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KUFRY SI MUSELO
SBALIT 45 TISIC LID]

KAZASI EVAKUOVALI MESTO VELKE JAKO JABLONEC sramns

Utery, 25.cervna 2019
€. 120, www.metro.cz
Volny prodej 6 K¢

/ ostatni distribuce

Svatek slavi: lvan

(©) mojemetro | § denikmetro

Zrodilo se hnuti NE.
Prituhne na podzim

283 tisic. Tolik demonstrantd se podle operatora T-Mobile seslo v nedéli na Letné. Listopad. Dalsi protesty
se ocekavaji koncem roku. Babis. Musi si vybrat: Bud nastvané lidi uspokoji, nebo s nimi bude valCit swana-

Ba]ecny Sv1hak lazensky se vydal do Kyselky Vystava startu]e dnes

V Mattoniho muzeu v Kyselce véera dokoncovali pFipravu nové vystavy Svihak lazersky. Prvni navitévnici se sem mohou vydat dnes. Vystava je seznami

s lazenstvim v poloviné predminulého stoleti na Karlovarsku, kdy spolecné s Mattoniho firmou zazivaly rozmach i mistni lazné. Ty dnes pozvolna opét
ozivaji. MAFRA
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 ROZDAVAME
- SLUNECNI

s BRYLE!

Mame pro vas zdarma

paradni slunecni bryle!

Staci si pro né skocit
na pobocku OZP
a jsou vase!

Sluneéni bryle zdarma jsou uréené
pouze pojisténctim OZP.

OZP

WWW.0Zp.CZ
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Minus 40 miliard
i v dalsich letech

Se schodkem rozpoctu 40 mili-
ard korun pocitd vldda nejen
pro prfisti rok. Vcera schvalila
ndvrh rdmce statniho rozpoctu
inaroky 2021 a 2022, v nichZ
rovnéz pocitd se stejnym schod-
kem. Opozice tak vysoky scho-
dek v dobé ekonomického ristu
kritizuje.

Listky na filmy ve
Varech zmizely

Vstupenky na filmovy festival

v Karlovych Varech zmizely v on-
line predprodeji za ptl hodiny.
Hlavni pokladny proddvajici kla-
sické vstupenky na filmy se ote-
viou ve ctvrtek rdno, kdy zac¢ind
predprodej na dvou mistech v ho-
telu Thermal. Rada filmovych
nadSencti nevahd pred timto
terminem u Thermalu i nocovat.

Xindl X ve StarDance

Dalsi zndmou osobnosti, kterd
zkusi své Stésti v jiz desdté fadé
tanecni soutéZe StarDance, jehu-
debnik Ondrej Ladek zndmy pod
pseudonymem Xindl X. Na parke-
tu ho doprovodi profesionalni ta-
necnice Markéta Dostdlova.

Muz v pyzamu ukradl
auto i s fidickou

Na jedné z krdlovéhradeckych
ulic se v sobotu odpoledne stalo
drama. K cekajici ridicce prisko-
¢il muz v pyzamu a backorach.
KdyZ se mu nepodafilo ji vytdh-
nout z auta, vytlacil ji na sedadlo
spolujezdce a ujizdél pryc. Poté
jivysadil u zahrady rodinného
domu, kde si vzal visici pradlo.
Policie ho zastavila az diky zdta-
rasu. Poté se zjistilo, Ze se jedna-
lo o pacienta, ktery utekl z mist-
ni nemocnice. MuZi hrozi od
dvou do 10 let. iDNES.cz

,,Vznika tu
hnuti NE“

Média komentuji
situaci v Cesku.

Nedélni protivladni demonstrace na
prazské Letné potvrdila, 7e Cesk4 re-
publika ma aktivni obcany, které
neni jednoduché obalamutit a opit
koblihou, piSe se v komentdfi na iH-
NED.cz. Premiér Andrej Babis, proti
kterému byl protest namifen, se po-
dle Lidovych novin (LN) bude muset
rozhodnout, zda néjakym zptisobem
uspokoji nastvané lidi, nebo piejde
k riskantnéjsi politice konfrontace.

Komentdtor Prdva mini, Ze demon-
stranti museji mit vydrz, chtéji-li do-
sdhnout svych cili. Deniky ocekdvaji
na podzim dal$i protesty. Letnd po-
dle komentdtora Hospodaiskych no-
vin (HN) dala najevo, Ze obrovské
mnozstvi lidi nevidi v BabiSovi uni-
verzdlniho spasitele, ale naopak zo-
sobnéni politiky, kterd mize sméro-
vat k autokratickému a oligarchické-
mu modelu vlddnuti. ,Je jasné, Ze se
obcanska spole¢nost probudila,” na-
psal a dodal, Ze se projevila energie,
kterd muiZe vést ke zméné sméru Ces-
ké politiky.

,Nejvétsi obcansky protest od roku
1989 tak predstavuje predevSim
vyzvu pro demokratické politiky, aby
dokdzali pfijit s nabidkou, kterd by
byla konkurenceschopnd vii¢i mode-
lu Andreje BabiSe. Je otdzkou, jestli
toho budou schopni,“ doplnil komen-
taf HN. LN piSou, Ze i kdyz byl pfinej-
mensim formdlné splnén pozadavek
demonstrujicich na zamezeni ovliv-
novani statnich zdstupcd, na podzim
mohou byt protesty jesté emotivnéj-

Babis je nechape

Premiér na demonstrace reaguje:
,»Cim vic penéz pumpujeme, tim vic
jsou lidé nespokojeni. Je to zvlastni
situace.”

o VCera na Konferenci ekonomickych
diplomatdi fekl, Ze se Cesko nikdy
nemélo tak dobre jako nyni.

o Nesouhlasi s tvrzenim, Ze by on
¢i vlada zasahovali do nezavislosti
justice.

Poéet demonstrantu

283

Demonstranti v nedéli zcela zaplnili
plan na prazské Letné a cast prilehlé-
ho parku. Podle odhadu organizatord
prislo na Gvod demonstrace ctvrt mili-
onu lidi, nasledné pocet jesté vzrostl.
Mobilni operator T-Mobile v pondéli
na zakladé dat ze své sité uvedl, ze

se na plani seslo 283 tisic lidi.

§i. ,Vznikd tu Siroké hnuti NE: ne-
chceme BabiSe, nechceme SPD, ne-
chceme KSCM,“ pise denik. Komenti-
tor Prdva upozoriiuje, Ze zidnému
premiérovi se za poslednich 30 let ne-
podaftilo nastvat tolik lidi. Vzhledem
k vyjddrenim predstavitel vlddniho
hnuti ANO nebo prezidenta Milose
Zemana na adresu demonstranta ale
nemuze dojit k dialogu, a zbyvd jen
dalsi konfrontace. €Tk
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Zapadni jidlo.
Rusové nesmi

Rusky prezident Vladimir Pu-
tin prodlouzil platnost zdka-
zu dovozu potravin ze Zdpa-
du do konce pfistiho roku.
Naposledy se rusky zdkaz pro-
dluzoval do konce letoSniho

roku. Kreml zakdzal dovdZet
zdpadni potraviny v odve-
té za sankce, které proti

Rusku vyhldsily USA,
w?
-
N

lidi z
Na kolech, auty

i pésky opoustéli
obyvatelé ka-
zassky Arys po
vybuchu municni-
ho skladu.

EU a dalsi zdpadni
zemé v reakci na
ruskou anexi
ukrajinské-
ho Krymu.
€TK

Kazas$ska vldda vcera nafi-
dila evakuovat celé més-

to Arys, kde Zije zhru-
ba 45 tisic obyvatel.
Pfinutila ji

k tomu série vy-
buchid v mu-
ni¢nich
skla-
dech

28

Tolik let uplynulo od vyhlase-
ni samostatného Slovinska.
Poté se mezi tehdejsi Jugosla-
vii a jeji nékdejsi nejbohatsi
zemi rozhorel vojensky kon-
flikt. 7. cervence podepsali
deklaraci o zastaveni boju.

kalyKoll
dostanes chut

Zemétieseni.
e

Citili i na Bali

Vychod Indonésie vcera za-

sdhlo zemétfeseni o sile pfes
sedm stupni. Epicentrum

Exploze
vyhnala
meésta

v prostordch mistni vojenské
jednotky. ,Lidé opouSstéji
mésto, jak mohou: néktefi
usedaji do auta a chvatné od-
jizdéji, jini odchdzeji pésky,
dal$i jedou na jizdnich ko-
lech,“ uvedl server Nur.kz.

,Evakuujeme lidi. Byt po-
bliZ mésta je mimofddné ne-
bezpecné. Vybuchuji ndboje,
1étaji bomby. Nékteré domy
jsou znicené. Stfepiny dopa-
daly na pole a vyvolaly po-
Zar,“ fekl portdlu Tengri-
news jeden z vojdku, kteri
evakuuji obyvatele mésta ar-
maddnimi vozidly na bezpec-
né misto.

Ministerstvo obrany této
stfedoasijské zemé uvedlo,
Ze nemd zpravy o pripadnych
obétech ¢i zranénych. Podle
mistnich médii oSetfeni vy-
hledalo ctyfiatficet lidi, tfi
z nich podle 1ékaft utrpéli
téZzkd zranéni. €Tk

P e b4 ° []
Rok po zachrané fotbalistu
Vzpominku na rok starou udalost zacalo dvanact mla-
dych thajskych fotbalistl modlitbou. Tehdy o nich védél
cely svét, kdyz zlstali za dramatickych udalosti uvéznéni
v jeskynnim komplexu Tham Luang Nang Non. Mnoha za-
chranarim témér z celého svéta se je podafilo zachranit
vsechny po osmnacti dnech. AP

otfesti o intenzité 7,3 stupné
bylo v hloubce 208 kilometri
v Bandském mofi jiZzné od ost-
rova Ambon. Otfesy pocitili
na Vychodnim Timoru, indo-
néském ostrové Bali a také
lidé v Darwinu na severu Aus-
trdlie. €TK

Jemnost najdes uvnitf.
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Napiste svou bublinu
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Napiste bublinu a reagujte
na sloupek na:
www.facebook.com/denikmetro

v mladi rozhodoval,
co dal, MOTYLE byla
jasnavolba.”
MICHAL HIROTAR DVORAK
Facehook

~

DNES ZITRA
AW 4
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Min. 30 Min. 33
Max. 34 Max. 37

Stupeii zatéZe pro dnesek: bio 3
Vysoka zatéz. Vyvarujte se psychické zatéze a vykonavejte pouze
lehké, nezbytné nutné prace. V pfipadé potizi vyhledejte lékare.

Teplotni rekordy: 7,7 °C/34,4 °C
Roky vyskytu: 1813/1967

12:30
13:40
14:05

15:10

16:10
17:00
17:30
18:00
18:25
18:55

19:00
19:50

Druhy dech (12/13)
Vsechno, co mam rada
Panska jizda

Komedie (CR, 1983)
Pribéhy slavnych...
Milan Chladil

To je vrazda, napsala IV
Cestomanie

AZ-kviz

Udalosti v regionech
Kde domov maj?
Udalosti za okamzik

a pocasi

Udalosti

Branky, body, vtefiny

Min. 28
Max. 32

13:55
14:25
15:15

16:00

17:00
17:50
18:45
18:55
19:20

19:40
19:50

Vzduchem cestovati
Déjiny svéta (5/8)
Objevovani pravdy II:
Teotihuacan — mésto
boht

Nejvyznamnéjsi operace
2. svétové valky (1)

Tisic chuti ulice

Evropské zamky a palace
Vecernicek

Uchem jehly

Utajena fec penéz
(13/13)

Postrehy odjinud

Zpravy ve znakovém jazyce

Min. 25
Max. 29

Napadé‘vathipn popise?

\

12:00

12:30
12:50

14:05
15:00
15:55
17:00

17:25
18:25

19:30

Poledni Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi
Krok za krokem VII (19)
Ordinace v rizové
zahradé 2 (480)

Ma;j pritel Monk 111 (7)
MUj pitel Monk 111 (8)
Kriminalka Miami X (19)
Odpoledni Televizni
noviny, Sportovni noviny
Co na to Cesi

Ulice (3707)

Serial (CR, 2019)
Televizni noviny,
Sportovni noviny, Pocasi

PRIMA COOL

12:15 Poledni zpravy 12:25 Simpsonovi IX (23)
12:25 Policie Hamburk V (18) 12:55 Simpsonovi IX (24)
13:25 Doktor z hor: 13:15 COOLfeed

Nové pribéhy VIII (13) 13:25 Simpsonovi IX (25)

V cizim svété 1/2.
Romanticky serial

13:55
14:25

Simpsonovi X (1)
Teorie velkého tresku (2)

(N, 2014) 14:55 Teorie velkého tresku (3)
14:25 Komisaf Rex VII (4, 5) 15:25 Futurama VIl (1)
Krimiserial (N/Rak., 2002) 15:45 COOLfeed
16:35 Odpoledni zpravy 15:55 Americky chopper Il (13)
16:50 Policie v akc 16:55 Top Gear V
17:50 Prostfeno! 18:00 COOLfeed
18:55 Velké zpravy 18:10 Simpsonovi X (2, 3)
19:40 Divosky 19:10 Simpsonovi X (4, 5)
19:55 TOP STAR 20:05 Uplné debilni zpravy

2

5

Nova radnice na
Marianském namésti
v Praze byla az do
roku 1945 sidlem

uradu:

a) pozemkového
b) zdravotnického
c) berniho

Jindfich IV. byl
anglickym kralem od

roku:
a) 1299
b) 1399
c) 1499

©
Malé vnitrozemské :;
more Severniho <
ledového ocedanu pod ¢
poloostrovem Kola je: ™
a) Modré "
b) Zluté o
) Bilé o

£
Pays de la Loire je 'S
jeden ze t¥inacti =
metropolitnich R
regionu Francie. Ic
Centrem je mésto: 2
a) Nantes =
b) Rouen g
o) Lille ES

;E
Obrazy Zatisi se 3
slaneckem, Zlaté 1
rybicky u okna & Divka  §
s mandolinou S
namaloval: ‘g
a) Emil Filla o
b) Antonin Pelc %
) Jifi Meitner S

06:00

09:00

10:00

12:00

12:05
14:00
14:05
15:00
15:05

Ranni fresh

Vstavani s muzikou
Zpétecka

Co jsme hrali na O¢ku
tento den v roce 2017
Ocko hity

Klipy nonstop

Ocko news

Hudba, film, zabava —
nikdo a nic ndm neutece
Ocko hity

Ocko news

Ocko trendy

Ocko news

Mixxxer Show

20:00 Pojedeme k mofi
Rodinnd komedie

(CR, 2014). Hraji: P. Simé&ak,
J. Marsdl, O. Vetchy,

L. Trmikova, J. Pokorna,

M. Taborsky, M. Majernikova,

A. Chocholata, O. Vesely.
ReZie J. Madl

20:00 Valecné lodé
Hrdinové a prikopnici, ktefi
stali za sny a porazkami
nejvétsi namorni velmoci
16.—19. stoleti

20:50 Rezisér s dymkou aneb

Mj zivot na place

- 20:20 Kriminalka

Andél (4)

Krimiserial (CR, 2008).
Zivot vaseho dospivajiciho
ditéte mozna skryva
tajemstvi, o nichz nemate
tuseni. A na pomoc mlze
byt pozdé. Hraji:

20:15 Top Gear special:
Kdyz se nedafi (4)
Magazin

20:15 Krejzovi (79)
Komedialni serial (CR,
2018). Ondrovi konecné

vratili licenci a sejdou se
mu nabidky hned z nékolika
advokatnich kancelari.
Viktor ho dokonce chce
udélat partnerem. Kotrba

21:20 Teorie velkého tfesku

(4,5)
Sitcom (USA, 2007)
22:15 Particka

21:35 Columbo

Krimiserial (USA, 1997)

23:04 Vysledky losovani Stast-

23:05
00:15
00:40
01:10
01:25
01:55
02:15
04:50
05:15
05:30

nych 10 a Euromiliony
Taggart

AZ-kviz

Bananové rybicky

V kondici

Zajimavosti z regiont
Na stopé

Dobré rano
Kuchafska pohotovost
Etiketa

Udalosti v regionech

21:45
23:00
23:50
01:25
01:35

01:45
02:10

03:10
03:25
04:20
04:40

05:00

Pavel Wonka se zavazuje
Historie.cs

Podporujte svého Serifa!
Deset stoleti architektury
Krasy evropského
pobiezi

Hledaéi osudii
Interhelpo — Historie
jedné iluze

Pfipad pro ombudsmana
N. O. H. A.

Pamatky na prodej
Tanecnici Martina

a Tomas Markovi

Lidské osudy

M.
M.
M.

Stropnicky, D. Svehlik,
Taclik, H. Dvorakova,
Novotny, L. Frej a dalsi

21:30
22:05
22:40
23:35
00:35
01:30
02:10
03:15
03:55

04:55

Comeback (5)
Comeback (6)
Smrtonosna zbran (9)
Beze stopy Il (3)

Muj pitel Monk Il (7)
Muj pritel Monk Il (8)
Kriminalka Miami X (19)
Co na to Cesi
Ordinace v riizové
zahradé 2 (480)
Novashopping

mu ale zaroven nabidne,

aby po ném prevzal fizeni
tovarny... Hraji: O. Navratil,
V. Hybnerova, M. Plankova,

F. Blazek, J. Stastny,

23:00
23:10
00:10
00:50

COOLfeed

Americky chopper I1 (13)
Particka

Uték z vézeni:

Vzkfiseni (7)

M. Suchanek, I. Korolova Serial (USA, 2017)
01:40 Exorcista (5)
21:35 Mordparta Il (2) Hororovy serial (USA,
Krimiserial (CR, 2017) 2016)
22:55 TOP STAR magazin 02:30 Uték z vézeni:
23:40 Policie v akci Vzkfiseni (7)
00:35 KomisaF Rex VII (4) Seridl (USA, 2017)
01:35 Komisar Rex VII (5) 03:20 Exorcista (5)
02:30 Doktor z hor: Hororovy serial
Nové pfibéhy VIII (13) (USA, 2016)

17:00 O¢ko news
Hudba, film, zdbava —
nikdo a nic ndm
neutece

17:05

17:30

Ocko hity
Klipy nonstop
Smartmania

Novinky ze svéta
smartphond, testy a tipy

17:35 Ocko hity

Klipy nonstop

19:00

19:05

20:00

21:00

22:00

Ocko news

Hudba, film, zabava —
nikdo a nic ndm neutece
Moje desitka

Top 10 klipti podle
divaka Ocka

Ocko hity

Klipy nonstop

CZ&SK

Ceské a slovenské klipy
Ocko flirt
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Bolesti zad urcité nepodcenujte

Bolesti zad patri
mezi nerozsirenéj-
§i. Jak se ale

v bolesti vyznat?

,K 1ékati jednoznacné patii
trvald bolest, nesnesitelnd,
kterd v noci nenechd vyspat,*
tikd Iva Bilkovd, hlavni fyzio-
terapeutka FYZIOKliniky.

Jak je to s bolesti zad
u muzl a u Zen? Maji po-
dobné problémy, nebo
jsou néjaké rozdily?
Problémy bych vidéla spo-
jené spis se zaméstndnim — se-
davé, tézka fyzickd prdce,
skladnik, mechanik, ktery je
neustdle nékde vleZe zkrouce-
ny atd. Ddle spojené s vékem
— ¢im starsi, tim opotiebova-
néjsi. Pak obecné s nedostat-
kem pohybové aktivity. Zeny
trpi vice neZ muzi na osteo-
porézu, kterou provazeji prv-
ni pfiznaky jako kulaceni
zad, zména tvaru obratld, bo-
lesti zad. Ale jestli md Castéji
vadné drZeni téla nebo skolié-
zu pdtefe Zena neZ muz, to
v praxi nevidim.

Zminila jste osteoporozu.
Pro¢ na ni trpi vice Zeny?

Osteoporéza vznikd na zd-
kladé hormondlni nerovno-
vdhy, béhem menopauzy.
V diisledku hormondlni ne-
rovnovahy trpi Zeny 50+ na
vyssi destrukci kosti, nez je
jejinovotvorba, coZ md za na-
sledek rizné bolesti pohybo-
vého apardtu, velmi casto pra-
vé bolesti zad.

Kdy se jedna o obéasné
pietiZzeni zad a kdy uz jde
o néjaky vaznéjsi pro-
blém?

KdyZ sedime ohnuti a boli
nds po néjaké dobé zdda, za
krkem, mezi lopatkami - na-
rovndme se, projdeme se...
Bolest ustane — pak byla bo-
lest zplisobend pretiZenim,
tedy vySSim napétim mék-
kych tkdni, jako jsou kloubni
pouzdra obratld, vazy, Sla-
chy, svaly. Kdyz se ale hrbime
a bolest ani po narovndni ¢i
prochdzce ke kopirce neusta-
ne, a jisté procento bolesti zi-
stdva i po cviceni, pak je to
problém anatomického po-
Skozeni mékkych tkani nebo
blokady kloubnich plosek. Po-
Skozeni nebo blokdda potte-
buji ¢as na zhojeni, odbloko-
vani, kterému musi predcha-
zet uvolnéni svald a vazi. Ty
se funk¢éné zatnou, aby chré-
nily zablokovany segment
pred jeSté vétsSim zablokova-
nim. A kdyZ dojde navic na-
priklad k popraskdni meziob-
ratlové ploténky nebo natrze-
ni vazu ¢i $lachy, pak potte-
buje anatomie cas na zhoje-
ni, stejné jako napt. zvrtly
kotnik. TakzZe ,velikost“ pro-
blému miiZzeme odliSit podle
toho, jak intenzivné a jak
dlouho dand tkdn boli.

Zname terminy ischias ¢i
vyhfezla ploténka. Co to
znamena?

Mezi terminy ischias a vy-
hfezlou ploténkou rozdil
moc neni. Ploténka se hne,
napfiklad kdyz matka zvedd
dité z postylky, lupne ji v za-
dech a ndsleduje silnd bolest.

Iva Bilkova

ARCHIV

Zablokuje se, nemtiZe se ani
narovnat. To je princip akut-
niho vyhtezu ploténky. Kdyz
si lehne, bude cvicit a ddvat
teplé obklady, tak se do néko-
lika tydnti uzdravi. KdyZ si ne-
lehne a bude to pres pocit bo-
lesti rozhybdvat, nicméné ne-
znd spravné cviceni a nere-
spektuje klid pro uzdraveni
tkdné, protoze se o déti starat
musi, pak ta ploténka nezaje-
de, kam md, a tla¢i na nerv
dal, ten se dostane do ische-
mického zdnétu z titlaku, ote-
¢e, maminka bude citit palci-
vou bolest az do nohy
a mdme tzv. ischias.

A co takzvana zablokova-
na patei?

Mezi obratli jsou kloubni
plosky, které umoznuji po-
hyb pdtefe do rotace. Kdyz se
tyto dvé plosky viici sobé Spat-
né otoci, napiiklad zveddm
néco od své pravé nohy
a chci to ddt nahoru
doleva, tfe-
ba pfi
vése-

PRUNI [ /;

TEJPOVACI PASKA
m @WEIEQ CAPSICOLLE

KINEZIOLOGICKE TEJPOVANLI. Podporuje svaly v pohybu,
krevni ohéh, zrychluje metaholismus a prohfiva pokozku.
Kineziologickeé tejpovani se pouziva ve sportu pfed sportovni zatézi k pfipravé
na ni, ale i po sportovni zatézi k uvolnéni. Pfed zatézi na jeji pfipravu a jako preven-
ce Urazu, po zatézi k uvolnéni svalu. Technicka inovace kineziologického tejpovani
se zaklada na pfirozené schopnosti téla se uzdravit, pokud je stimulovana aktivace
neuro-svalového a neuro-senzorového systému podle novych poznatkl neurologie.

EJIVA

ma vliv na

organismus

v mnoha oblastech:

Iekarna
typos

ni prddla z koSe na zemi, plos-
ky se zablokuji. Tomu se fika
blokdda. Je to chyba ve styc-
nych plochdch kloubu
a kloubniho pouzdra, které
se reflexné stihne spolu
s vazy a svaly kolem kloubu.
Jde o ochranné napéti ve
smyslu - jd (sval) to tady mu-
sim stdhnout, aby se to nepo-
hnulo Spatné jesté vic.

Jaké problémy se zady si
vyreSim sama a jaké patfi
uz do rukou lékafe?

K 1ékafi jednoznacné patii
trvald bolest, nesnesitelnd,
kterd v noci nenechd vyspat,
aléky na bolest, které ma kaz-
dy doma, napfiklad Ibalgin,
nezabiraji. Pacient by mél na-
vstivit fyzioterapeuta s jakou-
koli bolesti, ktera jej omezu-
je fyzicky i psychicky. Bolest
miuze byt momentdlné nova
nebo i chronickd, ale pacient
s ni zvlddd pracovat, pohybo-
vat se. Nékdy miize byt bolest
horsi, nékdy lepsi. Naopak
k 1ékati ani fyzioterapeutovi
pacient nemusi, pokud si pfi
vzniku bolesti dokdze sdm po-
moci teplem, klidem, odpo-
¢inkem. Citi, Ze bolestivy
stav do nékolika hodin ¢i dnt
ustoupi. Pfipadné mize na-
vSti-

5UPEP;'~!C
JARMING
VEFrECT

Tejpovéni

Pomoci s bolavou patefi mo-
hou tejpy, pasky urcené pro
kinesio tejpovani. Maji za
ukol zvysit pevnost svall

a také je posilit.

o Vlyuzivaji se predevsim pfi
drobnych zranénich, kdy
sval nenf schopen zvladnout
stoprocentni zatéz.

o Prijejich nalepeni dochazi
ke zvysenému pratoku krve
a lymfy, uvoliuje se napéti
ve svalech a prodluZuje se je-
jich uvolnéni a nastartuji se
uzdravujici procesy. Poméha-
ji ke stabilizaci v kloubu.

o Tejpy umi zmirnit bolesti pa-
tefe, kloubd, slach a svald,
pomahaji pfi vadném drZeni
téla, pri artrdze & Uponové
bolesti. Zmirfuji bolesti hla-
vy, zub( i ty menstruacni.

vit masdz, zaplavat si, projit
se, protoze jednoduché blokd-
dy patefe a kloubti velmi cas-
to povoli diky pfirozenému
pohybu. KAMILA HUDECKOVA
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Zanéty mocovych cest?
Rychla tleva z prirody

Casté moceni, paleni a holesti v oblasti
mocovych cest, kiece v podb¥iSku, kalna mo¢
nékdy s pfimési krve, nevolnost a zvySena
teplota? O slovo se hlasi zanét mocovych cest.

Onemocnéni mocového ustroji
neni prijemné, at jiZ jde o obtiz-
né a bolestivé moceni s pdlenim
(dysurie), casté moceni s malym
mnozstvim moci (polakisurie),
silné a casté nuceni na moceni
(urgence) ¢i bolesti a kiece v pod-
brisku. Castd byvd tzv. cystitida,
tedy zdnét mocovych cest, kdy se
bakterie, nejcastéji Escherichia
coli bézné Zijici ve stfevni traktu,
zevnim pfenosem $ifi do moco-
vych cest, mnoZi se a vznikd zdnét.

Rizikové faktory vzniku infektu
Svou roli casto sehrdvd dehyd-
ratace. Sledujte proto barvu své
moci. Je-li tmava, hydratace va-
Seho organismu neni dostatecna
a je nezbytné zvysit denni prijem
tekutin. Zdnétu ddle nahrdva pfe-
hnand nebo nedostate¢nd hygiena,
prochladnuti, rizikovy sex, hormo-
ndlni vykyvy v priitbéhu gravidity
¢i klimakteria, cévkovani, radio-
terapie ¢i chronické onemocnéni,
kuprikladu cukrovka. V neposled-
niradé mezi rizikové faktory patfi
dlouhodoby stres, vyCerpdni ¢i sni-
Zend funkce imunitniho systému.

Pomoc z prirody
Setrnou a i¢innou pomoc pfi obti-

Zich s mocovym méchyiem nabizi
fytofarmaka, mezi které patii 1ék
Canephron. Synergické pisobeni
tfi bylin ve stejném pomeéru ndsobi
ucinky jednotlivych obsahovych
litek: nat zemézluce, kofen li-
becku, listy rozmarynu zabranu-
je uchyceni bakterii na sliznici
mocovych cest a jejich mnoZeni.
Kyselina rozmarynovd obsaZend
v rozmarynu patii mezi litky,
které dokdZi naruSit ochranny
biofilm, ve kterém bakterie Ziji.
Ty pak nejsou schopny vzdjemné
komunikovat a dochdzi k selhdni
jejich ochrannych systémt. Proka-
zatelny antimikrobidlni a antivi-
rovy Gcinek md podle dosavadnich
vyzkumi zemézluc. Libecek se
velkou mérou podili na procisténi
a posileni organismu.

Canephron md diky synergickému
pusobeni této silné trojky bylin
ucinek protizdnétlivy, spasmoly-
ticky, antibakteridlni, analgeticky
a diureticky. Ulevuje jiz od prv-
nich pfiznakd zdnétu mocovych
cest alze jej pouZit soubézné s uzi-
vdnim antibiotik, ¢imzZ se 1é¢ivy
ucinek ndsobi.

Vice informaci na
www.canephron.cz

Lék k vnitinimu uZiti. Pred pouZitim si peclivé prectéte piibalovy letdk. Ucinnymi sloZkami jsou
vytazky z nati zeméZluce, kotene libecku a listil rozmarynu. PouZiti tohoto tradicniho rostlinného
lécivého pFipravku je zaloZeno vylucné na zkusenosti z dlouhodobého pouZiti. Zddejte ve své lékdrné.

Paleni pfi moceni? Casté nuceni? Bolest pfi moceni?

K lécbé zanétl mocovych cest

;anephron®

silou 3 extraktd maze ulevit jiz
od prvnich pfiznakd

Lek K vnitfnimu uziti. Ucinnymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, korene libecku a listli rozmarynu. Pred pouzitim si pedlivé prectéte pFibalovy letak.
Pouziti tohoto tradicniho rostlinného lécivého pripravku je zaloZeno vyluéné na zkuenosti z dlouhodaobéha pouziti. Zidejte ve své 1ékarnd.

150 let
Dr. Willmar Schwabe
ECULEY  From nature. For Health.

Schwabe Czech Republic s.r.o.

Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5, tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz

www.canephron.cz
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Prinasime

deset doporucenti,

jak se vyhnout vaginalni infekci

Vaginalni kvasin-
kové infekce jsou
nejcastéjSim duvo-
dem navstévy
zenského lékare.
MUze za to teplé
pocasi, koupani,
ale i stres.

PoSevni infekce sice ,zlobi*
ivzimé, ale mnoho Zen potvr-
di, Ze v 1été je to jeSté horsi.
Pfedevsim vagindlni mykézy
vyrazné snizuji komfort
Zeny, protoZe mezi projevy
patii aporné svédéni a pdle-
ni. Pokud se problémy nefesi,
mohu pfejit az do chronické
formy. Nejcastéji je ptivod-
cem kvasinka Candida albi-
cans. Tento druh je pfitomen
asi u CtyTiceti procent zenské
populace zcela bézZné, potize

Zeni. Posevni mykézou tedy
miiZze onemocnét kazda
Zena, nékteré okolnosti
ovSem pravdépodobnost pre-
mnozeni kvasinek podstatné
zvySuji. Vyskyt infekce je spo-
jen se zménami pH v pochvé,
ke kterym dochdzi napftiklad
pfi nadmérném stresu, ne-
vhodné stravé, zméndch kli-
matu, noSenim nevhodného
neprodySného obleceni, pii
sniZzené imunité, ale i pti let-
nim koupdni a pobytu ve vlh-
kém prosttedi.

Jak riziko mykézy snizit?
PFinasime 10 zasad.

1. DodrzZujte priméfenou
hygienu — nedostatecnd i pre-
hnand péce v intimni oblasti
poskozuje obranné mecha-
nismy sliznice.

2. Pouzivejte neparfémova-
nd mydla, koupele, vlozky
a slipové vlozky. Parfémova-
né vlozky mohou poskodit
ochranny kysely film pokoz-

chylnéjsi ke kvasinkovym in-
fekcim.

3. Nenoste syntetické spod-
ni prddlo - vytvari teplé a vlh-
ké prosttedi, ve kterém se va-
gindlni infekci dafi.

4. Nenoste tésné obleceni.
Upnuté dZiny podporuji pro-
stfedi pro rozvoj infekce.

5. Vyhnéte se noseni spod-
niho prddla typu strings a tan-
ga, jejichz Snirka nasdva vlh-
kost a stdvd se zivnou ptidou
pro kvasinky a bakterie.

6. Po pouziti toalety se uti-
rejte zpfedu dozadu — nepfte-
nesete tak Zadné stfevni pato-
geny do vaginy. Nékterym Ze-
ndm vyhovuje pouzivdni
ubrouskt pro intimni hygie-
nu, u jinych naopak vagindl-
ni mykoézy vyvoldvaji, proto-
Ze nechdvaji sliznice vlhké.

7. Vyvarujte se konzumace
velkého mnozstvi uhlohydra-
tl - napfiklad ve formé cu-
kru, ¢okolddy nebo koldéd,
protoZe kvasinky maji rddy

hnout se bilému pecivu a pri-
lis velkému mnozstvi tvr-
dych syrd.

8. V pripadé zjisténi prv-
nich ptiznakd vagindlni my-
kézy zahajte 1écbu vhodnym
pripravkem co nejdrive.

9. Pred aplikaci vagindIni
tablety ¢i vagindlniho krému

si nejprve dtikladné umyjte
ruce — zabrdnite tak vniknuti
dal$ich nezddoucich patoge-
nt do pochvy.

10. Pfi zahdjeni 1é¢by anti-
mykotiky dodrzujte doporu-
¢enou délku 1é¢by - predejde-
te tim ¢asnému opétovnému
ndvratu potizi. ZDrojJ: AGEL

vznikaji az pfi jejich pfemno-

ky, kterd se potom stane nd-

sladké. Vhodné je také vy-

Tanga mohou zpusobit potize.

PROFIMEDIA.CZ

Musi byt vaginalni mykéza

soucasti leta?

Koupete se rady v bazénech,
chodite do posiloven a mis-
to zlepseni fyzického stavu
se dostavilo umorné svédé-
ni a vytoky? Vétsina Zen uz

mykoézou, nékteré trdpi i chro-
nické a opakujici se mykézy,
zejména pak v téhotenstvi.

Co je vulvovaginalni kandidé-
za? U 75% zen se objevi alespon
jednou béhem jejich Zivota, u 40
- 45% Zen se mohou priznaky
vyskytnout opa-
kované a 5% zen
prechdzi one-
mocnéni do chro-
nické formy. Vagi- s
ndlni  kvasinkové KR
infekce se proje-
vuji  bilym  vyto-
kem  tvarohovi-
té konzistence doprovdzenym
urputnym  svédénim, pdlenim
a bolesti pri moceni a pohlav-
nim styku. Ascendentnim Sifenim
mUZe dojit k zanétu délohy nebo
mocovych cest. Vétsina pripadd
je zpUsobena kvasinkou Candida
albicans, kterd je béinou sou-
casti mikroflory uvnitf pochvy.

se setkala s akutni vagindlni

Pri nerovnovaze této mikroflory
mUZe dojit k premnozZeni kvasi-
nek a rozvoji nepfijemnych obtizi,
které nejcastégji konci navstévou
gynekologa.

Co miize pomoci?

Cesti védci, ktefi patentovali
vyuziti mikroorganismu  Pythium
oligandrum znadmého pod ndzvem
Chytra houba, vyvinuli pripravek
FEEL FRESH - COSMETIC FEMI-
NINE BATH. Ten je urceny pro kizi
nachylnou k zapareni a pro péci
o mista ndchylnd k vyskytu kva-
sinek. Aplikuje se
formou sedacich
koupeli tfi dny
po sobé& jdou-
cich a ddle podle
potfeby nebo az
za mésic.

Chytra houba
Pythium oligan-
drum je mikroorganismus Fise
Chromalveolata, ktery se vyvinul
na kriZzovatce hub, fas a prvokd.
Tento mikroorganismus, pronikda
svymi vlakny do bunék parazita
(kvasinky nebo plisné) a cerpd
z ného potrebné latky pro svo-
ji vyzZivu. Po vycerpdni parazita

mizi z této lokality, protoze pro
ného lidske télo neni priroze-
né prostredi a neni schopen se
v tomto prostredi adaptovat.
Tim uvolfuje prostor pro zno-
vuosidleni tzv. normdini mik-
roflérou.

Chytrd houba nachdzi uplatné-
ni nejen pro intimni hygienu Zen
a muzd, ale i pro nohy a nehty,
které maji sklony k plisnim. Prave
pro nohy a nehty je urcena rada
pripravkd Biodeur: koupele nohou
Biodeur3xlg, specialista na neh-
ty Chytra houba Pythie Biodeur
Nail, nebo pro prevenci Chytra
houba Pythie Biodeur Prevent, i
zdasyp do bot a na meziprsti Chyt-
ra houba Pythie Biodeur Prevent
foot powder.

B*A=R=D=

Pripravky s chytrou houbou
mohou pouzivat i lidé s osla-
benou imunitou, lidé s cévni
nedostatecnosti, téhotné nebo
kojici Zeny, diabetici atd.

Pripravky s Chytrou houbou
dostanete v kazdé dobré
lékarné.

Na Vase otdzky radi odpovime
na telefonu: 728 814 202,
akutni dotazy

na infolince: 608 157 744,
e-mail: pythium@pythium.cz
informace na:
http://www.chytrahouba.cz/
http://www.pythium.eu.

Vyrobce: Bio Agens Research
and Development - BARD, s.r.o.




Horku v byté zabrani roleta.

Okno navic ochrani pred kroupaml a bourkou

Ve dne se Splha na pétatficet

a v noci rtut teploméru neklesne
pod dvacet stuprit. Cesi se tak
musi zejména v poslednich letech
vyporadavat s tropickymi letnimi
teplotami a hledaji proto zptisoby,
jak ochladit své domy a byty.

Stdle Castéji pfitom voli ven-
kovni stinici dopliky, které
zabrdni pfehiivdni. Do oken
lidé instaluji i vnéjsi kompo-
nenty, které reguluji denni
svétlo vmistnosti a zajisti tak
ochranu pfed pronikavym
letnim slune¢nim svitem.

Na venkovni zastinéni mo-
hou lidé navic ziskat dotaci
z programu Novd zelend

tuspordm. Dotaci je mozZné
vyuZzit pfi zatepleni rodin-
ného domu nebo pii vyme-
né oken. Zadatel musi mit
stinici techniku a jeji popis
v projektu, zazddd pfi tvor-
bé Zddosti o podporu re-
konstrukce a ndsledné vse
doloZi. Na rolety s ru¢nim
ovldddnim prispéje minister-
stvo zivotniho prostfedi ¢dst-
kou 500 K¢ na m?
stinéné plochy
okna, na ty sauto-
matickym ovlddd-
nim, které nabizi
napriklad systém
VELUX ACTIVE,
pak ¢astkou 1 000
korun na m?.
S venkovni ro-
letou od spo-
le¢nosti VELUX

navic lidé uSetfi na energi-
ich. ,Kromé toho, Ze roleta
umi zachytit az 95 procent
tepla z letnich slunec¢nich
paprski a tim sniZit teplotu
v mistnosti aZ o 7 stupni
Celsia, totiz dobfe poslouzi
i v zimnim obdobi. Dokdze
zabrdnit iniku tepla skrze
okno a zmensit tak tepel-

‘Resenf pro generac:| zijicT uvnitr budov

né ztrdty azZ o 17 procent,”
vyzdvihl technicky $kolitel
spole¢nosti VELUX Martin
Masar.

Vnéjsi roletu lidé oceni i pii
intenzivni boufce, desti nebo
v pfipadé velkych krup. Do-
kdZe totiZ tlumit hluk a chrd-
ni stfeSni okno pred posko-
zenim. V noci navic poskytne

DOSTATEK DENNIHO SVETLE\ - '
A CERSTVEHO VZDUCHU *

PROSPiIVA VASEMU ZDRAVI

My jsme na zakladé tohoto faktu vytvorili idealni feSeni
pro zdravy domov. Objevte i to své na velux.cz/reseni

_..1//

Uplné zatméni pro ni¢im ne-
ruSeny spanek.

Pokud obyvatele domu nebo
bytu fesi prehiivani prostor,
ale zdroven si preji mit ni-
¢im neruseny vyhled z okna,
alternativou k venkovni ro-
leté je predokenni markyza.
I ta dokdZe sniZit teplotu
v mistnosti.

VELUX-

Stresni okna
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Kdyz stitna zlaza nefunguje

Problémy se stit-
nou zlazou mohou
mit dalekosahlé na-
sledky.

Stitnd 71dza je Zldza s vnitfni
sekreci, kterd produkuje vel-
ké mnozstvi hormont. Bez ni
bychom nemohli existovat,
protoZe hormony Stitné Zldzy
ovliviiuji chod celého organis-
mu vcetné kardiovaskuldrni-
ho a nervového systému, me-
tabolismu, termoregulace ¢i
imunitniho systému. Je zcela
nezbytnd pro sprdvny rust

a vyvoj ditéte i pro reproduk-
ci. Zajimavé je, Ze poruchy
zlazy postihuji vice Zeny nez
muZe. A to aZ desetkrdt.
Mnoho Zen trdpi tnava ¢i
pribirdni na vdze, ale nespoju-
ji si to s moZnym onemocné-
nim $titné Zldzy, protoZe se
domnivaji, Ze jde o ndsledek
jejich Zivotniho stylu. Lékai-
ka Libuse Schreibova z oddé-
leni endokrinologie EUC Kli-
niky Ceské Budéjovice upo-
zornuje, Ze nemoci $titné Z1d-
zy je tfeba zacit 1écit co
nejdiive, aby se predeslo
komplikacim, napfiklad pro-
blémtim s otéhotnénim. , Nej-
Castéjsi pri¢inou je autoimu-

nitni porucha - télo vytvdii
protildtky proti Stitné Zldze,
které ji poSkozuji, anebo na-
opak vedou k nadmérné a ne-
kontrolované nadprodukci
hormonti. Bezprostredni pri-
¢ina takovych reakci neni
pfesné zndmd, obvykle se
jako spousté¢ uvdadi stres,
Skodlivé latky v Zivotnim pro-
stfedi a potravé, takzvané en-
dokrinni disruptory. Vliv ma
jisté i nastaveni imunitniho
systému dané dédi¢nosti
a celkovy hormondlni stav,“
vysvétluje Schreibova.

Sklon ke vzniku nékterych
z poruch funkce $titné Zlazy
(tyreopatie) se dédi. , Tyreopa-

JE VAM VICE JAK 40 LET A ZACALA VAM
VYNECHAVAT MENSTRUACE?

NECEKEJTE AZ NA ROZVINUT{ NEPRIJEMNYCH

PRIZNAKU KLIMAKTERIA!

Dovolte, abychom Vam predstavili vylepSeny doplnék stravy Sarapis
Soja, ktery pfinasi pomoc pro télesnou a psychickou pohodu
Zeny, a to nejen piimo v obdobf klimakteria, ale blahodarné ptsobi

také v obdob{ pred menopauzou a po
menopauze, kdy pFiznivé pusobi na
hormonalni rovnovahu Zeny. Prepardt je
vhodny také pro Zeny, které nechtéji nebo
nemohou uz{vat hormonaln{ substitucni

terapii. _,; "“’:: 2
VYLEPSENA | |, 5 g=izsa
P ————
RECEPTURA | |4y @mmw | — Z- 2

ce: 800 100 140 | www.vegall.cz

tie se objevuji castéji i u lidi
trpicich jinou autoimunitni
poruchou: vitiligem (ztrdta
pigmentu), lupénkou, diabe-
tem 1. typu ¢i revmatoidni ar-
tritidou,” fikd Schreibovd.

To, Ze je néco v neporddku,
je nékdy vidét i na prvni po-
hled. V oblasti krku se vytvo-
i takzvand struma, tedy lido-
vé vole. V nékterych pripa-
dech se objevuje i bolestivy
utvar na krku.

S 1é¢bou defekti Stitné Z14-
zy pomiuiZe endokrinolog, spe-
cialista na 7Z1azy s vnitini se-
kreci. ,Poruchy S§titné Zlazy
jsou dobre lécitelné, v nékte-
rych pripadech je vSak nutnd
dozivotni regulace tvorby
hormoni nebo je nutné jeji
chirurgické odstranéni, coZ
s sebou opét pfindsi potfebu
dozivotni ndhrady chybéjici-
ho hormonu thyroxinu,* do-
ddva 1ékarka Katefina Pinte-
rovd z laboratofe Synlab.

SniZzena funkce
(hypotyreodza)
»~Onemocnéni Stitné Zldzy,
predevsim hypotyreéza,
miiZe byt pri¢inou neplodnos-
ti Zen,“ upozornuje Pintero-
vd. Hormony Stitné zldzy
také pfimo ovliviiuji vyvoj
nervové soustavy ditéte bé-
hem téhotenstvi. Nelécend
hypotyre6za muzZe zptsobit
poruchy vyvoje nervové sou-
stavy plodu a vést k jeho po-
Skozeni. Ndsledkem mizZe
byt poSkozeni psychomoto-
rického vyvoje. Hypotyredza
muZe byt vrozend nebo ziska-
nd. Pokud trpite na zimomfi-
vost, jste casto ospali, priby-
vdte na vdze, mdte otoky na
kidzi, vypaddvaji vdm vlasy,

Pozor na koureni

PFi vysetfeni stitné Zlazy se lé-
kaf pta na zivotni styl, nemo-
ci predku i na koufeni. | to

mizZe byt pfi¢inou problém.

o Nutné jsou laboratorni tes-
ty, ultrazvukové vysetreni
krku, eventudlné dalsi zobra-
zovaci vysetreni.

o Lécba se odviji od diagnozy.
Nedostatecna funkce vyzadu-
je dodéani hormonu tyroxi-
nu. Funkce nadmérna se tlu-
mi tyreostatiky spolu s poda-
vanim ékd ke zklidnéni pfi-
znakd nadprodukce tyroxi-
nu.

mdte zicpu nebo zaznamend-
vdte pokles libida, pficinou
miiZe byt sniZend funkce Stit-
né 7lazy.

Zvysena funkce
(hypertyreéza)

Zptisobuje poruchy srdecni-
ho rytmu a mtiZe vést k osteo-
poréze, ibytku kostni hmo-
ty. Nejvice ohroZeni jsou star-
§11idé a Zeny po prechodu.

Hypertyredza je méné cas-
td neZ hypotyreéza a vznikd
pri zvySeném uvoliovdni hor-
mond $titné Z1azy do krve. Je-
jimi pfiznaky je vdhovy tby-
tek a pocity hladu, aZ tzv. vI¢i
hlad. Ten mtzZe byt pri¢inou
toho, Ze ¢dst nemocnych na
vdze naopak pribyvd. Ddle je
to horké poceni, nespavost,
nesndSenlivost tepla, nervozi-
ta, vypaddvdni vlasid, vypouk-
1é oci a zrychlend srdecni ¢in-
nost. KAMILA HUDECKOVA

Je velmi obtizné se v dnesni dobé velkych reklam
orientovat tak, aby byl kupuijici absolutné spo-
kojen. Za kvalitu a tG¢innost vyrobki firmy SENS
viak hovofii velky ohlas spokojenych Kklientd,
ktefi si nemohou vynachvalit zejména pfipravek
na podporu riistu vlast. Proto jsme se zeptali za-
stupct firmy SENS, aby nam sdélili néco blizsiho
o svych vyrobcich.

R: Prosim Vds, miiZete nam Fict néco blizsiho o Va-
Sich vyrobcich, tykajicich se ristu viasd, na néZ je
v soucasné dobé takovy ohlas?

S: Nase firma se zabyva distribuci |é¢ebné kos-
metiky australsko-madarské firmy zn. THERMAL.
VSechny vyrobky samozfejmé prosly klinickou
atestaci.

R: Co Fikdte neuvéFitelnému ohlasu zejména
na vyrobek, ktery podporuje rist viasi?
S: Tento vyrobek je pripraven vylu¢né na prirodni

bazi. Obsahuje mineralni latky, proteiny, vino, véeli
produkty, olej z kukuti¢nych klick, vitaminy E, D, B
a jiné prirodni 1atky. Vysledky jsou, jak jste podotkl,
témeér neuvéritelné.

R: Jak se Vas pripravek aplikuje?

S: Aplikace je velmi jednoduchd. Jedna kura se
sklada ze dvou Casti - a to z 2 ks krému TH, ktery
se vtird k vlasovym kofinkim, a | ks Sampénu TH,
kterym se vlasy po 20 minutdch pdsobeni krému
umyji. U tézsich pfipadl u muzd i Zzen nékdy do-
poruCujeme absolvovat vice téchto kompletnich
kudr. Presny navod k pouziti je pfilozen u kazdého
Z vyrobkd.

R: A posledni otdzka - kde Ize zakoupit Vase vy-
robky a v jakych cenovych relacich?

S: Jelikoz v soucasnosti nejsou vyrobky bézné
k dostani v lékarnach, mlze si kazdy zdkaznik pfi-
pravky koupit nebo objednat u firmy SENS - 697

01 Kyjov, Komenského 606, tel.: 518 615 091 a to
TH krém za 330 K¢ a TH Sampdn také za 330 K,
jedna kura za 990 K¢.

R: Dékuji za rozhovor a pFeji mnoho tspéchd.
pripravil M.K.
www.thermal-sens.cz
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Nohy otékaji kvuli praci i cestovani

Léto je obdobi, kdy si mnoho z nas za¢ne stéZovat na oteklé nohy a kdy si musi dat vecer kviili bolestem
doslova nohy nahoru. Jedna se o prvni pfiznaky varujici pfed onemocnénim Zil. I kdyZ jsou v 1été patrnéjsi,
pravdou je, Ze zakladem onemocnéni je zanét, ktery v Zilach pfetrvava i v chladnéjsich mésicich.
Pokud jste tedy popisované priznaky citili minuly rok, je dost pravdépodobné, Ze letos se bude
situace opakovat. A bude jesté horsi...

Na cesté

Jen mdlo staci, aby se do-
volend zménila v noc¢ni
miru - noc v auté, dlouhd
cesta v letadle nebo auto-
buse. Misto oddychu vds
budou cekat nateklé, bola-
vé nohy a pocit, Ze neudé-
l4te ani krok. ,Mnoho lidi
vi, Ze tyto priznaky hrozi
pti dlouhé cesté letadlem.
Pravdou ale je, Ze velké ri-
ziko je i pfi dlouhé cesté
autem nebo autobusem,
kdy dochdzi k nehybnosti
a svéSené poloze koncetin,”
upozoriuje dermatovenero-
lozka MUDr. Sabina Sellner
Svestkovd z MEDICOM Cli-
nic v Brné.

Je celd fada opatfeni, kte-
ré ndm cestovdni mohou
zptijemnit. ,Patfi mezi
né noseni volného odévu,
pohodlné uzaviené boty
s nizkym podpatkem,

kompresivni puncochy,
pripadné venoaktivni 1éky,
arezimovd opatfeni béhem
cesty. Vhodné jsou pravidel-
né zastdvky ¢i prochdzka
po letadle po dvou hodi-
ndch, cviceni napfiklad
preslapovdnim pata-Spicka,
masirovdni lytek i dechovd
cviceni,” radi pani doktor-
ka, jak se na cestu pripravit.
I kdyZ priznaky po nékolika
hodindch odpocinku zmizi,
mohou se zase rychle obje-
vit. Divodem je pozvolné se
zhorSujici Zilni zdnét - z4-
klad metlicek, kiecovych
Zil, trvalych otokd, a do-
konce koznich zmén a bér-
covych viedut. Pfiznaky tzv.
chronického Zilniho one-
mocnéni znd 7 z 10 z nds.
Poprvé se mohou objevit
jiZ kolem 20 let a kieCové
Zily a metlicky pak nejsou
zadnou vyjimkou jiz u tfi-

cdtnic. UZ pti prvnich nepii-
jemnych pocitech je pfitom
cas zajit k 1ékafi. Masticky
a polohovdni nohou jsou
totiZ pouze krdtkodobym
feSenim zaméfenym na pii-
znaky. Podstata onemocné-
ni se ale ddle zhorSuje.

KdyZ musim pres 1éto
pracovat

Neptijemné pocity nohou
a otoky se mohou objevit
i v ptipadé, Ze jste Zddnou
cestu nepodstoupili. Pokud
se dlouhodobé sezeni nebo
stdni spoji s vy$simi teplota-
mi, pfiznaky chronického
Zilniho onemocnéni se zhor-
$i. Atoiv pripadé, Ze z vase-
ho pohledu jste nic ve svém
Zivoté nezménili a neni da-
vod, proc¢ zacindte trpét.

Co zmiiZe lékat
Prakticky lékat, ktery by

pro vds mél byt prvni vol-
bou pfifeSeni otoki a boles-
ti nohou, rozhodne o 1écbé
podle toho, jak zdvazné jsou
priznaky a stav Zil a jaké
jsou vase subjektivni poti-
Ze. Zdkladem jsou konzer-
vativni metody, tedy:

e tiprava zivotniho stylu
e kompresni puncochy
Prakticky lékaf vim miZe
pomoci ve vSech téchto
oblastech. ,K reZimovym
opatfenim patii zejména
redukce hmotnosti, dosta-
tek pohybu a omezeni nad-
mérného slunéni ¢i tepla,”
vysvétluje praktickd 1ékat-
ka MUDr. Jana Vojtiskovd
z Prahy, co pro sebe mtzZe-
me udélat sami. Lékaf mize
také predepsat kompresni
puncochy nebo banddze
snizujici zvySeny Ziln{ tlak.
Ty mohou pfinést okamzi-

tou ulevu a jsou prevenci
dalsich obtiZi (otoky, metlic-
ky, kieCové zily). V pripadé,
Ze se u vas otoky objevuji
opakované nebo trpite dal-
$imi pfiznaky chronického
Zilniho onemocnéni, prak-
ticky 1ékat miiZe predepsat
venofarmaka - 1éky feSici
zdklad onemocnéni diky
tomu, Ze posiluji Zilni sténu
a zlepSuji odtok krve. Pokud
pldnujete cestu, je vhodné
zacit je brdt s nékolikaden-
nim predstihem. Lékaft
miiZe rozhodnout i o dlou-
hodobéjsim uzivani.

Kde se dozvédet vic?

Webové strdanky
www.zilniporadna.cz

Mobilni aplikace
,,Boli Vds nohy?“

PORaDNa

Rady odborniku

najdete na webovych strankach

www.zilniporadna.cz

Widen

Staddia CVD

Leka il

Aplikace BOLi VAS NOHY

ke staZeni zdarma
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GOING TO RACES ‘s

A. Before you read, check the
words (a-d) in a dictionary or
online. Then put them into
sentences 1-4.

e a. catch (someone) up
b. in other words
¢. examine
d. spirit

e 1.Ifyou ... something,
you consider it carefully in
order to make a decision.

2.Your ........... describes the
attitude that you have.
3.Ifyou ........... you start

behind them and reach them

B. Now complete

the sentences below with
words a-d above.

Change the

tense if necessary.

e 1. People in this town are
friendly and have a great

2.He s the phone
carefully before deciding he
wanted to buy it.

3. He’s always late and does
not pay attention to the
teacher. ..........., he’s

a terrible student.

4. My sister started

by moving more quickly. the journey about

4. "is used when you 20 minutes before me,

say something in a different but it was

way so it is easier to €asy t0 v

understand. her .o .
This series Number 7 is called

. Arthur’s Castle.
gesc"be.s Oh, what a lovely name!
interesting facts It’s 20-1. That means if you
: pay one pound and it wins,

abOUt d1fferent you get 20 pounds back. In
d SpECtS of culture other words, it doesn’t have
-in the UK a chance!

At the races

Which horse is going to
win, Steve? Let’s go and have
a look at them before they
start the race!

OK. But looking at them
won’t help, Lisa. You have to
study the horses’ past results
very carefully to pick the
winner. That’s why I bought
this paper. It shows you all of
the horses’ previous races.
I've been examining them ca-
refully all morning.

But look how beautiful
number 7 looks! What’s it
called?

So if I pay five pounds, I'll
win 100? Wow. I think I'll do
that! Who do you think is
going to win?

I'm going with Fighting
Spirit. He’s the ‘favourite’,
which means that he has the
most chance of winning the
race. You'll seel!

... Here they come towards
the finishing line. And
Fighting Spirit is clearly
winning. But here comes
Arthur’s Castle on the
outside. Can he catch
Fighting Spirit up? It’s going
to be close. And as they reach
the finishing line the winner
is ... Arthur’s Castle!

Oh, I've won! I've won 100
pounds, Steve!! Steve?
Where’s he gone? FREDDIE GAY

Activity 1A 1.¢;2.d;3.3;4.b
Activity 1B 1. spirit;

2. examined; 3. In other
words; 4. catch, up

Activity 2

Steve thought it was
important to study the
horses’ racing history. But
doing this did not help

him pick the winner.

After the race, Lisa was very
happy about picking the
winning horse. When she

turned around to find Steve,
he was nowhere to be seen
Lisa really loved the look of
number 7. She really liked its
name too. The race was very
close. Fighting Spirit was
winning but Arthur’s Castle
went past him right at the
end. Activity 3A 1. S; 2. A;
3.A;4.5;5.A;6.5;7.A;8.S
Activity 3B 1. had; 2. had;

3. have; 4. have; 5. having; 6.
have; 7. having; 8. had

Lisa was very close. But doing this did not help him

pick the winner.

Steve thought | very happy about When she turned around to find
picking the winning Steve, he was nowhere to be seen.
horse.

After the race, |excited about the She really liked its name too.

Lisa was horse race.
Lisa really the look of number 7. | Fighting Spirit was winning, but
loved Arthur’s Castle went past him right

at the end.

The race was

it was important to
study the horses’
racing history.

She wanted to look at the horses
before the race started.

acar

2. lunch 3.

a bath 4. aheadache

a party

6. adegree 7.

a fight 8. anidea

Is riding horses popular in

your country?

Why/why not? Is picking the just luck or is there any skill
winner of a horse race involved in it?

This English series is presented by the British Council and Metro.  www.britishcouncil.cz
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[Eemas]
JAN STEPANEK

SEFREDAKTOR CASOPISU
NOVY PROSTOR

HLAS PRODEJCE

VSechny redakce, ve kterych jsem kdy pracoval, mély kolem
schvalovdni titulek zv14sStni ritudly. Délal jsem v nékolika vel-
kych vydavatelskych domech a zazZival se svymi nadfizenymi
kolem titulek zvld$tni situace. Zazil jsem Teditele, ktery po
mnoha dnech tprav a nekoneénych dohadt nechal vybrat fi-
ndlni verzi ndhodnou slecnu z kanceldfe. Pamatuji vydavate-
le, ktery s oblibou po nocich sahal do sloZek art directorti a ti-
tulky luxusnich casopist pfekresloval. A zazil jsem i vydava-
telstvi, kde si vedeni nechalo vyrobit tolik novych verzi, az
zcela zmutovand titulka neddvala moc smyslu. VSichni tihle

moji $§éfové to délali z pfesvédce-

m ni, Ze titulka je to, co prodavd,
, a titulka musi byt dokonala.

Pos!ed nm dva rOky . A Ze dokonalost je tfeba tfibit

vyrabime titulky dve

a nechavame o nich

a hledat a Ze bez ritudlniho tan-
ce kolem titulky nemitiZe caso-
prodejce hlasovat.

pis na trhu uspét.

Pro prodejce Nového Prostoru
md titulka jeSté zdsadnéjsi roz-
meér - kdyZ vdm na jejim dspéchu zdvisi to, kde budete spat,
a vy dostanete k prodeji néco, co se vim bytostné nelibi, mdte
chut s tim seknout a jit radéji Zebrat. Za dvacet let vyslo vice
nez 530 vyddni NP a nékteré titulky jsou ve Spatném smyslu
legenddrni. Tfeba ta z roku 2009, kde je vyfocen nahy chlap
koupajici se ve vajglech. To prodejciim rozumim, Ze tehdy
madlem vzteky zbourali vydejnu casopisti. Posledni dva roky
proto vyrdbime titulky dvé a nechdvdme o nich prodejce hla-
sovat. Ne Ze bychom uZ neslyseli, Ze ,,s timhle mdme jit né-
kam*, ale atmosféra kolem titulek je mnohem pozitivnéjsi

a je to vidét i na stoupajicich prodejich. Je to trochu stejné
jako s témi mymi byvalymi $éfy. At uz je to hlasovdni na den-
nim centru socidlni pomoci, anebo debata v korpordtni zase-
dacce, je to pofdd ten samy a nezbytny schvalovaci ritudl.

Reseni sudoku

Nékolik vét

Je to uz neskutecnych tfi-
cet let, kdy se spousta lidi
podepisovala pod petici
»Nékolik vét“. Ke Stvani-
cim soudruhi Jaroslava
Kojzara ¢i Marie Boudové
v Rudém prdvu i slavném
projevu MilouSe JakeSe na
Cerveném Hrddku se
ochotné pripojila i hlavni
kadrovacka Agroprojektu
Diamantina K., kterd tem-
né slibovala kazdému,
kdo by tento pamflet po-
depsal, okamzity vyhazov.
JenZe vlddnoucimu reZi-
mu pomalu ubyvalo sil,
a jednoho krdsného dne
se stfedem pozornosti sta-
la vyraznd cedule visici na
dvefich kadrového oddéle-
ni: ,Nac psdti strané a vla-
dé Nékolik vét, kdyZ na to
staci slovicek pét, sloZe-
nych v jednu jedinou _
vétu: JDETE UZ KONECNE
K CERTU!“

VLADIMIR ROGL

Kdo je nastvany?
Odsouzenim demonstran-
tt slovy ,,Stve je, Ze nevy-
hrdli volby“ se Klaus starsi
opét ukdzal. Je to jen je-
den z dlouhé fady jeho
spornych postojii — od kli-
matu pres zdkony chrani-
ci zdravi ¢i vyroky o Spina-
vych penézich.

JIRI VLACH

dopisy@metro.cz,
www.facebook.com/
denikmetro
V dopisu uvedte jméno

a adresu. Metro si vyhrazuje
pravo editovat dopisy.

m Kolik stupiiti je pravé ted na vasem pracovisti?
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#METROTAG

Tohle je misto na vzkaz pro dalSiho ctenare téchto novin. Piste,
kreslete, zpiijemnéte nékomu den. Vytvor mizete vyfotit a sdilet
na Instagramu, tagujte #METROTAG. Otiskneme ho v deniku Metro!

INZERCE

HOROSKOP.. s

PREclzg\u_QvE_s_TBA' @

Laska - penize — budoucnost
Rychlé a jasné odpovédi zkuSené kartarky!

Poslete mi SMS ve tvaru 56NBT a svoji otazku
na Cislo 904 30 55 nebo volejte na 906 70 30 35

r 3] Beran 21/3-20/4 A —
Vasnivé néatura Beranud se Nezadané Véhy by se mély
dere napovrch.Nezdd se, ze " dét do kupy, protoze s kaz-

byste své touhy udrzeli pouze v roviné dym dalsim cervnovym dnem naristd
predstav. To véas neuspokoji.

sance na seznameni s jedine¢nou osobou.

Byk 21/4-21/5

Dlouholeté vztahy mohou Tentokrat nemusite pfi se-

zazit osvézeni diky restartu znamovani vyvijet zadnou
hardwaru v hlavé Byku. Zbavite se sta- iniciativu. Planety slibuji, Ze vam nové
rych kiivd a za¢nete od Cistého stolu.  laska vstoupi do Zivota sama od sebe.

P Blizenci  22/5-21/6
H. Na&hlé zmény Zivotnich po- V dlouholetém vztahu déla
= stoju nevésti pro lasku nic potiz Stielcova vztahovac-

svetoborneho Nemusite se partnerovi nost. Pfekrucujete partnerova slova
svéfovat se v3im, co vas hned napadne. a vykoledujete si tichou domacnost.
Stésti ve vztahu neni podmi-

A\l Kozoroh 22/12-20/1
Nespoléhejte se na to, ze co
néno ni¢im dalsim. Mate-li se skadliva, to se rado miva.

hluboko do kapsy, vytvorte romantickou Polovitka bude na vtipy reagovat nepfi-
pozornost, ktera tieba nic nestoji. mérené. Zachovejte dekorum.

M Vodnai  21/1—20/2

Mate 3anci okouzlit aktiv- & Chcete mit Cas i prostor na

niho ¢lovéka, ktery vas za- svou lasku. Uvédomujete

ujme neobvyklym pfistupem k Zivotu. si, Ze posledni dobou Zijete spiSe vedle
Zadani by méli udrzet touhy nauzdé.  sebe nez spole¢né - a to nechcete.

w5 Panna 23/8-22/9 3 Ryby 21/2-20/3
Pfi vychové potomkd budte
LN se svym protéjskem zajed-

Kvadratura Venuse je porad-
zi k citovému ochlazeni. Rozhodné byste no. Jinak déti rozkol vyciti a jesté mezi

na vietecka, kvlli niz docha-

w0

//
(7 //\/ \)
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tomu neméli pri¢itat néjakou vahu.

vas zasadi klin ve svUj prospéch.

Miluje vas? Ano nebo ne? Ptejte se!

Poslete SMS ve tvaru 40FUG
a svij dotaz na &islo 904 30 46
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Na tenisovy trun usedla
Australanka Bartyova

Strycova se po
triumfu v Anglii
posunula

v deblovém
zebricku.

Australskd tenistka Ashleigh
Bartyovd je po triumfu v Bir-
minghamu poprvé v kariéfe
svétovou jednickou. Uraduji-
ci Sampionka z Roland
Garros sesadila z Cela Zebric-
ku WTA po 21 tydnech Japon-

~ [ ] 4 b4 ]

Strelci. Cesi
oy @ A4

trefili uz
b4 e (]
Ctyri medaile
Filip Nepejchal a Nikola Ma-
zurovda vybojovali na Evrop-
skych hrach bronzové medai-
le v individudlnich soutéZich
ve stielbé ze vzduchové pus-
ky. Devatendctilety talent Ne-
pejchal ve vzduchovkdiském
findle dlouho vedl, ale v po-
slednim vyfazovacim kole jej
predstihli nakonec vitézny Iz-
raelec Sergej Richter a Sergej
Kamenskij z Ruska. Mazuro-
va nddavkem ziskala pro Ces-
ko dalsi uicastnické misto na
Olympijskych hrdch v Tokiu
2020, protoze jeji pfemozitel-
Ky uz pro svoji zemi kvétu ob-
sadily v minulosti. Ce$ti spor-
tovni stfelci v Minsku majiuz
¢tyfi medaile, z toho Nepej-
chal dvé bronzové. Tu prvni
si zajistil ve smiSené soutézi
s Anetou Brabcovou. O zatim
jediné zlato se postaral v ne-
déli David Kostelecky v tra-
pu. ¢TK
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Australska hvézda

ku Naomi Osakaovou a ujala
se tenisového trinu jako
27. Zena v historii. Bartyova
se stala druhou Australan-
kou, ktera se do Cela pofadi
dostala. Pfed ni to dokdzala
jen Evonne Goolagongovd
Cawleyovd v dubnu 1976. Ces-
ka tenistka Karolina PliSkova
zlistala v Zebficku tieti. Petra
Kvitovd, kterd v Birmingha-
mu kvili zranéni neobhajova-
la tituly z poslednich dvou
let, klesla o jednu pficku na
Sesté misto. Barbora Strycova
se po deblovém triumfu v Bir-
minghamu se Sie Su-wej po-

sunula v Zebficku ¢tythry na
tfeti misto, ¢imZ vyrovnala
své maximum. Do elitni troj-
ky se dostala poprvé letos na
konci inora poté, co s tchaj-
wanskou partnerkou ziskaly
v Dubaji prvni ze tfi letos-
nich tituld. V cele Zebricku
muzt ztstal Novak Djokovié
pfed Rafaelem Nadalem a Ro-
gerem Federerem, ktery po-
desdté v kariéfe ovladl turnaj
v Halle. Pfekvapivy Sampion
z Londyna Feliciano Lépez si
ziskem titulu polepsil
0 60 mist a nyni figuruje na
53. pficce. €Tk

Roman Kreuziger se vraci na Starou damu

Cyklistu Romana Kreuzigera (na snimku) ¢eka zavérecna faze pfipravy na Tour de France,
kde by mél byt jedinym Cechem ve startovnim poli. Kviili tréninkovému manku, které na-
bral po padu v zavodé Valonsky $ip, vynecha mistrovstvi republiky a bude se chystat v Ita-
lii. Tratricetilety cyklista s nejlepSim umisténim na Tour v Ceské historii véri, Ze jeho stdj
Dimension Data na slavném zavodé zlomi dosud neuspésnou sezonu. Kreuziger se na
Starou damu vrati po roéni odmlce. Dalsi esky cyklista, Zdenék Stybar, véera oznamil, ze
o dva roky prodlouzil smlouvu s cyklistickou staji Deceuninck-Quick Step. CTK

Wimbledon
a pak uz nic

Kypersky tenista Marcos
Baghdatis ukonc¢i po
Wimbledonu kariéru.
Ctytiatficetilety hrac do-
stal od poradateld grand-
slamového turnaje v All
England Clubu divokou
kartu a na trdvé v Lon-
dyné, kde slavil jeden

z nejvétsich dspéchi ka-
riéry, se hodld s fanous-
ky rozloucit. Ozndmil to
na socidlnich sitich.

,Umyslné
zpomalovala“

Mezindrodni atleticka fe-
derace IAAF u arbitrdze
CAS narkla Caster Seme-
nyaovou, Ze nékdy
umyslné zpomalovala,
aby zakryla své skutecné
zvyhodnéni diky priroze-
né vyssi hladiné testoste-
ronu. Jihoafrickd atletka
to dtirazné odmitla. Pfi
slySeni také hovorila

o negativnich vedlejsich
acincich hormondlni 1é¢-
by, jiz podstupovala v le-
tech 2010 az 2015. érx

INZERCE

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

Hobby - nabidka

e Zveme Vs na SAMOSBER JA-
HOD a PRODEJ do Skrbené.
Oteviraci doba: Po - Ne 8:00 -
18:00, info: 737 800 846.

www.jahodyolomouc.cz
Nemovitosti - nabidka

e Oddluzime Vasi nemovi-

tost! Vyplatime Vase dluhy, za-

stavy, exekuce! Odkup nemo-

vitosti s moznosti dozivotniho
uzivani nemovitosti!

737352730

NIKDO VAM NEZAKAZUJE
MIT SVUJ VLASTNI NAZOR
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Rozjell jsme

DORUCENI
ZDARMA!

Vice na,alzé.cz/d

Kup na www.alza.cz nebo volej 225 340 111. Nabidka se vztahuje pouze na objednévky v minimalni-hodnoté 1 000 Ké vé. DPH u¢inéné v obdobi 18.6.- 30.9.2019.
Doruceni zdarma neni mozné uplatnit na doru¢eni rozmérové velkého zbozi a dopravu kuryrem. Na tuto nabidku se vztahuji podminky uvedené na www.alza.cz/marketingova-kampan-doprava-zdarma a www.alza.cz/reklama.



