i v Zebficku prestizniho portalu DxOMark.

Hlavnim fotakem v3ak vycet prednosti vlajkové lodi spolecnosti Huawei jenom zacind.
Novy cipset fady Kirin 9000, kterym je Mate 40 Pro pohdnén, je pIné vybaveny pro pfi-

jem sité 5G. DokdzZe snadno zpracovavat datové a vypocetné
narocné procesy i slozité operace diky nejsofistikovanéjsimu
Cipovému systému.

Telefon déle nabizi odemknuti oblicejem 3D Face Unlock,
ultra Sirokothly selfie fotoaparét i spolehlivy snimac gest,
ktery umozniuje ovladani zafizeni bez jediného doteku dis-
pleje. Staci jednoduse najet rukou nad telefon, ¢imz se uve-
de do chodu. V displeji je zabudovana i ¢tecka otisk{ prstd,
coz je v dobé povinného noseni rousek klicovy bezpecnostni
prvek. A pokud jde o soukromi a zabezpeceni, operacni sys-
tém EMUI 11 obsahuje komplexni feseni na ochranu uziva-
teld Huawei.

Novy telefon Huawei Mate 40 Pro je k dostani v pfedpro-
deji od 23. fijna do 11. listopadu za cenu 33 999 K¢. Pfi za-
koupeni v predprodeji dostane zakaznik jako darek voucher
vhodnoté 3 000 K¢ a bezdratova sluchtka FreeBuds Pro. Hu-
awei Mate 40 Pro je k dispozici u béznych prodejcli a zéroven
na shop.huawei.com.

"
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Pod rouskou plet trpi, jak ji
muzete pomoci svou péci?

Dermatolozka

a kosmeticka: DU-
lezité je nejen se
starat o plet, ale no-
sit Cisté rousky.

Moznd trdvite s rouSkou na
obliceji jen krdtky cas pfi
rychlém ndkupu v supermar-
ketu. Pokud ji vSak mdte na
obliceji dennodenné delsi
dobu, miiZe vase plet nepfii-
jemné reagovat — zaCervend-
nim, svédénim, ale i vysky-
tem akné. Opatrni musi byt
zvlasté 1idé s citlivou a proble-
matickou pleti nebo ti, co pra-
cuji ve ztiZeném prostiedi.
A jaka jsou doporuceni der-
matologti a kosmeticek?

1. Aktivné predchazejte
zacervenani pleti

»,Snad nejvétsi problémy
s pleti nyni zaZivaji v souvis-
losti s noSenim rousek lidé
s citlivou pokoZkou ndchyl-
nou k zacervendni a praskdni
zZilek. Jejich vznik je disled-
kem snizené funkce elastic-
kych vldken Zilni stény. Ta po-
stupné ztrdci pruznost, kvili
niZ dochdzi k trvalému rozsi-
feni kapildr, jeZ jsou pak vidi-
telné pod kaZi. Pokud se
vhodnym zptisobem o takto
citlivou plet nestardme, do-
chazi k rozsdhlejSim proje-
viim precitlivélosti pleti, jezZ

mizZe dlouhodobé vést ke
vzniku kuperézy, coz je trva-
1é zarudnuti s rozSifenim ma-
lych povrchovych cév,” upo-
zorfuje Denisa Jasinskd z por-
tdlu o kosmetickych tren-
dech Inspirace.essente.cz.
Pokud tedy na své pleti po-
zorujete sklony k zacervend-
ni, nebo uz dokonce Cervené
zilky madte, je tfeba o ni sou-
stavné pecovat a snaZzit se vy-
hnout vSem situacim, které
by stav zhorSovaly. Prdvé no-
Seni rousky plet drdzdi a po-
tfebujeme o ni o to vice peco-
vat. Napfiklad dermokosmeti-
kou, kterd obsahuje sloZky
zpevnujici cévky a zabranuji-
ci jejich dal§imu poSkozeni.

2. Maximalné hydratujte
Pro zdravy vzhled pokozky
je dtlezitd optimdlni vlhkost.
Pfi noseni rousky ale dochdzi
k neustdlému otirdni pleti
o ldtku, pokozka zdroven trpi
nedostatkem cerstvého vzdu-
chu. VSechny tyto faktory se
pak podileji na jejim vysuSo-
vani. ,Pfi noSeni rousky musi
byt zvlasté opatrni napfiklad
lidé trpici seboroickou der-
matitidou, akné, rtizovkou,
periordlni dermatitidou nebo
alergii na latex (gumicky na
rouskdch). Ale negativné rea-
govat muze i pokozka lidi
s normadlni pleti, pracuji-li ve
ztiZeném prostiedi, kde je
prach, teplo, vlhko, vypary
a podobné,“ vyjmenovdva
dermatolozka Vladéna Fifko-

Denisa Jasinska

va. Jako vhodnou prevenci do-
porucuje zfeknout se
make-upu, pouZivat osvédce-
nou kosmetiku a na noc vhod-
ny regeneracni krém.

3. Zabrarite vzniku akné
,Pro plet postizenou akné
je typicky vyskyt zdnétlivych
pupinkd, uzlin nebo puchyi-
ka, které jsou zpusobeny
ucpanim vyvodu mazovych
714z a jejich ndslednym zdné-
tem. Celkovy stav akné casto
také zhorSuje pfitomnost roz-
tocti, kvasinek a bakterii.
V tkdni pokozky pak vznikaji
hluboké a rozsihlé zdnéty,
které se jen obtiZné a dlouho
hoji,“ pfibliZuje Jasinskd. Kos-
metické pfipravky zaméfené

Zima, Ze bys
do ni psa
nevyhnal

Heslo, které na otuzilce ne-
plati. Své psi milacky moz-
na nechavaji u domaciho
krbu, sami se vsak vrhaji
ido vod s plovoucim le-
dem. Rok co rok, od prv-
nich mrazika do jarniho
tani se vrhaji tito ,,blazni“
do chladnych vod. Casto

za prihlizeni dava v tep-
lych zimnich pérovkach.
Poznamky, ze odvazlivci

a odvazlivkyné v plovacich
uborech jsou silenci a jestli
to maji zapotiebi, ale vétsi-
nou jen zakryvaji neodva-
hu zateplené vétsiny. Otu-
Zilci se za tvrdy trénink

a smélost odménuji povét-
sinou celorocni absenci
rymy, chfipky a jinych na-
chlazeni. A mnozi z nich

i vynikajicim zdravim do
vysokého véku. MAFRA

Zaklad je cista rouska

Prevence podrazdéni pleti
spociva jak v péci o kazi
obliceje, tak v péci o rousku.
Ta by méla byt pfi noSeni
absolutné ¢ista a sucha.

o ,Po kazdém pouZziti bychom
méli rousku vyprat —idedlné
vyvafit — a pfitom pouZzit vy-
zkouseny praci prostredek,
popfipadé praci prostiedek
pro citlivou kdzi, a zapome-
nout na avivaz. Susit mdze-
me v susicce, Zehlit s napare-
nim a nechat ji pak volné
proschnout,“ doporucuje
dermatolozka Vladéna
Fifkova.

na problematickou a aknézni
plet by mély nicit zdnétlivé
procesy v kaZi jiZz v zarodku
a také regulovat tvorbu kozni-
ho mazu. Stejné tak by ale
mély podpofit i nezbytné re-
generacni procesy v kazi.
,My jsme po dlouholetém
zkoumdni vsadili na idedlni
kombinaci vyvdzeného pomé-
ru peptidd, AHA, BHA kyse-
lin a dalsich aktivnich latek.
Nejde totiZ jen o rychlé vidi-
telné vysledky, ale také o ne-
zbytny dlouhodoby efekt,“ vy-
svétluje odbornice Jasinskd a
dodava, Ze béZné denni kré-
my nejsou na aknézni a pro-
blematickou plet vhodné.
Tato plet totiZ potfebuje spe-
cidlni dlouhodobou péci, aby

Cesti otuzilci

1923

V tomto roce se v prosinci ne-
stor vSech ceskych otuzilca
Alfréd Nikodém poprvé pono-
fil vefejné do Vltavy v Praze,
aby predvedl verejnosti vyho-
dy zimniho plavani. Ve stej-
ném roce zalozil také sekci
Zimni zachrany tonoucich pfi
Amatérském plaveckém klu-
bu Praha.

1971

Vojak z povolani Frantisek
Venclovsky jako prvni Cecho-
slovak (a také predni otuzi-
lec) preplaval Kanal La
Manche (napoprvé v roce
1970 neuspél). V roce 1988
Venclovského napodobila
jako prvni ceskoslovenska
zena plavkyné Lida Jelinkova
z Pardubic.

na ni mohly ptisobit potieb-
né aktivni latky.

4. Dopiejte pleti
poradnou ocistu

Nase plet je kviili nedostat-
ku Cerstvého vzduchu, noSe-
ni rouSek i vlivem stresu, kte-
rému podléhdme, dehydrova-
nd a unavend. ,,Z téchto divo-
di je nutné zbavit plet vSech
necistot, zrohovatélé vrstvy
iodumfelych bunék a peclivé
se postarat o jeji dostateCnou
hydrataci,“ pfipomind Deni-
sa Jasinskd.

Zikladem spravné péce je
samoziejmé dlisledné ¢isténi
pleti a naneseni vhodného
krému.

5. Pletova maska pomiize

Péci o svou pokozku muze-
te prospét také riznymi ple-
tovymi maskami. MizZete si
je vyrobit doma.

Napiiklad pro citlivou plet
je dobré avokddo - vydlabejte
duZinu, rozmélnéte na kasic-
ku a naneste na vycisténou
plet na deset minut, poté
opldchnéte vlaznou vodou
a naneste krém.

Pouzit miiZete také rozmi-
xované ovesné vlocky, které
s vodou smichdte na kasicku.
Po naneseni na oblicej ji ne-
chdte zaschnout, poté opét
smyjete. Nebo vyzkousejte 1é-
¢ivou silu tvarohu. Smichdte
jej s medem a aplikujete na
20 minut - plet bude poté

jemnéjsi. IVETA BENAKOVA

Chladnou vodou

Ne vidy to bylo bezpecné.
Vite, Ze za druhé svétové val-
ky byl pfisny zakaz koupani
ve Vltavé pod trestem smrti?

o Jak zacit s otuzovanim
doma? Po klasickém ospr-
chovani pfepnout kohoutek
na chladnéjsi vodu nebo rov-
nou Uplné studenou. Postup-
né pfi kazdém dalSim spr-
chovani prodluZovat dobu.

DaleZité je neprestat. Télo si
odolnost vici chladu pama-
tuje jen po omezenou dobu.
Ta je u kazdého individualni,
po nékolika tydnech & mési-
cich se ztrati Gplné.

Kdo vydrzi od zafi kazdy ty-
den dvakrat trénovat ve ven-
kovni vodé, na Vanoce
mliZe vyrazit na prazsky Me-
morial Alfreda Nikodéma,
nejtradicnéjsi otuzileckou
akdi, kterd se u nas plave.
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Mlécna road movie Vysocinou
se straCenou a také s filmafri

Mlékdrna Hlinsko a jeji znac-
ka Tatra nejsou na televiz-
nich obrazovkdch Zadnymi
novacky. V téchto tydnech se
objevuje novy reklamni spot,
ktery vyrobky z Hlinska pied-
stavuje. Od téch minulych se
1isi. Podrobnosti vysvétluje
Jifi Tvrdik, generdlni feditel
Mlékarny Hlinsko.

Kdy vznikla prvni reklam-
ni kampan hlinecké mlé-
karny?

Co se tyce reklamnich spo-
td, mdme v tom nékolikale-
tou zkuSenost. UZ v roce 2014
jsme natocili prvni reklamu
a troufame si Fict, Ze Gspés-
nou. Nechtéli jsme usnout na
vaviinech a pustili se do dal-
§ich realizaci. Ndsledovaly
proto produktové reklamy
na legenddrni slazend kon-
denzovand mléka v tubdch.

Muzete je pfipomenout?
Urcité si vybavite rodinku,
kterd se rdno chystd na novy
den, do prdce, do Skoly a pfi-
bali si néco dobrého s sebou.
Tuby Jesenka, Piknik a Pikao
jsou totiZ bez écCek a bez kon-
zervantd, doplni energii
a skvéle chutnaji. Je to prosté
»Mlsdni, které nemrzi ani ne-
omurzi“. Motivem dalSich tele-
viznich reklam byla opét
nase zndmd rodinka vyrdZeji-
civ1été na vylety a v zimé na
hory. Tyto kampané byly uve-
deny pod slogany ,Na vylet
jen s tebou a s tubou* a v pfi-
padé zimniho spotu ,Na hory
jen s tebou a s tubou“. Upo-
zornovaly na to, Ze Jesenka,
Piknik a Pikao dodaji nejen
energii, ale i dobrou ndladu
a pohodu. Vsechny uvedené
kampané predstavily naSe vy-
robky v jiném svétle a zazna-
menaly velky dspéch. Navic
chci zdtraznit, zZe tyto pro-
dukty k nasi znacce Tatra ne-
odmyslitelné patfi vice nez
padesdt let a stdle je vyrdbi-
me stejnou tradi¢ni technolo-
gii. Jesenka, Piknik a Pikao

prosté nemaji ve své katego-
rii konkurenci a nds moc tési,
Ze jsou tolik oblibené napfic¢
vSemi generacemi.

Z reklamniho spotu, ktery
nyni bézi na obrazovkach
je ale ziejmé, Ze jste tradic-
ni pristup vynechali.

V tomto roce jsme se roz-
hodli pfijit s nééim zcela no-
vym a jedinecnym, s nécim,
co neni pro mlékdrenské od-
vétvi typické. Natoceni rekla-
my s nddechem road movie.
To pro nds byla velkd vyzva.
Nejen pro nds jako pro mléka-
renskou spolecnost, ale také
pro reklamni agenturu a pro-
dukci. Tvirci neméli lehky
ukol, jak co nejlépe prevést
ideu do filmové podoby. Pra-
vé v téchto dnech mtzete na
televiznich stanicich Nova
Group a Prima Group sledo-
vat vysledek spole¢né prace
v podobé zcela nové origindl-
nireklamy.

Zkuste ji popsat pro ty, kte-

|
J

¥ N

Filmarska préte se"zviFaty vyzaduje opravdo(ré profesidhé-ly.

fi ji jesté naZivo nevidéli.

Hlavnimi hrdinkami jsou
Ceské straCeny, které s nad-
sdzkou neohrozené a jakym-
koli zplisobem putuji do
vysnéné krajiny. Tou kraji-
nou je Vysocina, kraj kravdim
zaslibeny. Hlavni hrdinky to-
tiZ dobte védi, Ze na Vysociné
se krdsné Zije a Ze se jim tam
dostane té nejlepsi péce. Po-
dle mnoha prizkumu patfi
totiZ tento region k tém, kde
vlddne vysokd spokojenost
obyvatel s prostfedim. Re-
klamni spot je sledem krat-
kych vtipnych vyjevii, které
po spojeni vytvoii lehce po-
chopitelny pfibéh s jasnym ci-
lem - dostat se do vysnéné
krajiny. Novou image kampa-
ni chceme ukdzat, odkud vy-
robky znacky Tatra pochdzi.
Krajina Vysociny diky své Cis-
té prirodé, idedlnim klimatic-
kym podminkdm a v nepo-
sledni fadé peclivym farma-
fim poskytuje kravdm to nej-
lepsi zdzemi. Chtéli jsme uka-
zat, Ze na Vysociné Ziji spoko-
jené krdvy, které davaji kva-
litni mléko. Diky tomu miiZe-
me naSim zdkaznikiim nabid-
nout produkty té nejvyssi
kvality.

Kazdy filma¥ vam potvrdi,
ze kombinovat nataceni

s lidmi, se zvifaty, a jesté
k tomu doufat v idealni po-
asi, patFi k noénim
muram této profese. Jak
jste si s tim poradili?

Na samotné natdceni jsme
se velice tésili, ale zdroven sa-
moziejmé méli nemalé oba-
vy. CoZ je normadlni. Vyjde po-
Casi? Budou mit hlavni hrdin-

3x ARCHIV

ky tu sprdvnou ,ndladu“?
Vsechno klaplo na jednicku.
Realiza¢ni tym, ktery se na
natdceni podilel, byl aZ ne-
uvéfitelné skvéle sehrany.
Pfipraveny na jakoukoli situa-
ci. V pojizdném technickém
zdzemi méli tviirci i cely §tdb
v$echno, co bylo potfeba. Na-
ticeni ndm nepfekazilo ani
vétrné pocasi, které si pocka-
lo na posledni naticeci den,
coZ vSechny trochu potrdpi-
lo. Po tfech dnech natdceni
v nékolika riznych lokacich,
od brzkych rannich hodin do
vecera, mohl realiza¢ni tym
vecer ulehnout se skvélym
pocitem, Ze se to povedlo.
Dulezity byl uréité vybér
sherecek“i jejich reziséra,
ze?

Nejdtlezitéjsi pro nds bylo
pochopitelné také pohodli
hlavnich hrdinek pfi samot-

ném natdceni. Z tohoto dvo-
du sireZisér Petr Némecek vy-
bral do svého tymu zkuSené-
ho animal handlera Otu Bare-
Se. Ten md za sebou desitky
zkuSenosti s natd¢enim se zvi-
faty. Méli jsme jistotu, a to
diky jeho preciznosti a skvélé
péc<i, ze o kravicky bude po-
stardno nejlépe, jak jen to
bude mozné. Musime také po-
dotknout, Ze natdceni bylo
velkou senzaci pro ndhodné
prihliZejici. At uz na vlako-
vém nddrazi v Brandyse nad
Labem, na bfehu feky Labe,
kde se na tamni cyklostezce
vsichni zastavovali a sledova-
li plujici kravku na lodi, coZ
se jen tak nevidi, nebo v malé
obci Nespeky, jejiz obyvatelé
byli rddi, Ze se u nich déje
néco zajimavého, co je vytrh-
ne z kaZdodenniho Zivota. Na-
tdceli jsme zde scénu na pos-
t€ a na autobusové zastdvce.

Rikal jste, Ze spot je zasa-
zeny na Vyso¢inu. A najed-
nou vypravite o Brandyse
nad Labem nebo Nespe-
kach.

Ptdte se, proc jsme tyto scé-
ny nenatdceli na Vysociné?
Odpovéd je jednoduchi. Vyso-
¢ina je cil, vysnény domov,
a krdvy, které jsou tustfedni-
mi postavami reklamy, to
samy dobfe védi. Ze tam se
Zije nejlépe, a proto se tam
chtéji dostat z riznych koutd
nasi zemé. Napiiklad i z mist,
kde jsme natdceli.

Co od reklamy v jejim ko-
ne¢ném provedeni oéeka-
vate predevs$im?

Hlavné véfime, Ze se touto
reklamou odlisime a kazdy
uZ bude navzdy védét, Ze Tat-
1a, to je Vysocina. Pokud jste
reklamu je$té nevidéli, nevés-
te hlavu, do prosince madte
¢asu dost. MET
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Objevujte ztraceneé raje. Lezi
nam casto p¥imo pod nosem

Zkuseny cestova-
tel neztraci cas. Vi,
Ze zndma mista na-
jde v kdejaké obra-
zové publikaci. Hle-
da neobjevené.

Doba masové turistice, moz-
nd turistice viibec, moc ne-
preje. Tfeba nds to naudi vyra-
Zet tam, kam bychom za ji-
nych okolnosti nezasli. Ur¢i-
té stoji za to objevovat ,ztra-
cené rdje“. Treba mista, kam
jsme jako déti chodili tajné.
Zakouti, kterd nepfevdlcovali
developefi ani ddlnice. Zjisti-
me, Ze tu stdle jsou. KdyzZ se
na takovou vychdzku vyda-
me - a nemusi to byt na dru-
hy konec svéta, republiky
nebo mésta, leckdy je mdme
pod nosem, tfeba i kousek od
mista, kde Zijeme nebo kam
denné chodime do zaméstnd-

ni - staéi jen zménit mirné
trasu. Nemusi to byt pfitom
bihvijaké pamétihodnosti.
Sta¢i, kdyZ narazite na
kout, na vyhled, ktery jste
pfedtim viibec neznali. Jeden
takovy najdete napfiklad
v Praze 5. Na misté, jemuz se
fikd Mrdzovka, je sportovni
aredl. Fotbalové hriSté, néko-
lik kurt. ProtoZe je aredl
omezeny mistem (z jedné
strany park, z druhé svah a za-
hradkadri), vymysleli tady pro
bézce pfirodni stezku, kdyz
uZ tu nebylo misto na béZec-
ky tartanovy ovdl. Trasa neni
na prvni pohled patrnd, je
tak trochu tajnd. Kdo si ale
chce zabéhat asi sedmisetme-
trovy okruh, ten si ho brzy za-
miluje. V jednom misté, i ,la-
tifundii“, se vim naskytne vy-
hled na barrandovsky kopec,
na kousek Vltavy. Kdyz vy-
stoupdte aZ na terasu vedle
kurtd, mdte vétsi nadhled.
Takovych mist jsou po celé
Praze i celém Cesku stovky,

nebo spis tisice. Tfeba v Brné.
Pro¢ se drdpat na milionkrdt
zlezeny Petrov a §pilberk?
Tfeba z okrajovych Reckovic
jsou neskonale kouzelné vy-
hledy na Lesnou nebo Zajeci
horu. Nebo takové Nové Més-
to na Moravé. UZ nepouziva-
ny skokansky mistek nedale-
ko zndmého biatlonového
aredlu. I kdyZ nevylezete na

Par tip( nabizi tfeba znamy
portal Kudy z nudy a dalsi
weby.

Na internetu jsou i zapomenuta mista. Jen je objevit

na davy. Na dohled od ni,
u osady Kocourov, je zajimavy
zbytek hradu Ostry.

o Pokud si umanete navstivit
Cesky raj, vynechejte navétévo-
vanou Hrubou Skalu ¢i Vald-
stejn. Kousek od Malé Skaly je
romanticka zficenina hradu
Frydstejna.

|'v mrazivém zimnim pocasi
narazite pfi cesté na nejvétr-
néjsi ceskou horu Milesovku

o Kolin nepatfi mezi turistické
trhaky, ale pohled na funkcio-
nalistickou elektrarnu na bre-
hu Labe by si nemél nechat
ujit Zadny vyznavac ceského
industrialu. Elektrarna vznikla
v letech 1930 aZ 1932. A z Koli-
na se mlzete podél Labe vy-
dat tfeba do uz turisticky vy-
hledavanéjsich Podébrad.

miustek, od jeho upati se na-
skytd pohled na velkou ¢&dst
Ceskomoravské vyso¢iny. Na
turistu tady nenarazite, jak je
rok dlouhy.

VSechna tahle putovdni pfi-
ndSeji nejen nové zdzitky, ale
pfinuti k pohybu. To, o ¢em
piSeme v celém tomto specidl-
nim vydani ,,Jak ve zdravi pfe-
Zit zimu*, takové vyslapy na-

Americky herec Johnny Depp (57 let): ,,Postavu kapitana Sparrowa miluju. Prevtélit se do néj byla (tajenka).”

bizi. Posilite télo a jesté néco
zaZijete. Hloubavéjs$i povahy
to pfinuti si o navStivenych
mistech néco dal$iho pfedist.
(Ne Ze by pobihdni po béZec-
kém trenaZeru bylo néco pro-
ti dobrym mravim.) Ne na-
darmo se sokolové drzi hesla
svého zakladatele TyrSe, Ze
ve zdravém téle je i zdravy
duch. pr
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Porady

pro

malé divaky?
Pod kontrolou

Uhlidat malé divaky
doma u televize neni
vzdycky snadné. Strea-
movaci giganti nabizeji
nékolik nastrojq, jak pri-
zpUsobit obsah détem.
Staci ,,naklikat“ vékovy li-
mit.

Détskd pojistka, rodi¢ovsky zdmek ¢i
rodicovskd kontrola. Pod témito nd-
ZVy se ve spojeni s internetem skryva
jediné. Nastroj, s jehoZ pomoci lze od-
filtrovat z dosahu déti zdvadny inter-
netovy obsah. Dfive Slo v on-line své-
té hlavné o nejriznéjsi viry, nevyzd-
danou reklamu ¢i eroticky obsah.
S pfichodem streamovacich platfo-
rem se ale tenhle jednoduchy model
mirné fe¢eno zkomplikoval.

Détské koser koukani

Rodicovskym zdmkem dnes dispo-
nuje mnozstvi elektroniky. Za zmin-
ku stoji napfiklad stdle moderné;jsi
styl chytrych hodinek, u nichz rato-
lesti obvykle neodoldvaji sviticimu
displeji na matciné ¢i otcové zdpésti.
Kdyz ale dojde na o néco vétsi obra-
zovKky, je to krapet sloZzitéjsi. ,Nabizi-
me desitky pohddek, seridld pro tee-
nagery, rodinnych filmti, dokumen-
t nebo edukativnich pofadi pro nej-
mensi. Kromé toho jsou vSak v nabid-
ce seridly a filmy pro starsi diviky,
které nejsou pro déti zase tak vhod-
né. Nicméné nebojte se, ne viechno
musi byt pro déti viditelné! Je to jen
otdzka nastaveni,“ fikd PR zdstupky-
né internetové televize Netflix Vero-
nika Schieblova.

Vybrat zamek podle véku neni
problém

Funkce rodi¢ovského zamku do-
stupnd na Netflixu umoZiuje vytvo-
fit profil ,,Déti“ s filtrem dle véku. Po-
staci oznacit ¢tverecek ,,dité“ a sluz-
ba profil automaticky upravi pro po-
tfeby détského divdka (se vzhledem
a omezenou nabidkou upravenou po-
dle véku ditéte (do 12 let) a s omezeni-
mi, diky nimZ dité nebude mit pii-
stup napfiklad k nastaveni. V nabid-
ce ,sprdva profild“ 1ze najit funkci,
kterd vytfidi tituly a navrhne podiva-
nou dle konkrétniho véku ditéte (7+,
13+, 16+, 18+). ,Neni na §kodu zauva-
Zovat o nastaveni pfistupovych kéda
ke konkrétnim profiltim, a tak se jis-
tit proti hackerskym ttokdm ze stra-
ny vasich ratolesti. PIN kod zabezpe-
¢i tcet ditéte, ale také ostatni dospé-
lacké profily. Tak se vase déti nedosta-
nou ani k tomu, na co se tfeba divite
vy,“ dodavd Schieblovad. Rodicovsky

Mgy

Rodicovsky zamek

NETFLIX

zamek, pfi kterém se ru¢né pro pii-
stup vklada kéd, se dosud pouzivd
také u Kklasickych televizi nebo set
top boxi.

Pro pfisné rodice

Rodic¢ovsky zdmek funguje velmi
podobé také u konkurence, jako je
naprtiklad aplikace O2 TV ¢i na HBO
GO. Jak tomu ale v pfipadé nejvétsi in-
ternetové televize byva, je Netflix,
zd4 se, opét o krok napfed. UmozZiu-
je totiz také rucni vybéru tituld, ke
kterym nechcete, aby mélo vaSe dité
pristup. Postaci do pfislusného pole
vepsat ,zakdzany titul“. A jste-li
opravdu pedantsky rodi¢, mtZete
také kontrolovat historii jejich sledo-
vani. ,,Chtéji-li mit rodice kontrolu
nad tim, kolik ¢asu strdvi déti sledo-
vanim filma nebo seridld, maji k dis-
pozici kolonku, jejimz zaskrtnutim
se vypne automatické piehrdvdni dal-
Sich dild. Diky témto jednoduchym
trikim si mtZete byt jisti tim, co
vase déti na Netflixu sleduji a jak
moc ¢asu tomu vénuji. Tak je zkuste
a prestante se strachovat pokazdé,
kdy?z si vaSe dité zapne Netflix,“ uza-
vird Schieblovd. FILIP JAROSEVSKY

Méjte se na pozoru

Pouzivani rodicovské kontroly nedoka-
Ze ani s pravidelnymi aktualizacemi
na sto procent déti ochranit pred urci-
tym obsahem.

o Filtrovani povolenych filmu a seriald
je tfeba obcas zkontrolovat, aby se
prednastavena pravidla shodovala
s témi vasimi. A také s vékem kazdé-
ho malého divaka.

o Pozor také na détské hackery. Déti
umi ¢asto zachazet s technologiemi
|épe nez jejich rodice.

The Pokémon Company

(1B

NINTENDO

SWITCH.

HPORADNYATRENINK L

BN POSIINI\VAS/T\VASEHO I
BPOKEMONA! L

/ GAME FREAKiinc. Pokémon and Nintendo Switch are
trademarks of Nintendo.
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Podle Cisticky vzduchu
jaky jste Clovék

zjisti
Mikrobiologové
odhalili, co vsech-
no vam doma léta

vzduchem. Libit se
vam to nebude.

Guma z pneumatik, ¢astice
slune¢niho krému, a dokon-
ce DNA chlamydie. Mikrobio-
logové spole¢nosti Dyson
diky analyze filtri ¢isticek od-
haluji, co vSechno se miZe
objevit ve vzduchu v uzavfe-
nych mistnostech. PouZivaji
skenovaci elektronové mikro-
skopy k analyze pouZitych fil-
tra Cisticek vzduchu a vysled-
ky, které pfi celosvétovém vy-
zkumu odhalili, nyni sdileji
s vefejnosti.

Mrtvy hmyz, roztoci
i éastice gumy

Moderni c¢isticky vzduchu
maji uhlikové filtry, které za-
chycuji mikroskopické cdsti-
ce oznacované jako PMO.1
(¢islo uvddi velikost v mikro-
metrech), stejné jako cdstice
PM2.5, jeZ se mohou uvoliio-

vat z pramyslovych emisi
nebo spalovani, a vétsi ¢asti-
ce PM10, napfiklad pyl a aler-
geny. Navic plyny véetné té-
kavych organickych slouce-
nin (VOC), benzenu, NO,
a formaldehydu jsou deteko-
vany a zachyceny diky tech-
nologii ¢iSténi. Neddvnd ana-
lyza filtrd tedy zjistila, Ze mrt-
vy hmyz, vlasy, roztoci a ¢asti-
ce gumy jsou méné zndmymi
znecistujicimi laitkami, které
se pravidelné zachycuji ve fil-
trech cisticek v domdcnos-
tech.

Odborniky prekvapila
DNA chlamydie

Vzicnym jednordzovym ob-
jevem béhem filtra¢ni analy-
zy se stala i DNA chlamydie.
Ackoli odbornici nebyli
schopni potvrdit, jak dlouho
byla DNA na filtru, béhem po-
uzivani zachytili snimek jeji

existence v prostfedi. Je moz-
né, Ze mohla pochdzet ze zvi-
fat, kterd byla v kontaktu
s ptaky a jejich vedlejSimi
produkty, ale vzhledem
k tomu, Ze se jednalo o jedno-
rdzovy incident, je obtiZzné
s jistotou fici, jak se DNA do
filtru dostala.

Lidské pfibéhy ctené
z Cisticky vzduchu
,Vétsinou se stardme o nej-
mensi znecistujici 1atky v na-
Sem ovzdusi, tedy VOC, ply-
ny, uhlikovy prach. To jsou
druhy sloucenin, o nichz jste
slySeli ve zpravdch, které se
zkoumaji z hlediska moz-
nych zdravotnich problémf.
Ale pro mé jsou nejzajimavéj-
§1 vétsi ¢dstice - mohou vypra-
vét piibéh o clovéku. Obvyk-

le dokdZu zjistit, zda maji do-
mdciho mazlicka, jestli jsou
kufdci, zda Ziji pobliZ frek-
ventované silnice a spoustu
dalsich informaci,“ fikd Gem
McLuckie, vedouci védecky
pracovnik oddéleni mikrobio-
logie. Pravé otevienymi okny
se totiZ do domdacnosti dosta-
vd nejen Cerstvy vzduch, ale
i mnohé necistoty.

»,Jednim z nejprekvapivé;j-
§ich aspekti je analyza filtra
¢isténi, protoZe nemadte tuSe-
ni, co najdete. Od hmyzich
ktidel bez téla aZ po pfitom-
nost DNA z chlamydie.
Spoustu z toho, co na fil-
trech najdu, zistane navzdy
zdhadou,“ uvadi ddle Karen
Holeyman z vyzkumu mikro-
biologie.

Pfi analyze lze chemické
slouceniny zvétsit az tfistati-
sickrdt vzhledem Kk jejich pt-
vodni velikosti. Tato techno-
logie umoznuje podrobnou
analyzu, kterd vypovidd
o tom, jak kvalita ovzdusi
ovliviiuje kazdodenni zivot
lidi. METRO

PROFIMEDIA.CZ

Fakta a cisla o prachu

Prach v domacnosti ma mno-
hem sloZitéjsi podobu nez
jen &astice riznych velikosti,
o kterych se mluvi pfi stan-
dardnich testech vysavaca.
Skutecny prach je kompliko-
vana matice riznych slozek
véetné roztocu, jejich vykald,
bakterii, plisni, drobného
hmyzu a dalSich necistot.

e Prach vdomacnostech je
tvoren slozitou matrici mik-
roskopickych ¢astic. Velikost
vykall z roztocd, spor plisni,
Casti hmyzu a dalSich alerge-
n{ se ¢asto pohybuje mezi
0,5 az 5 mikrony — jeden mik-
ron je 1 % primeéru jediné-
ho vlasu.

Prach obsahuje vysoké pro-
cento lidskych koznich bu-
nék. Pramérny ¢lovék ztraci
priblizné 28 g klize tydné,
tedy zhruba vahu sacku
lupinkd.

Roztodi se zivi vlockami lid-
ské a zvifeci kize, kazdy roz-
toC vytvari pfiblizné 20 vyka-
10 denné.

Metr ctverecni koberce
mUZe obsahovat azZ tisic
roztocd.

Pohyb po domé vifi roztoce
a jejich trus, ktery mdze z0-
stat ve vzduchu po dobu

30 minut. Lze jej tedy snad-
no vdechnout a tim vyvolat
alergickou reakci.

Roztoctim se dafi v temnych
a teplych podminkéch, jako
jsou matrace. Lizka mohou
obsahovat 100 tisic az vice
nez 1 milion roztocd.

Alergie na doméci mazlicky
jsou bézné, ale srst zvifat
Casto neni prvotnim problé-
mem; bilkoviny nachézejici
se ve slinach zvifat, moci

a lupinach (odumfrelych koz-
nich bunkach) se rozptyli ve
formé prachu.

Kdyz nosite boty uvnitf,
vnasite do kazdé mistnosti
domu zviredi vykaly, pyl,
hnojiva, motorovy olej, sta-
vebni materialy, toxické slou-
Ceniny a rGzné organismy.

Zdravotni rizika zplsobena
znedistujicimi latkami v do-
mécim prachu mohou byt
pro déti stokrat vétsi nez
pro dospélé. V domacim
prachu je v priméru vice
nez 2000 odlidnych typl
mikrobd.

Vykaly roztocd, jejich mrtva
téla a maly hmyz jsou ozna-
Covany jako alergeny. Ackoli
je pouhym okem nevidite,
jsou rozsireny v rGiznych kou-
tech vadeho domova.

ZDROJ: TISKOVA ZPRAVA DYSON
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MODERNI BYDLENI S VYHLEDEM NA GOLF

BYDLENI S VYHLEDEM NA GOLF A NEJEN NATO LAKA REZIDENCNI KOMPLEX GREENSIDE,
KTERY ROSTE NA CERNEM MOSTE V PRAZE.

Projekt zahrnuje celkem pét bytovych
domii, piicemz kazdy z nich bude obsa-
hovat 22 a7 27 bytii.

Pestra nabidka bytd réiznych velikosti s balkony i terasami, je situ-
ovana do péti bytovych domii v piimém sousedstvi parku a gol-
fového hristé. Byty maji rozlicné dispozice, od 1+ kk do 4 + kk
a v kazdém bytovém dobé jsou v poslednim patfe vybudovany
dva byty s vlastnimi velkymi terasami poskytujici krasné vyhledy
do pfirody, které uspokoji i ndrocné zajemce. Dokonceni prvni
etapy s celkem 76 byty je planovéno mezi lety 2020 a 2022.
U bytovych domd 1 a 2 probihd doprodej poslednich volnych
bytll. AktudIné je v procesu vystavba a prodej bytovych jednotek
3. budovy s planovanym terminem dokonceni na jaro 2022.
Bydleni na Cerném Mosté je sice dal od centra Prahy, ale je otaz-
ka, zda ho tu nékdo viibec postrada. Komplex Greenside Cerny
Most je unikatnim projektem kombinujici komfortni Zivot v pri-
rodé s kompletnim zazemim a dobrou infrastrukturou, na strané
druhé klidnou méstkou cast, kde miizete travit volny cas spor-
tem a odpocinkem v pfirodé.

Cely bytovy komplex se nachézi pfimo u pfirodniho parku a gol-
fového hristé, takze turistické stezky, cyklostezky, sportovani
a dal3i moznosti vyuziti volného asu tu jsou hned po ruce. Ve-
dle projektu se nachdzi kulturni centrum Plecharna, v némz se
konaji sportovni nebo vzdéldvaci akce. Soudasti aredlu je také
venkovni i vnitfni skatepark, kde se déti mohou vyfadit a vy je
mate zarove stale na ocich.

@ kazdy bytovy diim ma pouze 22 a7 27 bytii
@ moderni dispozice od 1-+kk do 4+kk
@ parkovani nebo gardz a skladovaci kéje v cené bytu

@ unikatni stfesni byty s velkou terasou

Velkou prednosti projektu je umisténi na metru linky B a veskerd  autem za dvandct minut. Deset minut od projektu se nachdzi na-
obcanska vybavenost i rozsahlé nakupni a zabavni moznostina-  kupni a zabavni Centrum Cerny Most, v némz bylo pro zajemce
leznete v nejblizsim okoli. V dosahu jsou kromé metra také linky o koupi bytu otevieno Klientské centrum CANABA. Zde zdjemci
Prazské integrované dopravy a na Prazském okruhu s napojenim  ziskaji veSkeré informace spojené jak s novym projektem GREEN-
na délnice D10, D11, D1 D8 a D7 budete autem béhem nékolika  SIDE, tak i s dalSimi developerskymi projekty, které spole¢nost
minut. Z&kladni $kola Vybiralova je vzdélend sedm minut pé&s-  CANABA nabizi. Klientské centrum najdete hned u hlavniho
ky, do matefské Skoly jsou to étyfi minuty a na poliklinice Cerny  vchodu s oteviraci dobou Po- Ne od 9- 21h.

Most jste za deset minut. Pfiznivce klidnéjsiho sportu, kterym

je napfiklad golf, jisté potési golf resort Black Bridge, kde jste

@ metro B vzddleno jen 15 min pé&sky nebo 5 min busem G R E E N
® kompletni obcanska vybavenost S I D E

@ prirodni park a golfovy resort piimo v sousedstvi > -
@ 0C Cerny Most a IKEA v piimém sousedstvi CERNY MOST
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Cesi zboZiiuji ,,hadaci* hry.
Vyplati se znat gramatiku

Vysedavame u te-
leviznich kvizu, lus-
time krizovky

a nejriznéjsi testy.
Je to pro nas zaba-
va i pouceni.

Bananagrams je rychld hra se
slovy, urcend pro vSechny mi-
lovniky luSténi, ¢eStiny a vti-
pu. Vejde se do malého zava-
zadla kamkoli na cesty nebo
do pfirody, samozfejmé ji
miuZete jednoduse hrdt také
doma. Nepotfebujete tuzku
a zdpisnik jako u jinych her,
dokonce nemusite postupo-
vat podél pevné stanoveného
planu, a navic hraji vSichni
hré¢isoucasné. Na nic a na ni-
koho se necekd, nikdo se ne-
preskakuje ani nevylucuje!
Budete hrdt sami za sebe
a soupefit v podstaté také se
sebou. Podafi se vim z pamé-

ti vylovit i polozapomenutd
slova a rozsifit si tak slovni z4-
sobu. Pro pfipadné chytroli-
ny, ktefi si radi slova vymysle-
ji, jedno varovdni: vSechna
slova musi odpovidat pravi-
dltim Ceského pravopisu. Kdy-
byste chtéli uplatnit novotva-
ry typu nosocisti¢ nebo zlo-
prcek, mdte smilu. Vylouce-
na jsou vlastni jména.

Celosvétovy bestseller
KdyZz se fekne Bana-
nagrams, znamend to jedno-
duSe dynamickou hru, kterd
se v podstaté nikdy neopaku-
je a vidy spolehlivé pobavi.
Diky tomu se stala celosvéto-
vym bestsellerem. Bandn
s pismenky, ktery vypadad
jako Zluty pendl, je tak sklad-
ny a jednoduchy, Ze se vejde
do jakéhokoli zavazadla
avzdy spolehlivé vyplni dlou-
hou chvili pfi ¢ekdni na letis-
ti, v restauraci nebo v desti-
vém pocasi na tdbote. Geniali-
ta hry spocivd v neomezené

<

@ AR
<
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N —as

Kdo ma znalosti a slovni zasobu, ten je vitéz. MINDOK

spousté obmén. Nemusite
rozbalit herni pldn a mecha-
nicky posunovat figurku po-
dle toho, jaké ndhodné ¢islo
vdm padne na hraci kostce.
Nic takového vdm nehrozi.
Ze 7lutého bandnu si vzdy vy-
tdhnete pfekvapeni v podobé
jinych pismen. Musite byt sa-
moziejmé stdle aktivni a ve
stfehu, pfemyslet, jaké sesta-
vit slovo a jak ho zkombino-

vat s ostatnimi, kterd mdte ve
své miiZce.

Banany do hospody sméji
Cis$nik nemiluje ty, ktefi si
pfinesou vlastni potraviny.
Ale tohle ovoce do koSe nevy-
hodi. Zvlasté kdyz cekdte na
objedndvku a pofdd nic nene-
sou. Pak si zkratte dobu ¢eka-
ni hrou Bandny v kavdrné.
Pfece jen jste na misté, kde

Pro jednoho, dva a vic

Jste-li zrovna single, nemusi-
te zoufat. Misto okazalé nudy
si zahrajte S6lo banan.

o Jako maximalni pocet Ucast-
nikd vyrobce doporucuje
osm hracd.

o Hrat ji mohou uz sedmileti.
Obvykla doba jedné hry je
kolem 15 minut.

jsou malé stolky, takze si hru
prizptisobite. Otevieny ba-
ndn s pismeny nechte na sto-
le a kazdy si vezméte 21 pis-
men. Pismena opét mizete
vyménovat, ale v podstaté
vSe probihd v ispornéjsim re-
Zimu. Jen dejte pozor, aby ob-
sluha nechtéla hrat také, pro-
toZe tato pismenkovd hra je
vysoce ndvykovd a chytlavd
a vy byste se své objedndvky
nemuseli nikdy dockat. MET

INZERCE

Mate vihkost

ve zdech?

e Mate
Vv mistnostech

V suterénu nebo v
obytnych mistnostech?

Odlupuje se vam omitka?

Degraduji vam natéry na

vihkém zdivu?

rs

Nici vihko vasSe tapety?

Dochazi ke vzniku plisni a

hub?

703 1

e-mail info@sanace;di.cz
www.sanacezdi.cz

vysokou

vihkost vzduchu?

Nemuzete ve vihkém

sklepé nic skladovat?

Jsou vase naklady na
vytapéni prilis vysoké
kvuli vihkym zdem?

Pomuzeme

» dlouholetou zkuSenosti s vysousenim

zdiva

* objednejte si nezavazné odbornou
prohlidku, analyzu Skody
a prfedbézny odhad naklad

*» Specialne vyvinuta metoda
nizkotlaké injektaze

» Suché zdivo jednou provzdy
* NeohroZuje statiku zdiva

* Aplikace zvenku nebo z mistnosti

* Pevna cena bez skrytych

vicenakladu

pracujeme na
celéem uzemi

Gech
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Zivotni pojisténi je nejen na zimu

Tématem této specialni pfilohy je, jak ve zdravi pfeZit
zimu. Nicméné zima skon¢i a pak p¥ijde jaro, léto,

a tak dale. Nejlepsi by bylo zvolit celorocni ochranu

pied riziky, a to je dobfe zvolené Zivotni pojisténi.
Idealné s néjakym specialnim aktualnim zvyhodnénim...
Jak na to jsme se zeptali odbornika - feditele

Useku pojisténi osob Kooperativy Petra Prochazky.

Jak si tedy sprdvné nasta-
vim Zivotni pojiSténi?

Diraz na spravné a do-
statecné nastavena rizika
pojisténi klademe jiz dlou-
ho. Pro vSechny zdjemce
o pojiSténi jsme pripravili
ndzorné vysvétleni, jak by
rozsah a vySe jejich pojis-
téni mély vypadat. Nechce-
me totiZ nabidku odbyt
1éta pouzivanou zkratkou
"Pojistnd c¢dstka ma byt
ve vySsi 1-3 ndsobku roc-
niho pfijmu’. V nékterych
piipadech potfebujete
mnohem vyssi ¢dstku, né-
kdo jiny zase urcity typ po-
jiSténi nepotiebuje viitbec.

A kdy?z tedy potiebuji po-
radit, jak na to?

Zkuseny pojistovaci porad-
ce vi jak na to. U nds mu
v tom jeSté pomuzZe apli-
kace, ve které nasi porad-
ci podrobné prozkoumaji
potieby klienta, a z jejich
analyzy vygeneruji dopo-
rucenou pojistnou ochra-
nu - ndvrhy pojistnych
rizik i ¢dstky, na jaké do-
porucujeme pojisténi uza-
viit. Pokud si podle téchto
parametra klient sjednd
pojistnou smlouvu, md
jistotu, Ze je kvalitné po-
jiStén. Budu-li konkrétni,
pro klienta, kterému vyho-
vuje Zivot single, nepldnu-
je rodinu, je pojiSténi pro
pripad smrti nejspis iplné
zbytecné. Ale pokud je Cer-
stvym otcem novorozence?

Pak by takové
pojisténi pro
piipad smrti,
invalidity nebo
vdzného one-
mocnéni mélo
dité zajistit
na nezbytné
minimum az
do doby jeho
prvniho vydél-
ku.

5__67%
T

:
‘ E
o

Uvédomuji si
klienti, Ze sta-
¢i mdlo a mo-
hou se dostat
do vaznych fi-
nancnich pro-
bléma?

KaZdym rokem
postihne jen

i

v CR mozkova mrtvice 25
tisic lidi. Pokud se rych-
le neobnovi pfivod krve
a kysliku do mozku, mtize
dojit k trvalému poSkozeni
nebo ke smrti. Ze pro tako-
vé pripady existuje vhodné
pripojisténi, ovSem podle
vySe zminéného pruzku-
mu vibec netusSi 80%
dotdzanych, ale po jeho
predstaveni zdroven 53%
lidi tato nabidka zaujala.

67 % lidi ve svém
okoli zna alespoi
néjakou osobu,
ktera prodélala
mozkovou
mrtvici.

28 % dokonce
takovych osob
znd vice.

0 % nevi
0 moznosti
pripojisténi
proti mrtvici.

53 % nabidka moZnosti
pripojisténi zaujala,
pétinu dokonce velmi
zaujala.

Vy3si pojistné plnéni miize
zdsadné pomoci dorovnat
vypadek prijm u dlou-
hodobé 1é¢by, zajistit nad-
standardni 1é¢bu, nebo
lepsi a rychlejsi rekonva-
lescenci. AZ do konce to-
hoto roku nabizime vSem
zdjemctim moznost sjed-
nat si tento typ pripojisté-
ni s vyhodou dvojndsobné
pojistného plnéné v piipa-
dé mozkové mrtvice.

POSTOJE CECHU K MOZKOVE MRTVICI

Vyzkum Ipsos pro Kooperativu; 1098 respondentt ve véku 18-65 let

Pres 70 %
spravné za
priznak povazuje
nesrozumitelnou
et a pokles
ustniho koutku.

4 % lidi vi, Ze
nejlepsi je co
nejdFive rychlou
zéchranou
sluzbu.

VasSe auto si zaslouzi asistenci bez limitu i pojistit zrcatka

Pfipravit vas viiz na zimu,
to neni zdaleka jen otdzka
prezuti pneumatik. Nejlé-
pe je vybrat si vhodné po-
jisténi, které dobte slouzi
po cely rok a pfindsi fadu
vyhod, tfeba Sirokou asi-
tenci, kdyZ vds potkd na sil-
nici néjakd neptijemnost.
,Nejlepsi asistence je ta,
u které klient nemusi pre-
mySlet nad ni¢im a my se
postardme o vSe — o négj
1 auto, at se stane coko-
li. Neboli naSe asistence
MAX+, kterou od listopa-

du nabizime,* uvadi fedi-
tel Useku pojisténi moto-
rovych vozidel Kooperativy
Ales Zethner.

Ukolem a cilem moderni
pojistovny totiz uz ddvno

neni ,jen“ precizné, rychle
a pokud mozno bezpapiro-
vé zlikvidovat a vyplatit
$kodu. DneSni ndrocéni
klienti vyZaduji vice, tedy
i faktické feSeni obtizZné
situace, typicky formou
asistencni sluzby prede-
v$im v piipadé poruchy ¢i
havdrie na silnici.

,KaZdoro¢né evidujeme
rist asistencnich zdsaht
u motoristd. Proto jsme
se rozhodli od listopadu
nabidnout novy nadstan-
dardni asisten¢ni program

MAX+, kde pro nepojizdné
vozidlo zajistime prijezd
a prdci mechanika v te-
rénu, vypros$téni, odtah
vozidla, nebo pfeloZeni
ndkladu do ndhradniho
vozidla. A to vSe bez limitu!
V pojisténi skel pak klienti
noveé ziskaji mnohem $irsi,
na trhu unikdtni, rozsah
ochrany,” predstavuje AleS§
Zethner novinky v podzim-
ni nabidce autopojisténi

Novy asisten¢ni program
MAX+ nabizi oproti asi-
stenénim programim

ZAKLAD, IDEAL a MAX
bezlimitni asistenci pri
poruse, havdrii, fddéni
Zivlu, vandalismu, ¢dstec-
ném odcizeni, a to nejen
unds, ale i vzahranici. Ale
také zapujceni ndhradni-
ho osobniho vozidla v CR
ivzahranic¢i az na 7 dni ¢i
jeho tschovu az na 15 dni.
U pojisténi skel Koopera-
tiva rozsitila rozsah kryti
na skla v pevné, sklddaci
nebo odnimatelné stfeSe,
a dokonce i zrcadlovd skla
zpétnych zrcdtek.

ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT VYMOL ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT
ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT ASFALT

Nékde tam je. A proto jsme tady my.

5
Kooperativa

VIENNA INSURANCE GROUP
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Jak se aktualné oblékat na

sport? Zabhalit

Béhat, jezdit na
kole nebo se projit
jesté mizeme. Je
vsak potreba popre-
myslet, co na sebe.

Dny se zkritily, slunicka si
pfes tyden uZijeme vétSinou
home office a venkovni teplo-
mér ndm ukazuje, Ze je naca-
se zalit se spravné oblékat.
Nicméné pohyb je nezbytny
partner do jakékoli doby.

Rik4 se, Ze neexistuje $pat-
né obleceni, jen nevhodné vy-
brané. ,,Zikladem je cibulové
vrstveni obleceni,” fikd Adé-
la Blahovcovd, kapitdnka bé-
Zecké komunity adidas Run-
ners Prague. Tedy ¢im vice
vrstev, tim lépe. ,Télo se
bude vnéjSim teplotdm lépe
prizpasobovat. V piipadé, ze
vam bude horko, jednu vrst-
vu si zavdzZete kolem pasu,”
pridava Blahovcovd.

Podle Daniela Hijka, brand-
manazera znacky Mizuno, se
obleceni odviji od teploty.
,Plati zdsada, Ze kdyZ vyjdu
ven, mélo by mi byt trochu
chladno, takZe se zbyte¢né
nenabalovat,“ uvddi Hdjek.

Hned étvrtina sportovct zacala
v dusledku soucasné situace bé-
hat jesté vice nez drive. Vede
je k tomu predevsim vice volné-
ho ¢asu. Prizkum Generali In-
vestments ale také ukazal, ze
Cesi zapominaji na vhodny po-
vrch a ¢asto béhaji na tvrdém.

o Aspon jednou za mésic se po-
dle prizkumu jde probéhnout
témér tficet procent Cechd.
Uprednostnuji ale krat$i vzda-
lenosti, pres Ctyfi pétiny re-
spondent( béha trasu o maxi-
malné péti kilometrech.

Cesi béhaji v koronakrizi vice, chtéji si vy¢istit hlavu

Kolem pétiny lidi béha prede-
vsim kvdli lepsi postave, stej-
né mnozstvi si od aktivity sli-
buje hlavné psychicky odpodi-
nek. Pravé Castéjsi potieba vy-
Cistit si hlavu je nejcastéjsim
dlvodem, proc lidé zacali

v posledni dobé béhat vice.

Nejcastéjsi motivaci, ktera

k béhani vede vice nez polovi-
nu respondentd, je ale celko-
vé fyzické zdravi a kondice.
Navzdory tomu Cesi zapomi-
naji vénovat pozornost vhod-
nému povrchu. Pravé od teré-

vl 24l
H it

Vyrazitdo prirody muizete i na kole.

Podle Blahovcové by méla
byt prvni vrstva triko s dlou-
hym rukdvem, které bude
funk¢ni, aby odvadélo pot od
téla. U Zen je dilezitd i funkc-
ni sportovni podprsenka.
Bundu zvolte takovou, kterd
je vodéodolnd a neprofouk-
ne. Zdroven vds nemd omezo-
vat v pohybu. ,Ddle doporu-
Cuji zateplené dlouhé leginy
idedlné s vy$§im pasem, aby
nikomu nic necouhalo. A po-
nozky, které zakryji kotnik,“
zminuje Blahovcovd, jeZ ne-
podcenuje ani dopliiky. Diile-
Zité jsou rukavice a pokryvka
hlavy. ,Ruce a hlavu méjte
vZdycky v teple, ne nadarmo
se fikd Ze teplo odchdzi od
hlavy.“ K zahozeni neni ani
ndkrénik. Nepotdhne vim na

nu se pritom odviji, jestli je po-
hyb zdravy i pro klouby.

o Prlizkum ukazal, Ze vice nez
tfetina Cechd nejcastéji beha
na tvrdém povrchu, napfiklad
po chodniku, silnici nebo po
asfaltce v parku. Pres osm pro-
cent lidi si dokonce mysli, Ze
béhat na tvrdém povrchu je
nejzdravéjsi, a stejny pomér
lidi je presvédceny, ze na zvo-
leném povrchu nezalezi.

Cechy pfi béhani zajimaji kon-
krétni data. Napfiklad vzdale-
nost si hlida pres 70 procent
tuzemskych bézcl, 60 procent
znich zajimé i ¢as a tretina
respondentd sleduje primér-
nou rychlost, srdecni tep

a spalené kalorie. K méfenf vy-
konu Cesi bézné vyuzivaji spe-
cidlni nastroje, na které si po-
trpi hlavné zeny. Dvé pétiny
bézcd svdj vykon sleduji po-
moci chytrého mobilu s aplika-
ci, tfetina z nich vyuziva i chyt-
rych hodinek. Do vybaveni na
béhéni, a to vetné bot a oble-
Ceni, presto vice nez 70 pro-
cent lidi neinvestuje vice nez
2500 korun rocné.

krk, a tak budete mit teplo na
hrudniku. ,Proto se mi, kdyz
jsou teploty hodné nizké,
1épe dychd. KdyZ uZ je oprav-
du velkd zima, pfetdhnu ho
pfes pusu a nos, abych nemé-
la rampouchy,“ dopliiuje Bla-
hovcova.

Héjek dopliuje, jak se na
venkovni béh vhodné obout.
»Na suchou zimu si vystaci-
me s tim, v ¢em béhdme
v 1été. Na podzim vétSinou na-
bihdme kilometry, takZe nej-
CastéjSim spolec¢nikem pro
nds bude stfedné ¢i vice tlu-
mend bota. Do mokra 1ze zvo-
lit boty s goretexovou mem-
brdnou. Na bldto ¢i snih se
hodi trailova bota s hrubsim
vzorkem,“ vyjmenovadvd Ha-
jek.

se jako ci

Nezapomeiite, Ze musite
byt dobfe vidét. ,Reflexni prv-
ky na obleceni a botich jsou
nutnou soucdsti kazdého out-
fitu. Na trhu je toho spousta —
od specidlnich tycinek, které
aplikujete pfimo na obleceni
a snadno se vyperou, po riz-
né pdsky a svétélka," pripomi-
nd dalsi dilezitou soucdst vy-
baveni na sport Blahovcova.

Chcete-li vyrazit na kolo,
plati obecné totéZ, co jsme
uvedli u béhu. Tedy doprit
télu silnéjsi tepelnou izolaci
i ochranu pfed nepfiznivymi
povétrnostnimi vlivy, ktera
vsak musi spliiovat funkéni
poZadavky. TakZe ani zima,
ani prilisné teplo. Prvni vrst-
va tedy odvddi pot, druhd md
za kol predev§im dostatec-

bule

Koleckové lyze

Nez vyjedete, méjte na pamé-
ti, Ze je tfeba s sebou mit:

o samotné lyZe — na klasiku ¢i
brusleni, k tomu i vhodné ly-
Zaf'ské boty, lyZarské hole,

u kterych jen nahradite kosi-
Cek hrotem, cyklistickou pfil-
bu a rukavice. Blizko méjte
cyklotrasu nebo trasu na
in-liny s hladkym asfaltem.

nou termoizolaci, jeji silu
a hfejivost volime podle ven-
kovni teploty. Navrch si oble-
¢eme jen slabsi vétrovku. Na
nohy pak zateplené kalhoty.
Co se tyce chodidel, miiZete
si pomoci ndvleky na tretry.

Dalsi sportovni variantou
jsou nyni koleckové lyze. Ty
mohou slouzit i jako pfipra-
va na ty klasické na zimu.
Tento sport komplexné rozvi-
ji specifické pohybové schop-
nosti a dovednosti ¢lovéka.
»Rozvoji koleckovych lyzi
pfeji i nové cyklotrasy budo-
vané napfic republikou i sta-
vajici situace, kdy jsou moz-
nosti sportovdni omezené,“
doddva Martin Vitek, majitel
LBS sportu, ktery koleckové
lyZe nabizi. PAVEL URBAN

Tréninkovy specialista:
Kombinujte béh a chiizi

Jak si jit v podzimnich dnech
zasportovat, ndm nastinil
Zdenék Ledvina, tréninkovy
specialista Fakulty télesné vy-
chovy a sportu UK, propagd-
tor a byvaly mistr svéta MMA.

Jaké sportovni aktivity bys-
te doporucil v podzimnim
obdobi i s pfihlédnutim
k aktualnim omezenim?
Soucasné podzimni pocasi
pfeje pohybu na cerstvém
vzduchu. Vyrazte ven, béhej-
te, kombinujte béh a chiizi,
tedy takzvany indidnsky b&h.
Zapojte do této ¢innosti i své
déti a hrajte napfiklad na ho-
nénou. Neni potfeba vse FeSit
vykonové. Vzdy se dd nékde
najit vhodné misto na kombi-
novani chtize, béhu a cviceni,
jako jsou dfepy, vypady nebo
kliky. Vhodnd je kromé chi-
ze a béhdniijizda na kole, ko-
lec¢kovych lyZich, ale také cvi-
¢eni na workout hfiSti nebo v
lese. Prosté byt fit a ,nezbldz-
nit se“!

FTVS UK

‘Zdengk- Led\)i'ha

Je vhodné stridat aktivity
uvniti a venku? A proé?

Ano, je vhodné kombino-
vat aerobni aktivity venku se
cvicenim doma. Nejlépe
s vlastni vdhou téla. A neopo-
menout protahovdni. Zahtdti
pred tréninkem nebo aktivi-
tou obecné je prevenci pred
zranénim, naopak protaZeni
po tréninku urychluje regene-
raci organismu.

Muze nas absence pohybu
v piirodé néjak ovlivnit?

Z dlouhodobého hlediska
ano. Studie hovofi jasné. Po-
byt a pohyb na cerstvém
vzduchu posiluji nd§ kardio-
vaskuldrni systém a imunitu.
Ddle piisobi pozitivné na sva-
lovy apardt, na klouby.

Jak nase télo vnima pod-
zim, sniZeni teplot nebo
méné svétla? Je tfeba to
pfi sportu zohlednit?

Pocit chladu a tepla je indi-
vidudlni zdleZitost. Nicméné
bych dal na zdravy selsky ro-
zum, tedy obléci se tak, aby
nedoslo ke zbytecnému
prochladnuti, jelikoZ tyto te-
pelné ztriaty ndsledné ohrozu-
jivykon, dostavuje se rychle-
ji Gnava, kfece, podrizdéni
hornich cest dychacich.

Co tedy neopomenout?

Kvalitni sportovni oblece-
ni. Vice teplych vrstev miZe
vést k prehfdti, nadmérnému
poceni a ndsledné k prochlad-
nuti. PUrR
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vina z Moravy
vina z Cech

Na Zivot jako vino!
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Odhalte vSechny chute
naseho Svatomartinskeho

Privitejte letoSni Svatomartinska vina vSech barev a chuti
a podporte vaSe oblibené vinare z Moravy i z Cech.
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Sladkosti? Proc ne? Ale spisSe
jako vyjimecna odména

Vyzivova poradkyné, fyziote-
rapeutka a specialistka na
zdravy Zivotni styl Jana Bra$-
nickovd radi ¢tendidm deni-
ku Metro. Zv14sté tém, ktefi
sinyni fekli, Ze se jich moZna
jaro zeptd, co délali na pod-
zim a v zimé.

Je sloZité vytvofit si na
podzim a v zimé zdravou
stravu tak, aby dostal ¢lo-
vék do téla co nejvic Zivin
a byl odolnéjsi?
Nejjednodussi cestou je
snaZit se nejen s pfichdzeji-
cim chladnym pocasim, ale
po cely rok stravovat z pfevaz-
né vétSiny zdravé. Zdravd
strava by méla byt zaloZena
na co nejpestfejSim pfijmu
pfirozenych, minimdlné pri-
myslové zpracovanych potra-
vin tak, aby bylo télu doda-
van dostatek vSech Zivin, vita-
mint i minerdla a dalSich 14-
tek. Zdklad takové stravy by
meéla tvotit pfedevsim zeleni-
na, ovoce, maso, vejce, zaky-
sané mlécné vyrobky, lusténi-
ny, celozrnné obiloviny
a zdravé tuky obsazZené v ofe-
§ich, rybdch, vaje¢nych Zlout-
cich, avokddu a kvalitnich
olejich. Neznamend to vsak,
Ze bychom si nesméli dopfa-
vat viibec Zddné sladkosti, su-
Senky nebo jina oblibend jid-
la, i to samozfejmé miiZeme,
ale méli bychom tyto véci za-
fazovat spiSe vyjimecné, jako
odménu, tak aby zbyvalo do-
statek prostoru pravé na vyzi-
vové hodnotnéjsi a vyuZitel-
néjsi stravu. Na podzim
a v zim¢, jak uZ pfirozené
tato obdobi nabddaji, by-
chom do svého jidelnicku
méli zafazovat vice potravin
a ndpoji, které nds organis-
mus zahfeji a dodaji mu po-
tfebnou energii. Mohou to
byt vyvary, zeleninové a lusté-
ninové polévky, caje, kaSe
a celkové veskerd tepelné
upravovand jidla. Do pokrmi
je vhodné priddvat ohfivajici
kofeni a bylinky, jako je
pepf, chilli, skofice, hrebi-
cek, kien ¢i zdzvor, které z3-
rovenl podpoii nasi imunitu
a mohou slouzit jako 1€k pfi
riznych virézach a nachlaze-
nich. Naopak ¢im vice teplo-
ty venku klesaji, tim méné by
se v jidelnicku mély objevo-
vat ochlazujici potraviny,
jako jsou riizné studené sali-
ty, chlazené mlécné produk-
ty, zmrzliny a tropické ovoce.

Jakych chyb ohledné stra-
vovani se lidé nejcastéji
dopoustéji?

Dalo by se ocekdvat, Ze nej-
CastéjSi chybou, kterd se

Spravna strava, pohyb a také vztah

ohledné stravovani vyskytu-
je, je, Ze klienti nevédi, co by
mél jejich jidelnic¢ek obsaho-
vat. Ale neni tomu tak, vétsi-
na klientd velmi dobfe vi,
jakd strava je pro né vhodnd
a jak by méla vypadat, ale to,
s ¢im nejvice bojuji, je jeji
mnozstvi. NedokdZou odhad-
nout, kolik je to pfesné sprdv-
né mnozZstvi, aby jidla nebylo
moc ani mdlo, a pravé to byva
kdmen drazu ve velké cdsti
pfipadt. Mizeme jist sebe-
zdravéji, ale chceme-li napfi-
klad hubnout a nas energetic-
ky pfijem bude vy3si nez vy-
dej, i na zdravé stravé bude-
me pfibirat na vdze, anato je
tfeba myslet. Obecnym zdsa-
ddm sprdvného stravovdni se
divi velmi mald ¢ast klientd.

Pro mnohé je ale tézké se
zorientovat v nejriiznéj-
$ich radach, hlavné na in-
ternetu.

Klienti vesmés védi, co je
pro né spravné, ale v dnesni
dobé je velky problém, jsou
tu klamavé reklamy. V televi-
zi, Casopisech a na internetu.
Kazdy druhy vyrobek a potra-
vina je pfedstavovdna jako
nejlepsi, nejzdravéjsi a pro
télo nejpfinosnéjsi. Pravda je
bohuzel mnohdy na uplné
opacném konci. Své klienty
se proto snazim ucit, aby se
o vyrobky, které kupujia kon-
zumuji, zajimali vice nez jen
skrze reklamu a co se v ni fek-
ne, ale aby se ve vyZivé snaZi-
li alesponl zdkladné vzdéld-
vat, Cist etikety a sloZeni po-

travin, aby sami dokdzali ur-
cit, jestli je dany vyrobek do
jejich jidelnicku vhodny,
nebo nikoli.

Mate Gcinny recept, aby
se clovék, ktery se Spatné
stravuje a nehyba, zacal
hybat a jist zdravé? Aby to
nebral jako zlo, ale jako ra-
dost?

Kazdy jsme jiny a na kazdé-
ho funguje néco jiného. Ne-
existuje jeden Géinny recept.
Hlavni zdsadou je zacinat se
zménami pomalu a nechtit
vSe hned. Byla by hloupost,
aby ¢lovék, ktery mad cely zi-
vot Spatné stravovaci ndvyky
a nesportuje, ze dne na den
zacal drZet striktni zdravy ji-
delnicek a Sestkrat tydné né-
kolik hodin sportoval. MoZna
by to vydrzel prvnich par dni,
alerychle a snadno by ho ten-
to zptlisob odradil a opét by
sklouzl ke svému ptivodnimu
zpusobu Zivota. Se sportem
to neni tak slozité, jak uz
jsme si vysvétlili vyse, nejdu-
lezit&jsi ze vSeho je najit si ta-
kovy sport, ktery nds bude ba-
vit a bude pro nds aktivni for-
mou odpocinku. Benefity
v podobé lepsi a hezdi posta-
vy a podobné, které to, Ze za-
¢neme sportovat, bude pfind-
Set, pak brdt jako pfijemny
bonus, a ne jako hlavni dt-
vod toho, pro¢ se vlastné hy-
beme. Pokud se sportem zaci-
ndme, zprvu bude lepsi zkou-
Set cvi¢it méné napiiklad dva-
krdt aZ tfikrdt do tydne, 15 az
20 minut, a pomalu ¢as piida-

. Jana Brasnickova radi, ab

vse bylo vyvazené.

ARCHIV

vat, abychom si na pohyb
mohli postupné navyknout,
udélali si z néj rutinu a chvili,
na kterou se budeme té&Sit. Co
se tykd stravovdni, tam uz je
to o trochu sloZitéjsi. Idedlni
variantou je snazit se jidelni-
¢ek upravovat postupné, za-
¢it napiiklad s tim, Ze zaméni-
me 1-2 jidla denné za zdravé
varianty a zbytek pokrmi jes-

Vice najdete na

WWW.METRO.CZ

té po néjaky cas ponechdme
stejny, jako jsme byli zvykli.
A postupné takto malymi
kracky obménit vétsinu ji-
del. I zdravé jidlo mtiZze byt
chutné a zdbavné, jen je tfe-
ba vénovat mu vice pozornos-
ti, hrat si s nim a neodbyvat
se pouze rychlymi, nezdravy-
mi polotovary a fastfoody. Po-
moci urcité muZe také to, Ze
se ve vyZivé budeme vzdéld-
vat, budeme vice experimen-
tovat, najdeme si nékoho se
stejnymi cili, s kym budeme
moci sdilet své aspéchy, po-
kroky, ale i selhdni. MilZe to
byt nékdo v blizkém okoli
nebo i rizné internetové sku-
piny, ve kterych nebyvd o do-
stateCnou ddvku motivace
nouze.

Zdravi nesouvisi jen s té-
lesnou kondici, ale i se
zdravymi vztahy. Co mize-
te vtomto sméru poradit?
Zdravé vztahy a zdravi na

Kondi¢ni a vyZivova terapeut-
ka Jana Brasnickova nabizi je-
den z mnoha podzimnich ji-
delnickd. Pokud ¢lovék chce
a bude se drzet téchto jedno-
duchych zasad, nemusi byt
slozité vytvorit si jidelnicek,
aby byl chutny a zaroven ob-
sahoval vse potfebné.

o Snidané: Michana vajicka
s restovanou zeleninou
a celozrnnym pecivem

o Svacina: Ovesna kase s les-
nim ovocem

o Obéd: Kureci kousky na hou-
bach s ryzi

o Svacina: Dynova polévka
s tykvovymi seminky

o Vecere: Losos s grilovanou
zeleninou a pec¢enymi bram-
borovymi platky

sebe piisobi obousmérné, to
znamend, a vétsina mi dd asi
za pravdu, Ze pokud se ve
svém téle citime dobfe a nic
nds netrdpi, automaticky se
to promitd i do toho, jak se
chovdme a ptsobime na své
okoli. Lidé nds maji mnohem
radéji, chtéji s ndmi trdvit
ivice ¢asu a jsme celkové ve
spolecnosti oblibenéjsi. A po-
dobné pfinosné to celé fungu-
je i opacné. Je dokdzdno, Ze
lidé, ktefi maji vybudované
hezké, silné vztahy a pfatel-
stvi se svymi blizkymi, jsou
odolnéjsi proti nemocem
a stresu, 1épe spia sndze si do-
kdZou osvojovat zdravéjsi nd-
vyky. Jako priklad bych moh-
la uvést jednu ze svych klien-
tek. Do poradny za mnou
pfed rokem pfisla unavend,
zamracend divka pfi téle, bez
jakékoli Zivotni energie,
s prosbou, Ze by chtéla pomo-
ci pfi hubnuti. Spole¢né jsme
se do celého procesu pustily,
anejenZe se ji za rok povedlo
vahu zredukovat natolik, aby
se zacala mit vice rdda a citila
se dobfe ve svém téle, ale spo-
lu s tim se postupné zacaly
meénit k lepSimu jeji navyky
i osobnost, a to se automatic-
ky kladné projevilo i na vzta-
zich s rodinou, pfitelem a ka-
marddy, ktefi dnes vedle
sebe maji iplné jinou osobu,
usmévavou, energickou div-
ku a sportovkyni, kterd vzala
Zivot pevné do svych rukou
a zacala ho konecné se vsi pa-
rddou Zit a uZivat si ho. PAVEL
HRABICA



Komunikujte s PVK
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z bezpeci domova

Potfebujete zjistit aktualni informace
o nastavenych zalohach, kvalité vody
ve vasi ulici i potrebujete zakresy siti
pro stavebni fizeni apod.? Nemusite
kvGli tomu doslova ani vstat ze

zidle ¢i z kfesla. Diky bezkontaktnim
zakaznickym sluzbam Prazskych
vodovodU a kanalizaci (PVK) zjistite
vse snadno a rychle z bezpeci domova.
Zvlaste v dnesni krizové dobé je tento
moderni zplsob komunikace dilezity.

Jiz nékolik let nabizeji
Prazské vodovody a kana-
lizace fadu bezkontakt-
nich zplsobd zdkaznické
péce, které ocenuje vétsi-
na zakaznikd. Diky moder-
nim sluzbam totiz vyhle-
dani informaci ¢i vyfizeni
zadosti probiha snadno
a rychle. Dokazuje to i po-
sledni priizkum, ktery pro-
vedla agentura IBRS. Podle
prizkumu je se sluzbami
PVK spokojeno 95 procent
respondentd.

ZAKAZNICKY PORTAL
ZRYCHLI VYRIZENI

Pokud chcete mit prehled
o svém odbérném mis-

e Zadost o poskytnuti
informace k existenci
siti

e Zadost o poskytnuti
zakresu siti

e Zadost o poskytnuti za-
kresu siti pro stavebni
fizeni

e Z4dost o vyjadieni
k umisténi nemovitosti

e Z4dost o povoleni
vodovodni a kanalizacni
pripojky

e Zadost o ¢innosti na
stavajici pfipojce

e Zadost o vyjadreni
k rekonstrukci domu

e Z4dost o vyjadreni
k rekonstrukcim
dopravnich komunikaci

—komunikace, tramvaj,
vlak

Co vyridite ve vyjadfovacim portalu PVK?

té, chcete si zjednodu-
it podani svych Zadosti
a zrychlit jejich vyfizeni,
muzete vyuzit Zakaznicky
portal na adrese https://
portal.pvk.cz/. Ve bude-
te mit doslova pfi ruce.
Naleznete zde také sou-
visejici informace o dosa-
vadni fakturaci, platbach,
nastaveni zaloh, odectech
a komunikaci s PVK.

Diky  zabezpecenému
osobnimu Uc¢tu budete
mit staly prehled o spo-
tfebé vody, vystavenych
fakturach, zalohach
a platbach i provedenych
odectech vodoméru. M-
Zete také online zaplatit

e Zadost o vyjadfeni
k povoleni nevodohos-
podafské stavby

e Zadost o vyjadfeni
k dokonceni kanalizacni
pripojky

e Zadost o vyjadreni
k povoleni vodohospo-
darské stavby

e Zadost o vyjadfeni ke
stavbam PVS

e Z4dost o vyjadieni ke
studii nebo tzemnim
plantm

e Zadost o vyjadfeni k mi-
moprazskym projekto-
vym dokumentacim

e Z4dost o vyjadreni
k predcisticimu zafizeni

e Zadost o vyjadieni
k prodlouzeni platnosti
stanoviska

Zakaznicky ucet aktivu'e_te na adrese htts://orta

faktury i zalohy, nahlasit
samoodecet. Staci vyfotit
stav vodoméru a infor-
mace se hned propoji se
zakaznickym  informac-
nim systémem. Pfes e-po-
datelnu muizete podavat
zadosti ¢i dotazy, zasilat
naskenované dokumenty,
které se okamzité dosta-
nou do systému a tim se
velmi zrychli komunikace
s PVK nebo se registrovat
ke sluzbé SMS info atd.
V portalu najdete i fadu
dilezitych informaci vcet-
né mapy aktudlnich hava-
rii, planovanych vyluk i
kvality vody ve vasi ulici.

V pfipadé, ze nemate
portal aktivovany, Ize jej
jednoduse aktivovat na

adrese https://portal.pvk.
cz/registrace. Zakaznicky
portal je pfistupny také
z mobild ¢i tabletd pres
aplikaci Moje voda.

JAK POSTUPOVAT

U NOVE SMLOUVY?

Pro zadavani zadosti na-
priklad o vyjadfeni k pro-
jektové dokumentaci i
zakresu siti mazete vyuzit
vyjadfovaci portal na adre-
se www.pvk.cz. Vyjadreni
k podané Zadosti pak obdr-
zite elektronickou formou
na zadany e-mail a touto
formou bude probihat
také dalsi komunikace. Vy-
fizeni ¢i pfipadné doplnéni
chybéjicich dokument( se
tak vyrazné urychli.

Bezkontaktni zakaznické sluzby PVK

o Zakaznické infolinky: 601274 274 a 840 111112

o E-mail: info@pvk.cz

o Postovni adresa:

PVK, Ke Kablu 971,102 00 Praha 10

o Zakaznicky portal: portal.pvk.cz
Registrace: portal.pvk.cz/registrace
Pristupny také pres mobilni aplikaci Moje voda

 Vyjadiovaci portal:

vyjadreni k projektové dokumentaci,
zakresy siti atd., vice na www.pvk.cz

o Webové stranky:

www.pvk.cz — formulare ke stazeni
a veskeré informace k dodavce pitné vody
a odvadéni a ¢isténi odpadnich vod

pvk.cz/registrace

Co timto zplsobem
vyfidite? Diky vyjadfova-
cimu portalu muzete po-
dat Zadost o poskytnuti
informaci k existenci siti,
zakresu siti pro stavebni
fizeni, vyjadreni k umisteé-
ni nemovitosti, povoleni
vodovodni ¢i kanalizacni
pfipojky a jiné.

Jak postupovat pfi uza-
vieni nové smlouvy? Z&-
dosti mlzZete zaslat e-mai-
lem na adresu info@pvk.
cz nebo korespondencné
na adresu Ke Kablu 971,
109 00 Praha 10. Veskeré
formulafe a informace
najdete na www.pvk.cz/
zakaznici/ke-stazeni/for-
mulare/.

DOTAZY VYRIDITE
TAKE TELEFONICKY
€1 E-MAILEM
Méte dotaz ke kvalité pitné
vody, poruse na vodovod-
nim potrubi ¢ fakturaci
a preferujete spise klasic-
t&jsi formy komunikace?
Jednoduse zavolejte na
zékaznické telefonni linky
601 274 274 a 840 111 N2
¢i své dotazy poslete
e-mailem na info@pvk.cz.
K e-mailu mizete priloZit
také souvisejici dokumenty.

Davate prednost papi-
ru? Samozrejmeé své dota-
zy Ci Zadosti mizete ode-
slat také postou na adresu
PVK, Ke Kablu 971, 102 00
Praha 10.

www.pvk.cz
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Vysledky ze strany 3

I stranky, kde jste mohli né-
které spravné odpovédi najit.

o 1b) Kryci jména STRANA 4

o 2c) kofeny STRANA 6

o 3b) stabilizace patere
STRANA 12

o 4a) Beskydska sedmicka

o 5b) 46 002 klikl

o 63) 28 graml kize
STRANA 22

o 7b) ohfivajici
STRANA 28

e 8c) 2000 kilometru

o 9a) Frantisek Venclovsky

3 - (1971) a Yvetta Hlavacova

L] L] L] L] L] o P L] » L]
Mobilis in mobili. Pohyblivy v pohyblivem. Nejen Nemo (2006) STRANA 18
Kapitan Nemo, hrdina verneovky Dvacet tisic mil pod moFem, si dal toto heslo vepsat jako Zivotni motto na sténu svého o 10a) rodicovsky zamek
podmorskeho €lunu. Snimek z jednoho z mnoha desitek Klondikd, pravidelné akci vénované mrazivému zimnimu tabofe- STRANA 21
ni v Beskydech, symbolicky vystihuje tento rok. Osamély bojovnik kraci neobklopen jinymi l1dm1, dodrZuje tak v této
dobé predepsane rozestupy s dostatecnou rezervou. | na pohled nehybna pfiroda kolem ného je plna pohybu. To, co o 11b) v roce 2014
tam urcité nema nablizku, je bezpochyby nebezpecny virus. Kazdy, kdo absolvuje néco podobneho, kdo se rad a dost STRANA 19

hyba, potvrdi, Ze takova namaha dava zapomenout na stresy, které krizové okamziky do Zivota pnnasejl Pohyb také udr-
Zuje v permanenci mozek, hodné dobrych napadti se zrodilo pfi dlouhych pochodech krajinou, pn bézich, sestupech avy-
stupech. ,,Zivot neni nikdy stagnace. Je to neustaly pohyb, rytmlcky pohyb, jako my se neustale ménime. Véci ziji pohy-

bem a ziskavaji silu, kdyz jdou.” Vite, kdo to pronesl? Méli jsme to dat do kvizu. Autorem vyroku je totiz Bruce Lee, herec
akénich, leckdy béckovych filma. Kdo by to do ného Fekl. To bude asi tim, Ze se cely Zivot tolik hybal. MAFRA

RECEPTY

e 12b) odolnost outdoorové-
ho materialu proti promoce-
ni a prodysnost

INZERCE

" Kure : .;
£ pecene v miece

V litinovém hrnci rozehrejte maslo s kapkou oleje tak, aby bylo pokryté

]
]
s |

celé dno. Kure omyijte, osuste a ze vSech stran dostatecnéosolte.

— Polom-ho-jesté-opeprete a posypte sladkou -paprikou. = ==
V rozehratém hrnci kure ze vSech stran opecte a nakonec ho nechte prsy
nahoru. Hrnec odstavte a pod kure nalijte mléko. Do mléka prihodte
tymian, vSechno koreni, rozbité strouzky cesneku a citronovou kuru.

1 celé kure

- == Priklopte hrnec a vlozte ho do trouby predehraté na 180° C. i
- — 500 ml Tatra mleka

sul, pepr, sladka paprika

S'MI snitka tymidnu

MLEKO  # kira z 1/2 citronu
FL;“ # 4 svitky skofice

<7 4 hrebicky
4 kulicky nového koreni
4 strouzky cesneku
Tatra maslo, olej

Kure pecte asi 1,5 hodiny.

TIP:

Skvele chutnd, kdyz kure
natrhdte vidlickou a podduvdte ho s ryzi.
Tu muzete osmahnout na mdsle spolu s cibulkou.

= www.tatrarecepty.cz
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