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Tridéni. Zalezi, jak
daleko jsou popelnice

Odpad. Na zacatku tisicileti jsme do barevnych kontejner( davali jen sestinu toho, co zrecyklujeme nyni.
Zluta, modra, zelena. Nadob je po celéem Cesku 420 t1s1c Trend. Ekolog1cke je nakupovat bez obalu smana:
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Podminky pro bézkare se zlepSuji, nejvice bilych stop je v Krkonosich
Bézkafi si uZivaji cerstvé snéhové nadilky na Sumavé. Vy3si vrstva snéhu se viak zatim drzi pouze ve vysgich polohach. Bézkafi se proto ve vétsiné
vydavaji na trasu mezi Modravou a Bfeznikem. Upraveny jsou i dva kilometry tras pro bézkare na Churanové, snéhu tam lezi do deseti centimetrd.
Snimek je z Bfezniku, v pozadi vpravo je Luzny v centralni ¢asti némecké strany Sumavy. Milovnici bilé stopy mohou vyrazit i do dalsich ¢eskych hor.
Hlavni béZecké stopy jsou strojové upravené napfiklad v Jesenikéch, v Krkonogich je zhruba 56 kilometr( tras k dispozici na vrcholu Cerné hory a také
v okoli Pece pod Snézkou a na Malé Upé. CTK
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Tridime pul

Pred dvaceti lety
odnesl do barev-
nych kontejneri
pramérny Cech asi
sestinu toho, co
zrecykluje nyni.

Tfidime rddi a hodnég, ale
také zdlezi na tom, jak dale-
ko od domu mdme nékterou
Z nadob na tfidény odpad.
Zlutych, modrych, zelenych
a oranzovych Kkontejnert je
momentdlné v Ceské republi-

ce ke 420 tisicim, postupné
pribyvaji i Sedé ,popelnice”
na ndpojové a dalsi plechov-
ky a také hnédé kontejnery
na bioodpad. ,,Primérnd do-
chdzkovd vzddlenost k nddo-
bdm na tfidény odpad se zkra-
tila na néco mdlo pres devade-
sdt metrd,“ konstatuje Lukds
Grolmus, feditel komunika-
ce a marketingu spolecnosti
EKO-KOM, kterd zajistuje sys-
tém tfidéni, recyklaci a vyuZi-
ti obalového odpadu.

Pritom pfed deseti lety
bylo nddob na sklo, plasty
a dalsi tfidéné odpady méné
nez polovina. A na samém po-

metraku na hlavu

&atku tisicileti t¥idili Cesi jen
néco mdlo pres dvandct kilo-
gramu. Na zacatku dvacdtych
let tak pripadd jedno tfidici
misto na 124 obyvatel. Nejvic
si jednotlivci i firmy ddvaji z4-
leZet na starém papiru. Ke
zpétnému zpracovani se ne-
vrdti jen patndct procent této
suroviny.

Je v8ak zajimavé, Ze pomér-
né velky odpor vliddne v Ces-
ku napfiiklad proti zavedeni
zdlohovanych plastovych oba-
1t od ndpoji. V Evropské unii
ho zavedla uzZ vice neZ tetina
clenskych stdtti, napfiklad
v Némecku se podle posled-

g 'edplatne

Na celé 3 mésice zdarma
Objednavejte na 225 555 522 nebo na www.mfdnes.cz/novorocni.
Nabidka plati do 31. 1. 2020 pro celotydenni predplatné na rok.

1,6 GB rychlych
dat a az 500 K¢

kreditu navi

.CZ

V3echny nase datové balicky maji nyni
dvojndsobné mnozstvi dat za stejnou cenu.
Akce plati do 15. 1. 2020. Vice o predplacené

karté na www.mobil.cz

MOBIL

ok

nich adaji dafi vrdtit zpét do
prodejen bezmdla sto pro-
cent vSech PET lahvi.

Cesko se kloni spiSe k navy-
Seni poctu Zlutych kontejne-
r nez zdlohdm. , Ty v urcité
mife pomohou, Ze se pfiroda
zbavi jednoho znecistujiciho
prvku. Ostatni lahve tam ale
ziistanou. Jsme spis pro inten-
zifikaci systému sbérné sité,”
fikd vykonny feditel Ceské
asociace odpadového hospo-
dafstvi Petr Havelka. Pritom
do roku 2025 musi kazdd ze
zemi Evropské unie vytridit
minimdlné 77 procent plasto-
vych lahvi. PAVEL HRABICA

Vytiidime sedminu

350

Priblizné tolik kilogrami nej-
rtznéjsiho odpadu vytvori

v priméru jeden obyvatel
Ceska za rok.

49

Necelého pul metraku vytfi-
déného skla, papiru, plastl

a napojovych karton( pfipa-
da rocné na jednoho obyvate-
le Ceska. Jedna se tak o sed-
minu viech odpadd, které ro¢-
né vyprodukuje.

E-shopy.

Osmdesat procent
zakazniku nasich pro-
dejen bezobalového
zbozi jsou mladé rodi-
ny s détmi.

VERONIKA NOVACKOVA, BEZOBALU

Bezobalova Evropa

ktery nevznikne.

o Do roku 2030 by mél byt
v Evropské unii kazdy obal
recyklovatelny.

e Prvnibezobalovy obchod
v Evropé byl otevien v roce
2012 v Londyné.

e Prvnibezobalovy obchod
v Cesku vznikl v roce 2013.

o V Cesku je kolem $edesati
prodejen, které nabizeji zbo-
Zi do vlastnich pfinesenych
nadob a tasek.

Rostou

jak houby po desti

Pocet internetovych obcho-
dd v Cesku loni vzrostl
03100 na 46 600. Zaroven se
o dvé pétiny, na 14 140, zvy-
§il pocet obchodidl nabizeji-
cich osobni vyzvednuti zbo-
Zi. Vyplyva to z tidajud srovnd-
vace Heureka.cz.

Zdkaznici si vSak v soucas-
nosti mohou vybrat témér
z 25 tisic vydejnich mist po
celé republice. Po Praze
s 5159 vydejnami je nejvétsi
pocet vydejnich mist v Jiho-

| Krtce
Projedli vic

Cesi za stravovani mimo
domov, tedy v restaura-
cich, kavdrndch, hospo-
ddch a dalSich vefejnych
stravovacich zatizenich,
utratili v roce 2018 zhru-
ba 166,5 miliardy korun.
Je to o zhruba sedm pro-
cent vice nez o rok drive.
Ve vsech 28 zemich Evrop-

moravském (2757) a Morav-
skoslezském (2728) kraji.

,KdyZ uz si lidé zbozi vy-
zveddvaji osobné, casto na
vydejnim misté taky plati,*
uvedl feditel Heureky To-
mdsS Braverman. Kartou
on-line plati 25 procent lidi.
Stdle nejvétsi podil na ndku-
pech online ma elektronika
s 36 procenty. Na internetu
utratili loni Ce$i 155 miliard
K¢, tedy o 15 procent mezi-
rocné vice. €Tk

ské unie pak tyto utraty
¢inily 15,26 bilionu ko-
run. €Tk

Vazeni ctenari,
kvli zkrdcené uzavérce to-
hoto vyddni dnes v deniku
Metro nemusite najit aktu-
dlni uddlosti z pozdéjsich
hodin. Dékujeme za pocho-
peni. METRO
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Poradce shani podiviny

se zvlastmml schopnostml

Cummings hleda

i osobniho asisten-
ta. Mél by pocitat
s tim, Ze nebude
chodit na rande

a urcité si neuzije
ani vikendy.

V prispévku na svém blogu
hlavni poradce britského pre-
miéra Borise Johnsona Domi-
nic Cummings napsal, Ze ci-
lem ndboru novych zamést-
nancd je udélat z néj v Dow-
ning Street mnohem méné
dilezitého muZe a do roka
iveskrze zbytecného.

Zmény, které by méli novi
zaméstnanci aradu vlddy za-
hdjit, si vyZaduje podle John-
sonova poradce mimo jiné
nadchdzejici brexit. Britdnie
Evropskou unii s nejvétsi
pravdépodobnosti opusti na
konci ledna.

Ve sluzbdch britského std-
tu podle Cummingse pracuje
mnoho skvélych lidi. , Existu-
ji ale také hluboké problémy
v jddru toho, jak ¢ini britsky
stat svd rozhodnuti,” uvedl
muZ, ktery je povaZovan za
hlavniho Johnsonova brexito-
vého stratéga a architekta
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Dominic Cummings prichazi k sidlu britského pr:

aspéchu konzervativci v pro-
sincovych parlamentnich vol-
bach. Utad britského premié-
ra chce podle néj pfijmout ne-
obvyklou skupinu lidi s riz-
nymi schopnostmi.

Zmény v britské stdtni sprd-
vé budou muset podle Cum-
mingse nastat mimo jiné kvii-
li chystanému odchodu Britd-
nie z Unie, ktery bude vyZado-
vat mnoho velkych zmén

Patfil k nejmocnéjSim v Hollywoodu

Byvaly sedmasedesatilety filmovy producent Harvey Weinstein se haji pfed soudem, kde
celi obvinéni ze sexualniho nasili. Po vypuknuti skandalu kolem sexualniho obtéZzovani

v fijnu 2017 musel ve vedeni své produkéni firmy skondit, The Weinstein Company pozdé-
ji skondila v konkurzu. Opustila ho také jeho druha manzelka Georgina, anglicka herecka
a maodni navrharka, a byl vyloucen z fady prestiznich filmovych organizaci, véetné americ-
ké Akademie filmového uméni a véd, ktera udéluje filmové ceny Oscar. AP

éra v Downing Street.

v politice a ve struktufe roz-
hodovani.

»,Novd vldda premiéra Bori-
se Johnsona, kterd disponuje
v Dolni snémovné parlamen-
tu pohodlnou vétSinou, si

bude moci pr1 Gsili o rychly
pokrok pfi feSeni problémi
dovolit kratkodobou neobli-
benost,“ zdfiraznil Johnso-
nlv poradce. Britskd vldda
chce prijmout pfedevsim da-
tové analytiky, softwarové vy-
vojare, projektové manaZery
¢i odborniky na komunikaci,
ale i podiviny a lidi, ktefi ni-
kam nezapadaji a ktefi maji
zv14Stni schopnosti.

,Potfebujeme opravdu di-
voké karty, umélce, lidi, ktefi
nikdy nechodili na univerzi-
tu a probojovali si svou cestu
z odpudivych $pinavych dér,*
napsal Cummings. Nyni po-
dle premiérova poradce ne-
maji v Downing Street k dis-
pozici dostatek odborniki,
ktefi by premiérovi a minist-
rim poskytovali rady. ,,To se
musi rychle zménit, aby-
chom mohli fddné slouZit ve-
fejnosti,” napsal Cummings.

Johnsoniiv poradce shdni
také nékoho na pozici svého
osobniho asistenta. Uchaze-
¢im slibuje zajimavou prdci,
upozornuje ale i na nevyho-
dy: ,Nebudete moci chodit
pres tyden vecer na rande, bu-
dete muset obétovat mnoho
vikendd - a upfimné bude
téZké mit viibec pritele ¢i pri-
telkyni. Bude to vycerpdvaji-
ci, ale zajimavé.“ €Tk

Tabhory preziti.
Maji velky tispéch

,Na mém ranci preZijete
vSechno, od biologické pan-
demie po utok na elektrickou
rozvodnou sit,“ tvrdi byvaly
zpravodajsky dtistojnik ame-
rického letectva Drew Miller
s puSkou AR-15 v ruce. V tido-
li v Coloradu, kde se nachdzi
jeho novy ranc preziti, se pa-
sou antilopy a dobytek. Za
ro¢ni poplatek 1000 dolart
(23 tisic korun) zde muzete
strdvit dovolenou v casech
miru nebo prezit v pfipadé
celkového kolapsu spole¢nos-
ti. Miller se tak pfipojil k roz-
§ifenému hnuti takzvanych
survivalisti nebo preppert
(od anglickych vyrazt survi-
val — pfeZiti ¢i prepare — pfi-
pravovat se).

»Pokud madte dostatek zbra-
ni, hlidek na straznich vézich
a dobré obranné zdi, nebude-
te se muset poustét do boje,“
ujistuje Miller, kdyz se vykla-
ni z pfedprsné ochranného
valu, ktery se vine kolem
jeho komunity v Coloradu.

Rozmach jeho tdbort svéd-
¢i o tom, Ze hnuti preppert,
které se béZné spojuje s proti-
vlddnimi survivalisty, sili.
Toto hnuti volné splyva se za-
jmem o obnovitelnou ener-
gii, udrzitelny ¢i minimalis-
ticky Zivotni styl, ale také se
strachem z klimatické zmé-
ny. A pak je tu politika.

,Rostou obavy, Ze pfisti
prezidentské volby v roce
2020 by mohly vyvolat masiv-
ni dlouhodobé nepokoje, po-
kud si lidé feknou: Tohoto
prezidenta neberu. Nezndm
ho,“ vysvétluje Miller obavy
svych klientti. Obc¢anskou vdl-
ku si jiz pridal na seznam ka-
tastrofickych scéndit. Tdbo-
ry napdjené soldrni energii se
zaméfuji na stiedostavovské
Americany, ktefi se ve més-
tech citi zranitelné. Na rozdil
od tradi¢nich survivalisti ne-
uméji zZit nezdvisle ani neu-
méji lovit. Povinnou vybavou
v randi je poloautomatickd
puska nebo brokovnice. €Tk
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Napiste svou bublinu
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HANA LANIKOVA
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Pfehazejte pismena
a vyjdou vam slova.

-

Ta dopliite do
prazdného radku

BIlOL S Y M pod pismeny.

CTVRTEK

\

NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?

Napiste bublinu a reaguijte na
sloupek na: www.facebook.com/

15.55 To je vrazda, napsala
16.45 Cestomanie
17.15 AZ-kviz
17.40 Cerné ovce
18.00 Udalosti v regionech
18.25 Kde domov muij?
19.00 Udalosti
19.50 Branky, body, vtefiny
20.00 Vypravéj
20.55 Sejdrem

Komedie (CR, 2008)
22.25 Columbo
23.35 Jak se vede, sousede?
00.20 AZ-kviz
00.45 Bananové rybicky
01.20 Zajimavosti z regiont
01.45 Pod poklickou
02.10 Dobré rano
04.40 Kocka neni pes

1784) 14,2 °C (1999) denikmetro FOTO: 2x AP

16.55 MistFi stavitelé 15.55 Dr. House ;:.o) 16.00 Namorni vysetfovaci 12.05 Ocko hity
17.50 Argentina, podmanivé 17.00 Odpoledni Televizni no- sluzba Il (15) 13.00 Cinema news
tango gaucu viny, Sportovni noviny 16.50 Odpoledni zpravy 13.05 Ocko hity
18.45 Vecernicek 17.30 Co na to Cesi 17.00 Policie v akci 14.00 Ocko news
18.55 Kdo chce s vlky Ziti 18.25 Ulice (3802) 17.55 Prostieno! 14.05 Ocko trendy
19.25 Zemeépis svéta: 19.30 Televizni noviny, 18.55 Velké zpravy 15.00 Ocko news
Bhutansky Himalaj Sportovni noviny, Pocasi 19.40 Divosky 15.05 Mixxxer Show
19.40 Postiehy odjinud 20.20 Ordinace v riizové 19.55 TOP STAR 17.00 Ocko news
19.50 Zpravy v éeském zahradé 2 (941) 20.15 VrazdyvMidsomeruXXi(2) | 17.05 Ocko hity
znakovém jazyce PFilis pozdé. Serial (CR, 2020) Miniaturni vrazdy. 17.30 Smartmania
20.00 Velka vlastenecka valka: 21.35 Vikend Detektivni serial (VB, 2019) 17.35 Ocko hity
Plan Barbarossa 22.35 Expozitura (13) 22,05 Vuné zloéinu (4) 18.00 Cinema news
20.55 M. R. Stefanik: Dobro- Krimiserial (CR, 2008) 23.10 Policie v akci 18.05 Qéko hity
druzny Zivot legendy 00.10 Beze stopy VI (11) 00.05 Walker, 19.00 Ocko news
22.15 Tajemstvi nacistt (1/6) 01.00 Mentalista (17, 18) Texas Ranger lll (10) 19.05 Moje desitka
23.05 Dicte — kriminalni 03.05 Co na to Cesi 01.00 Namorni vysetfovaci 20.00 Ocko hity
reportérka Il (1/10) 03.45 Ordinace v rizové sluzba Il (15) 20.30 Cinema news
23.50 Interhelpo - zahradé 2 (609) 01.50 Jake a Tlustoch (19) 20.35 Ocko hity
Historie jedné iluze 04.45 Novashopping 02.50 Prostieno! 21.00 CZ & SK
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SEFREDAKTOR CASOPISU NOVY PROSTOR

| Sloupek | o
BEZ PRODEJCIL
CASOPIS KONCI

Casopisti, jako je Novy Prostor, je po svété vice nez stovka
avsude to funguje na podobném principu. Lidé v nouzi si pro-
dejem casopisu diistojné vydéldvaji na zdkladni potfeby a sna-
Zi se odrazit ode dna. Zdroven ale v kazdé zemi, od Austrdlie
pres Japonsko, Némecko po Kanadu, fesi street-papery své je-
dinec¢né problémy, vztahujici se k mistni kulture, historii
nebo legislativé. Vskutku unikdtni trable maji v Norsku — uby-
vaji jim prodejci a casopisy nemad kdo proddvat. S koncem lon-
ského roku proto skoncil ¢asopis Megafon, ktery tfindct let vy-

chdzel v Bergenu. Norsky

socidlni systém je Stédry,
- . casopis na ulici neproda-

S koncem !.O nvs kéh O vali bezdomovci, ale dro-

roku skoncil ca Sopis goveé zdvisli. Megafon pro

Megafon, ktery 13 let

vychazel v Bergenu.

né znamenal mozZnost le-
gdlniho vydélku, kupujici
Casopisu védéli, za co ¢ast
prodejcti utrdci penize,
ale vSem to pfislo inosnéjsi nez zebrdni nebo drobnd krimina-
lita. Norské tifady ale v poslednich letech prehodnotily postoj
k tvrdym drogdm, v rdmci série opatfeni zpristupnily meta-

v jehoz rdmci bude silné zdvislym narkomanitim poskytovan
heroin na predpis. CoZ vede mimo jiné i k tomu, Ze casopisy
jako bergensky Megafon uz nejsou potfeba. Zajimavy happy
end jdouci proti rytmu soucasného svéta, kde je tfeba byt std-
le vétsi a ispéch méfime jen rstem. Pfipominka toho, ze vas
uspéch miize spocivat tfeba v tom, Ze se vaSe pomoc stane ne-
potfebnou. V Cesku je bez domova na 70 tisic lidi a Novy Pro-
stor proddvd 150 prodejcti. Nd§ happy end je jesté daleko.

K1 Ridite se rady svého lékare?

Jan Neuvirt
Chodim k doktorovi,
jen kdyz je néco,
co nezvladnu sam.

Klara Berkova

Nemam lékare

a ziji spokojené
jiz 29 let.

Tomas Kubak
Ano, jinak by bylo
zbytecné ho
navstévovat.

@mojemetro

HMETROTAC

Na zdfivé lodi ohriostroje priplul Novy rok,
Kazdému preje zdravi, hojnost a velky Zivotni skok,

Kytice stésti ndm nyni rozkvétd,

Uztvejme Razdého okamziku nasefio Zivota.

(( @poezie.stalezije)

Nase ¢tenarka Petra Zemlickova ma na Instagramu profil
@poezie.stalezije. Na ném sdilela s hashtagem #metrotag tuto
fotku. My ji ted'davame do naseho instagramového ramecku.
Také basnite? Tak se ukazte! Staci tuzka a napad. Rymy vepiste
do Zlutého ramecku a basen sdilejte se spravnymi hashtagy.

#METROTAG

Tohle je misto na vas vzkaz pro ostatni étenare deniku Metro.
Piste, kreslete, zpfijemnéte nékomu den. Vytvor vyfotte a sdilejte
na vasem Instagramu, tagujte #METROTAG. Otiskneme ho v novinach!

Dopisy a vzkazy

Procpak uz tak
dlouho stavkuji
Francouzi?
Nelibi se jim vlddni ndvrh
diichodové reformy — za-
tim v této zemi odchdzeji
do diichodu ve dvaasedesd-
ti letech, jenZe tato hrani-
ce se md zvySit na Ctytiase-
desdt let. Stdvka ochromi-
la celou Francii, ten nej-
mensi dopad md na zahra-
ni¢ni turisty. Tfeba ti pfe-
devsim z vychodnich
zemi si mnohdy dlouho Se-
tfili na ndvstévu francouz-
skych pamdtek a ted z ces-
ty do zahranici nemaji
nic. Ale doslova mi vyrazi-
lo dech, Ze uZ zemftelo né-
kolik lidi, protoZze stavku-
ji také zdravotnici. Néjak
tu selhala Hippokratova
prisaha. Jsem toho ndzo-
ru, Ze 1ékari, ktefi v dobé
stavky odmitli pomoc, by
meéli byt prisné potrestd-
ni. A musim pochvalit pra-
covniky benesovské
nemocnice, ktefi také
v dobé kybertutoku nut-
nou péci poskytovali.

A. KNOPPOVA

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro
V dopisu uvedte jméno

a adresu. Metro si vyhrazuje
pravo editovat dopisy.
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Reseni luSténky

VLAST

Famozni vykroeni
do nového roku vdm preje
v /
Svétova kada lla....

vv [/ v V. /
.. vetny hledac Zivotni
/.
rovhovahy Jakozen....

.. lcealna 1., tentokrélt zcela
v / v
obleena a ticha...

.. a pochopitelné Autor.

UZ si mbzu sundat

tu Cepickul

honza-smolik.com
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Neékolik rad pro zdravéjsi srdce

Zdravé srdce je
néco, co si preje
kazdy clovek. Ale
ne kazdy sam

k sobé pristupuje
tak, aby mu srdce
opravdu dobre

a dlouho slouzilo.

,Negativnich faktord, které
zdsadnim zptisobem zhorsuji
funkci obéhového systému,
je mnoho. Kromé zhorsujici-
ho se Zivotniho prostfedi, ne-
sprdvné Zivotospravy spoje-
né s nadmérnou konzumaci
alkoholu, koufenim, pfejidd-
nim se, sedavym zptisobem
Zivota, Spatnymi socidlnimi
podminkami je to i nesprdv-
nd duSevni hygiena ¢i opomi-
jeni preventivné péce,” uvddi
1ékaf, internista Ladislav Kraj-
Ciz prazské Polikliniky profe-
sora Rehdka. Jak se tedy cho-
vat, abychom zustali zdravi
a srdce a cévy byly stdle v po-
radku?

Udrzujte optimalni
hmotnost

Témér 60 procent dospé-
Iych 1lidi v Ceské republice
md nadmérnou hmotnost.
Co s tim? SnaZte se upravit Zi-
votospravu tak, abyste se do-
stali na zdravou vdhu. Pomo-
ci vdim muzZe index BMI. Po-
kud se vejdete do 25 bodd, je
to v pofddku. Do 30 bodd je
to nadvdha, nad 30 obezita.
(BMI se rovnd hmotnost v ki-
logramech/ vy$ka v metrech
na druhou.)
Jezte zdravéji

V jidle omezte Zivoci$né
tuky a zafadte vice ryb. Nauc-
te se nékolikrat denné jist ze-

Krasa a

V soucasnosti toho vime o ky-
seliné hyaluronové opravdu
hodné. Vime, Ze je to télu pri-
rozend ldtka, kterd md gelo-
vou konzistenci a je velmi di-
lezitd pro Zivot bez bolesti
i mladistvy vzhled. Vime, Ze
s pribyvajicimi 1éty jeji mnoz-
stvi v téle klesd, coZ je vidét
nejen navenek, ale projevuje
se to i bolestmi. Vime vSak
také, Ze jsou i jiné moznosti
nez krémy a injekce?
»Kyselina hyaluronova je
prirozenou soucdsti lidského
téla, hlavné bunécnych stén,
a md mnoho funkci,” fikd 1é-
karka Ivana Hustovd. Vznikd
pomoci enzymt uvnitf na-
§ich bunék a pfes bunécnou
membrdnu postupné proni-

leninu a ovoce. SnaZte se jist
vicekrdt denné po malych
davkdch. Také to nepiehdnéj-
te se sacharidy, i ony mohou
za to, Ze jde vdha nahoru.
A pozor i na mlécné vyrobky.

Zacnéte se hybat, staci
vice chodit

Nemusi se vibec jednat
o intenzivni cviCeni, nejlepsi
je prirozeny pohyb spojeny
s kaZdodennimi c¢innostmi
a tim je chiize. Snazte se cho-
dit co nejvice, vystupte tieba
o jednu zastdvku diive a do-
jdéte ji pésky.

LN .. o >
it, motivovat mize i nordic walking

Omezte alkohol

Spousta odbornikd v sou-
casné dobé fikd, Ze piti vina
v mirném mnozZstvi je zdra-
vé. OvSem, pokud se z toho
stane pravidelnost, rizika pre-
vazi nad pozitivy. Alkohol za-
téZuje jdtra, zvySuje krevni
tlak a md za ndsledek i zvySe-
nou hmotnost. U tvrdého al-
koholu to pak plati dvojnd-
sob.

Prestarite koufit

Jedna cigareta = Ctyfi tisice
chemikalii, které uz ve velmi
malém mnoZstvi poskozuji

organismus. Pfedev$im po-
kud koufi mladistvi nebo do-
konce déti. Neexistuje cdst
téla, na kterou by koufeni ne-
mélo vliv, coZ md pro mlady
vyvijejici se organismus de-
vastujici ucinky. Dnesni do-
spivajici kuidci mohou v do-
spélosti trpét chorobami, kte-
ré jsou dnes typické spise pro
starsi lidi.

Nestresujte se

Zkuste se zbytecné nestre-
sovat. Ono se to nékdy lehce
fekne, ale piece jen — nebere-
te si spoustu véci prili$ k srd-

starnuti. Nemusi vubec

kd do mezibunécného prosto-
ru. Diky své molekuldrni
struktufe vdZe vodu a ziskdva
gelovou konzistenci. Je schop-
nd vodu absorbovat, udrzet
a uvoliovat podle potfeb or-
ganismu, proto je vyznam-
nym prvkem pii spravné hyd-
rataci. M4 vSak i ochrannou
funkci, bakteriim, virtim a ci-
zorodym ldtkdm docasné za-
branuje proniknout do nitra
bunky. DileZitou roli md
i pfi transportu vyZivnych 1d-
tek. Znamend to, Ze je do vel-
ké miry zodpovédnd za pruz-
nost naSeho téla zvenku i ze-
Vnitf, za svézi vzhled a bezbo-
lestné pohyby. Podili se vSak
také na spravném fungovani
imunitniho systému.

Stale méné a méné

Jak roky plynou, nase téles-
nd schranka produkuje stdle
méné této GZasné kyseliny.
Prvni ubytek je zndt uz ko-
lem 25. roku Zivota! Samo-
zfejme, jeSté to moc neregis-
trujeme a nepocitime. Plet,
vlasy, nehty, klouby, vSechno
je svézi a plné sily. Jen uz
v tomto obdobi je tu jedno
»ale“. ,Zivotnost Kkyseliny
hyaluronové v organismu je
velmi kratkd, témér dvé tfeti-
ny této ldtky, kterou si télo
samo vyprodukuje, se v orga-
nismu spotfebuji v pribéhu
jediného dne. Rychlost, ja-
kou se kyselina hyaluronova
v téle ztrici, je velmi individu-
dlni a zdvisi na Zivotnim sty-

lu, pohybové aktivité, meta-
bolismu a v neposledni fadé
ina genetice,” vysvétluje HaS-
tovd. Aby télu chybéla co
nejméné, je rozumné posta-
rat se o pravidelny pfisun uz
v tomto véku.

Dva hlavni duvody
Dtivodd, pro¢ bychom méli
dbdt na to, aby mél organis-
mus Kkyseliny hyaluronové
stdle dostatek, je nékolik. Ale
dva z nich jsou nejvyznam-
néjsi a zdroven spolu uzce
souvisi: zdravi a mladistvy
vzhled. JelikoZ kyselina hya-
luronovd je soucdsti maziva
v kloubech a zajistuje, aby to
pfi pohybu co nejméné drelo
a bolelo, je dtlezZité postarat

e Bl ol
PROFIMEDIA.CZ

ci, i kdyZ to neni tplné nut-
né? Stres je pfirozend reakce
organismu, pokud ale trvd
prilis dlouho nebo se casto
opakuje, lidské télo zacne rea-
govat. Zvysuje se krevni tlak,
objevi se nespavost, inava aZ
apatie, bolesti hlavy, tzkost,
deprese a potiZe se zaziva-
nim. Jak je mozZné se stresu
zbavit? Pomdhd fyzicka zatéz
- rychly béh na krdtké trateé,
tanec, plavani, ale teba také
Stipani dieva. Také se naucte
stanovovat si redlné cile -
v zaméstndni a rovnéz
i doma. KAMILA HUDECKOVA

bolet

se o jeji dostatek. Pokud za-
¢nou bolet klouby, znamend
to problémy s pohybem,
a tim problémy s linii, kondi-
ci a nejen mladistvym vzhle-
dem, ale i pocitem, Ze jsme
stdle plni energie a Zivota.

Co ze je to ctyricitka?!

Jasné, Ze nic! Ale s mnoz-
stvim kyseliny to za¢ind vypa-
dat velmi povdzlivé. Ti, kdo
jeji ubytek nezacali feSit dii-
ve, nyni moznd zacinaji lito-
vat. Podle nékterych studii se
totiZ kolem 40. roku Zivota
jejivlastni produkce v téle re-
dukuje aZ o 50 procent, a to
uZ je opravdu vidét na stavu
pokozky, vlasech, nehtech
a na stavu svaldi. MET
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Chemistry

By Jon Porter

GLOSSARY
scientist: a person who studies or works in
one of the sciences

Activity 1

What type of scientist were Marie Curie, Robert

Boyle and Alfred Nobel?
Cooking makes chemical changes

Look up the words in bold in a learner dictionary if you need to and make sentences by adding the words in a-d to the words in 1-4.

. Coffee has a strong a. flavour.
. | think, b. ingredients for any meal.
. Salt and pepper are very important c. liquid, but air is not.

. Wateris a d. therefore | am.

Chemistry

Everything is made of something. Nothing is made of nothing.

Chemistry is about the smallest things that other bigger things are
made of, and what happens when they change. The word ‘chemistry’
comes from ‘chemical’, which is an example of one type of the very
small things that other bigger things are made of. The words you are
reading now are made out of a dark liquid called ink, which is written
on paper, which is itself made out of the chemicals that wood is made
out of. Both the ink and the paper were made by different chemical
processes. A chemical process is what happens when chemicals come
together to make other chemicals, and therefore other things.

Cooking makes chemical changes. Your different ingredients are made
of different chemicals, and when you put them together and make
them hot and cook them, the chemicals change into new chemicals

you’re making is made of tomatoes and onions and garlic and salt
and pepper. Those ingredients each have their own chemicals and
their own flavours, but now with your sauce you've made something
different, something that has its own flavour, all the ingredients mixed
together, all the chemicals mixed together, something new.

You can smell the chemical changes, too, as they go up into your nose,
especially when you forget about your sauce and it doesn’t just cook
but burns and becomes black and has a really bad flavour. You can’t
make it better, either, because once chemicals change, they can’t be
changed back again.

Everything is made of something. The ingredients themselves are all
made of something else. That cheese you put on top of your tomato
sauce was itself made out of a chemical change from milk.

and the different ingredients make something new. That tomato sauce

Activity 3

True, not true or not given?

READ MORE
To learn more about chemistry, look at these websites:

https://learnenglish.britishcouncil.org/en/writing-purpose/

1. Sleeping is a chemical process. writing-chemistry

2. Boiling milk and mixing it with other things to make cheese is an example of a chemical change. /Aot MR Al el et/ sl

. X http://www.bbc.co.uk/education/subjects/zsehvew
3. Tomato sauce is made from milk.

4. When you cook, you make chemical changes.

5. Burning is not an example of a chemical change.

Activity 4

Read the conversation between Fyo and Fud and complete the spaces 1-4 with anything,
everything, something or nothing. Use each word only once.

: Do you want (1) to drink?

Buiyphiens p ‘Buiyiou ¢ BuipAue 7 ‘Buiyiowos |
¥ AuAnoy

4G L7 (4) Sled '€ (1) dNIL T (ON) USAIB JON “|
: No? € Ainny
dyqepel

T Rinnoy

‘SISIWBYD alam Aay |
L AnAnoy

sJamsuy

: No, thanks.

: No. I don't want (2) .....cccccvvcvicneneens .
: Come on, you must be thirsty. You've had (3) ........cccccoucueeneeen. to drink all day.

: There is nothing to drink. You've drunk it all — the tea, the coffee, the juice, (4) ...ccvccld

To find more English language activities visit www.britishcouncil.org/learnenglish

Send your feedback to learnenglishprint@britishcouncil.org © British Council 2017
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Sparta jen
s heckem

Zimni fotbalova
Tipsport liga
startuje dnes zapa-
sem tymu z Letné
proti Varnsdorfu.

Fotbalovd Sparta Praha nako-
nec nebude hrdt zimni
Tipsport ligu v nejsilnéjsim
sloZeni. LetenSti nasadi do
nadchdzejiciho 23. ro¢niku
tradi¢niho pfipravného tur-
naje kombinovany tym béc-
ktery povede trenér tretlhgo—
vé rezervy Vaclav Kotal.
sJednali jsme se Spartou
dlouho. Samoziejmé jsme se
snazili o to, aby to hrdlo
4cko, ale zase musime respek-
tovat Spartu, Ze nechtéla hrdt
na umeélé travé. UvaZovala by
o tom, pokud by se hrdlo na
prirodni travé. Z jednani pak
vyplynulo, Ze budou hrdt tak,

Ze do nékterych zdpast nasa-
di nékteré hrdce acka,“ fekl
feditel turnaje Ale§ Koldaf.
,My jsme to respektovali, pro-
toZe vzhledem ke kvalitnimu
a Sirokému kddru, kterym
Sparta disponuje, je to pofdd
zdaruka kvality. Je to jeden
z nasich nejslavnéjsich klubt
amy sijejiacastiiv kombino-
vané sestavé hodné vdzime,“
dodal Kol4f.

Sparta dosud hrdla zimni
turnaj jen v roce 1999, kdy
v rovnéZ kombinovaném slo-
Zeni obsadila 7. misto. €TK

I Prémic a kursy I

Na odmény Tipsport vyhradil
opét 800 tisic korun, vitéz
ziska 160 tisic korun.

o Hlavnim favoritem skupin
je Ostrava s kurzem 1,7:1.
Nasleduji Jablonec a Mlada
Boleslav (shodné 5:1).

Ibrah1mov1covu sochu nekdo odriznul

Socha Svédské fotbalové hvézdy Zlatana Ibrahimovice v Malmo se jiz poctvrté v kratké
dobé stala ter¢em vandalu a tentokrat je jeji poskozeni vazné. Neznami pachatelé v noci
na nedéli postavu odfizli v kotnicich a vice nez tfimetrova socha se zhroutila na plot,
ktery ji od posledniho Gtoku vandalt chranil. Socha méla navic na hlavé natazené cerné
tricko a na zemi byl napis Odstranit. Pfed nedélnim polednem byla pdl tuny tézka socha
vyzvednuta na kamion a od stadionu odvezena. Na podstavci zlstala pouze odfiznuta
chodidla. ,Je to hrozné. Naprosto nechapu, proc to udélali,
jenz uz po predchozich utocich vandaly vyzyval, aby s nicenim sochy prestali. AP

“x

rekl autor dila Peter Linde,

Kovar se tési na atmosféru Utkani
hvézd a mysli na 400 zapasu v KHL

Jihocech Jakub Kovdr, jeden
z nejlepSich ceskych hokejo-
vych brankaid posledni deka-
dy, ddl vali v Rusku. Na ddlku
sleduje Motor a véfi v jeho po-
stup do extraligy. Zdroven
ostfe nesouhlasi s pfipadnym
uzavienim nejvyssi soutéZe.
V ruské KontinentdIni ho-
kejové lize chytd uz sedmy
rok a kvalitnimi vykony si zis-
kal velky respekt. Jednatfice-
tilety brankdr i v této sezoné
tdhne Jekatérinburg v nejlep-
81 hokejové lize v Evropé.
Dalsi skvélou sezonu potvr-
zuje i nominace od mistnich
novindid na lednové Utkdni
hvézd. ,Velmi si toho vdzim.
Pozvdni je o to cennéjsi, pro-
toZe mé i potfeti zvolili novi-
ndfi, nikoliv divdci nebo vede-
ni soutéZe. Beru to jako oce-
néni za moji dlouhodobou
prdci v Rusku,” tési gélmana
tymu Avtomobilist Jekatérin-
burg. Kovaf bude zdstupcem
Charlamovy divize, ve které
jeho klub v KHL pusobi. Ro-
ddk z Pisku si atmosféru exhi-
bi¢niho utkdni uZije potfeti.
V Utkdni hvézd si zachytal uz
v letech 2015 a 2019. ,Prdvé
atmosféru okolo zdpasu
mdm nejradsi. Ale samoziej-
mé i setkdni s témi nejlepsi-
mi z celé soutéZe je prijemné.

Utkani hvézd KHL

Uskutecni se 19. 1. v Moskvé.

o Své zastupce jiz volili
fanousci a novinari.

o Tymy jesté doplni vedeni
soutéze a Ctyri ucastniky
doda juniorska liga MHL.

VZdy je néco jiného potkdvat
se jako soupefi na ledé a po-
tom spolu hrdt v jednom
tymu,“ dopliiuje brankar.

V tabulce vychodni konfe-
rence Jekatérinburgu patii
aktudlné ctvrtd pricka. Pora-
di je ale velice vyrovnané.
»,NaSe vysledky jsou letos
jako na houpacce. Hra neni
idedlni, proto je ¢tvrté misto
docela dobré. Ale tymy za
ndmi nemaji velky bodovy od-
stup. Vypada to, Ze nds letos
¢ekd boj o umisténi v elitni os-
micce az do konce zdkladni
Cdsti,” pfizndva Kovdr.

Jeho tym v minulé sezoné
jasné ovladl zdkladni cdst.
V play-off ale Avtomobilist
presel jen pfes prvni kolo. Je-
katérinburg tak i v nové sezo-
né mysli na nejvyssi pricky.
»Vytazovaci boje jsou hodné

oteviené a vyrovnané,“ tvrdi
31lety Kovdr, ktery v Jeka-
térinburgu chytd uz Sestou se-
zonu.

BliZi se Ctyistovka

Opét si hyckd kvalitni sta-
tistiky, mezi brankdfi je mezi
nejlepSimi. Primérné dosta-
ne lehce pfes dvé branky na
zdpas, uspésnost zdkroka
drzi na hranici 93 procent.
Navic toho z brankdid v celé
lize odchytal nejvic. ,Zatim
jsem spokojeny. Ale v§echno
se odviji od tymovych vysled-
ki. Chytdm zase hodné zdpa-
sd, dostal jsem se na metu
360 utkdni v KHL. Doufdm, Ze
se mi letos podafi prehoup-
nout se pres kétu 400 zdpasd,
cozZ by znamenalo del$i play
off,“ fikd s ismévem.

Kovdfovy vyborné vykony
by jisté aspirovaly i na repre-
zentacni dres. Sdm brankdr
uz se ale do ndrodniho tymu
neZene. ,Letos jsem o tom uZ
opravdu nepfemyslel. Odchy-
tal jsem vétSinu zdpast, na-
vic program a cestovdni
v KHL jsou nesmirné ndroc-
né. Roky uzZ mi taky pfibyva-
ji. KdyZ mé kontaktovali tre-
néfi reprezentace, ozndmil
jsem jim, Ze letos budu bé-
hem reprezentacnich pfestd-

Jakub Kovar v reprezentaé

vek odpocivat,” vysvétluje Ja-
kub Kovdr.

Sleduje také Motor

Go6lman Jekatérinburgu
ddl na ddlku fandi i hokejis-
tim Ceskych Bude]owc Na
jihu Cech pét let uspesne pu-
sobil v extralize a prdvé po-
stup zpdtky svému byvalému
klubu moc pfeje.

»Letos vysledky sleduji jes-
té vic neZ kdy pfedtim. V prv-
ni lize nemaji konkurenci, na-
hrdvd jim i slabsi sezona né-
kterych konkurentd. Ale za
zdkladni ¢dst se extraliga ne-
ddva. Bude potfeba, aby se
hrdci dostali pred play-off do
dobré formy a hlavné jim dr-
Zelo zdravi. Proto bude diileZi-
té rozlozit sprdvné sily, dobfe
se cely rok pfipravovat
a v bfeznu a dubnu si jit pro

DKEJOVE REPREZ

dresu v roce 2015

MAFRA

to, na co celé BudeJov1ce
a vlastné celé jizni Cechy ce-
kaji,“ preje si.

Uzavfeni extraligy?
PfiSerna varianta

Jakub Kovar se ostie ohra-
dil proti ndvrhu uzavieni ex-
traligy. ,,Je to pfiSernd varian-
ta. Uzaviend extraliga je Sile-
tu. Nechapu vyjadreni, Ze do-
chdzi penize a za pdr let by ex-
traligu hrdlo sedm klubti. Po-
kud nékdo nemd penize na
to, aby postavil konkurence-
schopny tym, nemad v extrali-
ze co délat. V prvni lize jsou
pofdd minimdlné dva kluby,
které by ji hrat mohly. Dou-
fam, Ze k tomu nikdy nedo-
jde. Jinak si budu ndvrat hod-
né rozmyslet,” uzavird Jakub
Kovar. iDNES.cz



