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m]ezerpmy srdci Azor vypada

jako okno do nitra Zemé
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Na portugalském ostrové Sao Miguel v souostrovi Azory se v nadmorskeé vysce priblizné
700 metra skryva prirodni klenot s nazvem Lagoa do Pau Pique. Toto unikatni kraterové
jezero ma témer dokonale kruhovy tvar a nachazi se uvnitr vyhaslého vulkanického krateru,
ktery je soucasti rozsahlého sopecného systému Sete Cidades. Krajina pripomina treba
obri zelené oko nebo okno do nitra Zemé.
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Posledni dobou stale
Castéji sklonované
anglické slovo longevity
znamena v prekladu
dlouhovékost.

e Jetovédnioborazi-
votni styl zaméreny
na prodlouzeni lidské-
ho Zivota. Na rozdil od
pouhého navysovani
véku resiito, aby se
clovék vysokového
véku dozil v co nejlep-
§i kondici, vyhnul se
chronickym nemocem
a zlistal sobéstacny.

,Téma dlouhovékosti
vzbuzuje ve spolecnos-
ti velky zajem. Vyzkum
v této oblasti probiha,
ale odbornici upozor-
Auji, Ze nejvice let ndm
zatim prida predevsim
dodrZovani zasad zdra-
vého Zivotniho stylu.
Cesi v tom maji meze-
ry, a vék doziti by si
tak mohli v prdméru
vyrazné prodlouzit.
Profesorka Eva Topin-
kova nicméné pripomi-
nd, Ze na stari je potre-
ba se tak jako tak pfi-
pravit, a to nejen fyzic-
ky, ale i dusevné.” uva-
di na webu 1. [ékarska
fakulta Univerzity Kar-
lovy, kterd se tématem
zabyva. IBE

Konec

kariér

? Byl

to 1 souboj s egem

Byvaly profesiondlni hokejis-
ta Patrik Val¢dk, kterého draf-
tovali Boston Bruins, prosel
béhem kariéry 11 zemémi
a ziskal trofeje v Evropé i Se-
verni Americe. Po konci aktiv-
ni kariéry si musel znovu vy-
budovat vlastni identitu.
V soucasnosti zije v Dubaji,
vénuje se longevity (viz box —
pozn. redakce) a fitness a s pro-
jektem Nozono chce promeé-
nit longevity z abstraktniho
trendu v konkrétni kaZdoden-
ni péci o energii, regeneraci
a zdravou budoucnost.

Kdyz se dnes ohlédnete za
svou hokejovou kariérou,

na co jste nejvice hrdy?
Nejvétsi hrdost ve mné para-
doxné nevyvoldvd jedina tro-
fej. Vyhrat Memorial Cup,
Kelly Cup nebo mistrovské ti-
tuly je néco, co vdm uz nikdo
nevezme, ale jeSté vic si ce-
nim toho, zZe jsem dokdzal se-
dmnadct let fungovat v profe-
siondlnim sportu, projit jede-
ndcti zemémi a pokazdé se
znovu adaptovat. V kazdém
klubu zacindte prakticky od
nuly. Musite si ziskat divéru,
pochopit jinou kulturu a kaz-
dy den dokazovat svou hod-
notu. Hokej mé naucil disci-
pliné, odolnosti a schopnosti
pokracovat i ve chvili, kdy se
Zivot nevyviji podle ptivodni-
ho pldnu. NHL se mi nesplni-
la, ale ziskal jsem zkuSenosti,
které dnes vyuzZivam pfi pod-
nikdni. Kariéru proto nevni-
mdm podle jednoho nesplné-
ného snu, ale podle toho, ja-
kého ¢lovéka ze mé udélala.

Hral jste v fadé zemi. Ktera
hokejova destinace vas nejvi-
ce prekvapila a proé?

Mél jsem moznost projit pro-
fesiondlnimi kluby ve Fin-
sku, Svédsku, Francii, na Slo-
vensku i v rodnych Vitkovi-
cich. Kdyz se ale ohlédnu
zpét, nejvice vzpomindm na
dvé destinace. Prvni byl Gre-
noble ve Francii. V té dobé
Francie jesté nepatfila mezi
tradi¢ni hokejové velmoci,
ale podminky, které ndm
klub vytvoril, byly opravdu
Spickové. Strdvil jsem tam
dvé nddherné sezony, béhem
kterych jsme ziskali mistrov-
sky titul i pohdr. Druhou byla
Dukla Trenéin. Za mého ptiso-
beni to byl nejvétsi klub na
Slovensku a podpora fanous-
kid byla opravdu vyjimecnd.
V mladych letech jsem si an-
gazmd v téchto dvou klubech

Svlj domov nasel Patrik Valéak v Dubaji.

opravdu uzil a dodnes na né
velmi rdd vzpomindm.

Byl jste draftovany klubem
Boston Bruins. Jak blizko jste
podle sebe byl splnéni snu

o NHL?

Moznd nejpiesnéjsi odpovéd
je, Ze jsem byl dost blizko,
abych véril, Ze je to redlné,
ale ne tak blizko, abych mohl
tvrdit, ze jsem NHL mél jis-
tou. Draft Bostonem byl ob-
rovskym potvrzenim poten-
cidlu, nikoli vstupenkou do
NHL. V Severni Americe jsem
se dostal mezi Spickové mla-
dé hrace a vyhrdl Memorial
Cup, ale na této tirovni rozho-
duji detaily: vykonnost, kon-
zistence, psychickd vyspé-
lost, spravnd rozhodnuti i ti-
ming. S odstupem vidim, Ze
jsem nékteré véci mohl udé-
lat lépe. Zdroven jsem se na-
ucil dilezitou lekci: jeden ne-
splnény cil nesmi definovat
cely vas zivot. Draft vam ote-
vie dvefe, ale Zddny dalsi
krok za vds neudéld. To plati
ve sportu, podnikdni i v péci
o vlastni zdravi.

V jednom rozhovoru jste zmi-
nil, Ze po konci kariéry pfisla
urdita ztrata identity. Jak na-
roéné obdobi to bylo?

vat. Horsi bylo prestat se defi-
novat jen jako hokejista.
V profesiondlnim sportu
madte od rdna do vecera jasny
rezim, tym, dalsi zdpas, vy-
sledky a okamzitou zpétnou
vazbu. KdyZ to skonci, nezmi-
zi jen prace. Zmizi struktura,
prostfedi a ¢4st identity, kte-
rou jste si budoval od détstvi.
Bylo to ndro¢néjsi, nez jsem

ARCHIV P. V.

¢ekal. Musel jsem pfijmout,
Ze moje hodnota neni dana
tim, kolik lidi znd moje jmé-
no nebo co jsem vyhrdl. Zno-
vu jsem hledal smér a bojoval
i s vlastnim egem. Nakonec
mé zachrdnilo to, co jsem
znal nejlépe — pohyb, discipli-
na a prace s lidmi. Z hokejisty
jsem se postupné stal trené-
rem a pozdéji podnikatelem.
Nyni tuto etapu vhimdm jako
bolestivou, ale zdsadni trans-
formaci.

V poslednich letech jste
pusobil jako fitness trenér.

V ¢em vam pomohla
zkusenost profesionalniho
sportovce pfi praci s klienty?
Profesiondlni sport mé na-
ucil, Ze vykon nevznikd jen
tim, co odtrénujete. Je vysled-
kem spravného zatizeni, rege-
nerace, stravy, spanku, psy-
chiky a dlouhodobé konzis-
tence. A presné to se snazim
preddvat klientim. Neprodd-
vam jim motivaci na dva tyd-
ny, ale pomdhdm jim posta-
vit systém, ktery dokdZou Zit.
Zaroven vim, Ze kazdy ¢lovék
reaguje jinak. To, co fungova-
lo u profesiondlniho sportov-
ce, nelze bezmySlenkovité
prenést na clovéka, ktery ma
ndro¢nou prdci, rodinu
a omezeny cas. Dobry trenér
proto nemd klienta trestat,
ale pochopit. Sleduji nejen
vdhu nebo svaly, ale i energii,
spanek, silu, stres a to, zda je
plan dlouhodobé udrzitelny.
Prdavé tim se pro mé fitness
postupné propojilo s longevi-
ty: nejde o kriatkodobou for-
mu, ale o télo, které vdm
bude dobfe slouZit i za deset
nebo dvacet let.

V longevity segmentu
zacinate pravé podnikat.

Jak vznikl tento napad?

Jako sportovec jsem mél pri-
stup k trenériim, lékaftim
a odbornikiim na vyZzivu a vi-
dél jsem, jak obrovsky rozdil
vytvaieji malé kazdodenni
ndvyky. Jako trenér jsem po-
tom sledoval opacny pro-
blém: vétsina lidi za¢ne zdra-
vi feSit az ve chvili, kdy jim
zacne chybét energie, zhorsi
se spdnek nebo télo pfestane
fungovat tak, jak byli zvykli.
Postupné jsem si uvédomil,
Ze nechci jen zit déle. Chci zti-
stat co nejdéle silny, soustie-
dény, samostatny a naplno
pritomny pro rodinu i praci.
A pravé to pro mé znamend
longevity, neni to honba za
nesmrtelnosti, ale vice kvalit-
né prozitych let. Kdyz za
mnou pfiSel kamardd Franti-
Sek Vasicek s tim, Ze s jeho Ze-
nou Michalou chtéji rozjet
byznys s longevity produkty,
hned jsem védél, ze chci byt
jeho soucdsti.

Co je hlavnim cilem znacky
Nozono a v ¢em se chcete
odlisit od stovek jinych

firem nabizejicich dopliiky
stravy?

Pro nds to neni jen znacka do-
plikd stravy. Je to urdity , fee-
ling“. Feeling dobré energie,
vitality a pozitivniho pfistu-
pu k zivotu. Chceme, aby
nase znacka lidem nepfindsSe-
la jen kvalitni produkty, ale
také pozitivni energii, inspi-
raci a motivaci starat se o své
zdravi a Zit naplno. Na trhu
jsme v minulosti vidéli mno-
ho izolovanych produktd,
modnich ingredienci a slozi-
tych biohackingovych proto-
kolti. Chybél ndm u nich sro-
zumitelny, dtvéryhodny sys-
tém pro bézny zivot, ktery
propoji energii, metabolic-
kou rovnovdhu, bunécné
zdravi, spanek, regeneraci,
mentdlni vykon a imunitu.
My spolupracujeme s odbor-
niky, pouzivime ingredience
ovéifeného ptivodu a fesi-
me nejen to, co je napsané na
etiketé, ale také Cistotu slozZe-
ni, biologickou dostupnost
a synergii jednotlivych ld-
tek. Nechceme pouzivat
ingredience jen proto, Ze
jsou pravé populdrni. Kazda
musi mit ve formuli jasny da-
vod. IVETA BENAKOVA
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Poznavame
pohraniéni
P opevnéni

DBJEVTE
PRIBEHY
UKRYTE

PODZEMI.

.I'

Poznejte Délostreteck u tvrz Bouda a Podzemi,;

mésto Osowka - dveé vyjim 3¢na mista cesko- polskeho
pohranici, ktera diky spoleénému projektu ozivaji novym
zpusobem a priblizuji historii intenzivnéji nez kdy drive.

Vice o projektu:
WWW.pozhavame-opevneni.eu

Spolufinancovano Projekt je spolufinancovan Evropskou unii v rdmci

Interreg BRI E\ropskou unii Programu Interreg Cesko-Polsko 2021-2027
z Evropského fondu pro regionalni rozvoj.

Cesko - Polsko
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CHYTRA I A

DOVOLENA

N&s areal je dokonalym mistem pro
relaxaci, letni radovéanky, bdjecnou
dovolenou i regeneraci. Voda v bazé-
nech tepla 28°C zahreje, kdyz je zata-
Zeno a ochladi, kdyz ma slunce svdj
den. Vydatny sirny pramen s nejvy3sim
obsahem sirovodiku v Ceské republice
zase pohladi VaSe bolavé télo. Tri desit-
ky rlznych pobytl a bezmaéla sedmde-
sat typl lazefiskych procedur je oprav-
du slusny vybér.

Prijed’te k nam a uzivejte si.

[ X J o0
00 745 @@
ZALOZENO

Sirny
pramen
plny
zdravi

Doporucujeme vyzkouset

BEZVA DOVCA

(7 dni / 6 noci)

relax pax, animacni program
1 osoba
polopenze

11 720,- K¢

POHODOVA RELAXACE
(5 dni / 4 noci)
6 lazenskych procedur

1 osoba

polopenze

9 400,- K¢

Samostatné ubytovani a plnd penze s doplatkem.

www. hotel-kostelec.cz
E. info@hotel-kostelec.cz, T. 577 152 159
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Nakouknéte do vecerni kostnice

Sedlecka katedrdla a kostnice se béhem letnich prdzdnin opét proméni
v kulisy vyjimecnych vecernich prohlidek. V rdmci 18. ro¢niku festivalu
Kutnohorské 1éto mohou ndvstévnici kazdy ¢ervencovy a srpnovy patek
podniknout noéni ndvstévu kostnice i katedrdly, v pondélky jsou pro-
hlidky jen katedrdly, v tterky pak pouze kostnice. Na prohlidkach je bu-

dou provazet kostymovani cistercid¢ti mnisi nebo fadové sestry. Atmo-
sféru vecera dotvofi svétlo stovek svicek, zivd hudba a jedinecné historic-
ké prosttedi. Prohlidky probihaji aZ do 31. srpna. MET

Jak poznat

kvalitni

Zakladem letniho vareni
je pouziti spravnych tuku.

V 1été se olivovy olej stdvad jednou
z nejpouzivanéjsich surovin v kuchy-
ni. Cerstvé saldty, grilovand zeleni-
na, téstoviny, focaccia i lehké vecefe
se Casto obejdou bez komplikova-
nych omacek. K dochuceni zpravidla
staci kvalitni olej, ktery podtrhne pfi-
rozenou chut jednotlivych ingredien-
ci. ,Najednoduchém slozZeni stavi na-
priklad extra panensky olivovy olej
s chilli od Vilgainu. Je vyrobeny
z krétskych oliv odriidy Koroneiki
a doplnény pfirodnim chilli. Uz néko-
lik kapek dokdZe dodat saldtu, fo-
caccii nebo zeleniné z grilu vyraznéj-
§i a lehce pikantni chut, aniz by bylo
nutné pouzivat dalsi omdacky ¢i do-
chucovadla,” fikd Markéta Hantdko-
v4, nutri¢ni specialistka ve spole¢nos-
ti Vilgain.

Proc sledovat kvalitu?

Extra panensky olivovy olej patii
mezi hlavni soucdsti stfedomoiské-
ho zptisobu stravovdni. Ten je jed-
nim z nejpodrobnéji zkoumanych
stravovacich rezima a byva spojovan
s dlouhovékosti i niz§im rizikem né-
kterych civiliza¢nich onemocnéni.
Pokud jsou olivy zpracovdny Setr-

1 L4 s ?
OllvVdc(C!
nym zpusobem, miZe si olej zacho-
vat prirozené obsazené polyfenoly
a dalsi 14tky typické pro olivy. Jeho
vysledné vlastnosti vSak neurcuje
pouze zptisob vyroby. Vyznamnou
roli hraje také pouzitd odrtida, oblast
péstovdni, zralost oliv pfi sklizni
nebo podminky, ve kterych je olej nd-
sledné skladovdn.

V éem se olivové oleje lisi?

Pfi vybéru nestaci kontrolovat pouze
oznaceni ,extra panensky“. Na chut
i celkovou kvalitu oleje md vliv napfi-
klad konkrétni odriida oliv, stupen
jejich zralosti, zemé pitivodu nebo
metoda zpracovdni. U ochucenych
oleji je navic dilezité sledovat, ja-
kym zptisobem vyrobce poZadované
chuti dosdhl. Zatimco nékteré pro-
dukty obsahuji skute¢né bylinky, ko-
feni nebo chilli, jiné jsou postavené
na pfidanych aromatech. TES

NA CO SE ZAMERIT

Kdyz ctete etiketu u oleje, je dobré
zaméfit se na par véci.

e Jednak urcité na vysoky podil extra
panenského olivového oleje i
tfeba na kratké a srozumitelné
slozeni bez aromat. MET
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Vyzkum zoo

Zlinska zoologicka za-
hrada md novy vyzkum-
ny projekt v Jihoafrické
republice. Zaméfeny je
na to, jak moderni zemé-
délstvi ovliviiuje popula-
ci hadilovti pisara. Hadi-
lov pisarf patfik nejvy-
razné€j$im ptdktm afric-
kych savan, patii vSak

k ohroZenym druhtim.
Divodem je vyuziti trav-
natych ploch na zemé-
délskou plidu, intenziv-
ni hospodareni i postup-
nd ztrdta vhodného pro-
stredi pro Zivot.

Bobule poctvrté

Vinarskd komedie Bobu-
le pokracuje ¢tvrtym di-
lem Bobule a bobulky,
ve kterém se KryStof Hd-
dek s LukdSem Langma-
jerem vraceji na Palavu.
Prijizdéji jako otcové do-
spivajicich syni, ktefi
po nich zfejmé zdédili
nejen smysl pro humor,
ale i talent dostdvat se
do problém. V kinech
bude od 11. tinora.  €TK

Uspory na penzi. Spocitej
si, jak dlouho bude

Ceské penzijni spore-
ni se radi k nejhor-
§im na svété. Takhle
nasporené penize
vam zfejmé dlichod
moc nevylepsi.

Financ¢ni poradci ldtefi nad
tim, Ze se Ce$i do investic skr-
ze penzijni spofeni nehrnou.
Neni divu. I u téch nejriziko-
véjsich fondda za tficet aZ Cty-
ficet let pravidelného ukladd-
ni seZerou poplatky klidné
ipolovinu uloZenych penéz.
Cech musi dvacet let ukld-
dat mési¢né pfes Ctyfi tisice
korun, aby si pak, i se stdt-
nim pfispévkem, mohl pri-
lepSovat deseti tisici koruna-
mi. Slovdkovi staci na stejné
prilepseni uklddat mésicné
Ctyfi sta korun. A Svédovi?
Tomu sta¢i mésicné jen

KdyzZ zalovite na internetu,
pred né&jakymi deseti lety ra-
dili finanéni experti, Ze do
penze by mél jit clovék s asi
milionem korun, aby si pak
udrZel Zivotni standard z eko-
nomicky aktivniho obdobi.
V poslednich tiech ¢tyfech le-
tech se uz ale hovofi o dvou
naspofenych milionech.

Jesté nam, prosim, povézte,
kdy hodlate umfit
»Penzijni spofeni jsem zru-
§il,“ Tikd Vdclav, kterému do
penze schdzi jeSté deset let.
»Spocital jsem si, Ze i pfi mir-
né inflaci mi pak vyplati
méné, neZ jsem do sporeni ce-
lou dobu vypldcel,“ konstatu-
je budouci penzista. To si ty
penize radéji uzije ted.
Denik Metro polozil otdz-
ku Michalu Strakovi, sociolo-
govi a analytikovi vyzkumné
agentury Ipsos. Ta nyni zpra-
covala prizkum vefejného
minéni pro Ceskou bankovni

problematiku pldnovdni pen-
ze u Cechd, jak se na ni pfi-
pravuji a kolik by si v ni pfed-
stavovali penéz.

Otdzka znéla, zda si respon-
denti dokdZou predstavit, na
jak dlouho jim soukromeé na-
spofené penize vystaci, jakou
¢dstku by si méli mésicné
vypldcet, aby tspory vydrZeli
po celou dobu jejich
ddchodu. ,To se opravdu
neptdme, je to to samé, jako
bychom se jich dotazovali,
kdy hodldte umfit,” ¥ikd s po-
chopitelnym tsmévem Stra-
ka. Prizkum ale ukdzal, Ze
oCekdvand vysSe penze je
u vétSiny dotazovanych mno-
hem vyssi, neZ ta redlné vy-
placend.

Nerealné predstavy
obudoucipenzi
Také proto priSla CBA s pro-
jektem MA4S to spocitany? Ten
md lidem radit s pfipravou
na dichod tak, zorientovat

S Zit

NA JAK DLOUHO?

Pravé jste odesli do penze
v 65 letech a mate naspore-
ny dva miliony korun.

PFi mésicnim vybirani
6600 korun si s nimi
vystacite do svych 90 let.

Pokud si odted kazdy
meésic vyberete 10 tisic,
vydrzi vdm dva miliony
do véku 81 a pll roku.MET

lik si maji odkladat, aby je-
jich Zivotni troven pfili§ ne-
klesla.

,Lidé si vétSinou mysli, Ze
jim stdtni penze nahradi polo-
vinu aZ sedmdesdt procent
soucasnych pfijmt,” fikd Ja-
romir Sindel, hlavni ekonom
CBA. Soucasnd pramérnd
penze vsak odpovida 43 pro-
centim _oficidlni pramérné

167 korun. asociaci (CBA), mimo jiné na  se, s ¢im do né&j piijdou a ko- mzdyv Cesku. PAVELHRABICA
INZERCE
T

V KAZDEM VEKU
¥ Vice neZ 70 prodejen se servisem
] e

po celé CR a SR.

L Nejblizsi ve vasem regionu jsou tyto:

Konice

Zahradni technika M. Dlouhy
Smetanova 53

tel.: 722 744 267

Olomouc - Holice (Husgvarna)
I Agrocentrum DFG s.r.o.

Tynecka 826/55

tel.: 585 154 632, 608 714 245

Klasterec nad Orlici Sumperk T
ZIVA z.0., a.s. Zahradni technika Gronych m—
Klasterec n. Orl. 120 Zéabrezska 66 A —

tel.: 723 533 780, 465 637 381  tel.: 583 224 823 i

SELVO 4810
_ * motor 1000W
. ® dojezd az 50 km
e max. rychlost 14km/h
= e lithiova baterie
® bez SPZ afidi¢aku
® bez povinného ru¢eni
~ e zdravot. prostfedek

=
Py
=)

a skutry za akcni ceny
na www.selvo.cz
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,Opalovaci krém nestaci

nanést jen jednou denne

Slunce dokdze pokozku po-
Skodit i ve chvili, kdy se scho-
vava za mraky. Pfesto mnoho
lidi stdle sahd po pfili§ niz-
kém ochranném faktoru, na-
ndsi malé mnozstvi krému
nebo béhem dne zapomind
jeho vrstvu obnovovat. Der-
matovenerolozka Lucie Raj-
skd, zakladatelka vlastni der-
matologické kliniky v Praze,
vrozhovoru pro Metro vysvét-
luje, jak by méla vypadat
spravnd letni ochrana pokoz-
ky, na které Casti téla se Casto
zapomind a kdo by mél byt na
slunci obzvlast opatrny.

Kde lidé podle vas v ochrané
pred sluncem nej¢astéji
chybuji? Je to nizky SPF, malé
mnozstvi krému, zapominani
na opakované mazani, nebo
tieba pocit, Ze kdyz je pod
mrakem, nic nehrozi?

Ve skute¢nosti jde o kombina-
ci vSech zminénych faktort.
Stdle se najde mnoho lidi, kte-
1 pouzivdni SPF povazuji za
zbyte¢né nebo zvoli pfili$ niz-
ky faktor. I ti, ktefi se mazou,
ale ¢asto chybuji v nedostatec-
ném mnozstvi aplikovaného
krému nebo zapominaji na
pravidelnou reaplikaci. Pro-
blematické je také spoléhdni
se na faleSny pocit bezpedi,
kdyZ je pod mrakem. UV zdfe-
ni totiz mraky propoustéji
a k poskozeni kiiZe tak mizZe
dojit i bez pfimého slunce.

Jak by mél vypadat Gplny
zaklad letni ochrany pokozky
pro béiny den ve mésté?
Dokonald letni ochrana po-
kozky spocivd v kazdoden-
nim pouzivadni Sirokospektral-
niho pfipravku s faktorem mi-
nimdlné SPF 30, idedlné vsak
SPF 50+, aplikovaného v do-
statecné vrstvé jesté pied od-
chodem z domova. DilezZitd
je také pravidelnd reaplikace,
napfiklad pomoci oblicejo-
vych mlh s SPF 50+, které ne-
narusi make-up.

Jak se li$i od ochrany u more,
na horach nebo u vody?

V ndroc¢néjsim prostiedi, jako
je mote ¢i hory, doporucuji
volit idedlné SPF 50+ v kombi-
naci s ochrannym odévem
s UV filtrem. Slunecni bryle
a pokryvku hlavy povazuji za
samoziejmost, stejné jako
vyhleddvdni stinu zejména
v kritickych hodindch mezi
11.a 15. hodinou.

Casto se Fika, ze opalovaci
krém je potfeba nanaset
opakované. Po jaké dobé

a v kterych situacich je to
opravdu nutné?

Opalovaci krém rozhodné
neni jednordzovd zdleZitost,
protoze ochrannd vrstva na
pokoZce podléhd v pribéhu
dne postupné degradaci. Obec-
né plati pravidlo reaplikace
po dvou hodindch pfimého po-
bytu na slunci, protoze UV fil-
try se vlivem slunec¢niho zafe-
ni postupné rozklddaji a ztra-
cejisvou t¢innost. V mnoha si-
tuacich je ale nutné ochran-
nou vrstvu krému obnovit dfi-
ve, zejména pifi sportu, koupd-
ni nebo hte v pisku. Pravidel-
nd obnova ochranného fakto-
ru je pak jedinym zpiisobem,
jak udrZet sprdvnou uroven
ochrany a skutec¢né predejit
poskozeni ktize, predcasné-
mu stdrnuti i riziku vzniku
kozniho nddoru.

Na které casti téla lidé
nejcastéji zapominaji, i kdyz
se jinak maZzou pomérné
poctivé?

Pravidelné se stdvd, Ze bez
ochrany ztistdvaji usni boltce,
ndrty nebo citlivd pokozka
hlavy v okoli pésinky ¢i vlaso-
vd hranice, kde ndsledné spa-
leni byvd obzvldsté uporné.
Casto prehliZenou partii jsou
také rty, které jako sliznice
postrddaji ochrannou pig-
mentaci, ¢i zadni strana krku
a dekolt, které jsou slunci vy-
staveny velmi intenzivné.
Opomijené jsou také vnitini
strany pazi nebo oblast podpa-
Zi.1zde se totiz mohou vyskyt-
nout nehezké spileniny.

Kdo by mél byt v lété
obzvlast opatrny a pro¢?

V letnim obdobi vyzaduji zvy-
Senou pozornost zejména
déti, jejichz tenkd kiize nema
jesté plné vyvinuté obranné
mechanismy, a seniofi,
u nichz se schopnost regene-
race tkdni prirozené snizuje.
Lidé se svétlou pleti jsou ohro-
Zeni okamzitym spdlenim, za-
timco jedinci s citlivou ¢i ato-
pickou pokozkou mohou tr-
pét slune¢nimi alergiemi
a vyrdzkami. Proto vSem tém-
to skupindm doporucuji
v kritickych hodindch mezi
11. a 15. hodinou pobyt ve sti-
nu, navic v kombinaci s pro-
stfedky mechanické ochrany,
jako jsou klobouky, slune¢ni
bryle ¢i UV odévy, a s pocti-
vou aplikaci opalovacich pro-
stfedki s vysokym faktorem
SPF 50+. Pravidelnd obnova
ochranné vrstvy je prosté kli-
¢ovd pro udrzeni bezpeci po
cely den. TEREZA SIMURDOVA

Y €6

(

Dermatovenerolozka Lucie Rajska

ARCHIV L. R.

ROMAN, KTERY SE NA SLUNCI ZBARVUJE DO CERVENA

Na rizika spojena s UV zafenim
upozorniuje také netradicni let-
ni kampan dm. Jeji soucasti je
roman Vladimiry Starikové, je-
hoz stranky se postupné zbarvu-
ji do ¢ervena podobné jako spa-
lend pokozka. Proc znacka zvo-
lila pravé spojeni literatury

a edukace, vysvétluje Lucie
Fiirstova, mluvéi dm.

o ,Chtéli jsme otevfit téma
ochrany pred sluncem zpGso-
bem, ktery vefejnost zaujme
a motivuje k ochrané pokoz-
ky. Opakované totiz vidime,
Ze vétsina lidi si rizika UV zare-
ni uvédomuje, ale v praxi
ochranu casto podcenuje.
Proto vznikl roman Vladimiry
Stankové, jeho? stranky se po-
stupné zbarvuji do cervena -
podobné jako pokozka vysta-
vena slunci bez dostatecné
ochrany. Ctenar tak pfimo bé-
hem cteni dostava vizualni pfi-
pominku, Ze ¢as straveny na
slunci nenf neomezeny a ze
SPF je potfeba pravidelné re-
aplikovat. Vérime, ze pravé
spojeni pribéhu, emoci a edu-
kace dokaze oslovit Sirsi verfej-
nost nez klasickd informacni
kampan,“ fika pro Metro
Furstova. TES

ZDE ISEM CLOVEKEM
20E NAKUPUN
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Zlaté dny ve
Zlatych Horach

Meéstské slavnosti vypuk-
nou od patku do soboty

na ndmeésti Svobody ve Zla-
tych Horach. O slavnostni
zahdjeni se v patek postara
Zlatohorska garda 30 let,
od 19 hodin bude mit kon-
cert Adam Durica a Metali-
ca revival Beroun. Sobotni
program odstartuje v 10.30
programem pro déti a odpo-
ledne se na p6diu vystridd
pestra paleta umélct véet-
né Davide Mattioli Bandu,
Elvis Live, Pavla Callty a hte-
bem vecera bude od 20.15
koncert zpévacky Marty
Jandové a od 22 hodin slo-
venské hvézdy Katariny
Knechtové. Po oba dny ne-
bude chybét doprovodny
program pro malé i velké
divdky véetné zdbavnych
atrakci, kreativnich her,
animacnich programt pro
a akrobatickych vystoupe-
ni. Zpestfenim bude vysta-
va 130 let Zeleznice Mikulo-
vice - Zlaté Hory. Vstupné
se plati od 18 let a je sto ko-
run na kazdy den. (lem)

Olomoucké
nameésti roztanci
rytmy flamenca

Olomouc se o vikendu pro-
meéni v centrum flamenca

a iberoamerické kultury.
Osmndcty rocnik mezind-
rodniho festivalu Colores
Flamencos nabidne ¢tyfi
dny koncertd, tane¢nich
vystoupeni, workshopt
iletniho kina.

Ndvstévnici se mohou tésit
na galavecer flamenca,
program Fiesta Latina nebo
koncert italskych kytaristii
Roberta Fabbria a Fabia
Macery.

Soucdsti programu budou
také tanec¢ni workshopy
pro zacdtec¢niky i pokrocilé.
Festival zavitd mimo jiné
na Horni ndmésti nebo do
Arcidiecézniho muzea
anabidne program pro
vSechny vékové generace.
Cely festivalovy program
bude zdarma.

,Iletos se muiZete téSit na
¢tyfi dny plné hudby, atmo-
sféry, emoci a nezapomenu-
telnych z4zitkd,“ zvou orga-
nizatori. (dan)

Zavod v triatlonu
pro kazdého

Triatlonovy zdvod otevieny
zacatecnikim i zkuSenym
sportovcim zve zdvodniky
i fanouSky na sobotu

25. ¢ervence na koupalisté
ve Strazisku na Prostéjov-
sku. Ctrndcty rocnik akce
Triatlon Veteransteelman
nabizi dvé kategorie ndroc-
nosti a to dlouhou (800 met-
rt plavdni, 51 kilometrd na
kole, 7,6 kilometru béhu)

i kratkou verzi zdvodu (400
metrd plavdni, 20 kilomet-
rt na kole, 5 kilometra
béhu). Kazdy tcastnik do-
stane funk¢ni tricko, certifi-
kdt, teplé jidlo, iontové nd-
poje a drobné odmény. Sta-
le je moznad registrace na
misté za 600 korun, je
nutné platit v hotovosti.
Prezence potrvd od 9 do

10 hodin, zdvod odstartuje
v 10.30. Na bézecké trati za-
jisti poradatelé obcerstve-
ni, na misté bude také zdra-
votnik. Silni¢ni ¢dst zdvodu
se jede v béZném provozu,
a je proto nezbytné mit cyk-
listickou pfilbu. (zun)

Krasa kvétin

Milovniky fléry potési vystava Krdsa kvétin v holické po-
bocce Méstské knihovny Olomouc. Do konce cervence
tam probihd vystava Krdsa kvétin. Snimky ¢lent Vlastivéd-
né spolecnosti muzejni v Olomouci si 1ze prohlédnout
kazdé utery a ctvrtek od 10.00 do 18.00. (gav)

INZERCE

ZAHRADA VEZKY 31.7.-2.8. 2026

SIROKY VYBER KVETIN, STROMU, REMESLNYCH VYROBKU, POTRAVIN, DEKORACI, NARADI PRO DUM | ZAHRADU

DOPROVODNY PROGRAM PRO MALE | VELKE
KVETINOVA EXPOZICE ,,SEPOT ORIENTU”, ZIVA HUDBA, PROGRAM PRO DETI aj.
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Nova krasa podle generace 7

Mladi chtéji beauty sluzby rychle, on-line

a bez telefonovani.

Generace Z proménuje svét
krdsy nejen vybérem kosme-
tickych produktii a zptso-
bem, jakym hledd inspiraci,
ale také svymi poZadavky na
kosmetické a kadefnické
sluzby. Stejné jako pfi naku-
povdni o¢ekdvaji mladi zdkaz-
nici predevsim rychlost, jed-
noduchost a pohodIné digitdl-
ni feSeni.

Pfislusnici generace Z, tedy
lidé narozeni priblizné mezi
roky 1995 a 2010, vyrtstali
obklopeni chytrymi telefony
a on-line technologiemi. Sa-
motné telefonovdni je v3ak
ve srovndni se star§imi gene-
racemi pfili§ neldkd. DnesSni
dvacdtnici a tficdtnici ddvaji
pred hovory prednost nékoli-
ka kliknutim v aplikaci.

Tato zména zdkaznického
chovdni se stdle vyraznéji pro-
jevuje také v sektoru sluZeb,
vcetné rychle se digitalizujici-
ho beauty pramyslu.

»Pro pfislusniky genera-
ce Z on-line rezervace neni be-
nefit, ale uzZ naprosty stan-

dard. Pokud museji kvtili ob-
jedndni volat, psdt zprdvy
nebo cCekat na odpovéd, vni-
maji to jako zbytecnou barié-
ru. Pokud sluzbu nemohou
objednat na pdr kliknuti, ¢as-
to ji odloZi nebo si najdou
jiny salon,“ vysvétluje kon-
zultantka pro komunikaci
s gen Z Karolina Cumrikova,
kterd se zdkaznickym chova-
nim této generace zabyva
dlouhodobé.

Stejny vyvoj sleduje také je-
den z pfednich evropskych
hrdc¢t v oblasti kosmetiky.
,Telefonovdni je pro gen Z
mnohdy nepohodlné. Nejde
olenost, ale o preferenci kon-
troly. Mladi lidé si chtéji vse
zaridit ve svém case, s moz-
nosti si véci promyslet a pri-
padné je i jednoduSe zménit
nebo vzit zpét. Jako priklad
uvedme rezervaci u kadefni-
ka. Telefonni hovor s nim je
pro né prilis spontdnni,“ ko-
mentuje Tatiana Ilievova,
Cluster Partnership Director
ve spolecnosti Notino.

Socialni sité ovliviiuji beauty
rutinu i volbu salonu
Péce o vzhled je pro mladé za-
kazniky béZnou soucdsti Zi-
votniho stylu. Vyplyvd to
také ze zprdvy spolecnosti Eu-
romonitor z roku 2025. Gene-
race Z podle ni chdpe krdsu
jako propojeni sebevyjddre-
ni, wellness a osobni péce,
které odrdzi jeji identitu
i hodnoty. Krdsa pro mladé
soucasné neni pouze otdzkou
vzhledu. Souvisi také se zdra-
vim, sebevédomim a celko-
vou emociondlni pohodou.
Pfi rozhodovdni o kosme-
tickych produktech i poskyto-
vatelich beauty sluZeb hraji
zdsadni roli internetové re-
cenze, influencefi a obsah na
socidlnich sitich. TikTok, In-
stagram nebo YouTube mla-
dym lidem neslouZi pouze ke
sledovdni aktudlnich trendd.
Ziskdvaji zde také informa-
ce o tom, Ze zdravé vypadaji-
ci plet neni vysledkem pouzi-
vdni jediného zdzracného
produktu, ale pravidelné ruti-
ny, kvalitnich informaci a cas-
to také kombinace domadci
péce s profesiondlnimi sluz-
bami. Pfimo na socidlnich si-

tich zdroven vyhleddvaji salo-
ny a dalsi ovéfené poskytova-
tele péce.

Kvalitni sluzba sama

o sobé nestaci

Pro kadefnictvi, kosmetickd
studia a dal$i provozovatele
beauty sluZeb znamend tento
vyvoj potfebu prizptisobit se
novym ocekdvdnim zdkazni-
k. Spoléhat pouze na kvalit-
ni sluzby poskytované
off-line a na dobrou povést uZ
zpravidla nestaci.

Salony museji byt snadno
dohledatelné na internetu
a nabidnout zdkaznikim po-
hodlnou cestu k rezervaci,
kterd nemusi vést pouze pfes
jejich vlastni webové stran-
ky. ,,Proto Sirokému spektru
beauty sluZeb umoznujeme
zapojeni do naseho ekosysté-
mu Notino Partner, v némz
mohou feSit rezervace i je-
jich sprdvu. Salond v naSem
portfoliu neustdle piibyva.
Pro uZivatele to znamend jed-
noduché objedndvani, pro sa-
lony novy zdroj klientely bez
nutnosti masivnich investic
do marketingu,” vysvétluje
Tatiana Ilievova.

A co vy? Také davate pfednost

nakupovani on-line?  PROFIMEDIA

Mladi zdkaznici ocekdvaji,
Ze cely proces bude rychly,
prehledny a bez zbytecnych
prekdzek. Mista, kde nakupu-
ji Sampon, hledaji inspiraci
nebo vybiraji kadefnika, se
proto stdle vice propojuji.
V idedlnim pfipadé chtéji
vSechno vyfeSit on-line a na
jediné platformé. TES

INZERCE
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Paulie Garand a Slavek
Pham bodovali na Colours

Projekt Korzuj za snem pokracuje dal.
Dvojice Uspésnych umélci méni spolecny
projekt v dlouhodobou hudebni spolupraci.

Je to sotva pdr tydnt, co hu-
debnici Paulie Garand a Sl&-
vek Pham predstavili sviij prv-
ni spole¢ny singl Chci si byt
jistej. V soucanosti vSak spo-
lu jiZ pevné stoji na festivalo-
vych pédiich a dokazuji, ze
projekt Korzuj za snem nebyl
jen jednordzovou spolupraci,
ale i za¢dtkem nové hudebni
cesty.

Na festivalu Colours of Ost-
rava, ktery se konal minuly
tyden v industridlnim aredlu
Dolni oblasti Vitkovice, vy-
stoupili oba interpreti v tak-
zvané Iqos|Veev|Zyn zoéné,
kterd letos nabidla dospélym
ndvs§tévnikim pestry pro-
gram. Nechybél fotokoutek,
festivalovy beauty point, moz-
nost sezndmit se s limitova-
nou edici Iqos Iluma i Remix
ani prostorné terasy urcené
k odpocinku mezi koncerty.
Ndvstévnici si mohli uzit
také pub kvizy, soutéze a dal-
§1 doprovodny program.

Fanousci v hlavni roli

Velky zdjem vzbudilo setkdni
s interprety. Paulie Garand,
Slavek Pham a Stépdn Urban
se béhem Meet & Greet dlou-
hé desitky minut vénovali fa-
nouskim, podepisovali se, fo-
tili a povidali si s nimi. Fronta
zdjemc se tdhla napfic celou
zénou a bylo vidét, ze pravé

3 ey

osobni kontakt je pro vSech-
ny tfi umélce stejné dilezity
jako samotné koncerty.

0Od vitézstvi k pravidelné
spolupraci

Sldvek Pham se do povédomi
fanouska dostal diky projek-
tu Korzuj za snem, ktery vzni-
kl ve spoluprdci Paulieho Ga-
randa, jeho nového labelu
Corso Records a znacky
IQOS. Ze stovek prihldSenych
zaujal nejen svymi nahrdvka-
mi, ale predev$im autentici-
tou, vlastnim hudebnim ru-
kopisem a jasnou predstavou
o tom, kam chce svou tvorbu
posouvat.

Od vitézstvi v projektu
vSak Slavek usel poradny kus
cesty. Vedle spolecného sing-
lu absolvuje s Pauliem kon-
certy a pravidelné pracuje ve
studiu s producenty Corso Re-
cords. Projekt pfitom jesté ne-
kondi. Spole¢né je ceka vy-
stoupeni ve Ville Lanna
a také natdceni videoklipu ke
spole¢nému tracku. Do bu-
doucna navic Paulie, Sldvek
i Corso Records pldnuji pokra-
Covat ve spoluprdci a rddi by
spole¢né pracovali na dalsi
hudbé.

»Na projektu Korzuj za snem
mé nejvic tési, Ze neskoncil
vydanim jednoho songu. Sla-
vek se stal soucdsti naseho

B e

aktivity uréené dospélym navstévnikam.

REKORDNi ROCNIK

53

Zhruba tolik tisic lidi maxi-
malné pojme festivalovy
areal Colours of Ostrava.
Letos byla ucast udajné
rekordni. Méla udajné pre-
konat i padesatitisicovou
hranici, kterou organizatofi
pokoili loni. JAR

tymu, pravidelné spolupracu-
jeme ve studiu a ddl rozviji-
me jeho tvorbu. Presné tak
jsem si pfedstavoval, Ze by
podpora novych talenti méla
vypadat,” fikd Garand.

Léto ve znameni koncertt
i nové tvorby
Vedle prdce s mladymi inter-
prety pokracuje Paulie také
ve vlastni tvorbé a koncerto-
vani. V 1été objizdi festivaly
po celé republice a fanousci
se mohou tésit na dals$i novin-
ky, které vznikaji pod hlavi¢-
kou Corso Records.
yInspiraci hledim hlavné
v hudbé a uméni, které mé
dlouhodobé bavi. Nesnazim
se kopirovat trendy, ale
vSechny vlivy propojit s tim,
co je pro mé prirozené. Diky
tomu vznikd néco, co je moje
a co ddvd smysl mné i lidem,
ktefi mou hudbu posloucha-
ji,“ doddvd Paulie Garand.

I

l*."f'-l i

LA

Paulie Garand (vlevo) a Slavek Pham béhem spole¢ného vystoupeni
3x VLADIMIR SIGUT

na festivalu Colours of Ostrava

A

Navstévnici si minuly tyden v Iqos|Veev|Zyn z6né uzivali bohaty doprovodny program i odpocinkové zony. Soucasti byly také beauty point, soutéze, pub kvizy a dalsi festivalové
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T2 _____Nova | Prima ____ Otko |

13.20 Prvnirepublikall (12/13)  11.35 Tajemstvi 2. svétové valky | 13.40 Kriminalka Miami Vil (17) 09.20 Ohnivy kuie Il (52) 06.00 Ranni fresh
14.15 Rajské zahrady 12.30 Cizinky na Valassku 14.40 Kriminalka Miami VII (18 10.50 Mordpartall (3) 10.00 SELENA GOMEZ WEEK
14.35 Usmévy Jaromira Vast 13.00 Mistfi starych femesel (2/8) 15.35 Vyména manzelek Vil 12.05 Namorni vysetiovaci sluzba | 10.15 Ocko hiq(
15.15 Vlak détstvi a nadéje (2/6) 13.25 Postiehy odjinud  _ 17.00 Odpoledni Televizni noviny XV (a4,5) _ 11.00 T_quOc o chart
16.20 Mozna prijde i kouzelnik  13.35 Tenis: WTA 250 2026 Cesko ' 17.25 Odpoledni 13.55 Mame radi Cesko 11.20 Ocko hity
17.30 AZ-kviz 18.00 S kuchafem kolem svéta sportovni noviny 15.40 Inkognito 12.00 SELENA GOMEZ WEEK
18.00 Udalosti v regionech 18.55 Krajinou vina 17.45 Nalovulll 16.45 Ano, séfe! 12.15 Ocko hity
18.25 Kde domov miij? po Slovensku (4/6) 18.55 Hospoda (23) 17.55 Prostieno! 13.00 Soundtracky
19.00 Udalosti . 19.30 Vzkaz Diny Stérbové 19.30 Televizni noviny 18.55 Hlavni zpravy 14.00 SELENA GOMEZ WEEK
19.56 Branky, body, vteriny 19.50 Zpravy v ¢eském 20.10 Sportovni noviny 19.40 Krimi zpravy 14.15 Ocko hity

casi 19.55 Showtime 17.00 SELENA GOMEZ WEEK

20.05 Losovani Sportky a Sance znakovém jazyce 20.15 Pocasi

{PARTY RIDE
]

' 5

20.10 Vypravéj 20.00 Svaty rok 20.20 Babovresky 3 20.15 Mame radi Cesko 17.15 Ocko hity
Serial (CR, 2009-2013) Komedie (Fr./It., 1976) Komedie (CR, 2015) 22.00 Mame radi Cesko 18.00 CZ & SK
21.05 VsSechnoparty 21.35 Wind River 22.35 Farma Cesko Il (20) 23.45 Ano, $éfe! 19.00 SELENA GOMEZ WEEK
21.59 Vysledky losovani Krimithriller (VB/Kan./USA, 2016) ' 23.50 Kriminalka Miami VIl (16) o0.50 Policie v akci 19.15 Ocko hity
Stastnych 10 23.25 Nebezpeéné znamosti (3/3) Krimiserial (USA, 2008) 1.40 Namorni vySetfovaci sluzba 20.00 Party ride
22.00 Hercule Poirot Historické drama 0.45 Kriminalka Miami VI (17) XV (4, 5) Dance music na vecerni mejdan
Plymouthsky expres / Vosi hnizdo (VB/Fr./Kan., 2002) 1.45 Farma Cesko Il (20) Krimiserial (USA, 2017) 22.00 O Black Party
23.45 Po stopach hvézd 0.40 D’Artagnaniv 2.45 KriminalkalasVegasX(3) 3.15 Mame radi Cesko 23.00 PARTY RIDE D&B
0.15 AZ-kviz skutecny pfibéh Krimiserial (USA, 2009) 4.45 Inkognito 0.00 Party ride

TV PROGRAM NA 25. 7.
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12.50 Postiehy 11.15 Podivuhodné 08.25 Vikend 08.15 Fotr na tripu IX 06.00 Ranni fresh
odjinud prirodni ukazy (3/6) 09.05 Na lovu: Hvézdny special IV 08.55 Autosalon.ty 10.00 YouTube chart: Cesko
13.05 O vysoké vézi 12.10 Rozdéleny svet 10.35 Tvoje, moje a nase 10.05 Mame radi Cesko 12.00 SELENA GOMEZ WEEK
14.20 Sestricky razi 1939-1962 (4/6) 12.30 Policejni akademie 4: 11.55 Martin a Venuse 12.15 Ocko hity
15.05 Zly dim 13.05 Tajemstvi zeleznic (5) Obcanska patrola 14.00 Ryba na suchu 14.00 Ocko Chart
16.15 Hercule Poirot 13.35 Tenis: . 14.10 Manzel na zkousku 15.50 Dobrodruzstvi 15.30 Ocko hity
17.05 Hercule Poirot WTA 250 2026 Cesko 16.30 Tomb Raider kriminalistiky (6) 16.00 Soundtracky
18.00 Nemocnice 19.00 Zaslapané projekty 18.55 Hospoda (24) 16.55 Zeny a zivot 17.00 Ocko hity
na kraji mésta (5/20) 19.20 Zijes jenom 2x (15) 19.30 Televizni noviny 18.55 Hlavni zpravy 18.00 CZ & SK .
19.00 Udalosti . 19.50 Zpravy v éeském 20.10 Sportovni noviny 19.40 Krimi zpravy 19.00 YouTube chart: Cesko
19.52 Branky, body, vtefiny znakovém jazyce 20.15 Pocasi 19.55 Showtime 19.20 Ocko hity

20.05 Zazraky pfirody 20.00 Muz se Zeleznou maskou 20.20 Godzilla x Kong: 20.15 Zakony vika 2 (4) 19.30 Top 4 Ocko chart
21.20 Chalupari (2/11) Dobrodruzny film (VB, 1977) Nové impérium Vanoéni prekvapenti. Prvni ¢tyfi mista v hitparadé di-
Kapr. Komed. seriél (CR, 1975) 21.50 Ponorka Dobrodruzny sci-fi film Krimiserial (CR, 2023) vak( Ocka. Chees je udrzet ¢
22.05 Vsechnoparty 5 Valecné drama (N, 1981) (USA/Austr., 2024) 21.30 Mordparta Il (4) zménit? Tak hlasuj na
22,59 Vysledky losovani Stast- 1.10 Dopamin: Jak aplikace 22.40 Drive Angry Motivator. Krimiserial (CR, 2017) www.ocko.tv!
nych 10 a Euromiliony klamou nas mozek Akéni film (USA, 2011) 22,40 Zabijakova zena 19.50 Ocko hity
23.00 KomisaF Montalbano 2,05 Zahady starého 0.50 Policejni akademie 4: & bodyguard Klipy nonstop
0.45 Plné hnizdo Egypta (4/10) Obcanska patrola Akéni komedie (USA, 2021) 20.00 SUMMER HITS
v Usteckém kraji 2 Prvni ze sedmi divdl svéta Komedie (USA, 1987) 0.55 Prava ruka pomsty 22.00 Partyride

TV PROGRAM NA 26. 7.
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13.05 Princezna Slonbidlo 08.45 Hledani ztraceného ¢asu 08.20 Zlata labut (30) 12.50 Libovky Pepy Libického 06.00 Ranni fresh
14.10 Dary hadiho krale 09.00 Starovéké Fise 09.35 Pohlreichiv 13.30 Zahradnice po ruce 10.00 Ocko Chart
15.00 O dvou sestrach 09.50 Windsorové pod souboj restauraci 14.10 Vychytavky Ladi Hrusky 11.30 Ocko hity
a Nocni kvétiné drobnohledem (4/5) 10.50 Cekuj esko (4) 14.50 Vychytavky Ladi Hrusky 13.00 Soundtracky
15.55 Monika a hfibé 10.40 Archie (1/4) . 11.30 Zalozni plan 15.20 Jak se stavi sen — extra 14.00 Radio top 25
s hvézdickou . 11.30 Tenis: WTA 250 2026 Cesko ' 13.30 Babovresky 2 16.25 Denik princezny 15.50 Ocko hity
17.05 Vlak détstvi a nadéje (5/6) 17.00 MistFi starych femesel (3/8)  15.45 Kamenak 3 18.55 Hlavni zpravy 16.00 Best of CHARLIE PUTH
18.05 Chalupifi (2/11) 17.30 Muz se Zeleznou maskou | 18.10 Na lovu: Hvézdny special IV 19.32 Losovani 16.30 Ocko hity
19.00 Udalosti 19.20 Zajimavosti z regionti 19.30 Televizni noviny loterie Megamaxa 17.00 ARTIST WEEK: Top 3 TIPY
19.52 Branky, body, vtefiny 19.50 Zpravy v éeském 20.10 Sportovni noviny 19.40 Krimi zpravy 17.15 Ocko hity

20.05 Losovani Sportky a Sance znakovém jazyce 20.15 Pocasi 19.55 Showtime 18.00 CZ & SK

v b

== = il | v - . T -y
20.10 Docent (1/3) 20.00 Culpepperovi hosi 20.20 Policie Modrava lIl (2) 20.15 Pocem

muzi touzi 19.00 Top 4 Ocko chart
Lesni vrazda. Minisérie (CR, 2023) Western (USA, 1972) Muz v pozadi. Komedie (CR, 2018) 19.20 Ocko hity
21.45 Ztracena brana (1/3) 21.35 Rocky4 Krimiserial (CR, 2019) 22.20 Solomon Kane 20.00 O BLACK FRESH
Krimifilm (CR, 2012) Sportovni drama (USA, 1985) 21.30 Kriminalka Andél lll (9) Fantasy thriller (Fr./CR/VB, 2009) Vybér z fresh novinek
22.59 Vysledky losovani 23.05 Singapur, sen, ¢ noéni mira Panenka. Krimiserial (CR, 2012) ~ 0.20  Americké psycho z 0 BLACK TV
Stastnych 10 0.00 Objevovani chuti 22.45 Postradatelni Horor (USA/Kan., 2000) 20.30 Ocko hity
23.00 Yellowstone (8, 9/9) s Gordonem Ramsaym Akéni film (USA, 2010) 2.05 Cas pomsty 21.00 KOTAK LIVE
Serial (USA, 2018) Guyana 0.50 Specialisté (159) Akéni film (USA, 1993) 21.30 KOTAK LIVE
0.30 Grantchester IX (7, 8/8) 0.45 Televizni klub neslysicich Krimiserial (CR, 2022) 3.50 Norské domy snill (3) 22.00 Ocko flirt
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20.10 Misto zloéinu 20.00 Dobrodruistvi 20.20 Specialisté (161) 20.15 PoldaV (12) 14.00 ANNET X WEEK
Ostrava (4/13) rabina Jakoba Trvald. Krimiserial (CR, 2022) Tajemstvi j6gy. 14.15 Ocko hity
Krimiserial (CR, 2019) Komedie (Fr./It., 1973) 21.25 Specialisté (162) Krimiserial (CR, 2021) 17.00 ANNET X WEEK

21.05 Doktor Martin (9) 21.40 Uprchlici Jako v nebi 21.30 Dobrodruzstvi 17.15 Ocko hity
Serial (CR/SR, 2015) Komedie (Fr., 1986) 22,35 Kriminalka Las Vegas X (6) kriminalistiky (6) 18.00 CZ & SK

22.00 Svét pod hlavou (5/10) 23.05 Vézen (4/6) Krimiserial (USA, 2009) Krev. Krimiserial (CR, 1989) 19.00 ANNET X WEEK
Krimiserial (CR, 2017) Serial (Dan., 2023) 23.30 Kriminalka Miami VIl (19) 22.35 Are You The One? Cesko 19.15 Ocko hity

23.00 Z Televarieté 00.10 Televizni klub neslysicich Krimiserial (USA, 2008) 23.30 Kriminalka Kraj Il (7) 20.00 Soundtracky

23.55 AZ-kviz 00.35 Dopamin: Jak aplikace 00.15 Kriminalka Miami VIl (20) 00.55 Policie v akci 21.00 KOTAK LIVE

00.20 Mala farma klamou nas mozek 01.00 Kriminalka Las Vegas X 01.45 Namofrni vysetfovaci 21.30 Ocko hity

00.50 Bananové rybicky 01.30 Gejziry a elixiry Krimiserial (USA, 2009) sluzba XV (6, 7) 22.00 Ocko flirt

TV PROGRAM NA 28. 7.
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20.10 Inspektorka 20.00 Sandokan (3, 4/6) 20.20 Pripady 20.15 Zapisnik alkoholicky 16.50 Ocko hity
Candice Renoirova IX Serial (It./Fr./N/VB, 1976) mimoradné Marty (7) Drama (CR, 2024) . 17.00 ANNET X WEEK
Krimiserial (Fr., 2021) 21.55 Tajnosti Parize Tepld cola. Krimiserial (CR, 2022)  22.10 Are You The One? Cesko 17.15 Ocko hity

21.05 Cetnické Romantické drama (Fr./It, 1962) | 21.30 Farma Cesko Il (21) 23.05 Ano, séfe! 17.30 O INTERVIEW: CH. PUTH
humoresky (29/39) 23.40 Evropa dnes 22.30 Kriminalka Las Vegas X (7) 00.10 Policie v akci 18.00 CZ & SK
Pamlsek. Krimiserial (CR, 2007) ~ 00.10 Zahady starého Egypta (4) Krimiserial (USA, 2009) 01.05 Namofni vysetfovaci sluzba 19.00 ANNET X WEEK

2235 Komici na jednicku 00.25 Pafrizské bficho vzpominek 23.30 Kriminalka Miami VII (21) XV (8, 9) 19.15 Ocko hity

23.30 Klub vysetrovatelek 01.20 Vesnicopis Napadrt. Krimiserial (USA, 2008) Krimiserial (USA, 2017) 20.00 New Music Radar
z Marlow (1/2) 01.40 Nas venkov 00.25 Krimindlka Miami VIl (22) 02.40 Mame radi Cesko 21.00 KOTAK LIVE
Minisérie (VB, 2024) 02.05 Buddhismus 01.10 Farma Cesko Il (21) 04.10 Rozpal to, séfe! 21.30 Ocko hity

01.00 AZ-kviz Diamantové cesty 02.00 Kriminalka Las Vegas X 04.50 Inkognito 22.00 Ocko flirt

TV PROGRAM NA 29. 7.

20.15 Polda Vi (5) 14.15 Ocko hity

20.10 Vypravéj 20.00 Fantomas 20.20 Extrémni
Serial (CR, 2009-2013) Komedie (Fr./It., 1964) promény Slovensko Dokonaly vyhled. 15.00 YouTube chart: Cesko
21.05 Doktor Martin (10) 21.45 Loft 22,10 Farma Cesko Il (22) Krimiserial (CR, 2024) 17.00 ANNET X WEEK: Top 3 HITY
Serial (CR/SR, 2015) Thriller (Belg./USA, 2014) 23.15 Kriminalka Las Vegas X (8) 21.30 Show Jana Krause _ 17.15 Ocko hity
22.00 Kdyby radsi horelo 23.30 Hitler Krimiserial (USA, 2009) 22.35 Are You The One? Cesko 18.00 CZ & SK
Komedie (CR, 2022) 00.15 Singapur, sen, ¢ noéni mira | 00.120 Kriminalka Miami VIl (23)  23.30 Ano, $éfe! 19.00 ANNET X WEEK
23.25 Inspektorka 01.10 K pocté zbran! (5/8) Krimiserial (USA, 2008) 00.35 Policie v akci 19.15 Ocko hity
Candice Renoirova IX 01.40 Pred pulnoci 01.10 Farma Cesko Il (22) 01.25 Namoini vysetfovaci sluzba 20.00 O Black List
Krimiseril (Fr., 2021) 02.05 Nas venkov 02.00 Pohlreichiv XV (10, 11) Hip hop a r'n’b
00.20 AZ-kviz 02.30 Poutni mista souboj restauraci Priliv. Krimiserial (USA, 2017) 21.00 Ocko hity
00.45 Po stopach hvézd 02.50 Zijeme s virou 02.50 Kriminalka Las Vegas V 03.00 Mame radi Cesko 22.00 Ocko flirt

TV PROGRAM NA 30. 7.
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20.10 Most! (5/8) 20.00 Sandokan (5, 6/6) 20.20 PFipady mimoradné 20.15 Denik princezny 2: 14.15 Ocko hity
Komedialni serial (CR, 2018) Serial (It./Fr./N/VB, 1976) Marty (8) Kralovské povinnosti 15.00 Ocko Chart
20.55 Volha (5/5) 21.55 Jesse Stone: Bez vycitek Trochu vic viry. Romanticka komedie (USA, 2004) = 17.00 ANNET X WEEK
BALBA. Serial (CR, 2023) Krimifilm (USA, 2010) Krimiserial (CR, 2022) 22.30 Are You The One? Cesko 17.15 Ocko hity
22.20 Okno do hibitova 23.20 S kuchafem kolem svéta 21.30 Farma Cesko Il (23) 23.30 Are You The One? Cesko 18.00 CZ & SK
Modrd voda. Serial (CR, 2011) 00.15 Rozdéleny svét 22,30 Kriminalka Las Vegas X (9) 00.25 Policie v akci 19.00 ANNET X WEEK
22.45 Okno do hibitova 1939-1962 (4/6) Krimiserial (USA, 2009) 01.20 Namorni vySetfovaci sluzba | 19.15 Ocko hity
Mrioukavy hotel 01.05 Nas venkov 23.25 Kriminalka Miami VII (24) XV (12, 13) 20.00 Soundtracky
23.15 Hitparada televizni zabavy 01.30 Krestansky magazin Krimiserial (USA, 2008) Krimiserial (USA, 2017) 21.00 Top4 Ocko chart
00.10 Komisaf Montalbano 01.55 Na moll 00.20 Krimindlka Miami VIl (25)  02.50 Mame radi Cesko 21.20 Ocko hity

01.50 AZ-kviz 02.40 Biblicka patrani Il 01.10 Farma Cesko Il (23) 04.20 Inkognito 22,00 Ocko flirt



" SUPERPRODUKTY v ramei LETNI CENOVE NABIDKY! {

Genlalnl produkty;kteréivam usnadni kazdodenni zivot a pomohou pecovat o kondici i krasuiz/pohodli'‘domova. Navic Setfi vas ¢as i penize.

Magnetickﬂ
y STABILIZATOR KOLENA -

Pfirozené odstrafiuje bolesti kolen, stabilizuje
a uvoliiuje klouby a posiluje svaly. Vestavéné
specialni magnety vysilaji zdravi prospésné
magnetickeé viny, které zlep3uji cirkulaci, stimuluji
bunécnou bioenergetiku a prispivaji k rekonstrukei
chrupavkové tkané. Noste pravidelné, abyste cmll ———
Ulevu, bez ztuhlostl a bolestl =

10 neodymovych még;e;ﬁ
o celkoveé sile 5000 Gs

Univerzdlni velikost

3SEKUNDOVY CISTIC ODTOKU
pro'sifony, umyvadiaa'diezy

[ Uvolnii silné ucpané odtoky vumyvadle, dfezu, vané, sprie
[ nebo toalet& béhem 3 sekund! Zapomeiite na boj s gumovym ‘
_A

I zvonem a chemickymi prosttedky, které mohou poskozovat
)2

1. Napliite
vodou

i potrubi (pfi dlouhodobém pouzivani mohou
| zplisobit problémy v koupelné nebo kuchy-
ﬁ ni). Diky vysokotlaké technologii odstrani
1| viechny typy ucpani: vlasy, usazeniny mydla,
. 1| papir i zbytky jidla. Bez namahy a bez
nutnosti volat instalatéra.
» Mimoradné snadné pou-
Ziti - okamzity Ucinek!
W« Zadné stfikani, Zadné $p-
,  lichani, zadny neporadek
a zadné dodatecné naklady
o Az 10x ucinnéjsi nez rucni zvon,
tekutiny a granule
* Neutralizuje nepfijemné pachy

.Otoite

B39KE
399 xe

3. Stisknéte!

i El
_._Q._ UMYV BLESKOVE!

@ Vana

Objednate pouze telefonicky.
Platite az pri prevzeti zbozi.
Garance vysokeé kvality!

SUPER

PRODUKTY

B -

abldka

[ ] ® Wm V4 -
Mini SICI'Stro)
Kompaktni a prakticky Sici stroj. Diky automatickému
fizeni Siti sam upravuje Sitku i hustotu stehu a napéti
nité. Nemusite umét Sit, abyste ho mohli pouzivat!
Béhem chvilky zkratite kalhoty, sesijete zavésy
nebo prosijete i silnou riflovinu.
» Velmi lehky, prakticky a tichy
o Zamek vypinace
o Automaticka -

regulace napéti nité
o Automatické
fizeni stehu

V baleni: 3 civky s niti, nahradni jehla,
nastavec pro velké civky, naviékac nité -

Regeneracni formule pro klouby s chrupavkou ze
Zraloka modrého. Dodava kolagen typu Il a sta-
vebni bilkoviny s vysokou vstiebatelnosti. Pomaha
obnovovat chrupavku, podporuje tvorbu kloubni
tekutiny a zlepSuje pohyblivost kloubii bez
injekci a bez praskd.

Opravi roztrhanou képsu

w

* Odstraiiuje bolest, ztuhlost a otoky S

¢ Hydratuje a zlep3uje pruznost kloubd - @ 1§
jako pfirodni ,mazivo*

« 5 ucinnych slozek: Zraloci chrupavka,
kyselina hyaluronova, vitamin C, man-

an, méd
9 BaoKE
(4959 k& |

FLEXMARINE
Cokngan Powet

Collagen
Power

e B2

Volejte ted: 483 579 067

Po-P4 8-20 hod. So-Ne 9-19 hod. (Obycejny mistni hovor bez dodate¢nych poplatku)
TWT Group Sp.z 0.0., Marszatkowska 58, 00-545 Varsava



