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Objevte krasy chramu
zinének a kotrmelcu

Noc sokoloven. Budovy v centrech mést i obci skryvaji architektonické poklady. Sedmy rocnik. Neni to jen
o0 prespani. Program. Je velmi pestry, vstupné zadné. Vyzva. LetoSnim tématem jsou lidské pyramidy smanas

Piskoles na Pustevnach. Medvedl, rysové i sovy'z pisku lakaji do hor

Devét desitek tun pisku méli v beskydském stfedisku Pustevny k dispozici sochafi, ktefi z néj pod Sirym nebem vytvofili obfi sochy lesnich zvifat.
Dobroc¢inna vystava nazvana Piskoles bude pristupna denné od 8.00 do 18.00. Jak dlouho sochy na misté vydrzi, bude zalezet pfredevsim na pocasi.

,»V lonském roce nam sochy vydrzely az do poloviny fijna, kdy musely byt odstranény. Dokonce se ani nevyhnuly prvni snéhové nadilce,” fika

mluvdi projektu Piskoles Dita Korcak Hrtusova. CTK
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Vyhraj nakup zdarma

2 :
Losujeme ka zdy den’

Dvojpokojak za hubicku

Rodinny stan Pavilion 400 Twin

od firmy Zulu disponuje dvema
loznicemi a dostatkem mista pro
Ctyri narocne osoby. Tunelovou
laminatovou konstrukci zvladne
postavit kazdy. Vnitrni prostor je
vysoce variabilni diky odnimatelnym
loznicim i podlazce.

- dvé protilehle loznice, dva vchody
- sitka proti hmyzu, stfesni priduch
- vodni sloupec 3 000mMm

Do) V
ZULY sogoie

OUTDOOR

Sportovni elegance

Damska mikina Dare 2b Allegiance Il Core je
vyrobena z mékkeho, lehkeho a streCoveho
materialu Illus Core. Tento model se hodi
nejen na véechny outdoorove aktivity, ale
paradu nadéla i pri kazdodennim noseni.

- raglanove rukavy, stojacek
- 2 kapsy na predni casti
+ pocesany fleece na rubove strané

DARE 2B &

Stvoreny k vyletim

Konstrukce panskych bot Columbia
Redmond Il Waterproof je
pfizplusobena turistice za kazdého
pocasi a v jakémkoliv terénu. Diky
membrané Omni-Tech zUstanou vase
nohy v suchu a zaroven budou volné
dychat.

+ kombinace sitoviny, semise, a syntetické kuze
+ vodéodolna a prodysna membrana Omni-Tech
+ podesev Omni-Grip prilne ke kazdému povrchu

%sColumbia

Sportswear Companys

Vystava stanu

28.5.-22.8. |
PVA EXPO Praha Letnany

/

. .
799 K¢

Pro malé noclezniky

Détsky mumiovy spaci pytel Loap Galla Flowers
s dvouvrstvou konstrukci je vhodny na spani

v prirode od jara do podzimu. Snadno se udrzuje
a rychle schne, dobre kopiruje tvar téla a brani
uniku tepla.

- vnitini kapsicka na doklady ¢i penize
- komfortni teplota O°C
- stahovaci kapuce i zateplovaci léga

Na kolo i na Rip

Jednokomorovy batoh Ride 19 od firmy
Pinguin ma vyborné odveétrany zadovy
system AVBS, kombinujici pevhou
sitovinu s 3D mesh panely. Jeho ramenni
popruhy jsou pro vétsi pohodli zesileny
polstrovanim.

+ z velmi odolné tkaniny Nylon Robic

« reflexni poutko na blikacku,
integrovana plastenka

+ pruzna poutka s hacky na pfipevneni
trekovych holi

t

pincuin
outdoors since 1989

1550 K¢

= 4

R
999 K¢

Jako pirko

Nafukovaci karimatka Warg Hugo
patfi se svymi 4609 mezi nejlehci
nafukovaci karimatky na trhu.

Jeji unikatni dutinova konstrukce
poskytuje vyssi stabilitu a pocit
bezkonkurenéniho pohodli.
Presvédcte se sami.

+ vyska karimatky pohodlnych 6cm
+ vyborny pomer ceny/vykonu
+ v batohu zabere minimum mista

“WARG

Vystavu stanti porada 4camping.cz, e-shop s nejvétsi r

nabidkou turistického a outdoorového vybaveni v CR! A
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Tuzme se! Je tu Noc sokoloven

Architektonickeé
poklady otevrou
brany verejnosti.

Zndte je. Chodite kolem nich
amoznd jste v nich dfiv déla-
1li kotrmelce, ale vite, jak to
v nich vypadd v soucasnosti?
Rec¢ je o sokolovnich. Do
dnesnich dni se jich zachova-
lo asi 750, od monumentdl-
nich paldcti azZ po skromné
budovy. Dnes slavi sviij den.
Vlastné noc.

Cilem  celorepublikové
akce Noc sokoloven je seznd-
mit vefejnost s tim, jaké ar-
chitektonické poklady skry-
vaji budovy v centrech mést
aobci. ,Napriklad v Praze mt-
Zete navstivit tfindct sokolo-
ven: Tyr$tiv dim na Malé Stra-
né, Reporyje, Spofiloy, Vrso-
vice, Brevnov, Cimice,
Hanspaulku, Lhotku, Podoli,
Modrany, Dejvice I, StfeSovi-
ce a Satalice. Své sokolovny
vefejnosti letos otevie pfes
120 jednot po celé republi-
ce,” zve na noc jeji koordina-
torka Katefina Pohlovd.

|
1K
S &

|

IR
' vy

Sokolovny jsou doslova chramy pohybu.

Program akce je opravdu
bohaty, cely ho najdete na
webu sokol.eu/projekt/noc-so-
koloven. My vypichneme ales-
pon jednu sokolovnu. Tyrstiv
dim se otevie uz dopoledne.
Konaji se zde komentované
prohlidky, vystava o oSetrova-
telkdch Ceskoslovenského
Cerveného kiiZe ve Velké Bri-
tdnii 1939-1945, loutkové
predstaveni pro déti nebo

W

o =

ARCHIV SOKOLA

swingovd tancirna. Zdjemci
mohou také soutézit o pla-
venky do bazénu Tyrsova
domu nebo se zucastnit vecer-
niho vystupu na stiechu toho-
to honosného paldce.

Kviili soucasné epidemiolo-
gické situaci ma Noc sokolo-
ven program trochu omeze-
ny. ,Vzhledem k restrikcim
v setkdvdni, dodrZovani roze-
stupli a podobné jsme museli

Udélaji efektni obrazce

Tématem 7. rocniku Noci soko-
loven jsou lidské pyramidy.

o Geometrické obrazce tvorené
cvicenci pomoci rliznych akro-
batickych a silovych prvkd.

S vyuzitim zakladnich poloh,
jako jsou stoje, kleky, lehy,
vzpory a podpory, ale i téZsich
gymnastickych prvk( jako na-
priklad stoj na rukou, lze doci-
lit ndpaditych tvard. To jsou
lidské pyramidy.

o Ceska obec sokolska poskytla
véem clentim Sokola navodna
videa na to, jak lidské pyrami-
dy nacvicit a na co si dat po-

Adrzi! 1. soxoL MORAVICANY
zor. Télocvicné jednoty je v mi-
nulych dnech zkousely a bé-
hem Noci sokoloven je predve-
dou. Nékteré jednoty dokon-
ce budou pyramidy ucit také

zdjemce z fad verejnosti.

omezit pocet lidi, ktef{ tradic-
né po skonceni akce prespa-
vaji v sokolovndch. Tato noc
v sokolovné je velmi populdr-
ni. Samozfejmé musime do-
drzovat vSechna hygienicka
opatfeni, bude k dispozici
dezinfekce a podobné. Samo-
zfejmosti jsou respirdtory
uvnitt,“ upfesnuje nékteré
povinnosti Katefina Pohlo-
Va. MAREK HYR

(et
1863

V tomto roce vznikla prvni
sokolovna. Najdete ji v Praze
v Sokolské. Dodnes je sidlem
Sokola Prazského. Novorene-
san¢ni budova vznikla podle
navrhu Vojtécha I. Ullmanna.

INZERCE

Uzij si rychlost 5G za skvélou cenu.

() MIRONET

SAMSUNG GALAXY A52 5G 256GB
11 6.5” Super AMOLED displej
Il Ultrarychlé pripojeni 5G

Il 8jadrovy procesor Qualcomm Snapdragon

Tak klikni hned na Mironet.cz TS
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DLUHOPISY E-FINANCE PROPERTY
DLUHOPISY PRO OBCANY A FIRMY

ROCNI
,6 0/0 UROK

+" Investice od 30 000 K¢ +" Moinost pred¢asného splaceni
+" Rotni tirok 4,5 % u tiiletych +/ Upsani a prevod bez poplatkii
a 5,6 % u sedmiletych dluhopisi " Osobni i elektronicka objednavka

Koncern e-Finance, a.s. v soucasnosti spravuje investice do nemovitosti v hodnoté piesahujici 1 miliardu korun. Investi¢ni
strategii e-Finance je investovat prostiedky ziskané z dluhopisi do nékupu a vystavby reziden¢nich a komer¢nich nemovitosti
v atraktivnich lokalitach Ceské republiky. Portfolio investic najdete na www.e-finance.eu.

Bytovy diim, Brno-Chrlice

[F =z B .
Multifunkéni budova, Brno Zadmek Racice, prestavba Obchodni galerie, Jihlava

INVESTUJEME DO NEMOVITOSTI JIZ 20 LET
| Objednani dluhopisti: www.e-finance.eu nebo & +420 515 555 555

alENed  Kone¢né podminky a prospekt dluhopisti schvaleny CNB naleznete na www.e-finance.cz/dluhopisy-informace.

Ceska narodni banka schvaluje prospekt dluhopisového programu pouze z hlediska toho, Ze splfiuje normy tykajici se tplnosti, srozumitelnosti a soudrznosti, které uklada nafizeni
(EU) 2017/1129. Toto schvaleni by se nemélo chépat jako potvrzeni kvality cennych papirti, které jsou predmétem tohoto prospektu. Investofi by méli provést své vlastni posouzeni
vhodnosti investovani do téchto cennych papiri. < Doporucujeme, aby si potencialni investofi precetli prospekt, nez-li ucini investicni rozhodnuti, aby tak pIné pochopili potencialni
rizika a vynosy spojené s rozhodnutim investovat do cennych papird.

ZARIZENE BYTY 1+KK a 2+KK V CENTRU BRNA
K DLOUHODOBEMU PRONAJMU OD 10 200 KC MESICNE

e - Vymeéra 24 -45 m?, umisténi 2.-5. NP

- Kuchynsky kout v kazdém apartmanu

- Pfijemné zdzemi a komfortni postele

+ Prostorné koupelny v modernim stylu

- Kdispozici fitness, wellness, restaurace,
venkovni bazén

- Parkovani na uzavieném parkovisti

- Dostupnost do centra pésky 10 minut,
MHD 2 zastavky
Pronajem byt 1+kk od 10 200 K&/mésic
Pronajem byt 2+kk od 13 300 K&/mésic
Prohlidky mozné kdykoli po domluvé

Lh e i
eFI HOteI eFi Palace Hotel, Bratislavska 52, Brno +420 720 220 760, hanzelkova@efihotel.cz, www.efihotel.cz
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Le Cirgue. Zabhava mezi rostlinami

O vikendu probéhne v Bota-
nické zahradé Praha festival
Le Cirque. Bohaty program
nabidne cirkusovd, kouzel-
nickd i hudebni vystoupeni
pro malé i velké divdky. Ti se
mohou té§it napiiklad
na Cirk La Putyka, Cirkus Ber-
to, kouzelnika Pavla KoZiska,
interaktivni dilnicky pro déti
nebo cirkusovou $kolu. Vse
bude probihat na cerstvém
vzduchu ve venkovnich expo-
zicich zahrady.

Prasdtko Pigy zve za organi-
zdtory déti a jejich rodice
na akci, pri které si odpocine
a zdroven se pobavi celd rodi-
na. ,Prijdte si uzit zbrusu
nové predstaveni Cirku La Pu-

Pamatka

Budova Nové scény Na-
rodniho divadla (ND) se
stala kulturni pamatkou.
Nyni se chysta jeji rekon-
strukce. Spolu s ni planu-
je ND upravit i provozni
budovu B, dfive znamou
jako restauracéni budova,
kterou nedavno Narodni
divadlo ziskalo po dvou
desetiletich zpét do své
spravy. Zahajeni stavby
se planuje na polovinu
roku 2022 a dokonceni
se predpoklada v roce
2024. Podle drivéjsich in-
formaci by méla rekon-
strukce stat asi 700 milio-
nG korun. MAFRA

Prevence nehod

Novy web portalnehod.cz
slouzi k posileni bezpec-
nosti silni¢niho provozu
a k prevenci dopravnich
nehod. Pomoci shlukové
analyzy umoznuje zjis-
tit, na kterych mistech

v Cesku dochdzi nejcasté-
ji k nehoddm a jaké jsou
jejich priciny ¢i vySe zpt-
sobené Skody. mer

tyka Dynamit nebo Cirkus
Berto, zaposlouchat se do fol-
kové hudby talentovanych
pisnickdid Michala Hordka
a Adama Krisse, nechat se
okouzlit triky Pavla KoZziska
nebo se pobavit u kabaret-

nich a Zonglérskych predsta-
veni. T&Sit se miiZzete i na in-
teraktivni dilni¢ky pro déti
a mnoho dalsiho. Chybét ne-
budou ani stanky s obcerstve-
nim,“ 1akd na festival Zderka
Chocholou$ovd, manazZerka

détskych produktti ve spolec-
nosti Active Radio.

Sobotnim programem pro-
vede Petr Baték, nedéli Jakub
Koutsky. Oba dny je otevieno
uz od deviti hodin, program
zacind o hodinu pozdéji. Vstu-

penka na jeden den stoji
259 korun. Vstup je povolen
za stdvajicich epidemiologic-
kych opatfeni pro venkovni
akce. Potfebné informace
a podrobny program najdete
na webu lecirque.cz. Pur

INZERCE

NEJCERSTVEJSI V

’ hd

YBER

Broskve *
skladané
o lkg ;

Akce plati v prodejnach Albert supermarket od 23. 6. do 29.6.2021

Y18 -28 %

A2

PORTOBELLD

~nebo do vyéerpani zasob v jednotlivych prodejnach.
Kazdy tyden za vas hlidame nejvyhodnéjsi zboZi na trhu.

Nature’s Promise
Bio Rajcata
cherry

250 ¢g

100 g = 9,96 K&

~ Zampiony Portobello
1 e300g
© 100 g = 13,30 K¢

T <31 %

90 * 100 g = 10,98 K&

Nature’s
Promise

Bio Citrony
500 ¢

100 g = 6,98 K¢

oo
albert |

Tresné
500 ¢g

TR -12%

3

Meloun vodni
®1kg
v nabidce také Meloun vodni

krajeny, 1 kg za 11,90 K¢

f
|

SUPERMARKET /
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Sklenéna nadhera i dfina

Prvni navstévnici uz zavitali do Muzea rapotinské sklarny,
které véera otevreli v Rapotiné na Sumpersku. Jsou v ném
k vidéni desitky lustrd a stinidel na lampy, staré sklarské
nastroje i dobové fotografie. Uprostied mistnosti je model
stoupy na drceni kiemene a sklenénych stfept pohanéné
vodnim kolem (vlevo nahofte). Sklarny v Rapotiné byly
dlouha desetileti nejvétsim vyrobcem osvétlovaciho skla

v tehdejsim Ceskoslovensku a jejich vyrobky zdobily vétsi-
nu tuzemskych kuchyni, obyvacich pokoju a loznic. V do-
bach nejvétsi slavy zaméstnavaly bezmala 900 lidi a zna¢-
nou cast produkce exportovaly. V roce 2009 ale zadluzené
sklarny ukondily ¢innost. Exponaty muzeum ziskalo hlavné
ze soukromych sbirek byvalych zaméstnanct sklaren. Za-
klad expozice poskytl mistni rodak Frantisek Kasik, ktery
je jednim z hlavnich inicidtort zaloZzeni muzea. Vystaveny
jsou také casti unikatniho lustru (vlevo dole), jejz sklarny

v Rapotiné v 80. letech minulého stoleti vyrobily do poutni-
ho chramu v Mekce. Zakazka pro Saudskou Arabii méla
hodnotu milion dolar a byla pfisné utajovana. Na snimku
vpravo je ruc¢né foukané sklo s malovanym dekorem. 3x ¢t

Za veétrnik na vetrnik.
Mlyn zve k prohlidkam

Date-li si v Trebici
mistni zakusek, zis-
kate vstup do nové
expozice zdarma.

Tfebi¢ dnes poprvé otevie
zrekonstruovany vétrny
mlyn k pravidelnym prohlid-
kdm. Pamdtka z 19. stoleti pfi-
blizi svij ptivodni tucel, kte-
rym bylo mleti kiry pro po-
tieby koZeluht, i formu so-
cidlniho bydleni, jemuz mlyn
slouzil pozdéji. Do expozice,
kterou nechalo méstské kul-
turni stfedisko vyrobit zhru-
ba za 700 tisic korun, se vrati-
laifigura Ferdinanda Ondra¢-
ka, rdzovité trebicské posta-
vy, jenz ve mlyné Zil jako po-
sledni. Autorem sochy zpra-
cované podle fotografie je so-
chaf Vdclav Stibtirek.

Ten je také autorem funké-
niho modelu mlyna, ktery je
soucdsti expozice a ukazuje

soustroji mlynu véetné pfevo-
dovych sloupti a stoup. ,,Mo-
del mi dal daleko vic prace
nez socha. Nejtézsi bylo prijit
nato, jak to celé funguje. Pre-
ce jenom to v té miniatufe vy-
padd vSechno jinak,*“ fekl Sti-
birek.

Rekonstrukci pamatky, kte-
rd trvala asi rok, ocenilo Sdru-
Zeni historickych sidel Cech,
Moravy a Slezska, mlyn zvité-
zil v krajském kole soutéze
Pamdtka roku 2020.

Turisty md k prohlidce mly-
na pfimét akce s ndzvem
Zavétrnik na vétrnik. Lidé zis-
kaji vstup do expozice zdar-
ma, pokud si v tiebi¢skych ka-
varndch a cukrdrniach koupi
novy zdkusek nazvany tiebic-
sky vétrnik.

Chutny dezert, jehoZ re-
cept vytvorila cukrarka Pavla
Vostalovd, je modifikaci kla-
sického karamelového vétrni-
ku z odpalovaného tésta.
Chut ozvlastiiuji hruskovd po-
vidla a suSené hrusky. érx

Stezky Svoboda,
Vira a Okupace

Brnané se mohou v cen-
tru meésta vydat po
stezkdch tfetiho odboje.
Zjisti, co se na zndmych
i prehlizenych mistech
odehrdvalo v letech ko-
munistické totality,
zvldsté v obdobi nejtvrd-
$ich represi po roce 1948
a pri okupaci Ceskoslo-
venska v roce 1968. Tra-
sy tematickych stezek
nazvanych Svoboda,
Vira a Okupace najdete
na webovych strdnkdch,
vcetné historickych in-
formaci a fotografii.

Slavné obrazy uz
cestuji, ale tajné

Slovanskd epopej Alfon-
se Muchy uZ je na cesté
z Prahy do Moravského
Krumlova a bude vysta-
vena v nejbliz§ich
dnech. Konkrétni ter-
min je zatim z bezpec-
nostnich diivoda tajny.
Praha cyklus 20 pldten
zaptjcila na pét let. érx
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Hygienici. Apeluji
na pravidlo tii R

Ve stiedu piibylo v Cesku
161 potvrzenych piipadd one-
mocnéni covidem-19, o ¢tvrti-
nu vic nez pred tydnem. Je to
teprve druhy mezitydenni né-
rast od 12. dubna, kdy ale sta-
tistiku ovlivnily Velikonoce.
Reprodukéni ¢islo stouplo na
0,9, coz je nejvyssi hodnota
od 15. dubna. Vyplyva to
z (daji na webu ministerstva
zdravotnictvi.

Mezi regiony Ceska je Pra-
ha v absolutnim cisle aktudl-
né krajem s nejvyssim vysky-
tem ndkazy. Na webu praz-
skych hygienikt to uvedl je-
jich mluv¢i Zbynék Boublik.
,Diivody pozastaveni pokle-
su novych pfipadd v Praze se
zatim nedaji pfesné vysvétlit
—jednou z mozZnosti je zvyse-
ny pohyb lidi v hlavnim més-
té, tedy velkd mobilita obyva-
telstva,” sdélil.

Hygienici vyzyvaji obyvate-
le, aby v mezilidskych kon-
taktech naddle dodrZovali
bezpecnostni opatfeni
zndmé jako pravidlo
tfi R v podobé ade-
kvatni ochrany dy-
chacich cest,
vzdjemnych
odstupti ve
vzddle-

nosti alespon dvou metri
a co nejcastéjsiho myti nebo
dezinfekce rukou. Stézejni je
podle nich také ockovdni pro-
ti covidu a u dosud neockova-
nych lidi je rovnéz duilezité
pravidelné testovani. Nutné
je také striktni dodrZovani
protiepidemickych opatfeni
po ndvratu ze zemi s vyso-
kym vyskytem covidu.

Podle feditele Ustavu zdra-
votnickych informaci a statis-
tiky Ladislava Duska jsou za
ndrdstem novych pfipa-
di v Praze mladsi rocni-
ky. Nejvyraznéji se
koronavirus ted
§ifi na Cesko-
krumlovsku,
kde za ty-
den pii-
bylo

26 novych pripadidl one-
mocnéni na 100 tisic
obyvatel. Nasleduje

Praha s vice nez
16 pripady za
7 dni, tésné
ndsledova-
nd Ostra-
vou.
CTK

Ode

dneska se
mohou lidé
ddt ockovat i dfi-

ve nez 90 dni po
prodéldni nemoci co-

vid-19. Dosavadni lha-
tu, kterd jim brdnila v re-
zervaci terminu ockovdni,
ministerstvo zrusilo. Néktefi
lidé s o¢kovanim vdhaji nebo
jim je 1ékafi nedoporucuji
ani po uplynuti této lhity,
protoZe maji vysokou hladi-
nu protildtek.

V Cesku na prvni ddvku
¢ekd asi 640 tisic z celkem
5,5 milionu registrovanych.
Novych zdjemct ale uz neni
tolik, za tyden jich pfibylo
jen kolem 90 tisic. JeSté pred
tydnem byl zdjem dvojndsob-

Vakcina.

I bez ¢ekani

ny. Od zacdtku cervence chce
ministerstvo spustit registra-
ce i pro déti od 12 do 16 let.
Nové se ockuji také samoplat-
ci z fad cizinct.

Ode dneska se budou moci
lidé o termin oc¢kovani prihla-
sit ihned poté, co jim skonci
dvoutydenni izolace po pozi-
tivnim vysledku testu. Cilem
je podle ministerstva urych-
lit ockovani. ,,Zejména s ohle-
dem na vyskyt mutaci jsme
aktudlni omezeni u o¢kovani
osob, které covid-19 prodéla-
ly, s odbornym tymem na mi-
nisterstvu prehodnotili. Do-
stupné vakciny jsou ucinné
i proti mutacim a my chce-
me, aby tito lidé byli jeSté
vice chrdnéni,” ministr zdra-
votnictvi Adam Vojtéch. €Tk

Covidova cisla

8

Prazska hygienicka stanice
ma v poslednich trech tyd-
nech hlaseno osm potvrze-
nych novych variant koronavi-
ru. V jednom pripadé slo o va-
riantu gama (drive brazil-
skou), v sedmi dalSich o vari-
antu delta (dfive indickou).

1,67

0d zacatku epidemie loni

v bfeznu potvrdily testy novy
typ koronaviru u témér

1,67 milionu lidi v Cesku.
Uzdravilo se 1,63 milionu

z nich, 30 291 lidi zemrelo.

7,57

Zdravotnici v Cesku dosud
aplikovali 7,57 milionu davek
ockovani. Plné naockovanych
je 2,78 milionu lidi.

0,9

Pod zlomovou hodnotou
jedna se reprodukcni ¢islo
drZi od pulky dubna 2021.
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Epidemicka psychodramata
na Cechy padnou asi pozdéji

Pocet lidi s depre-
semi narostl bé-
hem pandemie
sedmkrat! Cesti
psychiatri k tako-
vym zavérim, kte-
ré zni v zahranidj,
ale nedospéli.

Chvili pfemysli nad otdzkou,
jestli zkuSenosti z mnohameé-
si¢ni prdce na covidovém od-
déleni nelituje, nebo by si ra-
déji tuto zkuSenost odpusti-
la? ,Kdybychom to nemuseli
viibec absolvovat, nezlobila
bych se,“ fikd nakonec smifli-
vé Lenka Konecnd, zdravotni
sestra z prazské VSeobecné fa-
kultni nemocnice (VEN).
I presto, Ze si lidé, se kterymi
po celou dobu pracovala a std-
le pracuje, dokdzali obétavé
pomdhat, Ze je spojilo spolec-

né nebezpedi i Gsili o zdchra-
nu Zivotd, ziejmé by, pokud
by méla moznost o tom roz-
hodnout, podobnou zkuSe-
nost oZelela.

Nékterym lidem prazdné
ulice potésily dusi

I pres kazdodenni riziko
ndkazy, téZce zasaZené a umi-
rajici pacienty patii k té stast-
né skupiné zdravotnikd, kte-
Ti prestdli vSechny viny koro-
naviru v relativni psychické
pohodé. ,,Vétsina lidi v popu-
laci, a to nejen mezi zdravot-
niky, prestdla epidemii bez
pocitd tzkosti nebo jen s mi-
nimdlnimi ndsledky,” potvr-
zuje Martin Anders, pfednos-
ta Psychiatrické kliniky VEN,
vysledky rozsdhlé studie. Ta
porovnavd vyvoj psychickych
problémid od roku 2014
a srovndva je s vyskytem bé-
hem epidemického obdobi.

Vétsi ¢i mensi miru tizkosti
zaznamenala studie asi u pat-
ndcti procent z vice nez tisi-

covky dotazovanych lidi. Na-
opak vice nez sedmdesdt pro-
cent uvedlo, Ze se s ni nepoty-
kaji nebo jen zcela okrajové.
»,Nékterym lidem naopak epi-
demie prospéla, pochvalovali
si prdazdné ulice, celkovy
klid,“ fikd Anders s pfipomin-
kou, Ze se jednd o maly zlo-
mek populace.

Prizkum délala agentura
STEM/MARK jak mezi ,civilis-
ty“, tak mezi 1ékafi, protoze
obé skupiny prozivaly koro-
navirus v jinych podminkach
a prostredich. Kupodivu bez
vaznych psychickych ndsled-
ki se ve vétSiné pripadd co-
vid nepodepsal na téch, ktefi
si nemoci prosli. Depresivni
ndlady se u pacientti ve vel-
kém neprojevily.

Cerné myslenky mohou
teprve na lidi prijit

V ramci prazkumu odpové-
délo na otdzky i vice nez
3600 l1ékart a dalsi zdravotni-
ci, predev§im sestry. ,Mini-

Po covidu je Ginava

53

Mezi nejcastéjsi projevy poco-
vidového stavu patfi vycerpa-
nost. Ta se podle prizkumu
STEM/MARK o dusevnim
zdravi béhem covidu projevi-
la u 53 procent dotazova-
nych. K dal$im potizim se po-
Cita fyzicka a mentalni Gnava.
Mezi privodni jevy po koro-
naviru patfi také zapomnétli-
vost, zpomaleni nebo problé-
my se soustfedénim. Dostavu-
je se i obtizné hledani slov bé-
hem komunikace.

madlni nebo zcela nizkou
miru tzKkosti jsme zazname-
nali u takika devadesati pro-
cent zdravotnikd,“ vypocitd-
vd klinicky psycholog Radek
Ptacek. Soucasné doplnuje,
Ze detailné se teprve budou
zpracovavat dalsi idaje, kte-

ré uvadéli napfiklad ti zdra-
votnici, ktefi se osobné setka-
li s tmrtim na covid ve svych
rodindch nebo mezi spolupra-
covniky. ,Jejich hodnoceni
muze byt samoziejmé méné
pozitivni,“ pfipomind klinic-
ky psycholog.

Uspokojivy psychicky stav
ceské populace vcetné té 1é-
katské vsak nemusi byt ko-
necny. Rozvoj tzkosti a de-
presivnich stavii se miiZe pro-
jevit aZ se zpozdénim. ,Kdyz
prozijete néjaké trauma, ob-
tiZnou a stresujici situaci,
muze to ¢lovéka pfivést do or-
dinace s odstupem dnd, tyd-
nl i mésich,” fikd zndmy psy-
chiatr Jan Cimicky. Je to vSak
silné individudlni a podle Ci-
mického mohou byt stresy
horsi, jestlize si je lidsky mo-
zek pripusti a uvédomi az
s delsi ¢asovou prodlevou.

Radek Ptacek pocitd s tim,
Ze konecnd c¢isla se proto mo-
hou zmeénit nékdy na pod-
Zim. PAVEL HRABICA
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Magickeé oko

V hlavnim mésté Litvy Vil-
niusu pfrisli s napadem,
jak propojit své obcany

s témi v sousednim statu.
Vybudovali tak ,,portal”,
ktery ma za ukol sblizit
Litevce s Polaky z 600 ki-
lometr( vzdaleného més-
ta Lublin. Portal je osa-
zen velkym kruhovym
displejem a kamerami,
které snimaji prostor
pfed nim. V realném
case je tak obraz projek-
tovan na zafizeni

v druhém mésté. HAL

Z nedélniho mace mam
obavy, fika epidemiolog

Zapas Ceska

a Nizozemska na
fotbalovém Euru
slibuje skvostny za-
Zitek, na stadionu
v Budapesti zrejmé
bude ,,plny ddm*.

Od stfedy je jasné, Ze se CeSti
fotbalisté porvou o postup do
ctvrtfindle mistrovstvi Evro-
py na jediném stadionu, kte-
ry v rdmci Eura nemd omeze-
nou kapacitu. Jde o buda-
pestskou Puskds Arénu, kam
se vejde 67 tisic divdki. Kdyz
k tomu ces$ti fanousci pfi-
poctou, Ze madarskd vldda
tento tyden zrusila i uzdvéru
hranic, mtiZe se jevit, Ze je ne-
délni ndvstéva osmifindlové
bitvy s Nizozemskem tim nej-
lep§im ndpadem. Optimis-
mus fandt pfili$ nekroti ani
fakt, Ze se turisté z Ceska mo-

Rastislav Madar

hou v Madarsku ubytovdvat
jen s certifikdtem ockovdni
proti covidu-19.

Druhou stranou mince je
ovSem hrozba, Ze ndvstéva
mnoha tisic fandd v Madar-
sku muiiZe zpét do CR ,,impor-
tovat® covidové mutace
v Cele s obdvanou deltou.

Denik Metro oslovil epide-
miologa Rastislava Madara,
ktery rovnou nabidl varovny
precedens, kterym byl zdpas

metr® FOTBAL
|

italského Bergama se Spanél-
skou Valencii loni v tnoru
v rdmci fotbalové Ligy mis-
tri. ,,Tehdy se ukdzalo, Ze
k vyznamnému zhorseni epi-
demie sta¢i jediny zdpas,”
uvddi epidemiolog. Podle néj
bude nedélni duel v Budapes-
ti pofddany ,bez dostatec-
nych preventivnich opatfeni
za Ucasti divdkt z raznych
zemi s odliSnou epidemiolo-
gickou charakteristikou

a riznou proockovanosti“.
,1 kdyZ tedje imunita popula-
ce vys$si, hrozi zvySeni virové
ndloZe i na Ceském tzemi, ne-
vych variant koronaviru vcet-
né indické mutace delta,”
uzavird zdvazné téma epide-
miolog Madar.

PR | DAVID
aa HALATKA
3 david.halatka@metro.cz
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Zemé faraonu.

Covidoveé

Egypt umozni do zemé bez
nutnosti PCR testu vstoupit
tém cestovateltim, ktefi jsou
plné naockovani. Ozndmilo
to vcCera egyptské minister-
stvo zdravotnictvi.
Ndvstévnici severoafrické
zemé se budou muset prokd-
zat certifikdtem, Ze nejméné
dva tydny pfed piijezdem do-
stali plny pocet ddvek jedné
z vakcin schvdlenych Egyp-
tem a Svétovou zdravotnic-
kou organizaci (WHO). Lidé
po vakcinaci ze stdtl zasaze-

| Krétce |
Opozicnik muze
dostat az 15 let

V Gomelu, asi ptilmiliono-
vém meésté na jihovycho-
du Béloruska, zacal vcera
soudni proces s opozi¢ni-
mi politiky a aktivisty

v Cele se Sjarhejem
Cichanouskym. Cicha-
nouskému - manzelovi

novinky

nych jednou z variant korona-
viru musi podstoupit rychlo-
test pii piijezdu do Egypta.
VSichni plné nenaockovani
turisté se i naddle musi prokd-
zat PCR testem.

WHO dosud k nouzovému
pouziti schvdlila vakciny
od spolec¢nosti Pfizer/BioN-
Tech, Johnson & Johnson, Ast-
raZeneca, Serum Institute of
India, Moderna, Sinovac a Si-
nopharm. Egyptské uifady na-
vic schvdlily i ruskou vakcinu
Sputnik V. €Tk

opozi¢ni kandiddtky

na prezidentku Svjatlany
Cichanouské - podle rus-
ké redakce BBC hrozi az
15 let vézeni.

Vzhlizi k Marsu

Cina pldnuje vyslat v roce
2033 svou prvni pilotova-
nou misi k Marsu. Poté by

Hongkong
se louci se
svobodou

Razie, zatykani novinard,
zmrazeni aktiv, to vse ved-
lo k tomu, Ze posledni opo-
zicni list v Hongkongu vce-
ra vysel naposled. Je to za-
tim posledni pfipomenuti,
Ze Peking rok po prijeti tvr-
dého bezpecnostniho zako-
na utahuje srouby. ,,V Hong-
kongu zacina éra toho, co
zname i z jinych totalitnich
rezimQ,” Fika sinolozka De-
nisa Hilbertova z Masaryko-
vy univerzity v Brné. AP

tat na rudou planetu
pravidelné. Cinané
chtéji na Marsu provozo-
vat trvale obydlenou
zdkladnu.

Rembrandtovo
dilo je uplné

Poprvé po vice nez 300 le-
tech je mozné vidét Rem-

brandttiv obraz Nocni
hlidka kompletni. Obraz,
ktery vytvoril v roce 1642
nizozemsky mistr Rem-
brandt van Rijn, byl

v roce 1715 ofiznut

ze vSech Ctyf stran, aby se
vesel mezi dvoje dvere

na amsterdamské radnici.
Rijksmuseum nyni doplni-
lo chybéjici ¢asti scény po-
dle rané kopie origindlu,

k napodobeni Rembrand-
tova stylu pomohla uméld
inteligence.

Drama s jachtou

Tureckd pobfezni straz za-
drzela v Egejském mori lu-
xusni jachtu a zatkla dva
prevadéce, ktefi se pokou-
Seli do Evropy dostat

44 migrant. ¢k

Pred 30 lety se oaza svobody

proménila v hitevni pole

Jugoslavii, zemi
povazovanou

za studené valky
za most mezi Vy-
chodem a Zapa-
dem, drzela pohro-
madé nejen obava
ze SSSR, ale téz po-
tlacovani etnické-
ho napéti.

,V Jugosldvii je Sest republik,
pét ndrodd, Ctyfi jazyky, tii
viry, dvé abecedy a jen jedna
strana,” fikal jeden ze sloga-
n, které pomdhaly komunis-
tickému viidci Josipu Brozi Ti-
tovi drZet balkdnskou zemi
pohromadé. Po smrti doZivot-
niho prezidenta, na jehoz po-
hieb v kvétnu 1980 dorazily
desitky statnikt z celého své-
ta, ale zacalo Titovo dilo ero-
dovat. Cestu k tomu pfitom
oteviel sam jugosldvsky viid-
ce, kdyz v roce 1974 dal zele-
nou nové ustave, kterd zvyso-
vala autonomii jednotlivych
republik.

Situace ve Slovinsku na zacatku ¢ervence 1991

Dokud byl vsak Tito nazi-
vu, dafilo se diky jeho autori-
té, ziskané za valky i pozdéji
béhem roztrzky se SSSR, dr-
Zet odstfedivé tendence
pod kontrolou.

Kosovem vse zacalo

Od zacatku 80. let vSak spo-
ry mezi jednotlivymi republi-
kami a jejich stranickymi or-
ganizacemi postupné silily.
Bohats$i republiky, tedy Chor-
vatsko a Slovinsko, napfiklad
Zehraly na priliSné pfrerozdé-
lovani penéz, zatimco zaosta-
lej$i Makedonie ¢i Kosovo po-
trebujici k rozvoji podporu

WIKIPEDIA

z federdlnich zdroja vidély
problém opacné.

Pravé hospoddfské problé-
my zadluZené zemé, kterd
byla vnimdna napftiklad z nor-
malizaéniho Ceskoslovenska
jako odza svobody a blahoby-
tu, se staly jednim ze spousteé-
¢l rozpadu. Dal$im byly znovu-
objevené ndrodnostni rozpory
tdhnouci se dlouho do minu-
losti — nékde do doby druhé
svétové vdlky (Chorvatsko ¢i
Bosna), jinde jeSté hloubéji,
coz se tykalo zejména Kosova.
Praveé v této jihosrbské provin-
cii propukly v 80. letech prvni
ozbrojené strety, a to mezi

mistnimi Albdnci a stdtni
moci. Vroce 1990 uZ ale Koso-
vo, kde v lednu zemfely tii de-
sitky lidi, nebylo jedinym
neuralgickym bodem jugo-
sldvské vnitini politiky.
0Odlisné ndzory na budouci
uspordddni Jugosldvie se pro-
jevily i uvnitf celojugoslav-
ské komunistické strany. Za-
timco vidce srbskych komu-
nistl (pozdéji socialisti) Slo-
bodan Milo$evi¢ chtél federa-
ci se silnou tustfedni moci,
Chorvaté a Slovinci prefero-
vali volnéjsi konfederaci.
Stdt, ktery proklamoval
,bratrstvi a jednotu“ svych
ndrodd, se zacal naplno dro-
lit 25. ¢ervna 1991, kdy vyhl4-
sily nezdvislost dvé nejzdpad-
néjsi republiky, Chorvatsko
a Slovinsko. Ustfedni orgdny
federace tento krok odmitly
uznat a do obou zemi vyslaly
jednotky Jugosldvské lidové
armddy (JNA). Ozbrojeny kon-
flikt trval pouhych deset dnii
ana jeho konci stdlo rozhod-
nuti o staZeni federdlni armd-
dy z tizemi Slovinska. Lublani
se tim oteviela cesta k faktic-
ké samostatnosti.
Dramatic¢téjsi pribéh mélo
nasazeni armddy v Chorvat-

sku, kde tvorili zhruba 12 pro-
cent obyvatel Srbové vétsi-
nou nesouhlasici s vyhlaSe-
nim nezavislosti. S podporou
JNA se jim podafilo ovldd-
nout asi tfetinu dzemi, na
némz vyhldsili vlastni stdt
avyhnali z néj velkou ¢dst ne-
srbskych obyvatel. Pocatkem
roku 1992 bylo uzavieno pfi-
meéri, které ukoncila v 1été
1995 duspésnd chorvatskd
ofenziva, po niZ Zdhfeb opét
ovlddl vétsinu zemé — ovSem
jiz bez Srbt, ktefi z velké cds-
ti uprchli.

Definitivni a kruty rozpad
Eroze Jugosldvie pokracova-
la jeSté fadu let. Uz koncem
roku 1991 napriklad vyhldsila
v poklidu nezdvislost Makedo-
nie. Nejhiife z nékdejsich ju-
gosldvskych republik dopadla
ndrodnostné nejpestiejsi Bos-
na a Hercegovina, jez se, pres
nesouhlas srbské populace,
osamostatnila v bfeznu 1992
a kterou zachvatil krvavy tfile-
ty konflikt. Koncem 90. let Bé-
lehrad po kratké vdlce, do niz
zasdhlo i NATO, ztratil kontro-
Iu nad Kosovem. Naopak klid-
ny byl rozchod Srbska a Cer-
né Hory v roce 2006. HALa €TK



Komer¢ni sdéleni

LETO VE ZNAMENI

ZDRAVI A POHODY

Odrazte se od DNA
a Zijte napino

Nezdravy Zzivotni styl je béznym
projevem dnesni doby. Bohuzel pra-
vé on stale castéji usti ve zdravotni
komplikace. Jednou z nich mize
byt nepfirozené vylucovani kyseliny
mocové. Poté se vytvoli jehlickovité
krystalky, které se postupné usazuji
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Pro zivot v pohode

Uz zadné trapeni, starosti ani vnitini neklid! Na-
stal cas pfemoci psychickou nepohodu i obcasné
poruchy nalady, naladit se do pozitivnha a opét
se naplno radovat ze Zivota! Poznejte recept, jak
povznést svou naladu do plusu s jedine¢nym pfi-
pravkem z l1ékarny.

4 poruchdch nilady
3 paychicks mepahoda.

drpiedh iy

Objevte pfimou a bezpecnou cestu k plnohodnotnému zivotu.
Vyzkousejte tradici ovéreny pfipravek L-Tryptofan Therapill.
Tento unikatni doplnék stravy obsahuje cisty a kvalitni
L-tryptofan, jenz je pfirozenym zdrojem hormonu stésti (seroto-
ninu). SloZeni je doplnéno o vitamin B6, ktery pfispiva ke snizeni
miry Unavy a vycerpani. L-Tryptofan Therapill vdm proto pomu-
Ze navratit dusevni klid a ztracenou pohodu. Pfi jeho uzivani se
zaroven nebudete muset obédvat nezddoucich Gcinkd, jako je
omezeni bdélosti ¢i navykovost.

Zadejte original.
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Syndrom karpalniho tunelu je jed-
nou z nejcastéjSich nemoci z povo-
lani. Casto tato komplikace konéi
az chirurgickym zakrokem. Duvod
vzniku je prosty — neustale opako-
vani stereotypnich pohyb( vedouci
k mravenceni, paleni, trnuti a boles-
ti v koneccich prsth a zapésti ruky.
Pfedstavujeme proto Ucinné a na-
prosto jedinecné reseni.

KARPAL AKUT omezuje bolestivost a zlepsuje
citlivost prstd. Obsahuje zklidnujici rostlinné
extrakty rozrazilu, preslicky, svétliku a chmele.
Diky tomuto sloZeni Gcinné bojuje s priznaky
karpalnich tunelG (mravenceni, paleni, trnuti,
oslabend citlivost). Zdravotnicky prostredek
KARPAL AKUT ptinasi rychlou ulevu. Pri pravi-
delné aplikaci dochazi k Glevé postizené oblas-
ti a také k prevenci vzniku tohoto problému.
K dostani v 1ékarné.

v kloubech.

Reseni predstavuje posile-
ny doplnék stravy z lékarny
Enzycol® DNA*. Jeho unikatni
slozeni napomaha k ome-
zeni kyseliny mocové'? a pod-
poruje jeji lepsi vylucovéni
z téla’. Pripravek obsahuje
komplex pfirodnich latek Multi
CleanUP™, kde pCvodni troj-
kombinace extraktu z 'kyselé
visng, 2celeru a vitaminu C
je nyni obohacena o extrakt
z pistacie a kurkumin. Diky pfi-
danému *zinku je DNA pod
kontrolou.

mravenceni?
paleni?
. trnuti?
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Zatocte s ekzémem, ne s pokozkou!

~ Ekzém, kortikoidy, ekzém, korti-

koidy... Nekonecny koloto¢, ktery
zn4 kazdy atopik. Reseni, jak z kola
. ven, je pfitom snadné. Misto korti-
koidlim staci vérit prirodé.
Kortikoidy jsou synteticky vyrdbéné steroidni
hormony se schopnosti potlacovat imunitni
reakci pokozky na alergeny - zanét. Jejich vy-
hodou je rychlé zmirnéni svédéni, zacervenani
i pnuti pokozky. Dani za tuto ulevu jsou vsak

nezadouci vedlejsi Ucinky a casto opétovny na-
vrat problému po jejich vysazeni. Zkuste radéji
pfirodni Exema zklidniujici krém bez vedlejsich
ucinkd. Diky slozeni se snizenym pH, konopnym
olejem, bambuckym maslem a kyselinou mléc-
nou rychle zmirfiuje svédéni, paleni i zarudnuti
pokozky a ucinné ulevuje od akutnich projevd
atopie. Exema zatodi s ekzémem, ne s vasi po-
kozkou.

Vyzkousejte i dalsi pripravky konopné péce
Cannaderm dostupné v Iékarnach a zdravych
vyzivach.
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,Nekteri lidé chodi do lesa proto,
aby na nem mohli parazitovat”

Staromeéstskd radnice v Praze
nabidne ode dneska na dva
tydny vystavu fotografii s nd-
zvem Ne! v pfirodé. Stoji za ni
fotograf Matéj Dereck Hard,
ktery pro Metro objasnil,
na co md expozice upozornit.

Priblizte sérii fotografii.

Je to mij spole¢ny projekt
s hlavnim méstem Praha, od-
borem ochrany prostiedi, kte-
rym chceme zlepSit chovani
jedincd v ptirodé. Mé osobné
jiz léta Stvou zejména pohdze-
né odpadky. Konkrétné jde
o inscenované, velmi teatrdl-
né a predimenzované pojaté
fotografie. Celkem jsem vytvo-
fil dvandct snimkd a kazdy
predstavuje néjakou negativ-
ni ¢innost, kterd by se neméla
délat v pfirodé a v lese. Kazdé
téma zastupuje jedna osob-
nost z hudby, uméni ¢i sportu.

Kdo vse se na dvanacti fo-
tografiich objevuje a v ja-
kych rolich?

Skvéld smésice talentova-
nych lidi, kterych si moc vd-
Zim. Konkrétné Andrea Keres-
teSovd-Razickovd, David
Kraus, Sharlota, Ben Cristo-
vao, Tonya Graves, Jifi Korn,
Eva Samkovd, Pfemek Forejt,
Katefina Sokolova, Matéj Rup-
pert, Dagmar Havlovd a David
Svoboda. To, jaky konkrétni
neSvar kdo pfedstavuje, ne-
prozradim, at maji divdci néja-
ké pifekvapeni. Ale vSichni
hraji , dividky“ z mésta, ktefi
chodi do pfirody asi jen proto,
aby na ni mohli parazitovat.
Ve skutecnosti jsou nafocené
osobnosti pravym opakem.
Pfirodu miluji, proto, jsem si
je do projektu vybral.

Proc jsou osobnosti bosé
a odéné do bilého havu?
Pravé proto, Ze hraji jakési
prizraky, které do pfirody cho-
di hlavné za ucelem, aby si
tam udélaly fotku na socidlni
sité a pak se ji chlubily. Jako
by nemély k pfirodé ten pravy

Matéj Dereck Hard  arcuiv

[

vztah, a proto tam pohazuji
odpadky nebo vylévaji splas-
ky do potoka. Clovéka, co cho-
dido lesa pravidelné, asi nepo-
tkdme bosého a celého v bi-
1ém. Je to zdmérné trochu pri-
taZené za vlasy. Chci, aby se
nad tim divdci vic zamysleli.

MiiZe na dnesni vernisaz
od 19.00 dorazit vefejnost?
Ur¢ité, navic na prvnich tfi
sta ndvstévnika cekd pii od-
chodu ddrek od hlavniho
meésta Prahy - luxusni ndstén-
ny kalenddr s fotografiemi.

2 ; 7Ny
Andrea RUzickova

Dokdy budou snimky k vi-
déni? A co jesté lidé
na radnici mohou spatfit?
Od zitfka do 10. cervence,
denné od 11 do 19 hodin, a to
zdarma. Kromé dvandcti vel-
kych fotografii na divdky
¢ekd i specidlni instalace
lesa. TTeSinkou na dortu je
CtyTicetiminutovy dokumen-
tarni film z dilny moji Zeny
Marii. Ten pobéZi na obii
OLED televizi a kromé zdku-
lisnich zdbéra tam jsou také
rozhovory s tvdfemi a reali-
za¢nim tymem. Vystava nd-

sledné bude putovat po praz-
skych strednich Skoldch jako
pokracovdni osvétové kampa-
né.

Chystate letos jesté néja-
ky dalsi vétsi projekt?

Dokoncuji druhy dil své au-
torské pohddky ZUli¢nici. Ta
vyjde také ve spoluprici
s hlavnim méstem jako dalsi
stiipek osvétové kampané,
co se nemd délat v pfirodé
avlese. Bude tedy plynule na-
vazovat na projekt Ne! v priro-
d¢, ale s cilenim na nejmensi.
To mé moc bavi. A po tiech le-
tech ted s mym mezindrod-
nim tymem konecné dokon-
¢ujeme obfii projekt, dalsi po-
hddku. Jmenuje se Kid6. Jde
o cinemagrafova videa. To je
fotografie doplnénd o video-
prvek, autorskou hudbu, mlu-
vené slovo a ruchy. V podsta-
té o nékolik leveld posunutd
audiokniha. Moznd ji uvidite
jiZz brzy na néjaké streamova-
ci sluzZbé. PAVEL URBAN

INZERCE

Délejme si radost kazdy den.

Sami sobé a ostatnim. MiiZou to byt
uplné malickosti. To je nas recept.

Vase Raaaadio.



Zlepsete kvalitu sluchu o0 67 % a posilujte sluch non-stop

Bez zahanbujicich zarizeni — bez skalpelu — bez jehel -

Nedoslychate? POZOR! Odbornici varuji, Ze kdyz se tento problém nefesi, pak se obvykle
zhorsuje. Ted' si nemusite vybirat mezi pohodlim, penézenkou a lepSim sluchem.

Poznejte prvni audiokuru ve stylu 21. stoleti. UZ brzy mizete slySet Siroky rozsah cistych
zvuki bez Suméni diky moudrosti naSich predk( a sou¢asnym poznatk(im o lidském téle.

bez ruinovani uspor

@ Domaci SUPERmetoda na Sumeéni v usich a sSpatny sluch - vyzkousejte pripravek za 0 Kc

2x HLASITEJ A VYRAZNEII

A4 V 4 V 4 - A4 V 4 V 4 V 4
I u

elhdvd vam sluch? Stéle

Castéji musite Zadat, aby

nékdo zopakovat to, co

fekl? Premyslejte, co se
stane, kdyZ se potencial autore-
generace, skryty ve vaSem orga-
nismu, spoji s uspéchy odborniki
a nejnovéjsSimi poznatky o biolo-
gickych procesech. Odpovédi je
tato metoda! Bez ohledu na pfi-
¢inu vasi nedoslychavosti miiZete
zvysit rozsah odbér zvuki z okoli
uZ za 7 dni. Snadno, rychle, ucin-
né a bezbolestné!

Zbavte se komplikaci a uzivejte

si svobodu pfi rozhovoru!
BEZ NEDORECENOSTI!

SYNERGIE 3 SIL!
TAKTO FUNGUJE:

% PRIRODNI LEKARSTVI

SOUCASNA VEDA

*+ PRIROZENE
':ll]:' REGENERACNI
PROCESY

Zlepseni sluchu za tyden -
poznejte silu inovativni kiry

Zde je: bezprecedentni, bezbolest-
na, originalni a pasobiva — domaci
metoda, kterd mtiZe zajistit, Ze uz
za tyden uslySite o 67 % hlasitéji
a jasnéji. Nechténé Sumeéni bude
zapomenuto a prenechd misto
naprosto Cistym a hlubokym zvu-
kéim. Znf to slibn&? Ctéte dal!

Uzivejte pravidelné
a brzy muzete slyset
i vzddlené Selesty!

INOVATIVNI PRIPRAVEK
JE VASE SANCE NA

Obnoveni piného
@ rozsahu odbéru
zvuk z okoli

@ Eliminaci Suméni v usich

Zlepseni sluchu -
@ az067 %

Pomoc pfi regeneraci
@ sluchového nervu
jeho stimulaci

»Skvéld kondice sluchu
po 70? Ano, je to mozné.“
Jedno je jisté: kazdy miize zlepsit
svijj sluch, pokud pouZije inovativ-
ni metodu v klidu vlastniho domo-
va. Priikopnicky pripravek vyuzivd
poznatky nejlepSich  odbornikii.
Proto pomdhd ucinné zlepsit sluch
bez ohledu na vek, pohlavi nebo
ubytek sluchu. Navic md pripravek
zcela prirodni a bezpecné sloze-
ni: obsahuje mj. lutein, zeaxantin
a nejkvalitnéjsi zinek a vitaminy
ze skupiny B. Jeho naprostym zd-
kladem jsou nejnovéjsi poznatky
o fungovdni lidského téla. Proto za
necelych 7-14 dni pomdhd BEST-
SELLEROVY pripravek zlepsit
sluch az o 67 % a vraci schopnost
vnimat tlumené zvuky.

Odbornik MedicReporters

\ Prvnich 100 osob, které zavolaji do 09.07.2021,

a2 ohdrzi od vyrobce 100% REFUNDACI PRODUKTU.

»»Diivéroval jsem nejlepsim a mdm nejlepsi sluch v rodiné*

,»INeni moc co rozebirat — byl jsem nahluchly déda! Déti
si se mnou moc neuZily — ty neustdlé otdzky a prosby
o0 zopakovdani strasné komplikovaly hrani jakychkoli des-
kovych her a domdciho divadla. Co je to za dédu, ktery
se kviili hluchoté nedokdze domluvit s vnoucaty?! Nastésti tamten
nemohouci starec uzZ neexistuje. Je tu novy super deda, ktery miize
24 h denné behat za détmi, zpivat, vtipkovat a cist pohddky. Jak se
to stalo? To vSechno diky té skvélé metode, kterd mi vrdtila mladicky
sluch. UZzival jsem ten pripravek pravidelné a nez bys rekl svec, za-
cal jsem po vsech zavirat nedotazeny kohout v koupelné. Ted’ uz mi

APl v . «
Zddné kapani, Selest ani Sum neuniknou. Gustav, 67 let, Ostrava

Krystof, 53 let, Zlin

,»Od chvile, kdy
jsem zahdjil uZi-
vani pripravku, se
mnohé zménilo.
Je to skvelé: znovu slyset na-
hlas, jasné a nemit obavy, Ze
se budu muset na néco znovu
ptdt. No a konecné se vyspim,
protoZe to strasné suméni
v uSich utichlo. Doporucuji!

PRVNI EFEKTY UZ ZA 7 DNi!

Pravidelné pouzivani redukuje
libytek sluchu, 2ndsobné
zlepsuje odbér zvuki pri hluku,
soustredénost a kvalitu spanku.

Zkuste profesionalni
AUDIOposilova¢ ZDARMA!

Chcete zlepsit sviij

sluch za 7 dni?

Nepiijemné Suméni, piskani, nedo-
rozuméni a Zadosti o zopakovani
otazky — je velmi snadné prehléd-

97 % uzivatelu

pfiznava, ze kura:

- ZLEPSUJE SLUCH nout prvni signaly, Ze se déje néco
-+ REDUKUJE SUMENI V USiCH Spatného se sluchem. Urcité se ne-

L chcete probudit s pokrocilou nedo-
= PODPORUJE SPRAVNE slychavosti! Dbejte o sviij sluch uz

FUNKSE SLUCHU dnes. Bez ohledu na to, jestli zatim

mate jen problém s porozuménim
Septani, nebo mate potiZe s poslou-
chanim poradu v radiu nastaveném
nahlas. UZ brzy mtiZete mit ostry
a silny sluch!

g

Zavolejte: 296 183 142 w

Volejte: pondéli—patek 8-20 hod., sobota 8-16 hod. Bézné mistni spojeni bez priplatku

==Q
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Doporucuji zkusit hledat umeni

v metru, radi vSerr

Lidi, ktefi jsou pozitivhim
zptisobem spjati z hlavnim
méstem, mdme v deniku Met-
roradi. Reportér, dokumenta-
rista, reZisér a moderdtor
v jedné osobé Janek Rube$
mezi tyto osobnosti patfi
také. S kolegou Janem Mikul-
kou jsou na YouTube jako
Kluci z Prahy. Prostiednic-
tvim této platformy se prosla-
vili tvorbou investigativnich
videi a reportdzi vSeho dru-
hu. RubeSovy prace si v§imaji
ijinde. Podle casopisu Forbes
byl v roce 2016 jednim z cle-
ni Zebficku 30 pod 30, ktery
oznacuje tficet nejtalentova-
néjsich mladych lidi v Cesku.
V roce 2017 ziskal ocenéni
Osobnost roku v rdmci anke-
ty Kfistdlovd Lupa. Za rok
2018 dokonce za odvdZnou in-
vestigativni Zurnalistiku a od-
halovani takzvanych $mejdt
ziskal Novindiskou kiepelku.
Srdcem je ale pofdd skromny
prazsky patriot. ,,TéSi mé, Ze
se otviraji novd mista, stfe-
cha Mdje, skauti budou mit
rybdfsky domecek na Kam-
pé, Radlickd kulturni sportov-
na zlstdvd a rozsifuje se,”
tikd pro denik Metro Rubes.

0d naseho posledni povi-
dani toho délate snad jes-
té desetkrat tolik. Pojdme
to pro ctenare néjak shr-
nout.

DANIEL BAUDYS

S kolegou Honzikem toci-
me opravdu hodné, vcetné
naSich videi pro podporovate-
le na Patreonu déldme vic
nez dveé sté videi ro¢né. Zakla-
dem jsou ale dva kandly na
YouTube - Honest guide pro
zahrani¢ni divdky a Kluci
z Prahy pro ty domdci. Na
obou vychdzi nové video mi-
nimdlné jedenkrdt tydné.

Jaky je v nich rozdil?

Rozdil je nejen v jazyce.
Pro zahranic¢ni divdky je tfe-
ba nékteré véci vic a detailné-
jivysvétlovat.

Asi nejvyraznéjsi pocin po-
sledni doby je tvoje tcast
na takzvanych prazskych
poélech, se kterymi jsi po-
mahal Ondreji Bohacovi
z Institutu planovani a roz-
voje. Jak jste se vy dva se-
znamili?

S Ondrou jsme se sezndmi-
li pfed magistrdtem, asi jsem
nikdy nepotkal nékoho tak
milého a sympatického. Jeho
laska a zdjem o véci, kterym
se vénuje, jsou obdivuhodné.
OndrtGv ndpad s poély je
prosté skvély a ja jsem stras-
né $tastny, Ze jsem to mohl
zpropagovat a Ze lidi na pély
jezdi.

Chystate spolu néco
dalsiho?

Na svych toulkdach méstem
objevil Janek Rube$ mnozstvi
mist, ktera casto neznaji ani
sami Prazané.

o Mezi takova mista patfi napfi-
klad skautsky institut na Staro-
méstském namésti nebo po-
lévkarna kucharek bez domo-
vav Praze 5., Atrakce mUze
byt cokoli, hlavné turisty roz-
mélnit z centra mésta,“
fikava vzdy Rubes.

V/ roce 2021 jej ministr zahra-
nici Tomas Petficek jmenoval
Vlyslancem dobré vile.

Svou novinafskou kariéru za-
pocal v roce 2006 jako clen
dua Noisebrothers. Spolecné
s kamaradem Jindfichem Mali-
kem jako tdajné prvni v Ces-
ku zacali natacet virdlni videa.
Jeho jméno je spjato s tehdy
vznikajici internetovou televi-
zi Stream.cz, pro kterou v pri-
béhu let vytvoril fadu poradu.

V minulosti se Rubesovi po-
darilo také zdokumentovat
nejen finty, ale i tvare nepo-

ctivych taxikard. Ti si uctovali
nékdy aZ desetindsobek ceny
za kilometr. Nasledné mél kli-
¢ovou roli v rozpohybovani
celé situace. Tehdejsi prima-
torka Adriana Krnacova zacala
s taxikari vyraznéji jednat.

V zafi 2018 opustil platformu
Stream.cz. Spolecné s kolegou
Janem Mikulkou, kterého oslo-
vuje jako Honzika, a jejich po-
fadem Honest Guide se presu-
nul pod stfechu projektu Se-
znam Zpravy.

V Honest Guide Rube$ upo-
zorfuje na turistické nastra-
hy hlavniho mésta. Porad
vznika v ceské verzi pro You-
Tube kanal Kluci z Prahy,
ktery md pfes dvé sté padesat
tisic odbératell.

V Honest Guide napriklad va-
ruje navstévniky Prahy pred
prepalenymi sménnymi kurzy.
Ty nabizeji sméndrny v centru
mésta. Mezindrodni presah
jeho tvorby potvrzuje i zajem
zahranicnich turist(. ,Praha
je krasnd i hnusnd, drahd

' Janek Rubes

Vyslanec dobré viile, ktery objevuje skryta mista metropole

ilevnd. Tohle mésto milujeme
inesnasime. A natacime

o ném videa. Hezky cesky.
Nékdy anglicky. Vzdycky ale

s Usmévem na tvari. Budeme
radi, kdyz se k ndm na tuhle
jizdu pridate. Vasi podpory si
vazime, diky,“ pisi na svém
kanalu Rubes a Mikulka.

Dalsim Rubesovym kouskem
byla proména vyprahlé udusa-
né planiny Jirdskova ndmésti
na travnatou plochu. Ucinil
tak ,punkové”. Bez vyrazné
pomoci Ufadl zde vysazel se
svym tymem travnik. Prosly-
cha se, Ze mél na celé véci po-
dil i Feditel Institut pldnovani
arozvoje.

Bez zajimavosti nenf ani Rube-
Sova rodina. Jeho praprastry-
cem byl basnik Jifi Orten. Jeho
matka Alena pracovala jako
televizni produkcni, v 90. le-
tech jako rezisérka castingt

a mimo jinf také jako asistent-
ka mluvdiho prezidenta Vacla-
va Havla v letech 1993-1996.
Jeho sestrou je znama foto-
grafka Bet Orten.

Ondrovou dalsi ldskou jsou
zvony a doufdm, Ze mé k dal-
$im projektim opét prizve,
protoZe spoluprdce a prdtel-
stvi s nim jsou ¢istd radost.

Docela jste se posledni
dobou odklonil od chytani
rtznych podvodniku v cen-
tru. Je to dlouhodoba stra-
tegie, nebo za to muze
pandemie?

Nase soustfedéni nikdy ne-
bylo jen na podvody. Ze sto-
vek videi, co jsme o Praze na-
tocili, byla jen hrstka o podvo-
dech, ale chdpu, Ze Ceské di-
vaky to pfitahovalo nejvic,
neb jste asi nikdy nekoukal
navideo, jak si koupit v Praze

jizdenku nebo jak se dostat
na VySehrad, ale pravé ta Gui-
deovskd videa méla u navstév-
nikd Prahy nejvétsi uzitko-
vou hodnotu. Nicméné pod-
vodniky tocime stdle, néktefi
z Prahy viibec nezmizeli, jini
se rychle vrdtili a vraceji
Zpét.

Jaké problémy ¢i neduhy
hlavniho mésta vas ted’
nejvic stvou?

Nevim, zda mé to Stve, ale
bojim se, Ze se centrum Pra-
hy, a ted mdm na mysli téch
par hlavnich ulic na Krdlov-
ské cesté, zase vrdti do zvldst-
niho nehostinného stavu, v
jakém bylo pred touhle Sile-
nou pandemii.

Vase prace s sebou nese
pochvaly i kritiku. Co té
posledni dobou potésilo?

Stras$né mé potésilo a bavi-
lo sledovat, jak lidé objizdéli
prazské pély, posilali fotky,
dostdvali placku prazského
poldrnika. To mi délalo oprav-
du upfimnou radost.

A naopak zamrzelo?
Nejtvrdsi kritikou v posled-
ni dobé byl vas ¢ldnek o stre-
du Prahy. Alibisticky ale
fikdm, Ze jd jsem to nevymé-
foval... a myslim, Ze je to na-
opak Sance oznacit i ostatni
stfedy. Toto je opravdu jen

prasecik pold, ale hlavné je
super, kolik lidi se najednou
o takovou blbost zajima.

Slysel jsem vas kritizovat
primatora Hfiba, Ze vam
na ném vadi hlavné to, ze
si nedéla sam vlastni mar-
keting na Facebooku a po-
dobné. Proc je to podle
vas problém?

Nemyslim si, Ze je to pro-
blém. Je to néjaky vzorec, kte-
ry jede asi vétSina politikd.
Jen mi pfijde komické, kdyz
se pak na Facebooku hdd4 pri-
mdtor s premiérem, ale
ve skutecnosti si to jen piSou
néjaci kluci, které ani verej-
nost neznd.

Na jaka praiska lakadla
bys ctenafe Metra nejradé-
ji pozval?

JelikoZ si tyto fadky pravdeé-
podobné ctete v metru, tak
doporucuji zkusit hledat
umeéni v metru. Kazda stani-
ce md néco a mé bavi to hle-
dat. Kosmonauti na Andélu,
rizné barvy stanic na dcku,
které pry maji kazdd udajné
svilj vyznam, historicky miis-
tek ve stanici Mastek, sochy
na Malostranské, to neni met-
ro, to je galerie.

FILP .
JAROSEVSKY
filip.jarosevsky@metro.cz
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KOMERCN/I SDELENI

KOSMAS

TIP NA DOBRE
CTENI

ZAéATgK
NOVE ERY

SAGA JEDNOHO
STOLETI - DiL TRETI

CARMEN KORNOVA | @ 46Nl

L
Pribéh Ctyr pritelkyn narozenych \'

kolem roku 1900 a Zijicich v Hamburku
je bohatou rodinnou sdgou odvijejici
se na pozadi dvou svétovych vilek
a tragickych némeckych d&jin 20.
stoleti. A my miizeme s napétim
sledovat, jak se tyto rozdilné Zeny
vyrovnavaji s ne vdy snadnym
osobnim Zivotem i zvraty svétové
politiky. Zavérecnym dilem,
navazujicim na pfedchozi Dcery
nové doby a Konec starych cast,

trilogie vrcholi. S hlavnimi hrdinkami
se setkavame v posledni tfetiné
20. stoleti, kdy do jejich Zivotd
vstupuji teroristické itoky Frakce
Rudé armady, epidemie nemoci
AIDS, sjednoceni Némecka diky
némuz se opét shledavaji rozdélené
rodiny, i dalSi politické udalosti
konciciho stoleti. A €tyfi pritelkyné
stale stoji pfi sobé, v dobrém i ve zlém.

www.kosmas.cz
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NasI M Erenngs,
PROSIM, D0 k0SE
NEPATRIM!

SOUTEi PRO CTENARE DENIKU METRO
VYHRAJTE

3 CENY S FILMEM NIKDO

SOUTEZNI OTAZKA
Jak se jmenuje postava hlavniho hrdiny?
a) Hutch b) Dutch c¢) Kirk

Instrukce k soutézi:

Své odpovédi zasilejte do dnesni
pulnoci na adresu vyhraj@metro.cz
ve tvaru JIMENO, PRIMENI,
ADRESA, TELEFON, SPRAVNA
ODPOVED (A, B, nebo C), do
predmétu e-mailu uvedte: FILM.

3 soutézici ziskaji cenu k filmu
Nikdo.

Vyherci budou kontaktovani
e-mailem do 3 pracovnich dnd.
Vice informaci o pravidlech soutéze
a vyzvednuti cen najdete na
www.metro.cz

metre

MOJE MESTO, MOJE METRO

0D SGENARISTY JOHNA WICKA
NIKDYNIKOHO NEPGDCENUJ

VKINECH 0D 24, CERVNA

Zahustit vousy (i
nechat zmizet ples

Zazracnou kosmeti-
ku maji také muzi.
Funguje?

Kdyby byly jen o trochu hust-
§i, rostly vSude stejné dobfe,
tak by to bylo pfesné ono. Tu-
hle vétu si o svych vlasech ¢i
vousech jisté alespon v duchu
fekla vétSina nejen ceskych
muzid. Prdvé na né cili fada
yzazranych“ kosmetickych
vyrobki, které se zac¢inaji v tu-
zemsku vyrdbét i pouZivat.
Denik Metro zmapoval, jak
a zda tyhle neobvykle znéjici
pripravky pro chlapy vlastné
funguji. Nékteré jsou napros-
to bizarni, jiné docela fajn.

Vousy jako dfevorubec

Nékomu to roste, nékomu
zase ne. Tohle dogma je ale
pravdivé vlastné jen napul.
Na ceském trhu totizZ existuji
dvé tuzemské firmy nabizeji-
ci piipravek na podporu ris-
tuvousti. Angry Beards a Bevi-
ro. Vyrobky obou téchto fi-
rem neslibuji jejich uZivate-
ltm dokonaly plnovous za
mésic ani jiné zdzraky na po-
¢kdni. Jejich dkolem je dodat
tvafi potfebné Ziviny.

,Nas vyrobek je tu od toho,
aby prokrvil pokoZku, stimu-
loval folikuly voust, dodal
jim energii a tim pomohl pro-

Beard booster. BEVIRO
sadit se i voustim, které se za-
tim nevydraly na povrch vasi
tvdre. Stdvajici vousy posilni,
hydratuje a dodd jim plnéjsi
vzhled,“ fikd pro denik Metro
Daniel Trnka z tuzemské kos-
metické firmy Beviro. Zddnd
zdzra¢nd seminka voust pro-
to v jeho vyrobcich hledat
muZi nemaji.

»Zdzraky na pockani prosté
neexistuji, ale miZeme jim jit
trochu naproti,“ doddvaji za-
stupci konkurenc¢ni znacky
Angry Beards.

Kstici jako Ezau

Pro stimulaci kofinkd vou-
st se u podobnych vyrobkt
nejen v tuzemsku pouzivaji
podobné latky jako u Sampo-
nd a tonik proti vypaddvdni
vlast. O jejich Gcinnosti se ve-
dou spory. Je jen spravedlivé
na tomto misté uvést, Ze vim

pravidelné davky kofeinu, vi-
tamind ¢i guarany mohou
prospét. Rychle mizejici ksti-
civdm to vSak nezachrdni. Po-
kud se vSak se svou plesi ne-
hodlate smifit a pficesek ¢i te-
tovdni hlavy by vdm nevyho-
vovalo, trend vdm jde napro-
ti. Existuje totiZ specidlni vla-
sovy make-up, ktery je urcen
pravé na zakryvani holych ¢i
fidkych mist na hlavé. Diive
se bézZné pouzivala predevsim
v Hollywoodu, v poslednich
letech se ale masové rozsifila
ve specializovanych barber
shopech. Staci s pomoci pum-
picky nastiikat trochu barev-
ného prachu pfipominajiciho
vyschly 16gr od kafe na kon-
krétni mista, prestiikat la-
kem na vlasy a jde se. Rozdil
na prvni pohled nepoznite.
Nesmi vSak venku prset.

Hygiena moderniho muze

Kosmetickd taSka moderni-
ho chlapa se v poslednich le-
tech neumérné zvétsuje. Dl-
kazem tohoto tvrzeni budiz
fakt, Ze se zacinajii tuzemské
kosmetické firmy zaméfovat
na hygienu spojenou s pdn-
skymi intimnimi partiemi.
Na péci o ,,podpalubi” existu-
je celd rada pudrd, mycich
gelli, deodorantil i sportov-
nich lubrikantd. Vyrobek
na podporu riistu porostu
v téchto partiich naopak nese-
Zenete. FILIP JAROSEVSKY

Show bude
take v jurté

Festival Arena zaloZeny
Divadlem bratfi Formana
je v plném proudu. Ctvrty
rocnik akce se letos kona
na nové zrekonstruované
smichovské naplavce. Festi-
valové méstecko se zabyd-
lelo od parku na Hofejsim
nabrezi az po hladinu Vlta-
vy. Zde bude tradi¢né scé-
na lodi Tajemstvi poskytuji-
ci kromé programu také
odpocinek s vyhledem

na Vysehrad. Do parku je
umisténa mongolska jurta
katalanského souboru

Los Galindos, ktery se

v Praze predstavi Uplné
poprvé. Na jeho predstave-
ni Udul jesté listky jsou.
Stejné tak je mozné zajit
tfeba na predstaveni Stast-
ny princ nebo na Iluzionis-
tu. Vice informaci o festiva-
lu a kompletni program
najdete na webu
www.festivalarena.cz. MET

2x JANA LABROVA RABENHAUPTOVA
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Hura na prazdniny. Dulezité je
s detmi mluvit o rizicich nakazy

Déti ¢ekaji dva mésice volna.
Jak zajistit, aby sprdvné dodr-
zovaly hygienu, i kdyz budou
mimo dohled rodic¢? Mdme
pro vds tipy, jak je pfipravit,
aby riziko ndkazy pro né bylo
co nejnizsi.

Nezapominat na casté
myti rukou

Pro dospélé zdklad, détem
se musi jeho dilezitost opa-
kované pripominat. Po kaz-
dém prichodu z venku je po-
tfeba si umyt ruce. Stejné tak
je nutné ocistit si ruce po ces-
té MHD, vlakem ¢i autobu-
sem nebo tfeba po ndkupu
v obchodé ¢i manipulaci s pe-
nézi, a to zejména kdyz se
déti chystaji mlsat nebo si
dat svacinu. Pokud neni kde
si umyt ruce, musi déti po-
uzit antibakteridlni gel nebo
jednordzové hygienické
ubrousky. To je dtlezZité jim
zddraznit, chtéji-li si dit ven-
ku néco dobrého, v 1été ze-
jména zmrzlinu. Vzidy je

Tydenik Téma.
Proc asi tfetinu
Zivota spime?

Co vse se déje v mozku, kdyz
spime, je stdle z velké Csti za-
haleno tajemstvim. PhDr.
Jana Kopfivovd v Narodnim
astavu duSevniho zdravi
vede vyzkumny program
Spdnkovd medicina a chrono-
biologie. ,,Pro dobrou kvalitu
Zivota, pro prdci i dobrou na-
ladu je velmi dtlezité dobie
spdt,” tvrdi. Proc tietinu Zivo-
ta prospime? A miiZeme spdt
jen jednou ptilkou mozku?
Jak stievni mikrobiom ovliv-
nuje nds spdnek? Kam se
v nas$i hlavé ve spani pfemis-
tuji vzpominky a funguje mo-
zek také jako skartovacka?
To vSechno ¢téte v novém vy-
ddni tydeniku Téma, které
tentokrdt vychdzi jako letni
dvojcislo.

9dvr$cené
 tvar spanku |

musi mit po ruce a mit jich
dostatec¢nou zdsobu.

Chranit si dychaci cesty

Na kazdy den je potfeba
mit pfipraven novy respird-
tor ¢i nanorousSku a déti je
musi nosit vSude s sebou. Po-
kud neni zrovna na obliceji,
je dobré vymyslet misto, kam
ho dité vzdy upevni, aby je ne-
ztratilo - bud na ruku, nebo
tfeba na poutko od batohu.
»Pro déti jsou velmi vhodné
nanorousky, maji ¢tyti vrstvy
a diky nanovldkntm zajisti
ucinnou ochranu, jejich Gcin-
nost proti virdm je az
99,8 procenta. Oproti respird-
tortim jsou lehké, pohodlné
a lépe se v nich dychd, coz bé-
hem horkych letnich teplot
bude pro déti pfi vSech let-
nich aktivitdch opravdu pri-
jemnéjsi,“ vysvétluje Tomads
Mertlik z Batist Medical a do-
ddva: ,Déti by mély mit
u sebe vzdy alesponl dvé nano-
rou$ky navic pro pripad, ze ji

nékde ztrati, zaSpini nebo na-
mocdi ve vodé.“

Drzet se mimo davy
a dodrzovat odstup

Dalsim pravidlem, které je
potifeba détem opakovat, je
dodrZovdni odstupu od ostat-
nich lidi. Blizky kontakt je
vhodny pouze s kamarddy
nebo tfeba tdborovou skupi-
nou, ale ve chvili, kdy jsou
déti i mezi ostatnimi lidmi,
musi mit ochranu dychacich
cest a velkym davtim se vyhy-
bat. Dilezité je vnimat své
okoli, vyhnout se plnému ob-
chodu, ve vlaku ¢i MHD vybi-
rat mista, kde je prdzdno
nebo méné lidi, a pfi cekdni
ve fronté dodrZovat od ostat-
nich alespon dvoumetrovy
odstup.

Nesdilet jidlo ani piti
s kamarady

Neni vhodné, aby déti mezi
sebou sdilely jidlo ani pily
z jedné lahve, a to kvtli

tomu, Ze si touto cestou mezi
sebou pfipadnou infekci
snadnéji predaji. Je tieba jim
vysvétlit, Ze i kdyZ je spravné
se rozdélit, nemély by si s ka-
marddy ddvat vzdjemné kous-
nout ze svaciny ¢i se délit
o cukrovinky. Zvl4sté malé
déti byste méli pfimét pocho-
pit, Ze odloZené lizdtko uZ ne-
sméji strkat do pusy a svaci-
nu by nikde nemély odklddat
rozbalenou. Problematicky je
i nabizeny nebaleny bonbon
nebo kousek ovoce, protoze
neni jisté, zda si kamarad,

ktery jidlo nabizi, dobfte
umyl ruce.
Mit na kazdy den

hygienické prostfedky
Déti by mély mit hygienu
rukou a pravidla, kterd snizu-
ji riziko ndkazy koronavi-
rem, jako ritudl. Dilezité je
mit na kazdy den nachystany
respirdtor ¢i nanorousku
a dalsi hygienické pomicky,
jako je antibakteridlni gel ¢i

vlh¢ené ubrousky. Dobré je
mit tyto pomiicky v batohu
nebo kufru vzdy na jednom
misté, aby dité védélo, kde je
hledat. Proto jim na vylety
nebo prdzdninovy pobyt na-
balte tyto véci do jedné tastic-
ky nebo krabicky. Velmi pro-
spésné jsou takzvané safety
packy, které obsahuji nano-
rousku, vlhéeny ubrousek
a ochranné rukavice, tedy vse
potfebné uzaviené ve vodé-
odolném pouzdre.

Dodrzovat pravidla
na karticce

Déti se budou o prdzdni-
ndch pohybovat bez dozoru
rodici, o to vic je tieba s nimi
o rizicich spojenych s ndka-
zou opakované mluvit. Po-
miuiickou muze byt karticka,
na niz ditéti v bodech a pre-
hledné rodice napisi, co musi
a co nesmi délat. A kdyz ji
bude mit stdle na ocich, snad-
no si pokyny vstipi a bude
schopné se spravné zachovat.

Abstraktni obrazy ze zna-
mého cyklu Mikrosvét
radosti, rodinné portréty
i podobizny pratel a také
nékolik sochafskych dél
predstavuje Jana Beranova
zitra od 14 hodin v Salonu
Na sloupech ve stfedoces-
ké Davli. VSsemi svymi dily
vyjadfuje radost, ktera je
pfedevsim v soucasné

ho nadrazi. Vstup je volny.

Podobizny pratel

dobé tak potfebna. Na vernisaz se dosta-
nete autobusy z prazského smichovské-

Praha skolska.
Navrhni logo!

Hlavni mésto Praha ma novy webovy portdl,
ktery informuje o vzdéldvani v metropoli a je-
jim okoli. Web Praha $kolska od lonského pro-
since aspésné testoval sviij provoz a zacdt-
kem Cervna byl oficidlné preveden pod hlavni
server prazského magistratu. Na internetové
strince www.prahaskolska.eu tak najdou
Zaci, jejich rodice i ucitelé a feditelé Skol zaji-
mavosti a aktuality z oblasti §kolstvi. BEhem
letosniho roku by se zde mély sdruzit i vSech-
ny informace z ptvodniho magistrdtniho
webu, které vyuzivd zejména pedagogicka
obec a skoly.

Praha Skolskd s podporou Magistrdtu
hl. mésta Prahy vyhldsila vefejnou student-
skou soutéZz na vytvoreni loga nového porta-
lu. Své grafické ndvrhy mohou do 30. cervna
2021 prihldsit Z4ci zdkladnich, stfednich a za-
kladnich umeéleckych $kol i studenti vysSich
odbornych skol.

Sleva 2160 K¢

na Xiaomi Mi 10T Pro

13829 K¢
15989 K¢

SLEVOMANIE

Akce plati od 25. 6. do 30. 6. 2021 (nebo do
vyprodani) v O, Prodejnach a e-shopu 02.cz.
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m Napiste svou bublinu
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»Meél jsi stésti,
Jaromire, je to
tésné vedle!“

RADIM SMITH
Facehook

1. stresni vazba 5. kbelik (obec.)
2. evropské penize 6. otvory ve zdi
3. hlavni sach. figura 7. otazka 3. padu
4. cesky obuvnik (Tomas) 8. dédecek

1 2 3 4 5 6 7 8

K

NEDELE PONDELL

NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
A A A A 21/25 °C 22/26 °C 24/28 °C 26/30 °C Napiste bublinu a reaguijte na

sloupek na: www.facebook.com/
denikmetro : 2x AP

Teplotni rekordy: 7,7 °C (1813) 34,4 °C (1967)

16.35 Polopgté 16.25 Valtice — znovuzrozené 15.55 Dr. House VIII (16) 16.15 LIKE HOUSE 06.00 Ranni fresh

17.30 AZ-kviz baroko 17.00 Odpoledni Televizni no- 16.50 Policie v akci 08.00 Ranni fresh
18.00 Udalosti v regionech 16.55 Zlato pro Elisku viny, Sportovni noviny 17.50 Prostieno! 09.00 Zpatecka
18.25 Kde domov mu;j? 17.50 Jak jsem potkal Izrael 17.25 Co na to Cesi 18.55 HLAVNI ZPRAVY 10.00 Ocko hity
19.00 Udalosti 18.45 Vecernicek 18.25 Ulice (4085) 19.40 Krimi zpravy 13.30 Ocko trendy
19.56 Branky, body, vtefiny 18.55 Pada nad zlato 19.30 Televizni noviny, Spor- 19.55 SHOWTIME 14.30 KOTAK KUCHTIK
20.10 Cetnici z Luhacovic 19.25 PFibéhy domi tovni noviny, Pocasi 20.15 Mame radi Cesko 14.35 Ocko hity
(12/12) 19.40 Postiehy odjinud 20.20 Marecku, podejte mi 22.00 VSichni musi byt 15.00 Face off
21.35 Vsechnoparty 19.50 Zpravy v éeském znako- pero! v pyzamu 16.05 Ocko hity
22.30 Profesionalové vém jazyce Komedie (CR, 1976) Komedie (CR, 1984) 16.30 OCKO E-SPORT
23.25 Kriminalista 20.00 Zazracna planeta: Kouzla 21.50 Expendables: 23.50 LIKE HOUSE 16.40 Ocko hity
00.25 -kviz spoluprace v pfirodé Postradatelni 3 00.25 Policie v akci 17.00 Novinky
00.50 Toulava kamera 21.00 Spanelska princezna (8/8) Akeni film (USA/Fr./Bulh., 2014)  01.20 KomisaF Rex Il (12) 18.00 Top5
01.20 Objektiv 22,05 Vystiel 00.15 Dr. House VIII (15, 16) Smrtelna déavka. Krimiserial 18.30 Ocko hity
01.50 Bananové rybicky 23.50 Star Trek: Do temnoty 01.55 Namorni vysetfovaci (N/Rak., 1994) 19.00 Moje desitka
02.20 Dobré rano 02.00 Letecti stihaci v boji sluzba XVII (12) 02.25 Policie Hamburk IV (19) 19.50 Ocko hity
04.50 Hobby nasi doby 02.50 Okolo Straznice... 03.20 Co na to Cesi Bezbranny. Krimiserial (N,2010) = 21.00 CZ & SK
05.15 Etiketa 60 let mezinarodniho 04.00 Ordinace v riizové za- 03.20 Policie Hamburk IV (20) 22.00 Party ride
05.30 Udalosti v regionech folklorniho festivalu hradé 2 (976) 04.20 Prostfeno! 1.00 Ocko flirt

Vydava MAFRA, a. s., se sidlem Praha 5, Karla Englise 519/11, PSC: 150 00, IC: 45313351. Tel.: 225 065 111. E-mail: dopisy@metro.cz; web: www.metro.cz.Redakce: Petr Holecek — $éfredaktor;
Simon Merta — zastupce $éfredaktora. Tistény naklad ovéfuje ABC CR, élen IF ABC. Obchodni oddéleni, e-mail: sales@metro.cz, inzerce@metro.cz, Brno, tel.: 516 202 521. Tisk: mafraprint— Praha
a Olomouc * Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuci zajistuje PNS, a. s. Vychazi denné v pracovnich dnech. ® MAFRA, a. s., 2021 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uziti
a sifeni casti nebo celku obsahu deniku METRO (vcetné jejich prekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakdzano. Vydavatelstvi MAFRA, a. s., je ¢lenem koncernu AGROFERT.
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Trtik u reprezentace setrva

Trenér Rastislav Trtik (na snimku) povede ¢eskou muz-
skou hazenkarskou reprezentaci i na lednovém mistrov-
stvi Evropy, které se uskuteéni na Slovensku a v Madar-
sku. Zkuseny kou¢ ma smlouvu do konce ledna. Neni ale
vyloucené, ze bude pokracovat i po ME, v jehoz zakladni
skupiné se Cesi utkaji se Spanélskem, Svédskem a Bos-
nou a Hercegovinou. Trtik vedl reprezentaci uz v letech
2002 a 2005. Vratil se k ni letos na jare. PROFIMEDIA.CZ

| Kratce |
Devitka z Ciny

Do konec¢né dvandcticlen-
né nominace Ceskych bas-
ketbalistti na kvalifikaci
v kanadské Victorii

o olympijské hry vzal tre-
nér Ronen Ginzburg de-
vét hrdci, ktefi si ticast

predloni na MS v Ciné. Ve-
dle Tomadse Satoranského
z Chicaga z NBA jsou to
Patrik Auda z Jokohamy

a Ondfej Balvin z Bilbaa,
Jaromir Bohacik ze
Strasburku, Lukds Palyza
z Nymburku, Martin Pe-
terka z Braunschweigu,

Cesi uz se tési na
zapIlnény stadion

Zapas osmifinale
mistrovstvi Evropy
v Budapesti mize
ceskych fotbalis-
tum prinést velkou
podporu divak.

Velky zdjem ceskych fanous-
ki provdzi nedélni utkdni
(18.00) ndrodniho tymu proti
Nizozemsku. Hraje se v ma-
darské metropoli, kde miZe
byt Stadion Ference Puskdse
naplnén ze sta procent.

»Je to po stra$né dlouhé
dobé, co se miiZe hrdt pred fa-
nousky. Bude plny dtim, jesté
na takovémbhle stadionu. Tak-
Ze se na to vSichni tési, a hlav-
né pro naSe fanouSky to
muze byt vyborné,“ fekl Ces-
ky obrdnce Ales Matéji.

Nizozemci zatim na turna-
ji patfi k nejlepSim tymtm
a ve skupiné neztratili ani

Jakub Sifina z Opavy a To-
mdS Vyoral z Pardubic. Do-
plni je Patrick Samoura

z Cochise College, Ondrej
Sehnal z USK Praha a Jan
Vesely z Fenerbahce Istan-
bul. CeSi maji ve skupiné
Turecko a Uruguay. Kdyz
postoupi, cekd je play-off

metr® FOTBAL

mistrovstvi Evropy

bod. Postupné porazili Ukraji-
nu 3:2, Rakousko 2:0 a Sever-
ni Makedonii 3:0. ,,Samoziej-
mé jsem Nizozemsko vidél.
Je to fakt silny a kvalitni tym,
skupinou prosli iplné jedno-
znacné. Bude proti ndm stdt
velice vyspély tym, ale jd vé-
fim, Ze to zvlddneme, Ze je
mtZzeme hodné potripit,”
prohldsil zaddk Brescie.

Pravé Matéj by mohl v ne-
déli nahradit vykartovaného
Jana Borila. DalS$im adeptem
je napfiklad Pavel Kaderd-
bek. , Ten, kdo dostane pfed-
nost, bude chtit Sanci chytit
za pacesy. Myslim, Ze by to ne-
byl ani pro jednoho z nds pro-
blém. J4 hrdval zleva, pro mé
to neni nic nového," dodal.

Vcera CeSi netrénovali, vé-
novali se odpocinku. Zitra uz
vyrazi do Budapesti.

Podmol bude sam

Libor Podmol pldnuje

v pristim roce druhy start
na Rallye Dakar v kariére.
Byvaly mistr svéta ve
freestyle motokrosu se
predstavi v kategorii Origi-
nal by Motul, kterd je pro

Osmifinalové zapasy

sobota (Amsterdam)
sobota (Londyn)
nedéle (Budapest)
nedéle (Sevilla)
pondéli (Kodan)
pondéli (Bukurest)
utery (Londyn)
utery (Glasgow)

Za kvalitniho, ale ne nepfte-
konatelného soupefe povazu-
ji Cesko Nizozemci. ,Budeme
muset podat Spi¢kovy vykon,
abychom Cesko porazili. Mu-
sime se peclivé pfipravit,” ci-
toval denik De Telegraaf kou-
Ce Franka De Boera. €Tk

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

Prace - nabidka

e Vojenské lesy a statky CR,
s.p., pfijmou zaméstnance k
ostraze objektl v Brné. Poza-
dujeme cisty RT, obcanstvi CR,
dobry zdravotni stav, certifi-
kat strazny, uzivatelskd zna-
lost pc. Nabizime: zazemi stat-
niho podniku, nepretrzity pro-
voz, 12ti hodinové smény, pra-
mérna mzda 18-20000K¢, stra-
venky 2ks (1ks 70K¢) za smé-

v kvalifikaci zajistili Blake Schilb z USK Praha, s tymy z druhé skupiny. jezdce bez asistence. €Tk nu, 5 tydn{i dovolené. Nastup
ihned. Kontakt: 737226558,
739532143, email:

INZERCE ladislav.turcin@vls.cz.

PEUGEOT
EMOTION DAY

1.6.—23. 7

Vyrazte na nasi roadshow a otestujte
si modelovou fadu Peugeot véetné
100% elektrickych a plug-in hybridnich vozd

32 MEST — SOUTEZE O ZAJIMAVE CENY —
OBCERSTVENI

P EUGEOT oororus cue TOTAL PEUGEOT FINANCE by ESSOX
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