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…Spolu
poznáme svet!

^

Vzrušuje Vás cestování ? Naše ceny jsou sexy ! FIRSTMINUTE SLEVY!
Kulturně poznávací cesta! Zážitková okružní cesta!

DUBAJ
4 + 5H HOTELY • VČETNĚ SNÍDANÍ-BUFET • 2 VÝLETY V CENĚ!

OSTROV KYPR
4H HOTELY • VČETNĚ POLOPENZE • PESTRÝ OKRUŽNÍ PROGRAM!

7 dní cena na osobu12990,- Kč 8 dní cena na osobu11990,- Kč

od6990,-Kč od5990,-Kč
ubytování ve dvoulůžkovémpokoji ubytování ve dvoulůžkovémpokoji

Olympijská pochodeň. Na cestě do Pchjongčchangu ji nesl také robot
Jižní Korea je domovinou moderních technologií. A zimní olympijské hry v Pchjongčchangu využije také k tomu, aby před celým světem ukázala i své
úspěchy na poli robotiky. Návštěvníkům bude během největšího sportovního svátku pomáhat celkem 85 humanoidních strojů, s nimiž se setkají nejen
na jednotlivých sportovištích, ale třeba už na letišti. Nejpokročilejší roboti mají sportovním fanouškům usnadnit cestování nebo orientaci v programu
her. Do akce bude nasazeno 11 rozličných typů, přičemž jeden z nich nesl včera olympijskou pochodeň. Ta byla zapálena 24. října v řecké Olympii. V Ko-
reji do 9. února absolvuje přesně 2018 kilometrů dlouhou pouť po devíti provinciích a osmi městech třeba i letadlem, na kole, lodí nebo lanovkou. AP

Svátek slaví: Simona

Kolizí lyžařů přibývá,
mohou jít až k soudu
Zimní sezona. Skiareály investovaly do bezpečnějších tratí pro lyžaře a snowboardisty. Horská služba. Loni
přes sedm tisíc výjezdů. Úrazy. Nejčastěji jde o poranění kolen. Pojištění. Důležité hlavně v zahraničí STRANA 3



ZaPOmíNátE?
NEZtrácEJtE hlaVu!
Paměť je jedna z hlavních funkcí našeho mozku, kterou je
potřeba stále trénovat, abychom ji udrželi ve skvělé kondici.
co však dělat v situaci, kdy už neslouží jako dřív?
Navštivte svou lékárnu a vyzkoušejte unikátní přípravek
Ginkgomax® + lEcitiN z prémiové řady Da Vinci academ
Tento doplněk stravy je jedinečný díky svému složení, které
kombinuje účinné látky z Ginkgo biloby a lecitinu, díky němu
podpoříte mentální výkonnost a soustředění. Ginkgo biloba
navíc napomáhá s nárůstem věku udržovat paměť, snižovat jej
ztrátu a zároveň působí na myšlenkovou koncentraci. Lecitin
s Ginkgo bilobou působí synergicky a mnohem účinněji,
než kdyby působily obě látky odděleně.

Škrábete se jak o živo
řEŠtE EKZÉm
KONOPím!
V zimním období dochází u řady atopiků
ke zhoršení projevů ekzému. Pokožka totiž
vmrazivých dnech více svědí, pálí a je výrazně
začervenalá. Pokud je to také váš případ,
vyřešte jej konopím.
cannadermatopos je řada přírodních
přípravků určených pro péči o pokožku
s projevy atopie nebo lupénky, která je k dostání
v lékárnách a zdravých výživách.

ot? EsOVBOJi s BOlEstí
ZaD, sValŮ i KlOuBŮ
trápí vás přetíže
či ztuhlost pohyb
aparátu? Záda, sv
ani klouby už vás
zlobit nemusí!
Vsaďte na účinek
Thermolky EXtr
kterou doporuču
i tenisová jedničk
Karolína PlíškovKarolína Plíškov

sValŮ i KlOu
ení, únava
bového
valy
s

k
ra,
uje
ka
váá.

Thermolka EXtra
z řady cannaderm®
rychle a účinně uleví

při potížích s unavenými
svaly, ztuhlými klouby
i namoženými zády.
Thermolka pomáhá
všem – sportovcům,
seniorům i osobám

trpícím
následky sedavého

nebo fyzicky
náročného
zaměstnání.
Chráněná
receptura

s konopným
olejem

a extraktem, jedlí
sibiřskou

a směsí bylin
účinně uleví

a zregeneruje pohybový
aparát. Obsažený

kapsaicin a vanilka
příjemně prohřejí

při pocitech studených
končetin.

chrápáníNE
Ozývá se z vaší ložnice každou noc hlasité
a nepříjmené chrápání, kvůli němuž nemůžete
spát? spolehněte se na přípravek z vaší lékárny!
Vyzkoušejte účinný ústní sprej Pssst!®. Tento
doplněk stravy obsahuje unikátní účinnou složku
VOlumE cONtrOl cOmPlEXtm, která je
jedinečnou kombinací rostlinných extraktů světlíku
lékařského, ostropestřce mariánského, chmele
otáčivého, panthenolu, šalvějové a eukalyptové
silice a mentolu, jež působí na měkké části horních
dýchacích cest. Velkou výhodou ústního spreje
Pssst!® je účinnost již od první noci.

spánku
aNO

.

mia.

ž

jí

ZNE

p Myslete
na své
zdraví

atopos ošetřující krém je
ideální pro pravidelnou péči
o suchou a drsnou pokožku
při atopickém ekzému nebo
lupénce. Díky konopnému
oleji, rašelině a panthenolu
rychle a dlouhodobě zvláčňuje
a zjemňuje pokožku.
Krém se rychle vstřebává
a nezanechává mastný film.

Exema zklidňující krém
díky sníženému pH rychle a účinně
zklidňuje podráždění a začervenání
pokožky při akutních projevech ekzémů.
Složení s konopným olejem, bambuckým
máslem a kyselinou mléčnou přináší
podrážděné pokožce rychlou úlevu.



www.metro.cz DOMOV úterý 12. prosince 2017 03

Hodně lyžujeme,
máme více zraně-
ní. Horská služba
se obává zimy.

Řada českých a moravských
skiareálů o víkendu zahájila
zimní sezonu, čehož využily
tisíce lyžařů. Kvůli vyšší ná-
vštěvnosti provozovatelé in-
vestují do modernizace stále
víc peněz. Pro sezonu
2017/2018 vydali asi 700mili-
onů korun na nové vleky, se-
dačky nebo úpravu tratí a za-
sněžování. Investují i do bez-
pečnějších lyžařských tratí.
Protože vedle radostí na sně-
hu přibývá rapidně i úrazů.
Včetně těch nejtragičtějších.

V předešlé zimní sezoně vy-
jížděly „červené bundy“ hor-
ských záchranářů k úrazům
na českých a moravských
sjezdovkách v 7077 přípa-
dech. Je to o tisícovku víc než
v sezoně 2016/2017. V devate-
nácti případech se jednalo do-
konce o úmrtí. Ve 4002 přípa-
dech zasahovala horská služ-
ba u úrazů lyžařů, na snow-

boardisty připadlo 1401 zása-
hů. Zajímavé je, že na tuzem-
ských sjezdovkách je podíl
zraněných vyznavačů snow-
boardingu téměř dvojnásob-
ný oproti sjezdovkám v cizi-
ně. „Snowboardových úrazů
je u nás víc hlavně proto, že
jsou tady užší sjezdovky a na
lyžích se přece jen rychleji za-
reaguje než na snowboardu,“
říká šéf horské služby Rudolf
Chlad.
Podle Evy Svobodové z po-

jišťovny Uniqa u lyžařů do-
chází nejčastěji k poranění
kolen, což je zhruba 38 pro-
cent případů. Dále jde o zra-
nění holení, kotníků a paží.
Naopak u snowboardistů do-
minují úrazy horních částí
těla. Zápěstí a paže tvoří
30 procent případů, následu-
jí ramena a klíční kosti. Snow-
boardisté si také dvakrát čas-
těji než lyžaři způsobí úrazy
hlavy a zad. „Ty jsou také
zpravidla nejvážnějšími po-
jistnými událostmi,“ dodává
Svobodová.
Pojišťovny se také častěji

zabývají případy, kdy naši kli-
enti zraní někoho na alp-
ských sjezdovkách. Pokud

jsou špatně pojištěni, nebo
vůbec, mohou doslova finan-
čně vykrvácet. Na západ od
nás jsou lidé zvyklí vymáhat
náhradu za fyzickou i psy-
chickou újmu zcela běžně
u soudu. Nároky se pohybují
i v řádech milionů. „Srazí-li
náš turista třeba muže v pro-
duktivním věku, na jehož pří-
jmu je závislých několik dětí
a partnerka, a způsobí mu
dlouhodobé léčení závažné-
ho úrazu s trvalými následky
vyžadujícími další rehabilita-
ce, jsou finanční požadavky
nejvyšší,“ říká Eva Svobodo-
vá. Takové zranění může mít
podle ní za následek i nut-
nost rekvalifikace, což celý
případ dále prodraží. V cizině
je běžné nárokovat i nemajet-
kovou újmu a negativní vliv
na společenské uplatnění.
Podobné problémy evidují

pojišťovny i na domácích sjez-
dovkách. V případě kolize je
důležité vše vyfotit, případně
nakreslit plánek, vzít si kon-
takty na svědky, záležitost
ohlásit horské službě nebo
policii. Vznikne-li podezření
na požití alkoholu, je dobré
trvat na testu. PH aMET

Pojištění není snobárna

Neštěstí nechodí po horách,
ale po lidech, kteří se v nich
pohybují.

● Podle průzkumu České aso-
ciace pojišťoven 13 % těch,
kteří provozují nějaký re-
kreační sport, způsobilo dru-
hému škodu na zdraví nebo
na majetku.

● Průměrná výše výplaty za
zranění z úrazového pojiště-
ní je v Česku 20 tisíc korun
za dobu léčení, v případě
trvalých následků 250 tisíc.

● Podle výpočtů pojišťovny
stojí návrat vozíčkáře
do normálního života
se slušným standardem čtyři
miliony korun. Na takto vyso-
kou částku je v tuto chvíli
pojištěno ani ne půl procen-
to Čechů.

● Když někoho na sjezdovce
zraníte, lze to považovat za
trestný čin ublížení na zdraví
z nedbalosti. Policie může
zahájit trestní stíhání. Proto
se vyplatí pojištění právní
ochrany.

Pozor na úsměv! PROFIMEDIA.CZ

Pokud se neobjeví nějaká

zajímavá a mimořádně výhod-

ná nabídky, což se občas stává.

A ta se skutečně objevila.

Soused se rozhodl ze zdravot-

ních důvodů svůj obytný vůz

prodat. Sice by za něj mohl

v autobazaru získat přibližně

500 tisíc korun, ale Petrovi

slevil o pětinu a dal mu dva

dny na rozmyšlenou.

Petr ví, že taková šance

se již nemusí opakovat. Kde

ale výhodně získat chybějících

100 tisíc korun? Vzpomněl si

na svého kolegu z práce, který

si před týdnem splnil svůj sen

– novou motorku. Chlubil se

přitom, že získal neskutečně

výhodný úvěr od Komerční

banky. Je rozhodnuto, cesta

za vysněným cílem povede

přes banku.

Petr má také účet u Ko-

merční banky. Vytáhne proto

svůj mobil z kapsy a přihlá-

sí se přes aplikaci mobilního

bankovnictví na svůj účet.

V aplikaci najde hned, co

potřeboval. Má předschvále-

ný úvěrový limit na 150 tisíc

korun. Co však Petra mile

překvapí, je skutečnost, že

potřebných 100 tisíc korun

může získat ihned podáním

žádosti přes telefon. Za chvíli

má již peníze na účtu. Ještě

ten den večer zajde za souse-

dem a sepíšou kupní smlou-

vu. Vysněné cestě po Evropě

již nic nebrání.

KB

SPLNĚNÉ PŘÁNÍ – PROCESTOVAT EVROPU V OBYTNÉM VOZE
Petr má cestování v krvi. S rodiči projeli ve Škodě
120 L prakticky celé Československo. Jeho přáním je
mít obytný vůz a vzít svoji rodinu na okružní jízdu
Evropou. Vysněným modelem je starší Fiat Adria.
Tedy něco podobného, co si soused koupil minulý
rok. Sice má již naspořeno téměř 300 tisíc korun, ale
nějaký rok ještě bude muset střádat. Pokud …

inzerce

V Alpách můžete „vykrvácet“
Správné natahová-
ní ponožek i výběr
botmají vliv na spo-
kojenost chodidel.
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Rusko postaví
jadernou
elektrárnu
Ruský prezident Vladimir
Putin včera v Egyptě pode-
psal dohodu o ruské vý-
stavbě jaderné elektrárny

v zemi. Bude stát v přepoč-
tu až 456 miliard korun.
Stavba má být dokončena
do roku 2029. Egypt za Sí-
sího vlády s Ruskem spo-
lupracuje i ve vojenské ob-
lasti. Umožní ruským leta-
dlům užívat základny na
svém území.

Německu hrozí
místní záplavy
Po víkendovém přívalu
sněhu ohrožují některé
části Německa povodně.
Stoupá hladina řeky Sáry,
zvedají se i vodní toky
v Dolním Sasku. ČTK

Gruzínský exprezident a odvolaný
oděský gubernátor Michail Saakašvi-
li se včera před kyjevským soudem,
který má rozhodnout o jeho vazbě,
označil za válečného zajatce. Čelí ob-
vinění, že ve spolčení se zločineckou

skupinou napomáhal na Ukrajině
státnímu převratu. Obžaloba žádá
o uvalení vazby ve formě domácího
vězení s povinným nošením elektro-
nického náramku. Zatím není jasné,
kdy soud rozhodne. ČTK

Výbuch v New Yorku zranil několik lidí
Exploze v podchodu metra pod autobusovým nádražím Port Authority na Manhattanu
v New Yorku si vyžádala zranění přibližně pěti lidí. Starosta města Bill de Blasio řekl, že
exploze byla pokusem o teroristický útok. Podle vyšetřovatelů je pachatelem sedmadva-
cetiletý obyvatel Brooklynu, pocházející zřejmě z Bangladéše. Ve městě žije sedm let.
Trhavinu chtěl odpálit, ale není jisté, že to mělo být právě v metru. AP

Americký prezident Donald
Trump na doporučení odbor-
níků vydá nařízení o nové
americké pilotované misi na
Měsíc a později i na Mars. Di-
rektivamá podlemluvčího Bí-
lého domu Hogana Gidleye
uložit vesmírné agentuře
NASA, aby zahájila inovativ-
ní program průzkumu vesmí-
ru. „Projekt má změnit ame-
rický program pilotovaných
vesmírných letů tak, aby se
Amerika stala hybnou silou
kosmického průmyslu, získa-
la nové znalosti o vesmíru
a podnítila vývoj neuvěřitel-
ných technologií,“ sdělil
mluvčí. USA jako zatím jedi-
ná země vyslaly astronauty
na Měsíc v letech 1969 až
1972. Na měsíčním povrchu
stanulo tehdy postupně dva-
náct Američanů. ČTK

Francouzské školy
přitvrdí. Použití
mobilních telefonů
má být zakázáno.

Francouzský ministr školství
Jean-Michel Blanquer ozná-
mil, že na základních a střed-
ních školách by mělo být od
začátku nového roku zakázá-
no používání mobilních tele-
fonů. V roce 2015 vlastnilo
chytrý telefon více než 80 pro-
cent francouzských ado-
lescentů.
„Na této problematice pra-

cujeme, může mít různé po-
doby,“ řekl ministr v neděl-
ním televizním rozhovoru.
„Možná budou zapotřebí pro
vzdělávací účely, pro nouzo-

vé situace, ale mobilní telefo-
ny musí být omezeny,“ uvedl
Blanquer.
Zavádění zákazumobilů ve

školách patrně nebude jedno-
duché. Školský zákon už za-
kazuje jejich používání na zá-
kladních i středních školách
během vyučování. Učitelské
odbory však mají pochybnos-
ti o tom, zda byměly být tele-
fony zakázány i o přestáv-
kách, například s ohledem
na rodiče. Zákaz by narážel
i na praktická omezení, ne-
boť zaměstnanci škol by zřej-
mě museli při vstupu do bu-
dov prohledávat školákům
brašny. Blanquer už minulý
týden přišel s dalším rázným
nařízením: děti na prvním
stupni základních škol bu-
dou psát každý den povinně
diktáty. ČTK, MET

Saakašvili. Vypovídal
u kyjevského soudu

Před summitem
Jeden z nejúspěšnějších světových kultu-
ristů a někdejší kalifornský guvernér Ar-
nold Schwarzenegger jel včera v Paříži
na setkání se starostkou Anne Hidalgo-
vou. Oba se zúčastní dnes zahájeného
klimatického summitu, který francouz-
ské hlavní město hostí. AP

Trump. Pošle
kosmonauty
na Mars

Zprávy krátce

Školáci
asi přijdou
o mobily

Modernizace a rekonstrukce
rozvodů elektřiny, plynu a tepla

Zavádění a modernizace
systémů měření a regulaceInstalace obnovitelných zdrojů

energie pro vlastní spotřebu

Zateplení, výměna a renovace
oken, instalace vzduchotechniky
s rekuperací tepla

Modernizace soustav osvětlení
budov a průmyslových areálů

Využití odpadní energie
ve výrobních procesech

Snižování energetické náročnosti
výrobních a technologických

Instalace kogenerační jednotky
s maximálním využitím elektrické
a tepelné energie

1.

2.3.

4. 5.

7.
6.

8.

Dbejte o své
poDnikání
investovat Do úspor energie se vyplatí
Snížíte provozní náklady na spotře návratnosti investic.
Zvolte optimální kombinaci energ
a získejte dotaci 500 tis . až 250 m

ebu energie a zkrátíte dobu
eticky úsporných opatření

mil . Kč

inzerce



ADVENTNÍKALENDÁR
PLNÝSLEVAVÝHOD!

Získejte kazdý den jednu skvelou výhodu
nawww.pecujemeozrak.cz!
k d d d k l h

Uplynulé výhody z období 1. - 11. 12. 2017 již nejsou platné a nelze je zpětně získat.Více informací na www.pecujemeozrak.cz.
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Napište bublinu a reagujte
na sloupek na:

www.facebook.com/denikmetro

FOTO: 2x AP

1 Hollandův tunel
dlouhý přes 2,5 km
spojuje New York City
a New Jersey pod
řekou:
a) Hudson
b) sv. Vavřince
c) East River

2 Slovenský fotbalista
Ján Pivarník se stal
mistrem Evropy v roce:
a) 1966
b) 1976
c) 1986

3 Atletka českého
původu Olga
Fikotová-Connollyová
vyhrála olympiádu
v hodu:
a) oštěpem
b) kladivem
c) diskem

4 Hvězdárna barona
Artura Krause
představující
astronomii veřejnosti
se nachází v:
a) Hradci Králové
b) Pardubicích
c) Jičíně

5 Zakladatel
systematické výchovy
nevidomých Valentin
Haüye se narodil
v roce:
a) 1745
b) 1845
c) 1945

Stupeň zátěže pro dnešek: bio 2
Střední zátěž. Rizikové skupiny by se měly vyvarovat zvýšené fyzické
a psychické zátěže a věnovat pozornost svému zdravotnímu stavu.
Teplotní rekordy: -16,5/13,8 °C
Roky výskytu: 1871/1994

Napadá vás vtipný popisek?

Napište svou bublinu
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Kvíz

Počasí
DNES ZÍTRA ČTVRTEK PÁTEK

Min. 6
Max. 10

Min. 1
Max. 5

Min. 3
Max. 7

Min. 2
Max. 6

Sudoku

12:20 Předpověď počasí,
Sportovní zprávy,
Události v regionech plus

12:30 Sama doma
14:00 Chvíle pro píseň trubky
15:05 Šance
16:05 To je vražda, napsala VII
16:55 Cestománie
17:30 AZ-kvíz
18:00 Události v regionech
18:25 Kde domov můj?
18:55 Události za okamžik

a počasí
19:00 Události
19:50 Branky, body, vteřiny

12:15 Jožka Kubík
12:40 Zapomenutí vůdci (1)
13:30 Stopy, fakta, tajemství
14:00 Útěky na Kostariku (2/3)
14:55 Válka na předpis
15:50 Nejvýznamnější operace

2. světové války
16:50 Marlene a Greta
17:45 Tajuplný podzemní svět
18:15 Národní klenoty II
18:45 Večerníček
18:55 Ostrovy mezi oceány
19:25 Bohemia Incognita
19:40 Postřehy odjinud
19:50 Zprávy ve znakovém jazyce

20:00 Vyprávěj
Seriál (ČR, 2009-2013).
Nový začátek je důležitý
životní krok, ovšem musí
se podařit. Oblíbený seriál
o tom, že v každé době
toužíme po štěstí. Hrají:
R. Vojtek, A. Kerestešová,
Z. Piškula, O. Veselý a další.
Režie B. Arichtev

20:55 Hercule Poirot
21:49 Výsledky losování Šťast-

ných 10 a Euromiliony
21:50 Případy detektiva

Murdocha X
22:35 Ve jménu vlasti V
23:35 Brak

Černá komedie (ČR, 2002)
01:00 AZ-kvíz
01:25 Zajímavosti z regionů
01:55 Banánové rybičky
02:20 Dobré ráno

ČT1

20:00 Dějiny světa (8/8)
Chamtivost a násilí testují
naši technologickou genia-
litu. Dokumentární cyklus
BBC

21:00 Český žurnál
22:15 Patrola (12/12)
22:45 Proč letadla padají:

Malá letadla ve velkých
potížích

23:30 Sestřička Jackie VI (9/12)
23:55 Sestřička Jackie VI (10/12)
00:25 Demokraté
02:05 Uchem jehly
02:30 Čerti a svatí, mikulášské

obchůzky na Valašsku
02:55 Od pohanky k rodovým

tradicím
03:15 Ta naša kapela
03:40 Divnopis
03:45 Z očí do očí
04:30 Lhostejnost

ČT2

20:15 Ohnivý kuře II (65)
Seriál (ČR, 2017). Beneš se
nabídne, že koupí hotel do
svého holdingu a propustí
Jiřího. Když ale jeho práv-
níci chystají transakci, zjistí
jednu moc špatnou zprávu.
Hrají J. Prachař,
K. Leichtová, L. Polišenská
a další Režie L. Kodad

21:35 Mordparta (5)
Krimiseriál (ČR, 2016)

22:55 TOP STAR magazín
00:05 Policie v akci
01:00 Komisař Rex VIII (13)

Krimiseriál (N/Rak., 2003)
02:00 Komisař Rex VIII (14)
03:00 Rosamunde Pilcher:

Kouzelné léto
Romantický film
(N/Rak., 2006)

04:30 Policie Hamburk IX (12)

PRIMA

15:05 Mixxxer show
Klipy na přání, soutěže,
chat s hosty

17:00 Óčko news
Hudba, film, zábava –
nikdo a nic nám neuteče

17:05 Óčko trendy
Aktuální klipy

19:00 Óčko news
Hudba, film, zábava –
nikdo a nic nám neuteče

19:05 Moje desítka
20:00 Óčko hity
21:00 CZ & SK

České a slovenské klipy
22:00 Single Man (7)

Slepá důvěra. Když je
láska slepá. Marek Taclík
randí v novém seriálu

22:15 Óčko flirt
Proud klipů se vzkazy
diváků Óčka

ÓČKO

20:20 Ordinace
v růžové zahradě 2 (778)
Seriál (ČR, 2017). Terezu
čeká soud: rozhodne se,
jestli dostane do péče
dceru. David má strach
o Zdenu, už několik dní
nevyšla z bytu Hrají:
Z. Adamovská, P. Štěpánek,
P. Rychlý, R. Fiala a další.
Režie J. Chlumský

21:35 Víkend
22:40 Námořní vyšetřovací

služba: New Orleans II
23:35 Vražedná čísla V (21)
00:30 Mentalista II (19)
01:15 Mentalista II (20)
02:00 Kriminálka Miami VIII
02:40 Střepiny
03:15 Černá listina III (13)
04:00 Ordinace v růžové

zahradě 2 (104)

NOVA

20:15 Top Gear speciál:
Nejlepší závody (7)

21:25 Teorie velkého třesku V
(4)
Sitcom (USA, 2011)

21:50 Teorie velkého třesku V
(5)
Sitcom (USA, 2011)

22:20 Partička
23:05 Agresivní virus (6)

Hororový seriál
(USA, 2014)

00:10 Partička
00:55 Alias III (3)

Seriál (USA, 2002)
01:50 Agresivní virus (6)

Hororový seriál
(USA, 2014)

02:45 Applikace
03:15 Alias III (3)

Seriál (USA, 2002)
03:55 Applikace

PRIMA COOL

12:00 Polední Televizní noviny,
Sportovní noviny, Počasí

12:25 Krok za krokem II (19)
12:50 Ordinace v růžové

zahradě 2 (104)
14:00 Mentalista II (19)
15:00 Mentalista II (20)
15:55 Kriminálka Miami VIII
17:00 Odpolední Televizní

noviny, Sportovní noviny
17:25 Kriminálka Miami VIII
18:25 Ulice (3362)

Seriál (ČR, 2017)
19:30 Televizní noviny,

Sportovní noviny, Počasí

12:20 Polední zprávy
12:30 Jake a Tlusťoch II (8)
13:30 Policie Hamburk IX (12)
14:30 Komisař Rex VIII (13)

Muž bez paměti
15:30 Komisař Rex VIII (14)

Bestie je konečně mrtvá.
Krimiseriál (N/Rak., 2003)

16:35 Odpolední zprávy
16:50 Policie v akci
17:50 Prostřeno!
18:55 Zprávy FTV Prima
19:25 Krimi zprávy
19:40 Divošky
19:55 TOP STAR

12:20 Futurama III (5)
12:50 Simpsonovi XXII (11)
13:20 Simpsonovi XXII (12)
13:45 Simpsonovi XXII (13)
14:15 Simpsonovi XXII (14)
14:45 Teorie velkého třesku V
15:40 Futurama III (6)
16:00 Hvězdná brána III (13)
17:00 Top Gear III
18:20 Simpsonovi XXII (15)
18:50 Simpsonovi XXII (16)
19:20 Simpsonovi XXII (17)

Mnoho tváří lásky
19:50 Simpsonovi XXII (18)

Kouzelná Líza

06:00 Ranní fresh
09:00 Zpátečka
10:00 Óčko hity
12:00 Óčko news
12:05 Óčko hity

Klipy nonstop
13:00 Óčko trendy
14:00 Óčko news

Hudba, film, zábava –
nikdo a nic nám neuteče

14:05 Óčko trendy
Aktuální klipy

15:00 Óčko news
Hudba, film, zábava –
nikdo a nic nám neuteče

„Hou, hou,
chci další čokoládku.“

VOJTA ROHN
Facebook
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SETKÁNÍ
Každý z nás si může myslet úplně cokoliv a naše mysl to doká-
že na základě našich zkušeností a „logického uvažování“ odů-
vodnit. Já si myslím, že mám v něčem pravdu, a někdo jiný si
myslí úplně opačnou věc a také si myslí, že má pravdu. Já
však vím, že svůj názor dokážu logicky zdůvodnit, a tak ten
druhý musí být hlupák. A ten druhý si totéž myslí o mně
– na základě svého uvažování a životního postoje. Naše mysl
si dokáže odůvodnit jakýkoliv názor. Například politici nale-
vo tvrdí, že důležitá je společnost, a politici napravo přísahají,
že důležitá je svoboda jednotlivce. A klidně se kvůli tomu i po-

perou. Je to podobně chytré,
jako kdyby někdo tvrdil, že levá
ruka je lepší než pravá, a chtěl si
tu pravou dát amputovat. Avšak
my potřebujeme obě ruce, aby-
chommohli něco vytvořit: silná
společnost potřebuje jednotliv-
ce a silní jednotlivci potřebují
společnost. Jednoduše, protikla-

dy se nevylučují, protiklady se doplňují.
A tohle platí pro jakýkoliv „názor“, který hýbe novinovými
články nebo naší žlučí. Je jedno, jestli mluvíme o politice,
pracovním problému, nebo o rodinné hádce. Jakékoliv strany
se svým názorem zastaneme, druhá strana má stejné právo
na opačný názor. Když trváme na tom, že mymáme „rozum“
a ti druzí jsou hloupí, jenom se uzavřeme. Když naopak hledá-
me inspiraci i na druhé straně, můžou se dvě „protichůdné
pravdy“ obohatit. Tak vzniká komunikace, spolupráce a spo-
lečné řešení.
Toto je pro mě tajemství vánočního smíření – vidět druhé
jako lidi, ne jako nepřátelské názory. Kdyby se nám to poved-
lo alespoň v drobnostech, tak jsou Vánoce každý den.
www.prostor8.cz

Vladimír
Cekota

Vzpomínám na
letošní vodní lyže. To
byl větší adrenalin.

Citát

Tak vzniká
komunikace,
spolupráce
a společné řešení.
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(včetně jejich překladu) bez písemného svolení vydavatele je zakázáno. Vydavatelství MAFRA, a. s., je členem koncernu AGROFERT.

Ivan Krokodýl
Sochor

Letos už nestíhám,
ale pojedu určitě

až v únoru.

inzerce

Beran 21/3–20/4 Váhy 23/9–23/10

Rak 22/6–22/7 Kozoroh 22/12–20/1

Býk 21/4–21/5 Štír 24/10–22/11

Lev 23/7–22/8 Vodnář 21/1–20/2

Blíženci 22/5–21/6 Střelec 23/11–21/12

Panna 23/8–22/9 Ryby 21/2–20/3

Horoskop na úterý 12. 12.

Upoutat pozornost lze růz-
nými způsoby. Dnes zřejmě

budete muset svým dětem vysvětlit,
který způsob je vhodný a který ne.

Zkuste dnes přemoct únavu
z práce a postarejte se své

rodině o příjemnou a veselou zábavu.
S vámi v hlavní roli, samozřejmě.

Dnes vás napadne nějaká
úprava domova a budete ji

chtít naplánovat ještě do Vánoc. Rodina
se vám to bude snažit rozmluvit.

Zdá se vám, jako by čas teď
plynul rychleji. Dnes se tro-

chu vyděsíte při pohledu na kalendář.
Vše ale do Vánoc stihnete.

Dnes vám může někdo z ro-
diny smutně říct, že na něj

máte málo času. Pokud je to pravda,
měli byste co nejdříve věci změnit.

Některé novinky z příbuzen-
stva pro vás vlastně novin-

kami nejsou. Skoro máte chuť dodat, že
jste je čekali. Jako tu dnešní.

Sice vás nyní netrápí finan-
ční problémy, nicméně dnes

budete muset vysvětlit svým blízkým, že
jsou poněkud rozhazovační.

Všechno, co uděláte pro ro-
dinu a přátele, vám přiná-

ší potěšení. I dnes vám to zlepší náladu
a projasní celý den. To je dobře!

Vaši blízcí jsou z vás posled-
ní dobou celí nesví. Pořád

totiž někam pospícháte, a to i tehdy,
když vůbec nemusíte. Jako dnes!

V těchto dnech se cítíte se
svými blízkými velmi dobře.

I dnes se budete těšit z práce domů. Je
to opravdu hezké období.

V tyto dny byste se měli kaž-
dý večer věnovat dechové-

mu cvičení. Občerství vaše tělo i mysl
a zbaví vás i následků stresu.

Vaše rodina pochopí, že
byste chtěli dnes večer být

sami. Potřebujete si srovnat myšlenky
a zhodnotit některé záležitosti.

Vědma Helena

PROPOJÍM VÁS S VAŠÍM ANDĚLEM!
Požádat ho můžete o cokoli!

Ptejte se, s láskou vám pomůže!
Zavolejte mi na 906 70 30 35

nebo pište SMS na číslo 904 30 55
s kódem 52FAJ a svým dotazem!

Zeptejte se zkušené
kartářky přes SMS!

LÁSKAA RODINALÁSKAA R
ZDRAVÍ

RODINA
PENÍZE

CIKÁNSKÉ KARTY!

kartářky přes SMS!RAVÍ PENÍZE

Pište SMS ve tvaru 93RBL
a váš dotaz na číslo 904 30 46

Komiks

Řešení sudoku

MARTIN
ŠVIHLA
UČITEL AIKIDA
A LEKTOR OSOBNÍHO ROZVOJE

AMPUTOVAT
(Ze sloupku Martina Švihly

na této straně)

Provádět operativní
odstranění periferně

uložené části některého
orgánu nebo části těla.

ZDROJ: AKADEMICKÝ SLOVNÍK
CIZÍCH SLOV

Výrok dne

David
Dobřichovský

Před
barákem

na schodech.

Anketa Byli jste už o víkendu lyžovat? Kde? Chystáte se?

Dopisy a vzkazy

Proti šmejdům
Chtěla bych touto cestou
všechny čtenáře varovat
před šmejdy – podvodní-
ky. Nejen před Vánocemi,
ale pořád je nebezpečí,
jak přijít o nemalé peníze.
Přes nejmenovaný e-shop
jsem si objednala knížky
za necelé 3000 Kč. Měla
jsem za to, že když jim po-
šlu tuhle částku, poštovné
a balné bude doopravdy
bezplatné. Šmejd využil
subdomény, použil jiné
IČO a matoucí název. Po-
dala jsem trestní oznáme-
ní a žalobu a ještě si na in-
ternetu zjistila více infor-
mací. Ze zkráceného čísla
mi přišlo pár výhrůžek, že
si mě najde a vymete se
mnou. Jenže já bych mu
velice ráda vzkázala totéž,
aby se zmetek najednou
nedivil. Podvedení lidé, ne-
bojte se proti podvodní-
kům bojovat! Máte-li
strach o své bezpečí, exis-
tují i právnické poradny.
Nepřicházejte o své pení-
ze! Vždy si vše dobře zkon-
trolujte a v případě nejis-
toty zvolte ověřený
a třeba i dražší způsob. Ve
většině případů za ušetře-
ný čas sice zaplatíte více,
ale možná někdy ušetříte,
více než si myslíte.

IVANA VAŇÁČOVÁ

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

V dopisu uveďte jméno
a adresu. Metro si vyhrazuje
právo editovat dopisy.

Sloupek Slovo dne

„Odložení MS
bylo psychicky
náročné.“

ARNOŠT PETRÁČEK
ČESKÝ PLAVEC

V minulém týdnu získal zlatou
medaili na MS handicapovaných
v Mexiku. Šampionát se měl

původně konat na přelomu září
a října, ale kvůli zemětřesení byl
přesunut na začátek prosince.



více nawww.alza.cz/notebooky

Splňte svou misi
s novým notebookem

Vemte ho s sebou kamkoliv

11,6“ displej s HD rozlišením
Čtyřjádrový procesor, RAM 4 GB
Stylový design, štíhlá konstrukce
Windows 10 Home

Dárek
k nákupu

-10 %

7 777,-

od 6 999,-
obj. kód: NT356n7n6d2l

Pracovní notebook, který si bude rozumět s vaším tempem i náročností.
Čtyřjádrový procesor a 4GB RAM se postarají o plynulý chod všech
programů a dvoučlánková baterie zase zajistí dlouhou výdrž na cestách.
A vše navíc pod slušivým modrým šasi!

Kup nawww.alza.cz nebo volej 225 340 111
Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a platí od 12. 12. 2017 do odvolání nebo vyprodání interních skladových zásob. Změna ceny vyhrazena, více na www.alza.cz/reklama.Aktuální ceny najdete vždy na www.alza.cz. Dárky jsou dodávány pouze do vyčerpání zásob.

Specialista na notebooky

120s

Dárek k nákupu:

Bezdrátová myš Microsoft

v hodnotě 399,- Kč
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Dobrá kondice
ekonomiky a oba-
vy firem ze ztráty
zaměstnanců se le-
tos projeví na výši
vánočních odměn.

„Některé firmy vyplatí letos
plný 13. plat, jinde dostanou

pracovníci například polovi-
nu mzdy navíc. Díky rostoucí
ekonomice si mohou firmy
dovolit letos štědřejší přístup
než v loňském roce a vyplatí
o poznání vyšší odměny ve
srovnání s předloňskem,“
říká Tomáš Surka, výkonný
ředitel personálně-poraden-
ské společnosti McROY pro
střední a východní Evropu.
Vánoční nebo výroční od-

měna mívá různou podobu.

Mnoho firem je nazývá třinác-
tým platem a vypočítávají se
z běžného platu zaměstnan-
ce. Jindy se může jednat o po-
díl pracovníka na obratu,
marži nebo zisku firmy. Ob-
chodníci mají odměnu spoje-
nou s dosažením předem sta-
novených cílů. Ne vždy ji ob-
drží ve finanční podobě. Od-
měna například dostává po-
dobu lepšího služebního
auta.

Výše vánočních odměn sou-
visí s celkovým hospodář-
ským výsledkem společnosti.
U pracovních pozicmotivova-
ných výkonem je však často

odměna vázaná na konkrétní
výsledky jednotlivce nebo
jeho týmu, celkový výsledek
firmy výši jejich prémie pří-
mo neovlivňuje. MET

Manželka obdržela nabíd-
ku na zřízení kreditky. Jsou
tam nějaké výhody, ale cel-
kově v tom mám zmatek.
Poradíte prosím? Antonín

Zuzana Knechtová, se-
nior product specialist:
Základní výhodou kredit-

ky je, že se jedná o předem
schválený úvěrový rámec.

Klient tak může využívat pe-
níze banky – když je splatí
do data splatnosti, může vyu-
žít takzvaného bezúročného
období. Na prostředky čerpa-
né bezhotovostně se tedy
vztahuje 0% úrok.
Kreditní karty mBank na-

bízejí jedno z nejdelších bez-
úročných období na trhu, až
54 dní.

Firmy lákají zaměstnance i na 14. plat

Sledujte 12. 12. od 16:00 na iDNES.tv

DEBATA O BEZPEČNOSTI
S 8 KANDIDÁTY

mBank. Jaká je
výhoda kreditky?

Čtrnáctý plat je ve skutečnosti
rozdělený jeden plat navíc do
dvou splátek – jedna přichází
na řadu spolu s prosincovou vý-
platou, druhou odměnu za-
městnanci dostávají vyplace-
nou v létě jako příspěvek na
dovolenou.

● Nízká nezaměstnanost záro-
veň nutí firmy k větší péči o je-
jich zaměstnance. Proto se
kromě 13. platu letos mohou
pracovníci těšit také na další
bonusy, jako jsou poukazy na
různé kulturní nebo sportovní
programy.

inzerce

Vánoční odměny jsou letos
nejvyšší za poslední roky
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In this series
you will learn
about myths
and legends
from various
parts of the
world.

Polynesia

Rangi and Papa: why it rains
A strange story is told by

the Maoris of New Zealand
and the Polynesian people
who live in the islands of the
Pacific. The story tells of the
beginning of time. Once,
the world was empty and
everything was cold and
dark. It was always night
and there were no living
things.
The God of the Night

created two huge beings, one
male, Rangi, who is known as
Father Sky, and one female,
Papa, who is known as
Mother Earth. Rangi and
Papa filled the whole world
with their love for each
other and they had many
children.
Each of those children

became a god. Each day,
the couple held each other
very closely, happy in their
love.
Their children were not so

happy, however. Their
parents’ enormous size
meant the sun’s light could
not reach the cave where the
children lived and so they
lived in the dark. The
children met and discussed

what they could do to divide
the two lovers.
But not even the breath of

the God of theWind, the
waves of the God of the Sea
or the energy of the God of
Plants could move them.
Finally, the God of the Forest
pushed up with all the power
he had. He pushed Rangi to
the right and Papa to the left
and at last the children’s
dark world became light.

Father Sky and Mother
Earth hated to be alone
without each other. Rangi
was so unhappy he began to
cry. His giant tears came
down his cheeks and
produced the first rain to fall
on the Earth. To this
day, each time it rains,
people remember how sad
Rangi was. ANDY KEEDWELL

x HANNAH EATON/BRITISH COUNCIL

Activity 3

Lesson No. 15

Activity 4

● ‘Rangi and Papa’ tells
a story of a battle
between parents
and children. Why do you
think parents and children
sometimes find it
difficult to get on?

● Do you think arguing
with your parents is
a normal part of
growing up?

● Activity 1
1. Everything was
cold and dark. It was
always night
and there were no living
things.
2. Because the cave
where they lived was
so dark
3. To divide Rangi
and Papa
4. No
5. Alone
and unhappy

● Activity 2
1. e
2. d
3. f
4. c
5. b

● Activity 3

face
cheek
gum
jaw
chin

● foot/leg
ankle
heel
thigh
hip

● arm
hand
wrist
fingernail
elbow

Activity 1

Answer questions 1 to 5.

● 1.What was the world
like at the beginning
of time?
2.Why were the children
so unhappy?
3.What did the children
decide to do?
4.Was it easy to move
Father Sky and Mother Earth
apart?
5. How did Rangi and
Papa feel without each
other?

Choose a person/god
or persons from the box
to complete each sentence
(1–5). You do not need
to use every
person/all persons.

● a. the God of Plants
b. Father Sky
c. the God of the Forest
d. the God of the Night
e. the people
of the Pacific
f. the God of the Wind

● 1. This story is told by ………… .

● 2. Rangi and Papa were crea-
ted by ………… .

● 3. ………… blew as hard as he
could to move the two lovers.

● 4. Only the strength of …………
could move Father Sky and
Mother Earth apart.

● 5. The first rain was produced
when ………… cried.

Activity 2

Put the words
in the box
into three groups
in the table:
face, foot/leg and arm.

● Three examples have been
done for you.

● heel; thigh
wrist

elbow
chin; gum
ankle; cheek
hip; jaw
hand; fingernail

This English series is presented by the British Council and Metro. www.britishcouncil.cz

Answers

MYTHS AND LEGENDS
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• vysoce hodnotný olej pro zdravou výživu
• 100% čistý řepkový olej šetrně lisovaný

• vhodný do salátů, na vaření, pečení a fritování
• dlouhodobé obchodní smlouvy s vybranými

rakouskými pěstiteli

Další informace si můžete vyžádat u VOG, s.r.o., Všechromy 43, 251 63 Strančice, tel.: 323610511 nebo na www.vog.cz
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Zeleninový salát,
majonéza, palačin-
ky či těstoviny. To
všechno lze připra-
vit s kvalitním řep-
kovým olejem a při-
tom zachovat zása-
dy zdravé výživy.

Řepkový olej patří mezi jed-
ničky mezi rostlinnými oleji.
Díky vyváženému poměru
omega-3 a omega-6 nenasyce-
ných mastných kyselin a níz-
kému obsahu nasycených
mastných kyselin je považo-
ván za velmi hodnotnou po-
travinu pro lidskou výživu.

V evropských zemích dáva-
jí spotřebitelé řepkovému ole-
ji výraznou přednost. V české
kotlině je zatím postoj vůči ře-
pce mírně skeptický, neboť
zde stále převažuje předsu-
dek o problematických vlast-
nostech řepkového oleje.

Nicméně za posledních pě-
tatřicet let dosáhla šlechtitel-
ská práce výrazného pokro-

ku a omezila negativní vlast-
nosti řepkového oleje na mi-
nimum. Moderní odrůdy řep-
ky tak poskytují kvalitní olej,
který dokáže konkurovat do-
konce i svému olivovému pro-
tějšku.
Tuky hrají nepostradatel-

nou úlohu ve výživě lidí a ne-
lze je jednoznačně rozdělit
na dobré a špatné. Ovšemmů-
žeme si dovolit je rozdělit na
tuky více či méně vhodné pro
zdravou výživu.

Součástí každého jídelníč-
ku jsou jak nasycené mastné
kyseliny, tak kyseliny nenasy-
cené. Nasycené mastné kyse-
liny se vyskytují především
v živočišných produktech,
ztužených rostlinných tu-
cích, náhražkách čokolády
a podobně.
Při jejich štěpení dochází

k uvolňování mnohem větší-
homnožství energie než u ne-
nasycených mastných kyse-
lin, a způsobují proto energe-
tickou nerovnováhu v orga-
nismu.

Na druhou stranu jsou ne-
dílnou součástí fyziologic-
kých procesů organismu, jako
je třeba syntéza hormonů.

Oproti tomu nenasycené
mastné kyseliny jsou součás-
tí většiny rostlinných olejů.
Ve vhodnémpoměrumají po-
zitivní vliv na odbourávání
cholesterolu z organismu
a správnou činnost kardio-
vaskulárního systému.

Patří mezi ně krom jiných
také esenciálnímastné kyseli-
ny omega-3 a omega-6, které

lidský organismus neumí vy-
robit, a proto jemusíme přijí-
mat potravou.

Tyto mastné kyseliny mají
význam pro pružnost buněč-
ných membrán, například sr-
dečních cév.
V řepkovémoleji Rapso tvo-

ří asi třicet procent právě
omega-3 a omega-6 nenasyce-
némastné kyseliny, a to nejlé-

pe v ideálním poměru dvě ku
jedné.

Tvoří tak stabilní komplex
nenasycených mastných ky-
selin pro naši výživu. Díky še-
trnému zpracování si řepko-
vý olej zachovává vysoký po-
díl vitaminu E. Má neutrální
chuť a můžete jej použít jak
ve studené, tak také v teplé
kuchyni.

Řepkový olej je stále žádanější. Žlutých polí po celé zemi je každoročně velké množství. MAFRA

Řepkový olej prospívá zdraví

inzerce
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Zimní sezona začí-
ná a s ní i oblíbené
sporty. Těšíte se
na běžky, lyže či
brusle? Pozor, abys-
te to s námahou
nepřehnali.

Vyrážíte na hory, nezapo-
meňte na pár rad, nehýbá-
te-li se pravidelně. Celoden-
ní pobyt na běžkách či ly-
žích může spíše uškodit než
prospět. Na takovou náma-
hu je třeba se připravit, aby
to neskončilo v lepším přípa-
dě nataženými vazy či svaly,
v horším nějakým vážněj-
ším úrazem.
Před každým výkonem je

důležité tělo protáhnout,
aby se zahřály svaly a uvolni-
ly klouby. Stačí pár kondič-
ních cviků, abyste cítili, že
vám proudí krev v žilách.

U lyžování se soustřeďte
hlavně na dolní končetiny.
Rozpohybujte kyčelní, kolen-
ní i hlezenní klouby všemi
směry. Protažení a cílené za-
hřátí svalů provádějte poma-
lu, citlivě.
Při nádechu se napětí ve

svalu zvýší, proto zůstaňte
v klidu. Teprve při výdechu
se snižuje svalové napětí
a můžete protahovat, ale jen
o pár centimetrů, v krajní po-
loze jen omilimetry. Tahmů-
žete cítit, ale nikdy nesmíte
protahovat přes bolest.
I když se protáhnete,

a přesto jste po celodenním
pobytu na lyžích celí rozláma-
ní, doplňte tekutiny, abyste
odplavili všechny špatné lát-
ky z těla. Namožené svalymů-
žete lehce promasírovat, vý-
borný je napařovací obklad.
A poté je lehce protáhněte.
Pokud bolest přetrvává,

chce to klid a šetrný pohyb.
Můžete si pomoci i farmaceu-
tickými výrobky, v lékárně

poradí, který gel nebo mast
na jakou bolest použít. Bude-
te-li sportovat i přes bolest
a únavu, zaděláváte si na dale-
ko horší problém v podobě
úrazu.
Lékaři každoročně hlásí

zvýšené počty lyžařů s úra-
zy, a to z řad dospělých
i dětí. „Velmi častými úrazy
jsou poranění dolních konče-
tin, jako jsou zlomeniny, ale
i poranění kloubů včetně
vazů a úponů především
v oblasti kolenního a ramen-
ního kloubu. Co se týče zlo-
menin, mohou být různě
komplikované. Nepříjemné
jsou tříštivé zlomeniny, zlo-
meniny na více místech ske-
letu a podobně. U těchto zlo-
menin je pak většinou obtíž-
nější a delší doba léčebné re-
habilitace,“ říká primářka
Rehabilitačního ústavu Bran-
dýs nad Orlicí Michaela To-
manová.
Velmi oblíbenou formou

relaxace pro unavené tělo je

sauna. Především v zimě je
pro své prohřívací účinky
velmi vyhledávaná. „Pravi-
delné saunování má přede-
vším preventivní význam.
Dochází k posílení odolnosti
organismu, při zvýšenémpo-
cení se tělo více zbavuje

škodlivých zplodin metabo-
lismu. Podpůrně se saunová-
ní používá též k prohřátí
kloubů, rovněž pomáhá zvý-
šit zásobování organismu
kyslíkem,“ říká Tomáš
Arndt ze serveru Prozdra-
vi.cz. KAMILA HUDEČKOVÁ

Jak pečovat o klouby v zimě

Dejte pozor na svoje svaly i na horách. PROFIMEDIA.CZ

Udržujte své klouby v teple.

● Dbejte na hřejivé a prodyšné
oblečení, které odčerpává
pot.

● Do běžeckých i lyžařských
bot se vybavte speciálními
ponožkami k tomu určenými.

● Ochraňte se před chladem,
který může způsobovat staže-
ní šlach a vazů okolo kloubů,
ty se pak hůře pohybují.

● Před sportem se rozcvičte.
Vašim kloubům pomůže,
když prokrvíte svaly a protáh-

nete šlachy. První den sportov-
ní dovolené spíše uberte,
nejste-li zvyklí na podobný po-
hyb. Kroťte také svoji
vášeň pro skokánky.

● Zvyšte přísun vitaminů,
zejména vitaminu C, který
napomáhá tvorbě kolagenu
a posiluje imunitní systém.

● Hýbejte se. Pravidelnou
fyzickou aktivitou budete
udržovat svůj pohybový
aparát v kondici.

● Současně předejdete
nadváze, která naše klouby
nadměrně zatěžuje.

 Kapsaicinový hřejivý krém
bezpečně a dlouhodobě pomáhá
při bolestech svalů a kloubů
a navozuje svalovou relaxaci

 Skládá se z 8 čistě přírodních látek
 Hřejivý krém je vhodný pro dospělé

a děti od 12 let
 Stačí malé množství o velikosti hráš
 Výborně se vstřebá do pokožky

a je bez zápachu
 Krém začne ihned sám prohřívat

na teplotu až 50° C.

k
é

šku

www.hrejivanaplast.cz/kapsaicinovy-hrejivy-krem/

CAPSICOLLE
Kapsaicinový krém

Najdete nás v lékárnáchBENU a Dr. Max!

inzerce

Nepodceňujte sport na horách,
před lyžováním se protáhněte
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V Alpách můžete „vykrvácet“
Správné natahová-
ní ponožek i výběr
botmají vliv na spo-
kojenost chodidel.

První chyby začínají už
v předškolním věku, když
nosí děti menší velikost bot.
„Už ve školkách se dětem
hodně deformují chodidla.
Děti nemají do 12–14 let úpl-
ně dovyvinutý nervový sys-

tém, tak je boty tolik pocito-
vě netlačí. Deformují se tím
prsty a nenechají klenbu
správně růst,“ vysvětluje
komplikace s malými botič-
kami Petra Kliková, podolož-
ka z centra Hilarion a členka
řídící rady České podologické
společnosti, kde se zaobírají
celostním přístupem k chodi-
dlům. „Už takhle maličké
děti mají zarostlé nehty, de-
formace prstů a některé
i růstové problémy,“ vyjme-
novává poznatky z mateř-

ských škol, které Petra Kliko-
vá navštívila.
Podle ní si spousta lidí

sama vytváří zarůstající neh-
ty tak, že nenosí ponožky a si-
lonky správné velikosti nebo
střihu. „Tím, že si je nasadí
a táhnou, co to jde, až naho-
ru. V jedné knize mám fotku
napěchované nohy v ponož-
ce a uvolněné bez ponožky.
Opravdu to tak bývá zvy-
kem,“ dodává Petra Kliková.

U žen příliš úzké lodičky
a vysoké podpatky mohou
vést k vybočení palců, proto
je potřeba je alespoň střídat
s pohodlnou, ideálně širší,
obuví. „Vytváříte velký tlak
na prsty, ale o ně semáte jem-
ně opírat. Ale vy je včetně pat
hodně přetěžujete. Dochází
k tomu, že nemáte správně
postavenou klenbu. Nemůže-
te správně stát, noha nemá
stabilitu a klenba příčná i po-
délná velice trpí. I proto mo-
hou vznikat zarůstající nehty.
A společně s tím vám začínají
lehce vybočovat palce,“ vy-
světluje Kliková. Vyšší podpat-
ky pak mění rozložení zátěže
na chodidlo, těžiště a klenbu
obecně. Ortopedické vložky
společně s rehabilitačním cvi-
čením a silikonovými korek-
tory mohou pomoct posílit
příčnou i podélnou klenbu
chodidla. Aby se nevyváže-
nost nepřesouvala do kolen,
kyčlí a vůbec do držení celého
těla, které to pak odnáší.
A co když má babička ještě

víc vybočené palce, a ani ve
stáří si neodepře lodičky? „Za
války nebyly dobré boty. A na-
víc pokud jste dlouhodobě
zvyklá na podpatek, tak se
vámmění těžiště. Bez podpat-

ků už nemůžete chodit. Ale
tělo se přizpůsobuje, přetěžu-
jí se pak kotníky, kolena
a kyčle,“ vysvětluje Petra Kli-
ková.
Pokud si s něčím nevíte

rady, je dobré si zajít pro
radu k odborníkovu, na které-
ho máte doporučení. „Abyste
včas podchytili prevenci v zá-
rodku aměli šanci ještě s pro-
blémem vůbec pracovat, dří-
ve než věci zajdou daleko,“
radí podoložka. Podle ní je
hlavně potřeba vnímat své
tělo. Ať už jste z neznámého
důvodu unavení, nebo bolí-li
vás dlouho nepřiměřeně
nohy. „Je dobré hledat příči-
nu. Někdymůže například pa-
dat klenba, protože jste ji pře-
tížili po nějakém závodě.
Noha potřebuje rehabilito-
vat, uvolnit šlachy a klouby
nějakou mobilizací, aby se
noze ulevilo,“ uzavírá Petra
Kliková. ADÉLA MAREDOVÁ

Pár maličkostí, které pomohou.

● Dobře si myjte nohy, noste
pantofle na sportovištích.

● Investujte do ortopedických
vložek na míru. Pojišťovny
hradí jedny ročně.

● Používejte savé vložky s tlume-
ním dopadu na sport.

● Pokud vám zarůstají nehty,
zajděte včas k odborníkovi.

● Noste i širší obuv a svoji veli-
kost. Lidé si často kupují men-
ší velikost. Víte, že obuv má
šířku F1/2, G, H, H1/2, K, XW?

Uvádí ji výrobce obuvi. Vhod-
nou šířku konzultujte u svého
podologa.

● Suché nohy potřebují hydra-
taci, ideálně večer, aby se
krém stihl vstřebat. Ráno se
krém na bázi vody nestihne
vstřebat a hrozí vám plísně.

● Trénujte chůzi naboso v příro-
dě, abyste zapojovali svaly
a šlachy chodidel. Pokud ne-
máte možnost, existují speciál-
ní hrbolaté koberce, na kte-
rých můžete cvičit chůzi.

● Jakoukoliv zátěž provádějte
vždy s ohledem na svůj zdra-
votní stav.

STOP PADÁNÍ VLASŮ
Je velmi obtížné se v dnešní době velkých reklam
orientovat tak, aby byl kupující absolutně spo-
kojen. Za kvalitu a účinnost výrobků firmy SENS
však hovoří velký ohlas spokojených klientů,
kteří si nemohou vynachválit zejména přípravek
na podporu růstu vlasů. Proto jsme se zeptali zá-
stupců firmy SENS, aby nám sdělili něco bližšího
o svých výrobcích.

R: Prosím Vás, můžete nám říct něco bližšího o Va-
šich výrobcích, týkajících se růstu vlasů, na něž je
v současné době takový ohlas?
S: Naše firma se zabývá distribucí léčebné kos-
metiky australsko-maďarské firmy zn. THERMAL.
Všechny výrobky samozřejmě prošly klinickou
atestací.

R: Co říkáte neuvěřitelnému ohlasu zejména
na výrobek, který podporuje růst vlasů?
S: Tento výrobek je připraven výlučně na přírodní

bázi. Obsahuje minerální látky, proteiny, víno, včelí
produkty, olej z kukuřičných klíčků, vitaminy E, D, B
a jiné přírodní látky. Výsledky jsou, jak jste podotkl,
téměř neuvěřitelné.

R: Jak se Váš přípravek aplikuje?
S: Aplikace je velmi jednoduchá. Jedna kúra se
skládá ze dvou částí - a to z 2 ks krému TH, který
se vtírá k vlasovým kořínkům, a l ks šampónu TH,
kterým se vlasy po 20 minutách působení krému
umyjí. U těžších případů u mužů i žen někdy do-
poručujeme absolvovat více těchto kompletních
kúr. Přesný návod k použití je přiložen u každého
z výrobků.

R: A poslední otázka - kde lze zakoupit Vaše vý-
robky a v jakých cenových relacích?
S: Jelikož v současnosti nejsou výrobky běžně
k dostání v lékárnách, může si každý zákazník pří-
pravky koupit nebo objednat u firmy SENS - 697

01 Kyjov, Komenského 606, tel.: 518 615 091 a to
TH krém za 330 Kč a TH šampón také za 330 Kč,
jedna kúra za 990 Kč.

R: Děkuji za rozhovor a přeji mnoho úspěchů.
připravil M.K.

www.thermal-sens.cz

Co můžete udělat hned?

Petra Kliková ARCHIV

- účinná látka glukomannan
- v trávicímústrojí zvětší svůj
objemaž 50x

- spolehlivě snižuje pocit hladu
- navozuje stav sytosti
- reguluje žlučové šťávy
- omezuje vstřebávání tuků
- a cukrů z nestrávenépotravy

Rivierin je mnohem účinnější
než běžně užívané vlákniny pro
navození sytosti. Obdobně jako
bariatrická operace (zmenšení
žaludku) Rivierin zajistí člověku
menší přívod potravin a tím
přispívá ke snížení hmotnosti.
Nejvyššího efektu lze dosáhnout

v kombinaci s nízkoenergetickou
stravou.

Příznivého účinku se dosáhne
při přívodu 3g glukomannanu
denně ve 3 dávkách po 1g
zapitých 1 - 2 sklenicemi vody,
před jídlem a v rámci nízkoener-
getické diety.

Žádejte ve své lékárně, prodejně
VitaCentrum Jindřišská 5(pasáž),
Praha 1, na www.bwy.cz, nebo
na bezplatné lince 800 900 995

Vyrábí: Brainway Inc. s.r.o.,
Washingtonova 25, Praha 1

doplněk stravy

RIVIERIN
– nejúčinnější vláknina
pro navození pocitu
sytosti a snížení hmotnosti

inzerce

Jak se postarat o svoje nohy
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Poprvé se do vede-
ní dostaly až těsně
před koncem. V po-
slední vteřině roz-
hodl gól Hrbkové.

České házenkářky se v osmifi-
nále MS v Německu postaraly
o obrovské překvapení. Nad
favorizovaným Rumunskem
zvítězily 28:27 a postoupily
mezi osm nejlepších týmů
světa. To je nejlepší výsledek
v historii samostatné České
republiky. Dosud jím bylo
9. místo z roku 1993.

Svěřenkyně trenéra Jana
Bašného byly v utkání outsi-
derem. Ve skupině B sice vy-
hrály nad Argentinou a Pol-
skem, potom ale prohrály se
Švédskem, Norskem i Maďar-

skem, takže obsadily posled-
ní postupové čtvrtémísto. Ru-
munky vyhrály skupinu A.
V jejich dresu nastupuje i nej-
lepší hráčka světa Cristina
Neaguová. Ani ona nedokáza-
la dovést tým k postupu. SIM

28 27

Nejvíce branek:
Jeřábková 7, Luzumová 6,
Malá a Ryšánková 5
– Neaguová 13

RumunskoČeská
republika

Fotbalisté Plzně se ve vyřazo-
vací fázi Evropské ligy (EL)
utkají se srbským mistrem
Partizanem Bělehrad. První
zápas se odehraje 15. února
v Srbsku, odveta na stadionu
Viktorie je na programu o tý-
den později.
„Není to tak známý soupeř

jako třeba Celtic, který byl
v osudí, ale rozhodně ho ne-
můžeme podcenit. Jugosláv-
ský fotbal byl vždy fantastic-
ký. Určitě to bude těžký sou-
peř. Když postoupí do jarních
bojů, musí být kvalitní,“ řekl
po losu v Nyonu trenér Plzně
Pavel Vrba.

Plzeň, která je v jarních bo-
jích po třech letech, se utká
se srbským protivníkem po-
druhé ve své historii. V roce
2015 vyřadila ve 4. předkole
EL Vojvodinu Novi Sad. ČTK

E.M.A. Europe s.r.o., P. O. Box 14, Praha 05, 110 05, tech.
zajišťuje Materna, jen pro starší 18let, 1sms/50Kč vč DPH;
1min/90Kč vč DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz

• SEXNAMUJSEVPRAZE!Na-
jdeme ti rajdu! Napiš SMS ve
tvaru 27RLS a text na 909 15 50
• Bývalá tramvajačka Zden-
ka(58) hledá chlapa na nezávaz-
ný sex. Volej 909 90 99 25 nebo
mi napiš SMS na 909 15 40 s kó-
dem 66ENH a tvůj text!

FELACE! Miluju to!
Michaela 39. Volej na

909 801 801 kód XPL76

• Moc mě vzrušuje nezkuše-
nost mladých mužů! A moc
ráda bych si jednoho sama zau-
čila. Zkušená Alena (59). Ozvi se
mi, koloušku, na 909 80 50 40
nebo mi napiš SMS na 909 15 45
s kódem 84DEX a tvůj text!

Práce - nabídka

• Kuchaře na HPP přijme ho-
tel DAP na Praze 6, plat od
22.700 Kč+benefity. Možnost
zajištění ubytování
a náhrad. T: 721867893,
provoz@vkp.vlrz.cz

• Přijmeme pracovníka/ci na
úklidové práce s bater. stroji v
budovách v Brně, 4-5 hod úva-
zek v ranních hod. Pro ČID a
SD. T: 604785750 159274

Zprávy krátce

Z NHL do Brna
Třiadvacetiletý hokejový
brankář Marek Langha-
mer podepsal smlouvu
s mistrovskou Kometou
Brno. Na kontě má i dva
starty v NHL za Arizonu.

9
České rychlobruslení
bude mít na olympiádě
v Pchjongčchangu re-
kordní zastoupení. Na zá-
kladě výsledků ve Světo-
vém poháru si reprezen-
tantky vyjely devět účast-
nických míst na jednotli-
vých tratích. ČTK

Rozlosováno bylo také osmifinále fotbalové Ligy mistrů. AP

Kadeřníci.Vydělávejte díky
Platformě Kadeřnictví 100 CZK

částky 25 000 – 47 500 Kč měsíčně!
Zaručená klientela, žádné provozní
náklady, EET zajištěno z naší strany.

Příspěvky na zdravotní
a sociální pojištění.

Volejte 772 000 100 linka 101
nebo 602 756 417.

Mail: L.FISEROVA@100CZK.CZ
www.100czk.cz

Sedmimetrový hod Ivety Luzumové ALŽBĚTA VE JROSTOVÁ/CHF.CZ

Fotbalová asociace ČR se dnes
pokusí na druhý pokus zvolit
nové vedení. Červnová volba
nástupce Miroslava Pelty
skončila patem, poté co česká
komora podporovala Martina
Malíka amoravská Petra Fous-
ka. Oba se rozhodli opět kan-
didovat. Na mimořádné valné
hromadě v Nymburce se bude
rozhodovat i o úpravě stanov,
aby ke stejné situaci do bu-
doucna nemohlo docházet.
Bývalí fotbalisté jako Antonín
Panenka, Jan Rajnoch a Ště-
pán Vachoušek jsou spíše pro
bývalého generálního sekretá-
ře Fouska. ČTK

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

Další Češi v EL

Své soupeře poznali i další
dva čeští zástupci v soutěži.

● Arsenal s brankářem Petrem
Čechem se utká se švédským
Östersundem, Kodaň
s Michaelem Lüftnerem
narazí na Atlético Madrid.

Valná hromada
FAČR. Zvolí si
nové vedení?

Intimní

Fantazie! Házenkářky
vyřadily silné Rumunky

Šest změn
Čeští hokejisté se sešli
v Praze před Channel One
Cupem pouze v 19 z 28 no-
minovaných hráčů. Kouč
Josef Jandač musel před
turnajovou generálkou na
únorové olympijské hry
v Pchjongčchangu udělat
šest změn a na včerejším
i dnešním tréninku mu
bude chybět devítka kra-
jánků z Ruska, kteří ještě
včera hráli zápasy Konti-
nentální ligy. Zítra od
18.30 hrají Češi v O2areně
první duel s Finskem. Ve
čtvrtek odletí do Moskvy,
kde o den později změří
síly s Kanadou a v neděli
se utkají se Švédskem. ČTK

Los. Viktoria míří na Bělehrad



více na www.alza.cz/black-friday

slevy až 80 %

 www.alza.cz/black-friday

 až 80 %

Všechny dárky vyřešíte na

NA VAŠE PŘÁNÍ OPAKUJEME


