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Riegrovy sady semůžoupyšnit výstavou Ice magic, největší svého druhu v republice.
K vidění jsou zde třeba postavičky z filmů Ledové království či Lví král, celkem je soch 70.

Ledové sochy
vyrostly v parku

ČT
K

Nejen Hugh Grant jako
britský premiér, ale
i další hvězdy se po
20 letech vracejí do kin
v Lásce nebeské. STRANA 6
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Bylo otázkou času,
kdy se z pomáhání
planetě stane
eko zostouzení.

Mladé generaci se někdy pře-
zdívá „zelená“, a to zejména
proto, že se drtivá většina za-
jímá o životní prostředí a sna-
ží se pomáhat planetě. Do ur-
čité míry by se dalo říct, že
jde o trend, který si mezi se-
bou generace Z přehazuje.
Za poslední roky ale zájem

o ekologii víc a víc stoupá
a s ním i nátlak na společ-
nost, aby jednala udržitelně.
Od rad a tipů, jak se chovat
k planetě, přes třízení odpa-
dů a vyhazování nedopalků
od cigaret do popelnicemísto
na zem, se některé případy
přesunuly až k úmyslnému
ponižování, zostouzení a šika-
nování lidí, kteří nejednají
dostatečně ekologicky.
V zahraničí existuje výraz

„sustainability shamig“, což
ve volném překladu zname-
ná hanba za udržitelnost. Vý-
raz lze definovat jako zostou-
zení někoho, kdo se nechová
dostatečně udržitelně.
Někteří, možná i nevědo-

mě, využívají udržitelnost
jako záminku pro zahanbová-
ní nebo diskriminaci těch,
kteří se udržitelně nechovají.
Často jsou za neekologické
chování kritizováni ale také
ti, kteří si udržitelnější mož-
nost finančně zkrátka dovolit
nemohou.

Ostuda jménem fast fashion?
Týká se to hlavně oblasti
módy. Především módní prů-
mysl je v poslední době nejví-
ce kritizován za velkou ekolo-
gickou stopu na životnímpro-
středí.
„Bohužel módní branže je

jednou z oblastí nejvíce zne-
čišťujících planetu, a proto je
zapotřebí o nímluvit a vysvět-
lovat, proč je nekontrolova-
telné nakupování ve fast fa-
shion reálný a velký pro-
blém. Fast fashion a ještě hor-
ší ultra fashion je oblast zalo-
žená na neustálém vytváření
impulzů stimulujících nákup
– trendy. Zboží je nekvalitní,
z umělých vláken, nevydrží
dlouho a brzo skončí jako od-
pad,“ komentuje aktivistka
Petra Jačková ze společnosti
Lavrs market.
Právě proto je nakupování

ve fast fashion často podně-
tem ke zmíněnému zahan-
bování. Na druhou stranu,
móda od udržitelných zna-

ček je drahá. Především mla-
dá generace si ji často nemů-
že dovolit. Mnohem pohodl-
nější a lehčí je nakupovat ve
fast fashion, která je pro větši-
nu cenově dostupná. Podle
Jačkové není až tak velký pro-
blém, pokud lidé jednou za
čas utratí peníze ve fast fashi-
on módě. „Ale když už, tak ať
je to kvalitnější věc, ideálně
z přírodního materiálu nebo
dobře recyklovatelná, a hlav-
ně je potřeba omezit kvanti-
tu, věci nejlépe unosit do kon-
ce a nevyhazovat je po prv-
ním užití,“ dodává Jačková.
K tématu se pro deník Metro
vyjádřila také psycholožka
Michaela Kajfoszová z on-line
poradny Mojra.
„Jako většina žen se i já za-

jímám o módu, oblečení
a všechno s tím související.
Ačkoliv je mi filozofie slow
fashion neboli udržitelné
módy velmi sympatická
a ráda nakupuji oblečení
z druhé ruky, nebráním se
ani nákupu v klasických ob-
chodních řetězcích s obleče-
ním. Udržitelné nákupy, a to
nejen oblečení, nás inspirují
k zamyšlení nad tím, zda a ko-
lik věcí vlastně ve svém živo-
tě a domácnosti potřebuje-
me. Věřím, že mnoho lidí si
tyto otázky také položí – a to
je vlastně dobře. A je dobře
i to, pokud nakonec zůstane
pouze u pokládání otázek,“
vysvětluje Kajfoszová.

Levně a zároveň ekologicky
Podle Jačkové je důležité pre-
ferovat kvalitu nad kvanti-
tou. „Nepotřebujeme všech-
ny nejnovější trendy a neustá-
le nakupovat nové kousky.
Stejně tak zde máme alterna-
tivu nakupování v second
handech, pokud někdo řeší
finance. Dále existují swapy,
tedy výměny oblečení, je
možné ho také měnit mezi
přáteli a podobně. Možností
je v současnosti hodně, tím

se lze zcela vyhnout fast fashi-
on obchodům. Nicméně je to
změna nastavení a myšlení.
Je důležité vědět, co svými pe-
nězi podporujeme a že naku-
pováním ve fast fashion ne-
podporujeme ‚pouze‘ znečiš-
ťování planety, ale také velmi
často nehumánní podmínky
ve kterých se zboží vyrábí,“
líčí Jačková.
Způsobů, jak do svého sty-

lu zařadit fast fashion, ale zá-
roveň zůstat eko, je hodně.
Není proto potřeba si nákupy
v řetězcích vyčítat, stačí nad
nimi vědomě uvažovat.

Nevědomost je třeba změnit
Zmíněné zahanbování či dis-
kriminace však podle obou
odbornic nejsou namístě. „Za
mě je situace alarmující, ale
jsem rozhodně pro to vysvět-
lovat a ukazovat cestu než ně-
koho ponižovat. To nikdy ni-
kam nevedlo. Jen občas je po-
třeba otevřít oči trochu na ro-
vinu, jelikož tolik lidí je lho-
stejných anebo totálně nevě-
domých,“ myslí si Jačková.
Podle psycholožky Kajfo-

szové by určitě nikdo neměl
čelit žádnému nátlaku kvůli
tomu, že si nakonec zvolí ces-
tu rychlémódy. „Nikdo by ne-
měl být zostuzován a kritizo-

ván za jakýkoliv názor, který
není aktuálně trendy a nepro-
paguje se hojně na sociálních
sítích. Zde bych doporučila
všem, kteří přemýšlí nad tím,
co kupují a do čeho se obléka-
jí, aby se více zajímali o pů-
vod, způsob a okolnosti výro-
by oblečení, aby se zamysleli
nad tím, kolik nových kous-
ků v šatníku vlastně potřebu-
jí. A zda není lepší si pořídit
něco, co nenajdu v žádném
řetězci. A těm, co na tuto
problematiku nemají názor
nebo jim na tom nezáleží, do-
poručím řídit se vlastnímpře-
svědčením a potřebou v oblas-
ti módy, bez ohledu na kriti-
ky a nenávistné komentáře
ekologicky orientovaných
jedinců,“ komentuje Kajfo-
szová.

Udržitelnost jemýtus?
Dokonce existují také názory
a výkřiky, že udržitelná
móda vůbec neexistuje. Důka-
zem je módní kolekce znač-
ky Odivi z roku 2019 s ná-
zvem 0+. „Kolekce je předsta-
vou, jak by mohla vypadat
stoprocentně udržitelná ko-
lekce. Z hlediska komplexní
problematiky udržitelnosti si
myslíme, že stoprocentně
udržitelná kolekce je kolek-
ce, která neexistuje,“ řekla za-
kladatelkaOdivi Iva Burkerto-
vá pro DVTV.
Na svých webových strán-

kách tehdy ke kolekci doda-
la, že poslední rok dost o té-
matumódy přemýšlela. „Svět
kolem nás se mění a součas-
ný systém se na této změně
nepodílí. Hledali jsme odpo-
věď, jak by měla vypadat bu-
doucnost módy a jak by se
měla chovat zodpovědná
módní značka pro další gene-
race,“ napsala Burkertová.

Existuje několik způso-
bů, jak být šetrnější k pla-
netě bez nutnosti finan-
čních prostředků navíc.

• Neplýtvejte vodou. Mů-
žete například vypínat
vodu při čištění zubů,
při mytí nádobí nebo
můžete omezit dobu
sprchování.

• Neplýtvejte jídlem,
existuje spousta
potravinových bank,
kde zbylé jídlo ocení.

• Třiďte odpad. Díky
tomumůžeme část
vyprodukovaného
odpadu zrecyklovat
a znovu použít.

• Šetřete energií. Všichni
tak nějak tušíme, že
energie neroste jen tak
na stromech, ale musí
se nějak vyrobit.
A nezřídka právě
i z těch stromů. Jejím
plýtváním si tak ničíme
nejen přírodní zdroje,
kvalitu životního
prostředí, ale i svou
peněženku.

• Využívejte své oblečení
naplno. Vždy je lepší
kvalita než kvantita.
To platí i pro váš
šatník. TES

TEREZA
ŠIMURDOVÁ
tereza.simurdova@metro.cz

Co vlastně je fast fashion?

• Říká se jí také rychlá móda,
která je velmi levná a lehce
dostupná.

• Vyrábí se v obrovském
množství bez ohledu
na životní prostředí
či pracovní podmínky
zaměstnanců.

• Jde o masovou výrobu
oblečení za nízké ceny, nad
kvalitou převažuje kvantita.

• Více se o fast fashion
dočtete v QR kódu níže. TES

JAK BÝT EKO?

BOJ ZA EKOLOGII V PODOBĚ POVĚDOMÍ

Nakupováním podporujeme také znečišťování planety. PROFIMEDIA

Přichází termín hanba za
udržitelnost. Týká se módy
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Ačkoli do Česka
dorazilo proměnlivé
počasí, ve výšinách
pokračuje zima.

Od 50 centimetrů až po metr
sněhu. Tak to vypadá na sjez-
dovkách českých hor. Díky
dobrým podmínkám se lyžu-
je na většině skiareálů. Na Ješ-
tědu je v provozu oblíbená
1,5 km dlouhá sjezdovka
Efecta Nová Skalka, která je
ideální nejen pro rodinné ly-
žování, ale i pro vyznavače
sportovního carvingu. Tam
se také plánuje 16. prosince
sněhová party. Hudební pro-
gram je pro všechny zdarma.
Na Ještědu také hlásí kapaci-
ty na Silvestr. Poslední noc to-
hoto roku bude plná zábavy,
dobrého jídla, nostalgie i lyžo-
vání. Čeká vás večerní lyžová-
ní až do 22 hodin a nezapo-
menutelný večírek ve stylu

90. let v Apres-ski baru Nová
Skalka.
Ve Špindlu hlásí, že tam

otevřeli zbrusu nové sjezdov-
ky. Na medvědínské straně si
návštěvníci mohou užít zcela
novou „Lesní“ sjezdovku
a také rozšířenou „Vodáren-
skou“. V provozu je rovněž
nejoblíbenější a zároveň nej-
vytíženější modrá sjezdovka
ve Svatém Petru, která se od
letošní zimy dočkala zásadní-

ho rozšíření a nabízí tak skvě-
lé a bezpečné lyžování pro
všechny lyžaře.
Dobré podmínky hlasí také

šumavský Špičák, středočes-
ký Monínec nebo krušnohor-
ské areály. Tam na Klínovci
leží metr sněhu. Červenohor-
ské sedlo a Andělská hora
(Annaberg) v Jeseníkách vče-
ra hlásily prachový sníh.
Skvělé podmínky jsou ve vět-
šina alpských středisek. MAP

www.benu.cz

Inspirujte se vánoční nabídkou BENU

Běžná cena cena za 1 ks

Při koupi 2 ks269 Kč

379 Kč

Voltaren Emulgel 10 mg/g gel
150 g

• Uleví od bolesti,
tlumí zánět
a zmenšuje otok.

sleva

220*
Kč

849 Kč

1049 Kč

Microlife BP A2 Classic Accurate
digitální automatický tlakoměr
1 ks

• Microlife A2 Classic
Accurate umožňuje
pohodlné a přesné
měření tlaku na horní
části paže.

sleva

200 Kč

Voltaren Emulgel 10 mg/g gel 150 g je léčivý přípravek ke kožnímu podání s účinnou látkou diclofenacum diethylaminum. Před užitím léků si vždy pečlivě prostudujte příbalovou informaci. Účinky a způsob užití léků konzultujte s lékařem nebo
lékárníkem. *Akční cena 269 Kč za 1 kus platí při nákupu dvou kusů Voltaren Emulgel 10 mg/g gel 150 g. Při koupi dvou kusů léčivého přípravku Voltaren Emulgel 10 mg/g gel 150 g dosáhnete celkové slevy 220 Kč a obdržíte také dárkové balení
navíc. Microlife BP A2 Classic Accurate digitální automatický tlakoměr je zdravotnický prostředek určený k měření krevního tlaku. Je vybaven technologií PAD k detekci srdeční arytmie a technologií Gentle+ zajišťující pohodlné a přesné měření.
Před použitím zdravotnických prostředků si pečlivě prostudujte návod k použití, jejich účinky a způsob použití konzultujte s lékařem nebo lékárníkem. Při koupi prostředku Microlife BP A2 Classic Accurate obdržíte dárkové balení (obal) navíc.
Akční nabídka výše uvedených produktů platí do 31. 12. 2023 nebo do vyprodání jejich zásob, a to pouze v kamenných lékárnách BENU. Cílem akční nabídky výše uvedených produktů ani této informace o ní není podpora zvýšeného užívání léků
a/nebo zvýšeného používání zdravotnických prostředků. Veškeré ceny, které jsou uvedené jako dlouhodobě výhodné, výhodné, či jakkoliv snížené a/nebo zlevněné, platí pouze pro členy programu BENU PLUS, a to pro předložení aktivní karty
BENU PLUS při nákupu. V některých kamenných lékárnách BENU je zboží k dostání pouze na objednávku. Běžné ceny semohou v jednotlivých kamenných lékárnách BENU lišit. Informujte se ve své kamenné lékárně BENU o dostupnosti a běžné
ceně zboží. Případné změny akční nabídky výše uvedených produktů a/nebo tiskové chyby této informace jsou vyhrazeny.

*

Rodina, blízcí a veřejnost se
v boskovickém kostele
svatého Jakuba přišli naposle-
dy rozloučit s Hugem
Mensdorffem-Pouillym. Ze-
mřel v Praze 21. listopadu,
bylo mu 94 let. Potomek mo-
ravského rodu lotrinského
původu po roce 1948 zůstal
v Československu, živil se na-
příklad jako garážmistr, po
roce 1989 působil v diplo-
matických službách. Společ-
ně se sourozenci restituoval
zámek a hrad Boskovice a dal-
ší majetek. Rod patří ke staré
francouzské šlechtě z Lotrin-

ska, o níž jsou první zmínky
nejméně ze 14. století. Příbuz-
nou rodu, jehož heslo zní
„statečností a láskou“, byla
britská královna Viktorie
nebo belgický král Leopold I.
V českých zemích se rod ob-
jevil v první polovině 19. sto-
letí, kdy získal do vlastnictví
mimo jiné zámek Nečtiny
v západních Čechách
a zámek v Boskovicích naMo-
ravě. Po roce 1948 komunis-
tický režim boskovický
zámek zabavil, v roce
1991 jej rod v restitucích zís-
kal zpět. ČTK

Poslední rozloučení s HugemMensdorffem-Pouillym 2x ČTK

Až na devět stupňů nad nulou
stoupnou tento týden teploty
v Česku. Přes den klesnou pod
nulu zřejmě jen v pátek. Vyplý-
vá to z předpovědi počasí
českých hydrometeorologů.

• Po většinu dní bude pršet
nebo padat déšť se sněhem.
Sněžit bude spíše jen ve
vyšších polohách.

• Dnes budou teploty čtyři až
osm stupňů, stejně jako zít-
ra. Ve čtvrtek dva až šest
stupňů. Až v pátek může
mrznout i přes den, teploty
budoumezi minus jedním
až plus třemi stupni. O víken-
du se ale zase začne oteplo-
vat. Teploty vystoupají až
k devíti stupňům. ČTK

Na horách sníh je!
Vyrazte na lyže

TEPLOTY JAKO NA HOUPAČCE

Pohřeb potomka
starého rodu



04 úterý 12. prosince 2023

Ptačí rodinka se sna-
ží přesvědčit ochrani-
telského otce, aby
s nimi vyrazil na
životní pouť.

Když nevystrčíte paty
z domu, nic se vám nestane.
Taková je v kostce životní filo-
zofie kačeřího táty Macka
(v originále Kumail Nanjiani),
který v nové animované ko-
medii Ptáci stěhováci neustá-
le přesvědčuje svou manžel-
ku Pam (Elizabeth Banksová)
a dvě děti o přednostech do-
movského rybníčku, za jehož
hranicemi se skrývá jen divo-
čina a nebezpečí. Ovšem Pam
už mírná zatuchlost domácí-
ho krbu leze na nervy a chtě-
la by se aspoň jednou podívat
do světa.

Na Jamajku, nebo doNew
Yorku?
Když si u nich jednoho dne
dá přestávku ptačí parta smě-
řující přečkat zimu do tep-
lých krajin, je rozhodnuto.
Tátovým protestům navzdo-
ry celá rodinka vyráží z idylic-
kého amerického venkova na
exotickou Jamajku! Zní to
skvěle, ale nesmíte udělat zá-
sadní chybu hned na startu,
jako naši kachní hrdinové. Ti
se totiž vydali na úplně opač-
nou stranu, takže je křídla za-
nesou do džungle města, kte-
ré nikdy nespí, tedy do New
Yorku.
A tady na ně podle tvůrců

snímku, který startuje v ki-
nech příští čtvrtek, číhají dob-
rodružství na každém kroku,
včetně těch, která by si rádi
odepřeli. Například nedobro-
volná návštěva kuchyně re-
staurace, kde je vyhlášeným
pokrmem kachna na pome-
rančích. Když jste pevně se-
mknutá rodina, která táhne
za všech okolností za jeden
provaz, tak máte šanci zvlád-
nout i nástrahy toho největší-
ho velkoměsta.

Lehký animovaný
nadprůměr?
Podle celé řady filmových kri-
tiků žijeme v době, kdy v ki-
nech, alespoň co se animáků
týče, převažuje kvalita nad
kvantitou. Proto je třeba vy-
zdvihnout fakt, že se na Ptá-
cích stěhovácích podílejí tvůr-
ci oblíbených Mimoňů. „Leh-
ký animovaný nadprůměr od
studia, které lehké animova-

né nadprůměry vypilovalo
k dokonalosti? Zhruba něco
takového bych čekal od no-
vinky tvůrců Mimoňů, která
si bere na paškál koncept mi-
grace ptáků a dává mu spin
většiny klasických pixaro-
vek. A bude to zjevně opět ba-
vit hlavně ty nejmladší,“ píše
na webu Moviezone.cz jeho
redaktor Ondřej Mrázek alias
dO_od s tím, že by se vůbec
nedivil, kdyby jej snímek od
studia Illumination bavil víc
jak poslední snímky od
konkurenčního Pixaru.
Skeptičtější je jeho kolega

Petr Čihula alias k0C0UR. „Že
by se tomělo úplně povést, to
se mi nezdá. Trailery ale jsou
bezproblémově zábavné, vý-
tvarná stylizace naprosto ne-

škodná a gagy pro osmiletou
cílovku celkem funkční. Ab-
solutní megahit tu nevětřím,
ale jako standardní animova-
ný nášup by to mělo fungo-
vat,“ komentuje na témže
webu Čihula.

Opeřené animáky
V kategorii zvířecích, pokud
možno roztomilých animova-
ných snímků tahali ptáci
vždycky za trochu kratší ko-
nec. Přece jen se, bůhvíproč,
snáze prodává chundelatá či
šupinatá potvůrka než ta po-
krytá digitálním peřím. Vý-
jimkou budiž rozverný
Strašpytlík (2005), holub Va-
liant (2005), Slepičí úlet
(2000), papouch Rio (2011)
nebo agentská varianta Willa

Smithe ve Špiónech v převle-
ku (2019). Nyní opeřený ani-
mák upekli i v poměrně
skromných dílnách hitmaker-
ského a již zmiňovaného stu-
dia Illumination, které nám
nadělilo filmové série jako Já,
padouch a Mimoni.

DeVito a Jančík
Podle studia se tak můžeme
těšit na napínavé a zábavné
dobrodružství s dobrým tem-
pem, ke kterému si bude
moci sednout celá rodina.
O režii se postaral Benjamin
Renner, který má za sebou
animákyOmyšce amedvědo-
vi (2012) a Velký zlý lišák
(2017). Scénář zase zpracoval
Mike White, tvůrce a hlavní
scenárista známého seriálu
Bílý lotos (2021), který napsal
třeba i povedenou komedii
Škola rocku (2003). Ve sním-
ku v originále zaznívají hlasy
nejen Nanjianiho a Bankso-
vé, ale také Caspara Jen-
ningse, Tresi Gazal, Dannyho
DeVita, Keegana-Michaela
Keye, Davida Mitchella,
Awkwafiny a Carol Kaneové.
Většina diváků ale snímek
uvidí v kinech s dabingem.
V českém znění ve snímku za-
znívají hlasy Filipa Jančíka,
Jitky Ježkové, Ondřeje Brous-
ka, Libora Boučka či Kristýny
Hotové.

Není kachna jako kachna. Do českých kin se nový animovaný snímek
podívá příští čtvrtek 21. prosince.

FILIP
JAROŠEVSKÝ
filip.jarosevsky@metro.cz

Snímek Ptáci stěhováci
režíroval Benjamin Ren-
ner, známý francouzský
animátor, režisér a tvůr-
ce komiksů.

• Natočil krátký animo-
vaný snímek Myší
ocásek (La queue de la
souris, 2007), spolure-
žíroval celovečeráky
Omyšce a medvědovi
(Ernest et Célestine,
2012) a Velký zlý lišák
a jiné příhody (Le
grandméchant Re-
nard et autres contes,
2017). Filmy z jeho
dílny mají na portálu
ČSFD.cz žádoucí
červenou barvu. JAR

Rodina kachen přesvědčí svého příliš ochranitelského otce, aby si dopřáli dovolenou v Karibiku. Vše se
zdá snadné jen do té chvíle, než se jim do cesty připletou nebezpečné ulice New Yorku. 3x CINEMART

Kachní rodinka se vydá
krapet špatným směrem.

BENJAMIN RENNER

Mimoně nahrazují
stěhovavé kachny



Pojďte se s námi podívat na
5 + 1 důvodů, proč zvolit pro-
gram KSR a vydat se na cestu
k úspěšné kariéře v největší
české softwarové společnosti
Unicorn.

1. Projdeš si všemi kroky od
začátku

Stejně jako kdysi u Bati
i u nás si projdeš vším od
úplného začátku. Začneš na
recepci, kde se naučíš pra-
covat s interním systémem,
budeš zajišťovat chod našich
vývojových center, seznámíš
se s fungováním společnosti
a nasaješ atmosféru firem-
ní kultury. Již od začátku se
tak dostaneš do centra dění
a hodně se toho naučíš.

2. Know-how z první ruky
V rámci programu si pro-

jdeš školeními s opravdový-
mi odborníky svého oboru

a prakticky si vyzkoušíš, čemu
chceš v kariéře věnovat po-
zornost. Nahlédneš například
do světa financí, marketingu,
HR, řízení a koordinace jed-
notek nebo třeba supportu.
Zvládneš vytvořit svůj vlast-
ní web či novinku, s interním
systémem se seznámíš ještě
více do hloubky, naučíš se
vytvářet kontingenční tabul-
ky a mnoho dalšího. Tímto ti
nabízíme jedinečnou příleži-
tost prozkoumat různé obory
a objevit, kde tkví tvůj skuteč-
ný talent.

3. Stabilní společnost
Jsme na trhu již přes třicet

let, a to z nás dělá stabilního
zaměstnavatele, se kterým
určitě nešlápneš vedle. KSR
ti přináší nejen jistotu práce,
ale také zaručený správný
kariérní start. Díky našemu
programu můžeš očekávat

nejen rozvoj svého potenci-
álu v dynamickém, perspek-
tivním a stále rostoucím pro-
středí, ale také pevný základ
pro budoucnost.

4. Odhalíš své silné stránky
Program ti otevře dve-

ře k osobním a kariérním
výzvám, díky nimž získáš
nové zkušenosti, osvojíš si
dovednosti a poodhalíš své
silné stránky. To je klíčový
krok k nalezení správného
oboru, ve kterém se budeš
chtít nadále realizovat. Na-
bízíme ti jedinečnou příleži-
tost zapojit se do zajímavých
lokálních i mezinárodních
projektů, kde své schopnosti
využiješ rovnou v praxi. Vý-
zvy ti pomohou s důležitými

vlastnostmi, jako je třeba
týmovost, seberozvoj, kri-
tické myšlení či kreativita.
Vyšperkuješ své komunikač-
ní dovednosti a naučíme tě,
jak pracovat ve stresových
situacích.

5. Individuální přístup
V Unicornu budeš mít vlast-

ního HR specialistu a mento-
ra, který se stane tvou pravou
rukou při hledání ideální po-
zice. S naší podporou vykro-
číš tím správným směrem ke
svému profesnímu úspěchu.
Díky pravidelné komunikaci
si stanovíme kariérní cestu,
kterou se vydat, a pomůže-
me zajistit, aby byla pro obě
strany plná zkušeností a tý-
movosti.

+ 1 Motivující kariérní pří-
běhy

Ještě nevíš, zda je pro tebe
program ta správná volba?
Jeho absolventi a absolvent-
ky pracují na zajímavých
a smysluplných projektech,
které posouvají svět vpřed
a přispívají k enviromentální-
mu rozvoji. Někteří se věnují
například oblasti vzdělávání,
předávají své znalosti dalším
generacím, jsou úspěšnými
manažerkami nebo executive
asistenty. Další se staly team
lídryněmi, které vedou týmy
k úspěchu a dosahují vynikají-
cích výsledků. Díky programu
KSR je dosažení velkých cílů
ve světě IT skutečností a při-
náší pozitivní změny do na-
šich životů i světa kolem nás.

www.metro.cz05komerční příloha JoB

5 + 1 důvodů, proč se přihlásit
do programu Key Support Role
V Unicornu vyrábíme software, ale nejen
IT specialisté jsou klíčovou součástí
našich týmů. V dnešním rychle se
rozvíjejícím IT světě, kde se každý den
objevují nové technologie a inovace, je
klíčové najít správný směr pro rozvoj své
kariéry. Program Key Support Role (KSR)
nabízí jedinečnou příležitost juniorům,
absolventkám a všem, kteří se teprve
hledají nebo chtějí změnit svůj profesní
směr a poznat různá zákoutí IT oboru.
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Vyplatíme Vaše dluhy!
Vykoupíme Vaší nemovitost

a nadálemůžete
v nemovitosti bydlet

737 352 730 inzerce

Oblíbený romantic-
ký vánoční film si
můžete vychutnat
na velkých plátnech.

Kdo by neznal Lásku ne-
beskou? Od její premiéry
uběhlo dvacet let. Pojďme si
připomenout některé zajíma-
vosti spojené s filmem.

Vlastní příhody režiséra
Pro úspěšného scenáristu

Richarda Curtise byl snímek
Love Actually celovečerním
režisérským debutem a zvlá-
dl ho brilantně. Na různých
filmových a fanouškovských
serverech si drží vysoká pro-
centa. Sám Curtis promítl do
scénáře epizody i ze svého ži-
vota. Například jeho osobní
zkušenost se ukázala ve scé-
ně, kdy Jamie (Colin Firth)

jede s Aurelií (Lúcia Monizo-
vá) z práce domů a v autě je
trapné ticho. Curtis také po-
užívá jméno Bernard pro ne-
populární postavy ve fil-
mech. Na střední škole ho to-
tiž opustila dívka právě kvůli
klukovi jménem Bernard.
Režisér Curtis také obsadil

do filmu členy své rodiny.
Jeho tchyně si zahrála hospo-
dyni britského premiéra. Na-
příklad dcera Scarlett se obje-
vila v dětském kostýmu lan-
gusty. Mezitím ze Scarlett vy-
rostla feministka a nedávno
si otce vychutnala na filmo-
vém festivalu v Chelten-
hamu, kde ho konfrontovala
s tím, že v jeho filmech se ne-
pěkně zacházelo se ženami
a lidmi jiné barvy pleti. Cur-
tis vše uznal a označil naráž-
ky na hmotnost hereček ve
filmu Láska nebeská za „stu-
pidní a nemístné. Díky své
dceři prý leccos pochopil.

Měnící se kravata
Nezapomenutelný je ve fil-
mu i Hugh Grant v roli brit-
ského premiéra Davida. Tře-
ba k tanci po domě byl pře-
svědčen až na poslední chvíli
a označil to za nejnesnesitel-
nější scénu, kterou kdy točil.
Mimochodem, řeč vůči

americkému prezidentovi
byla narážkou na skutečné
vztahy tehdejšího minister-
ského předsedy Tonyho Blai-
ra a hlavy USA George Bushe.
Blair tehdy reagoval slovy, že
v reálném životě přijdou dal-
ší dny, takže je nutné myslet
na dopady vyřčených slov.
Také v Lásce nebeské našli

fajnšmekři celou řadu chyb.
Z jedné udělal režisér Curtis
vtip. Když totiž David vchází
poprvé do Downing Street,
jeho kravata dozná jedenáct-
krát změnu. Grant si totiž kra-
vatu v obědové pauze vymě-
nil a nikdo si toho nevšiml.

Balení v noci
Rowan Atkinson, kterého
Curtis znal už z natáčení
Mr. Beana, vůbec za pultem
obchůdku stát neměl, měl
být jen andělem. Jeho neopa-
kovatelná scéna s balením
dárku se kvůli návalům lidí
přes den točila o půlnoci.

V mnoha různých seriá-
lech a filmech se na Lásku ne-
beskou odkazuje. Jakési po-
kračování v roce 2017 mělo
jen 15 minut a sešlo se mno-
ho hvězd. Nedávné české
snímky Přání Ježíškovi a Vá-
noční příběh mají inspiraci
zjevnou. PUR

Film Láska nebeská bude sa-
mozřejmě kolem vánočních
svátků k vidění na mnoha tele-
vizních stanicích. A kdykoliv si
ho můžete pustit i na několika
streamovacích platformách.
Ale od čtvrtka můžete na
úspěšný snímek vyrazit do kin.

• Do některých biografů, kde
je to přece jen jiný zážitek
než u televize, můžete do
konce zajít už zítra večer.
Láska nebeská totiž byla zařa-
zena do výběru v rámci pro-
jektu Tady Vary. Takže zítra
od 20 hodin bude k vidění
ve 43 kinech po republice
najednou.

• Některá kina nabízejí kromě
známého filmu i něco navíc.
Například Kino Kavalírka pro-
mítá snímek v sobotu v rám-
ci projektu Film and Drink.
Ochutnat tak můžete
vánoční svařák nebo
nebeské bombardino.

• Už v pátek můžete zavítat
na symfonickou show
Christmas in Hollywood do
Kongresového centra v Pra-
ze. V podání velkého symfo-
nického orchestru a pěvec-
kého sboru nebudou chybět
právě písně také z Lásky
nebeské. MET

Hugh Grant si zahrál britského premiéra. Režisér Richard Curtis ho
předtím obsadil i do filmů Notting Hill a Deník Bridget Jonesové.

Thomas Brodie-Sangster jako Sam a Liam Neeson v roli Daniela,
Samova nevlastního otce 2x AEROFILMS

Dárkovy certifikát zdarmaidnes.cz/premium/daruj

Auto-moto - poptávka
• Sbírám auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, díly, vraky,
technické průkazy, typové
osvědčení, vybavení dílen a ga-
ráží, vše do r. 1990.
T. 734843403277330

Práce - nabídka
• SP hledá bezpečnostní pra-
covníky pro Prahu a Horoměři-
ce, 12hod směny. Čistý TR, ob-
čanství ČR. Certifikát strážný
výhodou. Tel.: 733618655,
736528900277890

Nemovitosti - poptávka

Láska nebeská je při jubileu zpět
v kinech v remasterované verzi

NESEĎTE DOMA, JDĚTE ZA ZÁŽITKYKancelář řádkové inzerce: Václavské
náměstí 1, palác koruna, Praha 1
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Woody Allen a jeho vršovický Hollywood
Vršovické divadlo MANA uvádí kultovní komedii Zahraj to znovu, Same. Jedná se o hru
Woodyho Allena plnou nadčasově platných hlášek o partnerství a smyslu života. V hlavní
roli nemotorného a neurotického filmového kritika Allana, který na všechny běžné
životní situace přikládá modely z hollywoodských filmů, se představí Jakub Šlégr (na
fotce vpravo). Sekundují mu Ondřej Černý a Henrieta Hornáčková. Premiéra představení
se odehraje ve čtvrtek 21. prosince. MET

Výtěžek z dnešního
adventního koncer-
tu bude věnován
Dětskému centru
Chocerady.

Skladatel a zpěvák Richard
Pachman se společně s pěvky-
ní Ditou Hořínkovou vrací se
svým tradičním předvánoč-
ním koncertem do podma-
nivého chrámu sv. Mikuláše
na Staroměstském náměstí.
Akce začíná dnes v 19 hodin.

„Do chrámu svatého Miku-
láše se s Ditou vždy těšíme,
zpíváme zde s našimi hosty
víc než deset let a vždy je tu
krásná atmosféra,“ uvádí Ri-
chard Pachman. „Letos bude-
menaše adventní zpívání pro-
kládat povídáním o starých,
mnohdy zapomenutých vá-
nočních zvycích. Diváci se do-

zvědí rovněž o historii někte-
rých současných tradic. A tře-
ba se zamyslí i nad tím, jestli
má vánoční stromeček stát,
nebo jestli semá zavěšovat špi-
cí dolů nad stůl, jak tomu bylo
v minulosti,“ poznamenává.

Hosty koncertu budou her-
ci z Pachmanova představení
Komenský – Labyrint včetně
Filipa Antonia, Viktora Anto-
nia a Kateřiny Jechové. Chy-
bět nebude ani tradiční host
benefičních koncertů Komor-

ní sbor Mistra Jakoubka ze
Stříbra. Výtěžek z koncertu
bude věnován Dětskému cen-
tru Chocerady. Vstupenky
jsou k dispozici na portálu
ticketstream.cz nebo před
akcí v kostele. HAL

Adventní vystoupení, v němž
se potkává energie mládí, ta-
lent a radost z pohybu. Veče-
ry, které potěší příznivce kla-
sického i současného tance.
To je komponovaný pro-
gram, jenž pod názvem Vá-
noční taneční scéna 2023 uve-
de konzervatoř Taneční cen-
trum Praha v pondělí
18. a v úterý 19. prosince od
18 hodin.
Na jevišti pražského Kon-

gresového centra se předsta-
ví nejen zkušení členové
obou studentských souborů
konzervatoře – Balet Praha Ju-
nior a Baby Balet Praha, ale
i mnoho dalších, včetně těch
nejmladších adeptů taneční-
ho žánru z nejnižších roční-
ků a taneční přípravky Terpsi-
choré.
„Vánoční vystoupení je kaž-

doročně speciální a neopako-
vatelné, ač se letos jedná již
o třicátý ročník. Ve večeru se
představí práce pedagogů
a studentů konzervatoře na-
příč všemi ročníky a všemi ta-
nečními technikami. Je to
okamžik, kdy mají všichni
možnost ukázat výsledky své
práce z prvního pololetí,“ vy-
světluje Jan Schneider, ředi-

tel konzervatoře Taneční cen-
trum Praha. „V publiku jsou
hojně zastoupené rodiny
a přátelé našich studentů a za-
městnanců a pro nás je jejich
podpora a přítomnost nesmír-
ně důležitá. Vlastně je to naše
malé poděkování právě jim,“
dodává Schneider. „Na konec
si společně zazpíváme koledy
a naladíme se na adventní at-
mosféru plnou harmonie
a vzájemné sounáležitosti,“
uzavírá. MET

Studenti se představí
v Kongresovém centru. S. GHERCIU

Richard Pachman vystoupí také s Ditou Hořínkovou. Začátek
koncertu je v 19 hodin. ARCHIV

Richard Pachman oslavil
v tomto roce 30 let
od vydání svého
prvního alba.

• Ke kulatému výročí připra-
vil knihu ABBA za želez-
nou oponou, její audiover-
zi na CD, román Ztracen
ve Ztracené a výběrové al-
bum Richard Pachman
a přátelé s osmi novinka-
mi. Některé z nich zazní
i na dnešním adventním
koncertě. HAL

PR
OF

IM
ED

IA

Návrat do Mikuláše
na Starém Městě

„Juniorský“ balet
představí moderní
taneční umění

ABBA, ROMÁN, VÝBĚR
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Do Kongresového centra
v Praze přijede 20. ledna me-
zinárodní skupina tanečníků
Men4Queen. Jejich představe-
ní kombinuje audiovizuální
podívanou se stand-upem,
tancem a striptýzem.
„Nebylo zprvu jednoduché

přetvořit vizi a celkové pojetí
klasického pánského striptý-
zu. Dodnes je spousta skupin
zaměřených na tento druh zá-
bavy, ale stále se potácí na
hranici 90. let. Nejen co se
tance, výpravy a provedení
týče, ale také práce s publi-

kem a jeho vnímání,“ říká re-
žisér a komik JK Sanchez,
pod jehož taktovkou předsta-
vení vzniklo. „Snažil jsem se
vytvořit formát, který by
mohl konkurovat muziká-
lům či velkým galashow pro-
gramům. Divák, a záměrně
říkám divák, protože na naší
show jsou vítaní také páno-
vé, se může těšit nejen na vy-
pracovaná těla všech protago-
nistů, ale také na velkolepé
choreografie, akrobacii, ko-
mediální stand-up, zpěv a tak
dále,“ láká Sanchez. MET

Show pod taktovkou režiséra
a komika JK Sancheze MEN4QUEEN

Google opět před-
stavil přehled nejčas-
těji vyhledávaných
událostí, osobností
a frází.

Nejen kandidáti na preziden-
ta a letošní účastníci StarDan-
ce, ale také epidemie svrabu,
sbírka na Martínka nebo jak
podat daňové přiznání přes
datovou schránku. To jsou in-
formace, které Češi letos vy-
hledávali na Googlu nejvíce.
Lidé se loučili s Karlem
Schwarzenbergem a ptali se
například, proč nespat na le-
vém boku či jak zamrazit ja-
hody. Google opět představil
přehled nejčastěji vyhledáva-
ných událostí, osobností a frá-
zí, které během letošního
roku vzbudily u Čechů největ-
ší zájem.
Na předních příčkách se-

znamu výrazů, jejichž vyhle-
dávání zaznamenalo oproti
předchozímu roku výrazný
nárůst, se objevují témata

spojená s prezidentskými vol-
bami, s konfliktem v Pásmu
Gazy, s rekordně úspěšnou
sbírkou na léčbu nemocného
Martínka nebo s hořícím ost-
rovem Rhodos. Výrazný ná-
růst vyhledávání letos zazna-
menal také svrab, který se
v Česku začal od začátku
roku šířit, nebo otevření prv-
ní české pobočky fastfoodové-
ho řetězce Popeyes.

Nejvyhledávanější osobnosti
Žebříček nejvyhledávaněj-
ších Češek a Čechů letos ovlá-
dl prezidentský kandidát
a následně i vítěz prezident-
ských voleb Petr Pavel. Na
druhémmístě se nejen ve vy-
hledávání, ale i ve volbách
umístil Andrej Babiš. Třetí
místo obsadil český interneto-
vý bavič a moderátor Kamil
Bartošek alias Kazma, který
v letošním roce uvedl do kin
svůj první celovečerní film.
Lidé se letos také enormně za-
jímali o soutěžící z pořadu
StarDance – Ivu Kubelkovou,
Ivanu Chýlkovou a Davida
Prachaře. Nejvyhledávanější

desítku osobností doplnili
další kandidáti z prvního
kola prezidentských voleb –
Karel Diviš a Jaroslav Bašta.

Loučení se Schwarzenbergem
iMatthewemPerrym
V letošním roce Češi nejčas-
těji vzpomínali na tragicky
zesnulého herce Matthewa
Perryho, proslaveného rolí

Chandlera ze seriálu Přátelé.
Zajímala je také zpěvačka
Tina Turnerová a automobilo-
vý závodník Ken Block, který
zemřel při nehodě na sněž-
ném skútru. Češi si připomí-
nali i nedávno zesnulého kní-
žete Karla Schwarzenberga
a nejčastěji překládaného čes-
kého spisovatele Milana Kun-
deru. Ve vyhledávacích řád-

cích ale byla i jména Vašo Pa-
tejdl, Sinéad O’Connorová,
Jana Šulcová či Patricie Janeč-
ková.

Na co jsme se v roce 2023
nejčastěji ptali?
Žebříček otázek „jak“ letos
ovládly volby a dotazy týkají-
cí se používání a rušení dato-
vé schránky. Otázka „jak hlu-
boko je Titanic“ obsadila tře-
tí místo a připomíná chvíle,
kdy celý svět napjatě sledo-
val, zda ponorka, která se
k Titaniku vydala, opět navá-
že spojení. V otázkách „proč“
se lidé zajímali hlavně o spá-
nek, o to, zda volit, či nevolit
Andreje Babiše, nebo proč
světlušky svítí.
Žebříčku tuzemské filmo-

vé a seriálové produkce domi-
novala nejnovější řada Star-
Dance, následuje Kazmův ce-
lovečerní film a reality show
Survivor a seriál Eliška a Da-
mián. Bodoval ale také histo-
rický film Jan Žižka či futuris-
tický počin Bod obnovy či se-
riály Docent, Zlatá labuť
nebo Volha. IBE

Ilustrace nejvyhledávanějších osobností roku 2023 JINDŘICH JANÍČEK

Malá velká liga s Němcem
Skvělý fotbalista a brilantní prvoligový trenér vinou své-
ho chování vyfasuje podmínku a veřejně prospěšné práce
na základní škole. Najít si cestu k netalentovanýmmalým
fotbalistům se ukáže jako trest daleko větší, než se na prv-
ní pohled mohlo zdát… To je životní výzva pro hlavního
hrdinu v podání Marka Němce, na níž stojí příběh nového
osmidílného seriálu Malá velká liga. Ten už od pondělí
8. ledna uvede Prima. MET

Rekord za 16 let.
Soutěž vidělo
1,7 milionu lidí
Devátý díl StarDance se stal
nejen nesledovanějším ve-
čerem tohoto ročníku, ale
také nejvyhledávanějším
od finále deváté řady v roce
2018. Ve srovnání s běžný-
mi nefinálovými večery byl
dokonce nejvyhledávanější
od druhé řady v roce 2007.
Aktuální řada dosud zauja-
la více ženy než muže, nad-

průměrný zájem je ale také
u dětí a mladých diváků do
24 let. Z pohledu místa byd-
liště pak Česká televize za-
znamenává největší zájem
mezi diváky z Prahy, severo-
východních a východních
Čech, Vysočiny a jižní Mora-
vy. Přibližně dvacet pro-
cent diváků si StarDance
pustí zpětně, a to buď pro-
střednictvím iVysílání nebo
na svých chytrých televi-
zích. Finále show proběhne
tuto sobotu od 20.10 na
ČT1.

Rybičky 48
v premiéře
Na závěr roku si kapela Ry-
bičky 48 připravila on-line
premiéru hudebního doku-
mentu 20 let rock’n’rollu,
vy buzny, který shrnuje
20 let činnosti skupiny.
„Od prvních koncertů po
první O2 arenu,“ shrnuje
frontman kapely Kuba
Ryba obsah tohoto díla.
K vidění bude 30. prosince
od 20 hodin. MET
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Stand-up i taneční show

Co Čechy zajímalo? Účastníci
StarDance nebo Matthew Perry
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I diabetici si mohou
o svátcích dát
skleničku alkoholu,
musí však být
obzvlášť obezřetní.

Blíží se vánoční svátky a kro-
mě prostřených stolů nabí-
zejících cukroví, bramborový
salát a kapra jsou spojeny
i s přípitky, ať už vánočními,
či novoročními. A málokteré
sklenice v tomto období zů-
stanou prázdné. Češi jsou to-
tiž ve světě svou láskou k al-
koholu proslulí a podle statis-
tik vypije ročně každý Čech
až 169 litrů alkoholických
nápojů.
Pravidelné pití alkoholu ne-

prospívá nikomu, na pozoru
by se ale zvláště měli mít dia-
betici. Alkohol obsahuje tak-
zvané prázdné kalorie, které
sice tělu dodávají energii, ale
bez důležitých živin. Mimo

jiné také brzdí tvorbu glukó-
zy v organismu, což ohrožuje
především právě diabetiky.
Alkohol u nich ve vyšší míře
může způsobit prudký po-
kles krevního cukru a zapří-
činit hypoglykémii, která
může být až život ohrožující.
Některé alkoholické nápoje
navíc obsahují vysoké množ-
ství cukru, například půllitr
piva má v sobě až 14 gramů
sacharidů.
Zdaleka nejrizikovější pro

diabetiky je kombinace alko-
holu a zvýšené fyzické náma-
hy. Tedy například vánoční
večírek plný tance či horská
túra. V těchto případech by
měli cukrovkáři alkoholické
nápoje rozhodně vynechat.
Navíc pokud člověk pije, tak
se často nehlídá a „ztrácí zá-
brany“. Je proto pro diabeti-
ky velmi důležité kontrolo-
vat své hodnoty cukru, ob-
zvlášť během konzumace al-
koholu. Kontrolovat hladinu
glykémie v krvi lze pomocí

klasického glukometru nebo
moderních senzorů. V součas-
nosti jsou na trhu například
diabetické senzory FreeStyle
Libre nebo Dexcom, které na
riziko výkyvů glykémie upo-
zorní navíc i prostřednictvím
nastavených alarmů. Změřit
hladinu glykémie je vhodné
před konzumací alkoholu
a také před spaním.
Pokud jde o výběr alkoho-

lu, měl by diabetik sáhnout

po nápojích s nižším procen-
tem, například suchém červe-
ném nebo bílém vínu. Na-
opak vyhnout by se měl mí-
chaným drinkům nebo liké-
rům, které jsou často hodně
doslazované cukrem. Důleži-
té je drinky prokládat jídlem
a čistou vodou. Člověk s dia-
betem si tak může připít na
oslavě nebo si dát sklenku
vína s přáteli, velmi ale záleží
na rozumnémíře.

Novinka

Zeptejte se svého diabetologa
na BEZPLATNÉ VYZKOUŠENÍ

Diabetikům 1. typu hradí pojišťovna.

Měření v reálném
čase přímo ve vašem
chytrém telefonu

Aplikace FreeStyle LibreLink a Systém pro okamžité monitorování glukózy
FreeStyle Libre 2 (Senzor) jsou zdravotnickými prostředky. Aplikace
FreeStyle LibreLink se používá společně s kompatibilním senzorem Freestyle
Libre 2 pro okamžité monitorování glukózy, je indikována pro měření hladiny
glukózy v tkáňovém moku u osob s diabetem mellitus (ve věku od 4 let),
včetně těhotných žen. Výstraha: Pacienti by se měli vždy nejdříve poradit
se svým lékařem, než provedou jakoukoliv zdravotní interpretaci a úpravu
léčby na základě informací z měření. Čtěte pečlivě uživatelskou příručku
a informace o bezpečném používání.

Ochranný kryt senzoru, FreeStyle, Libre a související obchodní značky jsou
značky společnosti Abbott. © 2023 Abbott. ADC-82200 v1.0 12/23

Více na www.FreeStyleLibre.cz
Bezplatná infolinka |800 189 564

Nejrizikovější je kombinace alkoholu a fyzické námahy.FREESTYLE LIBRE

inzerce

Cukrovkáři si o svátcích
mohou připít, ale s mírou



11 www.metro.cz

Máme pro vás recept
na nízké doplatky
S každým receptem přijďte rovnou k nám. Naši lékárníci
vám nabídnou výhodnou alternativu předepsaného léku.*

*V závislosti na individuálním posouzení lékárníka, aktuálních skladových zásobách
a dalších okolnostech.

inzerce

Nový heliport
Krajská nemocnice v Karlo-
vých Varech chystá na
přístí rok rekonstrukci he-
liportu za 24 milionů ko-
run. Díky modernizaci se
bude moci využívat heli-
port i v noci. Dosud byli
kriticky ohrožení pacienti
v noci transportováni pou-
ze pozemní cestou. Kraj
chce žádat o evropskou do-
taci z programu IROP.
Výše dotace není podle
hejtmana zatím známá.

Pomůže krev
Vědci se domnívají, že by
pomocí krevního testu
mohli zkontrolovat, jak
rychle stárnou orgány
člověka, a dokonce předpo-
vědět, které z nich mohou
brzy selhat. Tým ze Stan-
fordovy univerzity tvrdí,
že dokáže prověřit jede-
náct hlavních částí těla,
včetně srdce, mozku
a plic, a na základě toho
předpovědět riziko one-
mocnění. ČTK

Obvyklá teplota
v sauně je 70–100 °C.

Horko a teplotní zátěž orga-
nismu pomohou uvolnit na-
pětí ve svalech, zlepšit krevní
oběh, a tím snížit stres, úz-
kost i deprese. Ticho, klid
a teplo v sauně často vedou
k mentálnímu odpočinku
a lepšímu soustředění.
Zvýšení teploty těla v sau-

ně a jeho následné ochlazení
můžou mít významný přízni-
vý vliv na psychický stav i kva-
litní spánek. Pravidelné sau-
nování také pomáhá snížit
zánět v těle, krátkodobě
zmenšit oxidační stres, zlep-
šit imunitní reakci. Po sauno-
vání se zvyšuje produkce
růstového hormonu a neuro-
transmiterů, které pozitivně
ovlivňují mentální stav, ale
také odolnost vůči vnímání
bolesti.
„Ženy mohou využívat sau-

nu v premenstruační i men-
struační fázi cyklu pro zmír-
nění symptomů spojených
s premenstruačním syndro-
mem – saunování v tomto
období rozhodně není při
současných menstruačních
pomůckách tabu. Častější
a dlouhodobé saunování záro-
veň napomáhá k pravidel-
nosti menstruačního cyklu
i k rovnováze ženských hor-
monůprogesteronu a estroge-
nů, protože snižuje chronic-
kou nadprodukci a vyplavová-
ní stresovýchmetabolitů kor-
tizolu a adrenalinu,“ upozor-

ňuje odborná konzultantka
AquaLife Institutu v oblasti
wellness Zuzana Klofandová.
Saunování klade také vel-

ký důraz na pitný režim, včet-
ně třeba minerálních vod,
méně vhodné jsou slazené ná-
poje či ovocné šťávy, byť čers-
tvě vymačkané, a samozřej-
mě alkohol. Značně nevhod-
né jsou nápoje s podpůrnými
látkami, jako je tein, kofein
nebo taurin. Pro své přímé
účinky na organismus se ne-
mají pít jednak během sauno-
vání, jednak po šesté hodině
večer, kdy zbytečně zatěžují
nervovou i kardiovaskulární
soustavu a mohou způsobit
problémy s usínáním.
„Klidné prostředí sauny

s příjemnou hudbou, tlume-
ným světlem, přívětivou at-
mosférou a třeba i speciální-

mi ceremoniály pomáhá na-
vodit náladu, díky které mů-
žeme uniknout každodenní-
mu shonu. Saunování tak má
kromě benefitů na fyziologic-
ké úrovni blahodárný vliv
i na duševní zdraví. Všechny
tyto aspekty hrají význam-
nou roli v regeneraci celého
organismu. Po dlouhá léta je
proto sauna oblíbenou aktiv-
ní formou regenerace mezi
sportovci,“ říká Renata Vě-
trovská, odborná konzultant-
ka AquaLife Institutu v oblas-
ti fyzioterapie.
K saunování patří také eti-

keta. K základním pravidlům
patří důkladná hygiena, udr-
žování čistoty a ohleduplnost
k ostatním návštěvníkům
sauny. Saunování má být
hlavně odpočinkem a cere-
monií.

Sváteční výlet ku zdraví
Na jeden z více než sedmdesáti novoročních výletů pořá-
daných Klubem českých turistů po celé České republice
se mohou zájemci vydat 31. prosince, nebo 1. ledna. Série
tradičních pochodů s názvem Novoroční čtyřlístek pod-
poří i tentokrát vyznačení nových vozíčkářských tras.

Sauna pomůže s imunitou i regenerací těla. PROFIMEDIA

KRÁTCE

KČ
T

Saunování může
být volba pro
zdraví a relaxaci
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Letos to je 180 let, kdy se na trhu objevil kostkový cukr. Vy-
nalezl ho Švýcar Jakob Christoph Rad, který přijel do Dačic
zachránit tamní cukrovar od krachu. Ani přes výraznou mo-
dernizaci se mu to nepodařilo, odstěhoval se do Vídně a vy-
víjel zde neúspěšně optický telegrafní systém. Kostky cukru
na rozdíl od optického telegrafu však existují dodnes.
Největší český cukrovar ovšem najdete nedaleko Mladé Bole-
slavi. Čas od času pořádají exkurze pro veřejnost, jež jsou mi-
mořádně důkladné. Více než hodinu vás provádějí provozem,

takže tak trochu přičichnete ke
všem tamním technologiím. Byl
jsem na exkurzi se synem a za-
nechala v nás silný zážitek.
A také vztek. Takto by totiž
měla vypadat výuka ve škole.
Žádné texty a nákresy v učebni-
cích, ale kontakt se skutečným
provozem. Industrializovaný člo-
věk se odpojil nejen od přírody,
ale i od samotné průmyslové vý-

roby. Setkáváme se s koncovými produkty v obchodech a ne-
máme ani tušení, co všechno tomu předcházelo. Nejenže ne-
tušíme, jak která věc vzniká, ale ani jaké externí náklady to
nese. Jestliže spotřebuje jeden cukrovar za rok zemní plyn za
miliardu korun, je to číslo stěží představitelné. Jak naznačuje
i filozof ekologie Timothy Morton, nepotřebujeme ani tak fak-
ta, ta nás ukolébají ve falešném pocitu, že víme vše. Potřebuje-
me dotek s realitou, vnímání měřítek, poznání souvislostí.
Škola budoucnosti by měla alespoň z po-
loviny probíhat mimo školu, jinak se
z nás stanou memorující roboti.

LUŠTĚNKA

Čas od času
pořádají

exkurze pro
veřejnost, které
jsou mimořádně
důkladné.

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

ŘEŠENÍSUDOKU:

Slova na vyluštění začínají
na stejné písmeno.

1. australský
vačnatec

2. klubíčko
3. menší

kříž
4. kdokoliv
5. štítky

u čepic
6. plody

palmy
7. žlab

„Představuji vám švédskou snölyktu,“ uvádí@thedanielkrauz.
„Snölykta neboli sněhová lucerna je vánoční tradice, jež zevnitř
kužele vysílá světlo!“ doplňuje náš instagramový fanoušek.
„Děkuji@swedeninczechia za to, že mi snölyktu více než před
dvěma lety představil. Zkuste to, večer je to magické!“ uzavírá.

@mojemetroDotek s realitou

IVAN ADAMOVIČ
PRŮVODCE PŘÍTOMNOSTÍ
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„Přestaň
vrkat

a začni lítat!“

RADIM SMITH
Facebook

POČASÍ

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

Teplotní rekordy: -16,5 °C (1871) 13,8 °C (1994) Bio:

DNES ZÍTRA ČTVRTEK PÁTEK
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20.15 Vyprávěj
Milénium. Seriál (ČR, 2009-
-2013). Matěj, pilný squater.
Hrají: R. Vojtek, A. Kerestešová,
Š. Krtička, V. Freimanová

21.10 Vyprávěj
Squat. Seriál (ČR, 2009-13)

22.04 Výsledky losování Šťast-
ných 10 a Euromiliony

22.05 Proč právěmy? (6/6)

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

23.35 Komisař Montalbano

20.00 Augustus a Lívia:
Láska, moc ameč
Historikové mu přezdívali
Řezník, přesto vstoupil do
dějin coby císař mírotvorce

21.00 Pátý stupeň
Časosběrný dokument T. Kleina

21.50 Plán Broumov
Dokument. Režie B. Beňová

22.15 Od ponku na síť

22.45 Psí láska

00.00 Fantastický středověk

00.55 Pickupeři

20.20 Jedna rodina (40)
Střecha nad hlavou. Kome-
diální seriál (ČR, 2023). Kde
budou žít Martina s Domini-
kem amiminem? Hrají: T. Kost-
ková, T. Jeřábek, F. Blažek

21.45 Comeback
Strakonický bubák. Sitcom (ČR,
2009). Hrají: M. Dejdar, T. Ma-
tonoha, K. Leichtová

22.20 Comeback
Heavy Christmas

22.55 Kriminálka LasVegas III (4)
Seriál (USA, 2002)

23.55 Dr. House VII (7, 8)

20.15 Zoo (157)
Všechno se dá vyřešit. Rodinný
seriál (ČR, 2023). Sid s Haďá-
kem se přimlouvají za Ivanu.
Filipův plán nevychází. Hrají:
M. Pecháčková, Š. Bilina,
E. Burešová, M. Preiss

21.40 7 pádů Honzy Dědka
Populární talk show ze Švan-
dova divadla. Každý týden
nové rozhovory s osobnostmi
a nová porce zábavy

22.50 7 pádů Honzy Dědka

23.55 Ano, šéfe!

01.00 Policie v akci

15.00 Mixxxer Game

16.00 Óčko hity

16.30 Smartmania

16.35 Óčko hity

17.00 Vánoční výhry

18.00 Óčko hity

22.00 Naked Attraction Poland
Nové díly seznamky

22.30 Virtuální svět TV

0.00 Óčko flirt
Proud klipů a sexy vzkazy

ČT1 ČT2 NOVA ÓČKOPRIMA
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Filip Zeman dříve závodil
v akrobatickém lyžování a po
ukončení kariéry vnímal dů-
ležitost rozvíjet a podporovat
pohybové aktivity v životě
dětí. Nyní je instruktorem.

Kdy semá s lyžováním začít?
Je dobré začít s lyžováním,
když je dítě dostatečně fyzic-
ky vyspělé a má zájem. Obec-
ně se doporučuje začít kolem
tří až čtyř let, kdy dítě zvládne
koordinaci a je schopné na-
slouchat pokynům.

Měli by se rodiče do výuky
pustit sami, nebodoporučuje-
te svěřit výuku odborníkům?
Určitě odborníkům. Profesio-
nální instruktoři mají nejen

potřebné dovednosti, ale také
zkušenosti s výukou dětí. Jsou
vyškoleni na to, jak učit hrou
a radovat se z každého pokro-

ku. To vytváří pozitivní záži-
tek, zatímco rodiče se mohou
věnovat podpoře bez stresu.

Co je při výuce důležité?
Vytvořte příjemné prostředí
a zaměřte se na radost ze hry.
Bez tlaku na výkon bude uče-
ní efektivnější. Důležité je
také adaptovat se na dítě, kaž-
dé je jedinečné. Sledujte jeho
tempo, respektujte jeho hrani-
ce a uznávejte každý pokrok.
Zaměřte se zkrátka na postup-
né zlepšování techniky. V ne-
poslední řadě zapojte do lyžo-
vání celou rodinu. Společné
zážitky posilují vztahy a dě-
tem to dodává větší motivaci.
Ale samozřejmě je dobré vy-
užít rad odborníků.

Jakou roli hraje výběr lyžař-
ského vybavení a jaký dopo-
ručujete postup?
Výběr vybavení pro děti je klí-
čový pro jejich pohodu a bez-
pečnost na svahu. Začněte s ly-
žemi a vázáním vhodnými
pro začátečníky, které umož-
ňují snadný ovladatelný ob-
louk. Lyže by měly dosahovat
dítěti do výšky nosu. Vyhýbej-
te se příliš tuhým botám, aby
nohy zůstaly pohyblivé. Přilba
a brýle jsou nezbytné pro
ochranu hlavy a očí. Doporu-
čuji se poradit s odborníkem
nebo instruktorem, kteří vám
pomohou vybrat správnou ve-
likost a typ vybavení, odpoví-
dající schopnostem a potře-
bám vašeho dítěte. PUR

Filip Zeman je instruktorem
lyžování. SPORT-KIDS.CZ

12.
Kvůli opakovaným násilnos-
tem na sportovních zápa-
sech se bude nejvyšší řecká
fotbalová liga hrát až do
12. února bez diváků. O roz-
hodnutí vlády uzavřít stadi-
ony informovala agentura
AFP. Minulý týden se kvůli
potyčkám fanoušků neusku-
tečnil zápas Volos – Olympi-
akos Pireus. O uplynulém ví-
kendu se neodehrálo kom-
pletní 14. kolo poté, co roz-
hodčí kvůli výhrůžkám smr-
tí vstoupili do stávky. ČTK

Světový šampionát
fotbalových klubů
začíná v Saúdské
Arábii dnes.

Už dvacátý ročník soutěže je
na programu pro nejbližších
jedenáct dní. Největším favo-
ritemMS klubů bude vítěz ev-
ropské Ligy mistrů Manches-
ter City, který se při premié-
rové účasti pokusí prodloužit
dominanci týmů ze starého
kontinentu.
Vedle „Citizens“ se turnaje

zúčastní dalších šest celků. Fi-
nále je na programu 22. pro-
since. Saúdská Arábie uspořá-
dá MS klubů poprvé, zápasy
se odehrají na dvou stadio-
nech v Džiddě. Úvodní utkání
obstarají šampion pořadatel-
ské země al-Ittihád, v jehož
týmu je i držitel Zlatéhomíče
z roku 2022 Karim Benzema,
a novozélandský Auckland.

„Fotbal v Saúdské Arábii se
rychle vyvíjí, pořád je na čem
pracovat. Mistrovství světa
klubů je další výzvou nejen
pro mě, ale i pro celý klub,“
citoval web FIFA argentinské-
ho kouče al-Ittihádu Marcela
Gallarda. Jeho tým v případě
úspěchu s Aucklandem nara-
zí na egyptské Al-Ahlí. Na ví-
těze čtvrtfinále v této části
turnajového pavouku čeká
brazilské Fluminense, které
je nasazené přímo do semifi-
nále. Manchester City stejně
jako vítěz jihoamerického Po-
háru osvoboditelů vstoupí do
turnaje až příští týden.
Evropské týmy ovládly po-

sledních deset ročníků klubo-
véhoMS, z toho pětkrát zvítě-
zil Real Madrid. „Bílý balet“
uspěl i na posledním turnaji
v Maroku na začátku tohoto
roku. Od roku 2025 plánuje
FIFA změnu formátu turnaje.
MS klubů se bude konat jed-
nou za čtyři roky za účasti
dvaatřiceti týmů. ČTK

Český box vyřadili z IBA
Oficiálně byla o víkendu Česká boxerská asociace (ČBA)
vyloučena z Mezinárodní boxerské asociace (IBA), již dří-
ve ale vstoupila do nově vzniklé světové organizace
World Boxing. Společně s českými funkcionáři byli z IBA,
kterou vede kontroverzní Rus Umar Kremljov, vyloučeni
i představitelé německého a nizozemského amatérského
boxu. „Česká boxerská asociace jde olympijskou cestou.
Cestou, kterou IBA opustila. Jsme nově členem světové bo-
xerské organizaceWorld Boxing, kde všichni pracují na
tom, aby box zůstal olympijským sportem,“ uvedl k situa-
ci prezident ČBA Marek Šimák (na smímku). ČTK
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V ŘECKU BEZ DIVÁKŮ „Pro děti vytvořte příjemné prostředí“

Měl být vyloučen
Jablonecký obránce David
Štěpánek měl být po faulu
na sparťana Lukáše Haraslí-
na v sobotním 18. kole prv-
ní fotbalové ligy vyloučen.
V komuniké o tom informo-
vala komise rozhodčích.
Hlavní sudí Ondřej Pecha-
nec však hráči hostů udělil
jen žlutou kartu a videoroz-
hodčí Jan Všetečka neinter-
venoval. V ostatních zápa-
sech kola sudí nechybovali.

Arábii popřeli
Vedení ženského tenisové-
ho okruhuWTA se ohradilo
proti spekulacímmédií, po-
dle kterých by se měl Tur-
naj mistryň od příštího
roku konat v Saúdské Ará-
bii. Pro agenturu Reuters
asociace uvedla, že o pořa-
dateli ještě nerozhodla.
V Saúdské Arábii se letos
uskutečnil Turnaj mistrů
tenistů do 21 let a bude se
tam hrát až do roku 2027.

Boj o partnery
Společnost Toyota a Skupi-
na ČEZ, které patří ke gene-
rálním partnerům Českého
olympijského výboru (ČOV),
ho včera podpořily. Ukonče-
ní spolupráce neplánuje ani
VINCI Construction, která
je oficiálním partnerem. Re-
agovaly tak na krok firmy
CPI Property Group, jež kvů-
li povolení účasti neutrál-
ních ruských a běloruských
sportovců na OH 2024 v Paří-

ži přestane sponzorovat
ČOV a vyzvala k tomu i další
komerční partnery. Plzeň-
ský Prazdroj, který rovněž
patří mezi oficiální partne-
ry, bude situaci ještě řešit.
ČOV s krokemMezinárodní-
ho olympijského výboru
vzhledem k pokračující rus-
ké agresi na Ukrajině nesou-
hlasí. Ve výkonném výboru,
který účast neutrálních rus-
kých a běloruských sportov-
ců v pátek povolil, ale Česko
nemá zástupce.

Thajec v potížích
Bývalý boxer Somluck Kam-
sing, který v roce 1996 zís-
kal pro Thajsko první olym-
pijské zlato v historii, čelí
obvinění ze sexuálního na-
padení. S obviněním přišla
nejmenovaná sedmnáctile-
tá dívka. Policii řekla, že se
s padesátiletým Kamsingem
v sobotu potkala v baru, od-
kud s ním posléze zamířila
na hotelový pokoj, kde na
ni zaútočil. ČTK

KRÁTCE

City je na
MS favorit


