K REPREZENTACI SE
PRIPOJIL TAKE CECH

SVERENCI TRENERA VRBY SE CHYSTAJI NA ZAPAS NA ISLANDU sresuns

Utery, 9. ¢cervna 2015

€.109, www.metro.cz
Svatek slavi: Stanislava

Min. 20°

Max. 24°
Nejvétsi denik v CR y | /‘

Unie odlozZila zakaz
halogenovych Zarovek

Jesté dva roky. LED Zarovky zatim nejsou tak vyspélé a navic jsou dost drahé, proto EU prodluzuje moznost
svitit témi halogenovymi. Srovnani. Podlve te se, kolik stoji rocm prOVOZJednothvych druh( zarovek smanas
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Pluje uplné sama, jako prvni Zena na svété chce preveslovat Pacifik
Tricetileta Ameri¢anka Sonya Baumsteinova se o vikendu vydala z Japonska na malém veslaiském ¢lunu na sélovou plavbu pfes Pacifik. Mize se tak stat
prvni Zenou na svété, ktera 9600 kilometrd dlouhou veslafskou pout pres Tichy ocean zvladne. Informoval o tom denik The Guardian. Baumsteinova
vyplula z japonského pFistavu Cosi vychodné od Tokia a jejim cilem je americké San Francisko, kam by se chtéla dostat koncem zafi. Na specialné
upraveném ¢lunu planuje veslovat 12 az 16 hodin denné, pokud pocasi dovoli. Clun vyrobeny z ultralehkého karbonového materialu vazi méné nez 300
kilogram{, je dlouhy sedm metri a nema motor ani plachtu. Je vsak opatfen solarnimi panely a témi nejmodernéjsimi komunikaénimi prostredky. AP




www.fokusoptik.cz

SLEVA

507

NA DIOPTRICKA SKLA

VCETNE
MULTIFOKALNICH

Akce trva od 4. 5. 2015 do odvolani. Slevy se nescitaji. K/
Akce plati pfi zhotoveni kompletnich bryli (dioptricka obruba + dioptricka skla).

Sleva neplati v outletech FAOC Stérboholy a Hlavni nadrazi Praha. Vase ¢eska optika!

SWITCH

KONTAKTNI COCKY

AKCE 2+1

T SRR =

VasSe Ceska optika!

FOKUS

OPTIK Slevy se neséitaji. Akce plati ve viech prodejnach FOKUS optik. Akce plati od 13. 4. 2015 do odvolani.




www.metro.cz

| DOMOV |

Utery 9. Cervna 2015

03

Halogeny dostaly
dva roky navic

LED zdroje nahradi
vétsinu halogeno-
vych zarovek az
vroce 2018.

Misto zari 2016, kdy kromé
téch nejaspornéjSich tfid
mél skondit prodej veskerych
halogenovych Zdrovek, se je-
jich zdkaz o dva roky odkld-
da. ,,Vyrobci zdrovek u Evrop-
ské komise uspéli s argumen-
tem, Ze LED Zdrovky jesté ne-
jsou dostatecné technologic-
ky vyspé€lé, aby se staly jedi-
nym svételnym zdrojem,“ vy-
svétluje Michael Urban z por-
tdlu eSvétlo.cz.

Podle néj odklad zdkazu
ovSem znamend, Ze spotfebi-
telé prosviti vice penéz, nez
kdyby se podle ptivodniho
harmonogramu najelo na nej-
aspornéjsi ledky. ,Podle pri-
zkumu nasi spole¢nosti uspo-
i LED Zdrovky priimérné Ces-

ké domdcnosti pfes Ctyfi tisi-
ce korun ro¢né,“ dodal. JenZe
podobné jako tfeba u potra-
vin se CeSi i v téchto pripa-
dech rozhoduji podle pofizo-
vaci ceny. A LED zdroje patii
mezi ty nejdrazsi, i kdyz si
své misto vdomadcnostech po-
stupné ziskavaji. ,Nyni plati,
Ze pro porfizeni LED Zdrovek
se zdkaznici pfikldni az ve
chvili, kdy zacind vyraznéji
klesat jejich cena a pro do-
madcnosti se stdvaji dostupnéj-
81, pfibliZil pro denik Metro
Robin Weintritt ze sité Ex-
pert Elektro.

Zd4 se vSak, Ze konec halo-
gend by nds zase tolik nemr-
zel, uz ted patii k nejméné
pouzZivanym druhtm Ziro-
vek. Proto se ani Zddnd vlna
ndkupi do zdsoby nekonala.
~-Rozhodné ne v takové mife,
jako tomu bylo napfiklad
vroce 2012, kdy Evropskd ko-
mise zakdzala vyrobu klasic-
kych Zarovek s wolframovym
vldknem,“ uzavird Weintritt.

 Srovnivaiia I

Jak si stoji jednotlivé zdroje?

o Klasicka Zarovka je nejlev-
néjsi, ma vsak také
nejkratsi zivotnost, a to
kolem 1000 hodin.

o Dvojndsobnou Zivotnost
a zhruba tfetinovou Usporu
energie proti klasickym
zarovkdm maji halogenky.

o Usporna zarovka uspofi az
80 procent energie a vydrzi
v priméru osm tisic hodin.

o LED zdroje jsou nejdrazsi,
stoji i nékolik stovek, vydrzi
viak témér 25 tisic hodin.

o Podle prizkumu STEM/MARK
se nejvice v domacnostech
sviti Uspornymi zarovkami,
nejméné pak halogenkami.

TOMAS
2= V| BELICA
- ', tomas.belica@metro.cz

Y e
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Ewa a Ocko
Dnes od 11 hodin bude
slavnostné otevieno nové
studio hudebni televize
Ocko. Najdete ho v pro-
skleném prizemi Andél
Media Centra v ulici Karla
Englise. Hostem akce
bude napfiklad Ewa Far-
na. MAFRA

[ zprivy kritce

Obvinili ho
z vrazdy
knihovnice

Policie obvinila z vrazdy
29letého muze, ktery je
podezfely, Ze v Horni Bfi-
ze 25. kvétna ubodal
knihovnici. Nyni sedi ve
vazbé, protoZe policie
md podezieni, Ze by se
mohl pokusit uprch-
nout. ¢tk

Test. Pozor pri
cesté k mofri

Jak to letos vypadd na trase
do Chorvatska, kterou kaiglé
1éto absolvuji statisice Ce-
chti? Zatimco klasicka cesta
pres Viden, Maribor a Zdhteb
je bez problém, na velké po-
tiZe se pfipravte, pokud chce-
te jet pres Madarsko. Jak zjis-
tili reportéii MF DNES, ktefi
projeli ¢tyfi razné trasy
k mofi, madarské silnice jsou
plné oprav a objiZzdék, které
mohou v 1été zpihsobovat
dlouhé kolony a velkd zdrZe-
ni. Vice se dozvite v dneSnim
vyddni MF Dnes. MET

INZERCE

Mig 21 pojede na Kozlovi

V sobotu probéhne v Pivovaru Velké Popovice jiZ 23. rocnik tradicnich
oslav piva Den Kozla. Vystoupi tu kapely Mig 21, Buty, Slapeto nebo Jan
Vyc¢ital s kapelou Green- horns. V prubéhu odpoledne se uskuteéni po-
kus o vytvoreni rekordu v pfipitku u nejdelSiho stolu. Vstup na akci
bude zdarma.

Naptiklad:

| “—

www.lazne-podebrady.cz
e-mail: ck@lazne-podebrady.cz
tel.: 325 606 500

AN

LAZNE PODEBRADY

1 PODEB AR

Tésime se na vas!

U vySe uvedeného pobytu je pfiplatek
za jednoltzkovy pokoj na osobu a noc 200 K¢.

~

MAFRA

-~
|

—

Uzijte si léto a nechte se rozmazlovat v laznich,
které funguji nepretrzité jiz od roku 1908.

Dobijte energii pri lazenskych procedurach
v kralovském mésté Podébrady.

Doprejte si unikatnich ucinkt prirodni
mineralni vody.

Z nasi Siroké nabidky pobytt si vybere kazdy.

VIKEND PRO ZENU A MUZE (3 dny / 2 noci)

plnd penze, 4 lazerské procedury (napt. uhlic¢ita koupel,

infrasauna, ¢astecna masaz Aloe Vera), poukaz do kavarny

Cena na osobu 3.190 K¢ v Hotelu Zimni 1azné*** nebo Hotelu Libuge***

nebo 3.890 K¢ v Hotelu Zamecek**** nebo Hotelu Libensky****
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Vlastovka jaro nedéla,
Metro déla vlastovku

KaZdé treti dité ma

Mame pro vas tre-
ti plan, jak sdilet
radost s denikem
Metro. Dnes je to
plan(ek) udélat si
z novin vlastovku.

Lodka z papiru podle ndvodu
z minulého tydne skutec¢né
plavala. A dneska si mizZete
posklddat néco, co bude sku-
tecné létat.

Precetli jste si dne$ni denik
Metro? Nevyhazujte ho! Posle-
te ho do dalsiho kola odloZe-
nim zpét do stojanu, kde si
ho mohou vzit dalsi cestujici,
nebo ho predejte za jizdy pri-
mo nékomu vedle sebe. Nebo
ze stranek novin opét slozte

«Q,

METRORADOST

Libi se vam origami? Pojdte
na Metro.cz/radost, kde
najdete i pfedchozi navody.

o Origami znamena ,skladat
papir”. S denikem Metro uz
jste si slozili srdce, lodku
a dneska vlastovku.

o Nase nejlepsi origami jsme
se rozhodli umistit na billbo-
ardy. Setkate se s nimi
v Cechach i na Moravé.

origami, pokracujeme tak
s vyzvou Sdilej radost v kaz-
dém Metru. Chceme, abyste
si Metro preddvali jen tak.

Po precteni predej svoje
Metro ddl. Udélds radost né-
komu dal$imu a zitra nékdo
jiny tobé. METRO

Vytvofit hranu

Udolni sklad

?

Obratit

:

Zvétsit/zmensit

Opakuj na druhé strané

Skldddni si do tfetice vyzkou-

Hm... Kde je zobacek?

Seli i redaktofi deniku Metro.
,Jdjsem strasné Sikovnd tady
na ty manudlni véci,”“ nemd-
Ze se dockat dnes$ni sklddac-
ky origami redaktorka Iveta.
,Honem, ukaZ mi ndvod,*
spéchd. Ve dvojici ji doplnuje
zastupce $éfredaktora Petr:
»To je normadlni vlastovka, to
umim i bez ndvodu. Poskld-
dam ji tak, abych mél logo
Metra na kiidle.“ Po chvili
oba zji§tuji, Ze tak snadné to
neni. Asponl podle instrukci.
»,Moznd jsem kecal, tuhle ne-
zndm,“ zminuje Petr a podo-
tykd: ,,Co je tenhle znak?“ Ive-
ta mdvd papirem. ,Ted nefot,
madme tvardi krizi!“ sméje se,

METRO

potrapila.

zobdacek bude v dal§im vyda-
ni,“ vtipkuje. No jo, skldda-
¢ek vlastovky je vice druhi,
jakd bude ta vaSe? MET

ale o¢i md vazné. Petr je ohnu-
ty nad papirem. ,Navod fika
Ohnout. To mdme, ale zoba-
¢ek nemdme. Vazeni ¢tendri,
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Proc€ ionizovat vzduch?
zlepsite dychani
odstranite alergeny a prach
nicite viry a bakterie

L

il

Vite, proc€ se na horach, v lese, u mofe, u splavu ¢i po boufce
citite tak dobie? Védci na to pfisli. Je to proto, Ze na téchto
mistech je podstatné vys$si koncentrace zdravi prospésnych
aniontt kysliku (zaporné nabitych kyslikovych castic) nez

ve méstech, bytech a kancelafich. A vite, Ze pfi pobytu v mo-
dernim byté nebo kancelafi nas obklopuje nékolikrat skod-

i

snizite ptsobeni radonu
zlepsite koncentraci a pamét
zlepSite pracovni vykonnost
zkvalitnite spanek

snizite krevni tlak

zmirnite depresivni stavy
podporite rdst rostlin
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vice na www.ionic-care.cz
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Cigtithe vaduchu

ket mkoupl it el bErowwye

Filtry neni tfeba nikdy vymérovat! Staéi
je jen ob¢as jednoduse vyjmout a otfit.
Ucinek filtrace ihned vidite!

lonic-CARE" Triton X6 — ionizator a &istitka v jednom
Jiz 7 let nejprodavanéjsi ¢istitka v CR!
97 % realnych uzivateld je spokojeno s piistrojem”

Ipnic—CARE® Triton X6 v sobé kombinuje vykonnou Cisticku vzduchu a ionizator.
Cisténi vzduchu s G¢innosti az 96 % probiha naprosto nehlu¢né a s nulovymi
néaklady na vyménné filtry. Cirkulaci vzduchu v pfistroji totiz zajiStuje soustava
elektrod, které pohybuji vzduchem pomaoci tzv. elektronového vétru. Tato moderni
technologie nahrazuje zastaralé, hlu¢né a energeticky naro¢né ventilatory. NeCisto-
ty jsou zachyceny na elektrostatickém filtru. Na jeho ploSe spolehlivé ulpi nejen
polétavy prach, ale i chemikalie, cigaretovy kouf, pyly, viry, bakterie, plisné
a jiné alergeny. Pristroj disponuje tfemi vykonovymi stupni a jeho spotfeba je
maximalné 12 W.

livéjSi vzduch nez je venku?

modernich bytech a kance-

lafich dychame Skodlivy

vzduch, ktery dokéaze zkratit
Zivotionékolik let acitime se v ném
unaveni a nervézni. Prachové mikro-
Castice, smog, jedovaté chemické
vypary z umélych hmot a nabytku,
bakterie, viry, spdry plisni, vykaly
vSudypfitomnych roztod — to vie se
v uzavienych prostorach koncentru-
je. Potom, zejména v chladnéjsich
obdobich roku (podzim, zima), kdy
méné vétrame,

resp. iontova nerovnovaha. Ovzdu-
§i, ve kterém pobyvame, by mélo
podle doporuceni Statniho zdravot-
niho Ustavu obsahovat minimalné
1.250 zépornych iontl (aniontd)
na cm’. A zatimco v pfirodé (v lese,
na horach, u more nebo vodopad)
dychame vzduch s koncentracemi az
10.000 vzdu$nych aniontd v cm®,
v interiérech, kde Zijeme a pracu-
jeme, jsou hodnoty vétSinou blizké
nule. Pravé diky vysoké koncentraci
vzdusnych anion-

plisobf tyto &kod- » V bytech a kancelatich t0 je nam dobfe
livé latky na nad8  dychame vzduch, ktery  vlese, umofe, te-

organizmus prak-
ticky cely den.
Nejvetsi ¢ast Skodlivin pfitom pro-
nikd do téla pravé plicemi. Pres
tenkou plicni sliznici totiz profiltru-
jeme neuveéritelnych 75.000 litrd
vzduchu denné.

Nemocné domy: AnizZ si to uvédo-
mujeme, polovina z nas néjakym
zplisobem trpi Syndromem nezdra-
vych budov. Ten zplisobuje fadu poti-
Zi od bolesti hlavy, nespavosti, sni-
Zené koncentrace, alergii, astmatu,
akutnich i chronickych onemocnéni
plic, az po tézké deprese i rakovinu.
Moderni stavebni materialy, utésnéna
okna, bézici klimatizace, televize, ko-
pirky, monitory, vafeni na plynu, syn-
tetické koberce, umeély nabytek a dal-
$ich zhruba 20 vlivi dohromady vyt-
Vafi uvnitf budov — tedy tam, kde tra-
vime 80 % zivota — zdravi Skodlivé
prostedi!

lonizace vzduchu: Soucasti tohoto
jedovatého koktejlu chemikalii, sta-
tické elektfiny, ozénu, mikrocastic
prachu apod., jsou i vzdu$né ionty

zkrati zivot o nékolik let

kouci vody, tabo-
rového ohné, ne-
bo pfi vychodu slunce. Zejména kv(-
li pdsobeni vzdu$nych aniontl nas
tato mista podvédomé pfitahuji a
velmi rychle si na nich odpocineme.
Diky ionizatoru lonic-CARE si tako-
vou pfijemnou atmosféru nyni ma-
Zete vytvofiti doma.

Darek ZDARMA!

lonic-CARE XJ-100 - Cistic a osvé-
Zovac pro lednice, toalety a Satni skfi-
né v hodnoté *x
Tento pfistroj neutralizuje pachy a pro-
Cistuje vzduch v lednici, koupelné,
Satné a kdekoliv jinde. Navic reduku-
(T "W ie vyskyt bakterif

b L

@/ + a zabrafiuje ristu
plisni. V lednici za-

‘ chovavé potraviny
‘\" déle Cerstvé.

Pro ziskani darku staéi koéd
zadat pfi objednavce KLZ
kod:

* V ¢ervnu 2014 byla provedena anketa mezi uZivateli lonic-CARE Triton X6, které se z(i¢astnilo 556
respondentd. Tito uZivatelé nejCastéji chvali viditelné snizeni prasnosti, zmirnéni alergickych potizi s dy-
chanim a zlep$eni spanku v dlsledku ionizace. Dale jsou spokojeni s tichym chodem a snadnou tidrzbou.

© 800112111 www.ionic-care.cz

Objednaci linka zdarma

** Akce trva do 30. 6. 2015 nebo do vyprodani zasob
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Prace v Izraeli?
Pro Cechy na
cely rok bez viz

Cesi do triceti let
budou moci az
rok pracovat

v Izraeli bez viza.

WWW.metro.cz Gtery 9. cervna 2015 06

Zpravy kratce

Cameron: Jste pro
vystoupeni z EU?
Pak u meé koncite

Ministii, ktefi nepodpoti
britskou vlddni politiku
viici Evropské unii, budou
muset kabinet opustit. Na
summitu zemi G7 v né-
meckém Elmau to vcera
ekl britsky premiér Da-
vid Cameron. Reagoval
tak na nedélni prohldseni
50 poslanci své Konzerva-
tivni strany, ktefi chtéji
aktivné bojovat za od-
chod zemé z EU. Pozdéji
vSak jeho mluvdi uvedla,
Ze byl Spatné pochopen.
Skon¢it by museli mi-
nistfi, ktefi by byli proti
vyjedndvani vlddy o no-

vych podminkdch setrva-
ni Britdnie v EU.

Erdoganova
strana bez vétsiny

Turecka vlddnouci Strana
spravedlnosti a rozvoje
prezidenta Recepa Tayyi-
pa Erdogana se pokusi
zformovat vlddni koalici
v zdkonném terminu po
nedélnich volbach, ve kte-
rych ztratila parlamentni
vétSinu. Pokud to dosavad-
ni predseda vlddy Ahmet
Davutoglu nedokdZe, jsou
ve hre predcasné volby.
Pokud se vSak mezi sebou
dohodnou opozicni stra-
ny, miiZze Erdoganova stra-
na nakonec skoncit

iv opozici. ¢k

Po dlouhé dobé Cesko kritizuje Izrael

Nova dohoda o pracovni do-
volené, kterou vcera pode-
psal v Izraeli ministr zahrani-
¢i Lubomir Zaordlek, umoZni
mladym Cechiim a Izraelcim
ve véku mezi 18 az 30 lety po-
byvat, cestovat a pracovat na
tzemi druhého stdtu po
dobu jednoho roku, aniz by
k tomu potiebovali vizum.
Podobnou dohodu ma Cesko
naptiklad s Kanadou nebo No-
vym Zélandem.

. Pro cesty do Izraele nyni
Cesi nepotfebuji vizum, po-
kud pobyt nepfesdhne tfi mé-

Izrael torpéduje blizkovychod-
ni mirovy proces vystavbou
zZidovskych osad na palestin-
ském tzemi. Tvrdil to véera

v Izraeli cesky ministr zahranici
Lubomir Zaoralek.

Seni prihlasil. ,Chceme dva
staty pro dva narody.”

~ Wi
3 5'1_"’_"
- r;’) Fo i .'.'/;I_‘

o Cesko patfilo dlouhodobé ,‘
» o4

ského statu ve svété, soucas- & £
na Ceska vlada ale usiluje

sice a neni vydélecné povahy.
Pro vSechny ostatni pfipady
je vizum nutné.

Zaordlek byl na Blizkém vy-
chodé od soboty do vcerejsi-
ho dne. €é1K

o Netanjahu v pfedvolebni kam-

pani prohlasil, Ze bude-li on

pokracovat ve vladé, samostat-

ny palestinsky stat nevznikne.
Vcera se ale pred setkanim se
Zaoralkem k dvoustatnimu re-

o0 vyvazeny pristup k Izraeli
a k arabskym zemim.

o Zaoralek pfipomnél, Ze Praha

by mohla hostit izraelsko-pa-
lestinské mirové rozhovory.

Vagma/ ve Versallles"

Obfi tuba, nebo intimni partie Marie Antoinetty? Britsky
umélec Anish Kapoor vystavuje u francouzského zamku
Versailles svou nejnovéjsi instalaci zvanou Obscénni kou-
tek, ktera ma byt vaginou francouzské kralovny. AP

| INZERCE

Kancelaf fadkové inzerce: Vaclavské namésti 1, palac koruna, Praha 1,
po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177, 178

WWW-IetO-CZ |ng. Miroslqv ]uret':ka, CK - EMA. Europescro, P.0.Box 14, PrahaOS,HOO_S,}ech.'
 EVNE28EZDY SEEAR SR VYKUP ZLATA! gttt icis
TP v | |* Do trojky hledame chlapa!
S ALL INCLUSIVE YIS | 2aneilepSicenu ROtove | pve sousedi Tak pojar T
Hurghada yhrr Pricl nejvyhodnéjsi pujtky nazlato| |775784900
14.6. - 21.6. 7 990,- termin: H o BOZSKA TELA! Chtél bys par
efecky, hote+*, allincusve WWW.QVArTIO.CZ| ;.\ orccekr statsi o né na-
RECKO 11 960 - Kz (dit F Soukenicka 8, Prahal | ‘osatSms ve tvaru 675FB a text
ostrov Kréta Ke(dité 6 970 na 909 15 40 Prezident Mad
15.6. - 22.6. 10 980,- tel.: 603 249 394 737 858 585 . p——— SZCS acLO
letecky, hotel***, all inclusive info@ckjurecka.cz ;eonbe“tt;?i;\'l g]r:igzcziizg zgfp R
Tlf\'fais';o www.BULHARSKO.org VYKUP AUT Dora 50. Ozvi se 909 801 801 Maduro. Asi
16.3. - 23.6. 9 990, P nebo napi$ SMS na 909 15 45 2 A4
11 DNI kédem 46DUX a tvij text! Z
letecky, hot;:z*K* gll inclusive U CERNEHO MORE Rok, stav a model nerozhoduje. f Fc;:ezj 6a|;J mauti\i/ur: (:i)r(,tténé Se ba pape e
a Jifir ; is- Venezuelsky prezident Nico-
ostrov Rhodos 731 927 627 vdova Jifina 40. Krasou nedis h
17.6. - 24.6. 11 790,- OD 5 590,- E ponuiji, ale $ikovnyma ru¢ka- 1ds Maduro neodcestoval do
letecky, hotel***, all inclusive = ma ano. Udélam ti dobre! Volej Vatikdnu, aby se vyhnul kriti-
BULHARSKO V CENE: 909 80 50 40 kod KHL47 ce papeZe FrantiSka. Pise
Primorsk LUX BUS A UBYTOVANI bap
rimorsko — < < . .
11.7. - 18.7. 10 990,- o 'torn spanelsky"(vlemkv _El
letecky, penzion, all inclusive tel.: 602 231 498 Pais. Venezuela jiZz stacila
leto@leto.cz MOBl L udat dva di@ivody zruSeni ces-
tel.: 222 310 000 hlavka.bus@seznam.cz ‘ CZ ty: chiipku a dokonce i zdnét

ucha. Papez FrantiSek mél
podle vatikdnskych zdroji
a venezuelské opozice vyzvat
Madura k propusténi politic-
kych véznt. Za propusténi
svého starosty pak drzi od
pdtku na Svatopetrském nd-
meésti hladovku dva venezuel-
$ti radni. Venezuelsky prezi-
dent Maduro, ndstupce po ze-
snulém Hugo Chavezovi, vy-
stavuje opozicni sily tvrdé re-
presi. Zemé se nachdzi v hlu-
boké ekonomické krizi. NEK

Termalni aquapark §tt’|rovo

MEGA LAST nabidka od 13.6. do 20.6.
ctyiluzkové apartmany za cenu 7 840 K¢ !I!

tel.:777 2233 41

e Jsem pékné mlsna kocicka
touzici po vasnivém milovani!
Mam to rada hodné divoce! Do-
kaze$ mi splnit ma tajna prani?
Elena 29. Ozvi se 909 90 99 25
nebo pisni SMS na 909 15 50 s
kédem 62GSS a tvij text!

www.mobil.cz
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DNES

Min. 20
Max. 24

ZITRA

Min. 21
Max. 25

Stupeii zatéZe pro dnesek: bio 1
Mirna zatéz. Stupen zatéze umoznuje bézny denni rezim bez

omezeni, pouze s prihlédnutim k aktualnimu zdravotnimu stavu.
Teplotni rekord: 34,2 °C

CTVRTEK

“e ~\ 4
Ng‘ —g -lh
L

Min. 23
Max. 27

Rok vyskytu: 2014
CT1
12:30 Sama doma 12:20
14:00 Doktorka Quinnova V 12:50
Serial (USA, 1993-1998) 13:20
14:45 Na toulavém kole 13:40
15:00 Kojak IV 14:30
15:50 Tlustoch
16:40 Cestomanie 15:00
17:15 AZ-kviz 15:45
17:40 Cerné ovce 16:40
18:00 Udalosti v regionech 17:25
18:25 Min je vic 18:15
18:55 Udalosti za okamzik 18:45
a pocasi 18:55
19:00 Udalosti 19:40
19:50 Branky, body, vteriny 19:50

Provedu - Afghanska mise
Auto Moto Revue
Magické hory

Napoleon

Dobrodruzstvi védy

a techniky

Tajemstvi mrtvych muzd
Tajemstvi 2. svétové valky
Vesmir: Paralelni svéty
Ocednsti obri
Cestomanie

Vecernicek

Vézném v ciziné (2/10)
Postfehy odjinud

Zpravy ve znakovém jazyce

PATEK
AW 4

Min. 26
Max. 30

Napiste svou bublinu

Napiste bublinu a reagujte
na sloupek na:
www.facebook.com/denikmetro

» E.T. home

LUKAS TAMA,
Facebook

_3- d

\EELEREN

vti p

1%

y popisek?

12:00

12:25
13:25
14:20
15:15

16:30
17:00

17:30
18:25
19:30

Poledni Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi
Odlozené pripady Il (16)
Beze stopy IV

Mentalista IV (17)
Ordinace v riizové zahra-
dé 2 (291)

Dva a pdl chlapa X (5)
Odpoledni Televizni novi-
ny, Sportovni noviny,
Pocasi

Kriminalka Las Vegas Xl
Ulice (2842)

Televizni noviny, Sportov-
ni noviny, Pocasi

=

12:40
14:45

15:45

17:40
18:00
18:55
19:25
19:40
19:55

Komisaf Rex IIl (10)
Doktor z hor: Nové
pribéhy 111 (9)
Nebezpecny vztek. Serial
(N, 2009)

Lilly Schénauerova: Hlas
srdce

Romanticky film

(N, 2005)

Odpoledni zpravy
Prostfeno!

Zpravy FTV Prima

Krimi zpravy

Divacké zpravy

VIP zpravy

PRIMA COOL

12:45

13:45

14:15
15:15
15:45

16:15
16:45
17:50
18:50

Doteky osudu (11)
Myster. serial (USA, 2012)
Mrcha od vedle (5)
Svatba. Komed. serial
(USA, 2011)

Simpsonovi XV (21, 22)
Simpsonovi XVI (1)
Teorie velkého tresku VII
(13)

Rekalibrace zaméstnani.
Sitcom (USA, 2013)
Futurama IX (2)

Borici mytd |1 (15)
Hvézdna brana VII (18)
Simpsonovi XVI (2-4)

1

5

Nazev Ceskd Kanada
vymyslel prazsky
novinar Jaroslav
Arnost Trpak, oblast
lezi na:

a) Ceskolipsku

b) Jindfichohradecku
c) Hodoninsku

Teprve roku 1913 byl
zalozen Pivovar
Rychtar, ktery dodnes
najdete ve mésté:

a) Hlinsko
b) Blansko
) Jachymov .
£
[¥a}
Vidce selského g
povstani v Némecku <~
byl reformator b
popraveny roku 1525, e
Thomas: N
a) Gobel o
b) Webster -
) Miintzer -
Souslovi, které ’E
obvykle oznacuje 3
néjaky déj, ktery 'S
znamena prichazejici ';
zménu, je Prvni: <
a) sykorka 5
b) jitrenka g
c) vlastovka =
©
£
Pokud jedete 2
z Istanbulu do 3
starovéké Troje, ‘o
neminete pfistav s 2
nazvem Hlinény hrad:  §
a) Izmir o
b) Cannakale 2
c) Ankara S

06:00
07:00
07:05
09:00
10:00
12:00
12:05
13:30
13:35
14:00
14:05
15:00
15:05
15:30
15:35

Ranni fresh
Dotykac
Ranni fresh
Millennium
Ocko hity
Ocko news
Ocko hity
Dotyka¢
Ocko hity
Ocko news
Ocko hity
Dotyka¢
Ocko hity
Ocko news
Ocko hity

- 20:00 Dovolena v protek-
toratu (6/8)
Hra s ohném muze skoncit
velkym pozarem. Obstoji
soucasna rodina v podmin-

kdch, které zakouseli nasi

- 20:00 Napoleon: Bitva na
Bereziné
Dokument (Fr.). Konec
mytu o neporazitelnosti
Velké armady“

dédové a babicky v dobé 20:55
2. svétové valky?
21:45
21:00 Stuj, nebo se netrefim
Komedie (CR, 1998) 23:00
22:30 Télo jako dikaz Il 23:55
23:10 Otec Brown Il
00:00 AZ-kviz 00:15
00:25 Hobby nasi doby
00:55 Kalendarium 01:00
01:05 Zkus mit vkus
01:30 Zajimavosti z regiond 01:55
01:55 Svatecni slovo misto- 02:15
predsedy Rady Cirkve 02:45
bratrské Petra Rause 03:10
02:00 Dobré rano 03:25
04:35 Chalupa je hra 03:40

Letecké katastrofy:
Tragédie na Potomacu
Nejkrasnéjsi vék
Komedie (CR, 1968)
Balada pro kralovnu
Mésto zen V

Komed. seridl (USA, 2014)
Lucrezia Borgia: krasna
travicka

Afghanistan, zemé miru
a mece

Film o filmu: LeZaky 42
Babylon

Zvife jako zbran

V zajeti zelezné opony
Palkovicka Viktorka
Osudové okamiziky

20:20 Ordinace v riizové
zahradé 2 (583)

Serial (CR, 2015). Bafe
hrozi exekuce. Miize si
vydélat jako prostitutka.
Andrea zvazuje rozchod

s Petrem. Hraji: Z. Adamov-
skd, P. Rychly, J. Censky,

D. Moravkova a dalsi

21:35
22:35

23:30

00:20
01:10
01:55
02:25
03:05
04:05

Vikend

Kriminalka Las Vegas IV
(22)

Krimiserial (USA, 2003)
Bezohledni (13)
Krimiserial (USA, 2014)
Kriminalka Las Vegas Xl
Mentalista IV (17)
Novashopping
Mentalista VI (13)

Aéko

Ordinace v rizové
zahradé 2 (291)

. 20:15 Svatby v Benatkach

(74)

Serial (CR, 2015). David
usporada vecirek na oslavu
narozeni miminka. Cisté
panska jizda. Chvilkami
vybusna, protoze ne
vsichni jsou kamaradi, ale
nakonec velmi zabavna.

Doktofi rdno nejsou schop-

ni ordinovat. Krejzova se
stéhuje zpét k Filipovi, aby
o néj pecovala. Ten je

z toho na prasky. Hraji:

P. HFebickova, O. Vesely,

A. Vranova, P. Kostka a dalsi

20:15 Top Gear XX (2)
Nejslavnéjsi motoristicky
magazin svéta, ktery pravi-
delné sleduje tfi sta miliont
divakd. Vizualné plsobivé
predstaveni vozu je
doprovazeno odlehcenym
komentarem, ktery zaujme
nejen technické nadsence

21:35
22:20
23:25
23:35

00:35

Ocima Josefa Klimy
Ano, $éfe!

Cesty k Gspéchu
Kriminalka Stuttgart IV
(23)

Spravedlnost v krvi Il (3)

21:25

21:50

22:40

00:45
01:25

02:10

03:45
04:30

Teorie velkého tresku
VII (14)

Sitcom (USA, 2014)
Particka

Vrazdy podle abecedy
Thriller (USA, 2008)
Particka

Doteky osudu (11)
Myster. serial (USA, 2012)
Vrazdy podle abecedy
Thriller (USA, 2008)
Fakta X 11 (6)

Firma (20)

. 17:00 Ocko news
Hudba, film, zédbava - nikdo
a nic ndm neutece

17:05
19:00

19:05

20:00

21:00

21:45
22:00
23:00
00:35
02:35

Ocko hity

Ocko news

Hudba, film, zabava -
nikdo a nic ndm neutece
Moje desitka

Top 10 klipti podle
divéka Ocka

CZ & SK

Ceské a slovenské klipy
Millennium

Nejvétsi hity nového
milénia

Filmshot

Simply the best

Ocko flirt

Volejte véstce

Ocko flirt

Proud klipti se vzkazy
divaka Ocka
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| Sloupek |
TEREZA
BOUCKOVA

SCENARISTKA A SPISOVATELKA

SBOHEM, PANE
VACULIKU!

V sobotu odpoledne prolétla médii zprdva, Ze zemfel spisova-
tel Ludvik Vaculik. Védéla jsem, Ze to s nim posledni dobou
nevypadd dobre a vék osmaosmdesdt nevéstil zdzraky. Pfesto
mé jeho smrt velmi zasdhla. Ludvik Vaculik po vdlce nadSené
budoval socialismus, ale na rozdil od jinych docela brzy vy-
stfizlivél. Zménil se v kritika reZimu a v té pozici setrval vice
méné do smrti. Na konci Cervna 1968 zvefejnil manifest 2000

slov, ktery zptisobil vichr na Ces-
m koslovenské politické scéné,
Vaculik po valce nad-

v komunistické strané i v Sovét-
Jatl . ském svazu. Po okupaci byl ten-
sené budoval socia-

lismus, ale na rozdil

to manifest symbolem kontrare-
voluce a Vaculik symbolem tfid-
od jinych vystrizlivél.

niho nepfitele. Pfesto svijj text
nikdy neodvolal!

Neemigroval, i kdyZ ho StB v le-
tech totality stras§né prondsledovala. Kupodivu ale nikdy ne-
byl zavieny. Trdpil svou Zenu vztahy s jinymi Zenami, ale je-
jich manzelské pouto bylo tak silné — pani Madla byla tak sil-
nd a tak ho milovala, Ze v§echna ptikoii vydrZelo, aZ do kon-
ce. Vaculik vychdzel ve své romdnové tvorbé ze svého Zivota.
Kdo sdm piSe, vi, jak to na prvni pohled vypadd snadné - na-
psat denik a zvefejnit ho. Ale udélat z deniku LITERATURU, to
chce spoustu autorské a literdrni licence, spoustu prace se slo-
vy, vétami, ddvkovdnim pribéhu; chce to spoustu talentu

a kdzné. Pro mé je jeho nejlepsi knihou roman Cesky sndf. Je
to silnd, upfimnd, vyborné napsand, strhujici vypovéd neoby-
¢ejného, tvrdohlavého, pevného i zranitelného, sloZitého ¢lo-
véka v soukoli slozité doby. Ludvik Vaculik byl a je skvély spi-
sovatel. Nenahraditelny!

-0
we

eseni sudoku

Na co cekaji?
V projevu pied svym od-
chodem do Bruselu gene-
rdl Petr Pavel uvedl tfi ri-
zikové faktory, které ohro-
Zuji bezpecnost Ceska.
Jsou to imigrace, nevyzpy-
tatelnd politika Ruska
a boj o pitnou vodu. Prvni
scéndr se jiZ napliuje.
Dobfe fizeny exodus
uprchlikd dosdhl katastro-
falnich rozmért a vilna bé-
Zenctl jiz presahuje bez-
pecnost a mozZnosti stati
Evropy. Vlddy a orgdny cle-
ni Unie zatim nepodnikly
z4dné kroky, aby tento pii-
liv béZenct zastavily. Ces-
ko na néjaké béZence
z bezpecnostniho hledis-
ka neni viibec pfipraveno.
Mala armada, nedostatec-
né vycvicend a vyzbrojend
policie neddvaji zaruku za-
jisténi bezpecnosti obyva-
telstva. A to neuvddim
ekonomické problémy.
Co je tfeba udélat? Oka-
mzité zavést zdkladni vo-
jenskou sluzbu o délce de-
vét mésicd. Provést u ci-
zincd revizi vSech povole-
ni k préci a k trvalému po-
bytu a zvysit ostrahu ces-
kych hranic. Nejde o néja-
ké kratkodobé kroky, ale
o budoucnost nasi zemé
a zejména déti.

J.DANDA

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro

V dopisu uvedte jméno a adre-
su. Metro si vyhrazuje pravo edi-
tovat dopisy.

m Jaké typy svételnych zdroju kupujete?

2[7[8[5[1[9]a]6]s [“\
4/1|6|8|7|8|9|5|2 =
g|/5(8|6(4|2|7|8]|1 ‘
5(4(1|9|8|7|8|2|6 A
8|3|9|2|6|4|5(1|7
6(2|7]1|5|8|3|9|4 S
1/9(2|4(8|5]|6|7|3 Antonin Tomas David
3/61417[9/112/8/5 Norm';’:r?irieésrovku, Hlavnér g: ledky! ?érl.gi:erfz!( g)‘:::
7/8|5|3|2|6]11/4|9 ma nejprijemné;jsi Kvali modrému svétlu kam jsou
svétlo. nemUzu usnout. urceny.

MANIFEST

(Ze sloupku Terezy
Bouckové na této strané)

Verejné slavnostni nebo
programové prohlaseni,
vyznamny Ustni nebo
pisemny projev

ZDROJ: AKADEMICKY SLOVNIK
CIZICH SLOV

»lzrael torpéduje
mir na Blizkém
- x 6«
vychodeé.
LUBOMIR ZAORALEK,
MINISTR ZAHRANICI
Ministr pfi navstévé Izraele kriti-
zoval vystavbu Zidovskych osad
na palestinském uzemi. Cesko
podle néj vidi jako jediné feseni
navrat Izraelcd a Palestinct
k jednacimu stolu.

HOROSKOP

na tento tyden pro vas pripravila astrolozka Linda

INZERCE

VASE BUDOUCNOST! Lika vés spatfit vasi
budoucnost a zjistit, co vas cekd v nejblizsi i vzdalené
dobé? Na zakladé presnych astrologickych prognoz

vam to feknu! Volejte 906 70 22 33 nebo piste SMS
na ¢islo 904 30 50 s kddem 76ZVA a svym dotazem!

) Beran 21/3-20/4 |[F5 & ] Vahy 23/9-23/10
Néktefi vas budou zrazovat A | Zamrzi vas, ze mate malo

od jistych kariérnich krokd, ¢asu na své zajmy a vechen
ale vy mate jako tradi¢né svoji hlavu, ¢as musite vénovat préci. Zac¢nete si pla-
tak si to udélate po svém. novat kratsi dovolenou.

Byk 21/4-21/5
Dobré jidlo vam dnes udélad = Nékdo ze vzdalenéjsich pii-
dobfe. Pokud se doma ne- buznych si na vas vzpomene

bude chtit nikdo ujmout vareni, pfihlas- s dlouhym telefondtem a vy nebudete
te se jako dobrovolnik. Neprohloupite.  védét, co si o tom véem myslet.
| Prvni seznameni, prvni dote-

: y Blizenci 22/5-21/6
U700 s détmi je to nékdy tézké,
- = pokud doma néjaké mate, ky, to viechno ma své kouz-

evidentné budete koumat, jak ho po- lo, a pokud jste nezadani, vypada to, ze
slat na prazdniny, abyste si uzili libanky. ho mudzete zazit pravé dnes.

\ ﬂf Kozoroh 22/12-20/1
Bude vas lakat zkusit vedle M Rika se pozdé bycha honit,

% stdvajiciho zaméstnaninéco proto se netrapte kvuli urci-
netradi¢niho, néco, co by vas vice rozvi- tému pracovnimu poklesku. Neslo o nic
jelo. Nakonec to najdete. zésadniho, chybu udéld kazdy.

[, ] Vodnai  21/1-20/2

"% Bude vés bavit byt doma ;as Své blizké budete dnes svy-

B trochu za mudrce a preda- mi nézory trochu roz¢ilovat.

vat rady méné zkusenym ¢lentim do- Kdyz na to pfijdete, umite byt pomérné
macnosti, nezavisle na charakteru rad.  neustupni a nikdo s vdmi nehne.

~ Panna 23/8-22/9 Ryby 21/2-20/3
’:’ Nemd cenu se stresovat, po- Mrzi vas, ze se zatim vidi-

L kud partner odmita na urci- te s partnerem tak malo.
té otdzky odpovédét, dejte mu Cas, at'si Zkuste si néktery den v tydnu vyhradit
vsechno promysli, a pak uvidite. jenom pro néj, hned oZijete.

\

...
B
Tuto sluzbu poskytuje: E.M.A.Europe s.r.o., P. O. Box 14, Praha 05, 110 05, technicky zajistuje
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Pocasi nas vo.
na kola nebo

Na
kolo, brusle ¢i jen
tak na prochazku.

Jizdni kolo na pocdtku 21. sto-
leti vypadd uZ trochu jinak
nez v roce 1879, kdy se po-
prvé objevilo ve zndmé podo-
bé s lichobéznikovym ra-
mem a dvéma velkymi koly.
,Nékdy pripomind terénni
motorku, nékdy je to futuris-
tickd zmét trubek, ale prin-
cip je porad stejny: kola,
fetéz, Slapky a cyklista. Kolo
je i pfi své jednoduchosti do-
konaly stroj. Neznecistuje
ovzdusi a nedéld skoro Zadny
hluk, je levné a snadno opra-
vitelné. Je to i spravedlivy
stroj. Energii, kterou do pedd-

1a vlozite, vdm vrati bezprac-
nd jizda z kopce, fikd prodej-
ce kol Karel Dolicek.

Jizda na kole je jeden z nej-
spolehlivéjSich zptlisobti, jak
zhubnout a zdroven si zlepsit
fyzicku. A jako kazda fyzickd
aktivita v rozumné mife pro-
spéje nejen nasemu zdravi,
ale i duSevni pohodé.

Av$ak nezapominejte, Ze
kazdd pohybova aktivita ma
smysl, pokud je provddéna
spravné, pravidelné a opti-
madlni dobu, aby se zamezilo
prepindni a nadmérnému za-
tézovani kloubt. A naopak se
docililo zpevnéni téla.

,Cyklistika je navic velmi
Setrnd k celému naSemu po-
hybovému apardtu. Pfi jizdé
na kole nezatéZujeme klouby
aslachy, a proto se doporucu-
jeijako vhodnd fyzickd akti-
vita lidem s obezitou. Po chti-
zije jizda na kole vlastné dru-
hy nejpfirozenéjsi pohyb,“
vysvétluje ortoped Jaromir
Dvordk z EN Ostrava.

Dobré rady pro cyklisty

Na kolo se vydejte aspon tfi-
krat tydné, stacii ptlhodina.

o Projizdu je zasadni posed.
PFi spravném posedu se na
stojicim kole mate dotykat
zemé pouze $pickami bot.

o Zapomente na sluchatka
s hudbou, ktera rozptyluje
a neslysite okoli. Nepodce-
nujte bezpecnostni pomUc-
ky jako chranice a helmu.

o Volte barevné a dobre vidi-
telné obleceni s odrazkami.

V poslednich letech nabird
na oblibé jizda na in-line brus-
lich. Staci je vzit do taSky
a tfeba po prdci si jit zasporto-
vat. Na brusle mtiZete vyrazit
o vikendu s celou rodinou.
Obzvldsté mezi détmi je jizda
na in-linech hodné oblibend.

»Spolu se zdjmem o tento
sport ale také vzristd mnoz-

a ven. Vyrazte
'feba na brusle

stvi trazl, ke kterym pri
ném dochdzi. Nejcastéji jde
o zlomeniny, trazy kolen, ale
i hlavy u jezdcli bez helmy,*
fikd chirurg Martin Mele-
chovsky. Jak se tedy chranit?

Samoziejmosti by mély byt
chranice rukou a nohou a hel-
ma. Kolena, lokty a dlané, to
jsou oblasti, které je tfeba

prednostné chranit. Kdyz pfi
jizdé paddte, instinktivné na-
stavite ruce.

Mist, kde mizZete v klidu
bruslit, je mnoho. Jezdit se dd
v parcich, na dopravnich hfis-
tich, turistickych stezkdch ¢i
cyklostezkich. V provozu je
také fada stezek urcenych
pro bruslafe. MARKETA KRALOVA

INZERCE

Malo vétrame, tim utésfiujeme domovy a Setfime za
topeni. Pak se mize stat, Ze misto odpocinku vecer
kychame, pali nas o¢i, nos mame zacpany, ¢i naopak
se nam zpusti ryma. Ob¢as boli hlava, nebo nas Skrabe
v krku a nékdy se na pokozZce objevi i vyrazka a rano
jsme celi polamani.

| nepatrné plisné pfi svém rastu vystteluji
do ovzdusi miliony, az miliardy spor (semi-
nek), které mohou zpisobovat zdravotni po-
tize - alergie, zanéty. Horsi v3ak je, Ze plisné
pfi svém rlstu uvolfiuji mykotoxiny. Ty napa-
daji predevsim buriky jater, ledvin, plic a ner-
vu, endokrinni Zlazy a imunitni systém. Proto
Tak, kde je chyba? Zapatrejme i doma. bychom s plisnémi neméli kamaradit.
Plisné rostou na mistech pro né pfiznivych a kolikrat
staci nedostatecné vétrani, vysoka vlhkost, misto s te-
pelnym mostem nebo tam, kde zatéka, popfipadé vzlina
spodni voda. Tyto problémy je dobré fesit pfedevsim sta-
vebnimi dpravami. Ale co kdyZ to hned nejde?

Pro likvidaci je dulezité, jaky prostfedek pouZi-
jeme. Stale vice se prosazuje takzvana chytra
houba - Pythium oligandrum, ktera je acin-
nou pomoci. Dlouhodobé praktické testovani
prokazalo, Ze

Pliseri pozna skoro kazdy od drobnych flickd po semiSo-  pouZiti chytré

vé ornamenty na sténach, za skiinémi, zavésy, na hranici  houby lidem
zdi a koberce. Vétsinou ji i citime. Nékdo si pliseri plete  neskodi, pro-
se sanytrem, coZ je vysraZzeny minerdl. Ten pozname tak,  toZe nema

Ze po setfeni je z ného suchy, vétsinou bily prasek, ktery
neskodi, kdeZto plisné pfi snaze o setfeni se mazou, ja-
koby byly mastné.

Zadné vedlejsi
acinky.

Pythium
oligandrum
je mikroor-
ganizmus,
ktery  napa-
da a vysava puvodce nezadoucich plisni. Takovy mik-
robiologicky upir, jenZ svou aktivitou dokaze vymytit
plisné a jejich podhoubi rostouci v omitkach i ve zdi-
vu. Chytra houba v pfipravku BioRepel pusobi, do-
kud protivnika zcela nevysaje. Tento zplsob likvidace
plisni nedavd mozZnost vzniku odolné&jsich druhd ani
rezistenci (genetické mutaci). Po zlikvidovani plisni ma
chytra houba vyhodu, Ze se uloZi do klidového stadia
a tiha na nové plisné. ,Pokud by nahodou takto o3etfe-

I' P

nou zed' olizal pejsek nebo malé
(5 ditd neni pro né chytra
= houba  Skodliva“
; = konstatuje
vyzkumny pra-
covnik  Radim
Klimes.
Aplikace BioRepe-
lu je jednoducha.
Sypky prasek smi-
chame s gistou vodou
a pomoci Stétce, va-
lecku nebo houbicky
postizené misto omy-
jeme. Pa zavadnuti (Castecném
zaschnuti) natfeme nebo nastfikame postizené misto
druhou sloZkou. BioRepel je vhodné pouZit i jako pre-
venci béZnym pfidanim do malifské barvy, nebo nastfi-
kanim (napfiklad rozprasovaem) na jiz vymalovanou
zed'. BioRepel mluzZeme pouZivat i v mistnostech, kde
aktivné bydlime a nemusime ani odchazet nebo dokonce
v mistnosti néjaky ¢as nebydlet.

Pfipravek BioRepel s Chytrou houbou - Pythium oligan-
drum dostanete v prodejnach barev, v fetézcich v oddé-
lenich s barvami nebo drogeriich prodavajici barvy.

Vase otazky, radi zodpovime na infolince: 728 814 202
e-mail: klimes@biopreparaty.eu

Vyrobce: Biopreparaty spol. s r.o.

BIOPREPARAT Y et 1o,




www.metro.cz

| ZDRAVI |

Gtery 9. Cervna 2015

10

Dame
aneb ]

Madni trend, ktery
spojuje cviceni
a duchovno.

Stres, nervozita, nespavost. Ty-
pické pfiznaky dnesni doby,
se kterymi se dd bojovat rtz-
né. Mezi stdle vyhleddvanéjsi
zpusoby patii joga. ,Joga je
jednim z nejlepSich zptsobt,
jak najit souznéni s vlastnim
télem, mysli i dusi. Diky jéze
budete ohebnéjsi, vybudujete
si celkovou silu téla a budete
fyzicky zdatnéjsi. Ulevite
svym bolavym zddim, naudi-
te se spravnému dychdni
a lépe zvlddnete kaZdodenni
stresové situace,” fikd nase
predni expertka na jégu Zuza-
na Klingrova.

»J0ga je v prvni fadé cviceni
a to pomérné ndrocné. Setr-
nym zplsobem zvySuje pruz-
nost téla, hybnost kloubti i pa-
tefe, odstranuje svalovou ne-
rovnovahu,“ vypocitavd zdra-
votni klady fyzioterapeut Petr
Tlapdka doddva: ,Diky medi-
tacnim, koncentra¢nim a rela-
xacnim technikdm, které jsou
rovnéZ soucdsti cviceni, piiso-
bi pozitivné na psychiku. Kro-
mé toho, Ze zvySuje pruznost
svald, md jéga mnoho pozitiv-
nich tc¢inkd na organismus.
V prvni fadé zlepsuje soustie-
déni, jeji pravidelné cviceni
pomdha sniZovat krevni tlak

si nohu za krk

0ga p

] ‘Joga se da cvitit prakticky kdekoliv.

a stabilizovat tepovou frekven-
ci. Pfiznivé plisobi na sniZeni
hladiny cukru v krvi, protozZe
pravidelné cviceni jogy pfispi-
vd i ke sniZovdni hmotnosti.
A v neposledni fadé sniZuje
hladinu kortizolu, coZ pomd-
hd 1épe zvlddat stres a tz-
kost.”

Dalsim pozitivem je, Ze se
d4 cvicit prakticky vSude, ma-
Zete zacit i doma. Bud pod ve-
denim soukromého ucitele,
coz je ponékud drazsi, nebo
za pomoci knih a cédécek.

,I pro naprosté individualis-
ty bych ale pfece jen pdr ho-
din nékde na lekcich jogy do-
porucila. Jediné zkuSeny in-
struktor vim pomuZe se sprav-
nym drZenim téla, poradi néja-
ké triky a dohlédne na vase dy-

PROFIMEDIA.CZ

chdni. AZ si pak osvojite zdkla-
dy, neni divod, pro¢ uz necvi-
¢it klidné i o samoté,“ doddva
Zuzana Klingrova.

Chcete zacit se cvienim
jo6gy? Nejprve si najdéte styl
nebo formu jégy, kterd je pro
vds nejvhodnéjsi. Kazdy styl
mad své odliSnosti. Rozdily mo-
hou byt ve fyzické ndrocnosti,
technice cviCeni, zaméreni, to
miiZe byt bud meditativni,
nebo spiritudlni a v dal§ich
raznych parametrech. Nékte-
rd studia jégy provddi jen urci-
ty styl, ta vétsi praktikuji ob-
vykle vice styldi, takZe si mtiZe-
te vybrat. VétSina vSak vycha-
zi ze starého stylu hathajégy,
kterd vede k sebezlepSovani
pomoci dychaciho a fyzické-
ho cvifeni. ELISKA ZIKMUNDOVA

ro kazdého

J6ga na vic zpisobu

Jogy existuje vice typu a zale-
Zi jen na vas, ktery bude pra-
vé vasemu pristupu nejvic vy-

hovovat. Napriklad:

Impuls pro Metro

Budte fit
s Petrem
Havlickem

Je mozné efektivné

a trvale zhubnout bez
zvySené pohybové
aktivity?

zdjemce.

o Ashtanga Vinyasa - velmi
dynamicky styl jogy. Jeho za-
kladem je védomy zplisob
dychania na ném postavené
série pozic, které mohou byt
vyzvou i pro ty nejnarocnéjsi

klouby a patef.

Hathajoga — upfednostiuje
pomalé pohyby, plynulost

a vydrz v pozicich. Cviceni re-
guluje dychani, vede k masa-
Zi vnitfnich organd, povzbu-
zuje latkovou vyménu, Zlazy
s vnitfni sekreci, uvolnuje

Powerjoga — dynamicka

od tradicni jogy, kde se

v powerjéze pozice dyna

spise na silu a ohebnost.
to je fyzicky narocnéjsin

i pfi hubnuti nebo udrze
vahy.

joga je zajimavou alternati-
vou také napriklad k aero-
bicu nebo pilates. Na rozdil

v jednotlivych pozicich setr-
vava pomérné dlouho, se

ky stfidaji. Diraz je kladen

tradicni jéga a mize pomoci

Myslim si, Ze bez pohy-
bu to prosté nejde. Ten
je jednou ze zdkladnich
soucdsti a prirozenosti
¢lovéka a bez néj se
prosté hubnout neda.
Zv1ast z toho divodu, Ze
metabolismus svalové
hmoty je jeden z nejefek-

mic-

Pro- tivnéjsich. Spaluje spous-
ez tu energie, a pokud sva-

ly nejsou zatéZovdny pra-
ni videlné, tak efektivita

spalovani energie klesa.

zic, ktera se cvici v mistn
o teploté 42 °C. Napoma
zlepseni fyzické kondice
ivnitfni ocisté téla.

Bikramjoga — sestava 26 po-

: Poslouchejte kaZdou sobotu
osti ;
ha v 10.45 a 17.45, nedéli
v 10.45 a 16.45 na Rddiu
Impuls.

INZERCE

Stop padani vlasu s mineralni kosmetikou Thermal

Padani vlast je nepfijemny kosmeticky
problém, ale vétSinou je projevem, re-
spektive dUsledkem néjakého jiného one-
mocnéni. Proto by clovék mél predevsim
nejdrive zajit k odbornému lékafi, ktery
mu provede nebo doporudi potrebné
vysetreni, aby se zjistily skutecné priciny
padani vlast. Existuji vsak také pfipravky,
které podporuji naslednou obnovu, tedy
rast vlasd. Pripravky, které podporuji rlist
vlasl, ma ve své nabidce také kosmetika
australsko-madarské firmy se znackou
TH. Vechny jeji pfipravky prosly klinickou
atestaci a léta pouzivani provéfila jejich
Uc¢innost. Nejmodernéjsi technologie vy-
roby pfipravku kombinuje lé¢ebné Gcinky
termalni vody a vina se specialni patento-
vanou recepturou.U&innymi latkami jsou
biosyntetické metalproteiny, které maji
v bunkdch dulezitou regeneracni ulohu.
Svymi hydratacnimi a regeneracnimi vlast-
nostmi dosahuji rozsahlych ucink a maji
siroké uplatnéni..

Pfipravky musi mit také
optimalni PH

Celd kura proti paddni a na podpo-
ru rGstu vlas( se sklada ze dvou kusd

TH krému a jednoho kusu TH Sampo-
nu.“ Thermal krém je specialné vyro-
ben jako stimulator vlasového rustu.
Jeho ucinné latky pronikaji hluboko
ke kofinklim vlast, regeneruji vlaso-
vé cibulky a vyzivuji vlas po celé jeho
délce. Thermal Sampon doporucuji lé-
kafi na zakladé klinickych zkousek pfi
nadmérném vypadavani a ldmani vlas(,

pfi tvorbé koutl a plese, pfi opakované
tvorbé lupl i na silné poskozené vlasy.
Podporuje rlst vlast a ma optimalni
PH.“ Informuje

spolumajitel kyjovské spolecnosti SENS,
kterd u nds distribuuje kosmetiku znac-
ky TH. Krém se peclivé vetre do pokoz-
ky hlavy a do vlhkych vlast a necha se
20 — 30 minut pUsobit. Poté co se ucin-

A ERFEINNE SR
mineralni kosmetika
i nadmeérném vypadavani a lamani viasua
tvorbé kouta a plese
i opakované tvorbé lupua
Jedna kura se sklada
ze 2 ks krému THERMAL (1 ks 330 K&)
a Samponu THERMAL (330 Kg)
Jedna kompletni kdra za 990 K&
U tézsich stavld se doporucuje absolvovat za sebou dvé tyto
Kury. Pripravky si mlzete pfimo zakoupit nebo objednat
na dobirku, s pfesnym navodem.

SENS, 697 01 Kyjov
Komenského 606, Tel.: 518 615 091

né latky krému vstrebaji, se vlasy umyji
Thermal Samponem, ktery obsahuje
stejné bioaktivni latky.

Transplantace vlastnich vlasii je
mozZna

U tézsich pripadd je doporucovano
kuru i nékolikrat opakovat — to pokud
nékomu rapidné a velmi rychle fid-
nou vlasy a vlasovy kofinek je natolik
ochably, ze vlas jiz vabec nevyrlsta
nebo se na poskozenych mistech tvo-
fi jiz pouze chmyfi. Obtiznéjsi situace
nastava pro ty, jejichz vlasové kofinky
jsou zcela uhynulé, tedy pro lidi s ple-
§i. ,Pokud md nékdo jiz dlouhodobé
ples, ma Sanci v transplantaci . To je
ovsem financné narocné a ne vsichni
jsou ochotni tento Ukon podstoupit.
Jind otdzka je, pokud vlasovy kofinek
neni zcela uhynuly, ale jen oslabeny
natolik, Ze se tvori ples. Tady bych vidél
sanci v pfipravcich na podporu rlstu
vlasl, nebot ty obsahuji ucinné latky,
aktivujici vlasové cibulky a obnovuji-
ci rdst vlast na mistech, kde jsme se
s plesi smifili.“ — radi spole¢nost SENS.
Vice info na: www.thermal-sens.cz
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Kdo bude
davat goly‘?

Fotbalova repre-
zentace se sesla
pred patecnim za-
pasem kvalifikace
o Euro na Islandu.

K tymu se po ndvratu z turné
po Asii pfipojil brankdf Petr
Cech. Chybél na trénincich
v minulém tydnu, pfi nichz
svéfenci kouce Pavla Vrby za-
cali pripravu na severského
soupefe. VcCera pak tym
zkompletovala dvojice z Basi-
leje — gélman Tomds Vaclik
s bekem Markem Suchym.

Reprezentanti uz od minu-
1é stfedy do pdtku trénovali
na Strahové a z 24 nominova-
nych hract schdzela pravé
jen trojice Cech, Vaclik a Su-
chy. ,Nemdm zddné informa-
ce, Ze by nékdo mél néjaky
problém, vSichni by méli byt
v porddku,” fekl Vrba.

Rozhodneme se az
v patek, kdo z utocni-
ku dostane prednost.

PAVEL VRBA )
TRENER FOTBALOVE REPREZENTACE

V pdtek musel udélat vynu-
cenou zmeénu vV nominaci,
kdyz zranéného ttoc¢nika Da-
vida Lafatu ze Sparty nahra-
dil sldvista Milan Skoda. Ten
se dockal premiérové pozvan-
ky. ,Neni tu hrac, ktery v po-
sledni dobé hrdl pravidelné.
Ale mdame tu Tomadse Necida,
ktery uz v kvalifikaci nastou-
pil. Ted dostane prllethost
Milan Skoda, ktery uz ji mél
dostat minule, ale zranil se.
V posledni dobé Slavii tahl, je
druhy nejlepsi stfelec ligy. Vé-
fim, Ze svou prilezitost chyt-
ne,”“ fekl Vrba o 29]letém titoc-
nikovi. Zatim neni rozhodnu-
ty, kdo z atoc¢nikd nastoupi
v zdkladni sestavé. siMa€TK

b4 P v

Spotakova pres 63 metru

Po dvou nevydarenych zavodech se poprvé v sezoné do-
stala za 60 metr(i ostéparka Barbora Spotakova. Na praz-
ském Memorialu Josefa Odlozila vyhréla vykonem 63,45
metru. Muzsky zavod na 400 metri ovladl Pavel Maslak
(na snimku). Novym limitafem pro svétovy Sampionat

v Pekingu je kladivar Lukas Melich. CTK

Ctyri novinky

Na ZOH v Pchjongcchan-
gu pribudou ¢tyfi nové
discipliny: big air snow-
boardistt, zdvod druz-
stev ve sjezdovém lyZova-
ni, smiSend soutéz

v curlingu a rychlobrus-
lafsky zdvod s hromad-
nym startem. Z progra-

mu vypadne paralelni
slalom snowboardistt.

Finale v Praze

Ceské tenistky se ve find-
le Fed Cupu utkaji s Rus-
kami 14. a 15. listopadu
v prazské O2 arené. érk

INZERCE

NABIZIME K PRONAJMU

V pripadé zajmu kontaktujte pana Vanického

Tel.: +420 608 824 462, jiri.vanicky@mafra.cz

kahelaz

bez DPH

52m?

Klimatizace,
strukturovana

Cena za m?
véetné energii:

242,- k¢

podporuji Ceské kapely

Penize pro kaZdou
prilezitost

{ 800 600 660
www.uvery-plzen.cz

VYBERTE NEJLEPSi KRPELU
Z VASEHO KRAJE

Réééédlo




ZVLADNE"E
I VELE

Jisté to dobre znate - to, co samotnému c¢lovéku jde jako
psovi pastva, bézi s pomoci ostatnich jako na dratkach.
Naladte se s Radiem dobrych skutkl a uvidite,

ze spo'lé se to tahne lépe. Pridejte se k nam

na ww puls.cz.




