atery 13. ledna 2026 / ¢. 8

mojemetro 0 denikmetro

Po stopach
lidské zridy

Spartakiddni vrah Jiti Straka

je ndmétem TV minisérie
Metoda Markovic: Straka.

V jakych prazskych lokalitich
mladistvy sadista vrazdil a kde
vse vySetfoval kriminalista Jifi
Markovié, to odhaluje ¢lanek
prindSejici nékteré mdlo zndmé

Drama v jeskyni

Svdznd studna v Moravském
krasu byla svédkem boje o Zivot.
Zachrandri se norili do hlubin
jeskyné pro speleologa, ktery si
v hloubce 85 metrt zlomil nohu.
Na misto zdchranné akce
dorazilo mnoho specialistti. Jen
pripravy trvaly patndct hodin.
Samotné vyneseni zranéného
muZe z Gzkych a temnych

informace. STRANA2A3 chodeb dalSich pét. STRANA 4

INZERCE
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Desitky tisic Japoncd vcera vstoupily do dospélosti. Napriklad ve mésté Jokohama

(na snimku) oslavili japonsky obrad dospélosti, jenz se kond vzdy druhé pondéli v lednu.
Ten je urcen tém, ktefi uz dovrsili dvacaté narozeniny, i kdyz zakonny veék pro dospélost
je 18 let. Divky se oblékaji do tradi¢nich kimon, mladici do obleku nebo tradicni hakamy.
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Provedeme vas
misty, kde se
mladistvy sadista
pohyboval

a kde také prisly
o Zivot Zeny, které
si vyhlédL.

Spartakiddni vrah Jifi Straka
ajeho dopadeni se stali ndmeé-
tem televizni minisérie Meto-
da Markovi¢: Straka. Odstar-
tovala na Oneplay v pdtek 9.
ledna a md Sest dild.

Straka pochdzel z Prahy 4.
S rodici a mlad$im bratrem
zil na sidlisti v Novodvorské
ulici. V dobé, kdy pachal své
zlociny, oslavil teprve 16. na-
rozeniny. Straka mél jesté
star$i sestru, ta uz v té dobé
ale byla plnoletd a zila jinde.

1.vrazda: Novodvorska,
Prahag

Prvnim mistem vrazdy se sta-
lo nejblizsi okoli Strakova do-
mova. Zalesnénd rokle u No-
vodvorské ulice. Dne 8. dub-
na 1985 podvecer Straka blou-

mal ulicemi. Zfejmé se nudil,
zamiril proto nejdriv k bliz-
kému zimnimu stadionu,
aby se podival, zda na hoke-
ji nenarazi na néjaké zna-
mé. Pak se vydal ddl. Sililo
v ném deviantni sexudlni
nutkdni.

Dvaadvacetiletou Alici nej-
prve sledoval. Prondsledova-
ni Zen az do chvile, kdy se za-
caly bdt o Zivot, patfilo uz od
jeho 14 let k jeho konic¢kiim.
Tentokrdt ale u sledovani ne-
zlistalo. Na odlehlém misté

‘&x e

Rekonstrukce. Straka (vpravo) ochotne ukazoval jak zabijel.  ARCHIV

na pési stezce, kam nebylo vi-
dét od silnice ani z jedné stra-
ny, mladou Zenu napadl. ,,Vy-
bral si toto misto, kde ji pfe-
desel, schoval se. Tenkrdt tu
byla hustsi vegetace, bylo to
zarostlejsi,“ popsal v reportd-
zi iDNES.cz z roku 2015 Vik-
torin Sulc, autor knihy o pri-
padech vySetfovatele Jifiho
Markovice.

Alici napadl zezadu, vzal ji
do kravaty, pfinutil k sexudl-
nimu styku a pak ji zabil. Po
dopadeni Straka uvedl, Ze tu

ZABI]EL SP

Vysetfovatel Jifi Markovic

prvni si ,,nejvic uzil“, protoze
diky vybéru mista se ne-
musel bat, Ze nékdo ptijde ko-
lem.

2. vrazda: Zelenecska,
Prahag

O pdr dni pozdéji si Straka
obét vytipoval v Praze 9
v Hloubétiné. Zenu, kterou vi-
dél zezadu, sledoval, napadl
a hodlal zndsilnit. Pfitom ale
zjistil, Ze je starsi, nez se do-
mnival. Misto zndsilnéni ji
rovnou zacal Skrtit. Bezvladné

BENU®Z

BEZ

Jit s receptem
k ndm se vyplati!

V BENU lékarnach poridite ’
s kartou BENU PLUS
vice nez 3000 léku

z vybranych kategorii
bez doplatku na recept.

DOPLATKU
NA RECEPT

VETSINA LEKU
Z VYBRANYCH
KATEGORI

PLUS T¥.

Zeptejte se na blizsi informace primo vaseho lékarnika nebo si vyzadejte ukizkovy cenik. Informace naleznete také na www.benu.cz.
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RTAKIADNI VRAH STRAKA?

télo odhodil na korbu ndklad-
niho vozu s plachtou a vydal
se na dalsi lov.

Kdy?z pfi vyslechu zjistil, Ze
Zena preZzila a dokdzala si pri-
volat pomoc, velmi ho to pfe-
kvapilo. Dne 4. kvétna 1985
si myslel, Ze ji zabil. Ani to
mu ale nebrdnilo ihned se za-
mérit na dalsi Zenu. TTicetile-
tou lékafku Véru potkal neda-
leko. Také ji sledoval temny-
mi ulicemi, kolem restaurace
Havana az k domtm v Zele-
necské ulici, kde Zila.

»Uvdzal ji myslim podpr-
senku kolem krku,” vzpomi-
nal Markovi¢ na tento pii-
pad. Télo mrtvé Zeny nasli
jeji sousedé pred domem
hned po rdnu. ,My se rdno
vzbudili a ona tam leZela...
arodice nad ni ve tfetim pat-
fe,“ popsala scénu pamétnice
z domu. Zavrazidénou
Véru popsala jako ,,moc hod-
nou holku“ a vzpomnéla si
na to, jak pfi rekonstrukci
na misté ¢inu na Jifiho Stra-
ku mistni kficeli a chtéli ho
lyncovat. Na pfitomné Zeny
pry tehdy zakficel: ,vy kra-
vy, s vdma bych si taky
poradil!”

3. vrazda: Puskinovo
nameésti, Praha 6

Uplynulo 12 dni od druhé
vrazdy a Straka opét blou-
mal Prahou. Celou noc stra-
vil venku, 16. kvétna 1985
c¢asné rdno se pohyboval
v Bubendi. Jeho tamysly ani
tentokrdt nebyly cisté, a co
harf - na vrazdéni byl vybave-
ny. Mél s sebou Skrtidlo, kte-
é si sdm vyrobil. Osmadvace-
tiletd Marta, kterd Sla brzy
po rdnu do prdce, se den
predtim svérila blizkym, Ze
kdyZ jde sama opuSténymi
ulicemi, md ze spartakiddni-
ho vraha strach.

Straka ji napadl na Puskino-
vé ndmésti. Obét uskrtil tro-
jim zpiasobem. Calounickou
niti, kterou si doma opdlil
a udélal na ni uzliky, aby se
nedala snadno rozvizat. Ke
Skrceni pouzil Straka i pdsek
z Martina svetru a raminko
od podprsenky.

Posledni pobyt na svobodé:
Stochov

Sestndctilety zabijdk s nevin-
nou tvari a plachym dsmé-
vem poté odjel do Kladna,
presnéji feceno do Stocho-

va, kde bydlel na interndté
hornického uciliSté. Zbyva-
lo mu uzZ jen pdr dni na svo-
bodé. Markovi¢ pfi rozhovo-
ru s dalsi Strakovou obéti,
kterd mu nastésti utekla, zis-
kal rozhodujici svédectvi.
Divce, kterou doprovazel
z nocni tramvaje, se svéril,
Ze se jmenuje Jirka, Ze bydli
ve Stochové... A 22. kvétna
1985 vyrazili prazsti krimi-
nalisté na Kladensko s velky-
mi nadéjemi i obavami, zda
jedou pro toho sprdvného.
V jeho skfince v ucilisti na-
§li nékteré predmeéty, které
odcizil svym obétem.
A v auté cestou do Prahy se
jim pfiznal.

Straka skoncil ve vazbé,
koncem roku 1985 ho soud
poslal do vézeni na 10 let. Byl
to maximdlni mozZny trest,
jaky bylo mozné mu kvali
nizkému véku udélit. ,Kdyby
byl o dva roky starsi, neunikl
by popravé,“ shrnul reportér
iDNES.cz Jifi Pdnek. Po véze-
ni ndsledovala tstavni 1écba,
od roku 2004 je Straka na svo-
bodé a Zije v Moravskoslez-
ském kraji pod zménénym
jménem. PAVLA ZAKOVA

TV NOVA

Prosinec 2004. Jifi Straka je propustén na svobodu. 2x MAFRA

INZERCE
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Jeskynni drama. 15 hodin
priprav, 5 hodin v akci

Jeskyné Svazna
studna v Moravském
krasu byla svédkem
boje o Zivot. Zachra-
nari se norili do hlu-
bin pro clovéka.

Na zacatku kazdého nestésti
prispéje k co nejlepsimu vy-
sledku rozhodnuti. To naStés-
ti ucinili jeskynni lezci poté,
co se jejich kolega v labyrintu
krasové jeskyné zranil. Jeden
znich s nim ztistal a tfeti spé-
chal na povrch, aby zburco-
val pomoc.

,Pravé toto rychlé a sprav-
né rozhodnuti bylo klicové
pro véasné zahdjeni zachran-
né operace,“ konstatoval po
dvaceti hodindch, po které
celd uddlost trvala, Jaroslav

_VSTUP
ZACHRANNE
SKUPINY

ZDROJ: HZS JIHOMORAVSKLEHO KRAJE

Jldedlni“ je, kdyz se zachrana
kona béhem oficialni speleolo-
gické akce.

e \/roce 2022, béhem mezina-
rodniho setkani speleoza-
chrandr, doslo pri exkurz-
nim sestupu spodni chod-
bou Rudického propadani
k nehodé. Izraelskému jes-
kynari se zkomplikovala si-
tuace pri delSim pobytu ve
vodopadu aktivné proudici-
ho Jedovnického potoka.
Podarilo se ho vyprostit.

V/ ervnu 2013 se pri kontro-
le stavu zavrtu ¢. 18 na Har-
besské plosiné v Moravském

MikoS$ka, mluv¢i Hasi¢ského
zachranného sbor (HZS) Jiho-
moravského kraje.

Pomahali i dobrovolni
hasici z okoli
Ozndmeni o uddlosti pfijali
hasici kratce po poledni v so-
botu 10. ledna 2026. Do akce
tak postupné nastupovali jak
samotni hasici, tak leteckd zd-
chrannd sluzba, stfelmistri
HZS, speleologicti zdchrandfi
ichemicti specialisté a dobro-
volni hasici z okolnich obci.
Muz, ktery si pfi pohybu
v uzkych jeskynnich prosto-
rach zlomil nohu, byl po ce-
lou dobu zdsahu v pfimém
kontaktu s 1ékafem. , Ten byl
od prvniho okamziku akce
v kontaktu se zranénym a po-
skytoval nejlepsi péci zrané-
nému a byl psychickou opo-
rou,” uvedli pfitomni cleno-
vé Ceské speleologické spo-

Gh) 8.26
4

pacient
na povrchu

zahrivaci stan
v poloviné trasy

§ Délka rozvétvenych a v nékolika
patrech usporadanych chodeb jeskyné
Svazna studna presahuje 500 metrd.

cca 300 metru

le¢nosti. Zadchrandfi soucas-
né zajiStovali zranénému za-
hfivdni. Ani na povrchu vsak
nepanovaly skvélé podmin-
ky, bylo minus deset.

Bez odstrelu to neslo
Klicovou pfekdzkou byla ex-
trémné Spatnd prostupnost
jeskynnich chodeb. Zranény
se nachdzel v hloubce asi 85
metrd a pfiblizné 300 metrt
od vchodu do podzemi.

»Aby bylo mozZné zranéné-
ho bezpecné transportovat
v nositkdch, museli stiel-
mistfi na mnoha mistech pro-
story rozsifovat.“ pfipomind
mluvdi jihomoravskych hasi-
¢l. K rozruSeni horniny bylo
vyuzito asi deset drobnych fi-
zenych odstfeld za pouZiti
zhruba stovky stfel. V nékte-
rych tusecich, dlouhych az
Sest metrti, musely byt prove-
deny intenzivni trhaci a uvol-

7.15

3.20 az 4.30
priprava na
transport

2.10

ukonceni odstrelt

flovaci prace. Cdst odtrzené
horniny bylo nutno fyzicky
odstranit mimo trasu trans-
portu.

Samotnd faze fyzického vy-
prostovdni trvala pét hodin,
ovSem predchdzelo ji 15 ho-
din intenzivnich technic-
kych ptiprav. ,Prostupovaci
prdce byly ukonceny zhruba
ve 2.10 rdno. V case 2.30
vstoupila prvni skupina pro
zachranu a transport. U zra-
néného ve 3.20 zacala pfipra-
va transportu. Posun pacien-
ta pro trase zacal ve 4.35. Asi
v poloviné trasy byl v 7.15,“
upfesnil fdze zdchranné akce
Stépan Komosny z HZS Jiho-
moravského kraje.

V nedéli v 8 hodin a 26 mi-
nut celd operace skoncila.
V tomto Case zdchrandfi dora-
zilina povrch a pfedali zrané-
ného jeskyndre zdchranné
sluzbé . PAVEL HRABICA

85 metru

4.35
zahajeni
transportu

A ZRANENY

Qe

JESNYNARSKE ZACHRANY U NAS

krasu sesunula stard Sachta
se dvéma jeskynari. Jednoho
jeskynare sesuv uvéznil

pod hlinou a kamenim.
Podafrilo se ho vyprostit

po dvou hodinach.

V den statniho svatku 17. lis-
topadu 2007 doslo pri sestu-
pu skupiny speleologli v jes-
kyni Planivy v Moravském
krasu k padu clena Ceské
speleologické spolecnosti.
Takeé tady, podobné v jeskyni
Svazna studna, museli spe-
leologové rozsifovat priicho-
dy pomoci technickych pat-
ron. Speleolog byl vyprostén
po péti hodinach. PH

JESKYNARSKE ZACHRANY V ZAHRANICi

Prvni doloZena akce v podze-
mi se odehrala v roce 1925

v USA. Zranény odvazlivec ale
neprezil.

* Nejsledovanéjsi zachrannou
operaci v poslednich letech
byla akce v Thajsku v jeskyni
Tha Luang. Dvanact dét-
skych fotbalistd tady uvézni-
ly od 20. cervna do 10. Cer-
vence 2018 silné monzunové
desté. Potapéci museli dodat
do suché casti jeskyné potra-
viny a vodu a potom s détmi
proplouvat na svobodu s po-
moci dychacich pfistroj. Na
této zachranné akci se podi-
lelo asi tisic lidi.

* Vroce 1959 uvizl Neil Moss
v anglické jeskyni Peak Ca-
vern. V Uzkém jeskynnim tu-
nelu se ale nakonec udusil
oxidem uhlicitym. Rodina
proto pozadala zachranare,
aby jeho télo ponechalina
misté.

e Stastné skoncil nedobrovol-
ny pobyt nékolika britskych
vojaku. Ti se béhem sdvé do-
volené v roce 2004 vydali do
Mexika. Tam je uvéznila
voda v jeskyni Alpataz. Po
deviti dnech pod zemi je za-
chranili britsti speleologicti
zachranafi, ktefi pro né speci-
alné priletéli z Evropy.  PH
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V dobeé krizi se na sitich

O wve

vymezujeme vucl e

»My“ jsme ti dobfi,
,»oni“ jsou ti nedob-
ri. Také Zijete
nainternetu ve své
skupiné?

Lidé si v dobé krizi buduji na
socidlnich sitich kolektivni
identitu a vymezuji se vici
elitdm. Pfibéhovy vzorec ,,my
dole” proti ,,tém nahote* sice
budi pocit soundlezitosti, ale
za cenu polarizace a prohlu-
bovani nedtvéry, tfeba vici
politikiim a médiim.

Plyne to z vyzkumu Marti-
ny Novotné z Fakulty socidl-
nich studii Masarykovy uni-
verzity v Brné a Lenky Vocho-
cové z Fakulty socidlnich véd
Univerzity Karlovy v Praze.
Studii publikoval casopis
Mass Communication and
Society.

Elity nas zavrhly, zni jeden

z model mysleni
Vyzkumnice analyzovaly té-
mér 1700 komentditi na face-
bookovych strankdch Ceské
televize a TV Nova za covido-
vé pandemie v letech 2020 az
2021 a v prvnich dvou letech
ruské invaze na Ukrajinu.
»Zajimalo nds, jak se
v on-line diskuzich na face-
booku odrazeji socidlni a eko-
nomické nejistoty a jak se
v nich opakované objevuji na-
rativy, které lidem pomdhaji
chdpat krizové déni a posiluji

vie

Ti ,nahofe” nerozuméji ,nam dole”
vymezuji jak na internetu, tak v realném zivoté.

pocit kolektivni identity,*
uvedla Novotnd.

Studie ukdzala ¢tyfi hlavni
narativy, tedy ptibéhové vzor-
ce, které se objevuji napfic¢
obdobimi i tématy. ,, Tim prv-
nim je pocit, Ze nds elity ne-
chaly napospas krizi. Politici
jsou pfi tomto chdpdni svéta
zobrazovdani jako nekompe-
tentni a zkorumpovani. Lidé
si stézuji na dvoji metr: bézni
obcané podle téchto tvrzeni

. Skupiny obyvatel se vici sobé

MAFRA

dodrzuji béhem pandemie
pravidla, kterd pro elity ne-
plati,” popsala Vochocova.
Dal$im castym narativem
je zdtraznovani tuzemskych
problémt oproti zahranic-
nim. Konkrétné pomoc Ukra-
jiné je casto vnimadna jako ne-
spravedlivd vici tidajné pre-
hliZenym potifebdm ceskych
obcanti, obzvlast téch zrani-
telnych, jako jsou svobodné
matky ¢i nemocné déti. V ko-

litam

mentdfich se pak objevuje
i strach z imigrace a mozné-
ho ohroZeni nas$i ndrodni
identity.

Stat pry nefunguje,
zachranuji ho ,,mali lidé“
,Dal$im narativem je zpo-
chybnovani oficidlnich infor-
maci o covidu ivdlce. Lidé vni-
maji média jako ndstroj mani-
pulace. Podobné techniky pfi-
tom podle nich vyuzivaji poli-
tici napric¢ krizemi,“ uvedla
Vochocova.

Poslednim pomérné zietel-
nym narativem je hrdost na
solidaritu ,,obycejnych lidi“,
od Siti rouSek ptes sbirky na
pomoc nemocnym az po lo-
kdlni iniciativy. ,Zdroven
s tim ale roste pocit, Ze stat
selhdvd a lidé se nemohou
spolehnout na instituce, ale
jen sami na sebe,” doplnuje
Novotnd.

Studie odhaluje, Ze podob-
né narativy se v krizich obje-
vuji bez ohledu na to, jaké po-
litické strany jsou zrovna
u moci. Rétorika ,,my versus
oni“ tak nezaznivd jen z ust
politikti, ale silné rezonuje
i mezi béZznymi uZivateli so-
cidlnich siti.

»Vysledkem je silny pocit
kolektivni identity, ale i ros-
touci nedivéra k politickym
institucim. Identifikace téch-
to opakujicich se narativii
a nejistot v dobdch krize
muzZe napomocilepSimu zvl4-
ddni krizi v budoucnu,“ uzavi-
rd Novotnd. €TK

KRATCE

Zmocneny

Filip Turek bude novym
vlddnim zmocnéncem
pro Green Deal. ,,Je to do-
casné feSeni, aby mohl
pracovat na své agendé
na resortu zivotniho pro-
stfedi,“ uvedl premiér
Andrej Babis. Do vlady
Turka odmitl jmenovat
ministrem prezident
Petr Pavel. €Tk

Otrokari

Rodina z Trutnovska
provozujici poutové
atrakce je u hradeckého
krajského soudu obzalo-
vana z obchodovani s lid-
mi. Podle obzaloby si
zotrocila nejméné osm
lidi, hlavné bezdomov-
ce. Ti pro ni pracovali
vletech 2001 azZ 2024,
casto jen za jidlo a ubyto-
vani. Ze slibené mzdy
vidéli zlomky, jen 30 ko-
run za den, nebo i nic.
Neméli kam utéct, bdli
se, Ze je dopadnou zna-
mi kolotoCdidi.  iDNES.cz

Tolik miliont korun rozdéli
ministerstvo zemédélstvi
stfednim a vyssim odbor-
nym skolam na nové ucebni
pomucky, tfeba traktory ¢i
rtzné roboty adrony. €Tk

INZERCE

Prostreno! ve vasem
oblibeném case.

PO-PA 17:55
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Vypotit horecku? Pozor

na velkou ztratu

Snizit vyssi teplotu
je mozné pomoci
lékd, ale casto to lze
i bez nich.

Horecka je jednim z nejcastéj-
§ich priznakda virovych one-
mocnéni a zdroven dilezi-
tym obrannym mechanis-
mem téla. Vyssi teplota poma-
hd imunitnimu systému rych-
leji reagovat na infekci, na
druhou stranu ale klade na or-
ganismus zvySené ndroky —
zrychluje metabolismus, zvy-
Suje spotfebu energie i teku-
tin, zatéZuje obéhovy systém.
Jak tedy predejit komplika-
cim a citit se béhem nemoci
1épe? Zakladem je dostate¢nd
hydratace, dopliovdni mine-
rdlnich latek a rozumné sni-
Zovani horecky.

,Lékari rozliSuji mezi zvy-
Senou teplotou (37 ai
37,9 °C), kterou neni tfeba
sniZovat, a horeckou (od
38 °C), kdy uzZ ma smysl zasdh-
nout. Vkazdém pripadé je di-
lezity klidovy reZim a dosta-
tek tekutin,“ upozoriuje
praktickd lékaika Kristyna
Veseld z prazské Flexi Clinic.

SniZeni horecky tak 1ze do-
cilit pomoci 1éki, které obsa-
huji paracetamol nebo
ibuprofen. Silnéjsi metami-
zol je pak vdzdn na pfedpis.
,Cilem neni dostat teplotu na
normdlni hodnotu, staci ji
snizZit o 1 az 2 °C, aby se télu
ulevilo,” vysvétluje 1ékarka.

s w2

>

KOMERCNI PRILOHA

Sy 0

ekutin

=~

Télo spotiebovava o dvanact procent vic tekutin s kazdym stupném nad 37 °C. Lidé by v takovém pripadé
méli pribézné popijet mensi mnozstvi tekutin a nedélat velké pauzy.

U¢inné mohou byt i nefar-
makologické postupy jako
sprchovdni vlaZznou vodou
(okolo 25 °C po dobu 2 mi-
nut, po 20 minutdch pripad-
né opakovat) nebo zdbaly
hrudniku a bficha (na 10 az
15 minut do osusky namoce-
né ve vlazné vodé, koncetiny
ni¢im nepfikryvat). ,Nikdy
vSak nesprchujeme ani neda-
vdme zdbaly pfi mramorova-
né kizi nebo studenych, pro-
modralych koncetindch. Dt-
lezité je také nepfehtivat

INZERCE

(lmunn44 = unikdtni aktivni Idtky Plantovir® a Phyto-Panmol®! )

lmmun44

Stimulujte imunitu déti a celé rodiny!

Vyvinut specidlné pro potreby
imunitniho systému

Testovdno
v Rakousku

pro déti
od 3 let

Pomdhd télu
dobit a udrzet
Limunitni baterii”
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Efektivni,
komplexni,
bioaktivni
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Okamzity efekt
narast
amnoZenivirti

www.vegall.cz

mistnosti, casto vétrat a neza-
balovat se do prilis teplych pe-
fin,“ dopliuje.

Neni tedy nutné se snazit
horecku za kaZdou cenu po-
tlacit, télo ji do urcité miry
potiebuje. Co ale béhem viro-
vych onemocnéni nutné je,
to je dostatek tekutin a mine-
rdlnich ldtek, rozumné za-
chdzeni s léky a samotny
odpocinek.

Dobfre zvoleny pitny reZim
dokdZe nemoc znac¢né zkrdtit
a zmirnit jeji pribéh — skvély-

PROFIMEDIA

mi pomocniky jsou pfirodni
minerdlni vody, poskytujici
organismu jak potifebnou
hydrataci, tak i dtileZité mine-
ralni 14tky (ionty), o které nds
horecka okradd.
Biochemicka a spolupra-
covnice AqualLife Institutu Mi-
chaela Bebovd uvddi, Ze bé-
hem 24 hodin miZe télo vy-
potit i nékolik litra tekutin.
,S tekutinami ztrdceji i cen-
né minerdlni latky — zejména
sodik, draslik a chloridy,”
upresiuje. MET

JAK DOSTAT TEKUTINU ZPATKY DO TELA

Potfeba tekutin roste pfibliz-
né o 12 procent s kazdym stup-
ném teploty nad 37 °C. Obvyk-
lé dva litry denné se tak pfi ho-
recce snadno proméni ve tfi,
pripadné i vice.

o 7izef nastupuje se zpozdé-
nim, takze spoléhat se na ni
nestaci. Idedlni je pribézné
popijet mensi mnozstvi teku-
tin a nedélat velké pauzy.

e Pfirodni mineralni vody jsou
vhodné pro vsechny, vcetné
pacientl s vysokym krevnim
tlakem. , Tém se ¢asto ne-
spravné doporucuje piti mi-
neralek omezit. Naopak, po-
kud obsahuji hof¢ik nebo
draslik, mohou lécbu vhod-
né dopliovat, fika internis-
ta a kardiolog Jan Pitha.

Télo ziskava tekutiny nejen
zndpoju, ale také ze stravy,
coz je pri horecce, kdy obvyk-

le nemdme chut k jidlu, kom-
plikovana kapitola. , Tézka,
tucnd nebo nadymava jidla
mohou zhorsit nevolnosti.
Rozhodné lepsi volbou jsou
proto lehce stravitelnd jid-
la—polévky, kase, jogurty,
pyré, mékké ovoce ¢i jedno-
duché sacharidové prilohy,“
tvrdi Kristyna Veseld z Flexi
Clinic.

Viyvary dodaji kromé tekutin
i stl, aminokyseliny a malé
mnozstvi energie. Zredéné
ovocné stavy zase pomohou
doplnit rychlé cukry, coz je
uzitecné pfi nechutenstvi.

K zapijeni ék{ se nehodi
pivo, mléko nebo ovocné
dzusy jako grapefruitovy ¢i
pomerancovy. Problematic-
ké jsou i caje. Ty obsahuji
kofein a dalsi latky, které
mohou Ucinky &kl zesilo-
vat, neboioslabovat.  MET
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Hledam...

Obcas si procitdm inzerdty na internetovych seznamkach. Se-
znamovat se nechci, je za tim ¢ird zvédavost: jaci lidé maji pro-
blém se ziskdnim partnera, co o sobé v inzerdtu feknou a - v pfi-
padé inzerdtu na socidlnich sitich - jak na inzerdt reaguji jini. Je
to poucné Cteni, ty inzerdty i reakce na né. Zejména mé dojimaji
ti, ktefi inzerujicimu maji potfebu sdélit, Ze si o sobé moc mys-
1i, mél/a by se vic upravit a podobné. NuZe, udéldm ted moznd
9 7 néco podobného.
V poslednich letech se stdle castéji v inzerdtech moji vékové sku-
piny setkdvdm s prohldsenim in-

S| |3

9
6

8 4 , Presto to zerujiciho, Ze neni ockovany, mi-
o néno proti covidu. Nejprve jsem
povazuje to vnimal jako humor, ale ne,
6 9 za jednu mysli to vazné. Skutecné existuji
TR TS T L lidé, ktefi povazuji svou neocko-
9 5 .Z HE]kllC({VE]SlCh vanost za ctnost, jiz potfebuji na
informaci prvni dobrou sdélit svétu. Ne své-

tu, své piipadné nastdvajici, jisté-
Ze také neockované. Setkdvam

se isinzerdty, kde hledajici muz
zformuluje ptdni: ,,Hleddm Zenu, kterd je Zena, identifikuje

se jako Zena a chce u toho ziistat.“ Kristepane, jsme snad

v Thajsku? Jakd je pravdépodobnost, Ze by se typkovi stiednich
let odnékud z Vysociny ozvala trans Zena nebo trans muz?
Pfesto to povazuje za jednu z nejklicovéjsich informaci, kterou
0 sobé ddvd védét.

Predstavte si, Ze byste takovy inzerdt nasli pred néjakymi pat-
ndcti lety. Bizdr, Ze? I seznamka prozradi, jak se lidem zméni
ndhled na svét, kdyz je algoritmy obklopi
jen zdroji informaci, které jsou manipula-

2 0 sohé.

(o)
N

—
D

8 2 6 3 tivni. Nesdili s ndmi uz stejnou realitu.
5 1 2 IVAN ADAMOVIE
PRUVODCE PRITOMNOSTI

DNES ZITRA CTVRTEK

(4 ]

N
(o)

0/2°C 2/6°C 0/4°C

-24,8°C(1799) 1 13,4°C(2

Inspektorka 20.00 Stanley Tucci 20.20 Chalupafi (4)

20.10 20.15 Jediné Tereza 18.00 CZ & SK
Candice Renoirova IV a viechny chuté Italie Il Sokové. Komedialni seril (CR, Romanticka komedie (CR,
Co oéi nevidi, srdce neboli. Umbrie 1975). Hraji: J. Sovak, J. Kemr, 2021). Tereza pfistihne svého 19.00 Ocko hity
Krimiserial (Fr., 2016). Hraji: J. Bohdalova, I. Prachaf pfitele vdomnéle choulostivé Klipy nonstop
C. Boisova, R. Lenglet 20.45 V sevieniledové vody situaci a vylo#i si to tak, e ji
. Dokument 21.25 Comeback byl nevérny. Hraji: V. Khek Ku- 20.00 Soundtracky
21.00 Cetnické Krev, pop a slzy. bafova, I. Orozovi¢, M. Ruml, Top hity z filmd a serialt
humoresky (2/39) 21.40 Letecké katastrofy Sitcom (CR, 2009) D. Matasek. Rezie J. Fuit »
Volavka. Krimiserial (CR, 2000) Ztracené letadlo 21.00 KOTAK LIVE: B
22,00 Comeback 22,20 7 padiu Honzy Dédka BIANKA RUMANOVA
22.14 Vysledky losovani Stast- 22.30 Starovéké Bozi mlyny Talk show Late night talk show
nych 10 a Euromiliony metropole (2/3) z Malostranské besedy
22,35 Na Vasi strané 21.30 Hot hity
22.15 Ten, kdo té miloval 23.20 Kennedy, 23.25 Ano, $éfe! Zhavé klipy
Komedie (CR, 2018). Hraji: Sinatra a mafie (2/2) 23.10 Kriminalka Sv{ij byznys rozjel Adolf Ha-
S. Norisova, P. Reznicek Las Vegas XIV (19) nousek na misté, o které nikdo ~ 22.00 NAKED ATTRACTION
00.10 Evropa dnes Krimiserial (USA, 2013) nestal... NORSKO
23.50 Saga rodu Hardacrti (2/6) )
Dramaticky serial (VB, 2024) 00.40 Televizni klub neslysicich 00.15 Mentalista VI (21, 22) 00.35 Policie v akci 22.50 Ocko flirt
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celku obsahu deniku METRO (véetné jejich pfekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakazano.
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Skokansky pradédecek

Nestdrnouci Noriaki Kasai se i v 53 letech zapoji do sezo-
ny Svétového pohdru skokant na lyzich. Ucastnik osmi
olympijskych her figuruje v japonské nominaci na viken-
dové zavody doma v Sapporu. Kasai se po roce vrati do
SP v rdmci takzvané ndrodni skupiny a znovu tak vylepsi
vlastni vékovy rekord. Mezi elitou debutoval pred 37 lety
v prosinci roku 1988 a od Albertville 1992 do Pchjong-
¢changu 2018 startoval na osmi olympijskych hrdch za
sebou. Pfed sezonou vyhldsil Kasai cil kvalifikovat se i na
tnorové hry do Itdlie, to se mu vsak vzhledem k velké
konkurenci v japonském tymu s vysokou pravdépodob-

nosti nesplni.

CTK

Pét bodu od Hertla

Cesky hokejovy tto¢nik To-
mads Hertl dvéma gély a tfemi
asistencemi ridil vyhru Vegas
7:2 nad svym byvalym tymem
ze San Jose. Péti body si vylep-
§il osobni rekord v NHL a s bi-
lanci 18+21 je tietim nejpro-
duktivnéj$im Cechem v lize.
Hertl péti body navdzal na
fantastické predstaveni Davi-
da Pastrindka ze soboty, kdy
se Cesky kanonyr Bostonu
blyskl Sesti asistencemi pii
vysoké vyhte 10:2 nad New
York Rangers. €TK

1@ .

Tomas Hertl PROFIMEDIA

KRATCE

Mékkys Wayne

Trenéra fotbalistti Maccle-
sfieldu Johna Rooneyho ne-
prekvapilo, Ze jeho starsi-
ho bratra Waynea dojalo
senzacni vitézstvi ticastni-
ka Sesté ligy nad Crystal Pa-
lace (2:1) v Anglického po-
hdru. Legenda Mancheste-
ru United a reprezentace
Anglie se dojimd u filmd
aje v tomto sméru trochu
meékkd, uvedl John na sou-
rozencovu adresu.

Comeback hvézd

Po vynechané zastdvce

v Oberhofu ze zdravotnich
dtivodii se hvézdni Norové
Johan-Olav Botn a Sturla
Holm Laegreid zapoji opét
do Svétového pohdru biat-
lonistt. Jsou v sestavé pro
Ruhpolding a méli by tak
zavodit poprvé od prosin-
cového umrti kolegy Siver-

ta Guttorma Bakkena.
Botn se pokusi ziskat zpat-
ky Zluty dres lidra. €TK

Ticha bitva u tenisové sité

Z Béloruska létaji na
Ukrajinu ruské rake-
ty. Napéti panuje

i ve sportovni sfére.

Hned na prvnim turnaji sezo-
ny pokorila tfi souperky
z top 10 a podlehla azZ ve find-
le svétové jednicce Aryné Sa-
balenkové. Ze sportovniho
hlediska tedy ukrajinskd te-
nistka Marta Kostukovd
miiZze byt s podnikem
v Brisbane spokojend. Ale ji-
nak ji drdsaji myslenky na
vlast, kterd i minuly tyden tr-
péla pod ruskymi ttoky.
»Kazdy den hraju s bolesti
v srdci,“ svérovala se v Brisba-
ne béhem slavnostniho cere-
monidlu, pfi némz v rukdch
svirala trofej pro poraZzenou
finalistku. ,,Na Ukrajiné jsou
momentdlné tisice lidi bez
svétla a teplé vody. Venku je
minus dvacet stupnd. Moje
sestra doma spi se tiemi deka-
mi, aZ takovd zima tam je. Je
velmi bolestivé Zit v této reali-
té€ kazdy den. Proto mé dojalo,
kdyzZ jsem tady v hledisti vidé-
la tolik ukrajinskych vlajek.“

Jak to maji s testosteronem?
Zatimco emotivné promlou-
vala k divdk{im a prostfednic-

Marta Kostukova

tvim kamer do celého svéta,
jen pdr metrt od ni stdla Sa-
balenkovd. Tenistka z Bélo-
ruska, které je ve vdlce proti
Ukrajiné spojencem Ruska.
Proto také rodacka z Minsku
nesmi hrat pod vlajkou své
zemeé.

Kostukovd, jez v nedélnim
duelu o titul prohrdla 4:6,
3:6, ji po zdpase nepodala
ruku. Stejné tak ji nezminila
v proslovu pfi ceremonidlu,
coZ je béZznd a zdvorilostni
praxe. Naopak Sabalenkova
soupeice k povedenému taze-
ni pogratulovala.

»Snad se v budoucnu potkd-
me v mnoha dalSich findle,*
prohldsila svétovd jednicka,
pro kterou $lo uz o 22. turna-
jovy vavrin.

Ale téZko Tict, jestli to s re-
spektem ke Kostukové mysli
doopravdy. KdyzZ totiZ promé-
nila mecbol, piedvedla poné-
kud kontroverzni oslavu.
Rychle si polibila oba bicepsy,
¢imZ mohla reagovat na kau-
zu ze zdvéru loniského roku.

Server Tennis365.com teh-
dy Kostukovou vyzpovidal
a zvefejnil ¢ldnek, v némz
23letd Ukrajinka uvddéla, Ze

Aryna Sabalenkova

se citi proti Sabalenkové ¢i
Ize Swiatekové v nevyhodé,
protoZe pry maji vyssi hladi-
nu testosteronu.

Kostukovd nyni tvrdi, Ze
§lo o nedorozumeéni a Ze jeji
vyroky byly vytrZeny z kon-
textu. KaZdopddné napéti
mezi ni a Béloruskou, které
trvd uz od zacdtku vdlky a za-
hrnuje mimo jiné nepoddni
rukou na Roland Garros
2023, je patrné.

Posun o péknych Sest mist
Sabalenkovd po stfetnuti
v Brisbane odmitla, Ze by liba-

2x PROFIMEDIA

nim bicepsi chtéla soupeice
zminéné komentdre néjakym
zplisobem vratit. ,,Byla to jen
sranda smérem k mému
tymu, protoZe jsem v zdpase
zahrdla hodné tvrdych mi¢a.“
Diky triumfu bude hlavni fa-
voritkou Australian Open,
které zacne uz v nedéli.
Kostukovd se v pondélnim
vyddni svétového Zebricku
posunula z 26. mista na dva-
cdté a do Melbourne vyrazi
povzbuzena vyhrami nad
Amandou Anisimovovou,
Mirrou Andrejevovou a Jessi-
kou Pegulaovou. iDNES.cz



