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Posledníhrozny určené na ledové víno včera ráno vyrazili sbírat vinaři ze Chateau Valtice
v Dolních Dunajovicích na Břeclavsku. Na vinohrad se vydali vminus 12 stupních Celsia.
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Věci nazývají pravými jmény.
Zároveň se i snaží správně po-
jmenovávát části pohlavních
orgánů. Zuzana Kašparová
a Terézia Ferjančeková jsou
dvě kamarádky, které v roce
2019 začaly nahrávat podcast
o sexu, intimitě a tělesnosti.
Jejich pořad se hned v roce
2020 stal v soutěži Českého
rozhlasu Podcastem roku. Ná-
zev Vyhonit ďábla vznikl tak
trochu náhodou. Terézia po
jedné z kamarádských debat
zhasla svíčku a prohlásila, že
vyhání ďábla. Zuzana jí ale
špatně rozuměla. Sousloví vy-
honit ďábla se nakonec ujalo
i proto, že se tak nějak k boře-
ní sexuálních tabu hodí.

Témata vašeho podcastu
jsou různá. Bavíte se o lásce,
chlupech i různých fetiších.
Všímáte si, že některé díly
mají větší poslechovost?
Zuzana: Ano, v poslední době
se nám to hodně ukazuje na
epizodách o sex parties. Díly,
v kterých vyprávíme o tom,
jak jsme se na takovou party
vydaly, mají nárůst klidně
i o 150 procent. Obecně mají
větší poslechovost témata tý-

kající se sexu. Zatímco díly
dotýkající se intimity taková
čísla nemají.
Terézia: Také jsme si všimly,
že tolik nelákají například
ani díly týkající se queer te-
matiky.

Pokud to téma dovolí, snaží-
te se vkládat dopodcastu
také humor. To je záměr?
Z: Zároveň je to i naše běžná
forma komunikace. Známe
se dlouho a humor do našich
hovorů zkrátka patří. Není to
tak, že si předem do scénáře
napíšeme nějaké vtípky. Na-
opak se snažíme, ať je pod-
cast autentický. Bavíme se
spolu, jako by ani nebyl za-
pnutý mikrofon. Humor se
do hovoru dostane přirozeně.
T: Pro mě je hodně důležité,
abych se při tvorbě podcastu
bavila i já sama.

Některá témata, která pro-
bíráte, jsou ale spíš vážná.
Třeba znásilnění a podobně.
Přistupujete k nim jinak?
Z: Pokud nahráváme epizodu
o něčem nenáročném, napří-
klad o nějakém seriálu, jako
je třeba Gossip girl, dovolíme

si říkat, co nás zrovna napad-
ne, a netrápí nás, jestli jsme
chvíli i mimo mísu. Zatímco
u závažnějších témat nám zá-
leží na tom, abychom k tomu
přistupovaly zodpovědně. Ne-
chceme jen něco plácat nebo
někoho zranit. Na takové epi-
zody se rozhodně připravuje-
me víc.
T: Také víc o tématu debatuje-
me po nahrávání a občas
i něco vystřihneme. Jinak
podcast nestříháme.

Dostáváte zpětnou vazbu
odposluchačů a poslucha-
ček, že jim vyloženě váš pod-
cast pomohl nebo že jim tře-
ba otevřel oči a podobně?
Z: Dostáváme takových zpráv
na Instagramu nebo i do
e-mailu opravdu hodně. Čas-
to to jsou třeba i reakce v ná-
vaznosti na epizody, v kte-
rých ani neprobíráme závaž-
ná témata. Hodně nám ale
lidé píšou, že jsme jim něja-
kým způsobem pomohly, ať
už třeba v komunikaci ve
vztahu, nebo v nějakém uvě-
domění. Nebo je třeba náš
podcast motivoval k tomu,
aby začali chodit na terapii.

Váš podcast je zřejmě pro
mladší publikum.Máte ale
i posluchače padesát plus?
T: Přes e-mail se námozval na-
příklad fanoušek, kterému je
přes šedesát. Ale naše cílovka
je většinou posluchač ve
věku mezi devatenáctým
a čtyřicátým rokem.
Z: Zrovna nedávno nám při-
šla zpráva od posluchačky.
S babičkou, které je přes se-
dmdesát, probírala svoji gyne-
kologickou operaci a babička
se jí zeptala: Co tvoje vulvič-
ka? Termín prý znala z naše-
ho podcastu. Správné názvy
pohlavních orgánu jsme totiž
několikrát probíraly.

Zuzano, vymáte dlouhodobý
vztah. Ovlivnil nějak podcast
váš partnerský život?
Z:Ve spoustě věcí, nejvícmož-
ná v komunikaci. V rámci
podcastu jsem do jisté míry
nucená víc přemýšlet o téma-
tech, jako je sex, intimita
a vztahy. Je to součástí mojí
práce. Postupně se to přenes-
lo i do našeho vztahu. Můj

partner je navíc náš velký fa-
noušek, takže má naše myš-
lenky i zprostředkovaně a já
se s ním o tématu po odvysílá-
ní epizody ještě mohu poba-
vit. S partnerem Matějem
jsem deset let, a od té doby,
co máme podcast, tedy po-
sledních pět let, vnímám ale
velký posun nejen v komuni-
kaci, ale celkově i v tom, co si
dovolíme zkusit v sexu, jak
k tomu přistupujeme nebo
že si dokážeme v intimitě
lépe vymezovat hranice. Sa-
mozřejmě že to nevyřešilo
všechny naše partnerské pro-
blémy, ale od té doby, co
máme podcast, to má určitě
spíš plusy než minusy.

Existuje vůbec nějakýminus?
Z: Žádný závažný mě nenapa-
dá. Párkrát jen Matěj zmínil,
že jsem v podcastu mohla
něco říct trochu jinak.

Který host vámutkvěl nejvíc
v paměti?
T: Vzpomínám například na
Terezu Dočkalovou. Byla vý-
borná, velmi sympatická. Pa-
matuji si ji možná i proto, že
byla první veřejně známá oso-
ba, která k nám do podcastu
přišla. Také se mi líbila naše
nedávná epizoda s pornohe-
rečkou Chloe. To bylo velmi
příjemné povídání.
Z:Měli jsme spoustu dobrých
hostů. Já si například vybavu-
ji Lejlu Abbasovou. Ta byla
hodně zábavná, protože byla
jiná, dost od rány. Také mě
hodně bavila Markéta Garai,
která říkala hodně zajímavé
věci.

Stalo se vámněkdy, že ně-
kdo odmítl do pořadu přijít?
Z: Hlavně ze začátku nám
lidé na pozvání třeba ani ne-
odpověděli, protože jsme ne-
byly tolik známé, možná je
odradil i název pořadu. Před
lety navíc nebylo tolik pod-
castů a tolik se veřejně ne-
mluvilo o sexu. To se od té
doby trochu změnilo. Trou-
fám si říct, že je to částečně
i díky nám... Vlastně se nám
ještě jednou stalo, že k nám
nepřišla jedna veřejně zná-
má osobnost, protože pláno-
vala dělat něco podobného,
co natáčímemy. MAREK HÝŘ

Terézia Ferjančeková (vpravo)
a Zuzana Kašparová F. KARTOUSEK

Naskenujete QR kód, zobrazí se
vám celý rozhovor na Metro.cz.

Když se smějí,
nepláčou...

POMÁHEJTE
SMÍCHUPLNĚ

2020202020/0600

Nikdy nezapomenu, jak se
po tom všem dlouhém trápení
na onkologii má dcera znovu
od srdce zasmála.

maminka Ivana

inzerce

„Pouští si nás i babičky“
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Záchvatové onemoc-
nění s sebou stále
přináší řadu stigmat.

Panenku, plyšové zvíře, míč
nebo stavebnici nakreslily
děti s epilepsií pro výtvarnou
soutěž Líbí se ti, mami?

Letošního 11. ročníku se zú-
častnilo přes 60 dětí. První
místo získala třináctiletá
Magdaléna, která ztvárnila
kočku Mícu. „Epilepsie s se-
bou stále přináší řadu stig-
mat. Snažíme se proto moti-
vovat děti, aby se do soutěže
zapojily a ukázaly, že jsou
stejně šikovné jako jejich
zdraví vrstevníci,“ říká za or-
ganizátory Monika Bártová.
Podle ní byla letošním moti-
vem oblíbená hračka. Děti
mohly nakreslit cokoli, s čím
si rády hrají. Ať už je to pa-
nenka, míč, nebo třeba oblí-
bená postavička z počítačové
hry.

Strach se dá překonat
Epilepsie je jednou z nejčas-
tějších chronických dětských
nemocí. V České republice se
s ní potýká přibližně 20 tisíc
dětí. Hlavním cílem soutěže
je šířit osvětu. „Chceme po-
moci široké veřejnosti vidět,
že jsou děti s epilepsií stejné
jako zdravé děti, plné fanta-
zie a radosti z tvorby. Život
s epilepsií by neměl zname-
nat vyčlenění, strach z nezná-
mého je jednoduše možné
překonat tím, že se s těmito
dětmi seznámíte. Proto o epi-
lepsii mluvíme a proto je dů-
ležité pořádat takové soutě-
že,“ komentuje pro deníkMe-
tro Bártová.

Ta v roce 2011 na jedné
sportovní akci na podporu
lidí s epilepsií připravila stůl
s výtvarnými potřebami, aby
zabavila děti. „U stolu bylo
stále plno a obrázky, které
tam vznikly, byly v rámci
akce odměněny drobnými dá-
rečky. A tam jsme získali
zpětnou vazbu od jedné ma-
minky dítěte s epilepsií, jak
moc takové ocenění pro něj
znamená. Reakce obou, ma-
minky i nemocného syna,
byla tak upřímně pozitivní,
přímo nadšená. A obrázek,
kterýmámdodnes zarámova-
ný, je opravdu krásný,“ kon-
statuje Bártová. Tak vznikla
myšlenka uspořádat pro tak-
to nemocné děti výtvarnou
soutěž, aby mohli všichni vi-
dět, že jsou šikovné a plné
fantazie. Organizátoři soutě-
že pozorují ze strany dětí stá-
le větší ohlas. „Od spolupracu-

jící pacientské organizace
EpiStop, která zajišťuje kon-
takt s pacienty, máme infor-
mace, že někdy je součástí
obálky s obrázkem také do-
pis od některé z maminek,
jak moc udělal radost jejímu
dítku dárek z loňského roční-
ku,“ líčí Bártová.
Nejsilnějším ročníkem sou-

těže byl zřejmě ten loňský,
tedy desátý. „Měli jsme do-
konce 80 účastníků. Jinak
počet obrázků s každým
ročníkem pomalu stoupá,“
dodává.

Fialový den
Principem soutěže je zaslání
obrázku na dané téma, které
je vyhlášeno v březnu k příle-
žitosti takzvaného Purple
day. „To je den, kdy lidé na
podporu lidí nemocných epi-
lepsií nosí něco fialového, po-
řádají se různé akce ke zvýše-
ní informovanosti o epilepsii
a podobně. Tím je soutěž za-
hájena a trvá až do konce
září, kdy při příležitosti Ná-
rodního dne epilepsie končí
příjem obrázků. Potom jsou
obrázky vyhodnoceny a od-
měněny. Všechny děti dosta-
nou balíček s fixami, pastel-
kami a temperami, aby moh-
ly tvořit i v dalších letech.
A první tři vyhodnocené jako
nejlepší potom získávají vel-
ké výtvarné sady,“ dodává
pro deník Metro Bártová.

Pochvala jemotivací
Téměř všechny děti rády tvo-
ří a každá pochvala jemotiva-
cí pro další tvorbu. „Proto
pevně věřím, že děti naše sou-
těž motivuje. Z minulých roč-
níkůmáme dokonce informa-

ci, že jedna dívenka, která
opakovaně vyhrála, nastoupi-
la na střední uměleckou ško-
lu a bude z ní opravdová
umělkyně. A já chci věřit, že
veřejné ocenění jejích obráz-
ků k této cestě také trochu po-
mohlo,“ uzavírá Bártová. Dal-
ší ročník soutěže startuje příš-
tí rok v březnu.

TEREZA
ŠIMURDOVÁ
tereza.simurdova@metro.cz

Na důležitost psychické
pohody lidí s epilepsií
je potřeba neustále
upozorňovat.

• Psychiku, především
u dětí, zatěžuje mimo
jiné stále panující spole-
čenské stigma, kterým
je epilepsie opředena.
Děti mají často potíže
s přijetím do mateřské
školy nebo kroužků,
protože se vychovatelé
obávají možných
epileptických záchvatů.

• Přátelství a pochopení
proto děti s epilepsií
často hledají u čtyřnohých
mazlíčků. Někteří pacienti
dokonce tvrdí, že jejich
pes dokáže vycítit
přicházející záchvat,
aniž by o tom oni sami
věděli. Žádná z tuzem-
ských ani zahraničních
studií ale tuto schopnost
domácích mazlíčků zatím
nepotvrdila. TES

Výherní obrázek letošního ročníku soutěže od třináctileté
Magdalény, která ztvárnila kočkuMícu. LÍBÍ SE TI, MAMI?

PES JAKO ALARM

REGISTRUJTE SE ZDE:

Soutěž probíhá
1. 12. - 24. 12. 2023

ADVENTNÍ
KALENDÁŘ

Registrujte se
k Adventnímu kalendáři
a hrajte každý den
o skvělé ceny na:

wwwkaufland cz/ad t i k l d

Nezmeškejte svou příležitost
vyhrát a sledujte nás také na

KauflandCeskaRepublika

kauflandcesko

kauflandcesko

www.kaufland.cz/adventni-kalendar

Fotografie jsou ilustrační

Soutěž podporuje
děti s epilepsií
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Podle lidového zvyku chodí obcí Lidečko masky svatého
Mikuláše, čertů, smrti a koně po tři dny. ČTK

Poláci potají předali
uprchlého podporovatele
terorismu.

Na hraničním přechodu Chotě-
buz–Cieszyn byl polskou policií pře-
dán české policii hledaný dezinfor-
mátor Tomáš Čermák, který byl letos
v červenci pravomocně odsouzen
k 5,5 roku vězení za podporu a propa-
gaci terorismu. Před nástupem do vě-
zení se skrýval v Polsku. Tam byl
14. listopadu dopaden a soud násled-
ně rozhodl o jeho vydání do Česka.
Z hranic Čermák zamířil do některé
z vazebních věznic. Samotné předání
se uskutečnilo v jedné z budov hra-
ničního přechodu, které policie vy-
užívá. Čeští policisté své vozy zapar-
kovali tak, že nastupující Čermák ne-
byl vidět. Informaci o tom, že v autě
byl odsouzený Čermák, potvrdil dů-
věryhodný zdroj. Do vězení pak Čer-
máka odvezla kolona dvou dodávek
a osobního vozu.
Čermák se vyhýbal nástupu do vě-

zení, policie po němpátrala od konce
srpna. Krajský soud v Plzni na něj vy-
dal v polovině září mezinárodní zaty-
kač kvůli podezření, že by se mohl
skrývat v cizině. To se také potvrdilo.
Polští policisté jej zadrželi ve městě
Lublin na východě země. „Šestatřice-

tiletého fantoma české dezinformač-
ní scény zadrželi polští kolegové na
základě poznatků našich policistů.
V nejbližší době bude následovat
jeho předání do ČR,“ uvedli v polovi-
ně listopadu policisté na síti X.

Čermák se loni v únoru v živém vy-
sílání na Facebooku vymezoval vůči
novele pandemického zákona. Divá-
ky půlhodinového videa vyzýval k ak-
tivnímu odporu proti přijetí novely,
k převzetí moci, k vypálení Senátu
i k vymanění České republiky ze
struktur EU a NATO. Za hlavní cíl nási-
lí označil zejména senátory, poslance
a členy vlády. V případu podal Čer-
mák prostřednictvím obhájce dovolá-
ní, bude se jím tak zabývat Nejvyšší
soud. Vedle podpory a propagace tero-
rismu byl Čermák spolu s Patrikem
Tušlem odsouzen také za podněcová-
ní nenávisti k Ukrajincům. ČTK

Na pozemním hraničním přechodu
Chotěbuz–Cieszyn ČTK

PředVánoci roste počet kyber-
podvodů, které využívají
jmen e-shopů. Stejně tak pod-
vodníci zneužívají jména dal-
ších firem, jako je třeba ČEZ.
Na kanálu YouTube se objevu-
je video, na němž prezident
Petr Pavel jménem českého
energetického gigantu slibu-
je „vysoké dividendy“, když
se lidé zaregistrují. Odkaz ale
míří na podvodné stránky.
Mezi e-shopy, které mají
s podvodnými inzeráty pro-
blém, je například největší
český e-shop Alza.cz. MET a ČTK

Potraviny
budou dražší
Ačkoli se DPH na potraviny
bude od příštího roku snižo-
vat – z 15 na 12 procent,
jejich ceny se budou i tak
zvyšovat. Řekl to ministr
zemědělství Marek Výbor-
ný, který jednal se zástupci
největších obchodníků.
Dodavatelé potravin ob-
chodníkům oznámili, že
budou zvedat ceny o pět až
deset procent. Potravináři
podle šéfa Svazu obchodu
a cestovního ruchu Tomáše
Prouzy zdražování zdůvod-
ňují například vysokými
cenami energií, zvyšováním
ceny dopravy nebo i vyšší-
mi náklady na práci kvůli
změnám v práci na dohody.
Zmínil i vyšší daně z nemo-
vitostí nebo příjmu, což
jsou změny, které přináší
vládní konsolidační balíček.

Průměrná mzda
přes 52 tisíc
Podle Českého statistické-
ho úřadu průměrná hrubá

měsíční mzda v Praze
v letošním třetím čtvrtletí
meziročně vzrostla
o 5,9 procenta na 51 925 ko-
run. Průměrná mzda
v celém Česku ve třetím
čtvrtletí proti loňsku nomi-
nálně vzrostla o 7,1 procen-
ta na 42 658 korun. Při
zohlednění inflace se ale
průměrná mzda v reálném
vyjádření meziročně sníži-
la o 0,8 procenta. ČTK

Valašsko má své
„hrůzočerty“
Čechy baví show alpských
čertů Krampus. Ovšem
i Českomá své „hrůzočer-
ty“. Do vísek na Zlínsku
vycházejí valašské masky.
Vedle čertů jsou tam také
smrtky, kobyla i svatí. Po-
dle lidového zvyku chodí
obcí masky po tři dny. MET

inzerce

Řidičské průkazy by měly do
budoucna existovat v digitál-
ní podobě, řidiči by je mohli
mít jen v mobilním telefonu
s tím, že platné budou po celé
Evropské unii. V Bruselu se
na tom shodli představitelé
členských států evropského
bloku. Ministři také schválili
návrh směrnice, která má
usnadnit a zefektivnit pře-
shraniční vymáhání pokut za
dopravní předpisy. ČTK

Typ spotřeby Roční úspora
s Ceníkem Léto 25 Roční spotřeba

Vaření 2 270 Kč 1 MWh
Ohřev vody 7 720 Kč 6 MWh

Topení
10 904 Kč 10 MWh
21 804 Kč 20 MWh
32 704 Kč 30 MWh

Podvodníci
míří na e-shopy

Aby Čermáka
nikdo neviděl

KRÁTCE „Digi řidičáky“
v celé Evropě



INZERCE
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Možná mi to nebudete věřit, ale ten příval sněhumi udělal
radost. Po všech těch letních měřeních teplot, kdy se pravi-
delně, snad každý den, ve zprávách informovalo o tom, že se
jednalo o nejteplejší den v historii lidstva, jsem nějak začal
nabývat dojmu, že už sníh nikdy neuvidím. Měl jsem rovněž
na paměti reportáž z Francie, kde minulý rok zrušili několik
vleků s tím, že na oněch místech se už sněhová nadílka neob-
jeví, a proto je tam s lyžováním konec. No a bác ho, tramtada-
dááá – celá naše krásná republika byla tímto bílým nebeským

požehnáním zavalena! Hurá
a sláva, napadl! Třeba u nás
před domem se drží pátým
dnem! A už samozřejmě začaly
všechny ty známé záležitosti
s tím spojené – auta jezdí kro-
kem, lidé podklouzávají, chřip-
ková epidemie už klepe na dve-
ře... Prostě vše je tak, jak to léta
známe, až jsem na chvilku na-
byl dojmu, že svět je zase v po-

řádku. Nasadil jsem nákrčník, teplou bundu a dokonce i vyso-
ké boty – jak jsem rád, že žiji na místě, kde je potřeba obleče-
ní letní i zimní, a já si mohu oboje dosyta užít. Pomysleme
třeba na takové Thajsko, Indii či snad Floridu! Nepřijdou vám
tato místa ochuzena?! Neustálé pařáky, vlhkost a „érkondyš-
ny“?! O šikézní roláček či prošívanou bundu člověk nezavadí!
Tam bych ve svých parádních bufách darmomachroval. Tak
si říkám, budou po dlouhých letech bílé Vánoce? Já si na ně
dobře pamatuji a opravdu to bývalo bá-
ječné. A tak věřme, přátelé, a třeba nám
bude dáno – tedy vlastně napadáno!

LUŠTĚNKA

1. připravený z kávy
2. podzemní hrobka
3. malá kost
4. samec krůty
5. motýlí zámotky
6. šéfové mafie

7. jeden ze Tří králů
8. pouštní rostlina s ostny
9. prodejní stánek

10. průměr střely
11. opak „dlouze“
12. koketní ženy

Pomysleme
třeba

na takové
Thajsko,
Indii či snad
Floridu!

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

ŘEŠENÍSUDOKU:

„Chumelí se, chumelí! Po Karlově mostě se rozlila zimní pohádka,“
tetelí se@klara_has. #prag #prague #pragueworld #praha
#mojemetro #praguecitytourism #milujuprahu #igbest_shots
#snow #visitprague #praguestagram #zima #hello_worldpics
#travel #instagood #photogram #praguecity #czechrepublic

@mojemetroNapadl

JAKUB KOHÁK
NECHŤ PADÁ NÁM
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„A v tom
mám celou
zimu spát?“

VLADIMÍR CEKOTA
Facebook

POČASÍ

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

Teplotní rekordy: -14,8 °C (1902) 17,4 °C (1961) Bio:

DNES ZÍTRA ČTVRTEK PÁTEK

-3/1 °C -1/3 °C -1/3 °C -2/2 °C

• Evidenční číslo MK ČR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuce: PNS, a. s. Vychází denně v pracovních dnech. © MAFRA, a. s., 2022 nebo uvedení dodavatelé obsahu. Jakékoli užití a šíření částí nebo
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20.15 Vyprávěj
Nehoda. Seriál (ČR, 2009-2013)

21.10 Vyprávěj
Povodně

22.00 Proč právěmy? (4/6)
Dokumentární cyklus z pro-
středí dětské onkologie
Fakultní nemocnice Motol

22.45 Případy
detektivaMurdocha XV
Detekt. seriál (VB/Kan., 2021)

23.30 Grantchester VII (6/6)
Seriál (VB, 2022)

00.20 AZ-kvíz

20.00 Kleopatra (2/2)
Láska a smrt. Byla chytrá,
vlivná a z dějinného hlediska
nesmírně složitá osobnost

20.55 VizionářWaldes

21.50 Svoboda v podzemí

22.15 Veselá cesta Pavla Klimeše

22.45 Tajemství života
Boženy Němcové

23.45 Havaj, cesta ke kořenům

00.35 Hrady středověké Francie

01.30 Namoll

20.20 Jedna rodina (39)
Zkouška dospělosti.
Komediální seriál (ČR, 2023)

21.45 Comeback (15)
Sulc. Sitcom (ČR, 2009)

22.20 Comeback (16)
Holter

22.55 Kriminálka Las Vegas III –
Pilot (1)
Seriál (USA, 2002)

23.50 Dr. House VI (19, 20)
Seriál (USA, 2009)

01.50 Kriminálka
Las Vegas II (23)

20.15 Zoo (155)
Děti ze stanice Zoo. Ed se řítí
do průšvihu kvůli nové přítel-
kyni. Rodinný seriál (ČR, 2023).
Hrají: M. Pecháčková, Š. Bilina,
E. Burešová, T. Klus, M. Preiss

21.40 7 pádů Honzy Dědka
Populární talk show v nové
sezoně ze Švandova divadla.
Každý týden nové rozhovory se
známými a zajímavými osob-
nostmi a nová porce zábavy

22.50 7 pádů Honzy Dědka

23.55 Ano, šéfe!

01.00 Policie v akci

15.00 Mixxxer Game

16.00 Óčko hity

16.30 Gamingmania

16.35 Óčko hity

17.00 Vánoční výhry
Napište na Facebook Óčka
přímo na obrazovku a vyhrajte
v našem adventním kalendáři

18.00 Óčko hity

22.00 Naked Attraction Poland
Nové premiérové díly

22.30 Virtuální svět TV

ČT1 ČT2 NOVA ÓČKOPRIMA
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S jistou mírou
obranyschopnosti
se rodíme, postupně
si ji budujeme.

Kdybyste se ptali, kde imuni-
ta sídlí, nedostanete odpo-
věď. V těle nemá přesnou ad-
resu či přesné místo jako srd-
ce či ledviny. Přestože se jí
říká také orgán, jde spíše
o souhrn obranných mecha-
nismů, kterými se organis-
mus brání proti škodlivým
vlivům zvenčí, ale i nepřáte-
lům zevnitř, například bojuje
proti změněným buňkám
vlastního těla.
Obránci, kteří jsou součástí

imunitního systému, jsou
všude v těle – cirkulují v krvi
a v lymfě, nacházejí se ve
všech orgánech i ve všech tká-
ních. Pokud fungují správně,
když se nic neděje, nereagují.
Mají všakmechanismy rozpo-
znávání cizorodých a nežá-
doucích látek a organismů,
a když je zaznamenají, zasáh-
nou a jsou aktivní, dokud ne-
přítel nepřestane tělo ohrožo-

vat. „Základním stavebním
prvkem imunity jsou buňky
nazvanémakrofágy, které po-
hlcují cizorodé objekty a roz-
poznávají a ničí poškozené
buňky. Jejich počet však ko-
lísá v závislosti na stavu orga-
nismu, tedy důležitou roli
hraje, zda jsme vyčerpaní,
oslabení jinou nemocí nebo
zdamáme zrovna nedostatek
spánku,“ vysvětluje Adrián
Doboly, odborník na imunitu
z biotechnologické společnos-
ti Natures.

Vrozená a získaná imunita
Imunitu máme do určité
míry vrozenou a jistou míru
potřebujeme získat. Novoro-
zené děti ji mají relativně sla-
bou a postupně si ji budují
tím, že se obranný systém or-
ganismu průběžně seznamu-
je s jednotlivými mikroorga-
nismy a vytváří si vůči nim
odolnost. Největší seznamo-
vání probíhá přibližně do tří
let věku, ačkoli imunita se
dále vyvíjí až do deseti let.
Aby se dětská imunita posi-

lovala, potřebuje správné po-
bídky. Doslova si žádá, aby
byla ve vhodné míře vystavo-
vána podnětům a učila se na
ně reagovat. „Souhlasím
s tím, že přiměřené množství
špíny posiluje imunitu. Dět-
ská imunita je mladá, rychle
reagující, na druhé straně je
však nezkušená. To zname-
ná, že s většinou onemocnění
se setkává poprvé a některá
onemocnění jí mohou dát
více zabrat, neboť ještě na ně
nezná vhodnou odpověď. Po-
kud jsou však děti vychovává-
ny ve ‚sterilním‘ prostředí,
imunitní buňky se nemají
jak naučit bojovat s onemoc-
něními, což se později proje-
ví na zvýšené náchylnosti
k onemocnění,“ říká Doboly.

Jak posílit obranyschopnost?
V období zvýšeného výskytu
infekcí dýchacích cest je ro-
zumné a smysluplné vyhýbat
se prostorům, ve kterých je
mnoho lidí. Ale jinak platí, že
mezi základní způsoby pre-
vence onemocnění a budová-
ní funkčního imunitního sys-
tému patří správná živo-
tospráva – dostatečný pitný
režim, strava bohatá na vita-
miny, minerály, stopové prv-
ky a vlákninu, s přiměřeným
množstvím bílkovin, tuků
a cukrů.
Důležitou součástí je i do-

statečná pohybová aktivita,
dostatek spánku, pravidelný
pobyt na čerstvém vzduchu
bez ohledu na počasí, pro-
spěšný je i pobyt u moře.
Neméně důležitá je hygiena
a pravidelné otužování, ať už

střídavými sprchami, sau-
nou, nebo přiměřeným oble-
čením. Jaksi příliš často se
však zapomíná na to, že kro-
mě fyzické aktivity je potřeb-
ná i psychická pohoda. To pla-
tí stejně pro děti, které si imu-
nitu teprve budují, i pro do-
spělé.

Dospělý silák
Čistě ze statistického hledis-
ka by nejsilnější imunitu měl
mít dospělý člověk, který se
již nevyvíjí a dodržuje všech-
ny výše zmíněné zásady. Jen-
že! Málokdo z nás má vyváže-
ný životní styl. V různých po-
měrech a kombinacích buď
hodně pracujeme, nebo hod-
ně zahálíme, buď to se spor-
tovními aktivitami přehání-
me, nebo nemáme skoro žád-
né. Buď spímemálo, nebo pří-
liš mnoho. A samozřejmě se
stresujeme. Tím vším svou
imunitu oslabujeme, proto je
rozumné pomáhat jí ve správ-
ném fungování vhodnými
prostředky.
Bez ohledu na věk imunitu

oslabí a vyčerpá choroba. Tak-
že i po jejím překonání je
dobré, kromě radosti ze zdra-
ví, soustředit se i na nakopnu-
tí imunity. Jako velmi pro-
spěšný se v boji s nemocemi
a při podpoře imunity jeví po-
lysacharid z hlívy ústřičné,
jenž se nazývá betaglukan.
„Ten je netoxický, nevyvolá-
vá závislost nebo alergické re-
akce, není možné se jím pře-
dávkovat. V mnoha přípa-
dech se prokázalo, že spolu-
pracuje s dalšími léčivy, po-
máhá zlepšovat jejich účinek
a redukovat nežádoucí reak-
ce. Betaglukan je vhodné po-
dávat i v době, kdy se užívají
antibiotika, která nejednou
působí i proti prospěšnýmmi-
kroorganismům v těle. Nej-
častěji jsou postiženy střevní
bakterie, cožmůže vést k prů-
jmům a dalšímu oslabování
imunity,“ upřesňuje Doboly.

Hrozba pro seniory
S přibývajícími léty klesá
i síla imunitního systému.
Často se stává, že po 65. roce
života je tělo člověka stejně
zranitelné jako u půlročního
dítěte.
Odborníci však varují před

přepínáním či přílišným sti-
mulováním imunitního systé-
mu. „Pokud nejste dítě ani se-
nior a netrpíte žádnou poru-
chou imunity, nejrozumnější
je dále vést zavedený životní
styl. Tedy všeho s mírou: při-
měřeně pracovat, odpočívat,
sportovat, stravovat se a také
oblékat,“ uzavírá Doboly.
Mírnější poruchy imunitní-

ho systému se v každém věku
dají ovlivnit pomocí různých
látek, jako jsou vitaminy, pro-
biotika či prebiotika. MET

Bez ohledu na věk imunitu oslabí a vyčerpá choroba. PROFIMEDIA

při nákupu produktu
Kaloba perorální kapky, roztok 20ml

Sleva 20 KčSchwabe
Czech
From Nature. For Health.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smíchov
e-mail: info@schwabe.cz, www.schwabe.cz

Kaloba® Vám přináší elementární sílu proti kašli a nachlazení.
Spolehněte se na moderní, dobře prozkoumaný lék z kořene
jihoafrické pelargonie (Pelargonium sidoides)
s hlubokými účinky.

Kaloba®pomáhá v boji proti infekcím
dýchacích cest*, abyste se rychleji cítili lépe.

proti virům

proti bakteriím

proti hlenům

Kaloba® perorální kapky, Kaloba® 20 mg tablety a Kaloba® 20 mg/7,5 ml sirup
jsou rostlinné léky s obsahem patentovaného výtažku EPs 7630(R) z kořene Pelargonium sidoides
k vnitřnímu užití. Užívají se k léčbě příznaků při onemocnění dýchacích cest
(akutní bronchitidě)*. Čtěte pečlivě příbalovou informaci.

Laboratorní studie prokázaly trojí účinek léku:

Zpět ke

zpět ke zdraví

150 LET
ZKUŠENOSTÍ

inzerce

Souvisí imunita s věkem?
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O postup
České florbalistky podleh-
ly ve druhém utkání na MS
v Singapuru favorizované-
mu Švédsku 1:6 a dnes
v poledne se Slovenskem
budou hrát o jistotu účasti
ve čtvrtfinále. Od 14. minu-
ty sice po premiérové re-
prezentační brance 16leté
Karolíny Klubalové, ale
desetinásobné světové
šampionky výsledek otoči-
ly a ovládly i historicky
sedmý vzájemný duel na
světovém šampionátu. ČTK

Dva týdny na odpoči-
nek po turnaji jsou
optimální, říká
navrátilec Woods.

Slavný golfista Tiger Woods
chce v nové sezoně absolvo-
vat jeden turnaj za měsíc. Bý-
valý první hráč světa a vítěz
15 majorů to prohlásil poté,
co se vrátil k hraní po více
než sedmiměsíční pauze.
Sedmačtyřicetiletý Woods

v neděli zakončil osmnáctým
místem vlastní charitativní
turnaj Hero World Challen-
ge. Na Bahamách hrál poprvé
od května, kdy odstoupil ze
třetího kola Masters. Důvo-
dem byly bolesti nohy, o niž
málem přišel po vážné auto-
mobilové nehodě v únoru
2021. Woods kvůli tomu od
té doby hrál jen sporadicky,
nyní však plánuje pravidel-
nější soutěžní rytmus.

„Myslím, že jeden turnaj
měsíčně zní rozumně,“ cito-
vala Woodse agentura Reu-
ters. „Budu mít dva týdny na
odpočinek a týden na přípra-
vu. A třeba se do toho zase do-
stanu,“ prohlásila bývalá svě-
tová jednička. S výkonem na

Hero World Challenge byl
Woods spokojený. „Myslím,
že moje hra jde nahoru, ale
potřebuju se dostat do formy.
Kost mě už nebolí, ale chvíli
mi trvá, než se rozhýbu. To je
jedna z těch nešťastných strá-
nek stárnutí,“ dodal. ČTK

Výčet se zúžil
FAČR už komunikovala
s některými kandidáty na
pozici nového trenéra fot-
balové reprezentace. Výčet
adeptů se zúžil, jména ne-
chtěl předseda Petr Fousek
komentovat. Šéf asociace
ani neřekl, kdy se o novém
kouči rozhodne.

Náhradní plán
nemáme!
Pořadatelé OH 2024
v Paříži nemají náhradní
plán pro slavnostní zaháje-

ní, které chystají v centru
města s defilé výprav na lo-
dích na Seině. V reakci na
sobotní útok u Eiffelovy
věže to řekla ministryně
sportu Amélie Oudeao-
vá-Casteraová.

Chytající Fin
v Mountfieldu
Hokejisty extraligového
Hradce Králové posílí
brankář Eetu Laurikainen.
Třicetiletý Fin nahradí
Patrika Bartošáka, s nímž
Východočeši předčasně
ukončili smlouvu. ČTK

Vyplatíme Vaše dluhy!
Vykoupíme Vaší nemovitost

a nadálemůžete
v nemovitosti bydlet

737 352 730

Možnost výběru směn R/O/N.
Kontakt:

Lenka 771 235 675, Petr 777 464 243.

BRigáda, PRáce ve sKLadu,
tříděNí zásiLeK

odměna 165/hod. + bonus za výkon až 33/hod.
+ příplatek za noc 10%, SO, NE 20%.

4
Rakouský skokan na lyžích
Stefan Kraft v dosavadních
čtyřech závodech Světové-
ho poháru nepustil na nej-
vyšší stupeň nikoho jiného
a útočí na zápisy do historic-
kých tabulek. Případnými
dalšími dvěma triumfy by
tento víkend v Klingenthalu
mohl vyrovnat rekord kraja-
na Thomase Morgensterna
a dotáhnout se v počtu
výher na Janneho Ahonena
z Finska.

9
Plavce ode dneška do nedě-
le čeká mistrovství Evropy
v krátkém bazénu. Českou
republiku bude v rumun-
ském Otopeni nedaleko
Bukurešti reprezentovat
devět závodníků včetně
obhájkyně stříbra na 200
metrů volným způsobem
Barbory Seemanové. ČTK

Americký golfista TigerWoods byl v roce 2007 nejlépe placeným
sportovcem světa, když vydělal 122 milionů dolarů. AP

České fotbalistky se dnes od
19.00 v Pardubicích utkají se
Slovinskem o postup do elit-
ní skupiny Ligy národů. Svě-
řenkyně trenéra Karla Rady
mají před závěrečným kolem
skupiny B4 dvoubodový
náskok na Bosnu aHercegovi-
nu. Češky získají jistotu po-
stupu vítězstvím, šanci mají
ale i při bodové ztrátě. Pokud
by Bosna a Hercegovina ne-
zdolala v souběžně hraném
utkání Bělorusko, projde ná-
rodní tým do nejvyšší soutě-
že i v případě porážky. ČTK
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„Třeba se do toho
zase dostanu“

KRÁTCE

inzerce

Auto-moto - poptávka
• Sbírám auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, díly, vraky,
technické průkazy, typové
osvědčení, vybavení dílen a ga-
ráží, vše do r. 1990. T.
734843403277325

Práce - nabídka
• SP hledá bezpečnostní pra-
covníky pro Prahu a Horoměři-
ce, 12hod směny. Čistý TR, ob-
čanství ČR. Certifikát strážný
výhodou. Tel.: 733618655,
736528900277888

Nemovitosti - poptávka

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

Vítězství jim dá
jistotu postupu
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Kup na

Místo 1 546,-

1 314,-*
*S kódem: ALZADNY15

Místo 9 990,-

7 992,-*
*S kódem: ALZADNY20

Místo 7 490,-

6 741,-*
*S kódem:ALZADNY10

Místo 3 036,-

2 429,-*
*S kódem: ALZADNY20

S kódem
–15 %

S kódem
–10 %

S kódem
–20 %

S kódem
–20 %

Sunar Complex 3 batolecí
mléko, 6× 600 g

SamsungGalaxy
Watch 5 Pro 45mm

ASUS VivobookGo 15
E1504GA-BQ133WS

Tefal EY505815 Easy Fry
&Grill Precision

Chytré hodinky s AMOLED displejem
Ovládání v českém jazyce, přijímání hovorů
NFC, GPS, monitoring spánku, měření EKG
Vlastní ciferníky, přehrávač hudby

Procesor Intel® Processor N100
5,6“ IPS antireflexní displej, USB-C
RAM 4 GB DDR4, Flash paměť 128 GB
Windows 11 S, numerická klávesnice

Horkovzdušná fritéza s dotykovým ovládáním
Grilování s minimem tuku, XL objem 4,2 l
Přesná regulace teploty od 80 do 200 °C
8 automatických programů, časovač

Kojenecké mléko vhodné od 13 měsíců
Vyrobeno z čerstvého mléka a smetany
Obsahuje mléčný tuk s řadou vitamínů
Neobsahuje palmový olej a sóju


