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ODBAVTE SE ANEB DESATERO _
PRO HLADKY PRUCHOD LETISTEM

mﬂ
m ZAKAZANE PREDMETY NECHTE DOMA

m PRIPRAVTE SI CESTOVNI DOKLADY - CESTOVNI PAS, OBCANSKY PRUKAZ,
: PRIPADNE PLATNE ViZUM, KTERE BUDETE POTREBOVAT PRO SVOU

CESTU. DOPORUCUJEME ZKONTROLOVAT JEJICH PLATNOST

UTERY 25. CERVNA 2024 €. 120 ¢ WWW.METRO.CZ

PRECTETE SI PRAVIDLA LETECKE SPOLECNOSTI A INFORMACE O POCTU
A ROZMERECH ZAVAZADEL

m CENNOSTI | ELEKTRONIKU \v/ff;TNé POWERBANKY NEBO ELEKTRONICKE
: CIGARETY DEJTE DO PRIRUCNIHO ZAVAZADLA

m SEZNAMTE SE S CASEM NASTUPU DO LETADLA, KTERY JE V PREPRAVNICH PODMINKACH
: KAZDEHO DOPRAVCE A DO KTEREHO JE NUTNE SE DOSTAVIT DO GATU

m@ VZHLEDEM K DOPRAVNI SITUACI VYRAZTE S DOSTATECNYM CASOVYM PREDSTIHEM
m NA LETISTI BUDTE DLE POKYNU DOPRAVCE, TEDY MINIMALNE 2 HODINY PRED ODLETEM

m@ PO PRIJEZDU JDETE IHNED NA ODBAVOVACI PREPAZKU. VYUZI|TE MOZNOST
: SAMOODBAVENI - SELF-SERVICE CHECK-IN KIOSKU A SELF-SERVICE BAG DROP

m@ TEKUTINY, KTERE POTREBUJETE NA PALUBE, MEJTE JEN V BALENICH DO 100 ML
: A ZABALENE V JEDNOM LITROVEM PRUHLEDNEM SACKU NA 0SOBU

Hm PO ODBAVENI POKRACUJTE IHNED NA BEZPECNOSTNI NEBO PASOVOU KONTROLU
: A PAK HNED KE GATU

00 BAVTE*SE ity
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DAREK: Chladivd mast proti bolesti za 0 K¢!

BEZODKLAD

> Milovana babicka si stézuje na bolesti kloubli?
> Ztratili vasi rodice svou drivéjsi kondici?
> Ma nékdo z vasich blizkych RA, artrézu, degeneraci?

LECEBNY OBKLAD V MASTI OKAMZITE ZMRAZi BOLEST JAKEHOKOLI PUVODU.

1 zkuSebni baleni ZDARMA! Vyzvednéte si zde: 374 809 280

Trpite opakovanymi bolestmi kloubl? Vsimli jste si, Ze ochromuijici bolest zad, kolen nebo kycli ,vypina“ vaseho blizkého?
STOP - nedovolte, aby vas a vase blizké artritida a bolesti svalti a kloubt pfipravily o radost z aktivniho Zivota.

Chladivy pripravek na RA, artrézu a degeneraci Bojuje proti bolesti a posiluje nemocné klouby

»,Na takovy komplexni léCebny vzorec jsme Cekali 1éta,” - Fika GEL COMPRESS d°p°rUéeny'

Gustav Lakoma, odbornik na MedicReporters. ,,Jednd se o prvni 9750 odborniky v Evropé
béZné dostupny expresni lokalni pFipravek proti bolesti, ktery

ma navic protizanétlivy ucinek - to znamena, Ze souCasné bojuje (%  Ulevuje od bolesti kloubii, kolen a pétefe .
proti intenzivni bolesti jakéhokoli piivodu a stimuluje télo k rege- - - R
neraci poskozenych bunék a tkani. A to vie bez zatszovéani jater (4 JiZ chladi a znecitlivuje
a Zaludku dalSimi prasky proti bolesti. % Zmiriuje revmatické potize a artritidu
(¥  odstraiiuje kontraktury, ztuhlost kloubi, neuralgie a zanéty
Anesteticka mast: 4  Zvysuje pohyblivost kloubii
,"‘I 9 UVOLNUJE NAPJATE SVALY Okamzité se vstiebava a nezanechdva mastné skvrny!
~// > TLUMIBOLEST
P e 5 D Vtirejte lokalné nebo pouzijte k relaxacni
¥ ZMIRNUJE RA (revmatoidni artritidu) neﬁg:s’}‘ﬂfek D masaii k prekonani:

Napravte sviij ® Bolesti zad e Bolesti kolen ® Bolesti zapésti
kloubni'system  : ® Bolesti kycli e Bolesti ramen ® Hematomy

Uéinnost potvrdilo 299/300 osob ve véku 30-82 let. LSl o Modriny e Zanéty e Revmatismus e Bolesti
EONZaKIOKITRS kofenti e Potrazové bolesti ® Bolesti svali

@ @ @ ) ® Bolesti pii osteoartréze.
Specializovana pomoc v hoji proti silné bolesti

Neﬁzpstradate/ny Natfram S/ kVOh?na oule e u/ey a Urychlete zotaveni po pohmoZdéninach, zlomeninach a trazech,
il masta /fonvecn/e necitim to o biguzsl prekonejte revmatické bolesti, bolesti zad, kloubt a svald, rozlu-
‘zaq Bl LD ant vk/oubgch. ramene Cte se s ,,bolaky“ v kostech, vyzatujicimi neuralgiemi, ztuhlosti

a /scvh/asu. dea e Ol sliel po urazu. kloubu. Staci pravidelné pouZzivat inovativni protizanétlivou mast
SRR, STl bez bolesti! Ales, 60 1. Blazej, 42 1. a navratit zdravi a kondici sobé i svym blizkym - vCetné seniort.

p > DOKONALY DAREK! Nenechte si ujit prileZitost:
+ Upozorneéni:

< Toto je pos|edn.'."-.. Zavolejte si o mast

L EOATUESE  proti bolesti ZDARMA: 3 74 8 0 9 2 8 o
' Prvnim 100 lidem, ktefi se ozvou do 16.07.2024,
ZISKA 100% REFUNDACI.

Po-pa 8:00 - 20:00 sob: 8:00 - 16:00. Bézné mistni spojeni bez pfiplatku. .
100% PRIRODNI SLOZENi ® KONCENTROVANA FORMULE @ OKAMZITA ULEVA OD BOLESTI LEXICOLDI

. ktery bude
., distribuovan. -

*Nasledujici produkt je kosmeticky pfipravek a neni uréen k diagnostikovani, Ié¢bé ani prevenci jakychkoli nemoci. Pfedkladany obsah nepfedstavuje Iékaiskou radu
a nemizZe nahradit konzultaci s odbornikem. *Tento reklamni ¢ldnek je zaloZen na fikci a jakakoli podobnost se skute¢nymi osobami, misty nebo uddlostmi je Cisté
nahodnad. *U¢inky pouzivani produktu zévisi na individualnich dispozicich uzivatelli a mohou se lisit. Informace uvedené v ¢lénku o téincich a rychlosti piisobeni

COOLING GEL
produktu nepfedstavuji zaruku proddvajiciho o jeho vlastnostech.
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na ]1hu Cech
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Vcera se naplno rozbéhly soutéze Olymplady déti a mladeze. Do ctvrtka 27.cervna
se ve 20 sportech na 27 sportovistich predstavi vice nez 3500 sportovci. Centrem jsou
Ceské Budéjovice, soutéze se uskutecniiv Tabore nebo v Hluboké nad Vitavou.

INZERCE

V KINECH OD 27. CERVNA
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,1ady jsou potreba ruce,
nohy a h

e

V Cesku zije néco
mezi 10 a 15 tisici
lidi s handicapem,
kteri potrebuji
asistenci.

KdyzZ nesméle zac¢nu takzva-
né pravékem, péce o zdravot-
né znevyhodnéné lidi zname-
nala v dobé kamenné, Zelez-
né a bronzové jediné — téchto
lidi se zbavit. Rovnopravnost
zkrdtka neexistovala aZ do né-
znakd ve starovékém Egypté,
kde se snazili o vice civilizova-
nosti a hledali pro tyto jedin-
ce pracovni prileZitosti. Na-
priklad nevidomi maséfi ne-
jsou produktem moderni
doby, existovali uz ve staroveé-
kém Egypté, upozornil web
Medium.cz.

Neziskovky jsou dulezité
V soucasné dobé plné rov-
nych podminek Gplné pro

o

Handicapovani si zaslouZi rovné
pracovni pfileZitosti. PROFIMEDIA

vSechny, Zenami pocinaje
pfes zvifata ¢i snad tfeba
i PET lahve nebo komdry, se
Cesko snazi co nejvice pribli-
Zit rovnym podminkdm také
pravé pro handicapované.
Velmi ndpomocnou je spo-
luprdce z neziskovymi organi-
zemi. ,Z béZné inzerce za-
méstnance s handicapem

INZERCE

X 1M PRADITI N ssoms

TAREK PHILIPPE
BOUDALI LACHEAU

erTotaLFiLn NAFitMU: EMAX

VS

VANESS, JOS|

Ju A E
ARRUTI GUIDE GARCIA

lavne srdc

Al asistenci podle pfedpokladi
nezvladne. ASISTUJME.CZ

prakticky neseZeneme,“ fikd
Ladislav Onderka z oddéleni
People and Culture IKEA Ces-
kd republika.

Nabidka versus poptavka
Kromé neziskovych organiza-
ci pomdhaji také poradci ara-
du prdce. ,DokdZzou pomoci
klientovi podle jeho indivi-
dudlnich potfeb. Velice se
ndm osvédcilo, pokud klien-
ta s handicapem doprovodi
nds poradce i pfimo na vybé-
rové fizeni,“ komentuje Eva
Adlerovd z Gradu préce.

Jednim z problémi, které
musi handicapovani uchaze-
¢i o prdci fesit, je také nedo-
state¢nd nabidka kvalifikova-
né prdce. ,Zaklepat na dvefe
svého vysnéného zaméstna-
vatele je nejlepsi véc, kterou
Clovék s handicapem muze
udélat. Casto je to nejlepsi
zpusob, jak propojit nabidku
a poptdvku,” Kkonstatuje
Hana PotméSilova z organiza-
ce Revenium.

Klicové je i podle Tomase
Ervina Dobrovského z Alma
Career kvalitni zaSkoleni za-
meéstnancd s handicapem.
,Tento jedinec potfebuje ne-
jen uzpusobit podminky na
pracovisti, ale potfebuje také
vice pomoci se zapracovd-
nim. Dobfe funguje, pokud
mad k sobé asistenta, a to i po
dobu nékolika mésicd,” upo-
zornuje Ervin Dobrovsky.

Nova kampan

V Cesku zije néco mezi
10 az 15 tisici lidi s handica-
pem, ktefi potiebuji asisten-
ci ve velkém rozsahu. Cdst
z nich v soucasnosti Zije
v Ustavech, ¢dst mimo dstav
jen diky zbytku sil svych bliz-
kych a c¢dst s podporou asis-
tenti, na které ale nemaji
dost penéz.

Prazské kreativni studio
Druzina se s problémem roz-
hodlo trochu hybnout, a pro-
to spousti kampan. Jeji hlav-

e“

POMOC DRUHYM

Asistence je obycejna pra-
ce, srovnatelna s jinymi.

Asistent neplni regaly

v obchodé, ale u nékoho
doma. Neuklizi kancelar,
ale obyvaci pokoj, nevari
¢aj v restauraci, ale svému
klientovi.

JAsistence je prace, ktera
neni jednotvarna, ma smy-
sl,“ uvadi Prazské kreativ-
ni studio Druzina. TES

ni soucdsti je série videospo-
td — Al vds nenahradi a Asis-
tence je prdce, kterou uz ddv-
no zndte. ,,Umél4 inteligence
je v mnoha smérech skvély
a revolucni vyndlez a lidem
miiZe v mnoha oblastech Zi-
vota pomdhat. Asistenty pro
lidi s postiZenim ale nemiize
nahradit nikdy. Tady jsou
potfeba ruce, nohy a hlavné
srdce,” vysvétluje zakladatel-
ka studia DruZina Michaela
Klakurkovd.

Cilem kampané je prdvé
zmiény fakt, ze lidé s postize-
nim potfebuji pomoc a asis-
tenci druhych, se kterou pak
mohou Zzit normdlni svobod-
ny zivot. Kratké spoty z dilny
prazského kreativniho studia
Druzina ukazuji pomoci tfi
pribéht - skladnika, proda-
vacky a kustoda, Ze asistence
je prdce jako kazda jind.

Spatna dostupnost asistence
Podle Erika Cipery z obecné
prospésné spolecnosti Asis-
tence je jednou z nejvétSich
bariér v Zivotech lidi s posti-
Zenim socidlni izolace. ,Mdlo-
kdo z nds mél ve Skole spolu-
zaka s néjakym postizenim,
madlokdo z nds s nékym tako-
vym pracuje nebo sousedi.
Jednim z didvodd je i Spatna
dostupnost asistence a s tim
spojend moznost svobodné
zit. Proto je dtlezité se té-
matiim souvisejicim s Zivo-
tem lidi s postizenim vénovat
a priblizovat je $irsi vefejnos-
ti,“ vysvétluje Cipera. Podle
néj md smysl motivovat
mimo jiné skrze kampan
také mladou generaci. ,Pro
mnohé mladé lidi je na prv-
nim misté dalezité délat
néco, co md skutecné smysl.
Pti asistovani o tom neni po-
chyb, a pravé proto je pro to-
lik mladych lidi atraktivni.
Navic si to nenechdvaji pro
sebe a privadéji dalsi lidi, kte-
1i jsou tolik potfeba,” doddva
Cipera. TEREZA SIMURDOVA
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V Brné byl prekonan
rekord z roku 2002.

Meteorologové zaznamenali
za prvni tfi Cervnové tydny na
stanici v Brné-Zabovieskdch
extrémni srdzkové thrny.
SrdZky tu uZ dosdhly vice nez
dvojndsobku dosud nejvyssi-
ho naméfeného tihrnu. Stani-
ce umisténd v  Ceském
hydrometeorologickém usta-

(CHMU) zatim naméfila

216 mlllmetru
Dosavadni rekord je z roku
2002, kdy to bylo 101 milime-
trli, uvedl na siti X vedouci od-
déleni kvality ovzdusi na br-
nénské pobocce CHMU Ja-
chym Brzezina. Stanice fun-
guje od roku 1980. Dals{ re-
kord, ktery letos zaznamena-
la, je pocet dnil se srdZkami
nad deset milimetrt, kterych
bylo pét. €TK

PROC NEKDE PRSi ViC? JDE O SOUHRU NAHOD

v porovnam s dalsimi stanice-
mi na tizemi Ceska je ta zabo-
vieska tésné druha za Ropici
na Frydecko-Mistecku, a to

iv porovnani s horskymi
stanicemi, které jsou obvykle
vyrazné destivéjsi nez Brno.

o Na fadé mist Ceska jsou cerv-
nové thrny nadprdmérné
a nadprimérna bilance je né-

kde i v porovnani celého ob-
dobi od za¢atku roku. Cerv-
novy Uhrn na Zabovreské
stanici je dany silnymi bour-
kami s intenzivnimi desti.

Podle meteorologli nelze
obvykle urcit priciny, proc

v daném obdobi prsi nejvice
na konkrétnim misté a jde

o souhru ndhod. €TK

Ani korunu od miliardare

Dagmar Havlovd prodala vét-
$inovy podil v prazském Pala-
ci Lucerna za témér miliardu
korun skupiné BTL. Svagrové
prezidenta Vdiclava Havla zi-
stal podil 25 procent. Uvedl
to server Forbes. Penize z pro-
deje budou podle Havlové vy-
uzity na rekonstrukci objek-
tu, ktery je od roku 2017 nd-
rodni kulturni pamdtkou.
»Miliarddra, ktefi by Lucernu

)4 (4 #
Spicata

Ikonickd Madonnina Spica-
td podprsenka opét ozivd.
Nezapomenutelny médni
trend v podobé $picaté
podprsenky, jiZ poprvé

v roce 1990 oblékla na
svém turné popova diva,

se objevila na akci Vogue
World Paris 2024 v Patizi.
Zarila v ni modelka Cara
Delevingne. Tento médni
vystielek tenkrdt vzeSel

z rukou francouzského
moédniho ndvrhdre Jeana
Paula Gaultiera. Jeho podpr-
senku nosila i ceskd krdska
Eva Herzigovd. PROFIMEDIA

zhltli, je spousta. Pro mé bylo
dilezité spojit se s nékym,
kdo zachova tradici, hodnoty
a spolecensky ucel celého
mista,“ fika k prodeji Havlo-
vd pravé o skupiné BTL. Pravé
jejiho vlastnika Jana Vilda
znd Havlova uZ od revoluce
v roce 1989. K prodeji podilu
v Lucerné se Havlovd rozhod-
la kvili vysokym ndkladim
na opravy paldce. ,VSechno

pdjde na rozsdhlé rekonstruk-
ce a do souvisejicich oprav, ja
siz obchodu penize neodnd-
$im,“ uvddi k prodeji. Lucer-
nu mezi Vodickovou a Sté-
pdnskou ulici postavil Vdc-
slav Havel, dédecek pozdé;jsi-
ho prezidenta Viclava Havla
a jeho bratra Ivana. Zdhy po
svém vzniku se stala centrem
kulturniho a spolecenského
Zivota v Praze. €TK

INZERCE

BENU

Muze se hodit do vasi cestovni

P

—a=ET LIVSANE . - LIVSANE
Cistici sprej i Naplasti Aqua
i LIVSANE na rany Protect
50 ml 20 kust
Wound « Nepalivy istici sprej 2k | IVSANE m +Vod&odolné, k prekryti
Cleunsing v praktickém baleni do povrchovych ran.
Sprqy domécnosti i na cesty. Aqua Protect * Idealné pfi koupani
a plavani.

« Slouzi pro ¢isténi, zvlhcéeni
a hojeni akutnich ran, jako
jsou odreniny nebo fezy.

Plasters

y prostiedek
ni, zvlhceni

a hojeni akutnich ran, jako
jsou odreniny, fezy

a popaleniny 1. a 2. stupné.

49 i

\\\ 'll
[(( ’ e\\

&

uffe || WS A

di LIVSANE

Children's
_ Plasters

Zdravotnicky prostredek
urceny k vodéodolnému
prekryti vnéjsich poranéni

pokozky.

LIVSANE
lékarnicky

LIVSANE
Détské naplasti

v plechové déze
20 kusu

* Hypoalegenni
a prodysné détské
naplasti na poranéni.
» Odpuzuji vodu
a nedistoty.

89«

Zdravotnicky prostredek
urceny k prekryti vnéjsich
poranéni pokozky.

Pred pouzitim zdravotnickych prostiedkd si peclivé proctéte jejich ndvod k pouziti a dostupné informace o jejich bezpe¢ném pouziti. Vy3e zobrazené produkty znacky LIVSANE jsou zdravotnické prostiedky. Podstata uréeného Gcelu
jejich pouziti je uvedena v jejich popisu vyse. V nékterych kamennych lékarnach BENU mze byt zbozi dostupné pouze na objednavku. Rovnéz bézné ceny zbozi se mohou v jednotlivych kamennych lékarnach BENU lisit. Informujte se ve své
kamenné lékarné BENU o dostupnosti a bézné cené zbozi. Pfipadné zmény a tiskové chyby jsou vyhrazeny. *Ceny, které jsou uvedené jako dlouhodobé vyhodné, vyhodné ¢i jakkoliv snizené a/nebo zlevnéné, plati pouze pro ¢leny vérnostniho
programu BENU PLUS, a to po predlozeni aktivni karty BENU PLUS pii ndkupu.
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Klidte se z cesty. Jede ,Slechta
na koleckach® a lidé se ji boji

Elektromobilitu

v, malém“ zadny
Brusel neinicioval.
Presto se rozviji tako-
vym tempem, Ze uz
se zacinaji bourit
chodci.

I kdyz védi, ze cyklisté nesmé-
ji ,pozit“, vytoci na obcer-
stvovndch podél cyklostezek
hlavné béhem léta hospodsti
tisice pallitrd piva. Lidé na ko-
lech se totiZ obecné v tako-
vém pripadé nepovazuji za
ucastniky silni¢niho provo-
zu. JenZe cyklotrasy tu a tam
sjedou z vyhrazené trasy na
béznou silnici. A tam uz jde
o zdravi i Zivoty.

Piju ja, jedu ja. Senatorka si
nebere servitky

»Naprtiklad v roce 2022 vySet-
fovali policisté 2834 nehod,
které zapricinili cyklisté. Al-
kohol hrdl roli u 819 zaviné-
nych nehod. Cyklisté pod vli-
vem alkoholu byli viniky
v 782 pripadech. V 550 pfipa-
dech bylo jezdcim naméfe-
no vice nez 1,51 promile,”
konstatuje Markéta Novotna
z Tymu silni¢ni bezpecnosti.

Ze porusSovani pravidel,
itéch alespon ze slusnosti, uz
rezonuje i u chodecké casti
populace, doklada reakce by-
valé ministryné spravedl-
nosti a soucasné sendtorky
Daniely Kovarové.

»Co na tom, Ze pravidla sil-
ni¢niho provozu by méla pla-
tit i pro né? Na né si nikdo ni-
kdy nepfijde, zadni policisté
je nikdy nezastavi ani ne-
zkontroluji. Nad¢lovék na ko-

=

leckdch se nikomu nezpovi-
dd. On muZe, co si zamane.
A davd to svému okoli povyse-
né najevo. Co na tom, zZe je-
jich elektrokola a kolobézky
vazi vic nez lidé, co chodi po
dvou, co jim ustrasené uhyba-
ji, co se dési, ze jim koleckari
zezadu vjedou na paty? Co na
tom, Ze ze srdzky chodce
s nadclovékem vychdzi clo-
vék jako slab$i zivociSny
druh? Vrcholem novodobého
papalasstvi je cyklista klicku-
jici po vozovce s telefonem
v ruce,” reaguje Kovdfova.

Jsou kolobézkafri alespon
nékdy strizlivi?

Sendtorka si v§imad i toho, jak
se ,nadlidi na koleckiach®,
jak je pojmenovavd, stdle Cas-
t&ji nevyhybaji popijeni alko-
holu. V poslednich letech se
zdsluhou elektromobility za-
fadili mezi alkoholové hii$ni-
ky i elektrocyklisté a hlavné
elektrokolobézkari.

Ti vyrazné poruSuji pfedpisy,
i kdyz také patfi mezi ticastni-
ky silni¢niho provozu. ,Ridi-
¢i elektrokolobézek se na po-

PLATTEMARTOU VISA
= AZISKEJTEFESTIVALOVOU
PLACKU ZDARNA.

Plnime pravé jiné, dulezitéjsi ukoly. Tak zdGvodfuji policisté situace,
kdy nevykazou kolobézkare z chodniki.

3x METRO

¢tu nehod zavinénych kolo-
bézkami podileji vice jak z 86
procent. Alarmujici je pocet
nehod zavinénych fidici kolo-
béZek pod vlivem alkoholu,*
upozoriuje zdstupce $éfa do-
pravni policie Michal Hod-
bod. Posledni priizkumy tako-
vé tvrzeni neomylné dokazu-
ji.

,Témer tii z deseti ceskych
uzivateli elektrokolobézek,
ktefi se mezindrodniho prt-
zkumu postoji ucastnikt
silni¢niho provozu zucastni-
li, priznalo, Ze v uplynulych
tiiceti dnech jeli alespon jed-
nou na elektrokolobézce pod
vlivem alkoholu,” uvddi Jin-
dfich Fri¢, feditel Centra do-
pravniho prizkumu (CDP).

V roce 2023 bylo evidovdno
354 zranénych osob, které
jely na elektrokolobézkach,
288 z nich (81,4 procenta)
pak bylo Policii CR shleddno
viniky téchto nehod. U 134
z nich byla zjisténa pfitom-
nost alkoholu, pfipadné fidi¢
odmitl dechovou zkouSku.
»Alkohol z hlediska lidského
selhdni pfispivd ke vzniku do-

S ‘( ~ ENIPa, W& Beany |

Lazenska metropole se chysta na hvézdy

V Karlovych Varech vrcholi pfipravy na 58. roénik Mezindrodniho filmového festivalu, ktery
se uskutecni od pdtku 28. cervna do 6. cervence. Mezi hlavnimi hosty bude legendarni oscaro-
vy rezisér Steven Soderbergh, ktery se proslavil filmy Dannyho partdci a Erin Brockovich. Do
ldzenského mésta, které se na cas stane stredobodem filmu, prijede i vSestranny filmovy tviir-
ce Viggo Mortensen, ktery se do povédomi dostal svou roli Aragorna v epické sdze Pan prste-
ni. Jeho tvaf uz zdobi prostranstvi kolem hotelu Thermal (na snimku vpravo). MET

, , Jsou to
nadlidi.
Néco vic neZ my
vSichni ostatni.

Jsou totiZ na
koleckach.
Riti se po
chodnicich,

po piechodech,
po pésich
zonach, proti
autim, proti
tramvajim,

do protisméru,
do zakazu
vjezdu.

DANIELA KOVAROVA, SENATORKA

pravnich nehod se zranénim
cyklisti v sedmi procen-
tech,“ dopliuje nehodova
data Katefina Bucsuhdzy z ob-
lasti Hloubkové analyzy do-
pravnich nehod Centra do-
pravniho vyzkumu.

Navzdory ujistovani radnic
i provozovatelU stale prekazeji.

NENi TO ZADARMO

Zvysujici se pocet nehod
cyklistti a kolobézkart ma
uz své financni vyjadreni.

¢ Socioekonomické ztraty
znehod s Ucasti jezdcl
na elektrokolobézkach
dosahly v lonském roce
1,4 miliardy korun.

Na elektrokolobézkach
se za prvnich pét mésict
roku 2024 zranilo tézce
12 jezdcd, 177 lehce. Je to
0 pét, respektive 0 34 zra-
nénych vic neZ za stejné
obdobi roku 2023.

Nejvykonnéjsi elektrokolo-
bézky jezdi az 130 kilomet-
rG v hodiné. PH

Podrobné informace o ne-
hodovosti kolaft i dalSich uz
experti a policie zafazuji také
do portdlu Nehody.cz. Infor-
mace uz rozlisuji, kdo neho-
dy zavinil, a to uz i ty na kolo-
bézkdch.

PAVEL HRABICA

V protisméru a po chodniku.
Bézny obrazek z nasich mést.




% pro zivot

Kazdy
potrebuje
bydlet

Investujeme do obecnich bytu.
Pomahame k dostupnému
bydlenii stfedni tridé.

bydleniprozivot.gov.cz
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Jiz tento ctvrtek odstar-
tuje u hlavniho vchodu
do Centra Cerny Most
dalsi ro¢nik oblibeného
letniho kina.

¢ Od patnacti hodin bu-
dou pfipraveny skaka-
ci hrady i maskoti z ob-
libenych détskych po-
radli Tlapkova patrola
a SpongeBob. Chybét
nebude Sestimetrovy
podmorsky svét. Po
setméni, zhruba v de-
Vvét vecer, se pak na
platné predvede pravé
Tlapkova patrola ve
filmu. MET

Mezi ni a kolegou Sléglem je
znaény vyskovy rozdil.

,Kdybych cestovala
meéne, mam na byt”

Sabina Drackova se neboji hosty
svého pofadu i konfrontovat.

Od zacdtku tohoto roku mo-
hou divéci ranniho zpravo-
dajsko-publicistického bloku
Novy den televize CNN Prima
News vidat usmévavou tvdr
Sabiny Drackové. Po boku ko-
legy Jiriho Slégla v tomto po-
fadu spolec¢né ptisobi coby
druhé moderdtorské duo. Ces-
ta vystudované novindiky do
poradu, ktery se v brzkych
rannich hodindch zaméfuje
nejen na zpravodajstvi a pub-
licistiku, ale také na spotfebi-
telskd a aktudlni témata, kte-
ra hybou spolec¢nosti, nebyla
primd. Vedla naptiklad pfes
politickou redakci deniku
Blesk i moderovovani klasic-
kych zprdv na CNN Prima
News, kde mimo jiné i naddle
zastdva v pozici parlamentni
zpravodajky.

Popiste nam vasi cestu do
CNN Prima NEWS?

Studovala jsem multimedidl-
ni Zurnalistiku a medidlni stu-
dia a ze vSech formdtd mi
zpravodajstvi bylo vidy nej-
bliz. Za poslednich osm let
jsem si kromé prdce v raz-
nych Ceskych televizich a re-
dakcich vyzkousela tfeba
i prdci na ministerstvu, ale
pfed necelymi ctyimi lety
jsem zakotvila jako politickd
reportérka tady a mam pocit,
Ze tak to md byt a jsem tu
spravné.

PFed ¢asem jste pfijala roli
moderatorky Nového dne.
Ktera témata podle vas rano
nejlépe probudi divaky?

V tom mdme naprosto jasno.
Divék se od nds rdno musi do-
zvédét prosté vSechno. VSech-
no, co by se mu mohlo hodit,
co by ho mohlo pobavit a co

Moderatorka Nového dne se po boku kolegy Jifiho Slégla poprvé

objevila 8. ledna v 5.55 na Primé a CNN Prima NEWS.

mu pomiiZe se rychle zorien-
tovat. My se stardme o to, aby
to bylo prijemné a aby nebyl
zahlceny balastem a zbytec-
nymi informacemi, protoze
na to po rdnu nikdo neni zveé-
davy. Kdyz se ptdte na kon-
krétni témata, tak rdno se
snazime, aby ve vysildni No-
vého dne bylo vidy néco
o zdravi, o bezpecnosti tfeba
na silnicich, nabizime tipy,
jak usettit, ale i co délat ve
volném case, prehled nové
platnych pravidel a zdkoni
a tak ddle. Aktudlni zpravo-
dajstvi je pro nds samoziej-
mosti.

Pusobite i jako politicka
reportérka, napriklad ve
volebnich stabech. Jak
vnimate atmosféru v nich?
Ve volebnich Stdbech je ne-
skute¢né napjatd atmosféra!
Politici tam maji casto nervy
doslova na pochodu, jde jim
o to, jestli se udrzi ve svych
kteslech, jestli ziskaji nové
pozice a moc, a nds novindie
zajimd, jak se budou chtit sta-
rat o nasi zemi a jestli budou
umét splnit to, co mésice
a roky obcantim slibuji. To
vSechno se v téch dnech na
ndsledujici roky rozhoduje,
casto to napéti a s¢itdni trvaji
az donoci, a tak dlouho se né-
kdy ani politici nevydrzi pre-
tvafovat.

Kdy jste nervoznéjsi? Ve stu-
diu pFi Zivém vysilani, nebo
pfi Zivych zpravodajskych
vstupech?

Pofad Novy den vysildme
prakticky v kuse tfi hodiny,
Zivé vstupy z terénu jsou tre-
ba jen na par minut, ale obo-
je ma svoje a trochu nervézni

4x FTV PRIMA

jsem vzdycky, jsem totiZ pun-
tickatka a chci, aby to bylo
perfektni. Nuti mé to si udé-
lat o to peclivéjsi piipravu,
abych si byla jistd, Ze se na
sebe a na svoji pamét mizu
spolehnout. Cisla, data a ¢dst-
ky si vZdy radéji napiSu barev-
né do pozndmek, je to takovy
tahdk, ktery i divdci vidi, Ze
mdme na papife nebo v poci-
taci. Nékdy ho ani nevyuZiju,
ale jistota je jistota. Nervozni
byvam trochu pied rozhovo-
ry v angli¢tiné.

Komunikujete s kolegy

z Ameriky, ze?

Spojujeme se s kolegy ze
CNN z USA nebo tieba z Vel-
ké Britdnie, jindy zase natd-
¢im tfeba v Bruselu a napri-
klad francouzsky prizvuk do-
kaze clovéka potrdpit, i kdyz
angli¢tinu ovlddd. Celkové si
myslim, Ze trocha nervozity,
nebo spis takového toho na-
péti, je pri nasi prdci zdrava,
¢lovéka to udrzuje ve stiehu.
Pokud nékdo 1ikd, Ze ani na
vtefinu pred zivym preno-
sem nervézni neni, pfijde
mi, Ze mu na tom moc nezdle-
Zi. Ale moznd se pletu.

Politicka témata tedy pFinasi-
te i ze zahranici. Jaky byl vas
nejvétsi zazitek?

V dubnu jsem byla v sidle
amerického prezidenta v Bi-
1ém domé. Bylo to kviili nd-
vstévé Ceského premiéra ve
Spojenych stitech, kterou
jsem tam s kameramanem
Standou Basteckym méla na
starost. TéZko to vysvétlit, je
fakt, Ze 1idé v mém véku mi-
vaji vétsinou jiné sny, ale pro
mé jako politickou reportér-
ku byla Ovdlnd pracovna ne-

Drackova ma v oblibé vyrazet
i do terénu mezi politiky.

jen velkd zodpovédnost, ale
isplnény sen.

Cestujete i jen pro zabavu?

Cestuju moc rdda, s nadsdz-
kou fikdm, Ze mozZnd kdy-
bych cestovala méné, tak
jsem si uz nasetfila na byt
v Praze. Coz je vzhledem
k tém vysokym cendm byt
samozfejmé nesmysl. Miluju
Itdlii. A s kamarddkou obcas
vyrazime nékam ddl na
lowcost dobrodruznou dovo-
lenou. Pfed pdr lety jsme na-
priklad byly s batohem v Gua-
temale, kde jsme tfeba
pfespaly na sopce. Po cesté
jsme se zastavovaly i ve Wa-
shingtonu DC a jd ji venku za
plotem u Bilého domu fikala,
jak moc chci jednou pracov-
né pravé do Ovalné pracovny.

Co délate ve volném case?
Rdda chodim do pfirody, obli-
bila jsem si Krusné hory.
Kdyz mtizu odjet z Prahy na
vic dnti, vyrdzim za rodi¢i na
Hanou. At uZ je to ve mésté,
nebo na vesnici, nejradsi
jsem ale vzdy venku. S rodi-
nou a kamarddy rddi chodi-
me do letniho kina. Mimo-
chodem to se mi letos propoji-
lois praci, protoZe budu uva-
dét dalsi roénik Paramount
MAX kina u obchodniho cen-
tra na Cerném Mosté, kam
vds timto zvu!

Vidéla jste serial Dobré rano,
Brno!, ktery pojednava o vysi-
lani ranniho pofadu? Nastala
v ném néjaka situace, u které
jste si fekla, ze napadné pfi-

pomina realitu vasi profese?

Vidéla jsem jeden dil, ale
moc mé to nechytlo, tak ne-
vim. FILIP JAROSEVSKY
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Zanéty mocovych cest. Dﬁleéity
je pitny rezim a spravne prdlo

Paleni pri moceni,
bolest v podbrlsku

a casté , béhani“

na toaletu. Zanéty
mocovych cest
byvaji v [été hojnym
problémem
predevsim u Zen.
Zanét mocovych cest je Sirsi
termin, ktery zahrnuje one-
mocnéni jakékoliv ¢dsti mo-
¢ového ustroji - mocové tru-
bice, mocového méchyte

a ledvin. Zanéty mohou zpt-
sobit bakterie, mechanické

PALENI A REZANI
Zeny trpi na zanét

mocovych cest mnohem
vice. Jak ho poznat?

e Paleni a fezani pfi moceni
nebo bolest mocového
méchyre po vyprazdnéni,
Castéjsi moceni a nahlé
nutkani na mocent, slabsi
nebo az nitkovity proud
pfi moceni a netplné
vyprazdnéni.

e Zména modi, at uz jde
o zakaleni, zapach, nebo
primés krve, bolest
v podbrisku, Gnava, zvyse-
na teplota, bolest zad,
samovolny tnik moce.
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podrdzdéni, alergie, kvasin-
ky nebo i 1éky.

Nejcastéjsim ptivodcem in-
fekce jsou ale bakterie, které
se dostanou do mocového
traktu a zacnou se zde roz-
mnozovat. ,Nejc¢astéjsim pt-
vodcem je Escherichia coli,
zkrdcené E. coli, bakterie pfi-
rozené se vyskytujici ve stfe-
vech, kterd mtize byt do mo-
Cové trubice zavlecCena z ko-
neéniku napfiklad pfi ne-
sprdvném utirdni po stolici
nebo béhem andlniho sty-
ku,” vysvétluje gynekolozka
MUDr. Kristyna Koutna.

AZ stokrat castéji

postihuje Zeny

Tento problém je velmi rozsi-
feny u Zen - tfetina vSech po-
prvé onemocni pred dovrsSe-
nim 24 let. Zdnétem trpi div-
ky po prvnim roce zivota
tiicetkrdt castéji nez chlapci,
a zeny dokonce stokrdt cCasté-
ji ve véku 20 az 50 let. Dtivo-
dem je odlisné ulozeni moco-
vé trubice. Zatimco u Zen
méfi Ctyfi centimetry, muz-
skd je Ctyfikrat az pétkrat del-
§i, a bakterie tak musi urazit
delsi cestu, neZ pronikne do
mocovych cest.

Onemocnéni se bohuzel
casto opakuje proto, ze se
predchozi zdnét pofddné ne-
dolécil. Zajimavosti ovSem je,
Ze opakovany zdnét je vétsi-
nou vyvoldn jinou bakterii
nez predchozi. O chronic-
kych obtizich mluvime teh-
dy, objevi-li se dva a vicekrat

za pul roku nebo tfikrit roc-
né. Riziko opakovanych
infekci roste s vékem, ddle
u diabeticek, u Zen s oslabe-
nou imunitou a téhotnych.
Chronicky zdnét méchyte
je podobny akutnimu, ale ob-
vykle s mirnéjSimi pfiznaky.
Mezi bézné symptomy patii
bolest, fezdni a pdleni pfi mo-
Ceni, bolest v podbfiSku a bed-
rech a zapdchajici tmava
moc. ,,Chronické zdnéty ve-
dou ke snizovdni kapacity
mocového méchyte a k Castéj-
§i potfebé moceni. Rovnéz se
zvysuje riziko Sifeni infekce
do dalSich cdsti mocovych
cest a do ledvin,“ ikd gyneko-
lozka Koutnd. Lécba spociva
zpravidla v poddvdni antibio-
tik ¢i chemoterapeutik, jez
bakterie zahubi a ty se nemo-
hou ddle mnozit. Pfi uZivani
antibiotik se obecné doporu-
Cuje uzivat i probiotika pro
obnovu stfevni mikrofléry.

Pijte a nepobyvejte

v mokrych plavkach

A jaka je prevence? Na prv-
nim misté je to dostatecny
a pravidelny pitny rezim, ne-
zadrzovdni moceni, spravnd
intimni hygiena a prodys$né
spodni prddlo. Vyvarujte se
prochladnuti, protoze nachla-
zeni mocového méchyfe osla-
bi imunitu a problém je na
svété. Rizikové je predevSim
letni koupdni, tedy delsi po-
byt v mokrych plavkdch
v horkém pocasi, které zaro-
venl zvySuje ndroky na dodr-

V été je rizikem zGstavat dlouho v mokrych plavkach.

Zeni pitného rezimu. Velmi
dilezitou prevenci je odpovi-
dajici hygiena, zejména po vy-
prdzdnéni na toaleté sprdvné
otirat intimni partie zepfedu
dozadu, aby se bakterie nedo-
stavaly do blizkosti moco-
vych cest. Zaroven pouZivejte
kvalitni ptipravky na myti ur-
¢ené pro intimni hygienu,

PROFIMEDIA

které nenaru$uji pfirozenou
mikrofléru.

K posileni imunitniho sys-
tému a funkce mocovych
cest se doporucuji doplnky
stravy s pfirodnimi sloZkami
s regeneracnimi a dezinfek¢-
nimi acinky. Mohou urychlit
1écbu a sniZit riziko ndvratu
infekce. KAMILA HUDECKOVA

INZERCE

Canephron®

K lécbé zanéti mocovych cest

Silou 3 rostlinnych extraktd pomaha:
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@ lécit zanét
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Od bolesti miize pomoci

teply obklad nebo joga

Menstruace je
prirozeny proces

v Zivoté zeny, nicmé-
né spousta z nich
potvrdi, ze to neni
nic prijemného.
Zvlasté ty, které trpi
pri krvaceni bolesti
nebo nevolnosti.

Menstruacni cyklus je priro-
zenou soucdsti reprodukéni-
ho systému Zeny a piipravuje
jeji télo na mozné téhoten-
stvi. Kazdd Zena mtzZe prozi-
vat tyto fize a s nimi spojené
symptomy individudlné. ,Ne-
prijemné pocity béhem men-
struace, jako jsou bolesti hla-
vy a nevolnost, jsou zptisobe-
ny hormondlnimi zménami
v téle Zeny. Hladina estroge-
nu klesd pred za¢dtkem men-
struace, coz muze vyvolat bo-
lesti hlavy. Menstruac¢ni mi-
grény se mohou objevit pted,
béhem nebo i po menstrua-
ci,“ vysvétluje Jifi Emmer ze
spolecnosti Onapharm a por-
tdlu egynda.cz.

Nékteré Zeny trpi i silnymi
bolestmi bficha. Je to dané
tim, Ze se pfi pravidelném
meésicnim krvdceni snazi dé-
loha vyloucit svou vystelku,
coz vyvoldvd kontrakce.
»Tyto kontrakce jsou fizeny

Nejbéznéjsi bolesti pfi menstruaci byva bolest v podbfisku.

prostaglandiny - ldtkami, je-
jichz vyssi hladiny jsou spoje-
ny se silnéjSimi menstruacni-
mi kieCemi. Pfi¢inou kieci
a bolesti byvd téZ poruSeni
rovnovahy hormont - estro-
genu a progesteronu, které
produkuji vajecniky. Prici-
nou mohou byt i problémy

pdnevniho dna,“ vysvétluje
1ékaf Emmer.

Teplo a cviceni

Proti bolesti, respektive zmir-
néni kfeci, pomdhd teplo —
priloZte teply obklad nebo la-
hev s teplou vodou na bticho,
¢imzZ se uvolni staZené svaly.

PROFIMEDIA

Pomoci mtiZe i pravidelné cvi-
¢eni, naptiklad joga, které
zlepsi pritok krve a uvolni
svalové napéti. Na bolest po-
mdhaji 1éky, které se daji vol-
né koupit v 1ékarné, pripad-
né extrakt z drmku ¢i bylin-
né caje proti kire¢im. ,,Je dile-
Zité si téZ uvédomit, Ze ne

vSechny metody funguji pro
kazdého stejné. Je tedy po-
treba vyzkousSet riizné pristu-
py. abyste nasli to, co vdm nej-
lépe vyhovuje,“ doporucuje
1ékar.

S menstruaci je spojend dal-
$inepiijemnost -a tou je pre-
menstruaéni syndrom, coz je
souhrn cyklicky se opakuji-
cich psychickych a télesnych
obtizi, které se objevuji po
ovulaci. Jakmile za¢ne krvace-
ni, symptomy mizi. Postihuje
pravidelné az ¢tvrtinu Zen.

Zaboli i klouby
Kromé bolesti hlavy mohou
priznaky zahrnovat také citli-
vost prsou, otoky, zapom-
nétlivost, ndladovost, Gzkost
nebo napéti. Objevit se miize
i bolest kloubti, svalti, zvySe-
ni hmotnosti, zhorSeni stavu
pleti, zvySend chut k jidlu,
pfedevs§im chut na sladké.
Zena se citi unavend a mivd
potiZe s usindnim. K tomu se
Casto pridaji vykyvy ndlad,
zlost, vybuchy hnévu, podrdz-
dénost, precitlivélost, pla-
ctivost, uzkost, deprese, zmé-
na libida, nedostatek energie
a neschopnost se soustfedit.
Hlavni pfi¢inou jsou hor-
mondlni zmény - hladiny es-
trogenu a progesteronu koli-
saji a dochdzi k ovulaci, coz
spousti fadu fyziologickych
procestl. Mezi rizikové fakto-
ry patfi ale také obezita
akoufeni.  KAMILA HUDECKOVA

INZERCE

K dostani v Iékarnach.
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klesa a hlasi se menopauza

Navaly horka, zmény
nalad, horsi vlasy ci
plet, nespavost.

To vSe muze zeny

v prechodu trapit.

S pfichodem menopauzy a vy-
mizenim menstruace presta-
ne byt Zena plodnd. Nékdy
toto obdobi doprovdzi nepfi-
jemné pocity, nejcastéji to by-
vaji ndvaly horka nebo vyky-
vy ndlad, které souviseji pte-
devs$im se sniZenou produkci
nékterych hormont, prede-
v$im estrogenu a progestero-
nu. To md za ndsledek téles-
né, metabolické, ale i psychic-
ké zmény.

Ale jsou to i jiné hormony
- napriklad takzvany hor-
mon Stésti — serotonin, ktery
miZe za to, Ze se Zena neciti
dobfe, pocituje hnév, vztek
nebo tzkosti, ¢i naopak pre-
citlivélost. Zmény jsou ale i fy-
zické - casté byvd fidnuti vla-
sd, zvySeny rtst ochlupeni na
téle a tvdfi a zmény v kvalité
pokozky a sliznic. ,Pokles
estrogenu totiZ vyvoldvd zvy-
Seni produkce androgent,
tedy muzZskych pohlavnich
hormont. Jejich nadmérné
mnozstvi miZe zmenSovat
vlasové folikuly, coZ md za nd-
sledek vypaddvdni vlasd,” pri-
bliZuje renomovany gyneko-
log a sexuolog Pavel Turcan.

Dal$im dtisledkem menopau-
zy jsou kiehké nehty, které
se tfepi a ldmou. A zmény
jsou vidét i na samotné pleti,
protoZe s poklesem estroge-
nu se snizuje také produkce
kolagenu v pokoZce, coZ zna-
mend, Ze plet ztrdci na obje-
mu a pevnosti. Nékteré Zeny
si v diisledku hormondlni ne-
rovnovahy mohou v§imnout
vy$si tvorby pupinkd.

Zeny také v pomérné velké
mife trdpi po prechodu ne-
spavost. Nékteré studie do-
konce uvadéji, Ze se zhorSend
kvalita spanku tykd aZ polovi-
ny Zen, které prochdzeji me-
nopauzou. A o slovo se hldsi
také osteoporoza, tedy fidnu-
ti kosti, a s tim zvySené riziko
zlomenin.

! PROEIMEDIA

Pozor na alkohol

Odbornici se vesmés shoduji,
Ze by Zeny v menopauze ne-
meély prili§ holdovat alkoho-
lu. Prohlubuje totiZ typické
prechodové obtiZe. Velmi Cas-
tou praxi je nalit si sklenici
vina ¢i piva, pripadné si do-
prdt pandk pdlenky v situaci,
kdy se citime pod tlakem, ve
stresu nebo nds pohlti izkost
a smutek. PrestoZe to na prv-
ni pohled mtiZe skutecné
prinést kratkodobou tlevu,
z dlouhodobéjsiho hlediska
je toto feSeni neticinné. Stavy
tzkosti totiz alkohol ve vy-
sledku prohlubuje, dokonce
se miiZe v dtsledku nadmér-
né konzumace alkoholu roz-
vinout deprese, a navic popi-
jeni ve Spatném rozpoloZeni

INZERCE

Necekejte az na rozvinuti nepfijemnych

pfiznaku klimakteria!

SARAPIS Soja

Klimakterium sice neni nemoc,
ale zaslouzi si nasi pozornost.

Jak zmirnit pFiznaky
menopauzy.

a kofein, které zhorsuji
hormonalni rovnovahu.

e Jezte potraviny bohaté
na fytoestrogeny: soju,
celozrnné zitné pecivo,
[nény olej, cervené
hroznové vino.

Viyhybejte se tucnym
jidlam.

Pfestanite koufit, protoze
koureni urychluje nastup
menopauzy. Omezte alkohol

jen proslapavd cestu k zdvis-
losti. Pro Zeny v menopauze
je to o to ndro¢néjsi, protoZe
trpi v tomto obdobi vykyvy
ndlad, maji sklony k tzkos-
tem, a dokonce aZ deprese
jsou mnohem obvyklejsi. Al-
kohol tedy miiZe jejich obti-
Ze je§té prohloubit.

Ale to neni vSechno - alko-
hol také zhorSuje ndvaly hor-
ka, kterymi Zeny casto trpi -
z niceho nic se orosi po celém
téle, zrudnou jim tvdre a zalije
je vlna horka. Po chvili tento
pocit odezni, aby se za kratky
Cas opét prihldsil. Pfimou prici-
nou je ndhle zvySend tepovd
frekvence a dilatace krevnich
cév, coz vede ke zvySenému
pratoku krve. ,,Alkohol md na
organismus obdobny ucinek,

Chytré hodinky, které vydrzi

Garmin Venu Sq 2 jsou elegantni chytré GPS hodinky s vysoce jasnym

Hodné pijte, idedlné
obycejnou vodu.

Cvicte. Vyberte si vhodny
pohyb, ktery nezatézuje
klouby.

Chodte na slunicko,
které pomaha télu tvorit
vitamin D. Ten absorbuje
vapnik, a tak prospiva

kostem. HUD

coZ pfirozené miZe ve vysled-
ku ndvaly horka jesté zhorsit.
Mohou mit silnéjsi intenzitu
a objevovat se Castéji,” vysvét-
luje gynekolog Turcan.

Vykyvy i obtiZze maji feSeni

KazZdopddné vSechny nepri-
jemné projevy menopauzy
jsou individudlni mirou i dél-
kou trvdni a je mozZné je spo-
lec¢né s 1ékafem reSit. VZdy za-
leZi na druhu a intenzité obti-
Zi, podle toho 1ékar zvoli zpi-
sob terapie. Zdkladem je ome-
zit vjkyvy hormoni, a to bud
cestou prirodnich ldtek, kte-
ré obsahuji fytoestrogeny,
nebo prostiednictvim hormo-
ndlni substitucni terapie, kdy
se poddvaji malé davky estro-
genu a progesteronu. HUD

GARMIN

AMOLED displejem, bohatou nabidkou sportovnich a fitness funkci
a dlouhou vydrzi. Hodinky méfi a podrobné zaznamenaji vétSinu béz-

nych sportti. Jsou kompatibilni s Android i iOS telefony a maji podporu
bezkontaktniho placeni. Cena je od 5790 korun, www.garmin.cz.
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Vitaminy a mineraly jsou nezbytnou
soucasti lidského organismu. Ac se jich
spousta nachazi v béiné stravé, v dnesni
dobé na Vas vykukuji suplement

s riznymi kombinacemi vitaminu

a minerald témér na kazdém rohu.

Jak se v nich ale vyznat? Nez zacnete

s jejich uzivanim, seznamte se s nékolika
dulezitymi fakty, které Vam objasni

jejich podstatu.

Fakt €. 1: UZivani doplika
stravy ma své vyhody, ale
i rGzna uskali

Vitaminy a minerdly jsou
obecné povazovdny za bez-
pecné. Presto je dilezité byt
obezfetny. Dopliiky mohou
interagovat s jinymi 1éky,
které uzivite. Mohou pfed-
stavovat riziko, pokud mdte
urcité zdravotni potiZe, jako
je onemocnéni jater, nebo
se chystdte na operaci. Také
je tfeba si ddt pozor v obdo-
bi téhotenstvi a kojeni - ne
vSechny suplementy jsou ur-
ceny pro tuto skupinu Zen.
Velkou vyhodou doplnkt
stravy Beggs pro dospélé je
ito, Ze vétSinu z nich mohou
pravé téhotné i kojici ma-

minky.

Tip: Pred ndkupem nebo uzitim
dopliiku stravy si prectéte ves-
keré informace o jeho ticincich,
indikacich a kontraindikacich.

Promluvte si se svym lékarem,
lékdrnikem nebo nutricnim spe-
cialistou o vSech lécich, které uzi-
vdte, a o svém zdravotnim stavu.

Fakt ¢. 2: Doplitky stravy
nejsou léky

Doplnék stravy je potravina
a nikoliv 1ék. Jedn4d se o kon-
centrovany zdroj vitamini
a minerdlnich litek nebo
dalich ldtek s nutri¢nim
¢i fyziologickym ucéinkem.
Nepodléhd tedy regulacnim
opatfenim a pfed uvedenim
na trh neprochdzi zadnym
predbéZnym schvalova-
cim procesem jako je tomu
u léku. Stejné tak nemiiZe
vyreSit VaSe zdravotni pro-
blémy. Proto doplnék stravy
nelze povazovat za prostied-
ky urceny k diagnostice, 1é¢-
bé a prevenci nemoci.

Tip: Budte na pozoru pred do-
plitky stravy, které slibuji vyléce-

ni nebo rychlé teseni zdravotni-
ho problému.

Fakt ¢. 3: Dopliiky stravy
maji mnoho podob

Mezi nejbéznéjsi formy do-
plikd patfi tablety, gelové
kapsle nebo kapky. Tablety
jsou v podstaté aktivni latky
stlaeny pod velkym tlakem
do urcité podoby. S touto po-
dobou se nejcastéji setkdte
u 1ékd.

Kapsle v sobé naopak obsa-
huji u¢inné 14tky v nestlace-
né podobé. S touto formou
se setkdte i u doplikd stravy
Beggs, které jsou ve vétSiné
pripadi z hydroxypropylme-
thylcelulézy. Ta je skvélou
volbou pro vegany. Vyjim-
kou je pak Beggs Omega-3,
EPA+DHA, ktery je tvofen
z Zelatinovych kapsli obsa-
hujici primdrné rybi olej.

Kapky jsou pak vhodnou vol-
bou nejen pro déti, ale i pro
vSechny, kterym polykdni
vétsich tabletek nebo kapsli
miuZe zplsobovat problémy.
S touto formou se muZete
setkat u détského dopliku
stravy Beggs Kids Vitamin
D3 400 IU BIO Olive Oil. Kap-
ky se daji détem aplikovat
pfimo na jazyk, bradavku
(pokud kojite), do umélé
vyZivy, odstiikaného mléka,
dZusu ¢i malého mnoZstvi
jidla.

Tip: Soucasny trh obsahuje mno-
ho podob dopliikii stravy, a pro-
to si jednoduse miiZete zvolit ten,
ktery je pro Vds nebo Vase détat-
ko nejprijemnéjsi.

Fakt ¢. 4: Méné je nékdy
vice

VZdy dodrZujte doporucené
davkovdni. UZivdni vysSich
ddvek nékterych vitamind
a minerdli muZe zptlsobit
zdravotni problémy. Zvldst
rizikové je nadmérné uzi-
vani vitamind rozpustnych
v tucich (A, D, E aK), které se
vstiebdvaji pfes stfevni sté-
ny. Jejich hromadéni v téle
miiZe vyvolat toxickou reak-
ci. Napriklad jiz pétindsobek
doporucené denni ddvky vi-
taminu A miiZe pii pravidel-
ném uzivani zpisobit posko-
zeni mozku a jater.

Tip: Pokud kaZdodenné uZzivdte

nékolik druhil dopliikil stravy
bez odborného doporuceni Cci

predpisu, promluvte si se svym
lékatem. PomiiZe Vdm ujasnit si
zdravotni cile a také Vdm poradi
s vybérem vhodnych vitaminil
a minerdlil.

Fakt ¢. 5: Dopliky stravy
nenahrazuji zdravy Zivotni
styl

Zdkladem télesné a duSev-
ni harmonie je pfedevsim
vyvdZend strava, pravidelny
pohyb a dostatek spdnku.
Prispét miiZe také stabilni
socidlni, pracovni a rodinné
zdzemi a samoziejmé Zivot-
ni styl bez ndavykovych latek.
Vitaminy, minerdly ani dalsi
suplementy nic z toho nena-
hradi. Mohou vSak doplnit
mezery ve vyZivé.

Tip: Dopliiky stravy nikdy neuzi-
vejte misto skutecného jidla.

Fakt ¢. 6: Kazdy doplnék
stravy se lépe vstiebava
v jinou denni dobu

Kromé pestrého jidelnicku
a dodrZovdni pitného rezi-
mu muzZe byt také dileZité,
v kterou denni dobu dopl-
nék stravy uZijete. Nékteré
vitaminy jsou rozpustné
v tucich (napf. vitamin A,
D3, E, K), proto je dobré je
konzumovat spolecné s jid-
lem. U nékterych minerdl
je pak tfeba si ddt pozor, aby
se nekonzumovaly zdroven
s jinymi a nebrdnily si tak
navzdjem ve vstfebdvani
(napf. vdpnik, hofcik, Zele-
Z0).

Vyvinuto
ve spolupréci
s rodici

Bez gluténu

Testovano
akreditovanou
laboratori

Beg'g3® Dopliky stravy

pro t&hotné a kojici zeny
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Gynekologie je skvéely obor, ktery jde neustale dopredu

O novinkach v péci o Zenské zdravi a tom,
co by mélo dnes byt soucadsti kazde
gynekologické ambulance jsme si povidali
s vedouci lékarkou gynekologického
centra Polikliniky Hurka, MUDr. Terezou

Celedovou.

Pro zacatek bych se rada ze-
ptala na obor gynekologie
v soucasnosti. Kam si mysli-
te, Ze se tento obor posunul?

Gynekologie je skvély obor,
ktery jde neustdle dopredu.
V gynekologii, jako i v jinych
oborech, doslo k integraci po-
krocilych modernich techno-
logii jak pro diagnostiku tak
i napfiklad pro jednodenni
chirurgii...O tom by se dalo
mluvit opravdu dlouho! M-
Zeme vyuZivat nejriznéjsich
laboratornich metod - imu-
nohistochemii, genetiku,
v chirurgii ty nejmensi moz-
né ndastroje o kterych jesté
bude rec.

V dnesni dobé by mélo byt
také naprostym standardem,
Ze i v bézné gynekologické
ambulanci md gynekolog
k dispozici moderni ultra-
zvuk, kolposkop, Ze pouziva
elektronickou dokumentaci,
eRecepty, eNeschopenky, zZe
komunikuje i ve virtudlnim
prostiedi, Ze je schopen byt
propojen elektronicky s dal-
$imi pracovisti a pracovat tak
co nejefektivnéji.

Jiny je i pristup k pacient-
kam, alespon fada pracovist
jako je to nase, se o to snazi.
Chceme, aby vSechny nase
pacientky mély to nejlepsi,
co soucasnd ambulantni gy-
nekologie nabizi a aby o tom
védély:) Snazime se k pacient-
kdm prfistupovat hodné indi-
vidudlné, mdme na né dosta-

tek casu. Jd osobné dbdm na
to, aby pacientky odchdzely
z ambulance spokojené s po-
citem, Ze byly na pracovisti,
kde se odvadi dobrd prace,
aby se citily komfortné a aby
vSemu, co si fikdme, rozu-
mély.

Ve vasi praxi se zaméfujete
na gynekologickou opera-
tivu. O jaké gynekologické
zakroky se jedna?

V nasem gynekologickém
centru na Poliklinice Hir-
ka se vénujeme jednodenni
gynekologické chirurgii - to
je budoucnost naseho obo-
ru. Pfimo v naSem zaftizeni
provadime fadu operacnich
vykont - vykony v délozni du-
tin€, hysteroskopie, konizace,
zdkroKky na zevnim genitdlu
vCetné téch kosmetickych.

Mdme moderné vybaveny
zakrokovy sdl a mnoho vyko-
nt, pii kterych Zeny bézné
strdvi den ¢i dva v nemoc-
ni¢nim zafizeni, my provd-
dime v rezimu jednodenni
chirurgie. Délaji se jak v cel-
kové narkoéze, tak v lokdlnim
umrtveni, po vykonu pacient-
ky odchdzeji hned a nebo po
narkéze za 2 hodiny domd.
Pravé vykony v lokdlnim
umrtveni patii k tém velmi
komfortnim s minimdlnim
omezenim pro pacientku
a jsou tim pddem ¢im ddle
oblibengjsi. Provddét tyto vy-
kony ndm umoznuje pravé

CENTRUM
PRIMARNI

PECE HURKA

MAME SMLOUVY S POJISTOVNAMI

A REGISTRUJEME NOVE PACIENTY

POLIKLINIKA HURKA

Slunec¢ni ndm. 2588, Praha 13
+420 232 232 321

cpp-hurka.cz

moderni vybaveni, napfiklad
velmi tenké hysteroskopy,
kterymi se daji délat vykony
bez nutnosti celkové narkozy!

V ramci Centra primarni
pécée na Poliklinice Hurka
zajistujete komplexni gyne-
kologickou péci pro Zeny. Vé-
nujete se také problematice
vulvovaginalniho dyskom-
fortu a porucham posevniho
prostfedi. Co to znamena?

_ To je dalsi zajimavé téma.
Zeny casto trapi nepohodli,
suchost ¢i svédéni az bolesti
zevniho genitdlu nebo riizné
druhy vytokd. Mivaji i chro-
nické potiZe. Je nepfijemné,

;é imunogcn

Ze v téchto pripadech se miize
jednatio vysledek nespravné
1é¢by ordinované bud jinym
lékafem nebo samotnou pa-
cientkou. Rada pacientek
totiZ povazuje kazdy vytok ci
svédéni za ,mykézu“ a zkousi
rizné volné prodejné 1éky -
antimykotika, vyplachy, které
z dlouhodobého hlediska na-
péchaji vice Skody nez uzitku.

Co je obrovsky neSvar
a problém - kultivac¢ni vySet-
feni z pochvy! Chce jej kazda
druhd pacientka a fada gyne-
kologt jej také zcela bez pro-
blémt udéld. Je to naprosto
nevhodny zpisob vySetfeni.
V pochvé jsou bakterie a kva-

GYNEKOLOGIE

SOUCAST SKUPINY
Innova
Healthcore

sinky zcela normdlné pfitom-
ny, to je potieba si uvédomit.
Pokud vezmeme kultivaci
z pochvy, tak vidy néco “vy-
roste”. To je zcela normadlni.
Jinak to ani byt nemtzZe.
Vysledkem je pak neustdlé
prelécovdni nejriznéjsimi
1éky, likvidovdni pfirozené
obranyschopnosti pochvy
a jeji mikrofléry a problém
je na svété. Na toto téma
bychom mohli mluvit jesté
dlouho. Nicméné “take-ho-
me message”: kultivace ne!
Daleko vhodnéjsi a rychlejsi
ndstroj je oko - mikroskop -
Ph papirek a dobry rozhovor
s pacientkou.
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Za co nam ledviny (ne)podékuji

Zasadni je
dostatecny pitny
rezim.

Onemocnéni ledvin je casto
chronické a bezprtiznakové,
takZe o ném prakticky nevi-
me. Pritom postihuje deset
procent populace. Patii mezi
civilizaéni nemoci, stejné
jako obezita, hypertenze
a cukrovka, které jsou zdro-
ven hlavnimi rizikovymi fak-
tory pro ledviny. Zdakladnim
preventivnim opatfenim pro
v$echny civiliza¢ni nemoci je
zdravy Zivotni styl v Cele s vy-
vdZenou stravou, dostatec-
nym piijmem vhodnych teku-
tin véetné pfirodnich minera-
lek a pravidelnym pohybem.
Co miuzeme cilené délat pro
zdravi svych ledvin?

»,Kromé obecnych doporu-
¢eni se v péci o zdravi ledvin
velmi vyplati pravidelné pre-
ventivni prohlidky u praktic-
kych lékart spojené se zd-
kladnim vySetfenim moci na
pritomnost bilkovin ¢i cerve-
nych krvinek. Rada onemoc-
néni ledvin totiz neboli a je-

jich zdchyt v casném stadiu
je mozny jen diky preventiv-
nim prohlidkdm,“ vysvétluje
Karel Krej¢i, vedouci nefrolo-
gického oddéleni ve Fakultni
nemocnici Olomouc. ,,Pokud
je nam diagnostikovdno one-
mocnéni, které je casto spoje-
no s poskozenim ledvin, na-
ptiklad cukrovka nebo vyso-
ky krevni tlak, je nezbytna
jeho spravnd lécba. Celkové
majinejvice problémt s ledvi-
nami a poskozenim jejich
funkce pravé diabetici a lidé,
ktefi maji dlouhd léta vysoky
krevni tlak,“ doddvd Krejci.

Zasadni nutri¢ni doporuce-
ni pro ochranu zdravi ledvin
je jednoduché: dostatecny pit-
ny rezim. Nejlepsi je oriento-
vat se podle barvy modi, kte-
rd md byt svétle zlutd. Nedo-
statecny piijem tekutin
(barva moci je tmavé Zlutd az
oranzovd) vede k dehydrataci
organismu a negativné ovliv-
nuje funkci ledvin. Na dru-
hou stranu nadmeérny pfijem
tekutin (mo¢ je prihlednd,
bezbarvd) miiZe organismus
iledviny zatézovat.

Skladba pitného rezimu by
méla byt pestrd, z poloviny

/4

I -
Ledviny dlouho neboli, o to vic
pak umi trapit. PROFIMEDIA

tvofend vodou, nejlépe pri-
rodni, bez obsahu cukru
a chemickych pridatnych 14-
tek. Vhodnou soucdsti kazdo-
denniho pitného rezimu jsou
tak urcité pfirodni mineralky
— slabé i stfedné mineralizo-
vané vody doplnuji télu dule-
Zité minerdlni 1dtky (vdpnik,
hoft¢ik, draslik a jiné), aniz by
ho zatéZovaly. ,Odborné prd-
ce dokazuji, Ze voda s obsa-
hem minerdlnich latek pre-
ventivné plisobi proti tvorbé
ledvinovych kament. Napri-
klad vys$i obsah hotciku

nebo drasliku ve vodé vede
k alkalizaci moci a zvySené-
mu vylucovani citrdtu, coz
brdni vzniku kament. Neni
tedy pravda, Ze by minerdlni
vody prispivaly ke vzniku led-
vinovych kament,“ vyvraci
stdle pfetrvavajici mytus Mi-
roslava Karbanovd, nutri¢ni
terapeutka se specializaci na
vyzivu pfi onemocnéni led-
vin ze VSeobecné fakultni ne-
mocnice v Praze.

Druhou polovinu pitného
rezimu mohou tvorit bylinné
caje, stoprocentni pomeran-
¢ovd a jiné ovocné Stivy
(jable¢nd a grapefruitova ra-
dé&ji ne, zvysuji riziko vzniku
ledvinovych kameni) nebo
mléko. Casto diskutované
pivo mezi vhodné tekutiny
nepatii, protoZe zvysuje po-
dil kyseliny mocové a neptiz-
nivou kyselou reakci v moci,
podporujici vznik ledvino-
vych kamend. Navic obsahu-
je velké mnozstvi sacharidd,
které pfispivaji ke zvySovani
télesné hmotnosti.

,»Mirnd konzumace alkoho-
lu ledvindm neubliZi, ale
jeho nadmérny pfijem, ktery
casto pozorujeme prdvé pii

konzumaci piva, jim Skodit
miize. Kvili mocopudnym
ucinkdim alkoholu miZe do-
jit k dehydrataci a nerovnova-
ze elektrolytd, a tim i k zaté-
Zovdani ledvin. Pivo a alkohol
obecné miZou vést nejen ke
vzniku ledvinovych kament,
ale také k rozvoji dny a zvyso-
vdni krevniho tlaku, coz
casem prispiva k poSkozeni
ledvin,“ doddvd prof. Karel
Krejci.

Strava podporujici zdravi
ledvin by méla byt stfidma
a pestrd, s optimdlnim pfi-
jmem energie a omezenym
pfijmem soli a bilkovin. ,,Po-
kud prijimdme nadmérné
mnozstvi bilkovin, roste kon-
centrace mocoviny a ledviny
musi hodné pracovat, aby do-
§lo k jejimu vylouceni. Vyso-
ké mnozstvi bilkovin ledviny
zdroven piimo poskozuje
a urychluje tak postup jejich
chronického onemocnéni.
Zvlasté opatrni na prijem bil-
kovin by méli byt lidé s dia-
gnostikovanym onemocné-
nim ledvin ¢i s dédi¢nou zateé-
7i,“ varuje spolupracovnice
Aqualife Institutu Mgr. Kar-
banova. METRO

INZERCE

SPORTOVNI

Garmin Forerunner 55 jsou GPS hodinky s funkci
virtualniho béZzeckého trenéra a opravdu viestran-
nym, sportovnim vyuzitim. Kromé mé¥eni a vyhod-
noceni Siroké $kaly sportovnich aktivit monitoruji
spanek, méfi kroky, spalené kalorie i zatizeni
organizmu. Ve spojeni s chytrym telefonem funguiji
i jako chytré hodinky se zobrazenim ztracenych vola-
ni, SMS & emaild. Na jedno nabiti vydrZi aZ 20 hodin
béhu, nebo az 7 dni v reZimu chytrych hodinek.

0d4.290 ke

VSESTRANNE

Pokud hledate chytré hodinky na celodenni noeni,
vhodné do prace i na sport, které by byly dosta-
tecné odolné a mély slusnou vydrZ baterie, tak

pravé pro vas jsou uréené Garmin Vivoactive 5.

Elegantni, chytré GPS hodinky se zafivym AMOLED

displejem a vyvaZenou kombinaci sportovnich,
zdravotnich a chytrych funkci se nabizi v nékolika
barevnych variantach. Vydrz az 11 dni na jedno

nabiti v rezimu chytrych hodinek.

Akl

Chize

Vite 0 tom, Ze chytré hodinky mohou byt elegantni, lehké a pohodlné
na nodeni? Ze ne vdechny chytré hodinky musite kazdy den nabijet?
A Ze mohou méfit nejen Cas a zobrazovat Udaje z telefonu, ale
také mohou pomahat s monitoringem pohybu, kvality spanku
a vyvazenim télesné zatéze a odpocinku?

www.garmin.cz

ELEGANTNI

7.190«:

Chcete byt stale v kontaktu s ostatnimi? Mit svdj den pod
kontrolou? Pak zvolte stylové, chytré hodinky Garmin
Venu 3 s moZnosti telefonovani pfimo ze zépésti. Kromé
decentniho vzhledu a zafivého displeje nabizeji vyvazenou
kombinaci chytrych, zdravotnich a vSestrannych sportov-
nich funkci. Za pozornost stoji spankovy priivodce nebo
mé&Feni rovnovahy zétéZe a odpocinku. Hodinky jsou k dis-
pozici ve dvou velikostech a nékolika barevnych variantach.
VydrZ na jedno nabiti aZ 14 dni v rezimu chytrych hodinek.

od 11.990 ke
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Predejdeéte vaginalnim mykozam

Koupani a pobyt

v mokrych plavkach
maji casto za nasle-
dek, ze zeny vice
nez kdy jindy trapi
vaginalni mykozy.

Vagindlni mykéza neboli kva-
sinkovd infekce je jedna z nej-
rozsifenéjsich gynekologic-
kych potizi. ,Mezi typické pti-
znaky patfi svédéni, pdleni,
vytok, ale také uretrdlni syn-
drom - pdleni ¢i svédéni na
konci mocové trubice, dis-
krétnéjsi nuceni na moceni
a tupd bolest ¢i tlak v podbris-
ku. VSude na svété, a nejinak
je tomu i u nds, tomu Zeny fi-
kaji mykéza ¢i kvasinky,
pirestoZe se nejcastéji jednd
o bakteridlni dysbalanci,” vy-
svétluje Jifi Emmer, ktery
provozuje internetovou po-
radnu egynda.cz.

PRIBEHY VAGINY

Pokud chcete o zenském intim-
nim zdravi védét vice, sahnéte
po nové knizce Pfibéhy vagi-
ny, kde najdete konkrétni tipy
arady, ¢eho se vyvarovat a jak
fesit intimni problémy.

e Zjistite v ni, jak mit sv{j cyk-
lus ,,pod kontrolou, jak na
spravnou hygienu ¢i na hole-
ni bez pupinkd. Mladsi divky
oceni tipy, jak se pripravit
na prvni navstévu gynekolo-
ga. Ve ve spolupraci s lékari
a dalSimi odborniky.

Vagina je totiZ prirozené
osidlena nejrznéjsimi bakte-
riemi Jednd se nejcastéji
o specidlni kmeny laktobaci-
16, které produkuji kyselinu
mlécnou, sniZuji kyselost
(pH) vagindlniho prostfedi
a tim vytvareji podminky ne-
hostinné pro ,nepratelské”
bakterie.

,Vagindlni laktobacily ddle
vyrdbé&ji peroxid vodiku, kte-
ry chrdni jak pfed rozmnoZe-
nim neptdtelskych bakterii,
tak kvasinek, coZ jsou ptivod-
ci mykoz. Laktobacily si vy-
tvdfeji na své bunécné sténé
bakteriociny, ldtky, které brz-
di rdst jinych bakterii,“ vy-
svétluje lékai Emmer.

Pokud je poSevni prostiedi
v rovnovdze, je vSe v pordd-
ku. KdyZ se ale rovnovaha na-
rusi a zméni se hodnota pH,
tedy z prirozené mirné kyse-
1ého se stdvd prosttedi zdsadi-
té, stdva se Zivnou ptidou pro
bakterie a kvasinky. Ty pravé
poté zptisobuji nezddouci in-

\ =
| KOMPLRINI B2OVOBCE INTIMNKIM T
)

BIvOTEMTeny

\‘,

fekce a neprijemnosti s nimi
spojené.

Pozor na koupani v piirodé

V 1été téchto problém priby-
vd. Pfispiva k tomu fada fak-
tort, predevsim teplo, koupa-
ni v bazénech, rybnicich ¢i
na vefejnych koupalistich,
chlor, sinice, del$i pobyt
v mokrych plavkdch, horsi
hygienické podminky ¢i ces-
tovdni.

Pozor by si mély ddt Zeny
predevsim pfi koupdni v pii-
rodnich voddch. ,Vlivem pfe-
mnoZeni bakterii totiZ obvyk-
le roste riziko vzniku gyneko-
logickych zdnétti. Pokud se
potiZe objevi, 1ze pouZit né-
ktery z béZné dostupnych vol-
né prodejnych piipravkd,
jako jsou nejriznéjsi vagindl-
ni vyplachy ¢i antimykotické
krémy. Jestli budou potize
pretrvdvat nebo se objevi bo-
lesti v podbrtiSku, je nutné vy-
hledat gynekologa,“ radi Iva-
na Ldnovd z 1ékdren Benu.

Zeny mohou pouzivat pfi
koupdni specidlni ochranné
tampony napusténé vazelino-
vym olejem, ktery md vodo-
odpudivé vlastnosti a tim zté-
Zuje proniknuti vody do po-
chvy. V rdmci prevence moz-
nych zdravotnich rizik kou-
pani v pfirodnich voddch je
vhodné dodrzovat nékterd za-
kladni opatfeni.

,Po koupdni se vidy
osprchujte cistou vodou, kte-
rou smyjete piipadné zbytky
fas nebo sinic, obléknéte se
do cistého obleceni nebo su-
chych plavek. Nikdy se ne-
koupejte na mistech, ktera
jsou prokazatelné znecisté-
nd. Dbejte na doporuceni hy-

Zustavat v mokrych plavkach je mimo jiné Zivna puda pro bakterie

zpUsobujici mykozy.

gienikd a sledujte aktudlni
situaci,” doddva Lanova.

Casto se vraceji

Vagindlni mykoza se 1é6¢1 anti-
mykotiky a dezinfek¢nimi
ldtkami ve formé ¢ipkid, mas-
ti, krémd nebo vyplachi.
Cim dfive se po propuknuti
prvnich pfiznakd nasadi 1é¢-
ba, tim dfive se nemoc poda-
i zvlddnout a zabrdnit riziku
prechodu do chronického sta-
dia nebo vzniku dalSich zd-
nétlivych komplikaci. Kdo
mykézu vylécil, nemusi to
znamenat, Ze bude mit klid
ido budoucna. Tyto zdnéty se
totiZ velmi ¢asto a rddy vrace-
ji. Recidivdm zabrdni, kdyz
po dobrdni antimykotik nasa-
dite jeSté ,dodatecnou 1écbu”
v podobé probiotik, kterd po-
mohou obnovit zdravou mik-

PROFIMEDIA

rofléru a kyselé pH v pochvé.
Tyto pripravky se béZné pro-
ddvaji v 1ékdrndch a nejsou
na predpis.

,Celd fada studii ukdzala,
Ze uzivani probiotik jako do-
pliku ke standardni 1é¢bé va-
gindlnich infekci nejen statis-
ticky vyznamné zkrdti dobu
potfebnou na zbaveni se in-
fekce, ale také snizi pravdépo-
dobnost jejich ndvratu,” fika
Radek Netusil, vedouci vyzku-
mu laboratofi spolec¢nosti
Harmonelo. ,Pfi vagindlni
dysbiéze dochdzi kromé po-
klesu laktobacilt naopak
také k ndrdstu bakterii rodd
Gardenella a Prevotella.
A pravé tyto bakterie mohou
probiotika pomoci zreduko-
vat, respektive zabrdnit je-
jich pfemnoZeni,“ dovysvét-
luje NetuSil. KAMILA HUDECKOVA

INZERCE

Novinky z Lékarna.cz: zdravotni sluzby

Nebo laboratornf testy. Nejvétsi zajem je o la-
boratorni vySetreni jater a slinivky. Jako zakla-
datel a majitel Lékarna.cz bych chtél, aby [ékar-
na byla vic, nez jen misto, kde ¢lovék koupf ék.

Lékarna.cz méni zplsob, jakym se starame
o své zdravi. Nabidne celou fadu novych
sluZeb, jako je Lékovy audit, Hleddm léka-
fe snadno a rychle a PotFebuji odborné 1é-

kafské vysetfeni. USetFi Vam ¢as a starosti.

Rychleji zjistite, jaka kombinace lékii je pro
Vas ta prava a snaz se dostanete na |ékarské

vysetfeni.

Cilem je stat se partnerem ve zdravotni péci,
ktery nabidne prevenci, [é¢bu a podporu ve
vSech situacich spojenych se zdravim. Ziskate
komplexni péci z pohodli domova a okamzity
pristup k potfebnym zdravotnim informacim.
Vhodnou kombinaci [ékd pro Vas posoudi pfi-
mo nas vlastni tym zkuSenych farmaceutd.
Mdzete vyuZit i vzdalenou odbornou pomoc,
jako je napfiklad minikurz Jak zvladat diabetes.

Seznamte se s novymi trendy v [ékarenstvi

® Sluzba Lékovy audit - zkontrolujeme [éky,
které pacient uziva, doplnky stravy, zdravot-
nické prostredky a jejich nevhodné kombi-
nace - vzajemné plsobent a pfipadné dupli-
city G¢innych latek.
® Sluzba Hleddam lékafe - snadno a rychle
- pro ty, kterym |ékaf odeSel do ddchodu,

prestéhovali se, nebo maji v rodiné novy

prirlistek, potfebuji najit praktického [ékare
pro dospélé, Ci pediatra pro dité, pripadné
specialistu.

® Sluzba Potfebuji odborné lékaFské vy-
Setfeni — pokud pacientovi prakticky |ékaf
nedoporucil specialistu, nebo je jim doporu-
Ceny specialista nedostupny, my odborného

|ékare vyhledame a domluvime u néj termin

vySetreni.

Na www.lekarna.cz vam radi pomizZeme se
zdravim: poradime s vybérem produktl, na-
bidneme sluzby zdravotni péce. Tym lékarni-
ki je dostupny online i vam, samozrejmosti

je diskrétnost, empatie a vstricnost k indivi-

dualnim potrfebdm. Mame 25 let zkuSenosti
a prejeme si, abyste se citili dobre.

PharmbDr. Vladimir Finsterle
zakladatel a majitel

®Lékarna.cz

ABYSTE SE CiTILI DOBRE
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Sarlatan

Drama (CR/Pol./Irs./SR, 2020).
Mél vyjimecné écitelské
schopnosti, ale musel bojovat
i s vlastnimi démony. Hraji:

1. Trojan, J. Loj, J. Trojan, J. Po-
korna. Rezie A. Hollandova

Usmévy Ivana Trojana

Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony

Skoda lasky
Povidkovy cyklus (CR, 2014).
Hraji: M. Taclik, K. Issova

AZ-kviz tentokrat
s Fortunou

SUDOKU: DALSi NAJDETE NA WWW.SUDOKU.CZ
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20.00 Osudové zeny Karla Ill.

20.55

23.00

23.55

00.45

Nebyla to jen Diana a Camilla
aneb soucasny kral Spojeného
kralovstvi si partnerku vybiral
dlouho a diikladné...

Fotbal:
EURO 2024 Némecko
Dansko-Srbsko. Primy prenos

Kruk (3/6)
Serial (Pol., 2018). Hraji:

M. Zurawski, C. tukaszewicz
Severokorejska
dynastie (4}4)

Nezakonna tézba dreva -
skandalni odhaleni

21.35

22.45

23.45

Policie Modrava lll (5)
Nestastna laska. Krimiserial
(CR, 2019). Mlady muz se vraci
po dvou letech z vézeni domtl
na Sumavsky Javornik. Ted'se
tési dom, jenze manzelka ho
neceka, zmizela... Hraji: S. Nori-
sova, J. Satoransky, F. Tomsa

Dama a Kral I (3)

Jak svét prichazi o doktory. De-
tektivni serial (CR, 2018). Hraji:
T. Hofova, M. Donutil, J. Gina

Kriminalka Las Vegas V (13)
Krimiserial (USA, 2004)
Kriminalka Miami VIII (16)
Krimiserial (USA, 2009)

Neofilie

Moderni ¢lovék trpi, protoZe nevi, jak zit. Tusi, Ze se jeho
zivot neodviji tak, jak by chtél. Ze by mohl byt spokojenéjsi,
ba stastnéjsi. Ze by mél své véci vic ve svych rukou. Ze by vé-
dél, jak péstovat hluboce 1dskyplny vztah ke svym bliznim.
Ze by se citil vic fit a kone¢né by shodil pdr pfebytecnych kilo-
gramu. A samoziejmé dokdzal navysit ¢dstku na bankovnim
uctu alespon o jeden fad.
Takovy stav lidstva je rdjem pro vSiemozné poradce, kouce,
Samany, terapeuty, léCitele a Zivotni manazery. Nepatfim

k tém, kdo tvrdi, Ze to jsou jen

Nepatﬁm sami ziskuchtivi Sarlatdni. Cesty
k té kd k pomoci jsou rizné a kde je po-
tem, kdo  iivka, tam byvd i nabidka.

Akorit Ze to nefunguje. Nebo se
vam snad zd4, Ze je lidstvo s ar-
mddami Zivotnich poradci $tast-
néjsi? Vymyslel snad nékdo z3-
zracnou dietu nebo konecné
funk¢ni recept na lepsi Zivot?

A Ze téch pokust uz bylo.

Lidé maji tendenci véftit, Ze kdyz je néco nové, je to slibnéjsi
nez to staré. Logika by to potvrzovala. Zd4 se, Ze staré ndvody
nefunguji. Musime tedy hledat nové. Ale to je velky omyl. Zad-
ny zdzraény recept nepfijde. Aito, co je ,nové“ a funkeni,
jako tfeba paleo dieta, je vlastné ndvratem k prastarému. Lidé
jsou v zdsadeé stejni celd staleti. Ty zdkladni poucky uz byly
mnohokrdt vysloveny. Ale neni snadné se jimi fidit. Chce to
asili. Vytrvalost a viru. Odstup od sebe sama, ktery nds nako-
nec pfivede k jednoté se sebou samym.
Neofilie nds nuti nesahat po vlastnich
zdrojich, ale pokukovat po cizich.

tvrdi, Ze to
jsou jen sami
ziskuchtivi
Sarlatani.

IVAN ADAMOVIE
PRUVODCE PRITOMNOSTI

CTVRTEK

DNES ZiTRA

25/29 °C 26/30 °C 25/29 °C 28/32°C

°C(1813) 1 34,4°C(196

Teplotni rekordy:

- 1 y

20.15 P¥ili§ osobni znamost 15.00 Radio Top 30
Komedie (CR/SR, 2020). Zivot
umi byt p&kné kruty... Hraji: 17.00 Ocko hity
P. Hfebickova, T. Dykova,
E. Balzerova, B. Trifunovic. 18.00 Best of Colours of Ostrava
ReZzie M. Ferencova
19.00 Party ride
22.35 Pohadkovych 7 padi PFiprava na dneéni mejdan
Honzy Dédka
Vyborni hosté a letni pohoda 21.00 Hot hity
na Ceskych zamcich a morav- Zhavé klipy
ském hradé
22.00 Naked Attraction Poland
23.45 Ano, $éfe! Polska verze nahé seznamky
Zdenék Pohlreich je zpét v plné
sile proto, abyste v hospodach 22.30 Virtualni svét TV
nejedli blafy! Vydejte se na cestu kolem svéta
01.00 Policie v akci 0.00 Ocko flirt
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o Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuce: PNS, a. s. Vychazi denné v pracovnich dnech. ® MAFRA, a. s., 2024 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uziti a $ifeni ¢asti nebo
celku obsahu deniku METRO (véetné jejich pfekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakazano.



metr®

16

Utery 25. Cervna 2024

Ulicemi Prahy spolehlivée
a s vyvhodami. Taxisluzba
Svez.se prichazi s novinkou

Vozy taxisluzby
Svez.se brazdi ulice
hlavniho mésta

uz tretim rokem.
Zakladatelé uspésné-
ho start-upu, byvali
veslari Jakub
Paroulek a Kornel
Altman, ktefi repre-
zentovali Ceskou
republiku na mezina-
rodnich soutézich,
nyni vymysleli novin-
ku. Jejich firma nabi-
zi cestujicimi sluzby,
kterych se jinde
nedockate.

Po celou dobu svého fungovd-
ni nabizi dynamicky start-up
Svez.se zdkazniktim svezeni
s jistotou pevné ceny a moz-
nost se kdykoli obrdtit na
nonstop telefonickou podpo-
ru. ,Pronasi sluzbu a aplikaci
jezdi pouze profesiondlové
a je pro nds dtlezité zndt je
vSechny osobné,” fikd Jakub
Paroulek ze Svez.se.

Neni to ale jedind vyhoda.
Byvali veslafi maji ve své floti-
le také IQOS friendly taxiky.
Co to znamend? Jednoduse si
muZete objednat odvoz a bé-
hem jizdy vyuZivat bezdym-
né alternativy cigaret.

»,Diky kontaktu s fidici
vime, Ze se jich naSi zdkazni-
ci, ktefi jsou uzivateli IQOS,
casto ptali, zda mohou bé-
hem jizdy tyto bezdymné al-
ternativy pouZit. A protoZe
své sluzby neustdle inovuje-

Pro objednani 1QOS friendly taxi si staci stahnout aplikaci Svez.se z platforem App Store nebo Google Play. Kromé typu auta nebo zplisobu
6x SVEZ.SE

platby si v aplikaci zadate i pozadavek na 1QOS friendly viz.

me podle poZadavkd naSich
zdkazniki, rozhodli jsme se
jako prvni v Ceské republice
umoznit ve vozech uZivini
bezdymnych alternativ,” vy-
svétluje Paroulek.

Staci par klika

Pro objedndni IQOS friendly
taxi si stac¢i stdhnout aplikaci
Svez.se z App Store nebo
Google Play. Kromé typu auta
nebo zptisobu platby si v apli-
kaci zaddte i poZadavek na
IQOS friendly viz. Vozy jsou
oznaceny ndpisem ,Zde mi-
Zete uzivat bezdymné pro-
dukty“ a ikonou nekufdcké-
ho zafizeni. Jsou vybaveny na-
dobami na odkldddni pouZi-
tych ndplni, nabijeckami pro
zatizeni IQOS a origindlni

vini, kterd cestujicim zpri-
jemnuje cestu. ,Mdm radost,
Ze diky této spoluprdci se
Svez.se muZeme spolec¢né
ddle rozsifovat nabidku slu-
Zeb pro uZivatele nasich bez-
dymnych alternativ se sni-
Zenym rizikem. VdZime si
davéry vice nez pul milionu
dospélych kuidki v Ceské re-
publice, ktefi jiz preSli na
nékterou z téchto alternativ
namisto toho, aby naddle
koufili, a chceme jim ve
vSech ohledech poskytovat
vynikajici servis. Je proto
skvélou zprdvou, Ze nyni ma-
Zeme tuto novinku nabid-
nout i svym zdkaznikGm
v Praze,“ uvedl Fabio Costa,
generdlni feditel spole¢nosti
Philip Morris CR. MET

Vozy taxisluzby Svez.se brazdi Prahu uz tfetim rokem. Zakladatelé jsou byvali veslafi Jakub Paroulek a K
soutézich. Nyni vymysleli novinku. B€hem jizdy lze vyuZivat bezdymné alternativy cigaret.

Zakaznici, ktefi jsou uzivateli IQOS, se na moznost pouzivat béhem
jizdy tyto bezdymné alternativy casto ptali samotnych Fidica.




17

Www.metro.cz

Schick ma poranény sval.
Zatim zustava s tymem

D

Zdravotni problémy
hlasi také Provod.
Proti Turecku by mél
nastoupit.

Vysetfeni na magnetické re-
zonanci prokdzalo, Ze Cesky
fotbalista Patrik Schick md ze
sobotniho utkdni na mistrov-
stvi Evropy v Némecku proti
Gruzii poranény lytkovy sval.
,Hrd¢ bude naddle s muz-
stvem,* sdélil tiskovy mluvci
reprezentace Petr Sedivy. Zda
nejlepsi stfelec v aktudIni no-
minaci jisté pfijde o zitfejsi
zdvérecny zdpas skupiny F,
vedeni tymu nepotvrdilo.

Duel s Tureckem rozhodne
o tom, zda Cesky tym na ev-
ropském Sampiondtu projde
ze skupiny. Vitézstvi by mu
témér jisté vyneslo postup,
za urcitych nepfilis pravdépo-
dobnych okolnosti by mu ale
mohla stacit i remiza.

Naposledy si hodi ve Zliné

Dvojndsobny olympijsky medailista a mistr svéta

a Evropy v hodu o$tépem Vitézslav Vesely, jenz posledni
dva roky nezdvodil, konci ve 41 letech kariéru. ,Dékuji
vSem, ktefi mé v priibéhu celé kariéry podporovali a byli
velkou soucdsti mé cesty,“ piSe oStépar na webu Ceského
atletického svazu. Oficidlné se Vesely rozlouci v nedéli

na mistrovstvi republiky ve Zliné. CTK

Asistent trenéra Jaroslav
Kostl fekl, Ze prvotni vysette-
ni vecCer po zdpase dalo nadé-
ji, Ze by zranéni nemuselo
byt az tak vazné, jak se ptivod-
né zddlo. Kanonyr Leverkuse-
nu absolvoval magnetickou
rezonanci, kterd vsak prokd-
zala problém ve svalu. Neni
tak pfili§ pravdépodobné, Ze
by se Schick dal do zitfejstho
duelu do poradku.

Drobné potize postihly v z4-
pase s Gruzii také zdloZznika
Lukdse Provoda. ,Mdm lehky
vyron kotniku, ale myslim si,
Ze to neni nic vdZného. Cekal
jsem, Ze to bude horsi. TakzZe
se citim dobfe a urcité budu
pripraven,“ prohldsil Provod.

Ostatni hrdci jsou v pordd-
ku. ,Zdravotni stav muzZstva
je odpovidajici tomu, Ze jsme
hrdli dva zdpasy ve ctyfech
dnech. Urcitd inava u nékte-
rych hrdcd je, ale nic zdsadni-
ho smérem k zdpasu s Turec-
kem by tam nemeélo byt,*
fekl Kostl. €TK

Patrik Schick v zapase s Gruzii v Hamburku v 59. minuté vyrovnal

na konecnych 1:1. O necelych 10 minut pozdéji odkulhal ze hfisté. AP

Seemanova doufa, ze ten jeji

nejlepsi tyden teprve prijde

Plavkyni Barbofe Seemanové
po ndvratu z ispéSného mis-
trovstvi Evropy na krku cin-
kaly ctyfi medaile. Dvojnd-
sobnd evropskd Sampionka
z Bélehradu si uspécht vdzi,
cili vSak uz na olympijské hry
v Parizi, kde chce byt jesté
rychlejsi. ,Nejvétsi emoce na
ME jsem citila po triumfu
v zdvodé na 100 metrQ volny
zpusob, kde jsem byla na
stupnich vitéz se stfibrnou
krajankou Barborou Janicko-
vou. Myslim, Ze to se asi jeSté
nikdy v ceském plavdni nepo-
daftilo. Absolvovat s ni zdvod
a postupovat spolecné pres

Dva tisice kilaka

Na olympijskych hrdch
2028 se bude ve vodnim
slalomu zavodit v Oklaho-
ma City. Dlouhodobé
Gspésné Ceské sportovni
odvétvi tak bude zhruba
2000 kilometrt od centra
Her v Los Angeles. Vodni
slalomadfi a slalomdiky
jsou tradi¢nim dodavate-
lem medaili pro ¢eskou
olympijskou vypravu.

rozplavby, semifindle az do fi-
ndle, byl zdzitek. Zpivat hym-
nu a védét, ze je vedle mé,
bylo prijemné. Clovék se citi
lip, kdyZ tam md nékoho ze
stejné zemé a muiZe to s nim
sdilet,” fekla Seemanovd.
CtyTiadvacetiletd reprezen-
tantka brala zlato v zdvodech
na 100 a 200 metrd volnym
zpusobem. Ve stejné discipli-
né na 400 metrd ziskala stii-
bro a pridala jesté bronz v po-
lohovce na 200 metrd. ,,Byl to
perny tyden. Ale olympidda
je olympidda. Doufdm, Ze ten
nejlepsi tyden teprve prijde,”
prohldsila Seemanovd. €Tk

KRATCE

Mladice uspéla

Tenistka Linda Noskovd

v prvnim kole turnaje

v Bad Homburgu porazila
7:5a 6:1 Americanku
Taylor Townsendovou.
Zejména druhy set byl jas-
nou zdlezitosti, Noskovd
promeénila tfeti mecbol.

O postup do ctvrtfindle

si devatendctiletd CeSka
zahraje s Viktoriji Tomo-
vovou z Bulharska. CTK

Barbora Seemanova s jednou
ze svych ¢tyf medaili z ME AP

Kancelar radkové inzerce: Vaclavské
namesti 1, Palac Koruna, Praha 1

Prace - nabidka

o Autokemp v J. Cechach pFi-
jme na sezonu kuchare(ku),
pomocnou silu do kuchyné a
pracovniky na Uklidové prace
a udrzbu. Ubytovani a strava
zajisténa. Email:
olgaholcova@seznam.cz, tel.
602464901

Auto-moto - poptavka

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

dsT. 734843403
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ZUSTAN NAZIVU
V KINECH OD 27. CERVNA

Z0STAR POTICHU
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