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Napinavy serial od Netflixu vtrhnul do stanic prazského metra. Cestujici nejen fasovali

noviny, ale také si zahrali se znamymi tvaremi korejskou hru ddakji.

Pod budouci
silnici je vesnice
z doby kamenné

Archeologové hldsi unikatni
ndlez. Pod trasou budouciho
PraZzského okruhu nasli osm
dlouhych sloupovych staveb
starych sedm tisic let. Nékteré
ndlezy doklddaji i pfitomnost
tehdejsi nobility. STRANA 4

KdyzZ jsou vasi
rodice monstra

Streamovaci sluzba Netflix
prisla s animovanou pohddkou
Zakleti. ReZie se ujal osttileny
matador John Lasseter, ktery md
za sebou takové trhdky, jako
jsou naptiklad Toy Story: Pfibéh
hracek nebo Auta. Jak si ovSem
poradil s pfibéhem divky, jejiz
rodice jsou monstra? STRANA 6

Jak na stres?

Kortizol, zndmy také jako
stresovy hormon, mizZe pfi
dlouhodobém zvysSeni negativné
ovlivnit zdravi a psychicky stav.
SniZeni jeho hladiny je klicové
pro lepsi zvldddni stresu,
kvalitngjsi spanek a celkovou
rovnovdhu téla a mysli. Co je
dulezité dodrZovat, abyste se
vyhnuli stresu a vyuZili stresovy
hormon spravné? STRANA 7

Postoupi, €i ne?
Zahiny zabojuji

Basketbalistky Zabin sehraji
dnes klicovy zdpas nadstavby
euroligové skupiny E

s francouzskym tymem Landes.
Jediné vitézstvi jim zaruci

nadéji na dalsi postup, ktery se

v Sesticlenné skupiné bude tykat
ctyr celki. Cesky vicemistr

je ve skupiné posledni. STRANA 10
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Nemovitosti - poptavka
¢ Oddluzeni Vasi nemovitos-
ti, vyplatim dluhy, zastavy,
exekuce! Vykoupim Vasi ne-
movitost, penize ihned! V ne-
movitosti mdzZete i nadale byd-
let. 737352730

Koupim spoluvlastnicky podil
na jakékoliv nemovitosti.
Rychle vyplatim nejvyssi
moznou cenu, veskerou

administrativu zafidim.
Cela CR.Tel.:605 15 11 11

Simpsonovi bavi uz 35 let

a odpocivat nehodlaji

Uméji si délat legra-
ci z cehokoli. Serial

si uz utahoval z poli-
cie, skolstvi i cirkve.

Animovany seridl Simpsono-
vi, jehozZ prvni dil se na obra-
zovkdch objevil pfed 35 lety,
17. prosince 1989, zilistdvd std-
lici v dnes$ni pestré nabidce te-
levizni zdbavy. Kresleni hrdi-
nové, jimz dal jejich tviirce
Matt Groening do vinku Zlu-
tou plet a vykulené oci, jsou
nejdéle vysilanym animova-
nym programem Vv historii
a co do vydrZe se jim nemize
rovnat ani zddny dal$i kome-
didlni seridl. Ze Simpso-
novych je tak celosvétovy
fenomén.

Ptivodné vznikli v roce 1987
jako série péti desitek krat-
kych skeci v dnes uz pozapo-
menuté Show Tracey Ullmano-
vé. A tyden pfed Vdnocemi

1989 - ovSem v zdvérecnych ti-
tulcich stoji 1990 - se v éteru
objevil prvni 20minutovy dil.
Pravidelné vysildni pak zacalo
o mésic pozdéji. Obtloustly tat-
ka Homer, peclivdi mamka
Marge, uli¢nik Bart, $prtka
Liza a nejmladsi Maggie ale
tehdy vypadali trochu jinak
nez dnes. Co ale zlistdvd tfi
a pal dekddy témér beze
zmen, je pristup tviirca serid-
lu k humoru. Simpsonovi si to-
tiz uméji délat legraci z ceho-
koli, seridl si utahoval z vlady,
policie, Skolstvi i ndboZenstvi.
Presto se ale odbornici shodu-
ji, Ze Simpsonovi jsou vlastné
normdlni rodina, kde se vSich-
nimajirddia jeden bez druhé-
ho nedd ani rdnu. Co jiného
jim ale také zbyvd ve mésté,
kde je starosta tplatny, poli-
cie v lepSim pfipadé neschop-
nd a za moc nestoji ani televi-
ze. ,Netucta k autoritdm* stoji
za popularitou zluté rodinky,
na druhou stranu ale obcas
prinese i problémy. €TK

se vrdtily do $koly. V¢era se konal prvni den vyuky v mo-
duldrni Skole v Jeseniku. Moduldrni §kola doc¢asné nahradi
velkou vodou poskozenou budovu. CTK

Diky kontroverzim patfi
Simpsonovi k nejlspésnéjsim
poradiim televize Fox.

¢ Na svém konté maji fadu oce-
néni, véetné vice nez tii desi-
tek cen Emmy, a znaji je diva-
ci po celém svété. Serial je
ivelmi dobry obchodni arti-

kL. Nikdo asi presné nespo-
Cita, kromé managementu
studia, kolik presné Fox diky
nim vydélal, odhady se ale
pohybuji v miliardach americ-
kych dolard.

Herci, ktefi namlouvaji origi-
nalni znéni, si pfijdou odha-
dem na 400 tisic dolart (9,5
milionu korun) za epizodu.
Kromé nich v seridlu promlu-
vila fada popularnich osob-
nosti, Gc¢inkovani v Simpso-
novych se stalo diikazem po-
pularity hudebnikd, hercl
ipolitikd. Liza se dala vést

k buddhismu Richardem Ge-
rem a Barta ucil jezdit na ska-
teboardu slavny Tony Hawk.
Jako hosté tu vystupovaly ka-
pely Red Hot Chili Peppers i
Aerosmith, ale i Elton John,
Daniel Radcliffe, Ed Sheeran
nebo Wayne Gretzky. €Tk

Vérnostni karty
a kupony v mobilu

# Download on the

App Store

GETITON

*® Google Play
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Moderni pravek byl za Prahou

Archeologové

v trase planované
dostavby Prazského
okruhu ucinili radu
unikatnich objevd.

Jihovychodni oblast kousek
za Prahou je z pohledu ddvné
historie velmi bohatd. Arche-
ologové béhem zdchranného
vyzkumu v souvislosti s do-
stavbou Prazského okruhu
u obci Lipany, Kufi a Nupaky
prinesli cetné ndlezy datova-
né od mladsi doby kamenné
az po vrcholny stfedovék. Ob-
jevili tady osm dlouhych slou-
povych staveb starych zhru-

Dokumentace sloupovych jam dlouhého domu (na snimku vlevo).

Archeologové tady nasli i sklenéné koralky.

ba 7 000 let. Z dalSich ndlezi
1ze zminit ¢ast vesnice z doby
halStatské, vcetné dokladud

INZERCE

SOUTEZ DENIKU

metre

o 26.12. VE VASEM KINE

ODPOVEDI zasilejte do dnesni plinoci na adresu vyhraj@metro.cz ve tvaru JMENO,

SOUTEZNI
OTAZKA
Jak se jmenuje
postava herce
Jima Carreyho?
A) Doktor Shadow
B) Doktor Knuckles
C) Doktor Robotnik

2x ARU AV CR

pfitomnosti vySe postave-
nych ¢lentdt spolec¢nosti. Na
sidliStich se podaftilo dolozit
vyrobu ndstrojt ¢i zpracova-
ni kovti.

Pravéké sidlisté s dilnou

Osm dlouhych sloupovych
staveb je predbézné datova-
nych do konce neolitu az po-
¢dtku eneolituy, tedy do druhé
poloviny 6. tisicileti pfed na-
$im letopoctem. Na sidliSti se
vyskytovaly i bézné sidlistni
skladovaci a odpadni jdmy.
»,Cetné kamenné sekerky ¢i
sekeromlaty, jejich polotova-
ry, vyvrtky ze sekeromlatd,
nepovedené vyrobky navic
doklddaji pritomnost mistni

Pfipravovana trasa D1 - Bécho-
vice vede oblasti, kterou pro-
chazeli a osidlovali lidé uz od
pravéku, a tak ji nejdfive muse-
ji prozkoumat archeologové.

Vyzkum vede prazsky Archeolo-

gicky ustav AV CR ve spolupraci
s Ustavem archeologické pa-
matkové péce stfednich Cech

a spolecnosti Osina Archeo.

* Archeologoveé ve spolupraci
s Reditelstvim silnic a dalnic

dilny na zpracovdni brouse-
né kamenné industrie,” fika
Monika Psohlavcovd, $éfka
vyzkumu tohoto tseku z Ar-
cheologického tistavu AV CR.

Kazdodennost i vyznamny
¢len halstatské komunity
Archeologové také prozkou-
mali ¢ast vesnice z pozdni
doby halstatské/Casné doby
laténské (5. stoleti pred na-
$im letopoctem). V tomto ob-
dobi byly domy cdstec¢né za-
hloubené do zemé - odkryto
bylo deset polozemnic, ale
i mnozstvi dalsich sidliStnich
jam, z1abkt a poztistatk®i nad-
zemnich konstrukci. Vedle
hrubsi kuchyniské keramiky
se dochovalo i jemné;jsi stolni
keramické zboZi, v nékte-
rych pripadech opatfené pa-
sobivou kolkovou vyzdobou.
Kazdodenni Zivot ddle do-
klddaji presleny, drobné Ze-
lezné a bronzové ndstroje
ihlinéné ¢i sklenéné kordlky.
Pozoruhodny je ndlez ouska
z kylixu — oblibené nddoby
k piti vina v adriatické oblas-
ti, ktery spolecné se sklenény-
mi kordlky doklddd kontakt
zdejSich obyvatel se Stfedo-
mofim. S ndlezem bronzo-
vych konskych ozdob tak do-
svédcuje pritomnost vyse spo-
lecensky postaveného ¢lena

ARCHEOLOGICKY BOHATA OBLAST

se zachrannym archeologic-
kym vyzkumem v trase plano-
vané dostavby Prazského
okruhu v Useku D1 — Béchovi-
ce pokracuji. Od kvétna bylo
prozkoumano vice devét tisic
archeologickych objektd.

Novy Usek Prazského okruhu
propoji dalnice D1, D11

a D10, ¢imz ulevi pretizené Jiz-
ni spojce, Stérboholské radia-
le a dalSim dopravnim tahtim

zdej$i pozdné halStatské/cas-
né laténské komunity.

Za doklad kovozpracovatel-
ské vyroby lze povazovat po-
meérné cetné fragmenty strus-
ky (vedlejsi produkt vznikaji-
ci pfi tavbé kovil) nebo cast
keramické dyzny. ,Dyzna
byla soucdsti méchu pouzité-
ho pro vhdnéni vzduchu do
zafizeni tak, aby se zvysila
teplota. Nejcastéji pravé pii
zpracovdni kovi,“ dopliuje
Psohlavcovd.

Hluboké jamy mozna
souvisely se zlatem

V dalsi ¢asti zkoumaného tse-
ku odbornici odkryli nékolik
desitek jam nejcastéji kruho-
vého primeéru o rozmérech
dva aZ pét metrt. ,Je velmi
pravdépodobné, Ze tyto jamy
souvisely pfimo s tézbou zla-
ta ve Stérkopiskovych tera-
sdch Pitkovického potoka.
Tato pfedbéznd interpretace
vychdzi z konzultace s na-
§Simi pfednimi montdnnimi
archeology a geology, nahrd-
vd ji vSak i skutecnost, Ze se
lokalita nachdzi zhruba 15 ki-
lometrid vzdusnou ¢arou od Ji-
lového u Prahy, které bylo
historicky nejdilezitéjSim
¢eskym zlatym dolem, hlav-
né pak pro 13. az 14. stoleti,”
upfesniuje Psohlavcovd. MET

v Praze. Po jeho dokonceni
vroce 2027 by se méla odklo-
nit kamionova doprava z vnitr-
nich ¢asti mésta, coz prispéje
k lepsi dopravni situaci i kvali-
té Zivota mistnich obyvatel.
Prazsky okruh, klicova doprav-
ni stavba Ceské republiky,
bude po svém dokonceni
meérit 83 kilometr( a propoji
deset dalnic. Aktudlné je

v provozu zhruba polovina
MET

PRIJMENI, ADRESA, TELEFON, SPRAVNA ODPOVED (A, B, nebo (), do piedmétu e-mailu leneetEly:
uvedte: SONIC. 3 vyherci ziskaji volnou vstupenku pro dva na novou akéni komedii
Jeizek Sonic 3. Viyherci budou kontaktovani e-mailem do 3 pracovnich dnd. Vice informaci
o pravidlech soutéZe a vyzvednuti cen najdete na www.metro.cz.

_DARUJTE
PREDPLATNE,
RADOST NA
CELY ROK

mfdnes.cz/darek

OBJEDNAVEJTE NA 225 555 522 NEBO
NA NASICH STRANKACH MFDNES.CZ/DAREK.
NABIDKA PLATI DO 31. 12. 2024.
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Novorocni predsevzeti, které ma smysi:
Zacnéte planovat na penzi sobé I détem

Uz premyslite, jaké predsevzeti si do
pristiho roku date? Co takhle néco, co bude
mit zasadni dopad na vasi budoucnost?

V nejisté ekonomickeé situaci a s otazniky
kolem statniho diichodového systému je
nejvyssi cas vzit svou budoucnost pevné

do vlastnich rukou.

Ocekdvd se, ze dichody
v budoucnu budou pokryvat jen
nezbytné Zivotni ndklady. JiZ
dnes dosahuje priimérnd penze
néco mdlo pfes 20 000 korun,
avSak Zivotni ndklady seniord
jsou mnohem vys$i. A zatimco
dnes dtichod nahrazuje starob-
nim ddchodciim primérné 50 %
z toho, co primérny senior dfive
vydélal, v dalSich letech se tento
ndhradovy pomér propadne.
V budoucnu stdtni dichod na-
hradi necelych 30 % piijmi. Spo-
léhat se vyhradné na stdt proto
predstavuje ¢im ddl vétsi riziko.
,Lidé si zacinaji uvédomovat, ze
je stdt finan¢né v diichodu moc
nepodpori. Hledaji nové zptiso-
by, jak se finan¢né zabezpecit.
A jednim z téch, ktery se nabizi

e

Parni vlak

P e .
zari do noci
Tak tohle je néco: na ang-
lické trati Watercress Line
v hrabstvi Hampshire jez-
di jedna z parnich lokomo-
tiv vdnoc¢né nazdobend.
Kombinace svétel a loko-
motivy vypadd skvéle.
V zemi, ktera je povazova-
na za kolébku parnich lo-

komotiv, se jednd se o vel-
kou atrakci. PROFIMEDIA

a zdroven je stitem podpo-
rovany, je penzijni spofeni,“
vysvétluje  Jana  Zelinkovd,
predsedkyné  predstavenstva
Generali penzijni spolecnosti.

Zajisténi budoucnosti

Existuje mnoho zpisobt, jak
si na ddchod nasporit, ale ne
vSechny jsou efektivni. Pfi ucho-
vdvani penéz v hotovosti nebo
na bézném ¢i spoficim dctu
sebere vétsinu ziskti spolehlivé
inflace a nizké troky. Pokud
chcete mit skute¢nou jistotu,
vyplati se sdhnout po penzij-
nim spofeni. To nabizi Siroké
spektrum vyhod - od stdtniho
prispévku a danovych ulev po
moznost dlouhodobého zhod-
nocovdni, které vim pomtiZe

Celit inflaci a budovat stabilni
financni polStdf na klidné stdii.
A Ze mdte do penze daleko? To
neni argument. Nikdy neni pfili§
brzy zacit Setfit na déichod. Mno-
ho lidi odkldda spoteni s tim, Ze
nemaji dostatek prostiedkd.
Pravdou ale je, Ze i mensi ¢dstky
mohou piinést velké vysledky,
pokud zacnete vcas. ,,Cim dfive
zanete, tim vétSi rezervu na
stdff si vytvofite. Vyplati se
odklddat jiz od mladého véku,
napiiklad spolu s ndstupem do
prvniho zaméstndni. Neni nut-
né hned od zacdtku na penzijni
sporeni posilat vysoké castky.
Klidné staci i pétisetkoruna.
Tak, aby stfadatel dosdhl na
stdtni prispévek,” dopliuje Jana
Zelinkova.

Na penzi miZete spofit i détem
Myslite si, Ze penzijni spofeni je
vzdy urceno pouze na dtichod?
To je Casty mytus. S détskym
penzijnim spofenim u Generali
Penzijni spolecnosti zajistite
détem nejen dobrou penzi, ale
i snadnéjsi vstup do Zivota. Vlo-
Zené penize vcetné pripsanych
vynosii lze totiz vybrat uZ po
dvou letech.

Jak takové spofeni mizZe

=
A
=
=
=
S
=
=%

Britové bez pival

Panika na ostrovech,
lidé vypili Guinness.

Nékteré hospody a bary v Bri-
tdnii tyden pfed Vdnocemi
proddvaji pivo Guinness na
pridél, a to kvili nedostatku
tohoto irského tmavého
moku. Podniky v panice vyku-
puji zdsoby v nadéji, Ze jim
o svdtcich toto pivo nedojde.
Vliv na nedostatek mad i zvyse-

nd popularita irského piva
mezi mladymi lidmi a také Ze-
nami, napsal britsky web In-
dependent. Néktefi hospod-
§ti tikaji, Ze uz vycerpali
vSechny zdsoby.

Pivnice Old Ivy House
v Londyné proto minuly ty-
den zavedla pivo Guinness na
pridél. I tak ale md tohoto
piva nedostatek. Hostinskd
Katie Davidsonovd fekla, Ze
zavedli pridélové karticky,
které zdkaznikim dovoluji

koupit si jednu pintu (zhruba
pul litru) piva Guinness, ale
jen v pripadé, ze si uz pred-
tim koupili dva jiné drinky.
Podobné jsou na tom hos-
tinsSti v dalSich britskych
méstech.

Séfka pivovaru Joyce Heo-
vad uvedla, ze prodej zvysil
také virdlni trend piti tohoto
piva. Mladi lidé se snazina je-
den lok vypit tolik piva, aby
se hladina ve sklenici ustdlila
uprostied pismena G.  €TK

Co vam muiZe prinést
dopliikové penzijni sporeni?
Mnoho lidi si mysli, Ze na
spofeni nemaji dostatek
prostfedkd, ale zacit mtiZete
i s malymi ¢dstkami. Dilezi-
té je myslet na dlouhodoby
horizont, ktery z vaSich
Gspor udéld v budoucnu
silnou finan¢ni oporu. Vice
naleznete na:
www.generalipenze.cz.

e Stitni prispévek: az
4 080 K¢ rocné (340
K¢ mésicné pfi vkladu
1 700 K¢ za mésic)

¢ Danové odpocty: S dano-
vym odpoctem uSettite
na danich az 7 200 K¢
rocné

vypadat? Pokud ditéti zacnete
spofit uZ od narozeni 1 700
korun mésicné, nasporite
spolu se stdtnim piispévkem za
18 let pii zhodnoceni 4,49 %
678 587 korun. Bez ztrdty stdt-
nich pfispévkii muZete vybrat
tretinu vkladfi, tedy zhruba
226 tisic korun. Ty va$ potomek
muZe v osmndcti letech pouZit
na studium, zafizeni bytu, pfi
zaCdtku podnikdni anebo na

UNIKATNI NADRAZI

1,43

Praha a Ceské drahy pode-
psaly kupni smlouvu k budo-
vé Nakladového nédrazi Ziz-
kov a okolnim pozemkim.
Mésto oblast koupi od stat-
niho dopravce za 1,43 miliar-
dy korun. V pamatkové chra-
néné budové mésto planuje
vybudovat skolu, byty, kul-
turni centrum, komer¢ni pro-
story ¢i kanceldre. V okoli
developefi postavi ctvrt pro
20 tisic lidi. Funkcionalistic-
ka budova nadrazi, ktera
byla postavena mezi lety
1934 a 1937 je od roku 2013
pamatkové chranéna. Nadra-
Zi slouzilo dlouha desetileti
predevsim k zasobovani Pra-
hy potravinami ¢i uhlim. Vy-
uzivalo se ale také na vyvoz
zboZi z Prahy. Svému puvod-
nimu ucelu neslouzi uz té-
méF Ctvrt stoleti. Udéleni
ochrany predchazely dlouho-
leté boje mistnich obyvatel
a aktivist proti zaméru
developerti objekt zbourat.
Zachranit unikatni stavbu se
jim nakonec podarilo. €Tk

akontaci hypotéky, pokud bude
chtit bydlet ve vlastnim.

Nebyli byste sami, kdo takto
svym détem spofi na lepsi
budoucnost. Podle neddvného
prizkumu Generali Ceské po-
jistovny od agentury IPSOS vice
neZ 34 Ceskych rodin investuji
nebo spoii pro své déti v rdmci
alesponi  jednoho finan¢niho
produktu: 62 % ceskych rodin
takhle Setfi détem na ,,vylétnuti
z hnizda“ a dalSich 51 % na stu-
dium a vzdéldvéni. To potvrzuje,
Ze rodicim zdleZi na tom, aby
se jejich déti mély v budoucnu
dobfe. Klicové je vsak zvolit
takovy finanéni produkt, ve
kterém budou penize uloZeny
spravné a nebudou ztricet na
hodnoté.

Cekat se nevyplati

Dtlezité je pii piemySleni
o budoucnosti myslet i na to, jak
budoucnost budete financovat.
VyvdZeny a zdravy rodinny roz-
pocet zac¢ind u dlouhodobého
pldnovdni. Necekejte proto na
idedlni okamzik a zacnéte bu-
dovat svou finan¢ni budoucnost
jesté dnes. S Generali Ceskou
mdte moznost zacit snadno
a online.

NEJVETSi BITVA

30

Dnes je to presné 80 let od
nejvétsi letecké bitvy nad
uzemim tehdejsiho protek-
toratu Cechy a Morava za

2. svétové valky. Bylo sestre-
leno osmnact americkych
bombardérl B-24 Liberator,
jedna Flying Fortress B-17,
Sest spojeneckych a kolem
péti desitek némeckych sti-
stalo nebe nad Hanou a se-
verem Olomouckého kraje.
Cilem této mohutné letecké
formace bylo bombardova-
ni a zniceni tovaren na vy-
robu syntetickych paliv

v Odertalu a Blechhammeru
v nynéjsim Polsku. PFi prele-
tu nad nasim Gizemim v ob-
lasti mezi Olomouci a Prero-
vem napadli americka leta-
dla némecti stihadi, ktefi
proti nim odstartovali az

z okoli Berlina. Celkem to
bylo asi 100 stihacich leta-
del typu Messerschmitt

a Focke-Wolf elitni stihaci
eskadry, uréené k obrané
némecké fise. CTK
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Zakleti od Netflixu je rutinni
animak se spetkou originality

Nova pohadka ne-
sméla chybét v rubri-
ce Strazce streamu.

Ndctiletd princezna vyrazi do
divociny hledat zpusob, jak
zvrdtit mocnou kletbu, kviili
které se jeji rodice proménili
v obfi monstra. Tak zni zd-
kladni ndmét animované po-
hddky Zakleti, kterd, a nedi-
vil bych se tomu, usla vasi di-
vacké pozornosti. Méli byste
to napravit a zhlédnout pri-
béh o odvdziné mladé prin-
cezné, jeZ se musi v datlém
véku chté nechté ujmout ne-
jen vlddy, ale i stardni se
o dvojici vSeZravych nenecha-
vych rodi¢t? Odpovéd zni
ano. Ale jen tehdy, pokud bu-
dete koukat s nékym pod de-
set let. Netflixovsky animdk
Zakleti (Spellbound) neprodu-
koval Zadny novdcek, nybrz
byvaly dlouholety $éf pordd
skvélého studia Pixar, John

V originale dabu;e hlavni hrdinku Rachel Zegler Vv ceskem znéni se ji

ujala Andrea Hola.

Lasseter. Kromé toho, Ze firu
zdejsi produkce, ehm, produ-
koval, md coby reZisér na
konté takové poklady jako
Toy Story Pfibéh hracek,
Auta ¢&i Zivot brouka. KdyZ se
tedy tenhle chldpek k néjaké
znacce pfituli, a tim nenard-
Zim na jeho relativné neddv-

2x NETFLIX

nou kauzu, kdy vyslo najevo,
Ze mél kolegyné z firmy ob-
téZovat tim, Ze je prili$ casto
objimal, vysledek obvykle sto-
jizato.

Navzdory jeho tucasti je
vSak Zakleti sice sympatickd,
ale bohuZel rutinni animova-
nd pohddka. Objevuje se v ni

INZERCE

A
ZBAVTE SE
CUKROVKY!

riziko kardiovaskularmich onemocnéni 2a 14 tni

Uz vas nebavi navaly hladu a vykyvy nalad? Nemate
dost sil jit nakoupit nebo sehnat léky z lIékarny?
Mate problémy s nadvahou a hypertenzi?

{ Hrozi vam specialisté vaznymi komplikacemi, jako je

1 diabeticka noha a ateroskler6za? MiZete se jim vyhnout.
Hyperglykemicky bioreduktor umozni vasemu télu vyuzit
91% glukdzy v téle a obnovi schopnost slinivky bfisni spravné hospodafrit

s krevnim cukrem.

Presvédcte se o Ucinnosti pripravku,

kterému divéfuje 16 834 Cechil. | vy miiZete
ziskat balicek zdarma a uzit si tyto fantastické

vysledky:

Az 0 91% nizsi krevni cukr

ZlepSené fungovani hormonu
inzulinu

a stabilizace hladiny glukézy
v krvi

3,7nasobné sniZeni rizika

Zlep3eni funkce slinivky brisni

kardiovaskularnich onemocnéni

i
C'I'EIIIRI,
pnosne:,
DO KOSE

vr

NEPATRIME!

,Hladina cukru se zlepsila za 3 dnya po 14 dnech byly
vsechny hodnoty naprosto skvélé.Nemam hlad, netrapi
mé neustalé vycerpani, mam vice energie a prestala

mé bolet zada”

Laura, 72 L., Plzen

,Doktor si tidivem promnul oci nad vysledky mé mor-
fologie, po cukrovce nebylo ani stopy”

Richard, 48 L., Pardubice

Specialista na diabetes

,Pripravek je 100% bezpecnym feenim pro pacienty
s diabetem 1.a 2. typu. Peclivé vybrané ingredience
Gcinné obraceji zmény v burikach a reguluji spravné
hospodareni organismu s energii. Obnovend citlivost
na hormon inzulin obnovuje rovnovahu a zabrafuje
vstupu cukru do krevniho obéhu. To v3e je zalozeno
na nejkvalitnéjsich pfirodnich extraktech”

ZASTAVTE VYKYVY GLUKOZY!

Pouze do 20.12.2024 miiZe prvnich 20 lidi ziskat

balitek hyperglykemického bioreduktoru

v hodnoté 2566k ZDARMA!

100% bezpedny zplisob, jak sniZit hladinu cukru v krvi

\YZOUSEJTE]
700 KG!

Zavolejte dnes:

555441782

Pondéli-patek 8:00-20:00,

sobota-nedéle 09:00-18:00

(béZny mistni hovor)

STRAZCE
STREAMU

Rezisérka Vicky Jenson se po dvaceti letech vraci k rezii animovaného

filmu.

vSak nékolik fajn ndpadd, kte-
ré mé osobné potésily. A dce-
i tuhle animovanou pecku
poustim pravidelné. A kdy
jindy zafadit pohddku, kdyz
ne v pfedvdnoc¢nim case.

PFibéh za pfibéhem

Moznd se pletu, ale posledni
sluSny animdk pro déti, ktery
jsem na obrazovkdch strea-
movaciho giganta s cerve-
nym enkem ve znaku vidél,
byla loniskd Nimona. Snimek
pro mé osobné mél vSe na
svém misté. Dostatecné sym-
patickou ustfedni rusovlasou
divku, jez dokdZe ménit podo-
bu a proménovat se praktic-
ky v cokoliv, pfibéh odehriva-
jici se ve futuristické verzi
stiedovéku i jakys takys meta-
foricky presah v podobé fak-
tu, Ze mél déj snimku odra-
Zet utrapy mladych trans ¢i
obecné queer lidi. Jd to v tom,
prizndm se, tehdy nevidél.

Prosté mé to bavilo uz ve
svém prvopldnu. Kolega Sel
naopak jesté ddl a neddvno
mi o tomhle filmu tvrdil, Ze
je o tom, kterak divka dostd-
vd svou prvni menstruaci.
Nejspis si ze mé délal srandu.

Vice ¢i méné skryté posel-
stvi 1ze vSak snadno dohledat
i pfi koukdni na Zakleti. Po-
sudte sami. Pfibéh této ani-
mované pohddky se odehrd-
va v magické zemi, kde hrdi-
nové kiiZuji po nebi na ob-
fich 1étajicich kocicich hybri-
dech, zpivaji si u toho a za
vraty krdlovského zdmku se
schovdvd doslova priSerny
prasvih.

Respektive dva. Krdl a krd-
lovna se totiz kviili kletbé re-
lativné neddvno proménili
v obii monstra. Jejich dospi-
vajici dcefi Ellian se na zacdt-
ku filmu jesté relativné
dobre dafi tajit jistou, ehm,
monstrézni, indispozici krd-
lovského pdru pred zbytkem
fiSe, nakonec vsak tajemstvi

neodvratné praskne. Co tedy
s tim? Ellian se ve spole¢nosti
rddce Bolinara vyddvd na
pout, na jejimz konci ma
idedIné najit feSeni, jak rodi-
¢e proménit zpdtky na mys-
lici osoby. Jestli tady nejde
o pohddkové pojaté vypra-
véni o sloZitosti ldsky rodica
k détem, i o metaforu toho,
Ze je dospivdni klicovou do-
bou, kdy si mlady ¢lovék od
sebe nadobro oddéli své vzta-
hy s rodici od téch, které maji
mdma s tdtou mezi sebou,
tak uzZ nevim.

Ve stinu konkurence

Je nezpochybnitelné, Ze chce
Zakletim Netflix konkurovat
Disneymu a Pixaru. Ambice
meél streamovaci gigant jako
jiz tradi¢né velké. S vysled-
kem ale tak néjak dosel na
putl cesty. Zakleti totiZ v pra-
vém smyslu neni ani tolik ani-
movany snimek pro celou ro-
dinu, jako spi$ pro malé hol-
Cicky, které maji rady, kdyz
je to hezky barevné, zpivd se
tam a hlavni hrdinky jsou
cool. Nic proti tomu, moji
dcefi se vysledek, jak uzZ jsem
psal vyse, libil a libi. Jeji sym-
patie k litce se neodviji od
toho, kdo animoval, produko-
val ¢i napsal scéndf, zajimd ji
predevsim pocit, jaky ze Za-
kleti md, a ten je evidentné
dobry.

Mné osobné na tombhle ani-
madci potésilo krom origindl-
niho ndpadu, ktery jsem
trochu vyspoileroval v titul-
ku tohoto textu, také neprvo-
pldnovost nékterych scén.
Treba kdyzZ to vypadd, Ze si
dva ,rddcové“ budou chtit
uzmout moc nad krdlovskym
trinem pro sebe, a pak nic ta-
kového neudélaji. Takové mo-
menty mé tési.

FILP .
==I | JAROSEVSKY
filip.jarosevsky@metro.cz



metre

ZDRAVI

07

www.metro.cz

s w2

>

KOMERCNI PRILOHA

Jaka je cesta ke snizeni
stresu a vetsi pohodé?

Existuje nejeden
hormon, ktery
ovlivAuje to, jak
se citime.

Kortizol, zndmy také jako
stresovy hormon, mizZe pfi
dlouhodobém zvySeni nega-
tivné ovlivnit zdravi a psy-
chicky stav.

SniZeni jeho hladiny je kli-
¢ové pro lepsi zvldddni stre-
su, kvalitné&jsi spdnek a celko-
vou rovnovahu téla a mysli.
Co je dilezité dodrzovat,
abyste se vyhnuli nadmérné-
mu stresu a vyuZili stresovy
hormon spravné?

K cemu je dobry stres?
Kortizol je steroidni hormon,
ktery je produkovdn nadled-
vinami.

Kdyz se uvolnuje do krevni-
ho obéhu, ptisobi na mnoho
rtznych ¢dsti téla a mtze po-

moci télu reagovat na stres
nebo nebezpedi, zvySovat me-
tabolismus glukézy v téle,
kontrolovat krevni tlak
a zmirnovat zdnéty.

Kortizol je také potfebny
pro reakci boj nebo tuték, coz
je zdravd a pfirozend odpo-
véd na vinimané hrozby.

Pro¢ se hladina zvysuje?

V naSem prostfedi jsou véci,
o kterych si moznd ani neuvé-
domujeme, Ze jsou stresory.
Prdce dlouho do noci, diety,
nadmérné cviceni, kofein
a sladkosti — to vsSe zvySuje
kaZdodenni stresovou zitéz
naseho téla.

Vysledek tohoto stresu
muze ovlivnit vSe od energe-
tickych zdsob az po fyzicky
vzhled a zvysit riziko nékte-
rych vdinych zdravotnich
problémfi.

Je tedy zfejmé, Ze musime
najit zplisoby, jak snizit hladi-
nu kortizolu, aby nd$§ hormo-
ndlni systém fungoval tak,

jak byl navrzen. N4S kortizol
toho m4d na starosti opravdu
hodné. Kdyz je hladina korti-
zolu v nepofddku, nastdva do-
minovy efekt, ktery ovliviiu-
je dalsi hormony a télesné
funkce.

Jak snizit kortizol

Odstranit ze svého Zivota
vSechny zdroje stresu je ne-
mozné. MtiZzeme se vSak na-
ucit, jak snizit hladinu streso-
vych hormont pomoci no-
vych ndvykd, které pomdahaji
télu reagovat na stres. Vyvdze-
ni stresu a relaxace je toho
klicovou slozkou.

Mezi nejlepsi zptisoby, jak
pfirozené sniZit hladinu kor-
tizolu, patfi metody péce
o sebe sama, které pomdhaji
uvolnit télo i mysl.

Spanek jako kli¢ k pohodé

Sedm az osm hodin kvalitni-
ho spanku kazdou noc je zla-
tym standardem pro optimdl-
ni zdravi a je silnym prostfed-

kem ke snizeni hladiny korti-
zolu. ,U nedostate¢ného
spdnku hraje klicovou roli ci-
viliza¢ni faktor. Stres je
v dnes$ni dobé témér na kaz-
dém kroku. Stres na sebe vyvi-
jime, pokud od sebe cekdme,
Ze zvladneme zcela vSe. Bere-
me si toho na sebe hodné
v prdci, domdcnosti a také
z hlediska finan¢niho zabez-
peceni rodiny,“ fikd David
Buchta, propagdtor zdravého
Zivotniho stylu a zdstupce
znacky Feminus.

Pokud se dlouho do vecera
citite pod napétim, zkuste
ztlumit svétla a vypnout tele-
fony, monitory a televizory
alespon hodinu pfed spanim.

Modré svétlo z elektronic-
kych zafizeni narusuje cyk-
lus spanku a bdéni zndmy
jako cirkadidnni rytmus a zté-
Zuje usindni. Nahradte
Netflix knihou, teplou koupe-
li nebo relaxac¢ni hudbou, kte-
rd vdim pomiZe se uvolnit
a pripravit se na spanek. MET

INZERCE

PLASTICKY CHIRURG
PROF. ANDREJ SUKOP:

@ O faceliftech
i operacich vitek
o A dédicné®
rakevine praou

Prof. MUDY:
VENCOVSKY:
0zahadach,

_Rapl a vysoké podpatky

Herec Piikazky: Volha, f

/

 Védec Titéra: O strachu
a inteligenci viel
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MI0ANS INASAY

MISON *VINZLSNT

poff........... Jakozen

PredvanoCni €as se nam ui
kulturné etabloval jako obdobi...

Orac
Nékolikrdt do roka se mi stane, Ze obdrZim pozvdni k ndvstévé
vzdéldvaciho zafizeni. UZ jsem Cetl pohddky ve $kolce, kde moje
vzezieni u nékterych déti nevzbuzovalo Giplné nadseni, obcas
provedu piedndsku pro vyssi odbornou ¢i piimo vysokou $kolu,
nejcastéji vSak touha po mé osobé vyvérd ze $kol stiednich. Ob-
vykle si prohlédnu ucebny, kabinety, feditelnu, podebatuji s na-
hodnymi profesory a na zdvér se posadim a besedujeme. Zvidavé
mlddeZi pak popisuji sviij Zivot s diirazem na to, jak se stalo, Ze
z lenocha, neznaboha a mladika veskrze budizkni¢emuidniho se
stal nékdo, koho stoji za to pozvat

Zkratka do Skoly na besedu. I}Iaposled}j

. 14 jsem zavital do GSOS v Podbofta-

Je to cela nech. Pfivital mé pan fidici a vysli
alchymie, jsrrlle na priizkum celle’ho aredlu,

. - ve kterém se ukryvalo mnozZstvi
.a lje !E!\ nudné pracovist. Nahlédl jsem instala-
]ezdem sem térstinu, opravny nejriznéjsich

zemédé€lskych stroji a zafizeni,
zamaloval jsem si s malifi, proni-
kl ke kuchaiim, jakozZ i k cukrd-
fim... OvSem doslova Sok mél pfijit aZ posléze! KdyzZ jsme pro-
chdzeli kolem jedné haly, projel kolem nds traktor, ktery fidil
jakysi mladik. , To je nds reprezentant!” pronesl hrdé mtj dopro-
vod. A tak jsem se dozvédél, Ze existuje mistrovstvi Evropy, ba
isvéta ve sportovni orbé, Ze mdme ordni jednoradli¢né, dvojrad-
liéné i viceradli¢né, Ze je brdzda nesend nebo taZend, zkrdtka je
to celd alchymie, a ne jen nudné jeZdéni sem a tam po poli! A tak
drzme nasemu borci, KryStofu Markovi, péstii palce, aby na nad-
chdzejicim ME v Anglii vybojoval nékte- T

rou z medaili a my si zase pospolu mohli
na ndmésti zakficet: ,Mistfi! Mistfil*

a tam po poli!

JAKUB KOHAK
JEDNORADLICNI

LUSTENKA

Dopliite do obrazce vsechna slova.
Tajenka je v oznacenych polickach.
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Jak se blizi Vanoce a konec roku 2024, zacina se v nasich mailech
kupit prani vieho nejlepsiho a klidnych Vanoc. Vyjimkou nejsou
ani nase redakéni maily ¢i rubrika Hlida¢, prostfednictvim které
posilate nejen fotky z aktualniho déni, ale i Metrotag.

Vsem moc dékujeme, tuto kresbu nam poslala Iva Mistrova.

Tohle je misto na vas vzkaz! Do zlutého ramecku napiste prani,
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!

... Sp&chu, stresu a pekotného
nakupovdni co nejvice véci.

U nds v klastere se touto dobou
v klidu, pohodé a velmi zvolna
nékterych véci zbavujeme.

Snad vam to néjak pomize pri
hledani vnitnl rovnovahy...

honza-smolik.com
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»T0 plavani s delfiny
se vyplatilo.“
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NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?

o ° o ° Napiste bublinu a reaguijte na
6 9 7/11 c 5/9 c 7/11 c 2/6 c sloupek na: www.facebook.com/
: ,8 °C (1788) 12,0 °C (2015)
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20.05 Cerni baroni 20.00 Zvonik u Matky Bozi 20.20 Prfani Jeziskovi 20.15 Po éem muzi touzi 14.00 1Charted

Komedie (CR, 1992). Hraji: Historické drama (Fr./It., 1956). Romanticka komedie (CR, Komedie (CR, 2018). Séfredak-
P. Landovsky, O. Vetchy, J. Schmit- Krasna cikdnka a nestastny 2021). Pétice muzl a Zen na tor Karel mé rad je takové Zeny, ~ 15.00 Radio Top 30
zer, M. Donutil. ReZie Z. Sirovy Quasimodo — nesmrtelny pfi- Stédry den zjisti, Ze Zivot umi které s nim stravi noc. Hraji: .
béh Victora Huga. Hraji: G. Lol- nadélovat tvrdé lekce. Hraji: A. Polivkova, J. Langmajer, 17.00 Ocko hity
21.45 Rozpustény a vypustény lobrigidova, A. Quinn, ). Danet, J. Dusek, A. Goldflam, T. Pauhofové, M. Hadek.
Komedie (CR, 1984). Hraji: A. Cuny. ReZie J. Delannoy M. Hadek, E. Holubova. ReZie R. Havlik 18.00 CZ & SK
J. Zahajsky, M. Brodsky, Rezie M. Ferencova
R. Hruginsky, B. HoliSova. 22.05 Komisafi Maigret zufi 22.20 7 padiu Honzy Dédka 19.00 YOUTUBE CHART: MEXICO
Rezie L. Smoljak Krimidrama (Fr./It., 1963). 22.40 FBI(21) Populérni talk show 7 pada
. Hraji: J. Gabin, F. Fabianova, Necekany objev. Krimiserial Honzy Dédka v nové sezonéze ~ 19.30 Ocko hity
23.09 Vysledky losovani Stast- P. Frankeur, M. Constantin. (USA, 2018). Hraji: M. Peregry- Svandova divadla. Kazdy tyden
nych 10 a Euromiliony ReZie G. Grangier mova, Z. Zaki, E. Noelova, nové rozhovory se zndmymi 21.00 Hot hity
). Sisto a zajimavymi osobnostmi
23.10 Legendarni historky 23.30 Hra o jablko a nova porce zabavy 22.00 Naked Attraction Iberia
Uéinkuiji: V. Mensik, M. Horni- Komedie (CR, 1976). Hraji: 23.40 Mentalista VI (19, 20)
&ek, ). Sovak, J. Hlavacova D. Blahova, J. Menzel, Krimiserial (USA, 2013) 23.25 Ano, séfe! 22.30 Virtualni svét TV
E. Steimarovg, J. Kodet. .
00.05 AZ-kviz Rezie V. Chytilova 01.40 FBI(21) 00.35 Policie v akci 0.00 Ocko flirt

Vydava: MAFRA, a. s., Karla Englise 519/11, 150 00 Praha 5, IC: 45313351, www.metro.cz. Kontakty: 225 065 111, dopisy@metro.cz, jmeno.prijmeni@metro.cz. Redakce: $éfredaktor - Petr Holecek,
zastupce $éfredaktora - Simon Merta. Tistény naklad ovéfuje ABC CR, ¢len IF ABC. Inzerce: sales@metro.cz, inzerce@metro.cz, 225 065 120. Tisk: mafraprint — Praha a Olomouc

o Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuce: PNS, a. s. Vychazi denné v pracovnich dnech. ® MAFRA, a. s., 2024 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uziti a $ifeni ¢asti nebo
celku obsahu deniku METRO (véetné jejich pfekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakazano.
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Postup, Ci ne? Zabiny
ceka rozhodujicl zapas

Ceské basketbalistky
jsou ve skupiné
zatim posledni.

Basketbalistky Zabin sehraji
dnes klicovy zdpas nadstavby
euroligové skupiny E s fran-
couzskym tymem Landes. Je-
diné vitézstvi jim zaru¢i nadé-
ji na dalsi postup, ktery se
v Sesticlenné skupiné bude ty-
kat ¢tyt celkd. Cesky vicemis-
tr je ve skupiné posledni, dvé
dosavadni vyhry ziskal v prv-
ni fdzi proti Olympiakosu
Pireus. V prvnim kole nad-
stavby prohrdl rozdilem
osmi bodi (68:76) v Itdlii se
Schiem.

,Pokud chceme pomyslet
na postup do vyfazovaci faze,
musime zvlddnout vSechna
domdci utkdni nadstavby. Jde-
me tedy do zdpasu s Landes
s cilem zvitézit,“ fekl trenér

Basketbalistky tymu Zabiny Brno ¢eka rozhodujici zapas. CTK

Zabin Viktor Prusa. Do cesty
se tymu v utery v hale na Vo-
dové, kterd je pro Euroligu do-
movskym stdnkem Zabin, po-
stavi vitéz skupiny A Basket
Landes z jihozdpadni Francie.

»Ve Schiu jsme hrdli s vyso-
ce organizovanym a takticky
vyspélym celkem. Nyni se

zase spiSe potkdme se silo-
vym a hodné fyzickym poje-
tim basketbalu, které je po-
dobné Mersinu a Bourges ze
zdkladni skupiny,“ uvedl
Prusa. ,Nejvétsi hvézdou Lan-
des je pivotka Luisa Geiselso-
derovd, kterd je zdkladnim
stavebnim kamenem némec-

ké reprezentace,” dodal. Ces-
ta ke kyZené vyhte povede
znovu pres maximadlni nasa-
zeni a bojovnost, tedy fakto-
ry, které Zabiny zdobi celou
sezonu na mezindrodni scé-
né. K tomu ale potiebuji zlep-
§it nejvétsi slabinu posled-
nich tydnd, a to nizké procen-
to stfelecké dspésnosti. ,Ta
vychdzi z kvality a celého po-
jeti tréninkd, hodné jsme se
na to po ndvratu z Itdlie zamé-
fili a véfim, Ze zlepSeni se
projevi uz v atery proti Lan-
des,” dodal Prusa.

Zapas zacne v 17 hodin. Ve
stfedu se odehraji dalsi duely
skupiny E Mersin-Schio
a Bourges—Salamanca. Zbyva-
jici ¢tyti kola jsou na progra-
mu hned ve c¢tyfech ledno-
vych tydnech. Druhy cesky
tym v Eurolize prazsky USK
privitd ve druhému duelu
nadstavby Polkowice ve stfe-
du od 19 hodin.

Ve Strakonicich si zkrati cekani na darky pri Vanocni cené

Zatimco venku uz dost mozna vodni

plochy potahne ledovy skraloup, v krytém
plaveckém bazénu ve Strakonicich bude

ve ctvrtek 19. prosince teplo a poradné zivo.

Zamifi sem totiZ zdstupci rdz-
nych generaci, aby se zapojili
do Vanoc¢ni ceny Plave celd ro-
dina, kterd k adventu na jihu
Cech patii uz dobrych padesdt
let. Akce se stala opét v tomto
roce soucdsti projektu Ceské
unie sportu Tipsport Sportuj
s ndmi, jehoZ medidlnim part-
nerem je medidlni skupina

MAFRA. ,Jak ndzev napovidd,
vitdme vSechny vyznavace pla-
vdni bez ohledu na vék.

NaSe akce je predev$im
o tom, abychom dokdzali
uprostfed pfedvdnocniho sho-
nu zvolnit a strdvit par hodin
casu se svymi blizkymi - a na-
vic pfi sportu. Pred rokem se
zapojilo 150 plavci z tficeti

rodin a letos ocekdvdme, Ze by
tcast mohla byt podobnd,“ fekl
Jiti Voldk z pofddajiciho spor-
tovniho oddilu TJ Fezko Stra-
konice. Za dobu svého kondni
uZ md Vanocni cena sviij zajety

rozvrh. Od 15.30
hodin se v bazé-
nu v ulici Na Kte-
melce spusti
rozplavby, jez
od 16.15 hodin
vystfidd samot-
ny zdvodni pro-
gram. Nejprve si
s 50 metry bu-
dou muset pora-
dit déti ro¢niku
2016 a starsi, ndsledné bude ce-
kat rocniky 2017 a mladsi trat
25 metrt. Po nich se na 100 me-
trech predstavi dospéli a zavér
bude patfit tficlennym rodin-
nym $tafetdm na 25 metrd, kde

je podminkou, aby se zapojily
minimdlné dvé rtizné generace.
,UZ se stalo tradici, Ze nakou-
pime trochu cukrovi, nékdo do-
nese také vlastni na ochutndni,
a tak to je vlastné takovd nase
vano¢ni plavecka besidka. Sché-
zet pochopitelné nemohou ko-
ledy, za jejichZ doprovodu lze
preplavat bazén jen za svitu
podvodnich svétel se svickou
v ruce, a slavnostni pfekvape-
ni na zdvér. Zcela v souladu se
zavedenymi zvyklostmi si pak
22. prosince mohou ucastnici
dojit vyzvednout cenu v podo-

bé kapra,” popsal Jifi Voldk.
Foto: Archiv Tipsport Sportuj s ndmi
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Sportovani je sazka na jistotu a hlavni vyhrou je
zdravi. Zapoj se do nejvétsiho serialu sportovnich
akci v Cesku. Ceka té pres 500 akci ve vice

nez 60 sportech.
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