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Charkov obnovuje
dopravu i diky Cesku

Pomoc. Z Brna mifi na Ukrajinu trolejbusy, z Plzné autobusy, z Prahy tramvaje. Tradice. Vozy z naseho Uzemi
putovaly uz v 70. letech. Kryty. Druhé nejvétsi mésto je stavi i na zastavkach MHD, lidé zde maji wi-fi sranas

— ]
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Maskoty pro olympijske hry v Parizi jsou cervené ¢apky svobody
Dvé postavicky zpodobnujici frygické capky, které se v obdobi Francouzské revoluce staly symbolem svobody a nezavislosti. To jsou maskoti olympij-
skych a paralympijskych her v Pafizi. Organizatofi vcera predstavili dvé cervené figurky Phryges v olympijské a paralympijské varianté, ktera ma misto
jedné nohy protézu. Netradi¢ni podobé maskotu dali pfrednost pred postavickami zvifat, které byvaji tradicné symboly sportovniho svatku pod péti
kruhy. Olympijské hry v PaFizi se budou konat v roce 2024 od 26. cervence do 11. srpna. Paralympiada na né navaze 28. srpna az 8. zafi. CTK
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Védci dal studuji
lysohlavky. Proc?

Houby navozujici
psychedelické
stavy, by se
mohly stat lékem
na tézkou nemoc.

Védci z Ndrodniho tstavu du-
Sevniho zdravi (NUDZ) po na-
déjné mezindrodni studii 1é¢-
by deprese lékem z lysohla-
vek spoustéji dalsi studii, sha-
néji pro ni dobrovolniky. Od-
bornici dosud zkoumali opti-
madlni ddvkovdni a mozné
vedlejsiucinky, podle vysled-
ki u casti pacientd trvalo
zlepSeni pfiznakd deprese
i 12 tydnd po poddni ldtky.
,Nyni budou védci zkoumat
ucinky po opakované dav-
ce,” Tekl mluvéi NUDZ Jan
Cervenka.

Mezindrodni studie zvand
COMPASS Pathways se zabyva
1écbou rezistentni deprese po-

moci psilocybinu, coz je psy-
chedelicka latka obsaZend na-
priklad v lysohldavkach. Usku-
tecnila se v deseti zemich, je
nejvétsi svého druhu a zapoji-
lo se do ni 233 pacientd,
z toho osm bylo z CR. U pacien-
tl s rezistentni depresi nema-
ji standardni formy 1lécby
efekt. Védci srovndvali téinky
prfi poddni riznych ddvek lat-
ky. ,Ddvka 25 mg md vyrazné
vys$i acinnost v case oproti
davce jeden mg: 12 tydnd po
poddni davky 25 miligram
bylo vyrazné sniZeni depresiv-
nich symptomi u 20 procent
pacientti oproti deseti procen-
tim téch, kterym byl poddn
jen jeden miligram,“ uvedl 1é-
kaf Tomds Pdlenicek z NUDZ.
Pacienti podle Pdlenicka po-
ddvdni litky obecné dobfe sné-
Seli, v den poddni byly
nejcastéjSimi nezddoucimi
ucinky bolest hlavy, nevol-
nost a zdvraté. ,Ve vSech sku-
pindch byl bedlivé sledovdn
vyskyt sebevrazednych mysle-

nek a imyslného sebeposko-
zovani. Jde o parametry, které
se u populace s rezistentni de-
presi bézné sleduji,“ dodal 1é-
kat. Ani vjedné 1écebné skupi-
né se nezhorsil faktor sebevra-
zednych myslenek. Ucinky
1ékd by navic podle odborni-
ki mohla jesté zlepSit dlouho-
dobd podpiirnd psychotera-
pie. V nadchdzejici fazi, kterd
zacne koncem leto$niho roku
nebo na zacdtku pristiho, bu-
dou védci ddle zkoumat anti-
depresivni icinek psilocybinu
a délku jeho trvdni na velkém
souboru pacientti.

Velkou depresivni poru-
chou ve svété trpi podle od-
bornikt vice nez 320 miliont
lidi. Celosvétové jde o hlavni
pri¢inu invalidity a jednu
z nejrychleji rostoucich du-
Sevnich nemoci. Asi tfetiné
téchto pacientti standardni
1écba nepomdhd. AZ 30 pro-
cent z nich se kviili tomu ales-
pon jednou za Zivot pokusi
o sebevrazdu. €Tk
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Protesty za zelenéjsi svét
Na nékterych univerzitach v Cesku zacali studenti stavko-
vat za klima. Mladi lidé vladu vyzyvaji, aby si vytycila
feSeni klimatické krize jako svou prioritu a zacala urych-
lené snizovat emise sklenikovych plynt. Ty jsou pfi¢inou
globalniho oteplovani, které zplGsobuje napfiklad déle
trvajici sucho, ¢astéjsi zaplavy nebo i rozsahlé pozary.
Protestni akce pokracuje az do ¢tvrtka, kdy se v Praze
uskuteéni velky privod. CTK

hou davkou, se vyrazné snizilo ri-

Mate problémy s chizi kvili vboé¢enym palctim? Prochazky po lese,
nakupy nebo navstéva kliniky skondi s bolesti a odfenou nohou?

Najit pékné a pohodlné boty hranici se zazrakem?

Védéli jste, ze valgdzni palec mize degenerovat kolenni a kycelni
klouby a dokonce i pater? Zbavte se vboceného palce dfive, nez bude
jedinym feSenim bolestiva operace a dlouhodoba rehabilitace.

Diky tomuto ortoseparatoru zvitézilo v boji se

e ~r

zakfivenim palce u nohy jiz 22 062 Cesek

Gelovy ortoseparator vbocenych plact
je vysledkem 14 let prace specialist ”
z Nizozemska. Vysledky za pouhy tyden
terapie jsou Uzasné:
+ Palec nohy se vraci do spravné polohy
v 93 % zanétl zplsobenych

degeneraci mizi

+ Tvar nohy se vraci do stavu pred
onemocnénim

v Okamzita Uleva od bolesti,
hojeni ran a popraskané kize

tekouci vodou™.
v oboru podiatrie

.Gelovy ortoseparator
je komplexnim feSenim
problému vbocenych palci.
Pohodlné a bezbolestné
koriguje postaveni palce
nohy v{ci noze. Separator
je vyroben z lékafského
silikonu, je nealergicky, bez
zapachu a lze jej omyt pod
- specialista

Dalsi kus dalnice

Reditelstvi silnic a ddlnic m4 sta-
vebni povoleni pro dalsi usek ddl-
nice D7 na Kladensku, a to mezi
obci Kutrovice a Panenskym
Tyncem, ktery je pobliZ hranice

s Usteckym krajem. Stavba by
mohla podle predpokladi zacit

v prvinim pololeti roku 2024.

Ockovani pomaha
Ockovani proti koronaviru snizu-
je riziko postcovidového syndro-
mu. ,,Ukazuje se, Ze u vSech, co
se nechali ockovat prvni a dru-

ziko postcovidového syndromu,“
fekl ministr zdravotnictvi Vlasti-
mil Vdlek, ktery pii podzimni o¢-
kovaci kampani proti covidu-19
navstivil Fakultni nemocnici Hra-
dec Krdlové. Ockovaci kampan
podle néj funguje. Pocet téch,
ktefi se nechdvaji ockovat, se
pohybuje mezi 10 tisici a 15 tisici
denné. Cisla se oproti mésici
pred kampani zdvojndsobila.
Postcovidové syndromy po one-
mocnéni covidem se projevuji

od postizeni centrdlni nervové
soustavy po kozni problémy ¢i
gastroenterologické potize. éTk

Zbavte se vbocenych palci pred létem!
Vyzkousejte tento novy ortoseparator ZDARMA
Pokud trpite vbocenymi palci, zavolejte jesté dnes
a vyzvednéte si 1 kus ortoseparatoru ne za 2568-ks, ale
ZDARMA! Pospéste si - rozhoduje poradi pihlasek.

Linka: t€l. 296 849 603

Pondéli-patek 8:00-20:00, sobota-nedéle
09:00-18:00 (bézny mistni hovor)

Akce plati do 18.11.2022
pro prvnich 50 osob.
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Narozem gepardu v llstl je uspech
V zoologické zahradé v Usti nad Labem se narodila dvé kotata

gepard stihlych. Jde o velky Gspéch. Pfestoze tyto kockovité Selmy
chova 107 instituci, za posledni rok se mladata narodila pouze ve

ctyfech zoo v Evropé.

€TK
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K jednomu stolu zasednou

rodiny mistnich

Kterym ceskym
jidlem byste
pohostili navstévu
ze zahranici?

Laska prochdzi zaludkem.
MozZna prdvé toto réeni inspi-
rovalo pred 18 lety zakladate-
le projektu Rodina odvedle,
za kterym stoji neziskova or-
ganizace Slovo 21, k tomu,
aby se pokusili skrze domdci
kuchyni propojit rodiny Ce-
chti a cizincti. Ti jednou do
roka spolecné zasednou
u prostreného stolu. Letosni
ro¢nik, ktery probéhne v ne-
déli 27. listopadu, nabidne
Sanci navdzat nova pratelstvi
a nahlédnout pod poklicku
rodindm odlis$nych kultur.
Od roku 2004 probéhlo
868 setkdni, kterych se tcast-
nilo ptes 4800 Cechi. Projekt
se pysSni rakouskym ocené-
nim SozialMarie 2011, roku

| 4 - - e _.
Projekt se rozrostl do sedmi evropskych statu, treba do Portugalska a Spanélska.

2013 byl ocenény také nadaci
manzelti Maurerovych jako
jeden z nejlepsich projektt
v oblasti gastronomie, ktery
se zabyvd pomoci socidlné
slabs$im. Pochvalu ziskal
iz mist nejvyssich — Evropskd
komise jej oznacila za jeden
z nejlepsich zptisobd integra-
ce cizinci do spolecnosti.

Jak to funguje

Pokud chcete poznat nové
sousedy a ochutnat cizokraj-
nou domdci kuchyni, jesté
zbyvd pdr mist, na akci je po-
treba se dopredu prihlasit. To
proto, aby mohli organizdto-
firodiny pfedem sparovat po-
dle kritérii, jako je vk, profe-
se, pocet a vék déti nebo za-

iciz

2
D

SLOVO 21

jmy, aby méli zaucastnéni co
nejvice moznosti k rozhovo-
rim i k navdzani dlouhodo-
bych prételstvi. ,Tento pro-
jekt je origindlni v tom, jak
jednoduSe vytvari prostor
pro pozndvani nékoho, kdo
je z odlisné kultury, to vSe za
pomoci naseho asistenta,“ po-
pisuje za Slovo 21 Vojtéch La-

incu

vicka. S prihldSenymi nejpr-
ve komunikuji krajsti koordi-
ndtofi, poté asistenti setkani,
ktefi se samotnych obédt
také ticastni a pomdhaji tre-
ba s prolomenim pocdtecni-
ho ostychu.

Co dobrého uvafrite?
»Rodiny cizinci setkdni po-
vazuji za velmi vstiicné gesto
od Cecht a vnimaji je jako
prilezitost, jak ziskat v no-
vém domové prdtele,” pokra-
Cuje Lavicka. S tuzemskymi
rodinami v minulosti stolova-
li napfiklad lidé z Indie, Tu-
recka, Ukrajiny, Arménie,
Vietnamu nebo Nového
Zélandu. ,Aktudlné mdme
plny stav rodin cizinct,
ovSem jeSté stdle mdme néko-
lik volnych mist mezi cesky-
mi rodinami,” 1dkd k acasti
Lavicka. Setkdni se po celém
Cesku uskutecni pouze tfi-
cet. Pokud jste na vazkdch,
na slovo21.cz najdete vice in-
formaci. VERONIKA REICHELTOVA
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Drogerie plna objevu
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Bref Color zavés 4 ks

www.tetadrogerie.cz
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DentaMAX Medical zubni
RartacRy 3 ks, razné druhy

11.2022 nebo do vyprodani zasob.




NARODNI

RADA OBNOVY

Nase zemeé potrebuje nds. Pofirebuje konkrétni kroky a reseni.

« Ovladaji rostouci vydaje a zdrazZovani vas Zivot?

* Nuti vas vysoké ceny energie hledat nahradni feseni?

« Jste nuceni kvali soucasné situaci ménit své zivotni hodnoty?

* Zpusobuji vam rostouci ceny konflikty v rodiné?

« Jste ochotni se osobné zasadit pro to, abychom spolecné zastavili rist cen energie a zdrazovani?
* Pocitujete ve spolec¢nosti pokles sounalezitosti a vile cokoli délat?

* Dokazeme jako ¢esky narod drzet pfi sobé?

« Jste stale hrdi na ¢eskou zemi?

« Jste ochotni se osobné pridat k tomu, abychom svoji Ucasti v co nejvétsim poctu vyjadrili
nesouhlas se soucasnou situaci?

* Chcete poznat reseni celé situace?

* Chcete prestat ¢ekat na jesté horsi ¢asy, dalsi krizi nebo konflikt a misto toho zacit konat?

V TOM PRIPADE SE SEJDEME NA LETENSKE PLANI.

Presné pred 33 lety (26. 11. 1989) se shromazdil milion Cechd, Moravand, Slezand a Slovakd na
Letné za zménu rezimu.

Spojme na Letné opét nasi silu. Vratme demokracii smysl a pravy vyznam.

SOBOTA 26. 11. 2022 OD 14:00 - LETENSKA PLAN
) ZANiZKE CENYENERGIE ' ZA LIDSKOU SOUNALEZITOST

| ZA NiZKE CENY POTRAVIN ¥ ZA NARODNi HRDOST

) ZA SNiZENi INFLACE « zAMIR

PRO DOBROU NALADU A SPOJENI VAS PO SKONCENi PROGRAMU CEKA HUDEBNI ZAZITEK.

Tancete, zpivejte, radujte se!

www.NarodniRadaObnovy.cz
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Vodik. V planu
je z Ukrajiny

Pies Cesko by mohl vést po-
trubni koridor, kterym by do
zemi stfedni Evropy mohl
proudit vodik z Ukrajiny.
Pfes 1225 kilometra dlouhy
koridor by mél podle dokon-
¢ené studie proveditelnosti
kapacitu az 1,3 milionu tun
vodiku roc¢né. Mezindrodni
projekt za vice neZ miliardu
eur (asi 24,3 miliardy korun)
pripravuje ctvefice plyndren-
skych infrastrukturnich spo-
le¢nosti z Némecka, CR, Slo-
venska a Ukrajiny. Firmy
o projektu jednaji s politiky
svych stdtl a Evropské unie.
V pripadé schvdleni by mohl
byt hotov do roku 2030, zdvis-
1y ovSem bude i na dalSim vy-
voji situace na Ukrajiné. N&-
klady spolecnosti odhaduji
v pfepoctu az 36,5 miliardy
korun. €Tk

prostfednictvim on-line nakupa.

Mame radost r1ka11 ke shirce potravm

Cesko ma za sebou rozsahlou sbirku potravin. Lidé se do ni opét zapojili ve velkém.

V obchodech pro chudé nakoupili jak potraviny, tak i drogistické zbozi. Celkem 520 tun.
»Mame radost,“ neskryval nadseni feditel Potravinové banky Karlovarského kraje Milan
Hlousek pfi dopliiovani potravin ze sobotni Gispésné sbirky potravin do regald. Sbirka

v sobotu neskonéila, az do 22. listopadu mohou Cesi darovat potraviny a drogerii rovnéz

MET

Pomoc pro malé firmy

28

Nejmensi ceské firmy, samo-
statni podnikatelé a zivnostni-
ci spoléhaji pri financnich
obtizich nejcastéji na pomoc
pratel nebo rodiny, kde by
hledalo podporu 28 % z nich.
Na druhém misté s podilem
25 % je statni sprava a na tre-
tim s podilem 22 % nasleduje
soukromy sektor. Vyplyva to
ze studie Strive Czechia Baro-
meter spolecnosti 60 Deci-
bels. Priizkumu se zucastnilo
pfes 800 podnikateld. Nejvice
problémd jim pfisti rok prine-
se vysoka inflace, energeticka
krize a slozitéjsi ziskavani no-
vych zékaznikd. Tito podnika-
telé jsou podle odbornikd pa-
teri ceské ekonomiky. Zamést-
navaji témér polovinu viech
praceschopnych lidi v CR. ¢k

Cesi jsou pFikladem pomoci
napadeneé zemi, mini Séfka EK

Cesko se snazi
udrzet jednotu
Evropské unie.
»,Jsme pripraveni
podporovat napa-
denou zemi,“ rekla
von der Leyenova.

Pfedsedkyné Evropské komi-
se Ursula von der Leyenovd
pochvdlila ptistup Ceska v po-
stoji a feSeni negativnich udd-
losti, které ovliviiuji nejen
Evropu. Podle ni jsou CeSi
skvélym piikladem solidarity
s Ukrajinou.

| Kratce

Vezen utocil
Devétatficetilety muz

se pfed soudem zpovidd
mimo jiné z pokusu vraz-
dy policistti. Obzaloba ho
vini z toho, Ze predloni
jako vézen odeSel z nestfe-
Zeného pracovisté a ukra-
dl auto a pfi pozdéjsi ho-
nicce s policejni hlidkou
ve 140kilometrové rych-
losti do policejniho vozu
narazil. Muselo mu pfi-
tom byt jasné, Ze pri tak
vysoké rychlosti muze
policejni viiz havarovat

a policisté pri tom mohou
prijit o Zivot. MuzZ rovnéz
celi obZalobé z mateni vy-
konu taredniho rozhodnu-

Von der Leyenova ve video-
projevu na konferenci vybo-
i pro evropské zdleZitosti
parlamentd EU v Praze podé-
kovala ceskému pfedsednic-
tvi v Radé EU, projevily se po-
dle ni znalosti a zkuSenosti
CR. Cesko bloku pfedsedd do
prosince. Von der Leyenova
ocenila prijeti vice neZ 400 ti-
sic uprchhku z Ukrajiny.
Uvedla také, Ze Ceskd republi-
ka je jednim z nejvétSich dar-
cli napadené zemi, napiiklad
co se tykd vojenského mate-
ridlu. ,Posledni mésice opa-
kované ukdzaly, jak cenné
jsou znalosti a zkuSenosti
vasizemé,“ feklaiv souvislos-
ti s invazi vojsk VarSavské

ti nebo poskozeni cizi
véci. Stdtni zdstupce pro
néj navrhuje trest 16 let
vézeni ve véznici se
zvySenou ostrahou.

Na stredni skolu?
Testy v devitce

Vstupenkou na stredni
Skolu by mohly byt podle
ministra Skolstvi Vladimi-
ra Balase testy v 9. tfidé
zdkladni $koly. Skoly by
si pak mohly vybirat stu-
denty na zdkladé vysled-
ki téchto testi, obeslo
by se tim pfijimaci fizeni.
To je dalsi z pldnti zmén
ve Skolstvi. €tk

smlouvy v roce 1968. Cesko
je podle 3éfky Evropské komi-
se zcela spolehlivé, principidl-
ni a snazi se udrZet evrop-
skou jednotu.

Rusko podle ni ¢ini dalsi
a dalsi zoufalé agresivni kro-
ky, napada civilni infrastruk-
turu pomoci irdnskych dro-
nt, snazi se zbavit lidi tepla
a elektfiny a je odhodldno te-
rorizovat Ukrajince a Ukrajin-
ky. Ujistila, Ze EU bude na-
opak odhodldna ddle podpo-
rovat napadenou zemi, posky-
tovat financ¢ni pomoc ¢i po-
mdhat pfi obnové energetic-
ké a Zeleznicni sité ¢i Skol.
»To jsou a budou velké inves-
tice. Musime jednat strategic-

ky a globdlné a diskutovat
o ndstrojich obnovy,“ pozna-
menala. Rusky prezident Vla-
dimir Putin podle $éfky Komi-
se pouzivd energie jako
zbran. Rusko se rozhodlo pre-
rudit doddvky plynu do EU
0 80 procent, mini. Od tinoro-
vého zacdtku invaze se ale po-
dafilo nahradit velky podil
ruského plynu, napriklad skr-
ze LNG od Spojenych stdtd,
coZ umoznilo naplnit zdsob-
niky plynu na témér 95 pro-
cent, konstatovala von der
Leyenovd. ,Zdroven se ndm
podaftilo omezit spotiebu ply-
nu o 15 procent,“ dodala.
Apelovala na rozvoj obnovi-
telnych zdroji energie, které

jsou podle ni hlavnim zdro-
jem budoucnosti. ,,Jsou dobré
nejen pro klima, ale i pro
nasi nezdvislost a bezpecnost
nasich doddvek,“ pozname-
nala. Komise podle ni piedlo-
zila nové nafrizeni k urychle-
ni rozdélovdni prostredkd na
obnovitelné zdroje mezi ¢len-
ské staty.

Rusko podle von der Leye-
nové vede valku i proti evrop-
skym hodnotdm a chce zno-
vu mit zény vlivu jako v mi-
nulosti. EU podle ni proto
musi pevné stdt za Ukraji-
nou. Uvedla také, Ze blok ma
historickou odpovédnost pod-
pofit zemé, jeZ usiluji o vstup
do EU, v jejich aspiracich. €rk

Ie otevreno prvni venkovni kluziSté v Brné

V Brné na Lesné u zakladni skoly Milénova je otevieno prvni venkovni kluzisté ve mésté
pro nadchazejici zimni sezonu. Jde o dvé plochy s umélym povrchem s celkovou kapaci-
tou pro 70 lidi, pfipravilo je Stfedisko volného ¢asu Luzanky. ,,Zajem minimalné na
zacatku ocekavame vysoky,“ fekla vedouci kluzisté EliSka Ondrackova.

CTK
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Tatry okouzluji Charkov

e N

Celi raketam, vy-
padkum elektriny,
ponicenym tramva-
jim, vymlacenym
kolejim. Ukrajina
presto zvelebuje
svou MHD.

Poté, co ruské vojsko ve ctvr-
tek 24. inora vpadlo na Ukra-
jinu, mél Charkov, mésto veli-
ké jako Praha, namdle. Ubré-
nil se, po ukrajinské ofenzivé
z konce srpna je jiz daleko za
frontovou linii. Metropole,
kterd povstdva z popela, ale
sdzi na obezfetnost. To se
tykd i hromadné dopravy -
Charkov bedlivé chrdni ridi-
Ce i cestujici.

V krytu najdou i wi-fi

»,Na zastdvkdch MHD jsme
postavili 11 krytd a spoustu
dalSich chystdme,“ uvedl §éf
dopravniho odboru charkov-
ské radnice Ivan Kuznécov.
Zdtraznil, Ze arady pofidily
nepristrelné vesty a pfilby.
»Vybrali jsme 25 mist s nej-
vétsi koncentraci lidi ¢ekaji-
cich na vefejnou dopravu,”
priblizil Kuznécov s odkazem
na budovani krytd na zastdv-
kdch. ,Jednd se o Zelezobeto-
nové konstrukce. V pripadé
hrozby délostteleckého ostte-
lovdni se v nich lidé mohou
ukryt a preckat letecky po-

plach. ZkuSenosti s podobny-
mi kryty v Izraeli ukdzaly, Ze
tyto stavby poskytuji dcin-
nou ochranu pred stfelami
a stfepinami,” dodal. Prvni ta-
kovy kryt podle néj stoji
v Charkoveé uz od srpna a lidé
v ném mohou komunikovat
s dispecerem, maji bezplat-
né k dispozici sit wi-fi a také
obrazovku, diky niZ mohou
sledovat prijizdéjici vozy.

Z Plzné, Brna a také Prahy
,Vdlka vds nuti rychle se
rozhodovat a orientovat v situ-
aci,“ poznamenal Kuznécov
a jako pfiklad uvedl vedle bu-
dovdni bezpecnéjSich zastd-
vek také mista, kde se obyvate-
1é mésta budou moci v zimé
ohfdt a snist teplé jidlo. ,,Char-

PROFIMEDIA

Totalné si podmamla MTV

Zpévacka Taylor Swiftova (na fotce) ziskala béhem vyhla-
Seni cen MTV Europe Music Awards ¢tyfi ocenéni, domi-
novala i v kategorii nejlepsi umélec. Dvé ceny, za nejlep-
$i pisen a nejlepsi hip-hop, si odnesla zpévacka Nicki Mi-
naj. Rovnéz dvé ceny putovaly do rukou francouzského
DJ a producenta Davida Guetty. Pfedavani cen se letos
uskutecnilo v némeckém mésté Dusseldorf a objevila se
na ném i ukrajinska skupina Kalush Orchestra, ktera le-
tos vyhrala hudebni soutéz Eurovize. CTK

kovské metro v soucasné
dobé funguje normdlné, ale
v pripadé potfeby se vyuzZivd
jako kryt,“ dodal a pfipomnél
dalsi zdsadni problém, se kte-
rym se potykd méstskd dopra-
va. A sice vypadky v doddv-
kdch elektfiny kvili ruskym
vzduSnym tiderim. Mésto pro-
to podle néj vypracovalo para-
lelni trasy pro autobusy, které
nepottebuji elektrickou ener-
gii, a mohou v pripadé potfe-
by nahradit metro nebo tram-
vaje. ,Proto potiebujeme auto-
busy a jsme velmi vdécni Ce-
chiim, protoZe sedm ndm jich
poskytlo mésto Plzen,“ fekl
Kuznécov s tim, Ze Sest vozl
uz prepravuje v Charkové ces-
tujici a sedmy cekd na potieb-
ny certifikdt.

| Krétce |
Lavrov netrpi

Rusky ministr zahranici
Sergej Lavrov byl v déjisti
summitu skupiny velkych
svétovych ekonomik G20,
ktery se od utery kond na
indonéském ostrové Bali,
prevezen do nemocnice.
Podle guvernéra ostrova
Bali se ale jednalo jen

o prohlidku a $éf ruské
diplomacie se tési dobré-
mu zdravi. Nepotvrdily se

PROFIMEDIA

Pomoc v podobé trolejbusi
podle néj piislibilo Brno.
A do ulic vychodoukrajinské-
ho mésta, které se nachdzi
jen nékolik desitek kilomet-
rt od Ruska, minuly tyden vy-
razila rovnéz prvni starsi
tramvaj, kterou Charkovu ne-
ddvno daroval prazsky do-
pravni podnik. ,Je to velkd
podpora naseho meésta, proto-
Ze ru$ti agresofi ndm znicili
mnoho techniky - tramvaje,
trolejbusy, autobusy. A tram-
vaje jsou dopravni prostied-
ky, jez maji Charkované vel-
mi rddi,“ fekl u prilezitosti
prvni cesty darované prazské
tramvaje starosta mésta Ihor
Terechov. Praha uz diiv oznd-
mila, Ze Charkovu vénuje cel-
kem dvacet vyfazenych vozi,

tak informace agentury
AP, podle nichzZ byl
Lavrov hospitalizovdn
kvili problémtim se
srdcem.

Berlin podpori

Némecko obyvatelim
uhradi prosincové zdlohy
na plyn a ddlkové teplo,
aby jim jednordzové kom-
penzovalo vysoké ceny
energii. €Tk

osm z nich podle Kuznécova
dorazilo. Charkovsky doprav-
ni podnik si musi tramvaje
upravovat, mimo jiné potfe-
buje zménit rozchod kol, pro-
toZe na Ukrajiné se pouZzivaji
§irsi koleje nez v Praze.

Tajemstvi krutych sutin

Pivodné ceské tramvaje
v ulicich Charkova pﬁtom ne-
uz dlouho. Charkov si poridil
prvni ceskoslovenské vozy
typu Tatra T3 uz v 70. letech.
,Pivodné Ceskych je praktic-
ky 90 procent nasich tramva-
ji,* dodal Kuznécov. Ruské
utoky podle néj poSkodily
nebo zcela znicily v Charko-
vé kromé desitek tramvaji
také mnoho autobust, trolej-
busti i metro. A zdevastovaly
infrastrukturu vcetné tram-
vajového depa ve ctvrti Saltiv-
ka. V ném vzdus$né udery po-
nicily kromé budovy ¢i stre-
chy také vybaveni. V jeho su-
tindch 1ze nyni vidét nékteré
ponicené tramvaje ceské vy-
roby. Dopravni podnik uz
opravil kromé rady vozl
také ¢dst poSkozenych tram-
vajovych trati nebo trolejové-
ho vedeni, upozornil Kuz-
nécov. ,Mésto nyni nutné po-
tfebuje doplnit vozovy park
meéstské hromadné dopravy,
vcetné autobusd, tramvaji ¢i
vagonu metra a specializova-
né techniky, jako jsou sného-
vé pluhy,” uzaviel Kuz-
nécov. HALaCTK

Vycvik Ukrajinca

15 000

Clenské staty Evropské unie
se v€era rozhodly oficidlné za-
hajit vycvikovou misi na pod-
poru ukrajinské armady,
oznamilo ceské predsednictvi
v Radé EU. Cilem je poskyt-
nout vycvik az 15 tisic Ukrajin-
cl, a to na zakladné v Polsku.
Podle $éfa unijni diplomacie
Josepa Borrella operace za-
¢ne do nékolika tydnu. ¢tk

Matka. Za vSechny penize

Rusky diktdtor Vladimir Pu-
tin poprvé udéloval Cestny ti-
tul Matka-hrdinka. ObdrZela
jej i Medni Kadyrovovd, chot
Ramzana Kadyrova, viidce au-
tonomniho Cecenska.
Titulem jsou ocenovdny
Zeny, které porodily a vycho-
valy deset a vice déti.
Kadyrov ptedloni tvrdil, Ze
ma 14 déti. U¢inil tak u prile-
Zitosti zafazeni svych dvou
dcer na sankcni seznam Spo-

|
|}

Medni Kadyrovova rroriMepia

jenych stdtd. ,,Cecenskd rodi-
na je silnéjsi nez vase sank-
cel“ zareagoval. ,Mimocho-
dem, kromé dvou nejstarsich
dcer mdm jesté 12 déti! Klid-
né i je zafadte do sankcnich
seznamd,“ dodal.

Titul Matka-hrdinka ziidil
Putin v poloviné srpna. Jeho
udéleni provdzi penézni od-
meéna ve vysi jednoho milio-
nu rubld, v pfepoctu 387 tisic
korun. ¢tk



Bojujeme proti korporacim. Rozdavame ZDARMA

pripravek, ktery vice nez 17 mil. lidi umoznil byt fit

Nezavisli vedci vytvofili SVétOV? HIT: neinvazivni regenerator kloﬂ :
»Tento piipravek je nepopiratelny ortopedicky prevrat

| Vam muze pomoci lécit degenerativni
zmeny Vv kloubech za 12 dni
BEZ OPERACE A ENDOPROTEZY!

2 genialni védci a jeden
pripravek, ktery zachranuje
pred nepohyblivosti

Nas ptipravek ziskal impozantni
vysledky ve vsech pozadovanych
testech. Bohuzel nékteré firmy, které
propaguji vlastni produkty na klou-
by, se snazi znicit nase Zivotni dilo.
Pro¢? Protoze se jednd o domdci pii-
pravek, ktery pomdhd létit revma-
tismus, artrézu a veskeré problémy
s klouby p¥i 1 kiite - a to konkurence
nemd. Predstavte si, o kolik penéz
mohou prijit velké firmy, pokud si
misto tamtéch neucinnych priprav-
kit zacnou lidé hromadné kupovat
nds genidlni ptipravek! Predevsim
je tento pripravek schopen vyrazné
potlacit bolesti zad bolesti zad, pi-
chéni v kloubech, otoky a necitlivost
v koncetindch, a dokonce na 98,5 %
zregenerovat kloubni chrupavku. To
byla dosud nedosaZitelnd tiroveri Ié-
Ceni potizi s klouby.

Profesofi Steven Kovalsky

a James Evans, autofi pfipravku,
ktery pomaha vyzivovat 78 000
kostnich bunék za 19 h

*Vysledky nezavislych

test, které zpristupnili
autori pripravku:

197 zkoumanych osob z 200
potvrzuje, Ze za méné nez 24 h ustoupila
bolest a pichani v kyclich a necitlivost

v koncetinach

U 194 osobz 200 se produkce
kloubniho mazu a kolagenu zvysila
dokonce 087 % za 48 h

199 osob z 200 ziskalo

pohyblivost za cca 12-30 dni

200 osob z 200 tvrdi, 7e by urcite

doporugily tuto kdru svym blizkym

Profesoii Steven Kovalsky a James Evans vstoupi do

dgjin jako ti, kteii zachranili miliony lidi pred obrovskym

utrpenim, nepohyblivosti, invalidnim vozikem

a bolestivymi operacemi. Prevratny pripravek, ktery
vytvoﬁli kazdy den poméhé pomaha Iét':it revmatismus,

-----

v 26 evropskych zemich!

Jak funguje

wortopedicky zazrak“?
Odbornici potvrzuji, ze fenomén
inovativni metody spociva ve spo-
jeni nejnovéjsich védeckych obje-
vl a aktivnich latek nejvyssi kva-
lity. V disledku se jednd o jediny
takovy piipravek na svété, ktery
podporuje odstranéni vSech dru-
ha degenerativnich zmén v klou-
bech a pomahd je 1é¢it zevnitf,
nejen zmirfovat jejich priznaky.
Znamend to, Ze bez ohledu na veék
a na pokro¢ilost degenerace vasich
kloubt muiZze inovativni pripravek
zvysit produkci kloubniho maziva
az o 87 %, zregenerovat kloubni
chrupavku a opravit vase klouby.

Kura ucinné potlacuje:
> Artr6zu (degenerativni zmény kloubii)
> Revma (revmaticky zanét kloubi)

> Koxartrozu (artrozu kyéelniho kloubu)
> Gonartrozu (artrézu kolenniho kloubu)

> Rizartrozu (artrozu malych kloubi ruky)

>, Tenisovy loket" (entezopatii
svalovych tpon( zapésti)

Zbavte se strasaka
poruchy pohyblivosti

Bojujeme proti vykofistovani
farmaceutickych gigantd, avsak

DULEZITE: Limit je 1 baleni pipravku na domacnost
~ 25 minut a bolest mizi a po 12 dnech budou vase klouby JAKO NOVE

Prvnich 1000 lidi které zavolaji do 03.12.2022
obdrzi 100% NAHRADU VYROBCE!

Klinické vyzkumy potvrzuji, Ze tato pritkopnicka metoda:

> Béhem 25 minut potlacuje bolest patefe, kolen, ramen a kycli
> Behem 3 hodin zmensuije otoky a ,bméni* v kloubech

> Béhem 5 hodin uvolni svaly ztuhlosti

> Béhem4 dnl'dvojnésohné zvysuje produkci kolagenu v organismu
> Béhem 12-30 dni regeneruje pohybovy aparat az z 98,5 %

Oni obdrzeli BEZPLATNE piipravky a znovu ziskali pohyblivost!

,Diky této kiife uz mi nehrozi invalidni vozik"

13 let jsem se potykala se strasnou bolesti, kterd se da
jen tézko popsat. Zacalo to béznym pichanim v k#iZi,
o nékolik let pozdéji uz jsem témét nebyla
schopnd pohybovat se sama. Myslela jsem si, ze
uz pro mé neni Zddnd nadéje. A tehdy mi dcera pfines-
la ten ptipravek. Po 2 hodindch ustoupily bolesti, brzy
nohy prestaly otékat a sndze se mi chodilo. Po 4 dnech
uz jsem chodila po schodech samostatné. A dneska se

hybu jako pied 30 lety! Janicka, 72 let, Plzen

-4 ,Strasili mé endoprotézou”

Kvili nemocné kyc¢li jsem uz nemohl
normélné chodit, ohybat se a bolest mé
trapila kazdy den. Rikali mi, Ze nutné po-
tfebuji operaci. Tato metoda byla moje posledni $ance. A poda-

tilo se! Po cca 2 tydnech doméci kiry uz mé nic neboli. Pohyby mam
plynulé a bezbolestné, jako by mi nékdo vyménil klouby za nové!

jsem si pred 4 mésici zranil koleno. Sotva jsem mohl chodit,

o béhani na hfi§té nemluvé. Zkousel jsem snad vSechno, véetné
fyzioterapie, ale aZ tento pripravek uc¢inné vyfesil miyj problém a ,spravil
moje koleno. Cyril, 23 let, Hradec Krélové

nejsme charitativni organizace.
Vime, Ze kdyzZ se o této akci na
vraceni uhrazenych penéz do-
zvi hodné lidi, budeme zahlceni
objednavkami. Je to vase po-
sledni moznost ziskat bezplatné
baleni preparatu.

NEDEJ SE
PODZIMNI AURE!
Postarej se 0 svoje

zdravi a zdravi svych
blizkych uz ted!

ZAVOLEJTE:

516 803 599

Po-pa 8:00 - 20:00 sob: 8:00 - 16:00. Bézné mistni spojeni bez priplatku
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Ananas na pizze ve

o\ o

lidem rozlisit dezm

Projekt Zvol si info funguje
uz Sest let. Nyni se parta mla-
dych lidi, kterd bojuje s dezin-
formacemi, spojila se studen-
ty z dalSich univerzit a vytvo-
fili multimedidlni vystavu
Designformace. Pfedsedkyné
spolku Veronika Batelkovd
pro denik Metro hovofila ne-
jen o aktudlni expozici.

K ¢emu slouzi vystava
Designformace?
Dlouhodobé hleddme zpt-
soby, jak pfeddvat medidl-
né-informaéni gramotnost
riaznym cilovym skupindm,
a snazime se jit rozli¢nymi
cestami. Tou hlavni je, Ze
vzdéldvdme pomoci worksho-
pd a pfedndsek, ale zdroven
hleddme pfitazlivéjsi moz-
nosti. Vystava Designforma—
ce vznikla proto, Ze jsme zjis-
tili, Ze dezinformace v Cesku
nikdo nevystavoval a témér
ani v Evropé. Vzali jsme to
tedy jako vyzvu, fikali jsme
si, Ze vystavit dezinformace
nebude snadné. Bavili jsme
se, Ze design jako ndstroj
miiZe slouZit k pochopeni slo-
zitych témat. Rozhodli jsme
se proto jit cestou designu,

kdy jsme ve spolupraci Masa-
rykovy univerzity s Univerzi-
tou Karlovou udélali vyzkum
mezi uciteli, co oni potfebuji
k vyuce medidlni gramotnos-
ti. Vysledky jsme odprezento-
vali studentim Univerzity To-
mdSe Bati ve Zliné a ti pak pfi-
pravili prototypy, jaké digitdl-
ni pomtcky miZou pro vy-
uku fungovat. My jsme z nich
vybrali ty, které jsou podle
nds nejlépe zrealizovatelné,
a vystavili je. Vystavou se sna-
Zime ukdzat, Ze nemusi byt
té€Zké s tématem dezinforma-
ci pracovat, pokud ucitelé vy-
uziji néjaké digitdlni pomtc-
ky. Chtéli jsme dostat téma
dezinformaci mezi lidi néja-
kym inovativnim zptsobem.

Mizete to na jednom
prikladu popsat?

Ano, tfeba na tématu so-
cidlnich bublin. Kazdy uZiva-
tel socidlnich siti je uzavieny
v bubliné a dostdva jiné infor-
mace nezZ ostatni diky algo-
ritmm. My miZeme pfijit
na zdkladni Skolu a fict jim,
Ze se tohle déje, anebo je mi-
Zeme nechat si zahrdt hru, ve
které si to redlné zkusi. Tako-

Potreti

Foodblogerka Lucie Arichte-
va vydava treti dil Pékné vy-
pecené kucharky. Kniha ma
12 kapitol, jez jsou tento-
krat rozdéleny podle druhi
tésta. ,Recepty z dostup-
nych surovin jsem sepsala
tak, aby se snadno pfipravo-
valy i clovéku dosud pece-
nim nepolibenému,“ Fika
Arichteva. K objednani je na
peknevypecenykramek.cz.
Svou specialni kapitolu
maji v knize plné fotografii
ailustraci tentokrat také
recepty bez lepku. IBE

Veronika Batelkova arcv

va hra je prdvé v rdmci jedno
ho z prototypd, ktery se Jme
nuje Pizza zdhada. Z4ci ¢i stu-
denti ziskdvaji rtizné infor-
mace 0 ananasu na pizze. Je
to schvdlné trochu legrac¢ni
téma, abychom nezabruSova-
li tfeba do politiky. Studenti
si tedy vyzkouseji, jaké to je,
kdyZ dostdvaji néjaké infor-
mace, a potom si udélaji nd-
zor na kauzu. Pak ale zjisti,
Ze kdyby méli téch informa-
ci, které ma treba jind skupi-
na, vic, mohl byt jejich ndzor
zformulovdn trochu jinak.
Lépe si to pak zapamatuji pro
béZné situace do budoucna.

V nové lokalité

Anglicky hudebnik Sting
se pristi rok opét vrati do
Ceska. Konkrétné vystou-
pi 18. ervence v pardubic-
ké Enteria aréné na spe-
cidlnim koncertu My
Songs. Vstupenky budou
v prodeji od patku na
strankdch LiveNation.cz.

Lipo laka na klip

V novém singlu Vidim,
jak se stmivd rapera a hu-

Il Boemo. Ve Francii
ziskal cenu kritiky

Film ceského reziséra Petra
Vdclava 11 Boemo o Zivoté
a tvorbé hudebniho skladate-
le Josefa Myslivecka vyhrdl
na festivalu ve francouzském
Arrasu cenu kritiky. Poradate-
1é zprdvu zvetejnili na Twitte-
u. ,Clenové poroty udélili
cenu filmu Il Boemo Petra
Vdclava,“ uvedli organizdto-
fi. Ocenéni bylo udéleno
v partnerstvi s Francouzskym
sdruZenim filmovych Kkriti-
kd. Snimek, ktery vznikl

v Cesko-italsko-slovenské ko-
produkci, letos soutéZil také
na 70. ro¢niku filmového fes-
tivalu v San Sebastidnu ve
Spanélsku. PfestoZe hlavni
cenu nevyhrdl, reZisér filmu
povazuje za uspéch pro ces-
kou kinematografii uz to, Ze
byl film vybrdn do hlavni sou-
téze. Il Boemo se na zdkladé
rozhodnuti Ceské filmové
a televizni akademie zucast-
ni také boje o Oscara v katego-
rii cizojazy¢nych filmu. érk

hre pomuze
ormace

Vzdyt to psali na netu

Vystava Designformace s do-
provodnym nazvem Vzdyt to
psali na netu je k vidéni do
konce roku v Kampusu Hy-
bernska v Praze. Je zde Sest
navrhu digitalnich pomucek.

o Vice informaci o projektu se
zdjemci dozvédi na stran-
kach designformace.cz nebo
na webu zvolsi.info.

Nebude ale tahle forma
pro nékteré ucitele spise
jesté obtiznéjsi?
Uvédomujeme si, Ze je to
t8Z381 a Ze to zaujme spiSe ak-
tivné;jsi ucitele, ktefi se nebo-
ji inovaci. Proto pracujeme
na metodice k jednomu pro-
totypu, kde se to snazime uci-
teldm co nejvice usnadnit,
aby dostali ndvod, jak se v§im
pracovat. Jsou to zatim oprav-
du jen prototypy. Chtéli jsme
ukdzat, Ze to je viibec mozné.
Pokud se ndm podari ziskat
dalsi finance, mtiZzeme udélat
metodiku k vice ukdzkdm.
Ale to, Ze pomtcky vyuzZivaji

debnika Lipa se na pozadi
nepredvidatelnych déjin-
nych uddlosti odehrdvd
pusobivy lidsky mikropti-
béh. Refrén nazpival pro-
ducent ODD. Vypravny vi-
deoklip, ktery si autor
sdm reziroval, odkazuje

k probihajicimu vdle¢né-
mu konfliktu na Ukraji-
né. Lipo novinkou ohlasu-
je ¢tvrtou s6lovou desku
Piibéhy, kterd vyjde pod
nezdvislym vydavatel-
stvim Autentik Music uz
25. listopadu.

ucitelé, ktefi opravdu chtéji,
a mnozi dal$i nikoliv, je obec-
ny problém.

Jak se vam vlastné obecné
vzdélavani dafi?

Vime, ke komu mluvime.
Jsme mladi, coZ mizZe byt pro
nékoho nevyhoda, ale my to
bereme jako vyhodu, protoZe
my se pohybujeme ve stej-
ném prostoru jako studenti,
na stejnych socidlnich sitich.
Pro nékteré ucitele je to vita-
né, protoZe sice chtéji byt stu-
denttim bliZ, ale nechtéji si
kvili tomu tfeba instalovat
TikTok. My jsme ti, ktefi to
udélaji za né. Sledujeme tren-
dy a mluvime stejnym jazy-
kem jako studenti ¢i Zdci.
Kdyz délame workshopy pro
ucitele ¢i knihovniky, nikdy
jsem se zatim nesetkala s ne-
gativni reakci. Spi§ si mys-
lim, Ze si ucitelé uvédomuji,
Ze kvili svym povinnostem
nemaji na nékteré véci kapa-
citu, kterou my naopak
mdme. Ale uvédomujeme si,
Ze musime byt také trochu
odbornici na vzdéldvdni, tak-
Ze ja si tfeba déldm pedago-
gické minimum. PAVEL URBAN

Universum Lenny

Na zacdtku zari vydala
zpévacka a skladatelka
Lenny dosud nejrockovéj-
$i desku Heartbreak Cultu-
re. Mezi GispéSnymi singly
figuruje i balada Friends
For Life. Emotivni pisen
se nyni dockala i jednodu-
chého videoklipu tocené-
ho na jeden zdbér, kte-
rym zpévacka zve fanous-
ky na dosud nejvétsi kon-
cert do O2 universa, kde
zahraje 24. listopadu. MET
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Sttedni Cechy. Jsou oblibenou
destinaci u hostu ze zahranici

V obdobi od cervence do zdri
leto$niho roku zaznamenaly
stiedni Cechy rekordni nd-
v§tévnost za poslednich
11 let. Ve tietim Ctvrtleti se
podle dat Ceského statistické-
ho aradu zvysil celkovy pocet
ptijezdd hosti do hromad-
nych ubytovacich zafizeni
mezirocné o 1,7 procenta
a pocet pfenocovdni o 1,5 pro-
centa. Do stfednich Cech pfi-
jelo v tomto obdobi celkem
485 tisic hostd, coz bylo
06,5 procenta vice nez v roce
2019. Meziro¢né ubylo domd-

e,

Oblibeny je tieba Mélnik.

cich hostdi, pocet ubytova-
nych zahraniénich hosta
v letni sezoné vzrostl o 84 pro-
cent. Nejcastéji pfijizdéli za-
hrani¢ni hosté z Némecka
a Slovenska.

Meziro¢ni ndrtist ndvstév-
nosti zaznamenalo celkem
Sest kraji Ceska vcetné Stie-
doceského, ktery se umistil
v ndvstévnosti na patém mis-
té. Pocet prenocovdni hosti
v hromadnych ubytovacich
zafizenich dosdhl v hlavni
turistické sezoné celkem
1,328 milionu noci, coz bylo

STREDOCESKA CENTRALA CESTOVNIHO RUCHU

01,5 procenta vice nez ve stej-
ném obdobi predchoziho
roku. Nejvétsi ndrdist zazna-
menal jako tradi¢né meésic
cervenec.

»-Mdme radost, Ze se letni
sezona ve stiednich Cechdch
opét vydafila a zavitalo
k ndm tolik ndvstévnikd. Pre-
devsim pak kvitujeme ndvrat
zahranic¢nich hostid nejen ze
sousednich zemi,“ komentu-
je Jakub Kulhdnek, feditel
Stfedoceské centrily cestov-
niho ruchu.

Nejvice zahrani¢nich hos-
td prijelo z Némecka. Tvofili
30 procent ze vSech zahranic-
nich hostd. V porovndni se
stejnym obdobim minulého
roku se jejich pocet zvysil
0 70,7 procenta. Druhou nej-
pocetnéjsi skupinu tvofili na-
vStévnici ze Slovenska s mezi-
ro¢nim zvySenim o 53,9 pro-
centa. Na tfetim misté se
umistili hosté z Polska. Ze
zemi mimo EU byli v ubytova-
cich zafizenich nejvice za-
stoupeni obyvatelé Spoje-
nych statt americkych a tu-
risté z Velké Britdnie.

» b4 » »
Vanocni atmosféera
Nadvori zamku Dobfis se v sobotu 10. prosince proméni
v rozmanité adventni trzisté, na kterém si na své pfijde
uplné kazdy. Vanocni trh, nad kterym prevzala zastitu
pani Livia Colloredo-Mannsfeldova, nabidne pravou ad-
ventni atmosféru. Za znéni vanocnich koled a uprostred
vyzdobeného nadvofi si navstévnici pochutnaji na mist-
nich specialitach a zakoupi rozlicné svatecni dekorace.
»Mame radost, Ze se po proticovidovych opatfenich ko-
necné setkame s navstévniky zameckého vanocniho
trhu. Atmosféra bude krasna, nadvofi vano¢né vyzdobe-
né a tésit se mizete na prodejni stanky se Sirokym sorti-

vov

mentem,“ informuje Katefina Dousova ze zamku Dobfis.
Navstévnici si daji pochutiny z colloredskych ryb, skvar-
ky, ofisky, vina, kavu, riizné druhy sladkosti a chysta se
také ochutnavka z vepfovych hodu —jitrnice, gulas, klo-
basy a dalsi. Nakoupit si lidé budou moci napfiklad kera-
mické Sperky, tasky, med a medové svicky, vanocni ozdo-
by a dekorace nebo Sperky. Trh se uskute¢ni od 11 do

19 hodin a vstupné je zdarma.

Tehotné a kojici zeny potrebuji

vetsSl mnozstvi p

Svuj denni pFijem
by podle lékaru
mély zvysit o vice
nez pUl litru.

Zatimco béZny dospély clo-
vék by mél podle odbornika
kazdy den vypit zhruba dva li-
try vody, v téhotenstvi a pfi
kojeni je nutné prijem teku-
tin vyznamné navysit. Nedo-
drzovdni pitného rezZimu
muze ohrozovat spravny vy-
voj plodu, zpiisobovat vycer-
pdni organismu a zhorSovat
zivotni funkce matky i ditéte.

Dostatek tekutin je klicovy
i pii kojeni — matefské mléko
tvofivoda z 87 procent. A pra-
vé voda je podle 1ékatd pro
maminky nejvhodnéj$im nd-
pojem i co do sloZeni - idedl-
né by to méla byt voda prame-
nitd ¢ prirodni minerdlni
s nizkym obsahem minerdld.

»Béhem téhotenstvi dochd-
zivorganismu k mnoha zmé-
ndm zajiStujicim spravny vy-
voj plodu,” popisuje Petra Ha-
nulikovd, 1ékatka z Ustavu
pro péci o matku a dité v Pra-
ze-Podoli. ,Jednd se napii-

klad o vy$si miru zadrZovani
vody v téle, zvySeni mnozstvi
cirkulujiciho objemu krve ¢i
jeji vétsi pritok ledvinami,”
pokracuje Hanulikovd. Téhot-
né Zeny by proto podle ni
meély z ndpoju prijmout 2,3 li-
tru tekutin denné. Tekutiny
prijaté ze stravy by mély tvo-
it dalSich 0,7 litru. Idedlné
by téhotnd Zena méla z ndpo-
jl1istravy prijmout tfi litry te-
kutin denné.

Hlidat jen mnozstvi
nestaci

Nastdvajici i cerstvé ma-
minky by mély podle 1ékait
vénovat zvySenou pozornost
také sloZeni tekutin, které
prijimaji. Idedlni je Cistd pra-
menitd voda nebo prirodni
minerdlni voda s nizkym ob-
sahem minerdlt.

»,Obsah minerdla ve slabé
mineralizovanych voddch je
v rozmezi od 50 do 500 mili-
gramt na jeden litr. V silné
mineralizované vodé mize
byt rozpusténo i vice nez pét
tisic miligramd minerdld,*
objasnuje Jifi PraZan, prezi-
dent Svazu vyrobcti nealkoho-
lickych ndpoji. ,Hranice pro
kojeneckou vodu je na trov-

ni zminénych 500 miligra-
mu. Proto je kojeneckd voda
vhodnd pro kazdodenni piti
téhotnych i kojicich Zen, stej-
né jako pro pfipravu kojenec-
ké stravy,“ popisuje Prazan.
Zaroven upozornuje na to, Ze
kromé nizké mineralizace
musi voda vhodnd pro téhot-
né a kojici zeny splnovat také
prisné limity pro obsah dusic-
nand ¢i sodiku.

Cenné zdroje pramenité
vody odpovidajici potfebdm
téhotnych a kojicich Zen lze
nalézt i v tuzemsku. Uz vice
nez 30 let zasobuje Cesko ko-

jeneckou vodou vyznamny
zdroj v Teplicich nad Metuji,
ktery lezi v ndrodni pfirodni
rezervaci AdrS$passko-teplic-
ké skaly. Voda z fidce osidle-
né zalesnéné oblasti s mini-
mdlni primyslovou aktivitou
je tak kvalitni, Ze nemusi pro-
chdzet Zddnou dalsi tpravou
ani ¢iSténim. Pod znackou Na-
tura kojeneckd nabizi spotfe-
bitelim po celé republice vy-
vazeny obsah vdpniku a hof-
¢iku i nizky podil dusi¢nani
sodiku ¢i minerdld. Je tak
vhodnd nejen pro dlouhodo-
bé pozivdni dospélymi i dét-

ramenité vody

mi, ale spliiuje i nejpiisnéjsi
kritéria pro pfipravu kojenec-
ké stravy a pro pokryti zvyse-
ného prisunu tekutin téhot-
nych a kojicich Zen. Vice uzi-
te¢nych informaci naleznete
na nazdravikazdyden.cz.

Cas na piti pfipomene
aplikace ¢i lahev

Jak ale dostatecny pitny re-
Zim ohlidat? Pomoci mohou
specidlni mobilni aplikace,
v nichZ lze nastavit idedlni
denni prijem tekutin. Aplika-
ce pak uzivateli s pravidel-
nou frekvenci formou notifi-
kaci v telefonu ¢i chytrych ho-
dinkdch pfipominaji, Ze by
meél tekutiny doplnit. Pokro-
Cilejsi aplikace dokonce dokd-
Zou rozliSovat mezi jednotli-
vymi druhy ndpoji.

Zajimavou alternativou
jsou také ,chytré“ odecitaci
lahve. Ty pomoci rysek a po-
piskil zndzornuji objem teku-
tiny, jenz by mél vdanou den-
ni dobu v nddobé zbyvat. Je-
jich vyhoda spocivd jednak
v tom, Ze 1ze dodrZovdni pit-
ného rezimu ovérit jedinym
pohledem, jednak z nich lidé
mohou tekutiny v ptipadé po-
tieby rovnou doplnit.



wWww.metro.cz

| SERVIS |

utery 15. listopadu 2022

5| |4

(o)

»

(¢}

w

o |

0| ©

N

-
()}

4

Cestomanie

AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech

Kde domov muij?

Udalosti

Branky, body, vtefiny

Infocentrum: Drahé
esko, ...?

Osmy

Cerna komedie (CR, 2014)

Hercule Poirot X

KomisaF Moulin

AZ-kviz

ZaEmavosti z regionui

Zahrada je hra

Dobré rano

13. komnata Klary

Cibulkové

I— START

ciL

16.15
17.10
18.05
19.00
19.15
19.40
19.50

20.00
21.40

22.35
23.20

00.10
01.10
02.05
02.35
02.50

Vytrvali (2/3)

Sto divia svéta 12/13)
Objevovani svéta Il
Cyklotoulky

Krestansky magazin
Postrehy odjinud
Zpravy v ceském znako-
vém jazyce

Vrazedna mista

Z lasky nenavist 4 -
Domaci nasili na détech
Letecké katastrofy
Ghislaine Maxwellova
a jeji obéti (2/3)

Obét (2/4)

Tajemstvi Vatikanu (2/5)
Cesty viry

Zaslapané projekty
Divnopis

Napiste svou bublinu

,,PFisté uz si
koupim hal
opravdovou.“

KAMIL BANDZAK
Facebook

CTVRTEK

NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
Napiste bublinu a reaguijte na
sloupek na: www.facebook.com/
denikmetro
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17.00 Odpoledni Televizni no- 15.50 Policie v akci 06.00 Ranni fresh
viny, Sportovni noviny 16.50 Policie v akci 09.00 1CHARTED
17.25 Nalovull 17.50 Prostfeno! 11.00 Ocko hi
18.25 Ulice (4367) 18.55 Hlavni zpravy 14.30 Simplﬁ Life
19.30 Televizni noviny, Spor- 19.40 Krimi zpravy 14.35 Ocko hity
tovni noviny, Pocasi 19.55 Showtime 15.00 Mixxxer Live
20.20 MasterChef Cesko VI (23) 20.15 Zoo (66) 17.00 Ocko hity
21.40 Souboj na talifi V africkém stylu. Rodinny serial Klipy nonstop
22.45 Vikend (CR, 2022) 17.30 Gamingmania
23.40 Dr. House VIII (6) 21.40 7 padiu Honzy Dédka Novinky ze svéta her s Barou
Rodice. Serial (USA, 2011) 22.45 7 padiu Honzy Dédka Hacsi
00.35 Dr. House VIII (7) 23.55 Ano, éfe! 17.35 Ocko hity
Mrtvy a pohibeny. Serial (USA, 01.05 Policie v akci Klipy nonstop
2011) 02.00 Namofini vysetfovaci 21.30 Tattoo Fixers Extreme
01.35 Souboj na talifi sluzba X (22) Krotitelé extrémné
02.25 Novashopping 03.00 Rizzoli & Isles: Vrazdy na zfudovanych kérek
02.40 Nalovull pitevné VI (1) 22.00 Naked Attraction Norway
03.50 Pojistovna stésti (12) 03.55 Komisaf Rex VI (8) Seznamka na télo
04.45 Novashopping 05.35 Pohoda u krbu 22.30 Ocko flirt
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Trenér brazilskych fotbalo-
vych mistrd svéta z roku 2002
Luiz Felipe Scolari ukoncil ve
74 letech kariéru. ¢tk

[ 4
Jednickou
Nelly Kordova obhdjila
loriské prvenstvi na golfo-
vém turnaji v Belleair na
Floridé a po zisku osmého
titulu na okruhu LPGA je
svétovou jednickou. €Tk

| Kratce |
Mandat se vrati

Hokejovy tto¢nik Jan
Mandat bude po skoncéeni
dvouletého trestu za do-
ping opét pisobit v extra-
ligovych Pardubicich.
Sestadvacetilety hrdc,
ktery mél v prosinci 2020
pozitivni test na kokain,
miize za Dynamo nastou-
pit vlednu.

Pétiboj. Sef
Cechu oéekava
velké zmatky

Séf ceského moderniho péti-
boje David Marcev nahrazeni
jizdy na koni prekdzkovou
disciplinou piedpoklddal. Ces-
ky svaz se to sice snazil zvra-
tit a navrhl zménu v pravi-
dlech parkuru, ale neuspél.
Marcev ocekdva pii zavddéni
revolu¢ni novinky zmatky.
Pro budoucnost moderniho
pétiboje bude zdsadni, jestli
se dostane do programu OH
2028 v Los Angeles. ,Ndsledu-
jici dva roky maji byt testova-
ci a vyuziti k tomu budou juni-
ofi a dorostenci. Ocekdvdme,
Ze pravidla se budou neustdle
meénit,” fekl Marcev. €Tk

Bez Hlozka
a Schicka

Ceska fotbalova re-
prezentace se chys-
ta na dva priprav-
né zapasy. Prisla
ale o dalsi opory.

Jaroslav Silhavy m4 dalsi sta-
rosti. UZ minuly tyden pfi no-
minaci musel opomenout
hrice ze Sparty, Slavie, Plzné
a Ostravy. Nyni mu pfed due-
ly s Faerskymi ostrovy a Tu-
reckem vypadli Gtoénici Pa-
trik Schick, Adam HlozZek
a Martin Dolezal. Ve vybéru
je nahradili jini ofenzivni hrd-
¢i Tomd$ Pekhart, Antonin
Risek a novacek Jan Navratil.

Schick nestihl dolécit svalo-
vé zranéni, jeho spoluhrdce
z Leverkusenu HloZka neuvol-
nil némecky klub, ktery ho
bere na pfipravu do USA.
Zdravotni problémy md také
Dolezal z polského Zaglebie
Lubin. ,,Vzhledem k tomu, Ze
tento termin neni v oficidl-
nim mezindrodnim kalenda-
fi FIFA, tak Leverkusen ma

Navrhuiji ctyri roky

Svétova antidopingovd
agentura (WADA) poZadu-
je pro krasobruslarku Ka-
milu Valijevovou ctyilety
zdkaz ¢innosti. Valijevova
meéla loni v prosinci pozi-
tivni test na zakdzany tri-
metazidin. Zvefejnéno to
vsak bylo azZ po tymové
soutézi na OH v Pekingu.

pravo hrace neuvolnit, a ndm
nezbyvd nez to respektovat.
Situace kolem Patrika Schic-
ka byla takovd, Ze jsme Ceka-
1i, jestli stihne dolécit zrané-
ni. Pocitali jsme s tim, Ze by
odehrdl prvni zdpas proti
Faerskym ostroviim. Bohuzel
vSak v porddku neni, stejné
jako Martin Dolezal,“ fekl
manaZer reprezentace To-
mds PeSir.

TtiatTicetilety  Pekhart,
jenz od léta ptisobi v turec-
kém Gaziantepu, za ndrodni
tym odehrdl 24 utkdni a vstfe-
lil dvé branky. O deset let
mladsi Rasek v reprezentac-
nim dresu dosud nastoupil
jednou, jeho olomouckého
spoluhrice Navrdtila ¢ekd ve
32 letech premiéra.

Reprezentanti se seSli vce-
ra v Praze a odpoledne tréno-
vali. Ve stfedu sehraji v Olo-
mouci utkdni s Faerskymi ost-
rovy a v sobotu ho absolvuji
v Gaziantepu proti Turecku.
Sraz je kratky. ,Neni ani ptile-
Zitost néjak pracovat s ty-
mem, co se tyce taktickych
véci na hiisti,“ dodal Silhavé-
ho asistent Jifi Chytry. ¢k

Zlin bez trenéra

U fotbalistii Zlina skoncil
kviili neuspokojivym vy-
sledktim hlavni kou¢ Jan
Jelinek. Zlin je v lize azZ
predposledni. Pohdrovy
duel s Vyskovem, kterym
»Sevci“ zakonci podzimni
¢dst sezony, odkoucuji ve
ctvrtek Vit Vrtélka s Pe-
trem Jirdckem. érx

[y

Koné o komfort neprisli

Navzdory drazsim energiim budou mit koné pfi parkuro-
vém Prague Playoffs stejny komfort jako obvykle. Do
staji u 02 areny jich na vyvrcholeni serialu Global Cham-
pions a doprovodné soutéze dorazi vice nez dvé stovky.
Znovu je cekaji vytapéné boxy a sprchy s teplou vodou.
Podminky jsou nastaveny stejné jako pfi predchozich roc-
nicich elitni akce, ktera se v Praze poprvé konala v roce
2018. Pfimo v 02 arené poradatelé museli zakryt led.
Pod specialnim povrchem, ktery na kolbisté privazeji
z Némecka, je plocha pokryta gumovymi ¢tverci.

CTK

Ronaldo. Kouc se ho
pry snazi vystipat

Hvézdny portugalsky fotbalis-
ta Cristiano Ronaldo zkritizo-
val trenéra Manchesteru Uni-
ted Erika ten Haga. Pétindsob-
ny vitéz Zlatého mice prohld-
sil, Ze nizozemsky kouc se ho
snazi z klubu vystipat.
Sedmatficetilety Ronaldo to
fekl v rozhovoru pro TalkTV.
,Je to tak. A nejde jen o trené-

1a, ale také o dva, tfi dalsi lidi
z klubu. Beru to jako zradu.
Néktefi lidé mé tady nechtéji
a bylo to tak uz v minulé sezo-
né,“ uvedl Ronaldo. Podle néj
brdni nékteré véci v klubu po-
sunout ho vys. ,, Takovy klub
by mél patfit mezi tfi nejlep-
§ivlize, ale bohuZel tomu tak
neni,“ dodal. érk

INZERCE

Kancelat fadkové inzerce: Vaclavské
namesti 1, palac koruna, Praha 1

e Pfedndska: Archeologické
nalezy v Jeruzalémé z obdobi
Nového zadkona. Freskovy sal
Staré radnice Brno 28.11.2022
v 18.00 hod. Zdarma.
krestane-brno.cz

Auto-moto - poptavka

e Sbirdm auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, dily, vraky,
technické prikazy, typové

osvédceni, vybaveni dilen, ga-
razi vse do r 1990.
Tel. 734843403

Portmonka

PREMIUM
KUPOOOOOON

Sleva

2

800 K& na vanoini darky

PRO ZiSKANI

KUPONU

S| STAHNETE

APLIKACI

VICE INFORMACI O PREMIDVYCH KUPONECH NAJDETE

WWW.ELKUPON.CZ
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Sluchatka s inteligentnim
potlacenim hluku

Prijd'te si pro né do nejblizsi
O, Prodejny nebo jdéte
do aplikace Moje O,.

Inteligentni sit 02




