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Nejen Hugh Grant jako
britsky premiér, ale
i dalsi hvézdy se po
20 letech vraceji do kin
v Lasce nebeske. smms
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Riegrovy sady se muzou pysnit vystavou lce magic, nejvétsi svého druhu v republice.
K vidéni jsou zde tfeba postavicky z filmi Ledové kralovstvi i Lvi kral, celkem je soch 70.
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JAK BYT EKO?

Existuje nékolik zptso-
bu, jak byt Setrnéjsi k pla-
neté bez nutnosti finan-
¢nich prostredkd navic.

* Neplytvejte vodou. M{-
Zete napriklad vypinat
vodu pfi ¢isténi zubd,
pfi myti nddobi nebo
mUZete omezit dobu
sprchovani.

Neplytvejte jidlem,
existuje spousta
potravinovych bank,
kde zbylé jidlo oceni.

Tridte odpad. Diky
tomu mizeme Cast
vyprodukovaného
odpadu zrecyklovat
a znovu pouzit.

Setrete energit. Vsichni
tak néjak tusime, ze
energie neroste jen tak
na stromech, ale musi
se néjak vyrobit.

A nezfidka pravé

iz téch stromd. Jejim
plytvanim si tak nicime
nejen pfirodni zdroje,
kvalitu Zivotniho
prostredi, ale i svou
penézenku.

VyuZivejte své obleceni
naplno. VZdy je lepsi
kvalita nez kvantita.

To platiipro vas
satnik. TES

Prichazi termin hanba za
udrzitelnost. Tyka se mody

Bylo otazkou casu,
kdy se z pomahani
planeté stane

eko zostouzeni.

Mladé generaci se nékdy pre-
zdivd ,zelend“, a to zejména
proto, Ze se drtivd vétSina za-
jimad o Zivotni prostfedi a sna-
Zi se pomdhat planeté. Do ur-
¢ité miry by se dalo Tict, Ze
jde o trend, ktery si mezi se-
bou generace Z prehazuje.

Za posledni roky ale zdjem
o ekologii vic a vic stoupd
a s nim i ndtlak na spolec-
nost, aby jednala udrzZitelné.
Od rad a tipti, jak se chovat
k planeté, pres tfizeni odpa-
dd a vyhazovdni nedopalkii
od cigaret do popelnice misto
na zem, se nékteré pripady
presunuly az k umyslnému
ponizZovdni, zostouzeni a Sika-
novdni lidi, ktefi nejednaji
dostatecné ekologicky.

V zahranidi existuje vyraz
,sustainability shamig®, coz
ve volném prekladu zname-
nd hanba za udrzitelnost. Vy-
raz lze definovat jako zostou-
zeni nékoho, kdo se nechovd
dostatec¢né udrzitelné.

Néktefi, moznd i nevédo-
meé, vyuzivaji udrZitelnost
jako zdminku pro zahanbovi-
ni nebo diskriminaci téch,
kteff se udrzitelné nechovaji.
Casto jsou za neekologické
chovdni kritizovani ale také
ti, ktefi si udrzitelnéjsi moz-
nost finan¢né zkrdtka dovolit
nemohou.

Ostuda jménem fast fashion?
Tykd se to hlavné oblasti
mody. Predevsim modni pri-
mysl je v posledni dobé nejvi-
ce kritizovdn za velkou ekolo-
gickou stopu na zZivotnim pro-
stiedi.

,Bohuzel mé6dni branze je
jednou z oblasti nejvice zne-
CiStujicich planetu, a proto je
zapotfebi o ni mluvit a vysvét-
lovat, pro¢ je nekontrolova-
telné nakupovdni ve fast fa-
shion redlny a velky pro-
blém. Fast fashion a je$té hor-
§1 ultra fashion je oblast zalo-
Zend na neustdlém vytvdreni
impulzt stimulujicich nakup
- trendy. ZboZi je nekvalitni,
z umélych vldken, nevydrzi
dlouho a brzo skon¢i jako od-
pad,“ komentuje aktivistka
Petra Jackovd ze spolecnosti
Lavrs market.

Pravé proto je nakupovani
ve fast fashion casto podné-
tem ke zminénému zahan-
bovdni. Na druhou stranu,
moda od udrZitelnych zna-

Nakupovanim podporujeme také znecistovani planety.

¢ek je drahd. Pfedev$im mla-
dd generace si ji ¢asto nemu-
Ze dovolit. Mnohem pohodl-
néjsi a lehdi je nakupovat ve
fast fashion, kterd je pro vétsi-
nu cenové dostupnd. Podle
Jackové neni az tak velky pro-
blém, pokud lidé jednou za
Cas utrati penize ve fast fashi-
on modé. ,Ale kdyz uz, tak at
je to kvalitnégjsi véc, idedlné
z prirodniho materidlu nebo
dobfe recyklovatelnd, a hlav-
né je potfeba omezit kvanti-
tu, véci nejlépe unosit do kon-
ce a nevyhazovat je po prv-
nim uziti,“ doddvd Jackovd.
K tématu se pro denik Metro
vyjadrila také psycholozka
Michaela Kajfoszovd z on-line
poradny Mojra.

»Jako vétsina Zen se i jd za-
jimdm o médu, obleceni
a vSechno s tim souvisejici.
Ackoliv je mi filozofie slow
fashion neboli udrzZitelné
mody velmi sympatickd
a rdda nakupuji obleceni
z druhé ruky, nebrdnim se
ani ndkupu v klasickych ob-
chodnich fetézcich s oblece-
nim. Udrzitelné nakupy, a to
nejen obleceni, nds inspiruji
k zamysSleni nad tim, zda a ko-
lik véci vlastné ve svém Zivo-
té a domdcnosti potfebuje-
me. Véiim, Ze mnoho lidi si
tyto otdzky také polozi - a to
je vlastné dobre. A je dobfe
i to, pokud nakonec ziistane
pouze u pokldddni otdzek,“
vysvétluje Kajfoszovd.

Levné a zaroven ekologicky

Podle Jackové je dtileZité pre-
ferovat kvalitu nad kvanti-
tou. ,Nepotiebujeme vSech-
ny nejnovéjsi trendy a neustd-
le nakupovat nové kousky.
Stejné tak zde mame alterna-
tivu nakupovdni v second
handech, pokud nékdo fesi
finance. Ddle existuji swapy,
tedy vymény obleceni, je
mozné ho také ménit mezi
prateli a podobné. Moznosti
je v soucasnosti hodné, tim

PROFIMEDIA

se 1ze zcela vyhnout fast fashi-
on obchodim. Nicméné je to
zmeéna nastaveni a mysSleni.
Je dtlezité védét, co svymi pe-
nézi podporujeme a Ze naku-
povanim ve fast fashion ne-
podporujeme ,pouze’ znecis-
tovdni planety, ale také velmi
casto nehumdnni podminky
ve kterych se zbozi vyrdbi,“
li¢i Jackova.

Zptsobt, jak do svého sty-
lu zaradit fast fashion, ale za-
roven zistat eko, je hodné.
Neni proto potieba si nakupy
v fetézcich vy¢itat, staci nad
nimi védomé uvazovat.

Nevédomost je tfeba zménit
Zminéné zahanbovani ¢i dis-
kriminace vSak podle obou
odbornic nejsou namisté. ,Za
meé je situace alarmujici, ale
jsem rozhodné pro to vysvét-
lovat a ukazovat cestu nez né-
koho ponizovat. To nikdy ni-
kam nevedlo. Jen obcas je po-
tfeba otevfit oci trochu na ro-
vinu, jelikoz tolik lidi je lho-
stejnych anebo totdlné nevé-
domych,” mysli si Jackovd.
Podle psycholozky Kajfo-
szové by urcité nikdo nemél
Celit zZddnému ndtlaku kvili
tomu, Ze si nakonec zvoli ces-
turychlé médy. ,Nikdo by ne-
meél byt zostuzovan a kritizo-

van za jakykoliv ndzor, ktery
neni aktudlné trendy a nepro-
paguje se hojné na socidlnich
sitich. Zde bych doporucila
vSem, ktefi pfemysli nad tim,
co kupuji a do ¢eho se obléka-
ji, aby se vice zajimali o pu-
vod, zpusob a okolnosti vyro-
by obleceni, aby se zamysleli
nad tim, kolik novych kous-
ki v Satniku vlastné pottebu-
ji. A zda neni lepsi si poridit
néco, co nenajdu v zddném
fetézci. A tém, co na tuto
problematiku nemaji ndzor
nebo jim na tom nezdlezi, do-
porucim ridit se vlastnim pfe-
svédcenim a potiebou v oblas-
ti médy, bez ohledu na kriti-
ky a nendvistné komentdfe
ekologicky orientovanych
jedincd,“ komentuje Kajfo-
SZOVA.

Udrzitelnost je mytus?
Dokonce existuji také ndzory
a vykfiky, ze wudrzitelnd
moada viibec neexistuje. Dika-
zem je modni kolekce znac-
ky Odivi z roku 2019 s né-
zvem 0+. ,Kolekce je ptedsta-
vou, jak by mohla vypadat
stoprocentné udrzitelnd ko-
lekce. Z hlediska komplexni
problematiky udrzitelnosti si
myslime, Ze stoprocentné
udrzitelnd kolekce je kolek-
ce, kterd neexistuje,” fekla za-
kladatelka Odivi Iva Burkerto-
vd pro DVTV.

Na svych webovych stran-
kdch tehdy ke kolekci doda-
la, Ze posledni rok dost o té-
matu moédy premyslela. ,Svét
kolem nds se méni a soucas-
ny systém se na této zméné
nepodili. Hledali jsme odpo-
véd, jak by méla vypadat bu-
doucnost moédy a jak by se
meéla chovat zodpovédna
modni znacka pro dalsi gene-
race,” napsala Burkertovd.

TEREZA
Q SIMURDOVA
_\7 tereza.simurdova@metro.cz

BOJ ZA EKOLOGII V PODOBE POVEDOMI

Co vlastné je fast fashion?

o Rika se ji také rychla mdda,
kterd je velmi levna a lehce
dostupna.

Vyrabi se v obrovském
mnozstvi bez ohledu
na zivotni prostredi

¢i pracovni podminky
zaméstnancl.

e Jde 0 masovou vyrobu
obleceni za nizké ceny, nad
kvalitou prevazuje kvantita.

¢ Vice se o fast fashion
doctete v QR kodu nize. TES
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Na horach snih je!
Vyrazte na lyze

Ackoli do Ceska
dorazilo proménlivé
pocasi, ve vysinach
pokracuje zima.

0Od 50 centimetr@i aZ po metr
snéhu. Tak to vypadd na sjez-
dovkdch ceskych hor. Diky
dobrym podminkdm se lyZu-
jena vétsiné skiaredld. Na Jes-
tédu je v provozu oblibend
1,5 km dlouhd sjezdovka
Efecta Nova Skalka, kterd je
idedlni nejen pro rodinné ly-
Zovani, ale i pro vyznavace
sportovniho carvingu. Tam
se také pldnuje 16. prosince
snéhova party. Hudebni pro-
gram je pro vSechny zdarma.
Na Jestédu také hldsi kapaci-
ty na Silvestr. Posledni noc to-
hoto roku bude plnd zdbavy,
dobrého jidla, nostalgie i lyZo-
vani. Cekd vds vecerni lyZova-
ni aZ do 22 hodin a nezapo-
menutelny vecirek ve stylu

90. let v Apres-ski baru Novd
Skalka.

Ve Spindlu hldsi, Ze tam
otevreli zbrusu nové sjezdov-
ky. Na medvédinské strané si
ndvstévnici mohou uzit zcela
novou ,Lesni“ sjezdovku
a také rozsirenou ,Voddren-
skou“. V provozu je rovnéz
nejoblibenéjsi a zdroven nej-
vytiZenéj$i modrd sjezdovka
ve Svatém Petru, kterd se od
leto$ni zimy dockala zdsadni-

ho rozsifeni a nabizi tak skvé-
1é a bezpecné lyZovdni pro
vSechny lyZafe.

Dobré podminky hlasi také
Sumavsky Spicdk, stiedoces-
ky Moninec nebo krusnohor-
ské aredly. Tam na Klinovci
lezi metr snéhu. Cervenohor-
ské sedlo a Andélskd hora
(Annaberg) v Jesenikdch vce-
ra hldsily prachovy snih.
Skvélé podminky jsou ve vét-
S$ina alpskych stfedisek. map

TEPLOTY JAKO NA HOUPACCE

Az na devét stupnd nad nulou
stoupnou tento tyden teploty
v Cesku. Pfes den klesnou pod
nulu zfejmé jen v patek. Vyply-
va to z predpovédi pocasi
ceskych hydrometeorolog.

e Po vétsinu dni bude prset
nebo padat dést se snéhem.
Snézit bude spise jen ve
vyssich polohach.

¢ Dnes budou teploty ctyri az
osm stupnd, stejné jako zit-
ra. Ve Ctvrtek dva az Sest
stupnd. Az v patek maze
mrznout i pres den, teploty
budou mezi minus jednim
az plus tremi stupni. O viken-
du se ale zase zacne oteplo-
vat. Teploty vystoupaji az

k deviti stupAdm. CTK

Pohreb potomka
starého rodu
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Rodina, blizci a vefejnost se
v boskovickém kostele
svatého Jakuba pfisli naposle-
dy rozlouc¢it s Hugem
Mensdorffem-Pouillym. Ze-
miel v Praze 21. listopadu,
bylo mu 94 let. Potomek mo-
ravského rodu lotrinského
pivodu po roce 1948 ziistal
v Ceskoslovensku, Zivil se na-
priklad jako gardZmistr, po
roce 1989 pisobil v diplo-
matickych sluzbdch. Spolec-
né se sourozenci restituoval
zdmek a hrad Boskovice a dal-
$i majetek. Rod patii ke staré
francouzské Slechté z Lotrin-

Posledni rozlouceni s Hugem Mensdorffem-Pouillym

= -

ska, o niZ jsou prvni zminky
nejméné ze 14. stoleti. Piibuz-
nou rodu, jehoZ heslo zni
,stateCnosti a ldskou“, byla
britskd krdlovna Viktorie
nebo belgicky kral Leopold I.
V ceskych zemich se rod ob-
jevil v prvni poloviné 19. sto-
leti, kdy ziskal do vlastnictvi
mimo jiné zdmek Nectiny
v zapadnich Cechdch
a zdmek v Boskovicich na Mo-
ravé. Po roce 1948 komunis-
ticky rezim boskovicky
zdmek zabavil, v roce
1991 jej rod v restitucich zis-
kal zpét. CTK

INZERCE

BENU2

Voltaren Emulgel 10 mg/g gel

150g

« Ulevi od bolesti,
tlumi zanét
a zmensuje otok.
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Voltaren Emulgel 10 mg/g gel 150 g je éCivy pfipravek ke koznimu podani s G¢innou latkou diclofe
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Microlife BP A2 Classic Accurate

digitalni automaticky tlakomér

1ks

* Microlife A2 Classic
Accurate umoziuje
pohodlIné a presné
méreni tlaku na horni

Casti paze.

nacum diethylaminum. Pred uzitim léka si vzdy peclivé prostudujte pfibalovou inl

¥

Inspirujte se vanocni nabidkou BENU

Formaci. Ucinky a zpsob uziti lékd konzultujte s lékafem nebo

lékarnikem. *Akéni cena 269 K¢ za 1 kus plati pfi ndkupu dvou kust Voltaren Emulgel 10 mg/g gel 150 g. Pfi koupi dvou kust lécivého pripravku Voltaren Emulgel 10 mg/g gel 150 g dosdhnete celkové slevy 220 K¢ a obdrzite také darkové baleni
navic. Microlife BP A2 Classic Accurate digitalni automaticky tlakomér je zdravotnicky prostredek uréeny k méreni krevniho tlaku. Je vybaven technologii PAD k detekci srdecni arytmie a technologii Gentle+ zajistujici pohodlné a presné méreni.
Pred pouzitim zdravotnickych prostiedku si peclivé prostudujte ndvod k pouziti, jejich u¢inky a zpisob pouziti konzultujte s lékafem nebo lékarnikem. Pfi koupi prostfedku Microlife BP A2 Classic Accurate obdrzite darkové baleni (obal) navic.
Akéni nabidka vyse uvedenych produktd plati do 31. 12. 2023 nebo do vyprodani jejich zasob, a to pouze v kamennych lékarnach BENU. Cilem akéni nabidky vyse uvedenych produktd ani této informace o ni neni podpora zvyseného uzivani lékd
a/nebo zvyseného pouzivani zdravotnickych prostiedkd. Veskeré ceny, které jsou uvedené jako dlouhodobé vyhodné, vyhodné, ¢i jakkoliv snizené a/nebo zlevnéné, plati pouze pro ¢leny programu BENU PLUS, a to pro piedlozeni aktivni karty
BENU PLUS pfi ndkupu. V nékterych kamennych lékarnach BENU je zbozi k dostani pouze na objednéavku. Bézné ceny se mohou v jednotlivych kamennych lékarnach BENU lisit. Informuijte se ve své kamenné lékarné BENU o dostupnosti a bézné
cené zbozi. Pfipadné zmény akéni nabidky vy$e uvedenych produktd a/nebo tiskové chyby této informace jsou vyhrazeny.
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0z | stehovavé kach
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Kachni rodinka se vyda
krapet $patnym smérem.

BENJAMIN RENNER

Snimek Ptaci stéhovaci
reziroval Benjamin Ren-
ner, znamy francouzsky
animator, rezisér a tvar-
ce komiks.

e Natocil kratky animo-
vany snimek Mysi
ocasek (La queue de la
souris, 2007), spolure-
Ziroval celoveceraky
O mysce a medvédovi
(Ernest et Célestine,
2012) a Velky zly lisak
a jiné prihody (Le
grand méchant Re-
nard et autres contes,
2017). Filmy z jeho
dilny maji na portalu
CSFD.cz zddouci
cervenou barvu.  JAR

Ptaci rodinka se sna-
zi presvédcit ochrani-
telského otce, aby

s nimi vyrazil na
zivotni pout.

Kdyz nevystréite paty
z domu, nic se vim nestane.
Takovd je v kostce Zivotni filo-
zofie kacefiho tdty Macka
(v origindle Kumail Nanjiani),
ktery v nové animované ko-
medii Ptici stéhovdci neustd-
le pfesvédcuje svou manzel-
ku Pam (Elizabeth Banksovd)
a dvé déti o prednostech do-
movského rybnicku, za jehoz
hranicemi se skryva jen divo-
¢ina a nebezpedi. Ov§em Pam
uZ mirnd zatuchlost domadci-
ho krbu leze na nervy a chté-
la by se aspon jednou podivat
do svéta.

Na Jamajku, nebo do New
Yorku?

Kdyz si u nich jednoho dne
dd prestdvku ptaci parta smé-
fujici preckat zimu do tep-
lych krajin, je rozhodnuto.
T4atovym protestim navzdo-
ry celd rodinka vyrdZzi z idylic-
kého amerického venkova na
exotickou Jamajku! Zni to
skvéle, ale nesmite udélat zd-
sadni chybu hned na startu,
jako nasi kachni hrdinové. Ti
se totiz vydali na iplné opac-
nou stranu, takze je kiidla za-
nesou do dzungle mésta, kte-
ré nikdy nespi, tedy do New
Yorku.

A tady na né podle tvirct
snimku, ktery startuje v ki-
nech pfisti ¢tvrtek, ¢ihaji dob-
rodruzstvi na kazdém kroku,
vcetné téch, kterd by si radi
odepreli. Naptiklad nedobro-
volnd ndvstéva kuchyné re-
staurace, kde je vyhldSenym
pokrmem kachna na pome-
rancich. KdyzZ jste pevné se-
mknutd rodina, kterd tdhne
za vSech okolnosti za jeden
provaz, tak mdte Sanci zvlad-
nout i ndstrahy toho nejvétsi-
ho velkomésta.

Lehky animovany
nadprimér?

Podle celé rady filmovych kri-
tikd Zijeme v dobé, kdy v ki-
nech, alespon co se animaki
tyce, prevazuje kvalita nad
kvantitou. Proto je tfeba vy-
zdvihnout fakt, Ze se na Pta-
cich stéhovacich podileji tviir-
ci oblibenych Mimond. , Leh-
ky animovany nadprmeér od
studia, které lehké animova-

Rodina kachen pfesvédci svého pfilis ochranitelského otce, aby si doprali dovolenou v Karibiku. Ve se
zda snadné jen do té chvile, nez se jim do cesty pfipletou nebezpeéné ulice New Yorku.

Neni kachna jako kachna. Do ¢eskych kin se novy animovany snimek
podiva pfristi ctvrtek 21. prosince.

né nadpriméry vypilovalo
k dokonalosti? Zhruba néco
takového bych cekal od no-
vinky tvirci Mimond, kterd
si bere na paskdl koncept mi-
grace ptdkd a davd mu spin
vétSiny klasickych pixaro-
vek. A bude to zjevné opét ba-
vit hlavné ty nejmladsi,” piSe
na webu Moviezone.cz jeho
redaktor Ondfej Mrdzek alias
dO_od s tim, Ze by se viibec
nedivil, kdyby jej snimek od
studia Illumination bavil vic
jak posledni snimky od
konkuren¢niho Pixaru.
Skeptictéjsi je jeho kolega
Petr Cihula alias kOCOUR. ,,Ze
by se to mélo uplné povést, to
se mi nezdd. Trailery ale jsou
bezproblémové zdbavné, vy-
tvarnd stylizace naprosto ne-

§kodnd a gagy pro osmiletou
cilovku celkem funk¢ni. Ab-
solutni megahit tu nevétfim,
ale jako standardni animova-
ny ndsup by to mélo fungo-
vat,” komentuje na témze
webu Cihula.

Opefené animaky

V kategorii zvifecich, pokud
mozno roztomilych animova-
nych snimkd tahali ptdci
vzdycky za trochu kratsi ko-
nec. Pfece jen se, btthvipro¢,
sndze proddvd chundelatd ¢i
Supinatd potvitirka nez ta po-
krytd digitdlnim pefim. Vy-
jimkou budiZ rozverny
Straspytlik (2005), holub Va-
liant (2005), Slepi¢i tlet
(2000), papouch Rio (2011)
nebo agentska varianta Willa

Iy

f b
| \! K
{ )
3x CINEMART

Smithe ve Spiénech v pTevle-
ku (2019). Nyni opefeny ani-
mdk upekli i v pomérné
skromnych dilndch hitmaker-
ského a jiZ zminovaného stu-
dia Illumination, které ndm
nadélilo filmové série jako J4,
padouch a Mimoni.

DeVito a Jancik

Podle studia se tak mtiZzeme
téSit na napinavé a zdbavné
dobrodruzstvi s dobrym tem-
pem, ke kterému si bude
moci sednout celd rodina.
O rezii se postaral Benjamin
Renner, ktery md za sebou
animdky O mySce a medvédo-
vi (2012) a Velky zly lisdk
(2017). Scéndr zase zpracoval
Mike White, tvirce a hlavni
scendrista zndmého seridlu
Bily lotos (2021), ktery napsal
tfeba i povedenou komedii
Skola rocku (2003). Ve snim-
ku v origindle zaznivaji hlasy
nejen Nanjianiho a Bankso-
vé, ale také Caspara Jen-
ningse, Tresi Gazal, Dannyho
DeVita, Keegana-Michaela
Keye, Davida Mitchella,
Awkwafiny a Carol Kaneové.
Vétsina divdkt ale snimek
uvidi v kinech s dabingem.
V Ceském znéni ve snimku za-
znivaji hlasy Filipa Jancika,
Jitky Jezkové, Ondfeje Brous-
ka, Libora Boucka ¢i Kristyny
Hotové.

AP
==Y | JAROSEVSKY

N | filip.jarosevsky@metro.cz
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5 + 1 duvodu, proc se prihlasit
do programu Key Support Role

V Unicornu vyrabime software, ale nejen
IT specialisté jsou klicovou soucasti
nasich tyma. V dnesnim rychle se
rozvijejicim IT svéte, kde se kazdy den
objevuji nové technologie a inovace, je
klicové najit spravny smér pro rozvoj své
kariéry. Program Key Support Role (KSR)
nabizi jedinecnou prilezitost juniortim,
absolventkam a vsem, kteri se teprve
hledaji nebo chtéji zménit sviij profesni
smér a poznat rlizna zakouti IT oboru.

Pojdte se s ndmi podivat na
5+ 1 davodd, proc zvolit pro-
gram KSR a vydat se na cestu
k Gspésné kariéfe v nejvétsi
ceské softwarové spolecnosti
Unicorn.

1. Projdes si vsemi kroky od
zacatku

Stejné jako kdysi u Bati
i u nds si projdes vSim od
uplného zacdtku. Za¢ne$ na
recepci, kde se nauciS pra-
covat s internim systémem,
budes zajistovat chod nasich
vyvojovych center, sezndmis
se s fungovdnim spole¢nosti
a nasaje$§ atmosféru firem-
ni kultury. JiZz od zacdtku se
tak dostane$ do centra déni
a hodné se toho naudis.

2. Know-how z prvni ruky
V rdmci programu si pro-

jdes Skolenimi s opravdovy-

mi odborniky svého oboru

a prakticky si vyzkousis, cemu
chce$ v kariéfe vénovat po-
zornost. Nahlédnes napiiklad
do svéta financi, marketingu,
HR, fizeni a koordinace jed-
notek nebo tfeba supportu.
Zvladnes vytvorit sviij vlast-
ni web ¢i novinku, s internim
systémem se sezndmis jeSté
vice do hloubky, naudis se
vytvdret kontingencni tabul-
ky a mnoho dal$iho. Timto ti
nabizime jedinecnou pfileZi-
tost prozkoumat rtizné obory
a objevit, kde tkvi tviij skutec-
ny talent.

3. Stabilni spolecnost

Jsme na trhu jiz pres tficet
let, a to z nds déla stabilniho
zaméstnavatele, se kterym
uréité neélépneé vedle. KSR
ale také zaruceny spravny
kariérni start. Diky naSemu
programu miize§ ocekdvat

nejen rozvoj svého potenci-
dlu v dynamickém, perspek-
tivnim a stdle rostoucim pro-
stfedi, ale také pevny zdklad
pro budoucnost.

4. Odhalis své silné stranky

Program ti otevie dve-
fe k osobnim a kariérnim
vyzvam, diky nimz ziskd$
nové zkuSenosti, osvojis si
dovednosti a poodhali§ své
silné stranky. To je klicovy
krok k nalezeni sprdvného
oboru, ve kterém se bude$
chtit naddle realizovat. Na-
bizime ti jedine¢nou pfilezi-
tost zapojit se do zajimavych
lokdlnich i mezindrodnich
projektd, kde své schopnosti
vyuZije$ rovnou v praxi. Vy-
zvy ti pomohou s dtleZitymi

vlastnostmi, jako je tfeba
tymovost, seberozvoj, kri-
tické mysleni ¢i kreativita.
Vysperkuje§ své komunikac-
ni dovednosti a nauc¢ime té,
jak pracovat ve stresovych
situacich.

5. Individualni pFistup

V Unicornu bude$ mit vlast-
niho HR specialistu a mento-
ra, ktery se stane tvou pravou
rukou pfi hleddni idedIni po-
zice. S na$i podporou vykro-
¢i$ tim spravnym smeérem ke
svému profesnimu tspéchu.
Diky pravidelné komunikaci
si stanovime kariérni cestu,
kterou se vydat, a pomuZe-
me zajistit, aby byla pro obé
strany plnd zkuSenosti a ty-
movosti.

+ 1 Motivujici kariérni pfi-
béhy

Jesté nevis, zda je pro tebe
program ta sprdavnd volba?
Jeho absolventi a absolvent-
ky pracuji na zajimavych
a smysluplnych projektech,
které posouvaji svét vpied
a prispivaji k enviromentdlni-
mu rozvoji. Néktefi se vénuji
napfiklad oblasti vzdélavdni,
preddvaji své znalosti dal$im
generacim, jsou uspéSnymi
manaZerkami nebo executive
asistenty. Dals{ se staly team
lidrynémi, které vedou tymy
ktspéchu a dosahuji vynikaji-
cich vysledki. Diky programu
KSR je dosazeni velkych cila
ve svété IT skutecnosti a pfi-
ndsi pozitivni zmény do na-
Sich Zivotd i svéta kolem nds.

PRIPOJ SE

K UNICORNU

A ZISKEJ ZKUSENOSTI V OBORU, KTERY MENI SVET!

Stai se
Key Support Role!

spolu-pracujeme.cz
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Laska nebeska je pri jubileu zpét
v kinech v remasterované verzi

Oblibeny romantic-
ky vanocni film si
muzZete vychutnat
na velkych platnech.

Kdo by neznal Lisku ne-
beskou? Od jeji premiéry
ubéhlo dvacet let. Pojdme si
pripomenout nékteré zajima-
vosti spojené s filmem.

Vlastni pfihody reZiséra

Pro tspésného scendristu
Richarda Curtise byl snimek
Love Actually celovecernim
rezisérskym debutem a zvl4-
dl ho brilantné. Na rtiznych
filmovych a fanouskovskych
serverech si drzi vysokd pro-
centa. Sdm Curtis promitl do
scéndrfe epizody i ze svého Zi-
vota. Napfiklad jeho osobni
zkuSenost se ukdzala ve scé-
né, kdy Jamie (Colin Firth)

Kancelar fadkové inzerce: Vaclavské
namésti 1, palac koruna, Praha 1

Auto-moto - poptavka

¢ Sbirdm auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, dily, vraky,
technické prikazy, typové
osvédceni, vybaveni dilen a ga-
razi, vse do r. 1990.

T. 734843403

Prace - nabidka

® SP hleda bezpecnostni pra-
covniky pro Prahu a Horoméri-
ce, 12hod smény. Cisty TR, ob-
&anstvi CR. Certifikat strazny
vyhodou. Tel.: 733618655,
736528900

Nemovitosti - poptavka
Vyplatime Vase dluhy!

Vlykoupime Vasi nemovitost
anadale mizete
v nemovitosti bydlet

737 352730

jede s Aurelii (Lacia Monizo-
vd) z prace domd a v auté je
trapné ticho. Curtis také po-
uzivd jméno Bernard pro ne-
populdrni postavy ve fil-
mech. Na stfedni Skole ho to-
tiZ opustila divka pravé kvili
klukovi jménem Bernard.
RezZisér Curtis také obsadil
do filmu c¢leny své rodiny.
Jeho tchyné si zahrdla hospo-
dyni britského premiéra. Na-
priklad dcera Scarlett se obje-
vila v détském kostymu lan-
gusty. Mezitim ze Scarlett vy-
rostla feministka a neddvno
si otce vychutnala na filmo-
vém festivalu v Chelten-
hamu, kde ho konfrontovala
s tim, Ze v jeho filmech se ne-
pékné zachdzelo se Zenami
a lidmi jiné barvy pleti. Cur-
tis vSe uznal a oznacil nardz-
ky na hmotnost herecek ve
filmu Ldska nebeskd za ,,stu-
pidni a nemistné. Diky své
dcefi pry leccos pochopil.

Ménici se kravata
Nezapomenutelny je ve fil-
mu i Hugh Grant v roli brit-
ského premiéra Davida. Tre-
ba k tanci po domé byl pre-
svédcen az na posledni chvili
a oznacdil to za nejnesnesitel-
néjsi scénu, kterou kdy tocil.
Mimochodem, fe¢ vici
americkému prezidentovi
byla nardzkou na skutecné
vztahy tehdejsiho minister-
ského predsedy Tonyho Blai-
ra a hlavy USA George Bushe.
Blair tehdy reagoval slovy, Ze
v redlném Zivoté prijdou dal-
§i dny, takZe je nutné myslet
na dopady vyrcenych slov.
Také v Lisce nebeské nasli
fajnSmekfi celou fadu chyb.
Z jedné udélal rezisér Curtis
vtip. KdyZ totiZ David vchdzi
poprvé do Downing Street,
jeho kravata doznd jedendct-
krdt zménu. Grant si totiZ kra-
vatu v obédové pauze vyme-
nil a nikdo si toho nevsiml.

Thomas Brodie-Sangster jako Sam a Liam Neeson v roli Daniela,

Samova nevlastniho otce

2x AEROFILMS

\

Hugh Grant si zahral britského premiéra. Rezisér Richard Curtis ho
pfedtim obsadil i do film( Notting Hill a Denik Bridget Jonesové.

Baleni v noci

Rowan Atkinson, kterého
Curtis znal uzZ z natdceni
Mr. Beana, viibec za pultem
obchtidku stdt nemél, mél
byt jen andélem. Jeho neopa-
kovatelnd scéna s balenim
ddrku se kvali ndvaltim lidi
pres den tocila o ptilnoci.

Film Laska nebeska bude sa-
moziejmé kolem vanocnich
svatku k vidéni na mnoha tele-
viznich stanicich. A kdykoliv si
ho mizete pustit i na nékolika
streamovacich platformach.
Ale od ¢tvrtka mizete na
Uspésny snimek vyrazit do kin.

¢ Do nékterych biografd, kde
je to pfece jen jiny zaZitek
nez u televize, mizete do
konce zajit uz zitra vecer.
Laska nebeska totiz byla zara-
zena do vybéru v rdmci pro-
jektu Tady Vary. Takze zitra
od 20 hodin bude k vidéni
ve 43 kinech po republice
najednou.

V mnoha rtznych seria-
lech a filmech se na Lisku ne-
beskou odkazuje. Jakési po-
kracovdni v roce 2017 mélo
jen 15 minut a seslo se mno-
ho hvézd. Neddvné ceské
snimky Prdni JeZiSkovi a Va-
noc¢ni pfibéh maji inspiraci
Zjevnou. PUR

NESEDTE DOMA, JDETE ZA ZAZITKY

o Néktera kina nabizeji kromé
znamého filmu i néco navic.
Napriklad Kino Kavalirka pro-
mita snimek v sobotu v ram-
ci projektu Film and Drink.
Ochutnat tak mGzete
vanocni svarak nebo
nebeské bombardino.

e UZv patek mizete zavitat
na symfonickou show
Christmas in Hollywood do
Kongresového centra v Pra-
ze. V podani velkého symfo-
nického orchestru a pévec-
kého sboru nebudou chybét
pravé pisné takeé z Lasky

nebeské. MET
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Rocni predplatne

pod stromecek

Nyni pouze za 896-k& 490 KC
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ZIaté byliny otce Arcelliho zlepSi
cinnost vaseho srdce, odstrani
zilni zacpu a zlepsi prutok krve

o0V

Jiz od 1. davky.

+ Zbavite se kirecovych Zil, pavoucich Zil, hemoroidd, otoki

+ Zbavite se dusSnosti a hypertenze

4+ Uvolnite si Zily, posilite srdce, odstranite pietizeni zilniho obéhu

e

VYZVEDNETE SI ZLATE BYLINKY NA PRETIZENI A HYPERTENZI 7A 0 CZK!

Ceka vis bezplatny piripravek od otce Francesca Arcelliho na éisle: 354 978 923

Mate stéle studené ruce a nohy? Mate pocit tézkych a oteklych nohou? Pozorujete ¢ervené skvrny na obliceji nebo v dekoltu i po mirné
namaze? Objevuji se vim na nohou fialové nitky, podkozni vybouleni Zil? To vSe znamena, Ze krev ve vaSich Zilach neproudi spravné
- a poruchy krevniho obéhu vedou k zavaznym kardiovaskularnim onemocnénim, takze je rozhodné nesmite ignorovat! Seznamte se
praveé ted se zlatym reSenim otce Arcelliho, ktery prirozené - s bozi pomoci - obnovi spravny prutok krve v téle a posili vase srdce.

yl horky Cervnovy den, kdyz
B se Bernadette (62 let) vrace-

la s ndkupem do svého bytu
v 5. patfe domu bez vytahu. ,, Pot mi
stékal po cele a zadech, bylo dusno,
pred ocima se mi zacaly objevovat
tmavé kruhy, zatocila se mi hlava,
sesunula jsem se na schody... Vic
si nepamatuji, probudila jsem se
aZ v nemocnici”. - vzpomina. Po
vySetfeni se ukazalo, Ze utrpéla
predcasnou srdecni zastavu a léta
prehlizené kiecové Zily, bolestivé
otoky lytek a vysoky krevni tlak ji
ten den malem pfivedly do hrobu.
Svétova zdravotnicka organiza-
ce uvadi, ze na kardiovaskularni
onemocnéni umira ro¢né na ce-
lém svété 17,5 milionu lidi. Nezve-
Fejiujte tyto alarmujici statistiky.
Pokud na sobé pozorujete priznaky,
jako jsou zavraté a bolesti hlavy,
dusnost, podkozni vystouplé Zily,
bolestivé hemoroidy nebo neustéle
ledové nohy a ruce - vase télo bije

na poplach!

Recept italského
mnicha - v§elék
na zilni zacpu

Po této udalosti za-
Cala Bernadetta hledat =
zpusoby, jak zlepsit svij
zdravotni stav, konzultovala s odbor-
niky, Cetla publikace o kardioochran-
nych prostiedcich, a tak se dostala
k informacim o nejic¢innéjsim z nich -
specifickém pripravku podle recep-
tu mnicha Francesca Arcelliho z 18.
stoleti, ktery resil duchovni v Italii
po infarktu a pri ischemii koncetin
a ischemii mozku. Jedna se o pii-
pravek, ktery béhem pouhych 24 h
zvySuje kapacitu Zil a tepen, rozsifuje
lumen cév az 0 49 % a obnovuje nor-
malni funkci Zilnich chlopni.

modfiny a hemoroidy.

dusnost a buSeni srdce.

y¥ $33¥9 I

Kardioochranny pripravek vytvoreny
spolecnosti ,Saint Medic”:

Odstranuje kiecové Zily, viedy, fialové pavoucky,

Posiluje srdce a zlepSuje krevni obéh jiZ od prvniho pouziti.
Odstraiiuje otoky, Zilni staze, piekrveni a zanéty.

Utésnuje cévy, zpeviiuje a zpruziuje Zily.

Odstraiiuje pocit tézkych. .olovénych” nohou,

Zmirnuje hypertenzi, chréni pred infarktem a mrtvici

Nyni ZDARMA DAREK A ZDRAVI pro kazdého!

Zavolejte ihned a vyzvednéte si sviij pripravek za 0 K¢ - 354 978 923

Utésni zily a tepny
za 24 hodin

Prvni svédectvi
o uzdraveni pochaze-
ji z roku 1714 a do-
kazuji, Ze recept otce
Arcelliho je nadca-
sovym pripravkem
na kardiovaskularni
onemocnéni. Soucasna
studie provedena v Cardio-
Medic Institute ve Velké Britanii to
plné potvrdila. AZ u 199/200 osob
se po uzivani pfirodni receptury
s vytazky z 5 zlatych bylin, obo-
hacené o vitamin C a mikronizo-
vanou flavonoidni frakci (diosmin
90 % a hesperidin 10 %), norma-
lizoval krevni tlak jiZ prvni den

a u 98 % z nich po 10-14
dnech vymizely boles-
tivé kfecové Zily, opa-
kované hemoroidy,
bércové viedy a dus-
nost. Jedna se o kar-
dioochranny vselék
s nadprumérnou ucin-
nosti, jehoz tviirce podle
veéricich vedl sam Bih.
,» Nejucinnéjsi neinva-
zivni pripravek proti
infarktu, ktery snizu-
je riziko infarktu az
0 95 % - u lidi vSech
vékovych kategorii!”

Krystof Pajtas,

specialista v oboru kardiologie’

Krecovych zil jsem

se zbavila za 14 dni!
"f r Viedy na stehnech,
‘ ] modré pavouci Zily,
zkroucené a vypouklé
Zily - tak vypadaly mé nohy jesté
pred dvéma tydny. Bylo mi receno,
Ze jediné, co by mohlo pomoci, je
chirurgické ,,slepeni” Zil - uz jen pri
pomysleni na to se mi déld spatné...
Nasteésti k tomu nedoslo! Nebylo to
potreba! Za 14 dni mi tento pripra-
vek odstranil bolestivé krecové Zily
a pavouci Zily na nohou, uz nemdm
krece v lytkdch, otoky, modriny
a zménu barvy. Moje nohy jsou
lehké, zdravé a také jsem se zbavila

hypertenze a dusnosti. Uzasné!

Alzbéta, 57 1.

A Ve

Odstranéni kiec¢ovych
zil a zlepSeni krevniho
obéhu BEZ OPERACE

Z evropskych skladt rychle mizi
volné specifické produkty Saint
Medic. Proto nevéhejte ani chvili -
popadnéte telefon a vyzvednéte si
zdarma pripravek na ochranu srdce -
a uz za 14 dni se zbavite bolestivych
krecovych 7Zil, pretiZeni, srdecnich
potiZi a dokonce i téch nejpokroci-
lejSich problémti s krevnim obéhem.
Takova prileZitost se uZ nikdy nebu-
de opakovat.

Bozska esence pro lepsi krevni obéh a silné srdce

Zavolejte nyni na piipravek otce Arcelliho za 0K&! 354 978 9273

B Prvnich 100 lidi, kteri se ozvou do 06.01.2024,
¥ obdrzi OD VYROBCE 100% REFUNDACI!

Po-pa 8:00 - 20:00 sob: 8:00 - 16:00. Bézné mistni spojeni bez priplatku
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Cukrovkari si
mohou pripit, ale s mirou

| diabetici si mohou
o svatcich dat
sklenicku alkoholu,
musi vsak byt
obzvlast obezretni.

BliZi se vdnoc¢ni svdtky a kro-
mé prostienych stold nabi-
zejicich cukrovi, bramborovy
saldt a kapra jsou spojeny
i s pripitky, at uZ vdno¢nimi,
¢i novoro¢nimi. A mdlokteré
sklenice v tomto_obdobi zii-
stanou prdzdné. CeSi jsou to-
tiz ve svété svou ldskou k al-
koholu prosluh a podle statis-
tik vypije ro¢né kazdy Cech
az 169 litra alkoholickych
ndpoja.

Pravidelné piti alkoholu ne-
prospivd nikomu, na pozoru
by se ale zvlasté méli mit dia-
betici. Alkohol obsahuje tak-
zvané prazdné kalorie, které
sice télu doddvaji energii, ale
bez dillezitych zivin. Mimo

jiné také brzdi tvorbu gluké-
Zy v organismu, coZ ohrozZuje
predev§im prdvé diabetiky.
Alkohol u nich ve vyss§i mire
muze zpusobit prudky po-
kles krevniho cukru a zapri-
¢init hypoglykémii, kterd
miZe byt aZ Zivot ohroZujici.
Nékteré alkoholické ndpoje
navic obsahuji vysoké mnoz-
stvi cukru, naptiklad puallitr
piva md v sobé az 14 grami
sacharidt.

Zdaleka nejrizikovéjsi pro
diabetiky je kombinace alko-
holu a zvySené fyzické ndma-
hy. Tedy napiiklad vdnocni
vecirek plny tance ¢i horskd
tara. V téchto pripadech by
meéli cukrovkari alkoholické
ndpoje rozhodné vynechat.
Navic pokud ¢lovék pije, tak
se Casto nehlidd a ,ztrdci zd-
brany“. Je proto pro diabeti-
ky velmi dilezité kontrolo-
vat své hodnoty cukru, ob-
zvldst béhem konzumace al-
koholu. Kontrolovat hladinu
glykémie v krvi 1ze pomoci

0 svatcich

Nejrizikovéjsi je kombinace alkoholu a fyzické namahy.FREESTYLE LIBRE

klasického glukometru nebo
modernich senzort. V soucas-
nosti jsou na trhu naptiklad
diabetické senzory FreeStyle
Libre nebo Dexcom, které na
riziko vykyvi glykémie upo-
zorni navic i prostfednictvim
nastavenych alarmt. Zméfit
hladinu glykémie je vhodné
pfed konzumaci alkoholu
a také pred spanim.

Pokud jde o vybér alkoho-
lu, mél by diabetik sdhnout

po ndpojich s niz§im procen-
tem, napiiklad suchém cerve-
ném nebo bilém vinu. Na-
opak vyhnout by se mél mi-
chanym drink@im nebo liké-
ram, které jsou casto hodné
doslazované cukrem. Dilezi-
té je drinky proklddat jidlem
a ¢istou vodou. Clovék s dia-
betem si tak muze pfipit na
oslavé nebo si ddt sklenku
vina s prateli, velmi ale zdleZi
na rozumné mife.

INZERCE

FreeStyle
Libre 2

Meéreni v realnem
case pFimo ve vasem
chytrém telefonu

Diabetikim 1. typu hradi pojistovna.

Zeptejte se sveho diabetologa
na ( BEZPLATNE VYZKOUSENI )

Vice na www.FreeStyleLibre.cz

Bezplatna infolinka | 800 189 564

) Abbott
life. to the fullest®

Aplikace FreeStyle LibreLink a Systém pro okamzité monitorovani glukézy
FreeStyle Libre 2 (Senzor) jsou zdravotnickymi prostredky. Aplikace
FreeStyle LibreLink se pouziva spole¢né s kompatibilnim senzorem Freestyle
Libre 2 pro okamzité monitorovani glukozy, je indikovana pro méreni hladiny
glukozy v tkanovém moku u osob s diabetem mellitus (ve véku od 4 let),
véetné téhotnych Zen. Vystraha: Pacienti by se méli vzdy neJdrlve poradlt
se svym lékarem, nez provedou Jakoukollv zdravotni interpretaci a Gpravu
lecby na zakladé informaci z méreni. Ctéte peclivé uzivatelskou prirucku
a informace o bezpe¢ném pouzivani.

WA

Ochranny kryt senzoru, FreeStyle, Libre a souvisejici obchodni znacky jsou
znacky spolecnosti Abbott. © 2023 Abbott. ADC-82200 v1.0 12/23
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Svatecni vylet ku zdravi

Na jeden z vice nez sedmdesdti novorocnich vylett potd-
danych Klubem ceskych turisti po celé Ceské republice
se mohou zdjemci vydat 31. prosince, nebo 1. ledna. Série
tradi¢nich pochodt s ndzvem Novorocni ctytlistek pod-
pofi i tentokrdt vyznaceni novych vozickafskych tras.

KRATCE

Novy heliport

Krajska nemocnice v Karlo-
vych Varech chystd na
pristi rok rekonstrukci he-
liportu za 24 miliond ko-
run. Diky modernizaci se
bude moci vyuzivat heli-
port i v noci. Dosud byli
kriticky ohroZeni pacienti
v noci transportovani pou-
ze pozemni cestou. Kraj
chce zddat o evropskou do-
taci z programu IROP.
Vyse dotace neni podle
hejtmana zatim zndma.

Pomuze krev

Védci se domnivaji, ze by
pomoci krevniho testu
mohli zkontrolovat, jak
rychle stdrnou orgdny
¢lovéka, a dokonce predpo-
védét, které z nich mohou
brzy selhat. Tym ze Stan-
fordovy univerzity tvrdi,

Ze dokdze provérit jede-
ndct hlavnich ¢asti téla,
vcetné srdce, mozku

a plic, a na zdkladé toho
predpovédét riziko one-
mocnéni. CTK

byt volba pro

zdravi a relaxaci

Obvykla teplota
v sauné je 70-100 °C.

Horko a teplotni z4téz orga-
nismu pomohou uvolnit na-
péti ve svalech, zlep§it krevni
obéh, a tim sniZit stres, tz-
kost i deprese. Ticho, klid
a teplo v sauné casto vedou
k mentdlnimu odpocinku
a leps$imu soustfedéni.

Zvyseni teploty téla v sau-
né a jeho ndsledné ochlazeni
muzou mit vyznamny prizni-
vy vliv na psychicky stav i kva-
litni spanek. Pravidelné sau-
novdni také pomdhd sniZit
zdnét v téle, krdtkodobé
zmenS§it oxidacéni stres, zlep-
§it imunitni reakci. Po sauno-
vdni se zvySuje produkce
ristového hormonu a neuro-
transmiterd, které pozitivné
ovliviiuji mentdlni stav, ale
také odolnost vii¢i vnimdni
bolesti.

»Zeny mohou vyuZivat sau-
nu v premenstruacni i men-
struac¢ni fazi cyklu pro zmir-
néni symptom spojenych
s premenstrua¢nim syndro-
mem - saunovdni v tomto
obdobi rozhodné neni pfi
soucasnych menstruacnich
pomtickdch tabu. Castéjsi
adlouhodobé saunovdni zdro-
venl napomdhd k pravidel-
nosti menstruacniho cyklu
i k rovnovdze Zenskych hor-
monit progesteronu a estroge-
ni, protoZe sniZuje chronic-
kou nadprodukci a vyplavova-
ni stresovych metabolitd kor-
tizolu a adrenalinu,“ upozor-

Sauna pomUze s imunitou i regeneraci téla.

nuje odbornd konzultantka
Aqualife Institutu v oblasti
wellness Zuzana Klofandovd.
Saunovdni klade také vel-
ky diiraz na pitny rezim, vcéet-
né tfeba minerdlnich vod,
méné vhodné jsou slazené nd-
poje ¢i ovocné stavy, byt Cers-
tvé vymackané, a samozfej-
meé alkohol. Zna¢né nevhod-
né jsou ndpoje s podpliirnymi
ldtkami, jako je tein, kofein
nebo taurin. Pro své pfimé
ucinky na organismus se ne-
maji pit jednak béhem sauno-
vani, jednak po Sesté hodiné
vecer, kdy zbytecné zatézuji
nervovou i kardiovaskuldrni
soustavu a mohou zptsobit
problémy s usindnim.
,Klidné prostfedi sauny
s prijemnou hudbou, tlume-
nym svétlem, pfivétivou at-
mosférou a tfeba i specidlni-

PROFIMEDIA

mi ceremonidly pomdhd na-
vodit ndladu, diky které mi-
Zeme uniknout kazdodenni-
mu shonu. Saunovani tak ma
kromé benefitti na fyziologic-
ké trovni blahoddrny vliv
i na duSevni zdravi. VSechny
tyto aspekty hraji vyznam-
nou roli v regeneraci celého
organismu. Po dlouhd 1éta je
proto sauna oblibenou aktiv-
ni formou regenerace mezi
sportovci,“ fikd Renata Vé-
trovskd, odbornd konzultant-
ka Aqualife Institutu v oblas-
ti fyzioterapie.

K saunovdni patii také eti-
keta. K zdkladnim pravidlim
patii diikladnd hygiena, udr-
Zovani Cistoty a ohleduplnost
k ostatnim ndv$tévnikim
sauny. Saunovdni md byt
hlavné odpocinkem a cere-
monif.

INZERCE

Mame pro vas recept

S kazdym receptem pfijd’te rovnou k nam. Nasi Iékarnici
vdm nabidnou vyhodnou alternativu pfedepsaného léku.*

Karta vyhod
Dr.Max

*V zavislosti na individuaInim posouzeni Iékarnika, aktudlnich skladovych zdsobach

a dalsich okolnostech.

VZDY NABLIZKU
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Milénium. Serial (CR, 2009~
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Hraji: R. Vojtek, A. KeresteSova,

S. Krticka, V. Freimanova

Vypravéj
Squat. Serial (CR, 2009-13)

21.00

Vysledky losovani Stast- 21.50

nych 10 a Euromiliony

Pro¢ pravé my? (6/6) 22.15
Pripady 22.45
detektiva Murdocha XV

Serial (VB/Kan., 2021) 00.00
KomisaF Montalbano 00.55

| _M ‘
Augustus a Livia:
Laska, moc a meé
Historikové mu prezdivali
Reznik, pFesto vstoupil do
déjin coby cisaf mirotvorce

Paty stupen
Casosbérny dokument T. Kleina

Plan Broumov
Dokument. ReZie B. Befova

0d ponku na sit
Psi laska
Fantasticky stfedovék

Pickupefi

20.20

21.45

22.20

22.55

23.55

Jedna rodina (40)
Strecha nad hlavou. Kome-
dilni serial (CR, 2023). Kde
budou Zit Martina s Domini-
kem a miminem? Hraji: T. Kost-
kova, T. Jerabek, F. Blazek

Comeback

Strakonicky bubak. Sitcom (CR,
2009). Hraji: M. Dejdar, T. Ma-
tonoha, K. Leichtova

Comeback
Heavy Christmas

Kriminalka Las Vegas Ill (4)
Serial (USA, 2002)

Dr. House VI (7, 8)

Dotek s realitou

Letos to je 180 let, kdy se na trhu objevil kostkovy cukr. Vy-
nalezl ho Svycar Jakob Christoph Rad, ktery pfijel do Dacic
zachranit tamni cukrovar od krachu. Ani pfes vyraznou mo-
dernizaci se mu to nepodarilo, odstéhoval se do Vidné a vy-
vijel zde netispé$né opticky telegrafni systém. Kostky cukru
na rozdil od optického telegrafu vSak existuji dodnes.
Nejvétsi Cesky cukrovar ovSem najdete nedaleko Mladé Bole-
slavi. Cas od Casu porddaji exkurze pro vefejnost, jeZ jsou mi-
moriddné dikladné. Vice nez hodinu vds provddéji provozem,
. takZe tak trochu pricichnete ke
, Cas od ¢asu VvSem tamnim technologiim. Byl
vs g _ss jsem na exkurzi se synem a za-
poradau nechala v nds silny zdZitek.
exkurze pro A také vztek. Takto by totiz

v . s  mélavypadat vyuka ve Skole.
verejnost, které Z4dné texty a ndkresy v ucebni-

isou mimofédné cich, ale kontakt se skute¢nym
o 2 provozem. Industrializovany clo-
dukladne. vék se odpojil nejen od piirody,
ale i od samotné primyslové vy-
roby. Setkdvdme se s koncovymi produkty v obchodech a ne-
mdme ani tuseni, co vSechno tomu pfedchdzelo. NejenZe ne-
tusime, jak kterd véc vznikd, ale ani jaké externi ndklady to
nese. JestliZe spotfebuje jeden cukrovar za rok zemni plyn za
miliardu korun, je to ¢islo stéZi pfedstavitelné. Jak naznacuje
i filozof ekologie Timothy Morton, nepotfebujeme ani tak fak-
ta, ta nds ukolébaji ve faleSném pocitu, Ze vime vse. Potebuje-
me dotek s realitou, viimdani méfitek, pozndni souvislosti.
Skola budoucnosti by méla alespon z po- '
loviny probihat mimo Skolu, jinak se
z nds stanou memorujici roboti.

IVAN ADAMOVIC
PRUVODCE PRITOMNOSTI

DNES ZITRA CTVRTEK PATEK
4/8°C 4/8°C 2/6°C -1/3°C

71) 1 13,8°C(1994) Bio

20.15 Zoo (157) 15.00 Mixxxer Game

Vsechno se da vyresit. Rodinny

serial (CR, 2023). Sid s Had4- 16.00 Ocko hity

kem se primlouvaji za Ivanu.

FilipGv plan nevychazi. Hraji: 16.30 Smartmania

M. Pechackova, S. Bilina, _

E. Bure$ova, M. Preiss 16.35 Ocko hity
21.40 7 padii Honzy Dédka 17.00 Vanoéni vyhry

Populdrni talk show ze Svan- .

dova divadla. Kazdy tyden 18.00 Ocko hity

nové rozhovory s osobnostmi

a nova porce zabavy 22.00 Naked Attraction Poland

Nové dily seznamky
22.50 7 padi Honzy Dédka
22,30 Virtualni svét TV
23.55 Ano, séfe! .
0.00 Ocko flirt
01.00 Policie v akci Proud klipCi a sexy vzkazy
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I mala
naplast
dokaze
velke véci

Koupi naplasti prispivate k tomu,
aby rodiny vazné nemocnych déti

mohly byt spolu nejen o Vanocich.
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City je na
MS favorit

Svétovy Sampionat
fotbalovych klub
zacina v Saudské
Arabii dnes.

Uz dvacdty ro¢nik soutéZe je
na programu pro nejblizsich
jedendct dni. Nejvét§sim favo-
ritem MS klubti bude vitéz ev-
ropské Ligy mistrt Manches-
ter City, ktery se pii premié-
rové Gcasti pokusi prodlouzit
dominanci tymi ze starého
kontinentu.

Vedle ,,Citizens*“ se turnaje
zucastni dalSich Sest celkd. Fi-
ndle je na programu 22. pro-
since. Satdskd Ardbie uspord-
da MS klubt poprvé, zdpasy
se odehraji na dvou stadio-
nech v Dziddé. Uvodni utkdni
obstaraji Sampion pofadatel-
ské zemé al-Ittihdd, v jehoZ
tymu je i drZitel Zlatého mice
z roku 2022 Karim Benzema,
a novozélandsky Auckland.

,Fotbal v Saudské Ardbii se
rychle vyviji, pofdd je na em
pracovat. Mistrovstvi svéta
klubti je dalsi vyzvou nejen
pro mé, ale i pro cely klub,*
citoval web FIFA argentinské-
ho kouce al-Ittihddu Marcela
Gallarda. Jeho tym v pripadé
tuspéchu s Aucklandem nara-
zi na egyptské Al-Ahli. Na vi-
téze ctvrtfindle v této Cdsti
turnajového pavouku ceka
brazilské Fluminense, které
je nasazené piimo do semifi-
ndle. Manchester City stejné
jako vitéz jihoamerického Po-
hdru osvoboditeld vstoupi do
turnaje az pristi tyden.

Evropské tymy ovlddly po-
slednich deset ro¢nikt klubo-
vého MS, z toho pétkrat zvité-
zil Real Madrid. ,,Bily balet®
uspél i na poslednim turnaji
v Maroku na zacdtku tohoto
roku. Od roku 2025 pldnuje
FIFA zménu formdtu turnaje.
MS klubti se bude konat jed-
nou za Ctyfi roky za ucasti
dvaatficeti tym. €TK
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Cesky box vyfadili z IBA

Oficidlné byla o vikendu Ceskd boxerskd asociace (CBA)
vyloucena z Mezindrodni boxerské asociace (IBA), jiz dfi-
ve ale vstoupila do nové vzniklé svétové organizace
World Boxing. Spolecné s ceskymi funkciondfi byli z IBA,
kterou vede kontroverzni Rus Umar Kremljov, vylouceni

i predstavitelé némeckého a nizozemského amatérského
boxu. ,Ceska boxerskd asociace jde olympijskou cestou.
Cestou, kterou IBA opustila. Jsme nové ¢lenem svétové bo-
xerské organizace World Boxing, kde vSichni pracuji na
tom, aby box ziistal olympijskym sportem,“ uvedl k situa-

ci prezident CBA Marek Simdk (na smimku).

CTK

Mél byt vyloucen

Jablonecky obrdnce David
Stépdnek mél byt po faulu
na spartana Lukdse Harasli-
na v sobotnim 18. kole prv-
ni fotbalové ligy vyloucen.
V komuniké o tom informo-
vala komise rozhodcich.
Hlavni sudi Ondfej Pecha-
nec v§ak hraci hostti udélil
jen Zlutou kartu a videoroz-
hoddiJan Vsetecka neinter-
venoval. V ostatnich zdpa-
sech kola sudi nechybovali.

V RECKU BEZ DIVAKU

12.

Kvuli opakovanym nasilnos-
tem na sportovnich zapa-
sech se bude nejvyssi fecka
fotbalova liga hrat az do

12. Ginora bez divaku. O roz-
hodnuti vlady uzavrit stadi-
ony informovala agentura
AFP. Minuly tyden se kvuli
potyckam fanouski neusku-
tecnil zapas Volos — Olympi-
akos Pireus. O uplynulém vi-
kendu se neodehralo kom-
pletni 14. kolo poté, co roz-
hodéi kvili vyhrizkam smr-
ti vstoupili do stavky. &tk

Arabii popfteli
Vedeni Zenského tenisové-
ho okruhu WTA se ohradilo
proti spekulacim médii, po-
dle kterych by se mél Tur-
naj mistryn od pfistiho
roku konat v Saidské Ard-
bii. Pro agenturu Reuters
asociace uvedla, Ze o pora-
dateli jeSté nerozhodla.

V Satdské Ardbii se letos
uskutecnil Turnaj mistrt
tenistd do 21 let a bude se
tam hrdt aZ do roku 2027.

Boj o partnery

Spolecnost Toyota a Skupi-
na CEZ, které patri ke gene-
rdlnim partnerim Ceslgého
olympijského vyboru (COV),
ho vcera podpoftily. Ukonce-
ni spoluprace nepldnuje ani
VINCI Construction, kterd
je oficidlnim partnerem. Re-
agovaly tak na krok firmy
CPI Property Group, jeZ kvi-
li povoleni ticasti neutrdl-
nich ruskych a béloruskych
sportovct na OH 2024 v Pari-

Zi pfestane sponzorovat
COV avyzvala k tomu i dalsi
komerc¢ni partnery. Plzen-
sky Prazdroj, ktery rovnéz
patii mezi oficidlni partne-
ry, bude situaci jesté fesit.
COV s krokem Mezindrodni-
ho olympijského vyboru
vzhledem k pokracujici rus-
ké agresi na Ukrajiné nesou-
hlasi. Ve vykonném vyboru,
ktery ticast neutrdlnich rus-
kych a béloruskych sportov-
ci v patek povolil, ale Cesko
nema zdstupce.

Thajec v potiZich

Byvaly boxer Somluck Kam-
sing, ktery v roce 1996 zis-
kal pro Thajsko prvni olym-
pijské zlato v historii, celi
obvinéni ze sexudIniho na-
padeni. S obvinénim pfisla
nejmenovand sedmnactile-
td divka. Policii fekla, Ze se
s padesdtiletym Kamsingem
v sobotu potkala v baru, od-
kud s nim posléze zamifila
na hotelovy pokoj, kde na
ni zaatodil. €TK

,Pro déti vytvorte prijemneé prostredi”

Filip Zeman diive zdvodil
v akrobatickém lyZovdni a po
ukonceni kariéry vnimal da-
leZitost rozvijet a podporovat
pohybové aktivity v Zivoté
déti. Nyni je instruktorem.

Kdy se ma s lyzovanim zacit?

Je dobré zacit s lyZovdnim,
kdyzZ je dité dostate¢né fyzic-
ky vyspélé a mad zdjem. Obec-
né se doporucuje zacit kolem
tif az Ctyt let, kdy dité zvlddne
koordinaci a je schopné na-
slouchat pokyntim.

Méli by se rodice do vyuky
pustit sami, nebo doporucuje-
te svéfit vyuku odbornikiim?
Ur¢ité odbornikiim. Profesio-
ndlni instruktofi maji nejen

&= L% & i
Filip Zeman je instruktorem
lyZzovani. SPORT-KIDS.CZ

potiebné dovednosti, ale také
zkusenosti s vyukou déti. Jsou
vyskoleni na to, jak ucit hrou
aradovat se z kazdého pokro-

ku. To vytvafi pozitivni zdzi-
tek, zatimco rodice se mohou
vénovat podporie bez stresu.

Co je pfi vyuce dulezité?
Vytvoite piijemné prostfedi
a zaméite se na radost ze hry.
Bez tlaku na vykon bude uce-
ni efektivngj$i. Dulezité je
také adaptovat se na dité, kaz-
dé je jedinecné. Sledujte jeho
tempo, respektujte jeho hrani-
ce a uzndvejte kazdy pokrok.
Zaméite se zkrdtka na postup-
né zlepSovdni techniky. V ne-
posledni fadé zapojte do lyZo-
vdni celou rodinu. Spolec¢né
zazitky posiluji vztahy a dé-
tem to doddva vétsi motivaci.
Ale samoziejmé je dobré vy-
uzit rad odbornikd.

Jakou roli hraje vybér lyzar-
ského vybaveni a jaky dopo-
rucujete postup?

Vybér vybaveni pro déti je kli-
Covy pro jejich pohodu a bez-
pecnost na svahu. Zacnéte s ly-
Zemi a vdzdnim vhodnymi
pro zacdtecniky, které umoz-
nuji snadny ovladatelny ob-
louk. LyZe by mély dosahovat
ditéti do vySky nosu. Vyhybej-
te se prili§ tuhym botdm, aby
nohy ztistaly pohyblivé. Ptilba
a bryle jsou nezbytné pro
ochranu hlavy a oc¢i. Doporu-
Cuji se poradit s odbornikem
nebo instruktorem, ktefi vim
pomohou vybrat sprdvnou ve-
likost a typ vybaveni, odpovi-
dajici schopnostem a potie-
bdm vaseho ditéte. PUR



