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Vyzkousejte kontaktni cocky aneb kdyz bryle prekazeji

Pokud nosite dioptrické bryle, jisté vite,
ze ne pro kazdy sport nebo napriklad
spolecenskou prilezitost jsou bryle idealni
volbou. Diky kontaktnim c¢ockam nastés-
ti neni viibec nutné se nechat omezovat
nutnosti korigovat dioptrickou vadu. Kon-
taktni ¢oCky vam poskytnou zcela nové
moznosti a pokud jste se doposud zdrahali
je vyzkouset, nyni uz rozhodné neotalejte.

Vyhledejte odborniky

Kontaktni ¢oCky se dnes pouzivaji
ke korekci prakticky vSech béznych zra-
kovych vad. Nosi se predevsim ke ko-
rigovani kratkozrakosti, ale jsou k dis-
pozici i ¢oCky torické a také specialni
- multifokalni, kde ¢ocka pracuje na po-
dobném principu jako multifokalni brylo-
va ¢ocka. Mozna si rikate, zda s cockami
budete umét zachazet, zda je zvladnete
spravné do oka nandat a v poradku také
vyjmout. ,,Obavy nejsou na misté, pokud
vSe budete resit s pomoci profesionald,
uklidnuje Tereza Slavikova ze spolec-
nosti FOKUS optik, nejvétsi sité ces-
kych optik. ,Pokud s ¢ockami zacinate,
urcité je nutné vyuzit sluzby aplika¢niho
strediska, kde vam specialista vysvétli
vSe podstatné, pomlize vybrat optimalni
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typ, ukaze, jak ¢oCky spravné pouzivat
a jak o né pecovat a zodpovi veskeré
vase otazky,“ popisuje Tereza Slavikova.

Jak takova prvni aplikace vypada v pra-
xi? Optometrista vam nejprve zkontroluje
zrak, urci dioptrie a dalSi parametry pro
¢ocky, jako je jejich zakriveni a velikost.
Tyto parametry se totiz od dioptrickych
bryli lisi - je to tim, Zze kontaktni ¢oCky
nosite primo na ocich, ¢ocky dioptrické
jsou od oka naopak dale. Poté vyberete,
jaké ¢ocCky by vam nejlépe vyhovovaly,
zda meésic¢ni, ¢&trnactidenni, jednodenni
¢i specialni ro¢ni ¢ocky. V tomto pfripa-
dé mluvime o mékkych kontaktnich ¢oc-
kach, které se vyuzivaji nejcastéji.

Vyberte si ty pravé

Jaké ¢ocCky vyberete, zalezi na vasich
aktivitach. Pokud mate v planu je nosit
skoro denné, je vhodné poridit si mésic-
ni ¢i ¢trnactidenni kontaktni ¢oc¢ky. Po-
kud je uzijete spiSe prilezitostné, vhod-
néjsi jsou spise jednodenni, nebot maji
jednu nespornou vyhodu: rano je nasa-
dite a vecer vyhodite, neni tfeba se o né
dale jakkoli starat. ,Specialista vam poté
ukaze, jak c¢ocCky spravné do oka vlozit

a jak je vyjmout, to je dovednost, kterou
klient musi pred odchodem z aplikac¢niho
centra ovladnout. Poté dostanete testo-
vaci ¢trnactidenni ¢o¢ky a po dané dobé
nasleduje kontrola,“ popisuje Tereza Sla-
vikova z FOKUS optik. Pokud vam zvole-
ny typ ¢oc¢ek bude vyhovovat, mizete si
poridit celé baleni.

Pokud vas tedy kontaktni cocky zaujaly
a uvazujete o tom, Ze je vyzkousite,
vypravte se treba pravé do FOKUS optik,
kde si mlizete po aplikaci zakoupit vSech-
ny typy kontaktnich C¢ocek SWITCH,
které jsou nyni navic v akci pro prvonosi-
tele - ziskate slevu 50 % na druhé stej-
né baleni kontaktnich coc¢ek SWITCH.
Pokud jiz ¢o¢ky nosite, ale chtéli byste
vyzkousSet jiné, stacéi se vypravit na tzv.
druhou aplikaci, kde spolu se specialistou
vyberete optimalni typ.
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BRYLE
ZDARMA
PRO VASI
RODINU

A PRATELE

www.fokusoptik.cz

Zdarma jsou vzdy kompletni dioptrické ¢i slunecni bryle v niz$i nebo stejné
hodnoté, jako kompletni dioptrické ¢i slune¢ni bryle zakoupené. Nevyc¢erpanou
hodnotu drazsi kompletni zakdzky ¢i slunecnich bryli nelze sménit za penize ani
dalsi zbozi. Akci nelze uplatnit na kombinaci slunecnich a kompletnich dioptric-
kych bryli. Kompletni dioptrické bryle = obruba + skla. Akce plati ve vSech

poboc¢kich FOKUS optik véetné outletu FAOC Stérboholy, Praha. Slevy se
nescitaji. Akce plati od 24. 8. 2015 do odvolani.
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Cesko zestarne. Kdo
se postara o seniory?

Vék jde nahoru. Za patnact let bude kazdy ctvrty Cech v seniorském véku. Jistota. Radéji si na stari sporime,
nez abychom se spoléhali na stat. Potomci. Péce se nezfikaji, ale zatim nevédi, jak se o rodice postaraji swana:

m
I ,

V Izraeli
roste napéti

Vcera zabili izrael$ti policis-
té dva Palestince, ktefi dto-
¢ili noZem. Nedlouho poté
zase Palestinci napadli dva
Izraelce, jejichZ stav je vdz-
ny. V soucasné vlné ndsil-
nosti mezi Palestinci a Izra-
elci uz prislo od zacdtku 1ij-
na o Zivot 25 Palestinci

a pét Izraelcd. STRANA4

Fothaliste
chtéji od€init
porazku

Postup na mistrovstvi Evro-
py ma Cesky vybér jiz jisty,
presto chce v poslednim zda-
pase kvalifikace uspét. Di-
vod je prosty. Tym chce

v dneSnim utkani v Nizo-
zemsku odc¢init sobotni pro-
hru s Tureckem 0:2. Ptipad-
ny uspéch muze Ceskému
celku pomoct k lepsimu po-
staveni pfi prosincovém
losu zdvérecného turnaje
ve Francii. STRANA 9

Piehlidka v Madridu. Spanélé si pfipominali Kolumba E;%ﬁi‘gﬁfu“

Spanélsky kral Felipe véera salutoval vojakiim béhem piehlidky v Madridu, jiZ vyvrcholily oficialni oslavy svatku Dne

hispanskych narod. Ulicemi hlavniho mésta Spanélska pochodovalo 3400 vojakii v pestrobarevnych uniformach a prihli- Denik Metro pro vds spolec-
zejicim nad hlavami prelétavaly stihacky, které za sebou zanechavaly koufové stopy v narodnich barvach Spanélska, tedy ne S.PfaZSkOU.POPPCkOU.
Cervené a zluté. Tento svatek je pfipominkou mofeplavce Krystofa Kolumba, ktery 12. fijna 1492 objevil Ameriku, a také Brl'ElSh COUDCl!PFlETHV‘},Je
dnem $panélskych ozbrojenych sil. V katalanské metropoli Barceloné vyuzili demonstranti statniho svatku k protestu strdnku v anglicting. Jeji
proti myslence nezavislého Katalanska. AP - FRANCISCO SECO soucdsti je tradicné i rada

cviCeni. STRANA 7
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Cesi starnou. Radéji si spori,
nez aby spoléhali na stat

méné. ,Lidé tedy budou néja-
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Ctvrtina lidi véFi, Ze se o né ve stari postaraji jejich déti

Mnozi véri, Ze se

0 né ve stari posta-
raji déti. Polovina
lidi se vSak o rodice
sama postarat
nechysta.

Dnes je kazdy paty Cech v se-
niorském véku (2,4 milionu
lidi). Béhem patndcti let bude
star$i 65 let kazdy ctvrty.

,,Je pravdépodobné, Ze tak-
zvany prvni dichodovy pilif,
tedy starobni diichod, bude
fungovat i za patndct let. Ale
bude stdle také stat na stej-
ném principu, a to pribéz-
nosti. ZjednoduSené feceno —
kolik se vybere na socidlnich
odvodech od pracujicich, to-
lik 1ze vyplatit penzistim,“
fikd Jan Sedldcek z Asociace
penzijnich spole¢nosti. Pro-
blém tak je, Ze penzistii bude
stdle vice a pracujicich stdle

ky statni dichod dostdvat,
ale v poméru k dnesni situaci
si za néj koupi méné,“ upo-
zornuje Sedlacek.

Lidé se tak budou muset
spoléhat nejen na stdt, ale
predevsim také sami na sebe.
,Vhodné je zalozit si dopliiko-
vé penzijni pripojisténi a po-
silat si stranou nejméné tfi
sta mésicné, coZ je nejnizsi
¢astka, od které md clovék nd-
rok na stdtni prispévek. Idedl-
ni je spofit tisic korun mésic-
né,“ mysli si Sedlacek.

Podle aktudlniho prizku-
mu neziskové organizace
Maltézskd pomoc si jen 14
procent lidi ve véku nad 45
let mysli, Ze jim ve stdfi posta-
¢i jejich diichod, 62 procent
lidi si radéji spofi samo. Stdt
se snazi doplnkové penzijni
spofeni navic v soucasnosti
zatraktivnit. ,Zavadi napri-
klad moznost spofit uz dé-
tem,“ pripomind Sedldcek.
Z priizkumu také vyplyvd, zZe

Prizkum organizace Maltézska
pomoc zkoumal, jak si lidé
predstavuiji, Ze o né bude

ve stafi postarano.

o Zhruba Ctvrtina lidi planuje
jit do domova senior(.

o Ctvrtina doufa, ze se o né ve
stafi postaraji jejich déti.
Kazdy desaty by mél rad ve
stafi osobni asistenci.

o Nejvétsi procento dotazova-
nych (32 procent) nedokéaze
fict, jak o né bude ve stafi
postarano.

o Kazdy treti dotazany jiz fesi
pédi o vlastni rodice, témér
polovina ji zatim fesit nemusi,
ale je na ni pripravena. Nao-
pak kazdy paty si tuto situaci
nedokaze predstavit.

se Cesi péce o své starnouci
rodice vétSinou neztikaji, za-
roven ale nejsou schopni fici,
jakou variantu péce zvoli. Ve
vice nez poloviné piipadu va-
haji. ,Tési mé, Ze vétsina Ce-
chi pldnuje péci svym rodi-
¢lm ve stafi zajistit. Lidé ale
nemaji jasno. Zdaleka ne kaz-
dému totiz prace ¢i soukromi
umoznuji, aby si vzali rodice
domi nebo se o né sam posta-
ral,“ vysvétluje Jifi Juda, fedi-
tel Maltézské pomoci. Ten za-

rovenn doddvd, Ze starsi lidé,
ktefi jsou jiz odkdzdni na po-
moc druhé osoby, si casto pfe-
ji ztstat doma, kde jsou
zvykli Zit a kde se citi dobre.
,Pravé pro né je nejvhodné;jsi
terénni osobni asistence,”
mysli si Juda,

Seniori v Cesku ovsem za-
tim vyuzivaji asistenéni sluz-
by podstatné méné nez jejich
vrstevnici v zdpadni Evropé
a utrdceji za né také vyrazné
méné penéz.

Cesko starne

V tuto chvili je podle spravy
socialniho zabezpeceni

v Cesku 2 362 155 starobnich
ddichodcd. Podle Ceského
statistického uradu tak tvori
pétinu obyvatelstva dichod-
ci. Osmnact procent populace
je nyni ve véku nad 65 let.
Béhem patnacti let to bude
kazdy ctvrty.

e

.S/ |marek.hyr@metro.cz
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USTNI SPREJ
Uleva pro krk

v i Krk
|u s gt rdlly

TABLETY

K dostani v Iékarnach a na www.samoleceni.cz

E(PILIDI

PREVAPIS &
JUNIOR

nealergenni propolis E.P.I.D.®
kombinovany s prirodnimi latkami

PREVAPIS®

uleva pro krk

e fada 5 pripravku

e 4 formy (sirup, tablety, sacky, sprej)
e bez lepku, barviv, konzervant

SACKY SIRUP
pro spravnou imunitu pro spravnou
3 : imunitu

J Niok
FIO Sfdivnou imunity
B Sprdwnu imunitu

doplriky stravy

www.prevapis.cz, www.inpharm.cz

SIRUP TUS
balzamicky efekt
na dychaci cesty

KRAZDE UTERY

ZA 12 KOUSKU KURETE

6 x STRIPS, 4 x HOT WINGS, 2 x PORCE RURETE

Nabidka plati kazdé utery od 22. 9. do 27. 10. 2015 nebo do vyprodani zéasob.
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Bozij vEci, kteyé

mit doma

Sony Playstation 4, iPhone 6s, tablet,
notebook, ctecka e-knih, roboticka koule
Sphero 2.0, lego nebo knizka? Na darek,
ktery se nakonec stane opravdovym hitem
letosnich Vanoc, si budeme muset pockat

na konec roku.

Zavér roku se nezadrzi-
telné bliZzi a s nim spo-
jené nejoblibenéjsi, ale
také financné nejndroc-
néjsi vdnocni svatky.
LetoSni trendy vdnocni
vyzdoby jiz predurcil
zacdtek roku: Vdnoce
budou v luxusni fialové
barvé v kombinaci s bilou
a v klasickych cerveno-ze-
lenych kombinacich. Pes-
trd ovSem bude i nabidka
ddrkd - a obchodnici jsou
stejné jako v minulych
letech pripraveni v dosta-
te¢ném predstihu!

Co si preji déti

Vdnoce jsou tu predevsim
pro déti. Pokud nechdme
ndkupy na posledni chvi-
li, musime pocitat s pre-
plnénym hrackdistvim.
Navic se mizZe stdt, Ze
na posledni chvili bude
nejZzdadanéjsi zboZi z tele-
viznich reklam a nabid-
ky obchoddi vyproddno
ina internetu. Nejnovéjsi
prazkumy prindsi pozi-
tivni informaci — nejvice

si déti od JeziSka pfeji
knihu. Pfdni, které kazdy
rodic¢ ratolesti rdd splni,
ale neni jediné. Pokud
rozzafené détské oci
pod stromeckem uvidi-
me jen v pripadé ddarkd,
jakymi jsou nejnovéjsi
mobil, tablet nebo herni
konzola, budeme muset
sdhnout do penéZenky
podstatné hloubéji.

Hity letosnich Vanoc

Nejvétsim prodejnim hi-
tem zUstdvaji stejné jako
v minulych letech détské
tablety. Prodejci doporu-
¢uji vénovat vybéru ta-
bletu dostate¢nou pozor-
nost a upfednostnovat
ty, které vyuzivaji systém
Android. Nabidka her
je Sirokd a navic umoz-
nuje staZeni dalSich her
zdarma. Zidanym dar-
kem bude urcité nové
Sony Playstation 4 nebo
robotickd koule Sphero.
Apple predstavil a v Tij-
nu zacal v Ceské repub-
lice proddvat iPhone 6s

m, | ,usn,te,

a iPhone 6s Plus se znac-
né navysenou cenou, kte-
rd rozhodné nebude pro
kazdého.

Darky vyhodné a bez
stresu

Internet Setfi drahocen-
ny cas, z domova vse vy-
fidite rychle a pohodIné.
Obchody vds samoziej-
mé budou ldkat na ty
nevyssi slevy, nicméné
na nejzaddanégjsi zbozi
byvd sleva minimdlni.
Cesi letos utrati za vidno¢-
ni ndkupy v e-shopech
opét vice. Z lonské zkuSe-
nosti ndkupd na interne-
tu jednoznacné vyplyva
— nenechdvejte ndkupy

na posledni chvili! Zbo-
Zi se vyplati objedndvat
minimdlné 14 dnd pfed
Vanocemi, aby se k vdm
vdnocni ddrek nedostal
az v lednu.

Co kdyi si darky
nemuzete dovolit?
Ndkupem vdnocnich ddr-
ki na splitky re$i celd
fada Cechti finanéni si-
tuaci, kdy si drahy ddrek
nemohou v danou chvili
dovolit. Zvlddnout situ-
aci bez toho, aniZz byste
zbozi pfeplatili nevyhod-
nym navySenim urokd,
nabizi svym klientim jiz
odfijna spole¢nost Home
Credit. Od 15. 10. 2015
miZete s Home Credi-
tem nakoupit u vybra-
nych partnerd na splatky
s 0% mnavySenim. Jedi-
né, co musite udélat, je
dobfie splacet. Za to vdm
pak Home Credit vrati
100% urokt zpét. Staci
si na strdnkdch www.
homecredit.cz projit se-
znam partnerd.

Dalsi eventualitou je
kreditni karta, kterd md
beztirocné obdobi. Pokud
potfebujete uhradit béz-
né vydaje, nebo nakou-
pit dirky, mlZete vyuZit
beztirocné obdobi. U vét-
Siny kreditnich karet je
az 55 dnd, a béhem téch
mdte penize zdarma bez
urokd.

Ndkupem s Premia kar-
tou Home Credit mtzZe-
te vydéldvat kazdy den.
Z kazdého ndkupu na-
ptiklad potravin, odévi,
benzinu nebo elektroni-
ky ziskdte v obchodech
sité Premia cdst zaplace-
nych penéz zpét ve for-
mé prémiovych K¢. Vidy
po nasbirdni 100 prémio-
vych K¢ ziskd klient pou-
kdzky, které muzZe uplat-
nit jako slevu na dalsi
ndkupy v obchodech sité
Premia.

Sestavte si
pujéku na miru
a zjisteéte,

jaky bonus
vam vratime

Kazdy, kdo splaci
fadné a vcas, ziska

po vraceni bonusu urok
9,9 % nebo nizsi.

Jako vzdy mate
zdarma sjednani,
vedeni i pfed¢asné
splaceni pajcky.

Pokud nebudete
spokojeni, mlizete
pulijcku do mésice
zdarma vratit.

www.homecredit.cz



WWWw.metro.cz

| SVET |

Gtery 13. fijna 2015

Izrael: napéti roste

Policisté v Jeruza-
lémé vcera zabili
dva Palestince,
kteri utocili nozem.

U Lvi brdny v Jeruzaléme vce-
ra Palestinec napadl izrael-
ského policistu nozem. Utoc-
nik byl zastfelen, policista ne-
utrpél Zddnd zranéni. Ke dru-
hému ttoku doslo rovnéz v Je-
ruzalémé, kde palestinska
utocnice nozem lehce porani-
la policejniho diistojnika. Ne-
dlouho nato dva Palestinci na-
padli dva Izraelce, jejich zdra-
votni stav je vdZny. Jednalo se

Lukasenko.
Opét zvolen

Prezidentem Béloruska se stal
popdté Alexandr LukaSenko,
v nedélnich volbdch obdrzel
83,49 procenta hlasi. Opozice
vyzvala mezindrodni spole-
Censtvi, aby volby neuznalo.
Pro evropské pozorovatele
byly volby zklamdnim. ¢tk

= |

Bézenci cekaji ve fronté pred registraénim centrem pro uprchliky v Berliné.

Jak reaguji Palestinci

Palestinské strany Hamas
a Fatah vyzyvaji lidi, aby se
k nasili pripojili.

o Palestinska samosprava se
snazi obcany zklidnit, sama
omezuje protiizraelské slov-
ni vypady, zakézala protest-
ni stavky ve skolach a nepre-
je si, aby se poradaly protes-
ty proti Izraeli.

o dalsi incidenty soucasné
vlny ndsilnosti mezi Izraelci
a Palestinci, pfi niz od zacat-
ku fijna prislo o zivot jiz
nejméné pétadvacet Palestin-
cl a pét Izraelcd.

Palestinci uz nékolik tydnti
protestuji proti pfitomnosti
Zidt na Chrdmové hote. Zvy-
Senou vlnu ndsili vyprovoko-
val utok, pii némz Palestinci
zasttelili 1. fijna na Zdpad-
nim bfehu Jorddnu v auté
manzelsky pdr pfed ocima
jeho ctyt déti. Izrael pak posi-
lil bezpecnostni opatfeni
a bezpecnostni slozky jsou
v pohotovosti.

Podle izraelského tisku ale
armdda ani policie nejsou
schopny ttoky vedené nozi
zastavit. Nejvic se jich odehra-
vd ve vychodnim Jeruzalémé
a k ato¢niktim, vétSinou mla-
dym muZztim, se pripojuji
také Zeny a star$i lidé. €Tk

Krejcir. Vyneseni
rozsudku se odklada

Jihoafricky soud vcera na Zd-
dost stdtniho zdstupce odro-
¢il vyneseni verdiktu nad Ra-
dovanem Krejc¢ifem. Cech se
meél vCera dozvédét vysi své-
ho trestu za tunos, pokus
o vrazdu a pokus o prechovi-

vani drog, z nichz byl usvéd-
¢en uz v srpnu. Novy termin
vyneseni rozsudku soud sta-
novil na 28. fijna.

Krej¢it uz diive ozndmil,
Ze se proti rozsudku hodld od-
volat. €TK

Za zabhiti Cecila i;ez obvinéni

Zimbabwe neobvini amerického zubare ze zabiti nejslav-
néjsiho zimbabwského lva Cecila, ktery byl oblibenou tu-

ristickou atrakci. Ameri¢an Walter Palmer (na snimku)
mél totiZ pro lov vyfizena veskera dulezita povoleni. Jes-
té béhem léta pfitom Zimbabwe Zadalo Spojené staty,
aby Palmera vydaly k trestnimu stihani. Zubaf z Minneso-
ty zabil tfinactiletého lva za¢atkem cervence. K ¢inu se
doznal, tvrdi ale, Ze nevédél, Ze jedna v rozporu se zako-
nem. Zabiti zvifete tehdy vyvolalo celosvétovy poprask

a Palmer se stal teréem utoka.

FACEBOOK

Berlin. Chysta navrh,
jak odmitat béZence

Némeckd vldda béhem tohoto
tydne pfipravi ndvrh, jak vy-
tvorit na hranicich tranzitni
z6ény pro kontrolu pfichdzeji-
cich béZenct. Deniku Sid-
deutsche Zeitung to vcera fekl
bavorsky zemsky premiér
Horst Seehofer. Podle némec-
kého ministerstva dopravy by
v pohranici nemélo vzniknout
Zaddné kontrolované pdsmo,
pouze budou pfimo na hrani-
cich drady odmitat ty uprchli-
ky, ktefi nemaji v zemi Sanci
ziskat azyl. O vytvofeni tranzit-
nich z6n po vzoru téch, které

uz nyni existujina letistich, jiz
dlouho usiluje bavorskd Kfes-
tanskosocidlni unie (CSU), pro-
toZe pres rakousko-bavorskou
hranici pfichdzi do Némecka
vétSina béZencd. Ndvrh v mi-
nulosti podpofil i ministr vnit-
ra Thomas de Maiziére. Seeho-
fer véera uvedl, Ze se nyni za
ndvrh postavila i Kfestansko-
demokratickd unie (CDU)
kancléiky Angely Merkelové,
a vyjadril presvédceni, ze se
pro né&j podari ziskat i vlddni
partnery ze socidlni demokra-
cie (SPD). €Tk

INZERCE

S nasi pUjckou mate

mesic na rozmyslenou

Do 30 dnU ji mazete vratit bez jakychkoli urokd a poplatki.

Nezaplatite tak ani korunu navic.

Pdjcime vdm od 10 000 K¢ do 180 000 K¢.

Zavolejte si zdarma o telefonni pUjcku na nonstop linku 800 261 111
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Napiste svou bublinu

NOHW -

ol _Ea— e |
- N

T <

] :

1

V novém sci-fi filmu
Ridleyho Scotta

»Na tom lejstru
bylo napsano: Po
preéteni spalte!“

TOMAS KUBAK
Facebook

36

~N (Ao -

o e e

CTVRTEK PATEK

DNES ZITRA
(W}
~ -
25
Min. 6 Min. 4
Max. 10 Max. 8

Stupeii zatéZe pro dnesek: bio 2

Stredni zatéz. Rizikové skupiny by se mély vyvarovat zvysené fyzické

Min. 6
Max. 10

Min. 7
Max. 11

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

a psychické zatéze a vénovat pozornost svému zdravotnimu stavu.
Teplotni rekord: 23,2 °C
Rok vyskytu: 1791

CT1

12:30

14:45
15:30
16:20

16:45
17:15
17:40
18:00
18:25
18:55

19:00
19:50

Sama doma

Soudkyné Amy II

To je vrazda, napsala Il
Vrazdy na severu
Pokuseni

Povidka z cyklu BakalaFi
Cestomanie

AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech
Min je vic

Udalosti za okamzik

a pocasi

Udalosti

Branky, body, vtefiny

14:00 Nejvyznamnéjsi operace 12:00 Poledni Televizni noviny,
2. svétové valky (7/12) Sportovni noviny, Pocasi
15:00 2000 let britské historie: 12:30 Tescoma s chuti
Spinavé penize (4/7) 12:40 MU pritel Monk (5)
15:50 Zbrané 2. svétové valky 13:40 Odlozené pripady IIl (19)
16:35 Vesmir: Kosmické valky 14:40 Dr. House VI (19)
17:25 Vodni obfi (3/4) 15:35 Ordinace v rlZové
18:15 Bedekr II zahradé 2 (379)
18:45 Vecernicek 17:00 Odpoledni Televizni novi-
18:50 Pribéhy zvédavych ny, Sportovni noviny
prirodovédct (5/10) 17:25 Kriminalka Las Vegas Il
19:10 Krasy evropského pobrezi (4)
19:20 Kanadska soda 18:25 Ulice (2892)
19:40 Postrehy odjinud 19:30 Televizni noviny, Sportov-
19:50 Zpravy ve znakovém jazyce ni noviny, Pocasi

8.

e

<

L P

12:30

13:45

14:45

17:30
17:50
18:55
19:25
19:40
19:55

Navrat komisare Rexe IX

8)

Krimiserial (Rak./It., 2009)
Policejni bazanti V (13)
Dokonala rodina. Krimi-
serial (Kan., 2014)

Lod snd (24)
Peru-Miami. Romanticky
serial (N, 2006-2012)
Odpoledni zpravy

PRIMA COOL

12:40

13:45

14:15
15:45

To nejlepsi z Top Gearu:
Top 41 (1)

Jmenuju se Earl Il (21)
Zpatky na stredni.
Komed. serial (USA,
2007)

Simpsonovi VIII (7-9)
Teorie velkého tresku Il
(20)

Hofstadterdv izotop.
Sitcom (USA, 2009)
Futurama IV (6)

Borici myta V (17)

Prostreno!

Zpravy FTV Prima 16:15

Krimi zpravy 16:45

Divacké zpravy 17:50 Grimm Il (11)
TOP STAR 18:50

Simpsonovi VIII (10-12)

5

s ndzvem Martan hraje
osamélého
astronauta:

a) Tom Cruise

b) Matt Damon

) Leonardo DiCaprio

Edikt nantsky
zarucoval hugenotim
nabozenskou svobodu

ve Francii od roku:

a) 1498

b) 1598
c) 1698 .
<
wn
Britsky hudebnik )
a skladatel Cliff S
Richard se narodil b
roku 1940 jako Harry &
Roger Webb v: N
a) Kanadé ¥e)
b) Australii -
¢) Indii 'S
]
'S
Vyika vézi gotické =
katedraly sv. Petra N
v Koliné nad Rynem, 2
ktera byla zaloZzena o
roku 1248, je: 'g
a) 97 metra g
b) 127metri e
c) 157 metra =
E
Po skonceni druhé Q
~ P v ©
svétové valky urdila o
budouci osud Evropy "
konference ve: B
a) Varsavé a
b) Postupimi g
¢) Mnichové =
N

06:00
06:05
07:00
07:05
09:00
10:00
11:00
11:05
12:00
12:05
13:30
13:35
14:00
14:05
15:00

Dotykac
Ranni fresh
Dotykac
Ranni fresh
Zpatecka
Ocko hity
Dotykaé
Ocko hity
Ocko news
Ocko hity
Dotykac
Ocko hity
Ocko news
Ocko hity
Dotykac

20:00 Nemocnice na kraji
mésta po dvaceti letech
(13/13)

Serial (CR, 2003). Dnes se
problémy vyresi, ale uz
zitra prijdou nové - v dalsi

sérii oblibeného seridlu.
Hraji: J. Abrham, A. Cun-
derlikova, O. Brousek,

S. Rasilov a dalsi

+ 20:00 Velka vlastenecka
valka: Stalingrad
V lété roku 1942 zahnal
wehrmacht sovétska vojska
az k Volze. Zde pak doslo
k osudovému obratu

v bojich na vychodni
fronté, kdyz 31. ledna 1943
némecka 6. armada

20:20 Ordinace v riizové
zahradé 2 (601)

Serial (CR, 2015). Tohle je
ina Svarce moc: Helu$ ho
nuti, aby zavrazdil pacient-
ku. Do Kamenice se vraci

- 20:15 Cesty domu Ill
(349) N
Rodinny serial (CR, 2015).
Domov je tam, kde na nas
cekd laska. Mikulas zpacka
pomstu a odnese to Jaryn.

René Seifert. Hraji: Z. Ada-
movska, P. Rychly, J. Cen-
sky, D. Moravkova a dalsi

21:00
21:54

21:55
23:00
23:25
00:10
00:35
01:05
01:30
01:55
02:25

Tajemstvi rodu J. Pirka
Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony
Sovi hnizdo

Na stopé

Otec Brown

AZ-kviz

Objektiv

Zahrada je hra
Zajimavosti z regiont
Toulava kamera
Dobré rano

kapitulovala
21:40 Vikend

20:55 Rakovina je Sok 22:45 Zakon a poradek: Utvar
21:50 Venkovsky uitel pro zvlastni obéti XIV

Drama (CR, 2008) (24)
23:55 Ztraceny raj (7/8) Krimiserial (USA, 2012)
00:40 Impotence je tabu aneb 23:35 Cerna listina (12)

0 drsnych muzich a jiné Krimiserial (USA, 2013)

bachorky 00:30 Kriminalka Las Vegas Il
01:35 Polosero - Novodobi (4)

zavislaci 01:20 Dr. House VI (19)
02:00 Hefmansky stav 02:05 Novashopping
02:15 Svahy bez pravidel 02:35 Kutil Tim (20)
02:40 Pfisné tajné vrazdy 03:00 Kolotoc

Salak uznd Rudolfovy argu-

menty a odstoupi. Linda
vyzraje na pana P. Hraji:
A. Svehlik, M. Plankova,
1. Stépnicka, J. Janékova,

P. Stépan, I. Chmela,

20:15 Top Gear XXII (2)
Nejslavnéjsi motoristicky
magazin svéta, ktery pravi-
delné sleduje tfi sta milio-

nl

divakd. Vizualné plso-

bivé predstaveni voz( je
doprovazeno odlehcenym
komentarem, ktery zaujme
nejen technické nadsence

21:25

Teorie velkého tresku Il
(21)

A. Kerestedova a daldi Sitcom (USA, 2009)
21:55 Particka
21:35 Ocima Josefa Klimy 22:40 Cesty k uspéchu
22:20 Ano, 3éfe! 22:55 Shorts
23:40 Show Leose Marese 23:25 Valeéné hry 2: Kéd smrti
00:40 Kriminalka Stuttgart V Thriller (USA, 2008)
(16) 01:35 Particka
01:40 Spravedlnost v krvi Il 02:15 Pfistav nadéje
(21) Romant. film (USA, 1998)
02:40 Slunecno, misty vrazdy 04:05 Ospala dira (8)
IV (5) 04:45 Grimm Il (11)

- 15:05 Ocko hity
Klipy nonstop

15:30

Ocko news
Hudba, film, zébava -
nikdo a nic ndm neutece

15:35 Mixxxer show

Klipy na pfani, soutéze,

chat s hosty
17:00 Ocko news

Hudba, film, zabava -

17:05
19:00

19:05

20:00
21:00
21:45
22:00

nikdo a nic ndm neutece
Ocko hity

Ocko news

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

Top 10 klipti podle
divéka Ocka

CZ & SK

Simply the best

Filmshot

Ocko flirt
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| Sloupek |
TEREZA
BOUCKOVA

SCENARISTKA A SPISOVATELKA

UMELCI V AKCI

Tentokrdt se budu vénovat vzpominkdm z cest, konkrétné
ze Spanélska. Udivilo mé, Ze Spanélé nemluvi anglicky.

V Madridu se na angli¢tinu nechytali, jd na Spanélstinu taky
ne. Jak to, Ze se cizi jazyky neuci?

Nadchlo mé, jak mésto sice Zilo dlouho do noci, ale prdtel-
$téji neZ u nds. Lidé se vic bavi a min opijeji. A taky se v zad-
né hospodé nekoufi. Pfitom jsou nahu$téné jedna vedle dru-
hé a nevypadd to, Ze by je zdkaz koufeni polozil. Chodi se
koufit ven. Proc¢ to u nds taky nejde?

Prekvapilo mé, Ze v Madridu to Zije i zrdna. Lidé tam houfné

snidaji v pekdrno-kavdrndch

a druzné se bavi, nejsou tak za-
Lidé tam houfné mraceni jako u nds. Ve Spanél-
snidaji a druzné se

sku se mi obecné libilo, ale co
bavi, nejsou tak za-

jsem tam téZce nesla? Ze se nic
ned¢ld na cas a v klidu se vSech-
mraceni jako u nas.

no zvlddne i s ptilhodinovym
zpozdénim.

PiSu tu o ndvstévé nékolika spi-
sovatel na madridském kniznim veletrhu, kde jsme byli
ministerstvem kultury a Ceskym centrem osobné nabizeni
nakladateltim. Idylu dvou pomalu plynoucich krdsnych dnti
nabourala cesta na letisté. PopojiZdéli jsme v zdcpé, kdyZ
ndm kdosi zaklepal na okno mikrobusu a fekl néco jako ,,pi-
¢anto“ a ukdzal na pfedni kolo. Bylo pichlé. V auté vypukla
Ceskd panika. Vzdyt ndm to za chvili leti! Padlo rozhodnuti,
Ze kolo vyménime sami, bude to nejrychlejsi. VSichni, spiso-
vatelé, feditel Ceského centra i pracovnik ministerstva,
jsme budleZeli pod autem a pdcili rezervu, nebo hledali,
kam se hever strkd. Jeden Srouboval, druhy radil, tfeti béhal
kolem s ndfadim, ¢tvrty se smadl a vSichni jsme byli désné
Spinavi, ale dokdzali jsme to!

Nas let mél zpoZdéni dvé hodiny. Zkrdtka — Spanélé.

-0

eseni sudoku

- T3S WRAS 98

TN W, KRS

Dopisy a vzkazy

Trocha obojiho

V posledni dobé se fesi,
jak potirat xenofobni a ne-
ndvistné prispévky vici
uprchlikiim na socidlnich
sitich. Jisté, mnoho lidi,
vétSinou jednodussiho
mysleni nebo v souvislosti
s nezvlddnutymi emoce-
mi, sdili komentdr, které-
ho pozdéji lituji ¢i jsou za
néj i potrestdni. Vefejny
prostor viak nefesi, ze své
extremisty maji na siti
i zdstupci opacného ndzo-
rového tdbora. Ti tvori
bud pfimo nendvistné fa-
cebookové stranky, nebo
se snazi vyjadrit, Ze urci-
tou osobu v Cesku nechteé-
ji. Takzvani trollové, ktefi
zase zkousi sprostymi na-
razkami nékoho vyprovo-
kovat k radikdIlnéjSim ko-
mentdfim, nejsou v tom-
to tdbofe pfiznivch vyjim-
kou. Zkratka je potieba
potirat extremismus na
siti, na druhou stranu je
potfeba také upozornit na
to, Ze se md potirat veske-
rd nendvist. Na takové pro-
jevy se nelze divat jako na
projev $patného ¢i dobré-
ho ndzoru. Musi se resit
objektivné a vidy by se
mély postihovat stejné
prisné, jinak si tu z toho
jeden tabor udéla vyrob-
nu na Sikanu.

FRANTISEK KUBASEK,

MNISEK POD BRDY

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro
V dopisu uvedte jméno a adre-

su. Metro si vyhrazuje pravo edi-
tovat dopisy.

m Kdo se o vas ve stafi postara? Spofite si?

-
4(2|1]|8|(8|(9]|6|5|7
6|8|3|2(7|5|19(4(1 | .
7/9|5|6(4[(1]|8|2|8 pr .a)ﬂeﬁ- ‘v-j_
9|1|2|5|6|3|8|7|4 3 B\ J
glals|1]|9[7]|2]3]5 ""\"

———
5|3|,7|4|8|2|1|9|6 - :
1/7/4l3|2|8|5|6|9 Jakub Kvétoslava Balu Amatér

Pokorny Kudlickova Fotograf
2151917/11614/8/3 SetFim si, élovék se Hm... Ja bych si Stat se
3/ 6(8|9(5(4]|7|1|2 musi spolehnout sporila, ale neni nepostara, a to je
sam na sebe. z ¢eho. smutné!

TROLL

(Z dopisu Ctenafe na této
strané)

Ze skandinavské
mytologie zld démonicka
bytost, v soucasnosti
anonymni Gcastnik
internetovych diskusi

ZDROJ: AKAQEMICKY SLOVNIK
CIZICH sLov

»Dal jsem si radsi
pred Velkou
dvojku svaraku na
uklidnénou.“

JOSEF VANA, TRENER A ZOKE]

Osminasobny vitéz Velké pardu-
bické chtél i letos opét osedlat
jednoho z koni, ale ¢trnact dni

pred startem to prehodnotil. Po-
zici pouhého divaka nesl tézce.

INZERCE

HOROSKOP

VESTBA ZITRKA! Co vam zitfek pFinese?
Vim prresné, co se chysta! Kontaktujte mé

a dozvite se, na co se pripravit!

Volejte 906 701 701 nebo piste SMS na Cislo
904 30 46 s kodem 87LUA a svym dotazem!

astrolozka Anabela

F \| Beran 21/3-20/4 %] Vahy 23/9-23/10
l\ Dopfejte si dnes dostatek | Pljdete pfi dnesku svym ra-
k 2 ¢asu na malé domaci rados- = =W tolestem piikladem a rozdé-

ti, ono nelze jet neustale na pracovni lanou domaci praci dokondite, a¢ mate
setrva¢nik. Zastavte a dychejte. spolu jesté jiné zabavné plany.

Byk 21/4-21/5 '
& Nekteré véci vés budou dnes Navstéveé se u vas bude libit
doma rozcilovat natolik, ze natolik, Ze vas bude chtit

budete mit co délat, abyste nebouchli navstivit je$té druhy den, coz vam po-
jako lahev sampariského. nékud narusi program.
" | Détskym hadkdm nemusite

_ y Blizenci  22/5-21/6
": . P¥i dnesku budete mit nato-
- = lik volného casu, ze byste ho prikladat velkou dllezitost,

mohli vyuzit ke shanéni prvnich darkd, nicméné si vSsimnéte, zda neni nékdo
alespon usetfite stres. pilis utlacovan a nepottebuje pomoc.

\ r.f' Kozoroh 22/12-20/1
Ti, kdo véam dnes budou h Vase rodinka bude dnes

%4 mluvit do Zivota, budou mit pusobit vzorné vychovana,
ve svém vlastnim jesté méné jasno, ale az ji skoro zatouzite vyvést nékam do
druhym se radi prosté |épe. spole¢nosti, bez obav z potizi.

; [, ] Vodnai  21/1-20/2
’ Nedostava-li se vam penéz fjs Nékteré domaci hadky se
B o nékomu v roding naopak W) vam bohuzel nepodafi utut-

oviem jen kdyz jsou vztahy dobré.

~ Panna 23/8-22/9 |7 Ryby 21/2-20/3
i Piekvapi vas, ze jsou jesté ﬁ Piijdete na skvély zplsob,
A dnes rodiny, kde se mohou jak doma travit ¢as spole¢né

spolehnout na slovo toho druhého ane- a nemuset si délat starosti, kde se zrov-
boji se hned rliznych potizi. na vase déti nachazeji.

z toho délat zbytecné tézkou hlavu.

Byl k vam partner kruty
A ruty?
Mate krizi 5 nevite, ,

Jak z ni ven?

Karty vam Napiste SMS
¥, ' gvetyaru 50VPH a své
trapeni na 994 30 55

odpovi!
Tuto sluzbu poskytuje: E.M.A.Europe s.r.o., P. O. Box 14, Praha 05, 110 05, technicky zajistuje
Materna, 1SMS/55K¢ vé. DPH, 1min/70K¢E vé. DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz
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Cheer up! What's up

Activity 1: Before you read

Match the words in the table
to their definitions.

e a. architect
avoid
break
degree
desperate
drop by
glum
gossip
handmade
homeless
popin
relieved

spare
stuck
thief
trained

e 1.2 person who designs buil-
dings
2, 3 person who steals

3. a person who talks about
the affairs of others

4. a short period of rest

5. an academic title given by
a university

6. feeling free from anxiety
7. fixed in a particular positi-
on or place

8. go to a particular place (in-
formal)

9. having been prepared for
a particular job

10. having nowhere to live
11. kept in reserve for
possible use

12, made by hand rather than
machine

13. needing or wanting some-
thing very much

14. stay away from someone
or something

15. unhappy

16. visit someone

Joina
group of young pe-
ople from around
the world sharing
their lives over a
cup of coffeein a
London café.

You can listen to this episode
while you read by typing
http:/[po.st/ZKjYQv into your
browser or by scanning the QR
code at the bottom of the page.

Fadi: Morning Olivia!

Olivia: Hello there!

Fadi: Do you live here?

Olivia: How do you mean?

Fadi: It’s just that every
time I come in here, you're
here ... it’s like you live here
or something ...

Olivia: Just taking a break
that’sall ...

Fadi: You're always taking
abreak.

Olivia: Well my shop’s
next door, so it’s so easy just
to pop in here when things
are quiet ...

Fadi: Where’s the little thi-
ef today?

Olivia: Who? Oh! You
mean my little nephew Joe ...

Fadi: Exactly ... the sweet
little pest!

Olivia: He’s with his mum,
my sister, today, you’ll be re-
lieved to know.

Fadi: Has Harry been in to-
day?

Olivia: He dropped by the
shop before. Said he might

pop in here later for a coffee.

Fadi: I think he’s angry
with me, perhaps I should
avoid him for a bit.

Olivia: Why’s he angry
with you?

Fadi: Oh, you know, we ar-
gued about money — he was
going to do that job for me ...

Olivia: Oh yeah, but don’t
worry. I'm sure he’s not real-
ly angry. And even if he is,
he’ll soon forget it. You know
what he’s like!

Fadi: Yeah, I guess so. I'll
just let it drop.

Fadi and Olivia: Hi there!

Sarah and Magda: Hello

Fadi: Cheer up! What’s up
with you two?

Sarah: Just the usual ...

Olivia: How’s
flat-hunting going Sarah?

Sarah: Still nothing. I real-
ly need somewhere to live.
I'm getting desperate. I'll end
up homeless if things don’t
get better!

Olivia: Oh come on, it’s
not that bad ...

Sarah: No, of course it’s
not, but ... it’s so difficult to
find a place ...

Fadi: I'm glad you showed
up - I wanted to talk to you
about that ...

Sarah: Oh yeah?

Fadi: Yeah - I've heard of so-
mething that might interest
you...

Sarah: Great! What is it?

Fadi: A cousin of mine has
a spare room in his house.

Olivia: A cousin of yours ...
how many people are there
in your family ... ?

Fadi: A lot!

Sarah: That sounds good ...
can I look at the flat?

the

_—

(8 \ 7]
Y ‘ P

Magda doesn’t want to work in a bar or a café or a shop.

Activity 2: After reading

Put the events from the story
below in the correct order.

e 1.Sarah says sheis
worried about not finding
aflat.
2, Olivia makes a joke about

plumbers.

3. Fadi offers to accompany
Sarah to his cousin’s flat.

4. Fadi arrives at the café.
5. Fadi phones his cousin.
6. Johnny asks Magda if she
wants to stay in London.

I Activity [N

Write one of the words from
the table into the gaps to
complete the sentences. One
of the words is used two ti-
mes.

o by, in, so, up

o 1. Tom just popped
................. to the café.
2. | dropped .....cccevune.. to
see what was happening!
3.1QUeSS o]
4. Please, letit ..o I
don’t want to talk about it.
5. What's .....? You look sad.
6. Cheer .......; it'll be alright.

Lesson No. 7

@@ BRITISH
@@ COUNCIL

=3

Activity 1

Activity 2
4,1,56,2,3

Activity 3
1.in; 2. by; 3. s0; 4. drop; 5.
up; 6. up

Fadi: I'll call him now.

Olivia: Are you sure about
moving in there?

Sarah: Look, I really need a
place, urgently, and it’'ll be
ok, I'm sure ...

Olivia: Lots of opportuni-
ties to see Fadi ....

Sarah: You are such a
terrible gossip!

Johnny: There’s Fadi,
always stuck to that phone,
always working ... or perhaps
it’s girls!

Olivia: Actually, he’s hel-

ping Sarah to find a flat.

Johnny: Oh. Ok. Good.
Well hello! What’s up? Why
does everyone look so glum
here?

Sarah: I'm still trying to
find a flat ...

Magda: And I finish my de-
gree soon, which means I
have to get a job, or go back
to Poland.

Johnny: And you want to
stay here in London?

Magda: Yeah, but it’s so dif-
ficult to get a job.

with you?

PROFIMEDIA.CZ

Olivia: That’s not true, the-
re are lots of jobs around ...

Magda: Yes, but I don’t
want to just work in a bar or
acaféorashop...

Olivia: Oh thanks!

Magda: Sorry! I know you
work in a shop, but ... that’s
different ... it’s your own
shop, and you sell such spe-
cial things, those lovely hand-
made shoes! But usually, you
know, shopwork isn’t great.

Olivia: Tell me about it ...

Sarah: But you’ll be a trai-
ned architect, won’t you?

Magda: Yes, exactly ... but
it’s not easy to get work as an
architect. There’s a lot of com-
petition here in London.

Johnny: You should go to
China ... lots of opportunities
there right now, lots of buil-
ding.

Fadi: Listen, Sarah, I spoke
to my cousin and we can go
round to have a look at the
flat this afternoon if you like

Sarah: “We™?

Fadi: Well, I’ll go with you,
show you where it is ...

Sarah: Erm, ok ... Thanks!

Olivia: Told you so!

Magda: Well you might
have solved your problem
then ... but I might not be
here much longer! cHRIS ROSE

@@ BRITISH
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Byt psychicky v pohodé?
Poradne se vyspete

Kazdy tieti Cech
ma problém se
spankem. Tedy také
s psychickou a fyzic-
kou pohodou.

Spatné spite? Jste rdno rozla-
mani, nevyspali a unaveni?
Rozhodné nejste jedini, pro-
blémy se spanim ma kazdy tie-
ti Cech. U starsich lidi nad 60
let zna tento problém dokon-
ce vice neZ polovina.

Spéte klidné

Spat klidné, dostatecné dlou-
ho a nepferusované, to je zd-
klad pro psychickou i fyzickou
pohodu. Neni-li tomu tak,
jsme unaveni, podrdzdéni, ze-
jména Zeny mnohem vice in-
klinuji k pojiddni sladkosti.
imnohé nemoci vcetné oslabe-
ni imunitniho systému. Abys-

te si odpocinuli, pét nebo Sest
hodin nestaéi. Idedlnich je
osm hodin, a pokud je alesponl
jedna z nich pfed ptilnoci, bu-
dete se citit 1épe.

Trpi vykonnost i psychika

Dobfe se vyspat znamend
druhy den lépe fungovat. Akut-
ni nedostatek spanku se totiz
projevi nejdfive na zhorSeni
¢innosti mozku. TakZe po pro-
bdélé noci nebudete unaveni
jen fyzicky, ale predev$im psy-
chicky. Zvysi se mnoZstvi chyb
a zpomali se vykonnost. Mdlo
spdnku totiZ miiZe zménit né-
které fidici mechanismy v or-
ganismu.

Pokud S3patné spite delsi
dobu a nespavost se u vds do-
stala do chronické fize, hrozi
riziko metabolickych onemoc-
néni, jako je ateroskler6za
(tedy kornaténi tepen, kdy se
zvy$uje hladina cholesterolu).
Kromé toho se zvySuje i riziko
deprese a tizkostnych poruch.
Zkraceny spdnek také zvysuje

Velmi ¢astym diivodem toho,
Ze se rano citite nevyspali, jsou
poruchy dychani - takzvana
spankova apnoe, kdy dochazi
ke snizeni nebo Uplné zastavé
dechu, a tudiz zhorsenému
okysliceni krve kyslikem.

«» Kolaps dychacich cest mlize
byt diisledkem zvétseného
jazyka, mékkych tkani nebo je
zavinén ochabnutim svalové-
ho napéti, které drzi dychaci
cesty oteviené.

Kdyz ve spanku $patné dychame

» Za spankovou apnoi se pova-
Zuje preruseni dechu delsi
nez deset sekund, ve vyjimed-
nych pripadech se mlze jed-
nat az o minuty.

» Ktomuto pferudeni dychdni
dochazi 5 az 30krat za hodi-
nu, ale vyjimkou nejsou ani
pripady preruseni stokrat za
hodinu.

» Spankova apnoe muze byt
zapficinéna i chrapanim.

riziko kardiovaskuldrnich one-
mocnéni.

Sedm fazi spanku

Spdnek md sedm fazi. Pét ve
fdzi hlubokého spdnku a dvé
ve fazi mélkého. Kdyz si ¢lo-
vék lehne, usind a upadd do
spanku, dostane se na oka-
mzik do stavu, kdy miZe poci-
tit Skubdni nohou nebo celym
télem. Poté upadd do hluboké-

ho spanku a zhruba po hodiné
a ptl se dostdvd opét k povr-
chovému spdnku, téméf k pro-
buzeni, kdy se objevuje REM
faze, coz je stav, kdy se zdaji
sny. Tato fdze trvd Ctyfi aZ dva-
ndct minut. Béhem ni télo od-
pociva, Cisti se, do paméti se
uklddaji naucené informace.
Do této faze se spici clovék do-
stane Ctyfikrdt az pétkrdt za
NOC. KAMILA HUDECKOVA

Impuls pro Metro

Budte fit
s Petrem
Havlickem

Jidelnicek je
odrazovym mustkem

Za jednu z nejdilezZitéj-
$ich véci povazujeme
rozbor stdvajiciho obvyk-
1ého stravovdni, protoze
organismus se néjakym
zpusobem ustdli v tom,
co mu delsi dobu ddva-
me, jakym zpiisobem se
stravujeme. Existuje
fada lidi, ktefi bud kvili
stresu nebo riznym die-
tdm jedi méné, nez by
mélj, i pfesto se potykaji
s nadvahou. Proto je pro
nds zdsadni dokonalé ro-
zebrani jidelnicku. Je to
pro nds odrazovy miis-
tek, ze kterého vychdzi-
me. Je to jedna z prv-
nich analyz, kterou

u nds c¢lovék na zacdtku
absolvuje, aby se ndm do-
konale posklddala mozai-
ka jeho Zivota.

Poslouchejte kaZdou sobotu
v7.15a9.15, nedéliv 7.15
a 9.15 na Rddiu Impuls.

INZERCE

tak Ié¢i ani nevi na co. Vyhrana bitva vsak jen prodluZuje dlouhodobou vilku. BohuZel se tak

Vécné pokaslavani, ztrata energie a nova antibiotika? P

vI/Vve

0 v rgq & 00 7
FiCina muze byti jina
Vnimdme to vsude kolem nds. UZ zase nastala fize podzimu, kdy je venku chladno a vsude

se mluvi o virézach a nachlazenich. V takovém obdobi je naprosto bézné ulehnout s tinavou
a zvySenou teplotou do postele a pripsat priznaky béZné nadchazejici nemoci. Mnoho lidi se

PfemnoZeni paraziti doslova vysavaji
zasoby lidské energie

Jste tak 2-3x nepochopitelné nékolik dna ¢i
tydna vycerpani? Paraziti totiz vegetuji v téle
hostitele tak, Ze mu vysavaji zasoby energie
nabrané spankem a p¥ijmem potravy. Timto je
hostitel, tedy ¢lovék, vice nachylny k chorobam,
jelikoz zaroven s energii klesa sila obranyschop-
nosti. Parazité existuji na nasi planeté uz odne-
paméti a pamatuji snad i dinosaury, tudiz ¢erpaji
z bohatych zkusenosti prezivani ve viech moz-
nych i nemoznych podminkach. Od nepaméti
také nasi predkové pouzivali dostupné odcer-
vovaci prostiedky. Nejenom del3i past, ale také
extrakty z ofe$aku, kurkumin a razna kofeni. Na
rozdil od nich mdme v lékarné konec¢né k dispo-
zici ptirodni dopliky stravy fady Wurm-Ex.

plizivé pripravujeme o své zdravi.

Nefeseni pfemnozZenych parazit
zkracuje zivot

Vétsina lidi pravidelné problém nefesi, proto-
7e 0 ném nevi. Nékteré larvy pieZivaji v prostoru
az 3 roky. V sedackach, v kobercich, v dekach
apod. ,Normdlni ¢lovék nema ani tugeni, kde se
nakazil a jak dlouho mu parazité nic¢i zdravi.”
uvadi odborny server antiparazitikum.cz, ktery
se problematikou a testovanim obranné-preven-
tivnich pripravk dlouhodobé zabyva. Parazité
maji vyjime¢nou schopnost maskovani. V urdi-
tych perioddch vak na sebe viditelné upozor-
fuji. Casté pokaslavani, kruceni v bfise a alergie
mohou znamenat larvy v plicich ¢i ¢ervy v bfise.
Nepfiirozena ¢asta odpoledni ochablost a inava,
bolest kloubti, ¢asta nachlazeni, nechut a nevi-
le. Odcerveni dnes vyhledava ¢im dal vice lidi.

Maximalizujte obranyschopnost
celé své rodiny

Dostate¢na hygiena mnoho nefesi. Larvy se pre-
naseji nejen kontaktem s jinymi lidmi, s mazlicky
a chovnymi zvitaty, ale jsou také na korenové
zeleniné atd. PfemnoZeni parazité stoji za mno-
ha vleklymi zdravotnimi problémy. Predevsim
za vleklou unavou, bolestmi a alergiemi. Kromé
|ékti na piedpis najdeme nyni v lékdrnach a u ve-
terinaid volné prodejny piirodni piipravek Wurm-
-Ex, ktery vyuziva mechanismu huminovych kyse-
lin, které veterinafi k od¢erveni zviiat pouzivaji uz
|éta. Dale extrakt ofesdku a asijsky kurkumin. Pfi
zadéni slova AKCE Ize do 14.10. p¥ipravek ziskat
se slevou na www.wurm-ex.cz. ,UZiva se pouze
10 dnd av$ak zplisobuje nekontrolovatelny Gbytek
vahy” varuje antiparazitikum.cz.

Wurm-gy
Plasma
e

Wurm-Ex

ity
T —
pEEp e

AKENI CENA!
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Cil? Uspéchina
kvalifikace

Zaver
Postup ma cesky

vybér uz jisty, dnes
chce v Nizozemsku

oddinit sobotni
prohru s Tureckem.

Cesti fotbalisté se dnesnim zd-
pasem v Nizozemsku rozlouci
s ispéSnou kvalifikaci na mis-
trovstvi Evropy. PrestoZe vybo-
jovali postup s pfedstihem uz
v z4f1, v Amsterodamu rozhod-
né nechtéji prohrat. Radi by
napravili sobotni pordzku 0:2
s Tureckem, pfipadny tGspéch
jim muiZe pomoci k lepsimu
postaveni pfi prosincovém
losu zdvérecného turnaje ve
Francii a navic stdle na ddlku
bojuji o prvenstvi ve skupiné
s Islandem, ktery md o bod
vic. Nizozemsko naopak hraje
o nadéji na tfeti misto zname-
najici bardz. K nému potfebu-
je zvitézit a zdroven doufat, Ze
Turecko, které ma dva body
k dobru, prohraje doma s Is-
landem. ,Chceme napravit
ten posledni zdpas s Turec-
kem a kvalifikaci zakoncit se
vzty¢enou hlavou,” uvedl
obrdnce Michal Kadlec.
»Zdapas je pro nds uz také pii-

Zpravy kratce

Znovu na vrchol?

Basketbalistky ZVVZ
USK Praha se budou

v nové sezoné snaZit po-
tvrdit pozici nejlepsiho
Zenského tymu v Evro-
pé. Po dubnovém trium-
fu ve findle Evropské
ligy uZ v minulém tydnu
dokdzaly znovu porazit
Jekatérinburg a vyhraly
Superpohdr.

Porad vazné
Motocyklovy jezdec Alex
de Angelis je po pddu

v tréninku na Velkou
cenu Japonska stdle v kri-
tickém, ale stabilizova-
ném stavu. Nové vysetie-
ni hrudniku prokazalo
zmenSeni otoku plic. éTk

INZERCE

Pajcka, ktera
vraci penize

az 25.000 K¢
za radné splaceni

Reprezent. pf

(

vy3e Gvéru 10 000 K¢, splatnost 24 mésic,
p.a. 27,4 %. mésicni splatka 575 K¢ RPSN 31,22 %, bonus za
Fadné splaceni 690 K¢, celkem zaplatite ¢astku 13 110 K&

: . > n
Nastoupi David Lafata i v Nizozemsku?

pravou na Euro, kde ty zdpasy
budou podobné kvalitni jako
ted s Nizozemskem. Musime
do toho ddt maximum a poku-
sit se néco uhrit,“ doplnil
obrdnce Fenerbahce Istanbul.

Trenér Pavel Vrba uz dopfte-
du avizoval, Ze dd Sanci hré-
¢lm, ktefiv predchozich zdpa-
sech tolik nehrdli. Jednim
z nich by mohl byt privé Ka-
dlec, dalsimi pak obrdnce The-
odor Gebre Selassie ¢i uto¢nik
Tomas Necid, ktery vede stie-
leckou tabulku turecké ligy.
Vykop je 20.45, zdpas prendsi
Ceska televize. €TK

Bojuji i lvicata

Reprezentaci do 21 let ¢eka
po vyhfe nad Maltou a remi-
ze v Lotyssku treti zapas

v kvalifikaci o postup na mis-
trovstvi Evropy 2017. Proti
Cerné Hofe nastoupi v Uher-
ském Hradisti od 18 hodin.

o ,Neceka nas jednoduchy
z4pas, protoze jestli jim
dame prostor, aby predvedli
kvality, tak je to tym, ktery
dokaze potrapit kazdého,”
fika kouc Vitézslav Lavicka.

Zmeéna. Pardubice
povede Kral

Hokejisty extraligovych Par-
dubic budou nové trénovat Ri-
chard Krdl s asistentem Mar-
kem Zadinou. Nahradi odvo-
laného Milo$e Rihu mlad$iho
i jeho asistenta Vdiclava Ba-
doucka. V aktudlné jedendc-
tém klubu soutéze kondi i ge-
nerdlni manaZer Ondfej Se-
bek. ,Na zdkladé vysledkid
v této i predeslych sezondch
jsme se s akciondfi rozhodli
k zdsadnim persondlnim
zméndm. Nechceme, aby se
klub posouval do priaméru,
ale chceme, aby se Pardubice
vrdtily tam, kde byly,“ uvedl
majoritni akciondi Roman
Smidbersky.

Krdl s asistentem Zadinou
dosud trénovali mlddez. ,Je
to skok. Samoziejmé jsme to
s Markem necekali, Ze by se

Richlard Kral

MAFRA

na zacdtku sezony mohlo
néco takového stdt. Ta nabid-
ka ale priSla a myslim, Ze na-
bidka trénovat Pardubice s je-
jich tradici a historif se neod-
mitd. Navic jsem tu vyristal
a odmalicka hral hokej,“ oko-
mentoval situaci Krdl, ktery
vedl uz vcerejsi trénink. €Tk

VaidiSova. Tenistka
prosla v Ciné kvalifikaci

Ceskd tenistka Nicole VaidiSo-
vd se potfeti v sezoné predsta-
vi v hlavni soutéZi na okruhu
WTA. Na turnaji v ¢inském
Tchien-tinu zvlddla tfi kola
kvalifikace a v ivodnim zdpa-
se ji Cekd domdci Tuan Jing-
jing. Sestadvacetiletd byvala
svétovd sedmicka, jez se loni
rozhodla vritit k tenisu, se le-

tos pfedstavila uz v Monterey
anaposledy na divokou kartu
v bfeznu v Miami, kde uhrdla
jedno kolo. Pokud by VaidiSo-
vd, momentdlné 270. hracka
poradi WTA, uspéla, cekala
by ji ve 2. kole vitézka zdpasu
mezi prvni nasazenou Italkou
Flavii Pennettaovou a dalsi
hrdckou z kvalifikace. €Tk

VLASOVY HIT

Vzkaz pro AleSe z Pardubic,
Jarku z Ostravy a Honzu
z Vyskova, které trapi uby-
tek vlasii, nam poslal Milan
z Brna.
Pana Milana otravoval rychly
ubytek vlasi s tvofenim nepfi-
jemnych c&elnich koutd az do
okamziku, neZ narazil na speci-
alni vlasovou kosmetiku THER-
MAL. Z jeji kolekce si vybral
vlasovy  krém THERMAL
za 330 K¢ a Sampon THERMAL
také za 330 K¢.
Tyto vyrobky tvoii spolu
kompletni kiru v poméru 2 ks
TH krému a 1 ks TH Samponu,
kterou uzivd dva mésice
a nemuze si ji vynachvalit.
Poslal nam i adresu, kde lze
u¢inné ptipravky objednat.

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

www.thermal-sens.cz

Volejte ZDARMA

800 555 250

Vice na www.proficredit.cz

4[// PROFI CREDIT

Profireal Group

Kancelaf fadkové inzerce: Vaclavské nameésti 1, palac koruna, Praha 1,

Nad
MiILT

A4 rv
Erennin,
PROSIME,
DO KOSE
44
NEPATRIME!

20.000,- K&

Finance - nabidka

¢ Nabizime Uvéry zajisténé ne-
movitosti s odkladem splatek .
Individudlni pFistup ke kazdé za-
dosti, vysoké % schvéleni. MET-
ROPOL FINANCE Tel. 602490758

Prace - nabidka

¢ Hledate stalou praci v misté
vaseho bydlisté? Nabizime az
mésicné.
602585329, 724596551

po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177, 178

Tabor 526/46d,
605885588

Brno,

Info

¢ Brigada baleni odévu a elek-
troniky, pomocné prace ve vy-
robé a uklidy. Tydenni vyplaty
65-120 K¢&/h. NABRIGADU.CZ
Tel  |Volej na 844 844 005, 5K&/min!

StaroZitnosti - poptavka

EM.A. Europess.r.o, P. 0. Box 14, Praha 05, 110 05, tech.
2ajistuje Materna, jen pro starsi 18let, 1sms/50K¢ vé DPH;
1min/90K¢ vé DPH, www.ema.bz, www.platmobilem.cz
* MUj zhavy klin ¢eké na TEBE!

* SEXY BOKOVKY! Posleme ti
fotky a muzes si zacit vybirat,
kterd bude tvou milenkou! Na-
pi$ SMS ve tvaru 47GAH a text

slevace,

smlouva plny

¢ ALMAX WORK. Hledédme:
formire, jadrare, svarece, ope-
ratory CNC, zamecnika sefizo-
vace: ohrafiovaného lisu, ob-
sluha laseru, zdmecnika - sva-
fece, elektromechanika, brusi-
Ce, liciho jefabnika, komplex-
niho dodélavace - svareni 111,
jerabnika.
uvazek. T.
777921587, 773921592

~ D)

PRAKAB PRAZSKA KABELOVNA, s.r.0.
hledd kandiddty na pozice

STROJNI MECHANIK

s svareci pritkaz vjhodou

ELEKTROUDRZBAR

= vyrobni technologie
(vyhlaska ¢. 50/1978 Sb.)

KABELAR

‘= obsluha vyrobniho stroje

PRACE V NEPRETRZITEM PROVOZU
PRAHA — HOSTIVAR

Nabizime: o zazemi stabilni spole¢nosti
 praci s modernimi technologiemi

« dobré finan¢ni ohodnoceni o 5 tydn{
dovolené e piispévek na stravovani

koupi sbératel
T: 776 358 865

CINSKE
MONGOLSKE, TIBETSKE,
JAPONSKE, INDICKE OBRAZY

i jiné starozitnosti z téchto zemi

na 909 15 40

 Za svlj velmi kladny vztah k
sexu se nestydim ani po pade-
satce. A nemél by jsi ani ty! Jako
ve dvaceti uz to asi nebude, ale
porad to bude pékny! Hanka
53.Vytoc¢ 909 801 801 nebo mi

Prac.

E-mail: personal@prakab.cz,

tel.: +420 272 070 115, www.prakab.cz

VYKUP AUT

Rok, stav a model nerozhoduje.

0 731927 627

VYKUP ZLATA!

zanejlepsi cenu hotové
nejvyhodnéj3i pdjtky nazlato

wWww.avarrio.cz
Soukenicka 8, Prahal

737 858 585

posli SMS na ¢islo 909 1545 s
kodem 38AXM a tvdj text!

¢ Svobodna matka Anicka 33.
Vztah nehledam, ale milence,
se kterym bych mohla hodit
starosti za hlavu ano! Volej
909 80 50 40

kéd HLJ61

¢ Udrzovana vdova Vlasta 73.
Po manzelovi mi ziistalo prazd-
né misto v srdci. Je vSak na case
zacit znovu Zit a prestat se trapit
tim, co bylo! PomUzes$ mi? Za-
volej mi na 909 90 99 25 nebo
mi napis SMS na ¢islo 909 15 50
s kddem 63HSM a tv(jj text!




SECHNY DARKY
VYRESITE NA ALZA.CZ

Ideélni rodinny
notebook

HP15

+ Procesor AMD Quad Core A8-7410

+ 156" displej BrightView (1366 = 768), RAM 8 GB
+ Grafickd karta AMD Radeon R5 M3302 GB

+ Disk1000 GB, DVD, ¢tecka karet

+ Windows 8.1 + zdarma upgrade na Windows 10

13990 -

11990-

objednacikéd: HPCN1011j2h

Na praci
i multimédia

HP 250 G4

+ Notebook s procesorem Intel® Core™ i3-4005U
+ 15,6" antireflexni displej (1366 x 768)

+ HDD 1000 GB, RAM 4 GB

+ HDMI, USB 3.0, DVD, WiFi

+ Windows 8.1 + zdarma upgrade na Windows 10

_2290-
10 990-

objednaci ked: HPBN00O6e5

Hodné vykonu
za malo penéz

HP Pavilion 500

+ Potitacova sestava vhodna i na hrani novéjsich her
+ Ctyrjadrovy procesor AMD A10-7800, RAM 8 GB
+ Graficka karta NVIDIA GeForce GTX 745 4 GB

+ Rychly a velky hybridni disk 2 TB + 16 GB

+ Windows 8.1 + zdarma upgrade na Windows 10

16990 -
14990

objednaci kod: HPCDO0004n

vice na www.alza.cz/vanoce

Masina s Full HD
displejem

HP Pavilion 15

+ Notebook se ¢tyfjadrem AMD A8-7410

+ 15,6" antireflexni displej (1920 = 1080)

+ Graficka karta AMD Radeon R7 M360 2GB

+ Audio B& O, disk 500 GB, RAM 4 GB, DVD

+ Windows 8.1 + zdarma upgrade na Windows 10

Odolny

pracant

14490 -
12990-

objednaci kod: HPCN1012u4l3

HP ProBook 450 G2

+ 15,6" notebook s vikem z hliniku
+ Antireflexni displej (1366 x 768)
+ Procesor Intel® Pentium® Dual Core, RAM 4 GB
+ Disk 1000 GB, ¢tecka otisk(i

+ Windows 10 Home

objednaci ked: HPBN1056m8k

Stylovy notebook
na cesty

HP Stream 13

+ 13,3 antireflexni displej (1366  768)

+ Dvoujadrovy procesor Intel®, RAM 2 GB

+ Pamét eMMC 32 GB, WiFi, Bluetooth

+ Windows 8.1 with Bing + MS Office 365
+ zdarma upgrade na Windows 10

6990 -
5990.-

objednacikedy: HPCN0062c2@) HPCNO062c4 @

Uvedené ceny jsou v CZK s DPH a plati od 13. 10. 2015 do odvolani nebo vyprodani internich skladovych zasob. Zména ceny vyhrazena, vice na www.alza.cz/reklama. Aktualni ceny najdete vzdy na www.alza.cz. Darky jsou dodavany pouze do vycerpéni zasob.

kup na www.alza.cz nebo volej 225 340 111




