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Pres video? Navstéva

v ordinaci je jistejsi

Telemedicina. Digitalni svét se Castéji prosazuje i v [ékafstvi. Uskali. Ne vsichni starsi doktofi jsou zdatni
pfi pouziti informacnich technologii. Mluvici hlava. Praktikovi vice napovi pohled na celého cloveka STRANA3

Oslavy 17. listopadu. Vystavy, svételné instalace, pieta i demonstrace

Studentska oslava svobody k vyroc¢i sametové revoluce a celodenni pouli¢ni slavnost Korzo Narodni zacne zitra v 9 hodin dopoledne. Letos pod heslem
»Svoboda volby?“. Na programu budou mimo jiné pouli¢ni vystavy, svételné instalace nebo audiovizualni projekce. V on-line podobé se pak uskutecni
divadelni pfedstaveni ¢i debaty zivé prenasené z ¢eského pavilonu EXPO 2020 v Dubaji. Z ampliont v ceskych méstech zazni pfesné v 17.11 Modlitba
pro Martu, kterou zazpiva Jana Kirschner (na snimku). Vice nez 40 vyznamnych budov se zbarvi do ceskych narodnich barev. Vice na strané 7 MAFRA
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Vakciny z nadrazi
funguji jen 60 dni

Cesku se nedafi
zbrzdit epidemii
koronaviru.

Na jednordzovou vakcinu
bez registrace se 1dka od 1éta,
aby se zvysila prooc¢kovanost
obyvatel. Dopliiuje ji slogan
Tecka s ismévem. JenZe Gcin-
nost vakciny Janssen, na kte-
rou napiiklad na praiském
hlavnim nddrazi ¢ekd i ko-
lem 500 lidi denné vice neZ
¢tyti hodiny, klesd rychleji,
nez se ¢ekalo. Po dvou mési-
cich od aplikace by se mél ¢lo-
vék preockovat. Uvedl to v pa-
tek ¢len skupiny odborniki
Mezioborové skupiny pro epi-
demické situace (MeSES) imu-
nolog Zdenék Hel.

Janssen je neZivd rekombi-
nantni vektorovd ockovaci
ldtka ¢ili neni tak spolehlivy.
Pfeockovdni by proto mélo
probéhnout rovnou jednou

z mRNA vakcin, Pfizerem
nebo Modernou, které maji
lepsi vysledky.

Projekt poddvdni jedné dav-
ky zaznamendva velky za-
jem. UZ nékolik tydnd se na-
ptiklad na hlavnim nddrazi
v Praze tvofi dlouhé fronty
(vice v boxu dole). To na so-
cidlnich sitich kritizoval praz-
sky primdtor Zdenék Hfib.
Na fotce ve fronté s pohle-
dem na hodinky napsal, ze

| zie-m I

V Cesku se vakcina Janssen
podava od zacatku brezna.

o Velky narGst podanych davek
byl o prazdninach, kdy se na-
priklad otevrelo ockovaci cen-
trum v Praze na hlavnim na-
drazi. Vyuzivaji ji lidé, ktefi
pfichazeji na ockovaci mista
bez registrace, hlavné kvali
jeji jednodavkové moznosti.

vakciny ano, ale bez front. Od-
kazoval na to, Ze se o¢kovani
vakciny Janssen dd objednat
v ockovacim centru nedaleko
odsud.

Odbornici zjistili, Ze s pTi-
chodem varianty delta Géin-
nost vSech vakcin, jimiz se
v soucasnosti ockuje, vyraz-
né klesd. Pil roku po poddni
vakciny Janssen je jeji ucin-
nost jen na 13 procentech.

Podle odborniki na epide-
mie z MeSES by se mél také
zkrdtit interval mezi druhou
a tfeti ddvkou vakciny proti
covidu u ostatnich ockova-
cich latek. Aktudlné je moz-
né si pro tfeti posilovaci ddv-
ku vakciny pfijit po uplynuti
ptl roku od poddni druhé
davky.

Tyka se to vSech osob
nad 18 let. Primdrné je dopo-
rucovdno rizikovym skupi-
ndm, tedy seniorim a lidem
s oslabenou imunitou. Dopo-
rucuje se také zdravotni-
kdm. iDNES.cza MET

Dalsi subvarianta

3

V CR byly zachyceny tfi pfipa-
dy nové subvarianty koronavi-
ru SARS-CoV-2 delta AY 4.2.
MdzZe byt nakazlivéjsi, ale pro-
tilatky na ni také funguji. ctx

Trasovani

62

Hygienici vytrasovali za ty-
den primérné do 24 hodin
od vysledku testu ctvrtinu po-
zitivnich na covid-19 a oslovi-
li 62 procent jejich kontaktd.

Covidové problémy

Zvazovana povinnost pro neoc-
kované mit pfi vstupu do re-
stauraci, kulturnich nebo spor-
tovnich provozl platny PCR
test na covid-19 zahlti laborato-
fe, které tyto testy vyhodnocu-
ji. Tvrdi to vétsina dodavateld
antigennich testd.

tenzivni péce. Ti, ktefi nemoc
prodélali, se tam vibec nevy-
skytnou,” doplnil imunolog

z katedry bunécné biologie
Prirodovédecké fakulty Univer-
zity Karlovy zabyvajici se imu-
nitnimi odpovédmi téla na na-
dory a infekéni choroby.

o Imunolog Karel Drbal se
domniva, Ze v soucasné dobe
je velmi malé procento lidi,
pro které je ockovani skutec-
né zachranujici. Vysvétlil, Ze
vakciny po Sesti mésicich ztra-
ceji u¢innost na 50 procent.
»Kampan na ockovani byla
kontraproduktivni,“ dodal
v Ceské televizi.

Podle néj se jednalo o falesny
predpoklad, Ze ockovani zasta-
vi pandemii. ,| ockovani se
vyskytnou na jednotkach in-

o V Ceské televizi mu oponoval
biochemik Jan Trnka. ,Vakdi-
nace po Sesti mésicich od o¢-
kovéni chrani na 80 procent
a vys,“ rekl.

o Redeni v pfednemocnicni péci
vidi i epidemiolog Jifi Beran.
,Hned v prvnich dnech od po-
Catku priznakU je tfeba
u osob z rizikové skupiny vy-
hodnotit stav jejich imunity —
a rychle zasdhnout. Tak lze
predejit hospitalizacim a Umr-
tim,“ napsal deniku MF DNES.

Titul yhréla knihovna pfestavéna

N

z kina

Titul Stavba roku Kralovéhradeckého kraje 2021 ziskala prestavba kina na knihovnu v Rych-
nové nad Knéznou. O titul bojovalo celkem Sestnact staveb z tohoto kraje. Mezi nimi byla
napriklad stavba restaurantu a pivovaru v Safari parku ve Dvore Kralové nad Labem, rekon-

strukce bézeckych trati v Trutnové nebo dopravni terminal v Peci pod Snézkou.

===

“———
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VySetfeni pres
video? Navstéva
v ordinaci je lepsi

Digitalni svét se
stale vice prosazu-
jeiv lékarstvi.
Reklamy lakaji na
porady s lékarem
odkudkoli. Treba

z dovolené na ost-
rové v Tichomofi.

I1ékar sdm je 1ék. Nékdy staci
jen jeho slovo, védomi, Ze
existuje, a pacientovi je hned
lip. To je samoziejmé nadsdz-
ka. Moderni metody ted pfi-
ndSeji mozZnosti, Ze svého 1é-
kafe miZeme mit teoreticky
od ptilnoci do ptlnoci. Staci
vytocit ¢islo, zapnout tfeba
kameru a obrazovku a sdélit,
co nds trapi.

Obvodak neni ajtak

»Musime si ale také poloZit
otdzku: neni vztah pacienta
s lékafem prili§ intimni, nez
abychom ho zredukovali na
digitdlni jednicky a nuly?“
ptd se tak trochu fecnicky
Cyril Mucha, prakticky 1ékat
z Prahy. Proti soucasnému
trendu telemediciny nepro-
testuje, upozornuje napri-
klad na to, ze to byli vlastné
prakti¢ti 1ékafi, ktefi pfisli
s mySlenkou e-neschopenky,
jez ted funguje naprosto béz-
né a spolehlivé a pacienti ji
prijali.

Pét a ptil tisice praktickych
1ékard, ktefi maji v evidenci
nékolik miliont pacientt, je
v soucasnosti ve véku od pa-
desdti let nahoru, leckde
presluhuji. ,Uvédomte si jed-
nu zdsadni véc, a to, Ze vétsi-
na praktickych 1ékaid nejsou
$koleni odbornici na IT, tak-
Ze ne pro kazdého je snadné
konzultovat néjaké paciento-
vy problémy napfiklad pro-
stfednictvim videohovoru,*
rikd Mucha.

Covid zbrzdil lécbu

Ze ne vse lze posuzovat ddl-
kovg, to si velice dobfe uvédo-
muje napiiklad Zdenék Krs-
ka, pfednosta 1. chirurgické
kliniky - bfis$ni, hrudni a dra-
zové chirurgie 1. 1ékafské fa-
kulty Univerzity Karlovy
a VSeobecné fakultni nemoc-
nice Praha. Patfi k pfednim
specialistim u nds na proble-
matiku rakoviny slinivky
brisni. ,Béhem covidu nékte-

Ii 1ékafi odmitali pacienty
s tim, Ze fadi covid a at pocka-
ji. Nékdy ale uz alespon zbéz-
né vySetfeni miiZe i praktic-
kému 1ékafi naznacit, Ze pa-
cient miiZe mit potiZe se sli-
nivkou. To po telefonu nelze
indikovat a kazdy odklad
miZe mit pro doty¢ného fa-
tdlni disledek,” fikd predni
operatér na adresu odkldda-
né péce. V¢asny zdchyt pravé
rakoviny slinivky rozhoduje
o tom, jestli bude moZné vy-
znamné prodlouZit nemocné-
mu Zivot. Pro 1ékafe je proto
diilezité pacienta vidét, pfes-
né zmapovat jeho potiZe.
Osobni kontakt je pro urceni
diagnézy hodné dtlezity.

Vidét jen mluvici hlavu?

Nejen prakticky lékar vi,
Ze hodné mu napovi uz prvni
pohled na clovéka, ktery do
ordinace dorazi. ,,Fyzicka na-
vsStéva napiiklad ukdze, jestli
vchdzi pacient do mistnosti
shrbeny, jestli jde o holi, za-
dychdva se nebo tfeba napa-
dd na jednu nohu,” upozornu-
je prakticky lékar Cyril Mu-
cha, pfijde-li fe¢ na konzulta-
ci zdravotnich obtiZi pres te-
lefon, video nebo v pfimém
kontaktu.

DtileZité to mtZe byt prede-
v8$im v pfipadé, Ze jde o pa-
cienta, kterého 1ékaf dlouho
nevidél, nebo o ptipadny zd-
stup za kolegu a vySetfeni
jeho nemocnych.

»Také musite brat v ivahu,
Ze pacient na druhé strané ne-
musi mit dokonalé spojeni,
signdl mizZe vypaddvat, také
nizsi nez vysoké rozliseni
muzZe zmdst. Navic asi bude
u pocitace nebo mobilu se-
dét, uvidite jen hlavu, kterd

Kvdli telemediciné zfidilo mi-
nisterstvo zdravotnictvi special-
ni pracovni skupinu.

Budoucnosti mediciny mohou byt dalkové zakroky

mluvi, ¢dst postavy,“ pfipomi-
nd Mucha nesndze takové te-
lemediciny.

Novinkam se nebrani

Domnivat se, Ze prakticti
1ékarti vidi v modernich tech-
nologiich neptdtele, je mylna
predstava. Mnohé novinky
jim usnadnuji zdkladni vy3et-
feni, mohou tim uSetfit jak
cas pacienta, tak odbornych
1ékatskych zafizeni.

To, co je leckdy zatim brz-
di, je skutecnost, Ze jak tele-
medicina, tak zavddéni nékte-
rych pristroji je k dhradé
ukonti ze strany zdravotnich
pojistoven. ,Konzultace poti-
Zi pres telefon si praktik
miuze dovolit spiS aZ po ordi-
nacni dobé, navic neni jak to
pak vykdzat,” fika 1ékar Cyril
Mucha. Presto si uz néktefi
pofizuji moderni techniku,
i kdyZ nemaji jistotu, Ze jim
vysetfeni nékdo proplati.

To se tykd naptiklad Davi-
da Halaty, praktického 1éka-
e z Hostdlkova. Zavedl v ordi-
naci ultrazvuk, zatim ho ale
uctovat pojistovné nemize.
»Ja bych to nazval fonendo-
skopem budoucnosti,” fikd 1é-
kar na adresu pfistroje. VysSet-
feni se v ordinaci pocitd na
desitky vtefin, neni nutné
dlouhé objedndni v nemocni-
ci. ,MizZete relativné rychle
diagnostikovat problém
a pak poslat nemocného rov-
nou ke specialistovi,“ fikd Da-
vid Halata. Pomoci ultrazvu-
ku ve své ordinaci napriklad
odhalil trombézu u mladé pa-
cientky ¢i oboustranny covi-
dovy zdpal plic. Lékar pristroj
vyuzZivd i presto, Ze zatim
neni nastavend platba od po-
jistoven. PAVEL HRABICA

jen pres telefonni hovor maji
Uctovat a zda je budou hradit
i zdravotni pojistovny.

o Skupina ma mimo jiné zpraco-
vavat oblasti telemediciny
pro oblast vyuziti ve zdravot-
nictvi v Cesku a v mezinarod-
nim kontextu.

o Prilékarském ,vysetieni®
na dalku je napfiklad nutné
stanovit, kdo takovou konzul-
taci mGZe poskytovat.

o Zatim neni stanovené, jak se
konzultace pres video nebo

o Mezi mozné sméry mlze v bu-
doucnosti patfit i operovani
pomoci robotd, které bude
operatér provadét prostred-
nictvim on-line spojeni s robo-
tem v jiném misté, nez je lé-
kar fyzicky.

o Pravné zatim nejsou vyresené
konzultace [ékarl smérem
k pacientdim do ciziny bez je-
jich pfitomnosti v zemi, kde
pUsobi lékar.

16.-22. 11.

Listerine Coolmint
Ustni voda 1 litr, rizné druhy

zatks
pri koupi 2 ks

www.tetadrogerie.cz

Akce plati do 22. 11. 2021 nebo do vyprodani zasob.
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Modernizace Masarykova nadrazi

» lrat z Prahy do Kladna

a zac1t Vv roce 2023.

3x SPRAVA ZELEZNIC

dosahla dulezitého milniku*

Tendr je fakticky
zacatek stavby
trati i promény
celych Holesovic,
uvedl reditel
Spravy Zeleznic.

Priprava Zelezni¢ni trati
z centra Prahy k ruzynskému
letisti se ddl posunula. Sprava
Zeleznic vypsala tendr za
3,8 miliardy korun na moder-
nizaci trati z Buben na Vysta-
vis§té vCetné nddrazi, coz by
meélo byt soucdsti i velké pre-
mény prazskych HoleSovic.
Sprdva zdroven ziskala tizem-
ni rozhodnuti na kompletni
rekonstrukci Masarykova nd-
draziv centru metropole. Pro-
jekty jsou soucdsti Zeleznice
z Prahy do Kladna, ktera
bude mit odbocku k Letisti
Vdclava Havla.

Modernizace trati z praz-
skych Buben k Vystavisti by
meéla byt hotovd do roku
2025. Sprava k v¢era vyhlaSe-
né zakdzce zadala nejvySsi
pripustnou cenu 3,8 miliardy
korun. Podle generdlniho re-

Modernizovana trat povede v Useku Bubny—Vystavisté z vétsi casti po nové estakade.

ditele Sprdvy Zeleznic Jifiho
Svobody je to pro celou trat
z Prahy do Kladna jeden z nej-
ditlezitéjsich milnikd. ,,Spolu
s kladenskym usekem jde
o fakticky zacdtek celé stav-
by, a pfedevsim zacdtek pro-
mény celych HoleSovic. Staré
nddrazi dlouho rozdélovalo

HoleSovice na dvé nesourodé
Casti, zatimco nova Zeleznice
bude naopak obé cdsti priro-
zené spojovat,”“ fekl $éf Spra-
vy Zeleznic.

Nejvyraznéjsim prvkem
modernizace tuseku bude
novad stanice Praha-Bubny,
kterd vznikne za Negrelliho

viaduktem a bude propojena
podzemnim vestibulem
se stanici metra C Vltavska.
Architektonické ztvdrnéni
nddrazi se tfemi ndstupisti
a ¢tyfmi kolejemi ma na sta-
rosti studio Jakub Cigler Ar-
chitekti. Nejprve ptijde o jed-
nu budovu, na jejiZz stieSe

bude travnatd odpocinkova
plocha s vyhledem. Pozdéji
by spolu s vystavbou nové
¢tvrti v okoli méla pifimo nad
nddrazim pribyt administra-
tivni budova, pficemz nddraz-
ni vestibuly by mély byt vy-
uzity i komercéné. Nddrazi by
se podle starosty Prahy 7 Jana
Cizinského mélo stdt spolu
s budovou Prazské filharmo-
nie prirozenym centrem
nové ctvrti a zdroven hlav-
nim bodem jeji dopravni ob-
sluznosti.

Dalsi ¢dsti pfipravované
trati do Kladna a k letisti, kte-
rd vstoupila do nové fize, je
modernizace Masarykova nd-
drazi. Sprava zeleznic ziskala
pravomocné tizemni rozhod-
nuti. Stavba by meéla zacit
v roce 2023. Projekt pocita
s roz$ifenim stdvajiciho kole-
jisté ze sedmi koleji na devét
a se zvySenim tratové rychlos-
ti, soucdsti modernizace by
mél byt také novy vestibul
ve formé zastfeSeni propojuji-
ci prostor ulic Na Florenci,
Hybernskd a Opletalova s pri-
stupy na jednotlivd nastupis-
té. Nové koleje vzniknou
také pro provozni oSetfeni
v lokalité Hrabovka. €Tk
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Darujte zdravi od GS

a poslete tak wtamlny do domovli pro seniory

| leto$ni rok nam vSem
pfipomnél, ze zdravi
je to nejdilezitéjsi,

co mame. Uvédomili
jsme si, jak je dule-
zité pomahat. Mozna
nékteri z nas, v na-
vaznosti na udalosti
poslednich mésicti,
zacali myslet na ty
nejzranitelnéjsi, které
ve svém okoli mame,
na nase babicky,
dédecky a ostatni
seniory. Spolecnost
GS se rozhodla pomoci
S vami.

X

- y

Darulte Zdra‘"! GS Condro® jako jediny na trhu obsahuje 2000 mg krysta-

rovnou dvakrétl lického glukosamin sulfatu a jeho Géinnost na klouby byla
= prokazana klinickou studii Revmatoloického tstavu v Praze.

GS Condro® DIAMANT navic obsahuje latku aescin, cenénou orto-

pedy pro své vyjimecné vlastnosti na prokrveni kloubnich pouzder,

vazu a $lach, a vitamin C pro spravnou tvorbu pevné kolagenni sité

chrupavek.

Vyzkousejte i Vy tento vyjimeéné Gcinny pfipravek! Nyni ve va-

no¢nim baleni s 50 tabletami NAVIC a darkem v baleni.

Nakupem luxusniho vanoéniho
baleni pfipravkl GS, ziskate vice
nez jen krasny darek pro své bliz-
ké. S kazdym nakupem vybraného
vano¢niho produktu mate moz-
nost poslat do vybraného domo-
va pro seniory kus zdravi. Navic

doplnék stravy

kazdy ziska darek. Mnohem vice - y y wam y
podrobnosti se dozvite pfimo na BB ira Strong Extra snny, extra uclnny
webu www.darujigs.cz Muftivitarnin

GS Extra Strong Multivitamin

£ Strong Multivitamin predstavuje komplexni a 100% vyvazené sloZeni

1]

D

uviceiak20tetieposianm  KAYZ Omega 3, tak s vitaminem D! Podpofite
adosttoho. 3 aiohumatee . SVE Srdce i svoji imunitu

radost z toho, ze jejich uzivatelé

jsou zdravi. Ted'je ten nejlepsi Darujte GS Omega 3 CITRUS obsahuijici velmi ddleZity vitamin D3 pro [P
¢as, spolecné pomoci tém podporu imunity a vyvazené mnozstvi nejdilezitéj$ich nenasycenych ng‘::i%a—ﬂa
nejzranitelnéjsim a odvdécit se mastnych kyselin - EPA a DHA - v kapsli, které v davce alespori 250 mg :
jim za to, s jakou laskou a pééi denné pomahaji udrzovat zdravé srdce. GS Omega 3 CITRUS dodava va-

oy I’i hase rodiceling Semu télu jejich optimalni, potfebné mnozstvi, a to navic v pfirozené formé
vy‘i ° all nase ro ‘,ce ,?s' tzv. triglyceridd, kterd je az o 50 % lépe vstiebatelna a pro organismus
Udelejme spolu svét lepsim. vyuzitelnd ne? dasto pouzivané polosyntetické ethylestery. Kapsle jsou

100% pfirodniho pdvodu a s pfijemnou citronovou chuti.

INZERCE

Zvolte extra silu a extra U¢innost pro podporu své imunity a V|ta||ty GS Extra

vitamind, minerall a dalSich aktivnich latek. Obsahuje unikatni STRONG
KOMPLEX - extra davku vitaminu C, lutein, activin, echinaceu a vitamin D3
g pro podporu imunity celé rodiny. Vytazek ze semen vinné révy activin také
prispiva k udrzovani dobrého stavu cév. Dopfejte si pofadnou porci imunity
ato vSe pouze v 1 tableté denné. K dostani na www. gsklub.cz a v Iékarnach.

doplnék stravy
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Uspét v USA? Prace kruce
avlice

po kricku, ¥ika H

Karel Havlicek je multiin-
strumentalista a hudebni
skladatel, jehoz tvorba zahr-
nuje hudbu k zahrani¢nim fil-
mim, seridlim, reklamdm
a televiznim znélkdm. Jako
skladatel se prosadil také v za-
hranic¢i, kde spolupracoval
napiiklad s Hansem Zimme-
rem, Leonardem DiCapriem
¢i Nicol Kidmanovou. Je cle-
nem indie-rockové kapely
Southpaw, kde spolu se zpé-
vdkem Jifim Burianem pise
hudbu a hraje na kldvesové
ndstroje.

Na hudebni scéné jste se
etabloval v indie-rockové
kapele Southpaw jako kla-
vesak a autor hudby.
Southpaw se ted'po jede-
nactileté pauze vratili s no-
vou deskou. Jaké to je, byt
zase spolu?

Je to krdsny pocit. UZ mi
chybéla ta masivni energie
na podiu, nejen zvukovd, ale
i lidskd, mezi spoluhraci.
A pak i véci kolem, Zit zase
s partou kamardds a cesto-
vat. Zkrdtka rockefina. To je
uplné jiné nez byt s6lo umé-
lec, jako jsem zbytek Casu jd.

Béhem pauzy jste se véno-
val své solové draze hu-
debniho skladatele a po-
dafilo se vam uspét také
v Americe. Aktualné mate
na konté tieba hudbu
k traileru nového Batma-
na, ktery ma jit do kin pfis-
ti rok v breznu. Je tézké
prosadit se v USA a dostat
se k takovému projektu?
Tak samoziejmé to tézké
je. Hlavné v Los Angeles, més-
té, kam vsichni jedou uspét
a prosadit se. Je tam ohrom-

nd konkurence. To se tady
neda zazit. Ta multikultur-
nost, kde kazdy je ovlivnén ji-
nym prostfedim, ve kterém
vyrastal. To je neskutecné in-
spirativni a posilujici. U mé
to byla dlouhodobd systema-
tickd prdce se tam etablovat.
Drzet kvalitu a posouvat se
neustdle dopiedu. Kriicek
po krtcku, kdy s kazdou do-
koncenou praci se objevila
dalsi. Byt aspésny neni zadar-
mo, je to dfina.

Na jakych zajimavych za-
hranicnich projektech jste
se jesté podilel?

Vydal jsem v Los Angeles
loni v 1été s6lovou desku mo-
derni klasické hudby Spo-
ken. To byl mdj sen. Licencu-
je se vSude po svété, naposle-
dy Kia koupila jeden song
pro celosvétovou reklamu
na nové auto. Dokoncil jsem
hudbu k americkému thrille-
ru Seize the Night a ¢ekdm
na premiéru. Posledni dobou
se dost vénuju trailertim, spo-
lupracuju uz na nékolikatém
filmu s velkou americkou
produkéni spolecnosti. S he-
reckou Ninou Bergmanovou
pripravuji hudbu ke komik-
su. Je toho moc, na IMDB data-
bdzi je vSe zaznamendno. Na-
konec zminim svoji srdcovku
- americko-britsky dokumen-
tarni film Lion Ark.

Mate néjaky sen, s kym
byste jesté chtél spolupra-
covat?

Bavilo by mé se sejit
ve studiu s Maxem Richte-
rem, Olafurem Arnaldsem,
Nilsem Frahmem, Aticusem
Rosem. Hodné ctim kompo-
zi¢ni Skolu Johanna Jo-

Hudebnik a multiinstrumentalista Karel Havlicek

ARCHIV K. H.

hannssona. Ale kazdé setka-
ni s talentovanym umeélcem
je inspirativni.

V Cechach jste kromé
serialové a reklamni tvor-
by vytvoril hudbu pro diva-
delni pfedstaveni Po konci
svéta Divadla Bez zabrad-
li. V éem byla tato prace
jina a nechtél byste se

vice vénovat divadelni
muzice?

Jind byla v tom, Ze jsem
zvykly komponovat na ob-
raz. A v divadle skldddam jen
dle imaginace a scéndre. Mél
jsem Stésti na skvélého reZisé-

INZERCE

Portmonka

PREMIUM
KUPOOOOOON

PRO ZiSKANI
KUPONU
51 STAHNETE
APLIKACI

VICE INFORMACI O PREMIOVYCH KUPONECH NAJDETE WWW.ELKUPON.CZ

ra Tomdse Masina, mdme po-
dobné estetické citéni, tak to
$lo hladce. Hudbé pro divadlo
se jinak nebrdnim, kdyby né-
kdo prisel, Ze mé chce, tak
budu rdd spolupracovat.

Jak uz jste zminil, loni jste
vydal svoje solové instru-
mentalni album Spoken.
Jaky ma deska koncept

a komu je urcena?

Spoken je takovy mij diaf,
kde jsem zaznamenal posled-
ni tfi roky svého Zivota. Je
tam vSe, od samoty az po sil-
né zivotni zdzitky. Nazvy son-
gl jsou vsefikajici. Je tam

| Krétce |
Kanal nebude

Hlavné dlevu naptri¢ més-
ty a obcemi, kterych se to
tykd, prindsi plan noveé
vznikajici vlddy na ukon-
ceni projektu kandlu Du-
naj—Odra-Labe. ,Zastavi-
me prdce na kandlu Du-
naj-Odra-Labe a zruSime
jeho Gzemni rezervy v do-
tcenych obcich,” stoji

v koali¢ni smlouvé budou-
cich vlddnich stran. ibNEs.cz

Vzacné mladé

V hodoninské zoo se naro-
dilo mlddé kriticky ohro-
Zeného druhu poustni an-
tilopy adaxe nubijského,

také hodné cestovdni. Mo-
mentdlné pracuji s or-
chestrem STRO.MY na Zivém
provedeni. UZ jsme méli par
zkouSek a jsem nadSeny.
Jsem také pfekvapen, jak vel-
ky je dosah Spoken. Na Spoti-
fy i Apple Music je deska nej-
hranéjsi v USA, Cechy jsou az
na 11. misté. Moderni vazna
hudba je na vzestupu. Jsem
za to moc rad.

Maji lidé v Cechach zajem
o vaznou hudbu?

Maji, ale ja ji chci protlacit
hlavné mezi mladé publi-
kum. Tam mdme oproti své-
tu jeSté rezervu.

Na cem momentalné
pracujete?

Momentdlné se vénuji no-
vému celoveCernimu filmu
TomadSe Masina Vydech, pra-
cuji na nékolika reklamadch,
dokoncuji novou sérii seridlu
Polda a pfipravuji Zivé prove-
deni Spoken, Southpaw
a mého elektronického pro-
jektu, kde vystupuji pod
svym jménem spolu s americ-
kym bubenikem Mauricem
Salminem. Dokoncil jsem
také novy song jako produ-
cent pro talentovanou zpé-
vacku Giudi a aranze symfo-
nické skladby pro Jifiho Trti-
ka. Samozfejmé kazdy den
déldm do noci své songy. Do
toho vSeho jesté stavim kom-
plex nahravacich studii v Pra-
ze. Nemit kolem sebe tym
lidi v ¢ele s moji manazerkou
Karolinou Wernerovou, tak
to vSe ani nezvlddnu. UZ se té-
$im, az zase odcestuji do tep-
la a odpocinu si. Nékde tu in-
spiraci musim zase docer-
Ppat. IVETA BENAKOVA

letos druhé. Navstévnici
ho v nadchdzejicich
dnech budou moci vidét
ve vybéhu.

Internet ve vlaku
Ceské drahy navysi inter-
netové pripojeni ve svych
vlacich meziro¢né

0 1015 spojii. Na zacdtku
pristiho jizdniho fadu tak
bude palubni wi-fi sit

v 90 % ddlkovych vlakt

a ve tietiné vSech denné
vypravovanych spoji CD.
Informoval o tom stdtni
dopravce. Internetové pfi-
pojeni bude koncem letos-
niho roku podle drah

v 2248 spojich denné. érk
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Oslavy 17. listopadu. Modlithu
letos zazpiva Jana Kirschner

Zitra se v Cesku
uskutecni rada
akci.

Zitra v 17.11 hodin se na Nd&-
rodni tfidé v Praze rozezni
slavnd pisen Modlitba pro
Martu. Letos ji zazpivd Jana
Kirschner a primy pfenos
z Ndrodni tiidy pobézi v tele-
vizi a také na Facebooku.

Obchody. Ve
svatek budou
oteviené

Obchodni fetézce ¢i ndkupni
centra budou ve svdtek 17. lis-
topadu oteviené. Na tento stdt-
ni svdtek se nevztahuje zdkaz
prodeje pro provozovny
nad 200 metrt ctverec¢nich.
Obchodnici proto o prodejni
dobé zdkazniky s predstihem
informuji na svych webovych
strdnkdch, socidlnich sitich ¢i
v akcnich letdcich. Vzhledem
k bliZzicimu se Stédrému dni z4-
roven néktefi prodejci predpo-
kladaji, Ze lidé 17. listopad vy-
uZiji k ndkuptim na vdnoc¢ni
svdtky. Nékde také Ildkaji
na_slevy. Zdkaz prodeje se
v Cesku tykd jen vybranych
svatkd, néktefi lidé tak mo-
hou mit podle obchodniki
zmatek v tom, kdy jsou obcho-
dy v provozu. Na Den boje za
svobodu a demokracii budou
v béZzné oteviraci dobé otevie-
né potravindiské Tfetézce,
hobbymarkety, ndbytkdrské
sité i obchodni centra. ,Ze
zpétné vazby od zdkaznikd
vime, Ze soucasny model,
kdy je na nékteré stdtni svdt-
ky otevieno a na jiné svdtky
zavieno, je pro fadu z nich
stdle matouci,“ uvedl mluvci
spolecnosti Penny Market To-
mas Kubik. Podle mluv¢i hy-
permarketd Globus Anety
Turnovské si vétSina zdkazni-
ki na omezeni prodeji zvyk-
la a prizplisobuje tomu plano-
vané nakupy. Jak budou lidé
nakupovat ve svdtek, ktery
pripadd na den uprostfed tyd-
ne, neni podle feditele komu-
nikace obchodi Albert Jifiho
Marecka moZné zobecnit. Vel-
ké obchody musi zistat zavie-
né na Novy rok, Velikono¢ni
pondéli, 8. kvétna, 28. zdri,
28. fijna a 25. a 26. prosince.
Podnikatelské svazy zdkon
o prodejni dobé opakované
kritizuji. Naopak odbordri
usiluji o rozsifeni regulace
na vsech 13 svdtkd. €Tk

V tentyZ moment se rddio-
vym éterem rozline origindl-
ni verze s hlasem Marty Kubi-
Sové a hned poté se pisni roze-
zni ampliony méstskych roz-
hlasi a také LetiSté Vdclava
Havla. UZ od 9 hodin se celd
Ndrodni tfida proméni v mis-
to oslav studentského svatku
a také Dne boje za svobodu
a demokracii. Akce Diky, ze
muzem bude oslavovat déni
nejen pied 32 lety, kdy v Ces-
koslovensku padala Zeleznd

opona a Cechoslovici ziskali
to, po ¢em touZili. Cely pro-
gram najdete na webu Korzo-
narodni.cz.

Ve 13 hodin vyrazi priivod
od pomniku TGM u Prazské-
ho hradu na Hradc¢anské nd-
meésti. V kavdrneé Slavia odha-
1i bustu Vdclava Havla od so-
chatrky Marie Seborové. Lidé
se mohou sejit je§té predtim,
aby se prosli po mistech, kde
Vdclav Havel zanechal svou
stopu, a pripomnéli si jeho

dilo a odkaz. Tradi¢ni bude
akce na Albertové.

Ve 13.30 se na Staromdku
uskutecni akce Cesta zmény:
Klicem k demokracii jste Vy!
kterou organizuje Milion
chvilek pro demokracii. Akti-
visté se po fijnovych snémov-
nich volbdch chtéji zaméfit
na podporu kandiddtd na pre-
zidenta. Volby se uskutecni
vlednu 2023.

K oslavdam se pfidaji také
tvrdsi kritici soucasné vlddy

INZERCE

VYSOKA KVALITA
ZA NIZKOU CENU

Balea sprchovy gel Sweet
Clementine s vini mandarinek
a vanilky oslni vase smysly.
Md neutrdlni pH a je idedlni

i pro citlivou pokozku.

dm.cz
DORUCENI

ZDARMA

U NAKUPU 0D 1290 K&*

Tato nabidka je kusové omezena.

*Plati pro nakupy zakaznik{ zaregistrovanych
a soucasné prihlasenych v online shopu dm.cz.

www.dm.cz
www.facebook.com/dm.cesko
instagram.com/dm_cesko

LIMITED
EDITION

Sweet Clementine
sprchovy gel
300 ml

1 K¢
6,63 K¢ za 100 ml
WV DLOUHODOBA CENA

od 23.09.2021 19,90 K&

dm
g

7DE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPUN

Ceska, a to Hnuti Otevieme
Cesko — Chcipl PES. Se tfemi
desitkami uskupeni se odpo-
ledne v 15 hodin sejdou
na prazském Staroméstském
ndmeésti. Budou demonstro-
vat proti protipandemickym
opatfenim a kroktm vlady,
které jsou podle nich proti-
ustavni. Jako politické hnuti
Otevieme Cesko — Chcipl PES
kandidovalo ve volbdch,
ve kterych hnuti ziskalo
0,4 procenta hlasti. MAPa €TK

[ Gista dne |

40,4

Zajem o hypotéky pretrvaval
iv fijnu, kdy banky a stavebni
sporitelny poskytly nové hy-
potecni Gvéry za 40,4 miliar-
dy korun. Je to mirné vice
nez v zari - 40,3 miliardy
korun. Primérna urokova
sazba u nové poskytnutych
hypoték stoupla na 2,54 pro-
centa ze zafijovych 2,41 pro-
centa.

105

Ceské aerolinie (CSA), které
jsou v upadku, zaznamenaly
béhem prvnich deviti mésict
roku ztratu pred zdanénim
105 miliont korun. | presto
spolecnost diky prodeji majet-
ku postupné hradi cast svych
pohledavek a navysuje tak zi-
statek penéz, které ma k dis-
pozici. Podle insolvenéniho
spravce Michaela Sef¢ika
neni nutné zastavit provoz
letecké spolecnosti ani

na ni vyhlasit konkurz. Loni
firma skoncila ve ztraté vice
nez 2,64 miliardy korun. ¢

4 S WO
Slusné cislo
Pomoci vinarskych kvasi-
nek vznika nealkoholické
pivo Slusné cislo, které
v Praze predstavila Univer-
zita Karlova. Technologii
vyroby navrhli odbornici
z Matematicko-fyzikalni
fakulty UK a z Vyzkumné-
ho ustavu pivovarského
a sladarského. Vyhodou
vyuziti kvasinek je podle
univerzity napfiklad zjed-
noduseni vyroby nealkoho-
lického piva. Slusné ¢islo
vyzkousel také rektor UK
Tomas Zima. CTK

Zizer to ma

spocitany!(
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Macron zmenil
barvu vlajky.

Ma jit o symbol

Emmanuel Macron pfi nedavném projevu

Tmavsi modrou
vyuziva Francie
uz pres rok.

Elysejsky paldc uz rok pouzi-
va ponékud zménénou fran-
couzskou vlajku. Modré pole
je v ndmofnickém odstinu
misto piivodniho svétlejsiho.
Upozornila na to francouz-
skd stanice Europe 1, podle

niZz o zméné rozhodl loni
v Cervenci prezident Emma-
nuel Macron.

Divodt je podle séfa poli-
tického vysildni Europe 1
Louise de Raguenela nékolik.
Jednak je to diivod esteticky —
ndmoini modr je elegantnéj-
§1—ale zejména historicky.

Prezident a jeho okoli se
rozhodli obnovit francouz-
skou vlajku z roku 1793 z ob-
dobi Ndrodniho konventu.
,Jde o velmi politickou véc,

o obnovu symbolu Francouz-
ské revoluce,” uvadi stanice
Europe 1.

V Elysejském paldci zméné
predchdzela debata, v niZ né-
ktefi byli toho ndzoru, zZe
nova podoba je osklivd, a dru-
zi naopak ocenili, Ze znovu
vidi vlajku tak, jak ji vidali
v détstvi, pfed ndstupem pre-
zidenta Giscarda d’Estaing.

Hojné se poukazovalo
na to, Ze novy odstin neladi
s odstinem vlajky Evropské
unie a Ze zména prichdzi krat-
ce pred zahdjenim francouz-
ského predsednictvi Unii
v lednu pristiho roku. VSich-
ni ale prisahaji, Ze nejde o an-
tiunijni gesto.

Ve Francii se pouzivaly
mnoho let vlajky s obéma od-
stiny modii, pficemz ndmoi-
nictvo a mnoho instituci dd-
valo prednost té s ndmoini
modri.

Prezident Giscard d’Esta-
ing roku 1976 zavedl na triko-
loru modf svétlejsi, aby ladila
s evropskou vlajkou, nebot
obé - evropska a francouzska
— Casto visi na evropskych
férech v sousedstvi.

Elysejsky paldc své rozhod-
nuti tykajici se odstinu mod-
rého pruhu na vlajce oficidl-
né nevyhldsil ani nevydal Zad-
né pokyny institucim, aby se
prizptlisobily. iDNES.cza €TK

Na seznam
hledanych pfibyl
kritik Kremlu

Ruské ministerstvo vnitra
zaradilo na seznam hleda-
nych osob Pjotra Verzilo-
va, vydavatele nezdvislé-
ho zpravodajského portd-
lu Mediazona a kritika
Kremlu. S odvoldnim na
jeho pravnika o tom vcera
informovala ruskd média.
Server i jeho vydavatel se
koncem zafi ocitli na se-
znamu takzvanych ,zahra-
nic¢nich agent“. Podle
Verzilovova advokdta je
po jeho mandantovi vyhls-
Seno patrdni kviili iidajné-
mu zatajeni dvojiho ob-
canstvi. Verzilov se podle
ruskych médii nenachdzi
v Rusku. Ruské urady za-
hdjily vySetfovani Verzilo-
va uz v loniském roce.

Vybuch byl
teroristicky,
mysli si policie

Britskd protiteroristickd
policie se domnivd, Ze ne-
délni vybuch ve voze ta-
xisluzby v aredlu liver-
poolské Zenské nemocni-
ce byl aktem terorismu,
pfi némz byla pouZita po-
domdcku vyrobend bom-
ba. Motiv ¢inu, pfi némz
zahynul jeden clovek, je
nejasny. Séf protiteroris-
tické policie v severozd-
padni Anglii Russ Jackson
rekl, Ze nyni bude pokra-
covat vySetfovani, jehoz
cilem je zjistit, jak bylo vy-
busné zatizeni sestrojeno,
jaky byl motiv ¢inu a zda
se na ném podilel jeSté né-
kdo dalsi. ZadrZeni byli
ptvodné tfi muzi, poté
jesté ctvrty. €Tk

Bavorsko. Na pivo
jen s ockovanim

Bavorsko po necelych dvou
tydnech jesté vice zprisnilo
svd karanténni opatfeni, ode
dneSka nevpusti do restauraci
a hoteli neockované. Na tisko-
vé konferenci to ozndmil ba-
vorsky premiér Markus Soder,
podle kterého bez uzdvér pro
neimunizované nelze za sou-
casného rychlého sifeni koro-
naviru postupovat jinak.
Soder, ktery je povazovdn za
jednoho z nejvlivnéjsich pre-
miéri spolkovych zemi, se

rovnéz vyslovil pro povinnou
vakcinaci vybranych profesi.
Nejcastéji se v Némecku hovo-
i1 o zdravotnicich a pecovate-
lich. ,Nakonec to skoncilo tak-
to, tedy jakymsi lockdownem
pro neockované. Jinak to ani
byt nemizZe,” fekl Soder, kte-
1y opétovné vyzval vefejnost,
aby se nechala ockovat proti
covidu-19. ,Pokud by byli
vSichni ockovani, byla by nase
situace snadnéjsi. A situace je
takovd, jaka je,“ uvedl. €Tk

INZERCE

iDNES Premium

Objevte svét

neomezenych clanku

a zabavy

Jiz od 1 K¢ za mésic

Vice na www.idnes.cz/premium

S predplatnym iDNES Premium
ziskate vSechny nasledujici vyvhody

Prémiove
clanky
Digitalni
predplatné

Filmy
zdarma

&

Prednostni
vstupenky

Skvéle
soutéze

Knihy
zdarma

... a dalsi vyhody
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Sankce proti Bélorusku?

Evropska unie je schvalila

Pobaltské republi-
ky si stézuji na pri-
stup Lukasenka.

Litva, LotySsko a Estonsko ob-
vinily rezim béloruského vid-
ce Alexandra LukaSenka
z toho, Ze nuti migranty, aby
ilegdlné pronikli pfes hrani-
ce do Evropské unie. Ve spo-
lecném prohldSeni podle

Séf NATO.
Varoval Rusko
kvuli armadé

Severoatlantickd aliance stoji
plné za Ukrajinou a vyzyvd
Rusko, aby zmirnilo napéti
u vychodnich hranic Ukraji-
ny, kam Moskva zacala pfesou-

agentury Reuters v této sou-
vislosti zdtraznili, Ze Luka-
Senko musi nést zodpovéd-
nost za obchodovdni s lidmi.

,Odsuzujeme akce Luka-
Senkova rezimu, ktery vyuzi-
va migranty k politickym tce-
Iim,“ citovala agentura
ze spolecného prohldseni pre-
zidentd tfi pobaltskych stath
vydaného po jejich jedndni
s polskym prezidentem An-
drzejem Dudou, které se
uskutecnilo prostfednictvim

videopfenosu. Polsko, Litva,
LotySsko i EU vini LukaSenka
z imyslného vyvoldni nynéj-
§i migracni krize.

Autoritdfsky vidce podle
nich migranty do své zemé
14k4 a pak je posild k unijnim
hranicim, ¢imZz se msti
za sankce uvalené na jeho re-
zim kvili porusovdni lid-
skych prav.

»Bélorusti ufednici sméru-
ji tisice migrantd, aby ttocili
na vnéjsi hranici Evropské

unie,“ prohldsil litevsky pre-
zident Gitanas Nauseda.
Staty Evropské unie se vce-
ra v reakci na napjatou mi-
graéni situaci u hranic s Bélo-
ruskem shodly na dal$im roz-
Sifeni sankci viici béloruské-
mu rezimu. Ministfi zahrani-
¢i odsouhlasili v poradi paty
soubor postihd, jenZ se do-
tkne i letecké spolecnosti Be-
lavia a dal$ich firem z oblasti
cestovniho ruchu. Novind-
ftm to po jedndni fekl cesky

INZERCE

VYSOKA KVALITA
ZA NiZKOU CENU

Tuhy krém na ruce s bio rakytnikem je vhodny
pro suchou a namdhanou pokozku. Kakaové

dm

ministr Jakub Kulhdnek. Z3-
stupci unijnich vldd zdroven
schvdlili rozsifeni dosavad-
nich sank¢nich pravidel, kte-
rd jim umozni trestat i dalsi
aerolinky a veskeré firmy ¢i
jednotlivce za  aktivity
susnadnujici nelegdlni pfe-
chody hranic EU“. To by mélo
Unii pomoci pfi vyjedndvani
napiiklad s leteckymi spolec-
nostmi z dalSich zemi, jez do-
sud béZence do Béloruska do-
pravovaly. €TK

Prevedeni
pravomoci

Kuvajt docasné prevedl
¢ast pravomoci emira Na-
vafa Ahmada DzZdbira Sa-
baha na korunniho prin-
ce. V minulosti Kuvajt

a bambucké mdslo, mandlovy olej a vceli vosk
jsou obzvldste jemné k pokozce,
zanechdvaji ji hladkou
a hydratovanou.

podobny krok ucinil

v pripadé nemoci vlddce.
Soucasnému emirovi Sa-
bahovi, ktery zastdvd nej-

vat ¢dst svych armddnich jed-
notek. Prohldsil to generdlni
tajemnik NATO Jens Stolten-
berg po jedndni s ukrajin-

certifikovana
szme= prirodni kosmetika
@’

skym ministrem zahranici
Dmytrem Kulebou, jehoz
zemé se obdvd mozZné vojen-
ské agrese ze strany vychodni-
ho souseda. Rusko popird, zZe
by vojenské pfesuny byly pfi-
pravou na vpdd na Ukrajinu.
Podle Stoltenberga Aliance
v poslednich tydnech se zne-
pokojenim sleduje ,neobvyk-
1é“ presuny a seskupovdni rus-
kych sil pobliz ukrajinskych
hranic. ,,VSechny nové provo-
kace ¢i agresivni akce ze stra-
ny Ruska by byly velmi znepo-
kojujici. Vyzyvdme Rusko,
aby bylo ve svych vojenskych
aktivitdch transparentni,” pro-
hlasil $é6f NATO. Americké bez-
pecnostni trady varovaly ev-
ropské spojence pred ruskymi
pliny vojensky proniknout
na ukrajinské izemi. ¢k

DORUCENI

ZDARMA

U NAKUPU 0D 1290 K&*

FESTE HANDPFLEGE
mit Sanddorn-Duft

Zartifizierte TROCKENE
Naturkosmetkk

HAUT

*Plati pro nakupy zakaznik( zaregistrovanych
a soucasné prihlasenych v online shopu dm.cz.

www.dm.cz
www.facebook.com/dm.cesko
(©) instagram.com/dm_cesko

Rakousko. Lockdown
rozdéluje obyvatele

V Rakousku zacal platit lock-
down pro neockované. Cdst
ockovanych lidi krok prfivita-
la, jini si ale mysli, Ze jsou
omezeni prili§ piisnd. Podni-
katelé se obdvaji, Ze k ocekdva-
nému poklesu trZzeb miZe pri-
spét i neochota ockovanych
navstévovat zafizeni bez
svych nevakcinovanych pré-
tel a pfibuznych. Omezeni se
tykd priblizné dvou milioni
lidi. ,,Myslim si, Ze to je trochu
prehnané,” fekl listu Kronen
Zeitung o opatfenich jeden

cestujici ve videnské hromad-
né dopravé. Od nedéle plati
pro neockované nova pravi-
dla. Nemohou do restauraci,
na sportovni akce nebo do ka-
defnictvi. Ven mohou jen do
prdce, nakoupit si zbozi kaz-
dodenni potfeby, do zdravot-
nickych zafizeni a na zdravot-
ni prochdzku. ,VétSinu nesmi
drZet jako rukojmi mensina,
tedy neockovani,“ prohldsil
kanclét Alexander Schallen-
berg. Omezeni se tykd pribliz-
né dvou miliont lidi. iDNES.cz

R / 1

alverde
tuhy krém na ruce
s bio rakytnikem

25¢g

K¢
27,96 KEza 10 g
¥ DLOUHODOBA CENA

od 17.09.2021 69,90 K¢

dm
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vy$s$i tifad zemé od lon-
ska, je 84 let. Podle AP

i tentokrdt vznikaji doha-
dy o emirové zdravi,

v bfeznu byl na bliZe ne-
specifikovaném zdravot-
nim vySetfeni v USA.

Razie u odplrcli

Italska policie provedla

v riznych méstech zemé
domovni prohlidky

u 17 radikdlnich odptr-
cti o¢kovdni proti covi-
du-19, ktefi jsou podezie-
li z podnécovani k ndsili,
i za pouziti zbrani, viici
vlddnim tfedniktim, 1é-
kaftim ¢i novindfim kvi-
li jejich podpote korona-
virovych restrikci. érk

Je ve vazhé

Nékdejsi hlavni stratég
amerického exprezidenta
Donalda Trumpa se pfihla-
sil do vazby Federalnimu
Ufadu pro vysetfovani

(FBI) pred ocekavanou ob-
zalobou kvali neuposlech-
nuti obsilky ze strany Kon-
gresu. Stephen Bannon

(na snimku) odmitl spolu-
pracovat s kongresovym
vysetfovanim lednového
vpadu Trumpovych pfizniv-
cu do washingtonského Ka-
pitolu, za coz mu hrozi i vé-
zeni. Soudni bitva se mlze
tahnout velmi dlouho. ap
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,oVEet se nam meni pred ocima”

Na zacdtku listopadu vySla
kniha Promény svéta, kterd
prindsi 50 nejlepsich rozho-
vort s pfednimi svétovymi
i ceskym osobnostmi. Na vét-
§iné textd se podilel novindf
Daniel Kaiser, ktery nejen de-
taily z pripravy knihy licil
pro denik Metro.

Muzete nam knihu trochu
priblizit?

Rozhovory délime sedm
let. Zijeme vSichni v pfelomo-
vé dobé. Svét, i za hranicemi,
se ndm doslova méni pred oci-
ma. Napadlo nds, Ze vysla
fada zajimavych rozhovort
s lidmi razné po svété, které
jsou nadcasové a tu ménivou
dobu néjak zobrazuji. Pro-
hlédli jsme si je a tuSeni se po-
tvrdilo. Bavime se o vyho-
diach a ovSem i nevyhoddch
evropského sjednocovdni,
o riiznych aspektech klima-
tické politiky, o vztahu Evro-
py aisldmu, o Rusku. Zvlastni
téma je historie. Tam kde se
prolind do soucasnosti.

Lze vypichnout nékolik va-
sich nejlepsich rozhovort
v ramci Promén svéta?

Namadtkou tfi: Matthias
Burchard je antropolog z Koli-
na nad Rynem, ktery popisu-
je zrod clovéka covidové
doby, fikd mu Homo hygie-
nicus. Velmi kriticky se stavi
k roli, kterou ve vyvoji Zdpa-
du hraji technooligarchové
ze Silicon Valley. Neboji se
mluvit o Billu Gatesovi, ¢imz
siaktudlné akademik koledu-
je o to, Ze bude zafazen mezi
bldzny. Jaroslav Vrzala je vete-
rdn protikomunistického exi-
Iu, md co fict k historii slavné-
ho casopisu Svédectvi a k pi-
sobeni Pavla Tigrida, ve kte-
rém hrdla vétsi neZ zndmou
roli Amerika. A konecné su-
perzajimavy mi pfipadd i ne-
davny velky rozhovor s profe-
sorem CVUT Janem Mackem
o elektroautech. Macek na ce-
1ém konceptu nenechal nit
suchou.

Kde nejdale jste kvali roz-
hovoru byl?

V podstaté vSechny zahra-
ni¢ni rozhovory, s vyjimkou
Americand, déldme na na-
Sem kontinentu s Evropany.
Evropa md na nase Zivoty zd-
sadni dopad. A specidlné Né-
mecko. Pfi§lo mi pozoruhod-
né, a uvédomil jsem si to azZ
zpétné, Ze odhadem polovi-
na, moznd vétsina Némct, se
kterymi jsem pofizoval inter-
view, méla od té doby ve své
vlasti néjak potize. Nékdy
inepfijemné. U nasich souse-
di se za téch nékolik let, kte-
ré pokryvd kniha, dost zazil
prostor pro vefejnou debatu.

TOMAS KRIST

5
Daniel Kaiser

Bylo hodné tézké udélat
sito z nékolika stovek roz-
hovora? Podle jakého kli-
Ce jste vybirali, které se
do knihy dostanou?

Nezarazovali jsme rozhovo-
1y, které byly vic ke dni, tak-
Ze Ctendr tam nenajde né&jaké
prili§ politicky aktudlni. Vi-
bec s politiky je tam rozhovo-
ri docela mdlo, zajimavéjsi
jsou casto, aZ kdyz uzZ jsou
mimo funkci. Trochu jsme se
nad vybérem i stfetli, nejsem
ani zdaleka jediny autor roz-
hovori v knize. A kazdy z nds
mél potom néjakého svého
koné, kterého v publikaci
bezpodminec¢né chtél mit.

Ze kterého rozhovoru

za celou vasi kariéru mate
vy nejvétsi radost? Profes-
né i lidsky...

INZERCE

2CO
PoTREBUJI, CHCI =Y

co NEJDRIVE¢¢

Nakoupim a zaplatim online

na dm.cz, vyberu svou
oblibenou prodejnu dm

a jiz za 3 hodiny si svij

nakup vyzvednu.

dm.cz

Ceny MTV Europe.
Bodoval Sheeran

NejlepSim umélcem se
pfiudélovani cen MTV Europe
Music Awards stal zpévdk
a skladatel Ed Sheeran. Brit-
sky roddk si z Budapesti odne-
sl i cenu za nejlepsi pisen
za hit Bad Habits. Televize
MTV vyhldsila ceny v madar-
ské metropoli na podporu
mistni LGBTQ komunity, tedy
lesbicek, gayh, bisexudld,
transgenderovych osob a lidi
s odliSnou orientaci. Madar-

sky parlament v ervnu schvd-
lil zdkon zakazujici osvétu
o sexudlnich menSindch.

Cenu za nejleps$i hudebni vi-
deoklip ziskal raper Lil Nas X
se songem Montero (Call Me
By Your Name) s homosexudl-
ni tematikou. Jihokorejska
chlapeckd kapela BTS zvitézi-
la ve ¢tyfech kategoriich. Nej-
lepSim novdckem se stala
28letd americkd raperka Sa-
weetie. €TK

. )

A e

2

dm.cz/expres

2DE JSEM CLOVEKEM
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Jesté diive, v Lidovych novi-
ndch, jsme byli na rozhovoru
s Angelou Merkelovou v kanc-
létstvi. Ale moc zajimavého
nefekla, ona tedy skoro ni-
kdy moc zajimavého v rozho-
vorech nefika. Bylo spiS dob-
ré sledovat, jak funguje ona
i jeji okoli. Lidsky vzpomi-
ndm na interview se slavnym
sovétskym disidentem Vladi-
mirem Bukovskym. On Zil
od roku 1976 v Anglii a rozho-
vor je takovy zdznam dezilu-
ze, kterou md z vyvoje Zdpa-
du, o némzZ kdysi snil
v ldgrech. Vadi mu ubyvani
svobody. Tedy vadilo. Asi rok
po tom setkdni umfel. Pokud
vim, byl to posledni rozho-
vor, ktery poskytl, takze
v knize je samozfejmé zafa-
zen. To uz jsem byl v Echu.

PFedprodej knihy probihal
na crowdfundingovém ser-
veru, kde se stala se dvé-
ma miliony korun nej-
tomu tak podle vas bylo?

Zaprvé je nas $éfredaktor
silny v marketingu. Zadruhé
uz je Echo vyzkouSend znac-
ka. Shromdzdila se kolem néj
nemald skupina ¢tendit a pri-
ZNivCcl. PAVEL URBAN

Kniha nabizi 50 rozhovord.

o Britsky myslitel Roger Scru-
ton, rusky politicky aktivista
Vladimir Bukovskij, americky
historik Timothy Snyder,
francouzsky filozof Alain Fin-
kielkraut, britsky spisovatel
a aktivista Edward Lucas, Ces-
ky historik Robert Kvacek,
Karel Schwarzenberg, [ékaf-
ka Deborah Tigridova, mate-
maticka a disidentka Kamila
Bendovd, détska psycholoz-
ka Jifina Prekopova nebo
zpévacka Marta Kubisova.
To je jen ¢ast osobnostni,
které se v knize objevuji.

Justin Bieber

Kanadsky zpévak Justin
Bieber véera oznamil nova
data svého turné Justice
World Tour, véetné

12. bfezna 2023, kdy zavita
do O2 areny v Praze.

Od kvétna 2022 do brezna
2023 bude Bieber cestovat
po péti kontinentech, na-
vstivi vice nez 20 zemi

a odehraje pres 90 koncer-
th. Vstupenky na ten v Pra-
ze budou v prodeji od pat-
ku 19. listopadu od 10.00.
Prodejci jsou sité Ticket-
master a Ticketportal. MeT
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Vyrazy vpisujte od stfedového pismene K
ke kraji kruhu. Tajenka je od cisla 1.

. obchody, ¢achry (zast.)

. ndkupni taska

. kresleny obraz

. mald kost

. primeér strely

. sbirat
zobakem

7. hud.

strunny

nastroj

auihs WN PR

8. chovné
zvire
v kotci

Na krok od nebe IV
AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech

Kde domov miij?
Udalosti

Branky, body, vtefiny
StarDance XI ... kolem do-

0l
Skoda lasky
Cirkus Bukowsky (5/12)
Pfibéhy slavnych... Jaro-
slav Marvan
PFipady detektiva Murdo-
cha XII
Kriminalista Ill
AZ-kviz
Zajimavosti z regiont
Rajské zahrady Il

15.55
16.20

16.50
17.45

18.10
19.00
19.15
19.40
19.50

20.00
21.45
22.40
23.40

00.25

Kralovstvi divociny: Skal-
nak oranzovy, Surinam
Manu a Matéj na cesté
po jizni Italii (]5/10)
Divoka Aljaska (1/3)
Ceskem na koriském
hibetu (10/14)

Afrikou letem svétem (4/6)
Cyklotoulky

Krestansky magazin
Postrehy odjinud

Zpravy v ceském znako-
vém jazyce

Svestka

Lovci mikrobt

Sto divi svéta Il (10/13)
Lidstvo: Pfibéh nas vSech
(12/12)

Ve jménu vlasti VIII (9/12)

Napiste svou bublinu

»Nejsem Remek,
ale snad to
zvladnu taky.“

VLADIMIR CEKOTA
Facehook

ZITRA

5/9°C 3/7°C

-6,8 °C (1858)

Teplotni rekordy:

15.55 Kriminalka Miami Ill (19)

17.00 Odpoledni Televizni no-
viny, Sportovni noviny

17.30 Na lovu

18.25 Ulice (4152)

19.30 Televizni noviny, Spor-
tovni noviny, Pocasi

20.20 MasterChef Cesko V

21.40 Souboj na taliFi

22.40 Vikend

23.45 Kriminalka Miami Ill (18

00.35 Kriminalka Miami Ill (19

01.30 OdloZené pripady VI (15)

02.10 Policie Chicago IlI (3)
Krimiserial (USA, 2015-2016)

03.15 Na lovu

03.55 Gympls (rJucenim ome-
zenym (39)

05.00 Novashopping

16.50

17.50
18.55
19.40
19.55
20.15

21.35
22.40
23.55
01.05
02.05

03.05

04.05

CVTRTEK

4/8°C

7/11°C

Bio:

Policie v akci

Prostieno!

Hlavni zpravy

Krimi zpravy

Showtime

Slunecna (141)

Trikrét a dost! Serial (CR, 2020)

7 padi Honzy Dédka

7 padi Honzy Dédka

Ano, $éfe!

Policie v akci

?I?vrat komisare Rexe IX
5

Neni vSechno zlato...
Krimiserial (Rak./It., 2009)

Jake a Tlustoch IV (5)

Jenom ty. Krimiserial (USA,
1987-1992)

Policie Hamburk IX (6)

NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
Napiste bublinu a reagujte na
sloupek na: www.facebook.com/

denikmetro FOTO: 2x AP

Ranni fresh
Zpatecka
cko hity
Ocko trendy
Kotak kuchtik
Ocko trendy
Mixxxer Live
Ocko hity
Smartmania
Ocko hity
Nejvétsi hity z ceskych a svéto-
vych hitparad i nejsledovanéjsi
hudebni videoklipy z YouTube
18.00 CZ & SK
19.00 Moje desitka
19.50 Ocko hity
21.30 Naked Warm-up
22.00 Naked Attraction
22.30 Ocko flirt

17.30
17.35
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celku obsahu deniku METRO (véetné jejich pfekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakazano. Vydavatelstvi MAFRA, a. s., je ¢lenem koncernu AGROFERT.
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[EEm=] -
KRAL KUNRATIC

Letosni Kunraticka byla jind. Snad to bylo mym strachem, zda
trasu viibec zvlddnu, snad tim, Ze jsem nendsilné a diky pouZi-
ti nendpadné donucovaci techniky pfimél béZet celou nasi ro-
dinu. Zkrdtka Velkd Kunratickd s pofadovym cislem 88 se mi
zapsala jako zv1dstni. Letos jsem nesl nddherné ¢islo 447 a uz
na startu se mi zddlo, Ze je néco jinak. Za mnou startovali uz
jen tfi zdvodnici, pfi¢em? jsem védél, Ze néktefi moji kamard-
di bézi tfeba hodinu po mné. No nic, jdu na to. START, vyré-
Zim sdm, jelikoZ m1j partik samoziejmé nedorazil, asi ho sra-
zilo stdri. Stoupam zlehka do kopce, pricemZ Setiim bolavé
koleno, jak jen to jde. Pfedbihaji mé tfi bézci, ktefi na trat vy-
razili po mné. Pajddm jak Zofré Pejrak z Angeliky, ale nevzda-
vam se. Najednou sly$im... pravé, Ze nesly$im nic. Za mnou ni-

kdo neni. Ani pfede
mnou. Dostdvdm se pod
Vypada to, ze starej

legenddrni Hrddek, prdzd-
no. Nékolik divdkd mé po-

KOhy udrzel krok Yﬁbuzujf,dale s%upefi ni-
A mi : kde. V klidu se drdpu na
SNterse knuot‘é%rr:gwl borci. strmy kopec, NIKDO mé

nepredbihd. Jsem nahofte,
stdle sdm. Cupitdm si le-
sem stylem ,tapy tap“, opustény zavodnicek, jediny v hlubo-
kém lese. AZ teprve né€jakych 500 metrt pied cilem néco sly-
$im. Otd¢im se a vidim, Ze se za mnou Zenou chrti, skute¢ni
béZci. Leti jak bldzni. No a mné dochdzi, Ze jsem byl zfejmé

v néjaké skupiné veterdnd, kterd zavod startuje. Ddvdm si po-
zor, abych nikoho neomezil, jelikoZ cesticky jsou uzké. Vsi-
mdm si, Ze maji ¢isla blizko mému. Dalsi skupina prosté navd-
zala na tu nasi, a tak mé miji 451, 452... Sponuji se a do cilové
rovinky vbihdm s nékolika borci nardz. VSichni §ili! Vypada
to, Ze starej Kohy udrZel krok s trénovanymi borci! Neskutec-
né! Vecer mé nékdo na Instagramu oznacuje jako Kunratické-
ho krdle. Usindm. VyCerpany, ale §tastny. Jako kral.

| Anketa |
K1 Co jste délali 17. listopadu 1989?

JRIDIM TOOPAVEDNE
eV S

Zdenék Karasek
Chodil jsem do Skoly
a cekal, Zze bude
obcanska valka.

Michal Holas
Slavil jsem vecer
svoje 29tiny
(dva dny predem).

Lukas Panka¢
Tou dobou jsem
objevil palec u nohy
anarval ho do pusy.

Tramvaje nikdy neomrzi. Dikazem je fotografie od prispévatele
miwako_the_prague_tram_fox Jedna Cumékovana v podani
moderny 15T ?#miwakofox #tramvaj #15t #15talfa #skoda1st

#skodaistalfa #skodatransportation #tramvajeskoda #linka7
#linka12 #prazsketramvaje #praha #smichov #andel #tram

#METROTAG

Tohle je misto na vas vzkaz! Do Zlutého ramecku napiste pfani, vyzvu,
basnicku nebo néco namalujte. Vytvor vyfotte a sdilejte s hashtagem
#METROTAG na svém Instagramu. Vzkaz lze poslat i jako zpravu pres
Facebook nebo e-mailem na mms@metro.cz. Vas vytvor dame do novin!

VdZenl spoluobcané, nezastirejme i,
Ze situace v nasi zemi je vdZna.
Prezident je upoutdn na lizko,...

... stard vidda to md za pdr
a podle toho se chovd, novd
vldda jesté nenaskocila.

Nabiz( se otdzka,
kdo ndm v tuto chvili
viastné viddne...

Hrali jsme
klickovanou
A hraji dal. Kdo? No pfece
Pirdtskd strana. Lakali
na recept, kterak chytte,
levné a poctivé spravovat
zemi. Byli taci, ktefi uvéri-
1i. Prvni velkou chybou
byl slepenec PirSTAN. Pird-
ti jeSté pred nékolika mé-
sici jeli na vlné v ocekdva-
ni vitézstvi. Dokonce i lidr
Pirdta Ivan Bartos se vidél
v pozici premiéra. Ale Sta-
rostové orezali tuzky a jali
se krouzkovat. Volebni
noc byla pro Pirdty jak po
tvrdém k. o. Ze zlistdvaji
velmi otfeseni, je jasné —
a chdpu. Zacinaji chytra-
cit. N&jaky kodex ¢i jind
bohulibd prohldSeni jsou
zpochybnovdny. Tti minis-
terstva by mohla byti ona
ndplast na povolebni bo-
listku. A tak se dozvidd-
me, Ze ty tfi paSaliky jsou
vlastné velmi vyhodné.
Tak hluboko pétikoalice
klesla a svoji obhajobou
neobhajitelného ndm, vé-
Iim, Ze velké vétsiné obca-
nt, zands$i mozek.

PAVEL DLOUHY, PRAHA 5

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro

V dopisu uvedte jméno
a adresu. Metro si vyhrazuje
pravo editovat dopisy.

we¢
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Reseni lusténky

FESTIVAL
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Prirodni alternativa pfi obtiZich

— kanabidiol - tedy CBD, latka
obsazena v rostliné konopi,

se v posledni dobé dostava
stale vice do popredi zajmu...

Konopi bylo doneddvna spojo-
vdno predevsim s latkou THC.
Nyni se vyzkum zaméfuje
na vlastnosti dal$ich kanabi-
noidd, predevsim CBD.

Cim je kanabidiol
vyjimecny?

Pro pochopeni tc¢inkd CBD je
tfeba nejprve zminit tzv. endo-
kanabinoidni systém, jenZ byl
objeven pomérné neddvno. Jde
o vrozeny signdlni systém na-
Seho téla, ktery skrze systém
receptori a tzv. endokanabi-
noida reguluje fadu fyziolo-
gickych procesti zodpovéd-
nych napf. za viimadni bolesti,
pamét, imunitni reakce atd. Je-
-li systém v nerovnovdze, mu-
Zeme télu pomoci doplnénim

prirodnich kanabinoidd, které
pomohou rovnovdhu obnovit.
Vyzkumy ukazuji, Ze CBD md
fadu pfiznivych G¢inkd. Prispi-
va napiiklad ke sniZeni bolesti
a ma protizdnétlivy Gcéinek.

V jakych pripravcich

jej najdete?

Na trhu najdete dvé zdkladni
kategorie topickych ptipravki
s CBD. Prvni je dermokosmeti-
ka, oblibend pfedevsim pro své
acinky pfi potiZich s pleti v po-
dobé akné, atopické dermatiti-
dy atd., druhou skupinou jsou
pak masdzni krémy a gely. Ty
Casto kombinuji ovéfené bylin-
né slozeni s vyssi ddvkou CBD
a stdvaji se tak skvélou alterna-
tivou, pokud vds trdpi zatuhlé

TR
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Active CBD Krém

_Chladivy
Uleva pokoZce
Ulava pokozke

500 mg C
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Potrebujete rychlou tlevu? Vyzkousejte pripravky s osvédéenymi prirodnimi vytazky.

klouby nebo namozné svaly.
Obliba CBD masdznich krémt
roste nejen mezi aktivhimi
sportovci, ale i u starsi genera-
ce. Vyhodou téchto pripravki
je také moznost dlouhodobého
uZivdni a narozdil od THC neni
CBD psychoaktivni, nebudete
tedy po jejich aplikaci nijak
omdmeni.

Vybirejte kvalitu

Pfi vybéru vhodného piiprav-
ku se fidte nejen celkovym
obsahem CBD, ale i jeho
koncentraci. Tu si jednoduse
pfepoctete - napi. na 100 ml
pifpravku. Cim vyssi koncen-
trace, tim 1épe. Kvalitni pii-
pravky obsah CBD vzdy uvadi.

Do masdznich pfipravki se

Foto: shutterstock

také priddvaji 1éty ovéiéné by-
linky jako arnika horskd, kas-
tan konsky, kostival 1ékafsky,
mentol z mdty pro chladivy
ucinek, kapsaicin z pdlivych
papricek nebo kafr pro pro-
krveni a hfejivy tcinek.

Nebudete-li si jisti, s vybérem,
zajdéte naptiklad do vasi 1ékar-
ny, kde vdm rddi poradi.

Chladivy krém pro masaz pokozky napf. v oblastech

ZAD | KLOUBU | SVALU

www.wobecare.cz
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Co s pitnym rezime

Zakladem prisunu
tekutin by méla
byt voda.

Minulou zimu to bylo pri-
meérné za mésic na jednoho
obyvatele star§iho 18 let cel-
kem 75 litrd ndpoji, pficemz
jednoznacné prevaZovala ne-
ochucend voda, kohoutkova
abalend (31 litr(). Dal$imi ob-
libenymi ndpoji byly ¢aj (12 1i-
trii) a kdva (7 litri), nasledova-
lo alkoholické pivo (5 litrd),
v tésném zdvésu za nim kolo-
vé a ovocné limonddy (3 lit-
ry). Vina vypil primérny
Cech za mésic jeden litr
a destilatd 0,3 1.

Zdkladem pitného rezimu,
a to v kazdém ro¢nim obdo-
bi, by méla byt samoziejmé
voda, at uz pramenitd, mine-
rdlni, ¢i jind. Redlné ale kon-
zumujeme i fadu dal$ich nd-
pojtt — obzvlasté béhem svat-
ki na konci roku, kdy byvaji
lednice a spiZe plné pochou-
tek i ndpojd, které si bézné
nedoprdvame. ,Tekutiny
jsou pro Zivot ¢lovéka nepo-

stradatelné. Tvoii nedilnou
soucdst prevence spousty one-
mocnéni a podporuji vsech-
ny Zivotné dutlezité funkce or-
ganismu. Nabizi se mnoho
moznosti, jak tekutiny dopl-
novat, ale zdaleka ne vsech-
ny ndpoje by bylo rozumné
konzumovat casto nebo
ve velkém mnozstvi. Nej-
vhodnéjsi volbou pro doplno-
vani tekutin je bezesporu pii-
rodni voda, slabé nebo stfed-
né mineralizovand,“ doporu-
Cuje odbornd konzultantka
Aqualife Institutu v oblasti
nutriéni terapie Mgr. Lucie
RGzickovd, vedouci nutri¢ni
terapeutka ve VEN v Praze.
Vodu mtiZe v pitném reZzi-
mu dospélych i déti doplno-
vat caj, pripadné fedéné
ovocné a zeleninové §tdvy.
To vSe idedlné v nedoslazova-
né varianté. ,,Slazené ndpoje
jsou na chut velmi pfijemné,
navozuji pocit klidu a poho-
dy, uspokojuji chut na slad-
ké. JenZe maji vysoky glyke-
micky index, ktery zptisobu-
je dalsi chuté na néco dobré-
ho. Hlavnim nebezpecim pfi
jejich vysoké konzumaci je
vétsi prijem energie, vyssi ri-

Pijte, i kdyz je chladno.
ziko ndristu télesné hmot-
nosti, ale i vyskytu zubniho
kazu. Sladké ndpoje presto
neni nutné vyloucit tplné.
Nejlepsi je ridit se heslem
jist a pit vSeho s mirou. Kde
tamira ale je? Kazdy ji md jin-
de. Nékdo mad vice pohybu,
sportuje a pak si mtiZe dovo-
lit slazenych ndpojt vice neZ
ten, kdo md pohybu mini-
mdlné,” radi RGZickova.
Dalsi tekutinou, kterd je ob-
libend, je kdva. ,Semena
kdvy obsahuji kofein, ktery
povzbuzuje cinnost srdce,
mozku, nervd, ledvin a svald.
Kofein je v soucasné dobé nej-

m v zime?

zndméjsi a nejlépe popsanou
ucinnou ldtkou v Kkavé,
nicméné tento ndpoj obsahu-
je spoustu dalsich, lidskému
organismu prospivajicich 1d-
tek,“ fikd nutri¢ni terapeut-
ka Razickova.

U¢inky kdvy na lidsky orga-
nismus uZ 1éta zkoumaji od-
bornici na celém svété. Stdle
vice z nich potvrzuje, Ze kon-
zumace kdvy md u zdravého
¢lovéka spiSe pozitivni Gcin-
ky, jako je napfiklad preven-
ce urcitych typli onemocné-
ni. Védci a 1ékari vSak zdro-
venl upozornuji, Ze ucinky
kavy se u kazdého projevuji
individudlné, a shoduji se
na tom, Ze za priméfené piti
kdvy 1ze oznacit denni konzu-
maci Ctyfi az Sest §dlkd, coZ
by mélo odpovidat pfiblizné
300 mg kofeinu. V pripadé
castého piti kdvy navic dochd-
zi k vylucovdni zdravi pro-
spéSnych minerdlnich latek
z téla a také k celkovému od-
vodnéni - proto je vhodné pit
ke kavé vodu.

A jak je to s cajem? ,Nesla-
zeny ¢aj muZe byt soucdsti
pravidelného pitného rezi-
mu dospélych, ale i déti, jen

je tfeba brdt ohled na nékte-
1d specifika konkrétnich dru-
hti ¢ajt. Silné vyluhy ¢ajit mo-
hou vice drdzdit Zaludecni
sliznici, pfi pravidelné konzu-
maci bylinnych ¢ajt je dilezi-
té zvdzit ucinnost jednotli-
vych bylin. U déti doporucuje-
me pfihlédnout ke stimuluji-
cim ucinktm caje,“ upozor-
nuje odbornd konzultantka
Razi¢kovd. Primérny konzu-
ment c¢aje vypil minulou
zimu o Ctyfi litry vice tohoto
ndpoje nez letos na jate, to je
12 litrti Caje za mésic.

Caj patfi mezi pochutiny
a nemd zddny vyZivovy vy-
znam. Hlavnim ddvodem
jeho konzumace jsou prede-
v§im senzorické vlastnosti,
tedy chut a viiné. V posledni
dobé se ¢aj, zejména zeleny,
ceni a konzumuje pro obsah
antioxidantd. Caj se pije také
pro obsah kofeinu, ktery je
vys$ineZz v kavé — koncovy na-
poj z ¢aje md ovSem kofeinu
v porovndni s ndpojem
z kdvy méné, a to diky méné

koncentrovanému ndlevu
(1-2 gramy caje na 1 3dlek vs.
7-10 grami kavy

na 1 $alek). METRO
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Dobry pomocnik, ale zly pan

»Alkohol mlze navozovat pfijemny po-
cit, pohodu, dobrou naladu a svatecni
atmosféru. Mylné se domnivame, ze je
to i lék na dlouhodoby stres. V mensi
mife muze alkohol slouzit pozitivné,
ale ve vétsim mnozstvi Skodi,” varuje
Ruzickova a dodava: ,Mél by byt kon-
zumovan s noblesou a pocitem vyji-
mecnosti. A protoze odvodnuje, mély
by se k nému popijet nealkoholické ne-
slazené napoje, nejlépe mineralky, kte-
ré doplnuji télu nejen tekutiny, ale

i mineralni latky (pfi odvodiovani or-
ganismu se vyplavuje napfiklad sodik,
hof¢ik nebo draslik).”

o Alkohol navic obsahuje velké mnoz-
stvi energie, coZ mlze byt ddvodem
nechténého navyseni hmotnosti o va-
nocnich svatcich. Nebezpecné je popi-
jeni michanych népoju, které obsahu-
ji destildty. Alkohol v nich nemusi byt
prilis zretelny, proto se to s nim maze
snadno prehnat. Michané alkoholické
napoje se musi pit umirnéné i presto,
Ze se zd, ze témér zadny alkohol ne-
obsahuji. Jesté lepsi bude vymeénit je
za nealkoholické michané napoje, kte-
ré chutnaji bajecné a neboli po nich
hlava. Kdyz se to totiz s alkoholem
prezene, prichdzi kocovina, a ta
0 sobé da védét pravé bolesti hlavy,
ale také citlivosti na svétlo i hluk, ne-
volnostmi, zvracenim, tfesem a celko-
vym oslabenim.

A jaka je ta spravna mira? Pro predsta-
vu je to jedno pivo nebo jedna sklen-
ka vina, pro zeny vzdy o néco méné.
Dle WHO je doporuceny denni pfijem
alkoholu pro muze 20 gramd a pro
Zeny 10 gramd, coZ odpovida u muzd
0,5 litru piva, 250 mililitriim vina nebo

60 mililitrdm destilatu. U Zen 0,3 litru
piva, 0,125 mililitru vina nebo 40 mili-
litrGm destilatu.

2x PROFIMEDIA

-
Pozor na alkohol!

Vdnoce jsou obdobi zbavené
pocitu viny, ktery se znovu
objevuje, aZ kdyz vdnocni
svdtky skonci. Zkuste to letos
trochu jinak a dopfejte si dob-
rého jidla a piti s vlastni dav-
kou zodpovédnosti — svdtec-
né, coZ znamend v mensim
mnoZstvi to, co si bézné nedd-
vame, napriklad limonddy
nebo alkoholické ndpoje. Méj-
me pritom ale na paméti, Ze
zdklad pfijmu tekutin md tvo-
Tit voda, idedlné slabé nebo
stfedné mineralizovand, spo-
lu s cajem, pfipadné fedénou
$tdvou z ovoce nebo zeleni-
ny. USetiime si tak spoustu
starosti s moznymi zdravotni-
mi komplikacemi a odménou
ndm bude klidny a radostny
vstup do nového roku.
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Uz 247 tisic lidi si prirozené zlepSilo stav kloubu

Dojde k prulomu

v boji s artrozou?

Diky modernim metoddm se v boji proti bolesti kloubti

vitézi v 98,4% pripadu ve svéte.

iliony lidi navstévuji
ortopedické ordinace,
protoZe touZi po ulevé

od bolesti zptisobené degene-
raci kloubu (artrézou). Artroza
vede k uplné ztraté chrupavky,
ktera chrani konce kosti. PFi
kazdém pohybu se epifyzy o
sebe otiraji, coz vede k akut-
nimu zanétu, otoku a bolesti.
Nékdy se stava, ze toto ne-
milosrdné onemocnéni ma za
nasledek uplnou imobilizaci

kloubd. A to znamena jedno -
postiZeni.

~Moje klouby zase
funguji!”
Vidy jsem byla
obézni, kromé toho
jsem méla sedavou
praci a jsem se malo pohybovala. V
pribéhu let jsem citila stale vétsi bo-
lesti kloubl. Nakonec se ukazalo, Ze
moje kloubni chrupavka byla dpiné
znicena a vznikl vazny zanét. U7 teh-
dy jsem sotva mohla chodit a hrozilo,
7e se to jesté zhorsi. Diky ArthroCare
se stav mych kloub zlepsil!

Lucie (52 let) z Prostéjova

Sance pro zdravi

Pani Véra (67 let) ze Zatce se
takovému osudu zazracné vy-

hnula. Jeji pfibéh dokazuje, ze

s artrézou lze bojovat:

v'pfirozené i bez
chirurgického zakroku

v'za 36 dni...

Jak pomoct clovéku, kterého
vSechno boli? Zazracnou silu
pfirody!

Degenerace se
prozirala do kloubt

Pani Véra se ocitla v drama-
tické situaci: ,Artr6za pomalu
zabijela moje klouby. Zareni,
proudy a cviceni nefungovaly.
Bala jsem se, Ze skon¢im na
invalidnim voziku”.

Pani Véra svéfila své problé-
my sestfenici z Chicaga. Zacala
hledat specialistu, ktery by byl
schopen pomoct jeji pfibuzné.
Odva dny pozdéji predala pani
Vére zpravu, ktera ji dala nadéji.
Ukazalo se, Ze v USA lidé s art-
rézou pouZivaji pfirodni a bez-
pecné osetfeni zaloZzené na pu-
sobeni methylsulfonylmethanu.

Jak funguje tato
revolucni kura?

Klouby prochazeji zmeénami
vedoucimi k jejich regeneraci.

které vznikly v dusledku ztraty hustoty tkané a jejimu ¢aste¢nému vy-
mizeni. Po o3etfeni jsou kosti fadné ,naolejovany*, tedy se navzajem
neotiraji, protoze tlumici funkce kloubl byly obnoveny.

ZvySuje se produkce chrupav-
kovych bunék, které znovu po-
kryvaji epifyzy a poskytuji jim
ochranu proti tfeni a zanétu.
Mnozstvi tekutiny v regene-
rovaném spoji se zvysuje, coz
dodatecné snizZuje tfeni.

Diky této metodé& naprosto
kazdy ma 3anci prekonat ne-
pfijemné potize a najit svou
dfivéjsi fyzickou zdatnost.
NezaleZi na tom, zda vas boli
kolena, bedra, zapésti nebo
patef. NezaleZzi na tom, zda
je nemoc geneticka, je to vy-
sledek pretizeni kloubl nebo
obezity. S artrozou miizZete a
MUSITE bojovat.

Slovo odbornika

Opotfebovanou chrupavku je
tfeba do velké miry rekon-
struovat, aby synovialni teku-
tina znovu ziskala nékteré ze
svych kluznych vlastnosti.
Pfiroda chce, aby télo fun-
govalo dokonale a sméfovalo
k sebeobnové. Staéi mu po-
skytnout latku s vhodnymi
bioinformacnimi vlastnostmi
a vse se zacne vracet k nor-
malu. Neni to magie, je to Cis-
ta biologie. Prvnim pfikladem
je penicilin vyrobeny z béziné

(doprava ZDARMA)!

houby (znamé vsem plisné),
ktera snizila umrtnost na
bakterialni infekce o vice nez
90%! Totéz plati o degeneraci
kloub(: ¢lovék nevymysli sam

zplsob na artrozu, cerpat
musi i z pfirody.
Po mésicich laborator-

niho testovani jsme ziskali
prostiedek, diky némuz télo
bojuje se zanétem samo. To
muiZe byt nejsilnéjsi zbran
matky pfirody proti bolesti
kloub.

Zména na dosah

Bolest, otok a necitlivost, kte-
ré vas budi po nocich se mo-
hou rychle zmirnit. Ale to neni
konec!

Na konci kury mlze vas zi-
vot vypadat uplné jinak. Bo-
lesti se budou mirnit a znovu
ziskate mobilitu.

Tento inovativni pfipravek
na klouby ziskava stale vétsi
popularitu. V Ceské republice
je kura k dispozici se specialni
73% slevou! Akce se vztahu-
je pouze na prvnich 150 lidi,
ktefi zadaji objednavku do
18. listopadu 2021, proto stoji
za to si pospisit!

73% PRO PRVNICH 150 LIDi!

Prvnich 150 lidi, ktefi zavolaji do \
18. listopadu 2021, dostane 73% slevu
a obdrzi ArthroCare za velice akéni cenu

zavolejte: 296 849 796

Po-Pa 8-20 hod.,So-Ne 9 -18 hod.
(Normalni mistni pfipojeni bez priplatku)
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Svétovy pohar zacnou dva cesti skokani

Tento patek v Niznim Tagilu, kde se kona prvni zavod Svétového poharu ve skocich na ly-
zich, zahaji Eesky tym s dvojici Viktor Polasek, Cestmir Kozisek (na snimku vlevo a upro-
stfed). Ti se budou snazit pod vedenim novych trenért Vasji Bajce a Jana Matury napra-
vit nevydarenou minulou sezonu, v niz ziskali dohromady jen $est bodd. Dlouhodoba ¢es-
ka jednicka Roman Koudelka (vpravo) po operaci kolena zacina skakat na mensich mast-
cich a mél by se k tymu pFipojit pozdéji. Vrcholem sezony jsou unorové olympijské hry

v Pekingu, kam by se poprvé v historii mohly kvalifikovat i ceské Zeny. Bajc se k ¢eskym
skokaniim vratil po patnacti letech, v kvétnu nahradil Frantiska Vaculika. CTK

[ Krétce |
Budou bez divaku

Radé problémii &eli fotba-
listé Nizozemska pred kli-
¢ovym utkdnim kvalifika-
ce o svétovy Sampiondt
proti Norsku. ,,Oranje”
odehraji souboj o prvni
misto ve skupiné G kvili
opatfenim proti koronavi-
ru pred prazdnymi tri-
bunami.

v (] , ’
U zen zustava
Trenér Jannis Athanasopu-
los povede dalsi ¢tyti roky
ndrodni tym volejbalis-
tek. Recky kouc pfisSel
k volejbalistkdm v dubnu
2019 a ve stejném roce
Cesky vyhrdly Evropskou
ligu. Na letosnim ME
skoncily patndcté. PTisti
rok si zahraji na MS.

CUS. Veiejnost
chtéji rozhyhat

Projekt Ceské unie sportu
(Cus) Tlpsport Sportyj s ndmi
chce i v roce 2022 rozhybat
vefejnost kviili kondici, zdra-
viaimunité.

Zminény projekt se stal
hned od své premiéry pied
sedmi lety nejvétSim seria-
lem sportovnich akci, ktery
se dosud konal na izemi Ces-
ké republiky. AZ do bfezna
roku 2020, kdy ho zastavila
covidovd pandemie, kazZdo-
rocné rozhybal vice nez
200 tisic aktivnich tcastnikd,
prevdzné rekreacnich spor-
tovcd. V poloviné letoSniho
roku vSak epidemickd situa-
ce opét umoznila kondn{ hro-
madnych akci, a tak se pro-
jekt vrdtil zpét na stadiony,
hfisté, do télocvicen i do pii-
rody — s omezenym pulroc-
nim kalenddfem.

Vykonny vybor CUS vyhli-
sil na pfisti rok osmy rocnik,
takZe v pribéhu listopadu
mohou pofadatelé své akce
elektronicky pfihlasovat. Ci-
lem projektu je motivovat ve-
fejnost a nabidnout ji pfileZi-
tost k SirSimu zapojeni
do sportovnich aktivit v pest-
rych a pritazlivych podobdch
a soucasné prildkat neregis-
trované sportovce a obcany
k pravidelnému pohybu. Pro-
stfednictvim projektu se CUS
také snazi zviditelnit prdci
dobrovolnych trenért, orga-
nizdtort a funkciondfd
ve sportovnim prostredi.

Tradi¢né nejcastéji zastou-
penym odvétvim byvaji atleti-
ka zejména s béZeckymi zavo-
dy, micové hry jako fotbal,
basketbal ¢i volejbal a turisti-
ka s ddlkovymi pochody. €Tk

Bolt: Vyhral bych

Byvaly jamajsky sprinter
Usain Bolt podle vseho
nemd velké minéni o nd-
sledovnicich. V rozhovoru
pro AFP osmindsobny
olympijsky Sampion fekl,
Ze kdyby se letos na OH

v Tokiu vrdtil k atletice,
mohl by pomyslet v béhu
na 100 metrd na zlato. érx

Clslo dne

66

Zemfel byvaly narodni rekord-
man ve skoku o tyci a pozdéji
Uspésny trenér Jifi Lesak.
Bylo mu 66 let. Jeho rukama
prosli uspésni cesti tyckari
jako Daniela Bartova, Katefi-
na Badurova, Adam Ptacek
nebo Jan Kudlicka. ¢tk

Tenis. Cesky
nepostoupily

Semifindle letoSniho Turnaje
mistryn ve dvouhfe se odehra-
je bez ceskych tenistek. Karo-
linu PliSkovou o postup v me-
xické Guadalajafe pfipravila
Spanélka Garbine Muguruzao-
va diky vyhfe nad Estonkou
Anett Kontaveitovou 6:4, 6:4.
Pliskovd predtim po obratu
porazila krajanku Barborou
Krejcikovou 0:6, 6:4 a 6:4. €TK

Fothalisté
touzi vydrit
druhé misto

Cesky tym dnes ve-
cer vyzve v Praze
na zaver kvalifika-
ce na MS Estonsko.

Postup do breznového
play-off uz maji diky vitézstvi
v Lize ndrodt a dal$im vysled-
kiim jisty, ale cesti fotbalisté
se pokusi jeSté o lepsi posta-
veni ve skupiné E. Na ddlku
budou s Walesem bojovat
o druhé misto v tabulce,
na které ztrdceji tii body.

Cesky ndrodni tym stejné
jako pfi ¢tvrteéni vyhte 7:0
v pfipravé nad Kuvajtem po-
vede dnes od 20.45 na Letné
proti Estonsku asistent trené-
ra Jifi Chytry, nebot hlavni
kou¢ ]aroslav Silhavy m4 ko-
ronavirus. Cesky tym k druhé-
mu mistu potfebuje porazit
Estonsko a doufat, Ze VelSané
doma prohraji s Belgii. CeSi
zdroven musi mit lepsi konec-
né skore nez ostrovni soupet,
ktery si nyni drzi dva goly
k dobru. Druhd pricka ve sku-
piné miiZe znamenat lepsi vy-
chozi pozici v play- off, nejlep-
81 Sestice totiZ bude nasazend
a odehraje semifindle bardze
na domadci piidé. Cesi jesté ne-
ztratili teoretickou nadéji
na nasazeni.

Pikantni souboj

V estonské nominaci nechybi
levy obrance ¢i zaloznik Vla-

sij Sinjavskij, ktery hraje ces-

kou ligu v Karviné.

e O bfeznovy tvodni vzajem-
ny duel prisel Sinjavskij kvali
koronavirové situaci. V sobo-
tu v Belgii odehral posledni
pllhodinu.

Jedinym pfimym postupuji-
cim na Sampiondt v pfi§tim
skupiny Belgie. Pravé s ni se
dnes utkd Wales, ve stejny
cas jako Cesi s Estonci. ,,Samo-
zejmé jsme rddi, Ze uZ je po-
tvrzené, Ze v bardzi budeme.
Pofdd mdme teoretickou San-
ci uhrdt druhy flek, o to v po-
slednim zdpase pijde. Vse, co
mtZeme ovlivnit, je zvldd-
nout utkdni s Estonskem.
A pak déj se vile bozi,“ fekl
stoper Jakub Brabec.

V bfeznu na startu kvalifi-
kace sice cesky celek ve vza-
jemném duelu s Estonci
na neutrdlni pidé v polském
Lublinu zvitézil vysoko 6:2
idiky hattricku TomdSe Souc-
ka, ale soupeft z Pobalti tehdy
nastoupil kvtli koronaviru
bez obvyklych hrdcéd. €rk

Vladaf vychytal prvni nulu

Cesky hokejovy brankar Daniel VladaF (na snimku) zasta-
vil v Ottawé vsech 27 strel, dovedl Calgary k vyhre 4:0

a pripsal si v devatém startu v NHL poprvé cisté konto. Pa-
vel Zacha neodvratil gélem a asistenci prohru New Jersey
3:4 po najezdech na ledé New Yorku Rangers. Washing-
ton porazil i diky 24 zakroktm Vitka Vanécka Pittsburgh
6:1. David Pastrinak a Jakub Zbofil pfihrali na jeden gél
Bostonu pfi vitézstvi 5:2 nad Montrealem. AP




