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Stavehbnictvi zdrazﬂo.
Dejte pozor na kvalitu

Nedostatek. Chybi stavebni material i pracovni sily. Previs poptavky. Nuti firmy i jednotlivce nakupovat
také u méné provérenych dodavatelli. Nic nového. Vyrazné zdrazeni zazilo Cesko uz pred Sesti lety smanas
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Prazsky dopravni podnik zahajil provoz elektrobusu na tfech linkach
Od véera jezdi prvni elektrobus Skoda E’City 36 BB v méstské hromadné dopravé v Praze. Elektrobus vyjel véera ze zastavky Zelivského na lince 213.
Viz s alternativnim pohonem bude v dalSich dnech obsluhovat i linku ¢islo 154 a o vikendu 214. DalSich 13 vozi by mélo vyjet na konci tinora. Bateriovy
elektrobus Skoda E’City je nizkopodlaZni a vejde se do néj 69 cestujicich. Ve voze je misto pro pfepravu dvou koéark(i nebo dvou invalidnich vozikd.
Kromé dvou LCD monitord pro zobrazovani informaci je vybaven automatickym pocitadlem cestujicich a kamerovym systémem véetné takzvané
nehodové kamery. Baterie se bude dobijet pomoci pantografu na koneénych zastavkach ze stavajici tramvajové sité nebo v garazi. Nabijeni na
konecnych zastavkach trva 15 az 30 minut. CTK
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Vino a pivo

. v Ve
z Litoméricka
V Litoméficich se opravuje
jedna z nejcennéjsich sta-
veb mésta. V budové byva-
1€ radnice ze 14. stoleti se
pohybuji restaurdtofi, dél-
nici, stavbati. Opravi stfe-
chu, krovy, stropy, nova
bude elektroinstalace, pfi-
bude vytah. Po kompletni
rekonstrukci za 43 milio-
nt korun se v poloviné
roku 2023 do objektu vrdti
oblastni muzeum. Pro
nové prostory pripravuje
novou stdlou expozici vé-
novanou vinafskému a pi-
vafskému regionu.

Po silném vétru
prijdou mrazy

Cesko vcera zasdhl silny
vitr. Ldmal stromy, tisice
domdcnosti byly bez prou-
du. Snézku bicoval vitr

o rychlosti orkdnu. V ndra-
zech mél az 126 kilometri
k hodiné. Meteorologové
vydali predpovéd. Ke kon-
ci tydne se ochladi a bude
vice snézit. No¢ni teploty
klesnou hluboko pod
nulu. Ve vyssich polohdch
se od c¢tvrtka mohou tvorit
snéhové jazyky, na hordch
izdvéje. O vikendu pak
bude oblacno az zatazeno,
prechodné i polojasno.

Mzdy chtéji
zvysovat

Na 59 procent firem pldnu-
je letos nabirat nové za-
meéstnance. Situaci jim
komplikuje prohlubujici
se nedostatek uchazecd,

a proto musi stdle castéji
své tymy doplnovat pracov-
niky z ciziny. S cilem zajis-
tit loajalitu svych lidi a pri-
1dkat nové zdjemce o praci
planuji tfi ¢tvrtiny zamést-
navateld zvySovat mzdy.
Vyplyvd to z prizkumu
mezi 432 podniky, ktery
realizovala persondlni
agentura Grafton Recruit-
ment. ¢TK

PCR testy jsou nyni zasadni.
Pomohou lekafum urcit

Problém je, ze
omikron od delty
se neda rozeznat.

Jen podle pfiznaki se podle
1ékaid varianta nového koro-
naviru covid-19 omikron od
delty rozeznat nedd. ,Nepo-
znd to ani pacient, ani lékar.
U omikronu navic tak casto
nedochdzi ke ztrdté chuti
a Cichu, a kvili tomu je rozli-
Seni jeSté slozitéjsi,” rikd Pa-
vel Dlouhy, predseda Spolec-
nosti infek¢niho 1ékarstvi
Ceské spolec¢nosti Jana Evan-
gelisty Purkyné.

Priznaky ndkazy koronavi-
rem jsou podobné nachlaze-
ni nebo chfipce, coz je stejné
od piivodnich variant pres
deltu po omikron. Kviili nasa-
zeni sprdvné 1écby je potieba

0d vcerejska plati nova pravi-
dla karantény po rizikovém
kontaktu s nakazenym
koronavirem, nové do ni musi

i ockovani. Nové se takeé vsichni
zdravotnici a pracovnici

v socialnich sluzbach bez
ockovani musi kazdy tyden
testovat.

o Ministerstvo zdravotnictvi
krajskym hygienickym stani-
cim nakazalo, aby netrasovaly
viechny pozitivné testované,
ale jen vybrané skupiny. ,Bude
pristoupeno k prioritizaci traso-
vani osob starsich 65 let —rizi-
kovy priibéh onemocnéni,
0sob ve véku 6 az 18 let — Skol-
ni dochédzka a osob v socidl-

ji urc¢it PCR testem, které
jsou presné€jsi neZ antigenni
testy. U nové varianty totiz
nefunguji monoklondlni pro-
tildtky.

Urizikovych pacientt, kte-
i mohou mit vdzny pribéh
nemoci nového typu korona-
viru, je znalost pfesné varian-
ty klicovd kvili moZnostem
1é¢by. Zatimco lidem nakaze-
nym deltou mohly pomoci
monoklondlni protilatky, na
omikron nefunguji. ,V tom
pfipadé mtize lékar piede-
psat antivirotikum molnupi-
ravir, ktery se poddva
v tabletkdch a pacient jej
miiZe uZivat doma. Nové
také pacientim miZeme po-
dat remdesivir v infuzich, na
které musi pacient prijit tfi
dny po sobé do nemocnice,
coz neni uplné pohodlné,*
doddvd odbornik na infekéni
nemoci Dlouhy. €rx

nich sluzbach,” uvedl mluvdi
ministerstva zdravotnictvi
Ondrej Jakob. Podle néj je
takovy postup i v souladu

s doporucenimi Svétové zdra-
votnické organizace (WHO)

a Evropského centra pro pre-
venci a kontrolu nemoci
(ECDC). ,Epidemiologické
Setfeni ostatnich skupin bude
provadéno také pomoci sebe-
trasovaciho formulare, k jehoz
vyplnéni budou osoby po po-
tvrzeni onemocnéni covid-19
vyzvany cestou SMS,“ dodal.

o | pres zhorsujici se epidemic-
kou situaci zatim nehrozi
zasadni zahlceni zdravotnic-
kych zafizeni. ¢TK a iDNES.cz

Muz bez varianty, manzelka s omikronem

Prakticky lékaF Cyril Mucha
lécil starsi manzelsky par
nakazeny covidem-19.

ni. Proti omikronu pak
zejména preockovani
posilujici davkou.

e ,Pan byl pozitivné testovany
bez urleni varianty, takze
jsem automaticky nasadil
monoklonalni protilatky,“
uvedl. U manzelky uz byla
urcena varianta omikron.
Protilatky podle Muchy neza-
fungovaly a nakazeny muz
mél vaznéjsi pribéh nez man-
zelka, kterd dostala preventiv-
ni antivirotika. Své pfiznaky
popsala jako jednodenni
horecku, poté rymu, zahlené-
ni a vykaslavani. Do tydne
pak pfiznaky odeznély.

o Lékafi ale upozoriuiji na to,
Ze nejlepsi prevenci pred
vaznym priibéhem je ockova-

,Omikron projde pres vakci-
novanou populaci a s urcitym
odstupem i ta dvoudavkova
vakcina vyprchdva, a to s od-
stupem Ctyr nebo Sesti mési-
cli. Ochrana pak klesa ke

30 %, posilujici davka to vraci
na 80 % i proti nakaze," fekl
Feditel Ustavu zdravotnickych
informaci a statistiky Ladislav
Dusek. Proti tézkému priibé-
hu chrani i prvni ddvka ocko-
vani kratce po aplikaci.
Ochranny efekt proti tézkému
pribéhu je u dvoudavkové
vakciny podle ¢eskych dat

u zranitelnych osob kolem

80 procent a treti davka to vra-
ci téméf ke 100 procentlim.

1échu
[ Testovani ve skolach |

3357

Testovani na koronavirus v za-
kladnich a strednich skolach
minuly tyden ve ¢tvrtek uka-
zalo dalsi vyznamny narast
virové zatéze u zaku i pedago-
gu. Metodou PCR se ve $ko-
lach potvrdilo 3357 pfipadu
koronaviru, z toho 3016 mezi
zaky a 341 nakaz u pedagogli
a zaméstnancu skol. Narust

v obou skupinach je vyznam-
ny proti obéma koldm testo-
vani o tyden dfiv a mirné
také proti predchozimu
testovani v pondéli 10. ledna.
Souvisi to se Sifenim korona-
virové varianty omikron.
Zachycenych nakaz je nadale
vic ve stfednich nez v zaklad-
nich skolach. c¢rx

Hygieny jsou kvuli silici epidemii zahlceny. Trasovani bude jen u uréitych skupin

-
—_

0Od vcerejska plati povinnost testovat i ve firmach. Je také velky zajem o PCR testy.
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Navrat z polu

Po vice nezZ Sesti tydnech se
vrdtili z antarktické expedi-
ce na Mt. Vinson a jizni p6l
domi ce$ti poldrnici Petr
Horky a Vdclav PiStora. Pravé
Horky je prvnim Cechem,
ktery dobyl vedle pélu chla-
du na Sibifi (nejchladné;jsi
obydlené misto svéta) a sever-
niho pélu i ten tfeti — jiZni.
PiStora si pfipsal spésny po-
chod na jizni p6l. MuZi zazili
fadu necekanych situaci.
CeSi méli moznost poradit se
na misté se slavnym nepadl-
skym lezcem Nimalem
PurdZou (14 osmitisicovek za

Sest meésici),

protoZe poldrni-

ky zastihla boufe.

Radil spiSe pockat,

v pripadé pokracujici
boufe odtud rychle zmi-
zet.

Horky také chystd televizni
seridl i knihu. V nich predsta-
vi své cesty, kterych se za pat-
ndct let acastnil. , Troufdm si
fict, Ze to jsou jakési dobro-
druzné pohadky pro dospélé,
protoZe je to mnohdy aZ ne-
uvéritelny souboj dobra se
zlem. Ale nic jsem si nevy-
myslel, vSechno to napsal

Automat
na rajcata

Zemédélci v Hanovicich

u Olomouce zprovoznili
prodejni automat na drob-
na rajcata, ktera péstuji

v tamnich sklenicich. Auto-
mat je plny krabicek s ma-
lymi rajcaty, které jsou pés-
tovany hydroponicky. Lidé
si automaty oblibili, rajca-
ta si mohou koupit kdykoli
a jsou cerstva. CTK

Nominace. Cesky lev

Cesky lev znd nominace za
rok 2021, vysledky hlasovdni
zvetejnila Ceskd filmovd a te-
levizni akademie. Celkem
184 akademik vybiralo z 84
hranych, dokumentdrnich,
animovanych a krdtkych
film i televiznich dél,
spliiujicich  statut

cen Cesky lev. Pfi

29. ro¢niku Ces-

kého lva nej-
vice nomi-
naci zis-
kaly

sdm
Zivot,
poldrni
podminky

a lidské tou-
hy,“ doddvd Hor-
ky. MET \

Slavné fotky. \:
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Jejich pribéhy
K 182. vyroci vyndlezu foto-
grafie pfipravila zakladatelka
tuzemské fotoZurnalistické
soutéZe Czech Press Photo Da-
niela Mrazkova novou knihu.
V ni si miZete precist piibéhy
desitek zndmych a slavnych
fotografii vcetné snimku Al-
berta Einsteina s vyplazenym
jazykem, Winstona Churchil-
la s rozzufenym vyrazem Ci
smutné Marilyn Monroe. Kro-

ve shodé filmy Okupace a Z3-
topek, dobre si vedly také fil-
my MuZ se zaje¢ima uSima,
Atlas ptdkd a Chyby. Jiz po-
druhé byly otevieny dalsi ka-
tegorie i pro televizni projek-
ty a stejné tak podruhé souté-
Zi samostatné animované
a kratké filmy. Nékolik nomi-
naci tak ziskal animovany
film Moje slunce Mad a s vel-
kym poctem nominaci skon-
c¢ila také televizni minisérie
BoZena.

Sosku Ceského lva pro nej-
lepsi herecku v hlavni roli si
letos miiZe odnést Alena Mi-
hulova za film Atlas ptakd,
Anna Kamenikovd za titulni
roli v sérii BoZena, Pavla

Gajdosikovd za film Chy-

by, Eliska Krenkovd za
vykon ve filmu Mar-
tanské lodé nebo
Martha Issovd

za film Z4ito-

pek. V kate-

gorii nej-

lepsi

g

m é
pribé-

hi fotek

a jejich ak-

térd se v kni-

ze zamysli nad

dobou, kdy se foto-

grafie diky socidlnim
sitim staly béZnou den-
ni soucdsti stamiliont lidi
po celém svété. €Tk

herecka ve vedlejsi roli se na
Ceského lva mohou tésit: Elis-
ka Kfenkovd, tentokrdt za
roli ve filmu Atlas ptdka, Eva
Hacurovd za film Chyby, De-
nisa Baresovd, kterd hrdla
v seridlu Kukacky, Zuzana
Mauréry za roli ve snimku
Muz se zajec¢ima usima a An-
tonie Formanova za film Oku-
pace.

V kategorii nejlepsi herec
v hlavni roli ziskali nomina-
ce Miroslav Donutil za film
Atlas ptdkd, Jan Jankovsky za
hlavni roli ve filmu Chyby,
Miroslav Krobot za MuZe se
zaje¢ima uSima, Martin Pe-
chldt za titulni roli ve filmu
Okupace a Vdclav Neuzil za Zi-
votopisny snimek Zitopek.
O Ceského lva ve vedlejsi roli
za rok 2021 se utkaji: Martin
Pechldt s roli ve filmu Atlas
ptdkd, Oldfich Kaiser, ktery
hradl ve filmu Muz se zajeci-
ma u$ima, Otakar Brousek
za film Okupace, Hynek Cer-
mdk, jenZ zaujal v televizni
minisérii Pfipad Roubal, a Ro-
bert Miklus s roli ve filmu Z3-
topek.

Udileni cen se uskutecni

v piimém pfenosu Ceské te-

levize 5. bfezna od 20.10
hodin z Rudolfina. Ve-
cerem divdky prove-
de poprvé mode-
rdtor Jifi Havel-

ka. MET

NOVA CEREALNI BEBE TYCINKA
S HORKOU COKOLADOY
A LISKOVYMI ORISKY
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Ceny se ve stavebnictvi dost
»utrhly“. Méjte se na pozoru

Sokuu vas ceny sta-
vebnich materialu
a take to, kolik si
Feknou remeslnici
za svou praci?
Neni to nic nového
pod sluncem. Uz
jsme to zazili.

Na trhu stavebnich materidlt
nyni vlddne hodné tvrdd
ruka. Kdo dfiv pfijde a kdo
vic nabidne, ten md. Nedosta-
tek ale nenahrdvd jenom li-
dem a firmdm, které maji na
nékdy predrazeny materidl
dost prostiedkd. Je tuinebez-
pedi, ze poridite nepfili§ kva-
litni zbozi.

O kolik to vlastné zdrazilo
doopravdy?

Pfevis poptdvky nad nabid-
kou nuti stavebni firmy, ale
1 jednotlivce, aby nakupovali
také u neprovérenych doda-
vatelli. TakZe neni zdruka, Ze
materidl nebo hotové vyrob-
ky maji vlastnosti, které by
standardni produkt mél mit.

»,Na trhu je spousta vyrob-
ki, jejichz vlastnosti neodpo-
vidaji tomu, co deklaruji.
Dlouhodobé jim nahrdva ne-
efektivni dohled ze strany std-
tu a v posledni dobé bohuzel
i rdst cen ve stavebnictvi,®
tikd Pavel Kaspar z Asociace
¢eskych vyrobcti otvorovych
vyplni. V praxi to mliZe zna-
menat, Ze Zijete v rusné ulici
a nechdte si do nového domu
kvili hlucnosti instalovat
nové dvefe a okna. ,Pak ale
zjistite, Ze hluk je vyrazny,*

1 Pl SN AR S
Stavebni firmy se o dobré remeslniky pretahuji.

vysvétluje za vyrobce oken
a dvefi Kaspar.

To, co zdkaznika také tra-
pi, je velky rozptyl v cendch
stavebnich zakdzek. I na oby-
¢ejné rekonstrukci paneldko-
vého jddra mizZe byt rozdil az
dvé sté tisic korun. Nékteri
stavebnici promitaji kazdé
zdraZeni materidlu soucasné
ido zdraZeni své prace.

,Za posledni rok zdrazily
materidly asi o dvandct pro-
cent,” uvddi David Mencl
z Ekonomickych staveb. Mno-
ho spole¢nosti ale podle jeho
minéni zdraZovalo v rdmci za-
kdzek mnohem vic. Aby o pat-
ndct nebo vic procent zdrazo-
valy i konecné ceny celé za-
kdzky, neni dtvod. ,I kdyZ na-
priklad méd v elektroinstala-
cich podrazila ndsobné, v ko-

nec¢né cené celé zakazky to
jsou zanedbatelné desetiny
procenta,” argumentuje Da-
vid Mencl. Pokud chce klient
ziskat pfehled, co je a co neni
unosné, doporucuje Mencl za-
dat si rozpocet alespon u sed-
mi firem v regionu.

Kdo ma naceriovace,
v pralese se neztrati

Ceny novych bytd stoupaji
do nebeskych vysin. Develo-
pefi to zdivodnuji jak pod-
statnym zdraZovdnim mate-
ridld, tak rstem dalSich vy-
dajt, v poslednich mésicich
hlavné u energii. Ale i oni si
museji hlidat, s ¢im jejich do-
davatelé vyrukuji.

»Jednak si hliddme dlouho-
dobé pohyb cen stavebnich
materidld na trhu, jednak
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mdme dobry tym nacenova-
¢d, ktefi se v tomto pohybu
vyznaji a jsou schopni redlné
poznat, kde to jde nahoru
skutecné a kde to tiplné v po-
fddku neni,“ fikd Filip SuSan-
ka, mluvci developerské sku-
piny Ekospol.

Remeslnici zdrazovali uz
pred Sesti lety

Vyrazné zdrazovani mate-
ridlt, ale hlavné prace, zazilo
Ceské stavebnictvi pomérné
neddvno, pfiblizné pfed Sesti
az sedmi lety. Naptiklad v le-
tech 2016 az 2019 si podle
portdlu Nejremeslnici.cz fek-
li femeslnici za Sikovnost o té-
méT tficet procent vic.

,Kdo hledd zednika, musi
si pripravit dokonce az o polo-
vinu vice penéz nez pfed tfe-
mi lety,“ uvedl tehdy Martin
Ekrt, vykonny feditel por-
tdlu. Kolem roku 2019 bylo
v Cesku asi 250 tisic aktiv-
nich femeslnikd vSech profe-
si. Skutecné jich vSak bylo po-
tfeba o padesat tisic vic. Od té
doby se to prili$§ nezménilo.

Pfetahovana neni jen
o ceny, ale i o material
Velké firmy maji pfi vyjed-
ndvdni s dal§imi dodavateli
prece jen snaz$i pozici. Ty,
které denik Metro oslovil, to
prizndvaji. I proto, Ze s mno-
ha subdodavateli pracuji
dlouhodobé.
~Subdodavatelé, ktefi na
jiz bézicich projektech zajis-
tuji kompletni dodavky praci
nebo jinak ucelenych casti,
zpravidla s cenou prdce dra-
maticky nehybaji, nebot jsou
si védomi své odpovédnosti
v celkovém dodavatelském

Na co si dat pozor

Jak nenaletét fecem o zdrazo-
vani? Neni vzdy snadné pro-
kouknout figle.

o Pozaduje-li stavebnik vyso-
kou zalohu na material
a praci, je dobré zvysit po-
zornost. Zvlasté dlouho pred
zatatkem zakazky.

o Velka zaloha predem muize
signalizovat, Ze stavebnik
potfebuje zaldtat dluh z jiné
stavby.

o Nizka nabidka nemusi zéko-
nité znamenat dostacujici
kvalitu.

o Kvalitniho femeslnika lze
s relativné vysokou zarukou
sehnat pres odborny cech.

fetézci, zejména jde-li o sub-
jekty, se kterymi spolupracu-
jeme dlouhodobéji,” vysvétlu-
je Vojtéch Kostiha, mluvéi
Metrostavu. S cenami mate-
ridld se pracuje hife. ,Vyky-
vy v priabéhu poslednich 15
meésich byly skutecné extrém-
ni, celd situace je navic kom-
plikovanad fyzickym nedostat-
kem nékterych komodit,” do-
pliuje informace Kostiha.
V mozZnostech proto vidy
neni vyjedndvat o tom, za
kolik to bude, nybrZz pouze
o tom, zda viibec bude staveb-
ni spole¢nost schopnd nakou-
pit ten ¢i onen materidl. Na-
vic v terminech, které prede-
pisuje harmonogram stavby.

Podobné jsouna tomiude-
velopera Central Group.
»Nasi hlavni vyhodou je, Ze
z pozice nejvétsiho reziden-
¢niho stavitele a diky dlouho-
dobym dobrym vztahtim s do-
davateli mdme lepsi vyjednd-
vaci pozici nez nékteré men-
§i firmy na trhu,” vysvétluje
Ondfej Stastny, hlavni analy-
tik spolecnosti.

S generdlnimi dodavateli
staveb md Central Group uza-
viené smlouvy, kde je cena
pevnd a konecnd. Ceny praci
u subdodavateli fesi generdl-
ni dodavatelé. Stejné tak je
na generdlnich dodavatelich
také vyjedndvdni o cené mate-
ridld jako beton, ocel a dalsi.
»V nékterych pfipadech, na-
pfiklad u materidld, které
jsou na vybér ve vzorkovné
v klientském centru, pak na-
§im dodavatelim v pripadé
zvySeni cen pomdhdme s jed-
ndnim se subdodavateli téch-
to materidld,” dopliuje On-
dfej Stastny. PAVEL HRABICA
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Nejdriv koseni, potom party.
Dobrovolnici se uméji bavit

Akci ochrancu
prirody se hojné
ucastni také bilé
limecky. Dorazite
do Sarky?

Rddi se ucastnite venkovnich
akci, ale madte pocit, Ze
v zimé neni moc co délat?
Chcete si popovidat s lidmi,
zahtdt si svaly a jeSté udélat
dobry skutek? Pak pfijdte na
néktery z Vikendt pro pfiro-
du, které organizuji lokdIni
spolky Ceského svazu ochrdn-
ci prirody (CSOP).
,Pofdddme  nejrizné;jsi
akce, na kterych se schdzi
dobrovolnici a svou praci po-
mdhaji nasi krajiné. VétSinou
se jednd o koseni luk, profe-
zdvani kifovin nebo vysadbu
stromd. Po fddné profezdvce
houstin a pfi ndsledném pdle-
ni materidlu pak prichdzeji

na fadu bufty nebo brambo-
ry do popela, nezridka se vyta-
huje kytara a je veselo,“ fikd
pro denik Metro koordindtor-
ka akci Katefina Pali¢kovd.

0Od 28. do 30. ledna se bude
konat akce v Morkivkdch
u Breclavi. Zde bude po profe-
zdvce zajiSténa nejen zdbava
uohné, ale i pfespani ve zdej-
§i skautské klubovné.

»,Na tnor jsou pak napldno-
vany akce zatim tfi. Od 11. do
13. inora budou probihat do-
déldvky z predchozich setkd-
ni, 26. a 27. tnora se dobro-
volnici pfesunou do Sedlce u
Mikulova. V sobotu 26. inora
se lze zapojit i v Praze do
akce, kterou porddd CSOP Pfi-
rodni park Sdrka-Lysolaje,“
dodava Palickovd s tim, Ze td-

Csop

borak v Divoké Sarce byva vel-
kym ldkadlem.

Akci CSOP se obvykle ticast-
ni jddro zhruba Sesti aZ sed-
mi lidi z daného lokdlniho
spolku. Na néj se podle Pali¢-
kové ndsledné nabaluji dob-
rovolnici, kterych mohou
byt, zejména pokud je venku
hezky, i desitky. ,Ucastni se
§iroké mnozZstvi rtznych

typt. Jsou to lidé, co pomdha-
ji pravidelné, ale i novdcci
touzici po styku s prirodou.
Ti pak chtéji vyménit kance-
14f tfeba za kus lesa ¢i louky
a vidét za sebou na konci dne
kus hmatatelné prdce,” vy-
svétluje Palickovd.

Na akce chodiirodice s dét-
mi. ,Ratolesti bavi nejvice
skdkdni do sena. To jde ale lo-
gicky jen v teplych dnech,”
sméje se Palickovd s tim, Ze si
akce ucastnici zpestiuji také
pofdddnim workshopd. ,Asi
nejzajimavéjsi bylo vyrdbéni
bot pro chtizi na boso,“ uvddi
pro Metro Palickova.

Vice informaci naleznete
na webu Vikendpropriro-
du.cz, kde jsou kontakty na
organizdtory i odkazy na jed-
notlivé facebookové uddlosti.
,Jestli se vim Zddnd ze zminé-
nych akci zrovna nehodi, ne-
zoufejte. Bude jich po celé re-
publice tento rok jes§té hod-
né,”“ uzavird pro Metro Palic¢-
KOVA. FILIP JAROSEVSKY
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Platnostnabidky od 13.1.do 1. 2. 2022 v hypermarketech Globus | www.globus.cz

Cekankovy sirup
700g




06

Py

e

A4 rd S oo P °
Vonavy zazitek s velkym mistrem
Na vystavé Vincenta van Gogha ve Wellingtonu, metropoli Nového Zélandu, se lze do
umélcova dila doslova ponofit. Obrazy se navstévnikovi pod kizi zaryji v multismyslo-
vém pohlcujicim zazitku. Kazda mistnost, jez predstavuje urcity van Goghtlv obraz, je to-
tiz zcela jina, hraje v ni jina hudba a odli$né jsou i viiné, které maji do obrazu vtahnout.
Jak napovida fotografie, Ustfednim tématem je van Goghovo platno Slunecnice.

HAL

| Kratce |
Vyrok soudu

Francouzsky pravicovy
kandiddt na prezidenta
Eric Zemmour vcera do-
stal od soudu kviili nend-
vistnym vyrokiim o mi-
grantech pokutu 10 tisic
eur, 240 tisic korun.

V Kazachstanu

Synovec byvalého kaza-
chstdnského prezidenta
Nursultana Nazarbajeva
Samat AbiS byl odvoldn

z funkce zdstupce predse-
dy bezpecnostni rady.

Na postu §éfa podnikatel-
ské komory konci i Nazar-
bajeviiv zet Timur Kuliba-
jev. Jednd se o dalsi z fady
persondlnich rosdd v rdm-
ci pfeskupeni mocen-
skych poméri po nedav-
nych nepokojich v této
stfedoasijské zemi. éTk

Omikron hrozi jen cty¥i

Spojené staty
hlasi covidovy
rekord, pacienti
obsadili jiz

155 tisic lGzek.

Od tnora 2020, kdy se v USA
naplno rozhofela covidova
pandemie, zemfelo témér
850 tisic lidi. Momentdlné je
na tamnich jednotkdch inten-
zivni péce vice nez 26 tisic pa-
cientti.

Presto se dostavuje opatr-
ny optimismus, ktery prichd-
zi ze severovychodu USA. Pré-
prosince dorazila varianta
omikron, kterd se vyznacuje

Atény jsou jesté prisnéjsi

Pokuta od vcerejSka ceka viech-
ny Reky starsi 60 let, ktefi ne-
maji ockovani proti covidu-19.

o Povinnou vakcinaci proti koro-
naviru fecka vlada oznamila
na konci lonského roku.

o Neockovani lidé od 60 let za

leden zaplati pokutu 50 eur,
1221 korun, ¢astku 100 eur,
2443 korun, pak za kazdy dal-
$i mésic bez vakcinace.

o Podle feckého ministra zdra-
votnictvi Thanose Plevrise
bude pokuty vybirat dafovy
Urad.

o Prvni pokuta za leden se tyka
zhruba 300 tisic lidi, napsal
zpravodajsky web listu
Kathimerini.

o Takto ziskané financni pro-
stfedky budou vyuZity k pod-
pore statnich nemocnic. ¢tk

az trikrdt vyssi nakazlivosti
nezli predchozi delta.

Vyrazné méné nez v Cesku

Spole¢nd databdze listu
The New York Times (NYT)
a Univerzity Johnse Hopkin-
se hovofi o tom, Ze od nedéle
zacaly Kklesat pfiriistky covi-
dovych infekdi. ,Jednd se na-

Velka Britanie. Spor
o legendarni stanici

Britskd vefejnoprdvni stanice
BBC je neustdlym predmeé-
tem politickych debat a vldda
v posledni dobé usiluje o re-
formu jejiho financovdni.

Aktudlni vlddni ndvrh ho-
voii o dvouletém zmraZeni
koncesiondiského poplatku
tak, aby zfistal na soucasnych
159 librdch, 4670 korun. Kriti-
ci namitaji, zZe pravé v této
dobé se ocekdvd, Ze inflace
v Britdnii dosdhne 30letého
maxima a vySplhd se na Sest
procent ¢i vice.

Rozhodnuti vlddy by podle
agentury Reuters bylo ob-
zvld§t nepfijemné. Stanice

BBC, kterd je na poplatcich
naprosto zdvisld, totiz musi
obstdt v konkurenci soukro-
mé financovanych zpravodaj-
skych serverti nebo streamo-
vacich sluzeb.

,PriSel ¢as na debatu o no-
vych zptisobech, jak financo-
vat, podporovat a proddvat
skvély britsky obsah,“ uvedla
na Twitteru Nadine Dorrieso-
vd, kterd v britské vladé zod-
povidd za kulturu a digitaliza-
ci. ,Toto opatfeni by mélo
sviij smysl. Dny, kdy starym li-
dem kvuli neplaceni poplat-
ki exekutofi klepali na dve-
fe, by skoncily,“ doplnila. €Tk

ptiklad o stity New Jersey
a New York, jakoz i o hlavni
meésto Washington,“ upfes-
nuje komentdtor NYT Gail
Collins, ktery operuje , tvrdy-
mi“ daty. Ta fikaji, ze kon-
krétné ve Washingtonu kles-
la sedmidenni incidence ze
300 novych pfipadtina 100 ti-
sic obyvatel na 248. Pro srov-

ndni: v Cesku jsme aktudlné
na incidenci 678.

Budoucnost omikronu

Séf federdlniho dfadu pro
vefejné zdravi Vivek Murthy
dokonce v nedéli v televiznim
rozhovoru hovofil o ,velmi
dobrych zprdvdch®, nicméné
varoval, Ze celé Spojené stity

Velké odhaleni.
Piipad Anny
Frankoveé

Sest let dlouhé vysetfovani
odloZeného pripadu vyzraze-
ni tkrytu Anny Frankové, je-
jiz denik se stal jednim ze
symbold tragického osudu
miliont lidi Zidovského piivo-
du za druhé svétové vdlky, od-
halilo prekvapivého podezre-
1ého. Podle tymu vysetfova-
teld jim je Zidovsky notaf Ar-
nold van den Bergh, ktery si
ziejmé chtél zachrdnit vlast-
ni Zivot, informoval vcera list
The Guardian. Tym odborni-
ki, ktery zahrnoval vyslouzi-
1ého agenta amerického Fede-
rdlniho Gfadu pro vysetfova-
ni FBI Vincenta Pankokeho,
dvacet historikd, kriminalis-
td a specialistdl na data, obvi-
nil notdfe na zdkladé ano-
nymniho dopisu, ktery obdr-
Zel Annin otec Otto Frank po
svém ndvratu do Amsterda-
mu na konci valky. €Tk

ydny

jesté nejsou za vrcholem epide-
mické vlny. ,Aktudlni vyzva
spociva v tom, Ze celd zemé ne-
postupuje stejnym tempem,*“
tekl ve vysilani CNN. ,Pfistich
nékolik tydnd bude jesté vel-
mi ndro¢nych,“ dodal.

Dékan fakulty vefejného
zdravi na Brownové univerzi-
té Ashish Jha zase vyjddril
obavy ohledné situace ve
zdravotnictvi, do niZ se ndka-
zy promitaji s jistym zpozdé-
nim. ,Ted registrujeme asi
150 tisic lidi v nemocnicich
s covidem. To je vic, nez jsme
kdy méli. Ocekdvam, Ze ta Cis-
la vyrazné narostou,“ fekl te-
levizi Fox News. Hromadi se
nicméné signdly, Ze epide-
mickd vlna pohdnénd omik-
ronem jiz brzy vyznamné
opadne. HALa €TK

Jde o grafit,
ale i o Cinu

Americka automobilka Tes-
la bude ziskavat grafit do
svych baterii i z vychodo-
afrického statu Mosambik.
Tesla jiz v prosinci pode-
psala smlouvu s austral-
skou spolec¢nosti Syrah Re-
sources, ktera v Mosambi-
ku provozuje jeden z nej-
vétsich grafitovych dold na
svété. Kontrakt je soucasti
dlouhodobéjsiho planu
Tesly zvysit kapacity pro vy-
robu vlastnich baterii, aniz
by pfitom byla zavisla na
Ciné. Ta svétovému trhu

s grafitem dominuje. ¢tk
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Napiste svou bublinu
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ZDENEK STEHNO

Slova vpisujte okolo ¢islice doprava,
prvni pismeno je vzdy nad dislici.

1. vyrobni budova
2. napoj s kofeinem
3. jesté nepouzita
4. silny provaz

5. tajenka

15.50 Na krok od nebe V
16.45 Cestomanie
-kviz

17.40 Cerné ovce

18.00 Udalosti v regionech

18.25 Kde domov muij?

19.00 Udalosti

19.56 Branky, body, vtefiny

20.10 Jan Palach

22,10 Ta tfeti

23.40 Komisai Moulin

01.15 Svateéni slovo evange-
lické fararky Ivy Kvéto-
nové

01.25 Zajimavosti z regiont

01.50 AZ-kviz

02.15 Dobré rano

04.45 Hobby nasi doby

05.15 Cerné ovce

Facehook

6. schopnost chtit

7. dolni koncetiny

8. kruh

9. teplé rocni obdobi

ZITRA CTVRTEK

NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?

o ° o _ ° Napiste bublinu a reagujte na
1/ 5°C 2/ 6°C 0/4 c 2/ 2°C sloupek na: www.facebook.com/

denikmetro FOTO: 2x AP

-18,0 °C (1942) Bio:

i

16.25 Tajemna planeta (2/5) 15.55 Kriminalka Miami VII (5) 15.50 Ano, $éfe! 06.00 Ranni fresh
17.15 Polosvét vekslaka 17.00 Odpoledni Televizni no- 16.55 Policie v akci 09.00 FLASHBACK
18.05 Do zemé lovci lebek viny, Sportovni noviny 17.50 Prostfeno! 11.00 Ocko hity
19.00 Bézkotoulky 17.30 Nalovu 18.55 Hlavni zpravy 14.00 Ocko trendy
19.10 Krestansky magazin 18.25 Ulice (4187) 19.40 Krimi zpravy 15.00 Mixxxer Live
19.40 Postiehy odjinud 19.30 Televizni noviny, Spor- 19.55 Showtime 17.00 Ocko hity
19.50 Zpravy v ¢eském znako- tovni noviny, Pocasi 20.15 Sluneéna (154) 17.30 Smartmania
vém jazyce 20.20 Survivor Mala sluzbicka. Serial (CR, 17.35 Ocko hity
20.00 Vinnetou a misenka Apa- Cesko & Slovensko (1) 2020) 18.05 CZ & SK
nadi 22.45 Policie Chicago IV (1) 21.35 7 padi Honzy Dédka 18.59 Nebud drevak, dej si
Western (N/It./Jug., 1966) Krimiserial (USA, 2017) 22.40 7 padiu Honzy Dédka télak
21.35 Nova Sichta 23.40 Kriminalka Miami VII (4 23.50 Ano, $éfe! 19.00 Moje desitka
23.10 Letecké katastro 00.35 Kriminalka Miami VI (5 00.50 Policie v akci 19.50 Ocko hity
00.00 Velka vlastenecka valka 01.25 Mentalista (8) 01.40 Namof¥ni vySetfovaci 21.30 Naked Warm-up
00.50 Clovék plus — budoucnost = 02.05 Policie Chicago IV (1) sluzba (23) Sexy klipy a best naked mo-
nasich smyslu (3/5) 03.00 Na lovu 02.25 Jake a Tlustoch V (18) menty pro nedockavce
01.40 Pfiznani (3/6) 03.45 Gympls (rJuéenim ome- 03.15 Policie Hamburk X (23) 22.00 NAKED ATTRACTION
02.25 Jak se Zije komparsistim zenym (77) 04.00 Jak se stavi sen GERMANY
podle Petra Zelenky 04.45 Novashopping 05.20 Pohoda u krbu 22.30 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

« Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuce: PNS, a. s. Vychazi denné v pracovnich dnech. ® MAFRA, a. 5., 2022 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uziti a $ifeni ¢asti nebo
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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Z PETY STYLY

Podélim se s vdmi o Cisté soukromou, intimn{ historku. TotiZ,
unds vrodiné je sport oZehavé téma. ProtoZe jd sdm jsem sko-
ro svétozndmy sportsman a dédecek moji Zeny byl na olym-
piddeé coby hdzec ostépu, md se za to, Ze nasi synové konecné
naplni ony predpoklady a alespon jeden to ,nékam dotdhne“!
Starsi Honzik po peripetiich s atletikou, kdy jsme poctivé do-
chdzeli na prazskou Julisku, a s basketbalem, kdy trénoval ve
slovutném tymu Slavoj VysSehrad, zakotvil ve florbalové bra-
né Tatranu StfeSovice, kde ho to nesmirné bavi, neustdle mé
nuti, abych po ném hdzel micky vSech velikosti, a viibec se
rdd vali po zemi.

Mladsimu Jirkovi je pét let. Neumi 1, §, ¢ plus jeSté pdr pis-
men, misto ,tati“ mi fikd , taty“ a chodi na fotbal. Haleluja! Po-

ctivé navstévuje Skolicku
na Dukle, miluje kopdni
. 37 ~ . do mice, a jestli nékdo,
Vidim, ze nespi,
Ma sice zavrene

tak on bude jednou hrit
za Barcelonu a kapitdno-
oci, ale spanek
jen predstira.

vat reprezentaci. Na kon-
ci minulého roku jsem ho
vyzvedl po tréninku a frce-
li jsme domt. V auté mi
nadsené vyprdvél: ,Taty, my sme plohldli deset pet, ale jd dal
z tech pety golu Styly!* (Cti: z péti goli Ctyfi.) Moje kopdcské
srdce zaplesalo. CoZe?! Ctyfi z péti? Tady roste stielec! Pozdéji
vecer, kdyZ uZ mél zhasnuto a teoreticky by mél spat, vstupu-
ji do jeho pokojicku, abych mu dal tri¢ka do skiiné. Vidim, Ze
nespi, ma sice zaviené oci, ale spdnek jen predstird. A tak zaci-
ndm: , Tdddk, Jificek dneska hrél fotbal a m6666¢ mu to slo.*
Zadnd reakce, proto pokracuji. ,A na konci tréninku hrali fot-
bal, kde dal dokonce i nékolik goli!“ Zase nic, jen tvar se zaci-
nd malinko, jemniounce usmivat. ,No a ty gély... Jificek tam
nasdzel dokonce ¢tyfi!“ Chvilinka ticha, kdyZ najednou spici,
usmivajici se kluk pronesl: ,Z pety!“

K1 Co ocekavate od olympiady v Pekingu?

A \
. 5
e =
Tomas Madr Jaroslava Pitafova Martin Ponikelsky
Kecy nejlepsich Ze se vichni Medaile
trenérd u piva a na sportovci vrati od Ester
Facebooku. z olympiady zdravi. Ledecké.

@mojemetro

V prazskych Dejvicich, pfimo pod kulatdkem, se zjevilo dinosaufi
monstrum. Nastésti bylo krotké, domestikované. Vyblejskla ho
@roubylucie, ktera sviij ,podzemni“ prispévek opentlila tagy
#mojemetro #metrotag #fotkuzakazdejden #fujifilmxt2

#fujix #xphotographer

#METROTAG

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!

Lék jsem dostal,
ale je mi smutno

Na prvni pokus jsem se do-
volal praktické doktorce
a pozddal ji o termin kon-
troly, protoZe mi dochdze-
ji prasky na vysoky tlak.
Zeptala se, zda si tlak mé-
fim. Odpovédél jsem po
pravdé, Ze ne. Pozddala
meé, abych zavolal pozdéji
sestfe a domluvil se s ni,
Ze maji moc prdce. Ta
mné potom pét minut
vysvétlovala, jak mdm vy-
uzit webové stranky a né-
jaky objedndvkovy pro-
gram, coZ jsem nechtél
pro mou malou praxi s in-
ternetem. Sestra hovor
uzavrela s tim, Ze mi na
mobil pfijde recept na uzi-
vany 1ék, coz se stalo. Lék
jsem tedy dostal, ale z jed-
ndni s 1ékarkou a jeji
sestrou mi je docela smut-
no. Kontakt s 1ékafem by
snad nemél byt vdzdn jen
na internet!

VLADIMIR VLTAVSKY, BRNO

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

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

Reseni sudoku

8|2[(7|3|1|4]|9(6|5
119(6|8(2|5|4|3|7
5/3(4|6|7|9]2[1(8
6/4|2|5|8|1]|3|7|9
3/|5/9|2|6|7|1/8|4
7/1/8/4|9|3]|5[/2|6
4|8[(3|1|5|6]|7|9|2
9|6(5|7|3|2|8(4]|1
2|7[(1]19/4|8]|6[(5(3

Reseni lusténky

VEKA

... predsedkyni snémovny, Ze nepodepsala
(hartu 77, ma naprostou pravdu.
Oviem podle stejné logiky by on sém...

... mél chodit kandlama a stydét se za to,
Ze neprojevil ani Zdibec odvahy
a nepostavil se s puskou na barikddu...

.... DFi povstdni proti okupantiim

v kvétnu pétactyFicet.

honza-smolik.com
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Cesky par zhubl

a ziskal zpet radost do ziveota...

Revoluéni metoda spalovani
tuku uz v Ceské republice!

Na ¢eském trhu dostupné zedtihlujici oSetfeni
pro netrpélivé vysava primérné od 15 do 21 kg

tuku... V Cesku to jako prvni zjistili Jana a Pavel
Prochazkovi z Chomutova, ktefi zménili sviij Zivot.

e

borniky z Manchesteru pomohla

zhubnout uz tisicam lidi po ce-
lem svété. Nicméné pravé Cesi, Jana a
Pavel P. z Chomutova, se stali drziteli
rekordu. Sviij velkolepy uspéch vdeci
specidlni formuli, ktera mtze spalovat
tuk bez pocitani kalorii a Gnavnych
cviceni v télocvicné. Dokonce i takova
giganticka ztrata hmotnosti nezptso-
bila Zadné vedlejsi ucinky. Po dobu
vice nez 5 mésicti neptibrali ani gram
a jsou tastni jako nikdy predtim. Pani
Jana vzpomina: ,,Méla jsem pocit, ze
miij tuk zmizel jako kouzlem’”.

Inovaéni metoda vytvofena od-

Jak je to mozné,
ze zhubli v tak
kratké dobé?

Pani Jana fika, jak to vSechno zacalo:
»Miij manzel a ja jsme vZdycky radi
dobre jedli. Od mladi jsem byla obez-
ni, ale béhem nasi svatby jsem vdzila
témér 150 kg! Kviili ndrozeni ditéte a
mnoZstvi novych povinnosti jsme ddle
tloustli zdvratnou rychlosti. Za pouhy
rok jsem pribrala na 172 kg, a manzel
- na 114 kg. Zjednodusené feceno, oba
jsme byli hrozné obézni. Ale nejhor-
$i bylo, kdyz jsme to dostali vysledky
vstupni lékdiské prohlidky. Ukdzalo se,
Ze Pavel je ohroZen cukrovkou, zatimco
jé mdm pre-aterosklerézu levé nohy.
Pak jsme pochopili, Ze obezita nds
nakonec privede do hrobu. Nastésti
ném pomohla Pavlova sestra, kterd
zije v Anglii uz nékolik let. Sezndmila
nds s tou doposud v Cesku nezndmou
formuli spalovani tuku Chlorogenic
Power.

Formule Chloro-
genic Power:
revoluce v boji
s obezitou

Diky této metodé jsme zhubli
uz v prynim mésici. Po piil roce
jsme se vrdtili k vize ze stiedni
Skoly. Po obdrzeni vysledkii
vysetreni jsme vydechli tilevou,
cukr a cholesterol se vrdtily k
normdlu.

Ale to neni viechno, doktor byl fakt
potésen, protoze takové skvélé vysled-
ky jsme nikdy neméli! A to vSechno
diky formuli spalujici tuk Chloroge-
nic Power, kterd v podstaté zachrdnila
nase Zivoty.

Autorska  metoda  Chlorogenic
Power funguje uplné jinak nez ostat-
ni metody hubnuti. Spalovani tuku
muize probihat nepfedrzité na buné¢-
né urovni. Staci, abyste kazdy den
pred snidani a pred obédem poskyto-
vali svému télu vhodnou davku vyso-
ce koncentrovanych latek. Nemusite

Pani Tereza z Olomouce
taky zhubla diky této metodé

Nikdy jsem profesionalné nepraco-
vala. Cely Zivot jsem vychovévala
déti a byla jsem v domacnosti. Po
tfech téchotenstvich jsem méla
mirnou nadvahu a pak to néjak slo
samo. Neméla jsem cas se o sebe
postarat, porad jsem se zabyvala ro-
dinou. Ze dne na den jsem se citila
tézsi a pomalejsi. Dokonce ani ne-
vim, kdy jsem tak hrozné ztloustla.
Byla jsem unavena pfi nejjednodus-
sich kazdodennich cinnostech. Dok-
tor mi fekl, Ze pokud to bude takhle
pokracovat, budu mit aterosklerézu
nebo jind zdvazna onemocnéni. Roz-
hodla jsem to ukoncit! Diky této me-
todé jsem zhubla rychle a bezpecné!
Citim se zdrav3, fit
a konecné atrak-
tivni jako Zena!

Tereza, 52 let,
Olomouc

ana a Pavel zhu

fJz
;,Tﬁ’ﬁéhem prvniho

mesice

hladovét nebo cvicit a vylévat litry
potu ¢i riskovat ohrozujici zranéni.
Diky ni miiZzete neustale spalovat ka-
lorie, protoze kvili specialni stimu-
laci klidovy metabolismus nakonec
funguje pfi rychlosti, jako u muze,
ktery pravé probéhl maraton, i kdyz
ve skute¢nosti sedi za stolem a divéd
se na obrazovku monitoru.

V éem spociva sila
této metody?
ZA PRVE: Formule Chlorogenic

Power muiZe prodistit télo od prebyt-
ku vody, usazenin a toxind.

ZA DRUHE: Formule miiZe pfi-
rozené potlacovat zachvaty nahlého
hladu, coz opravuje proces metaboli-
smu sacharidd, které se uz nebudou
ukladat jako zbyte¢ny tuk, ale pfemeé-
novat na energii.

ZA TRETi: Formule mize vy-
plachnout zbyte¢né tukové bunky a
uvést télo do intenzivniho

(doprava ZDARMA)

ECEKEJTE, ZBAVTE SE
REBYTECNYCH KIL ZDARMA!
Formule Chlorogenic Power neni k dispozici v

obchodech a Iékarnach. Dostanete ji pouze v
telefonickém prodeji - snadno a bezpecné.

Prvnich 100 lidi, ktefi zavolaji do 21. ledna 2022
obdizi pfipravek Chlorogenic Power Uipiné ZDARMA!

rezimu spalovani tuku diky odebra-
ni mnozstvi energie pfimo z tkané.
Uvolnit se mohou takzvané loZiska

zbavit (napf. popularni $peky, bfisni
obezita).

ZA CTVRTE: Miie se stimulovat
klidovy metabolismus, a télo muze
vyvijet mechanismus spalovani kalo-
rii v realném case. Ve vysledku pro-
ces spalovani tuku ma Sanci probi-
hat uz béhem jidla a byt rychlejsi
neZ v pripadé jinych metod hubnu-
ti. Navic je zcela bezpecny. Uvolné-
ny na buné¢né urovni metabolismus
udrzuje vysokou hladinu i po osette-
ni, a z tebe se stava skute¢ny termi-
nator spalovani tuku!

Technologie  vyroby  produktu
neni... levna. Ale diky specidlnimu
financovani omezeny pocet lidi mize
tuto metodu vyzkouset uplné ZDAR-
MA! Pocet balickil je omezen, roz-
hoduje poradi zadosti.

Zavolejte: 296 849 743

Po — Pa 8-20 hod., So — Ne 9-18 hod.
(Obyéejny mistni hovor bez dodatecnych poplatkt)
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Jak prekonat vir6zu? Pomuze
lécba teplem, klidem a zabaly

Kasel, ryma, bo-
lest v krku, bolest
svalu, teplota.
Kazdorocni zimni
potize souvisejici
s virdzami nas
trapiiletos. Ado
toho zasahuje
covid.

V zimeé se respiracnich potizi
objevuje daleko vice neZ
v 1été. Neni to ale proto, Ze
by béhem teplych dnti pocet
vird poklesl. I v teplych mési-
cich je ,bacili“ pofdd dost,
jen maji zhorSené podmin-
ky. Zimni obdobi je pro je-
jich utoky idedlni. Daleko
vice ¢asu trdvime uvnitf bu-
dov, kde je suchy a teply
vzduch, ktery drdzdi slizni-
ce, coZz je naSe prvni linie
obrany. Sliznice se oslabuji

i prudkymi zménami teplot
pii pfechodu z vytopenych
vnitfnich prostor do venkov-
niho mrazu. Oslabené slizni-
ce tak propusti do organis-
mu az tfikrdt vice vird.

To, zda se nakazite nebo
ne, zdleZi na tom, jak silnd je
vasSe imunita. Proto se vyplaci
ji posilovat. Kdyz vds presto
viréza skoli, nemusite hned
béZet k doktorovi, s mnohy-
mi infekty si poradite doma
sami, s volné prodejnymi pii-
pravky nebo pomoci pfirod-
nich , babskych” rad.

,Lidé by si méli zkontrolo-
vat domdci 1ékdrnicku a pri-
padné ji po konzultaci s 1é-
kdrnikem vhodné doplnit.
Chybét by nemély zdkladni
1éky na sniZeni teploty, na
bolest hlavy, 1éky na suchy
ivlhky kaSel, kapky do nosu
a pastilky ¢i sprej na bolest
v krku. Doporucujeme také
léky na Zzaludec¢ni potizZe
a aktivni uhli. A urdité je
vhodné mit v 1ékdrnicce pro

vSechny pripady také anti-
genni test,” pfipomind Ale§
Krebs, prezident Ceské 1é-
kdrnické komory.

Velmi dobrym pomocni-
kem jsou i lokdlni obklady,
velice Gcinny je Priessnitziv
obklad, ktery pomfiZe pfi bo-
lesti v krku, kasli, rymé ¢i zd-
nétech pradusek, hrtanu
nebo hltanu.

,Priessnitztiv obklad si pfi-
pravite i sami doma. Potfebu-
jete bavlnénou ldtku, kterou
namocite ve studené vodé
a vyzdimdte. U dospélych
miiZe byt voda i opravdu stu-
dend, u déti si hlidejte teplo-
tu kolem 22 stupniii. Mokrou
ldtku priloZte na misto, pre-
kryjte mikrotenovym sdc-
kem a omotejte suchym bavl-
nénym S$dtkem. Ponechejte
zdbal na misté zhruba dvé ho-
diny, u déti pal hodiny, a pak
sundejte a pred dalsi aplikaci
pockejte alespon tfi hodiny.
Pro jesSté snazsi pripravu lze

obklad i koupit,“ fikd Magda

INZERCE
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PREVENTIVNE A oD
PRVNICH PRIZNAKU

» k podpore imunitniho

RYSs

= dodGso

B e

R
PRIRODNI'C

PRO DETI OD 1. DNE VEKU,
DOSPIVAJICi A DOSPELE

Homeopaticky lécCivy pripravek k vnitinimu

pouziti. Obdrzite v lékarné bez receptu.
Pred pouzitim si prectéte pozorné priba-
lovy letak.

-Heel

Healthcare designed by nature

Schwabe Czechs.r.o.

Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov
Tel: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz

www.engystol.cz
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Jandovd z e-shopu Asto-
reo.cz, ktery nabizi i produk-
ty pro zdravi.

Domadci 1é¢bu mizZete pod-
pofit vhodnou stravou a hoj-
nym pitnym reZimem. Osvéd-
¢enou klasikou jsou hutné
drtibezi vyvary, dileZity je
také piijem proteind a vita-
minda z ovoce. Imunitu pod-
pofiicesnek nebo zdzvor. Bo-
lavy krk mtZete zklidnit 1Zi¢-
kou medu, protdhnout ucpa-
ny nos pomduze chilli papric-
ka. Prduskovy kaSel zmirni-
te ,oblibenou” cibulovou 5ta-
vou. Pomoci mohou i bylin-
né caje — Sipkovy ¢aj doda ce-
lou fadu vitamind, jitrocelo-
vy nebo matefidouskovy pti-
sobi pfiznivé na zahlenéné
pradusky. Divizna, hluchav-

ka nebo sléz naopak podpori
tvorbu hlenu pfisuchém kas-
li. K nejpouzivanéjsim bylin-
kdm pro celkovou podporu
pfinachlazeninebo virézach
patficerny bez, imunitu zase
celkové posili echinacea.

Urcité je potfeba v dobé,
kdy uz vdm neni dobte, odpo-
¢ivat a nesnazit se nemoc pre-
chodit. Télo potfebuje k boji
s nemoci energii, a pokud se
snazite fungovat normadlné,
energii zbytecné ,plytvdte“.
Pak se i béZnd viréza muize
vléct tydny.

Vyhnéte se zimé a mrazu,
télo pottebuje teplo. Je védec-
ky prokdzano, Ze vyssi teplo-
ta téla viry efektivnéji zabiji,
coz zpomaluje jejich replika-
ci. KAMILA HUDECKOVA

Boj proti kasli

Pfi suchém kasli se Zadné hle-
ny netvofi, naopak vlhky kasel
je typicky tvorbou hlend, které
vsak nemusi byt vzdy snadno
vykaslavany.

o Na oba typy kasle existuje i
roka skala lécivych pripravkl
bez |ékafského predpisu ve
formé kapek, sirupti i tablet.
NeuZivejte zaroven éky tlumi-
ci kasel a léky podporujici vy-
kaslavani, soucasné uziti by
zdravotni stav mohlo zhorsit.

o Suchy drazdivy kasel maze
sam postupné odeznit nebo
se muze béhem par dni zmé-
nit na vlhky. V takovém pfipa-

dé je dulezité vcas vysadit
léky tlumici kasel, aby se hle-
ny v organismu nehromadily,
a pripadné je nahradit léky
expektoracnimi —ty, které
podporuji vykaslavani.

Vhodnymi pripravky na vlhky
kasel jsou napriklad léky s ob-
sahem ambroxolu, bromhexi-
nu, acetylcysteinu, erdosteinu
nebo s vytazkem z brectanu.

Z antitusik — lékd tlumicich ka-
Sel - je moZné vybirat mezi
pripravky s obsahem butami-
ratu, dropropizinu nebo le-
vodropropizinu ¢i dextrome-
torfanu.

g *

*

VIROSTOP POSKYTUJE OCHRANU
PROTI NACHLAZENI, CHRIPCE AB A
COVID-19 VEETNE NOVYCH MUTACI

]

urictoaTans

% VIROSTOP £ J
=

Vhodny pro déti od 3 let.

cz.virostop.info

Pied pougitim zdravotnickeho prostfedku 5i pozorné predtéte navod k pouiti,
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Vitamin D dokaZe velm

° S Ve

1 uclnne
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pomoci nasim kostem 1 imunité

Dostavame ho pres
slunecni paprsky,
vétsina Cecht ho
ma malo. Mize to
mit neblahy vliv.

Décko neboli kalciferol ma
klicovou roli pro naSe kosti.
M4 totiZ za ukol vstiebdvat
vdpnik, hofcik a fosfor z travi-
ciho systému do krve. Tyto mi-
nerdly pak dopravuje prede-
v§im ke kostem a zubiim,
¢imz zajistuje jejich pevnost.
Je tedy potfebny nejen pfi
tvorbé a mineralizaci kosti,
ale i pfi hojeni zlomenin.
Jeho nedostatek vyrazné zvy-
Suje riziko osteoporézy ¢i sva-
lové slabosti. U déti zptisobu-
je nedostatek tohoto vitami-
nu, kalcia a fosfit rachitidu
neboli kiivici.

Posiluje také obranyschop-
nost organismu a je silnym

ochrdncem pfed nemocemi,
a to i chronickymi ¢i nddo-
rovymi. Nizkd hladina vitami-
nu D také zpiisobuje oslabeni
¢i poruchy imunitniho systé-
mu, a muizZe se dokonce zasa-
dit o horsi pribéh infekénich
nemoci, véetné covidu-19.
Nové poznatky naznacuji,
Ze vitamin D md rozhodujici
roli i pro udrzeni zdravi
kardiovaskuldrniho systému.
Jeho nedostatek se povazZuje
za nezdvisly rizikovy faktor
nékterych onemocnéni srdce
a amrti na kardiovaskuldrni
pric¢inu. Vysoky krevni tlak ¢i
diabetes II. typu jsou také zjis-
tovdny Castéji u lidi s nizkymi
hladinami vitaminu D. U spor-
tovcli md vitamin D vyrazné
pozitivni vliv na objem, vy-
kon a regeneraci svaldi, po-
stieh a koordinaci pohybu.
,Mezi diasledky deficitu vi-
taminu D patfi zvySend kazi-
vost zubd, kozni problémy,
poruchy imunitniho systé-
mu, zvySeni rizika vzniku né-

dorového onemocnéni, diabe-
tu a kardiovaskuldrnich cho-
rob, ochablost svalstva a moz-
ny rozvoj autoimunitnich
chorob, naptiklad roztrouSe-
né sklerézy. Jeho nedostatek
také nahrdvd neurologickym
chorobdm, migréndm, epilep-
sii, alergiim a vyraznym poru-
chdm plodnosti,“ zddraziuje
MUDr. Marek Antos z labora-
tofe SYNLAB.

To, zda mdte nebo nemdte
dostatek vitaminu D, se da
zjistit z krve. Jeho idedlni hla-
dina by se méla pohybovat
v rozmezi 75 aZ 200 nmol/l.
Mnoho Cechtt md vsak tuto
hladinu nizkou, a to vyrazné.

Kdyz sviti slunce, pfede-
v$im v 1été, je mozné vitamin
D dostat do téla ,,pies pokoz-
ku“. Protoze plisobenim slu-
necnich paprski na kizi do-
chdzi pravé k tvorbé décka.
I kdyZ budete na slunci cely
den, nepfeddvkujete se.
OvSem opalovaci prostiedky
¢i Casté koupdni ¢i zahalovani

se mnozstvi vytvoreného vita-
minu D snizuji.

Mezi dostateCnym sluné-
nim a ochranou proti negativ-
nim vlivim slune¢niho zdre-
ni je proto vzdy tfeba najit ro-
zumnou hranici. ,,Pokud by-
chom se chtéli chrdnit pred
Skodlivym vlivem UV zdfeni
a vystavovali se slunci pouze
rdno a vecer, kdy jsou pa-
prsky méné silné, vitamin D
télu zrovna moc nedoddme.
Lidsky organismus potfebuje
k jeho vytvdfeni pfedevs$im
UVB zdfeni, které se k ndm
Ppri zatazené obloze viibec ne-
dostane. Intenzivni, ale krat-
ké denni opalovdni na pii-
mém slunci mezi desdtou
a Sestndctou hodinou po
dobu patndcti minut je pro do-
state¢nou tvorbu vitaminu D
idedlnim feSenim,“ uzavira
MUDr. Marek AntoS. Prede-
vs$im v zimnich meésicich je
tedy potfeba décko doplnovat
ze stravy ¢i pomoci pfipravki
z lékdren. KAMILA HUDECKOVA

Jak doplnit vitamin D?

Nejvice se décko vyskytuje

v tucnych mofskych rybach,
rybich konzervach, rybim ole-
ji, vejcich ¢i mléénych vyrob-
cich. Také ve veprovém sadle,
slaniné a hovézich jatrech.
Tato forma se nazyva D3.

o ,U velkého nedostatku je
vhodnéjsi dopliovat vitamin
D v nizsich dennich davkach
- 1000 U/den béhem delsi-
ho ¢asového obdobi, aby ne-
doslo k predavkovani. Vyso-
ké davky naruduji metabolis-
mus vapniku a fosforu, coz
vede az k poskozeni srdce
a ledvin. Predavkovani se ne-
projevi hned, ale postupné
mUzZe vést k dehydrataci,
zacpé, bledosti, zvraceni, vel-
ké Zizni, nadmérnému mo-
Ceni, podrazdénosti, slabosti
a ubyvani na vaze, vysvétlu-
je MUDr. Marek Antos.
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Prvni trénink jen
se tremi hokejisty

Radan Lenc loni odesel do Chabarovsku z Liberce.

Program

0d nedéle se hraci ubytuji
v Praze, trénovat budou

v 02 arené a ve Ctvrtek

27. ledna odleti do Pekingu.

Do pripravy repre-
zentace se zapoji
vice hracd, nez do
Pekingu poleti.

Hokejovd reprezentace vce-
rejSim tvodnim tréninkem
odstartovala piipravu na
olympijsky turnaj v Pekingu.
V prazské O2 arené se pod do-
hledem kouce Filipa Pe§dna
pripravovala trojice hraca
z preruSené Kontinentdlni
ligy (KHL), na vysledek testu
jeSté Cekal uto¢nik Lukds Sed-
14k z Celjabinsku.

Po preruSeni soutéZe, k né-
muz sdhla KHL s ohledem na
rychlé S$§ifeni koronaviru
v klubech, upravilo vedeni re-

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

Strazny/a
obchodniho domu Brno

Tydenni zélohy.
Mzda az 1 840 Ké/cistého
za sménu.
Individualni planovani smén.

J 800111112 M2C

Auto-moto - poptavka

e Sbirdm auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, dily, vraky,
technické prikazy, typové
osvédceni, vybaveni dilen, ga-
razi, vée do r. 1990.
734843403

MAFRA

prezentace program pied
olympijskym turnajem
v Ciné. Hrd¢tim z pfedbézné
nominace, kterd byla zverej-
néna ve Ctvrtek, zdroven na
tento tyden zajistilo moZnost
vyuziti ledové  plochy
v 02 arené. V¢era ji vyuZili
brankidf Roman Will z Cel-
jabinsku, obrdnce Ronald
Knot z Niznékamsku a utoc-
nik Radan Lenc z Chabarov-
sku. ,Stejné tak budou mit
hrdci ledovou plochu k dispo-
zici vidy od 12 hodin do
13.30. Zitra by se méli pfipo-
jit Lukds Klok, Vojtéch Mozik
a Libor Suldk,“ fekl tiskovy
mluvci Zdenék Zikmund.
Dalsi hrac¢i KHL se budou
postupné pripojovat béhem
tydne po vyfizeni klubovych
a osobnich zdleZitosti. Ve Cty-

e Prvnitrénink v déjisti
turnaje je naplanovan na
28. ledna. Hradi, jejichz
soutéze stale pokracuji, se
budou k muzstvu pripojovat
postupné a do déjisté her
odleti ve stfedu 2. Gnora.

Pred vstupem do olympijské-
ho turnaje ¢ekd ndrodni tym
v nedéli 6. inora tréninkové
utkani se Svédskem.

Do turnaje pod péti kruhy
vstoupi Ceéi ve stfedu

9. Unora ve 14.10 naseho
Casu proti Dansku.

0 dva dny pozdéji hokejisty
Cekd v zakladni skupiné B
od 9.40 SEC souboj se
Svycarskem a v sobotu

12. Gnora ve 14.10 SEC
nastoupi proti Rusku.

Podstoupi vySetfeni srdce

Gabonsti fotbalisté Pierre-Emerick Aubameyang z Arse-
nalu a Mario Lemina z Nice svému narodnimu tymu na
africkém Poharu narodu v nejblizsich dnech nepomuzou.
Oba hraci dostali povoleni vratit se do svych klubt, aby
zde podstoupili dikladnéjsi vysetfeni srdce, na némz
maji nalez po prodélaném koronaviru. Gabon (na snim-
ku jeden z fanousku tymu) bez nich ceka dnes dulezity za-
vérecny duel ve skupiné C proti Maroku. Zda se oba hraci
vrati do pfipadné vyrazovaci faze, neni zatim jisté. AP

fiadvaceti¢lenném kddru pro
olympiddu je jich polovina.
»Je dalezité, abychom hrdce
po prerudeni soutéZe udrZeli
v tréninkové zdtézi, i kdyz
predevsim zpocdtku bude pii-
prava probihat v malych sku-
pinkdch,“ uvedl Pe§dn.

Do pfipravy by se mélo za-
pojovat vice hrdc¢t s ohledem
na to, Ze nahldSend nomina-
ce neni konec¢nd. Uzavie se aZ
v pondéli 24. ledna, pak uz
jsou zmény mozZné jen ze
zdravotnich davodd. Jedno
misto si Pe$dn s generdlnim
manazerem Petrem Nedvé-
dem, jenZ md za nominaci
hlavni zodpovédnost, necha-
li volné. Vzhledem k okolnos-
tem c¢itd seznam ndhradnikd
s hradi, jichZ by se mohla no-
minace tykat, 30 jmen. €TK

| Krtce
Dvojbob i ctyrbob

Bobisté budou mit na
olympijskych hrach

v Pekingu jeden dvojbob
a jeden ctyfbob. Zkomple-
tovanou nominaci maji
uz biatlonisté, premiéru
na hrdch pod péti kruhy
zazije Milan Zemlicka.

Hybs do Polska

Devétadvacetilety fotbalo-
vy obrdnce Matéj HybS od-
chdzi z Plzné na ptlroc¢ni
hostovdni do polského
tymu Bruk-Bet Termalica
Nieciecza. Doplni tam
dalsi dva cCeské hrace.

Pomaha své vlasti

Vlajkonos Pita Taufato-
fua, jenz se proslavil odha-
lenou horni polovinou
téla pfi slavnostnich zahd-
jenich OH, zalozil sbirku
na pomoc Tongy, kterou
postihla erupce sopky

a ndslednd vlna cunami.

Jen pro vyvolené

Vstupenky na zimni olym-
piddu v Pekingu, kterd za-
¢ne 4. inora, budou distri-
buovdny ,,vybranym* sku-
pindm lidi a nebudou kvii-
li covidu-19 proddvdny
bézné vertejnosti. érk

» o
Zpival kanar
Tenistka Barbora Krejciko-
va (na snimku) zvladla
hladce 1. kolo grandslamo-
vého Australian Open,
Némku Andreu Petkovico-
vou smetla 6:2 a 6:0. Pfi de-
butu v hlavni soutézi v Mel-
bourne uspéla Tereza Mar-
tincova, ktera porazila Lau-
ren Davisovou z USA 7:5
a 6:2. Se soutézi se rozlou-
¢il Jifi Vesely, jenz nestacil
0:3 na sety na Americana
Stefana Kozlova. AP




