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Boj proti krizi? Chytrej vycep
Telemedicinou Nejve::t§i a hlavné nergg}llované

5 mnozstvi vody prochdzi vanou
Ceské zdravotnictvi celi na chlazeni pivniho skla.
dlouhodobému nedostatku Experti z Plzné na zdkladé
persondlu. Tyka se 1ékait meéteni a ndslednych
izdravotnich sester. Pocet lidi laboratornich testti navrhli
v produktivnim véku brzy feSeni — chytrou vanu, u niz
Klesne, zatimco poptdvka po napousténi i vypousténi ridi
zdravotni péci poroste. ReSenim elektronika a jeji provoz
milZe byt telemedicina, tedy se ovlddd pomoci aplikace
zdravotni péce na ddlku. STRANA 2 v telefonu. STRANA 9
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LANOVE DRAHY, PROLEZACKY
27.6.2025|9:00 - 18:00 ZABAVA PRO CELOU RODINU
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ZALUZIE
ROLETY

SITE PROTI HMYZU
MARKYZY A VESKERE OPRAVY

Nabizime 50% slevu
Z ceny montaze

ZARUKA 5 LET

tel.: 728 863 201
ZALUZIE SUCHY

www.zaluzie-suchy.cz
INZERCE

Osudy Zen, které se postavily komunistickému rezimu, pfipomina do nedéle vystava
v pasazi prazského palace Lucerna. Kona se u prilezitosti Dne pamatky obéti
komunistického rezimu a 75. vyrodi justi¢ni vrazdy Milady Horakové. STRANA 11
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2 | Telemedicina jako

oz | odpovéd

| POPC

€0 MUZE BRZDIT?

Jaké jsou nejvétsi
prekazky rozvoje

telemediciny v Cesku?

Nedostatek kvalitni

sitové infrastruktury,
zejména mimo velkd

mésta.

Nizkd digitalni gramot-

nost ¢asti zdravotnic-

kého personalu.

Legislativni nejistota

ohledné odpovédnos-

Mimo jiné dojde
k navyseni mist
v nelékarskych
oborech.

Ceské zdravotnictvi celi dlou-
hodobému nedostatku per-
sondlu, ktery se tykd jak léka-
T, tak zdravotnich sester. Po-
dle Barometru zdravotnictvi
2023 pocituje problémy s ne-
dostatkem lékatti 87 procent
nemocnic, coZ je o deset pro-
centnich bodd vice neZ
v pfedchozim roce. Je$té hor-
§1 je situace u sester, které
chybi v 91 procentech zatize-
ni. Nejkritictéjsi podminky
panuji ve Stfedoceském kra-
ji, kde je nejméné 1ékatti na
obyvatele, zatimco nejlepsi
dostupnost zdravotni péce vy-
kazuje Olomoucky kraj.

O milion seniord vice?
Situaci komplikuje demogra-
ficky vyvoj. Jak upozorfiuje
Cesky statisticky ufad, podil
seniorti v populaci se zvysuje
a po roce 2050 bude kazdy tie-
ti obyvatel Ceska starsi 65 let.
Pocet lidi v produktivnim
véku tak klesne, zatimco po-
ptévka po zdravotni péci po-
roste. Z dostupnych udaji vy-
plyvd, ze pribyde pfiblizné
milion seniord.

Ministerstvo zdravotnictvi
se snazi situaci re§it zvySo-
vanim kapacity vysokych
$kol a podporou rezidenc-
nich mist. ,Lékarské fakulty
diky vlddni podpofe vypro-
dukuji béhem pristich deseti

Telemedicina je digitalni revoluci ve zdravotnictvi.

0 40 procent soucasné kapa-
city,“ uvddi mluvéi resortu
Ondfej Jakob. Kromé toho
se od akademického roku
2025/2026 navysi pocet stu-
dentti nelékafskych obort
o vice nez 500 mist. ,,Pjde ze-
jména o vSeobecné sestry
a dalsi zdravotnické pracovni-
ky,“ upfesnuje.

Vedle toho vznikaji i novd
reziden¢ni mista pro praktic-
ké 1ékare, pediatry a psychiat-
ry pro déti a dorost, kterd fi-
nancné podporuje stat.

Co méni pravidla hry?

Resenim, které miiZe zdravot-
nictvi odlehcit, je telemedici-
na, tedy poskytovdani zdravot-
ni péce na ddlku. ,,Pokrocilej-
§i vyuZiti telemediciny ve
zdravotnich sluzbdch je ne-
zbytné i s ohledem na starnu-
ti populace nejen pacientd,
ale i samotnych lékafd,
a také na mozZnosti moder-
nich technologii, které stdle
pretéZovanéjsimu systému
mohou generovat vyznamné
uspory,” fikd Viktorie Plivo-

PROFIMEDIA

tecnila unikdtni operace, pfi
niz chirurgové z prazské
I'Jstfgdni vojenské nemocni-
ce (UVN) operovali pacienta
s tfiselnou kylou. Operace
probéhla na ddlku pomoci
3D mikroskopu a soukromé
5G sité. ,Sit 5G zajiStuje mini-
madlni zpozdéni a vysokou ka-
pacitu pfenosu, coZ je nezbyt-
né pro prenos dat v redlném
Case. BéZné vefejné sité ne-
jsou pro takto ndroc¢né aplika-
ce vhodné, protoze nedokd-
Zou garantovat stabilitu
arychlost pfenosu,“ vysvétlu-
je Jakub Kopecky, reditel pro
Industry 4.0 z T-Mobile.
Telechirurgie, jak se obor
nazyvd, md vyznam nejen
v krizovych situacich, ale
i pro vzdéldvani. ,Student se
miize stdt soucdsti tymu,
i kdyz je fyzicky vzddleny. Ve
3D zobrazeni s mozZnosti ko-
munikace se virtudlné stdva
soucdsti opera¢niho tymu,*
vysvétluje feditel UVN Praha
Véclav Masopust. Dodavd, ze
v budoucnu by systémy mély
umoznit vloZeni 3D obrazu

na krizi?

mo ukdzat, jak zdkrok pro-
vést, bez potfeby zdlouha-
vych slovnich instrukci. Bude
to pfinosné jak v krizovych
stavech, tak pti Skoleni mlad-
§ich 1ékaid,“ mini Masopust.
Telemedicinu vsSak brzdi
hlavné technické a legislativ-
ni pfekdzky. Chybi standardi-
zace technologii, spolehlivé
pripojeni a vyjasnéni otdzek
odpovédnosti. ,Ne vSechny
nemocnice maji pristup ke
kvalitni siti. Zdsadni roli pro-
to hraje rozvoj 5G siti, ale
také Skoleni zdravotnického
persondlu. S digitalizaci zdra-
votnictvi by se dostupnost
téchto technologii méla rych-
le zlepSovat,“ fikd Kopecky.

Zakon definuje telemedicinu
Cesko v oblasti eHealth do-
sud spiSe zaostdvalo. Méné
nez c¢tvrtina ordinaci umoz-
nuje on-line objedndni, jen
18,3 procenta nabizi video-
konzultaci a Zddost o recept
on-line poskytuje 36,3 pro-
centa zafizeni. Pacienti do-
sud nemaji ani elektronicky
pristup ke svym zdravotnim
tdajim, podle analyzy Evrop-
ské komise md pristup méné
nez 19 procent populace. Vy-
znamnym krokem vpfed
byla novela zdkona o zdravot-
nich sluzbdch a vyhldska o te-
lemedicinskych sluzbdch,
kterd upravuje technické
a bezpecnostni pozadavky.
,Vyhldska fesi kvalitu a bez-
pecnost komunikace, Sifrova-
ni, zptisob ovéfeni identity
pacienta i 1ékate a také pod-
minky zdznamu komunika-
ce,“ li¢i Barbora Dubanska,

tiaochranydat. TES let asi 19 500 novych 1ékafd, vd, tiskovd mluvci VZP. Pfed  do obrazu bez ztrdty kvality. — expertka na prdvo ve zdravot-
coz predstavuje navySeni dvéma lety se v Cesku usku- ,To chirurgovi umozni pfi- nictvi. TEREZA SIMURDOVA
INZERCE
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Oslava s novym skateparkem

Mystic Sk8 Cup
ma kulatiny. Zavody
startuji v patek.

Prazskd Stvanice se koncem
cervna opét proméni v rdj
skateboardingu. Od 27. do
29. ¢ervna se tu kond jubilej-
ni 30. roénik legenddrniho
Mystic Sk8 Cupu — nejvétsiho
skateboardového zdvodu ve
stfedni Evropé a jedné
znejdéle fungujicich akci své-
ho druhu na svété. Na ostrov
dorazi Spicky domdci i své-
tové scény, aby predvedly
to nejlepsi v rdmci prestizni
série World Cup Skateboar-
ding.

Na vyroc¢ni ro¢nik se chystd
zhruba 200 zdvodnik z celé-
ho svéta. Vyznamnou leto¢ni
novinkou je napfiklad oficidl-
ni zdvod ve vertikdlni rampé,
doplnény specidlni exhibici
Vert Ramp Session. Té se zu-
castni legendy svétového ska-
teboardingu. Do Prahy dorazi
napriklad Andy Macdonald,
nejstarsi skateboardista, kte-
ry se kdy ucastnil olympij-
skych her a drzitel rekord-
nich 23 medaili z X Games,
ddle Rune Glifberg nebo
Omar Hassan.

Zmodernizovana Stvanice

V3e probéhne v nové zrekon-
struovaném skateparku na
Stvanici, ktery kromé moder-
nich technickych prvkd na-
bidne i prostor pro kreativni
a progresivni jizdu. Skate-
park je kompletné zastfeSe-
ny a vedle velkokapacitnich
tribun k sezeni bude mozné

Bude to jizda! FRANTISEK ORTMANN

KRATCE

Stoji tisice

Rodiny letos za letni
tdbory utrati vétSinou
pét az deset tisic korun.
Vice nez 40 procent
rodin pldnuje pro déti
tdbor nebo soustiedéni.
Vyplyva to z prizkumu
spolec¢nosti Home
Credit mezi vice nez tisi-
covkou respondentti. €Tk

INZERCE

zavody sledovat také na vel-
koplo$né LED obrazovce v pri-
lehlé Relax z6né.

Vitézové disciplin si mezi
sebou rozdéli celkovou dota-
ci 33 tisic dolarfti.

Dojde i na muziku

Mystic Sk8 Cup ale neni jen
o zdvodech - je to také vy-
znamnd kulturni a hudebni
uddlost. KaZdy den po skonce-
ni zdvodl zacinaji koncerty

domdcich i zahrani¢nich ka-
pel. V pdtek vystoupi napii-
klad americkd hiphopova
skupina Delinquent Habits,
kterou v sobotu vystfidaji ka-
pely Suck a Smudged ze stdje

Volcom Entertainment. Sou-
¢asti tiidennich zdvodt jsou
také naptiklad workshopy,
vystavy, prodejni stdnky,
food court nebo fingerboardo-
vd zéna. MET
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Bohemia Sekt
® 0,751 ®11=159,87 K¢
bez Aplikace / 133,20 K¢
Aplikace ¥ 109,90 K¢
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Ceny plati v prodejnéch hypermarket Albert od 25.6. do 1.7.2025
nebo do vyprodani zésob v jednotlivych prodejnach. Seznam viech prodejen na www.albert.cz.

ZASOBY
NALETO

Panzani

Téstoviny

5009 ¢100g=718K¢

bez Aplikace / 5,98 K¢ Aplikace
v 2990 K¢
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Patek trinactého? Pro pacienta

to byl v

Pelhfimovska agen-
tura Dobry den, jez
eviduje nejrliznéjsi
ceské rekordy, by
do svych anallii méla
zapsat i pana Milo-
slava Prochazku.

Mit v téle kus zvifete? Proc
ne? Kdyz maZeme pojidat na-
priklad jitrnice, jejichz oba-
lem jsou vepiovd stfeva, ne-
muze v nékterych pfipadech
ani vadit, kdyZ ndm 1ékari za-
ldtaji néco v organismu po-
moci organického, a ne plas-
tického materidlu.

Tam, kde to jindy vybéhl,

se najednou zadychal
Montér ocelovych konstrukci
Miloslav Prochdzka z Kame-
nického Senova slavivd naro-
zeniny den po Stédrém dni.
Ted pridd k oslavdm jesté tfi-
ndcty Cerven. ProtoZe mu kar-
diochirurgové z prazské Vse-
obecné fakultni nemocnice
(VEN) vpravili srdec¢ni chlo-
penl unikdtnim zdsahem. Par
dni po operaci uz zkousel prv-
ni kric¢ky po nemocnic¢ni
chodbé...

V3se zacalo asi pfed rokem.
,Najednou jsem se zacal silné
zadychdvat i v mirném stou-
péani. Tam, kde jsem pfedtim
bez potizi vySel, jsem uZ ne-
mohl,” fikd muz, ktery mimo
jiné v Zivoté namontoval kde-
co, tfeba i podhledy v praz-
ském metru. K dusnosti se
pridaly i otoky nohou a pdr-
krat skon¢il v nemocnici.

AZ podrobné vysetieni ukd-
zalo, Ze mu nefunguje trojci-
pd srdec¢ni chlopenl mezi pra-

7A B ik

S o0

vou komorou a sini. Ze je ¢lo-
vék nécim jedinecny, to byva
k chlubeni. V tomto ptipadé
ale prislusnost k asi ¢tyfem
procentiim populace, které
trpi srde¢nim selhdnim, neni
na bouchdni zdtkou od sektu.
Prochdzka mél Stésti v nestés-
ti. Zdkrok, ktery prazsti 1éka-
fi provedli, neni mozny u kaz-
dého pacienta. ,Ne kazdy ¢lo-

yjimec

o X 2

v

R T o

Miloslav Prochazka prozil patek tfinactého jako dalsi povedeny den ve svém Zivoté. Poprvé se v tomto
mytickém datu Zenil, podruhé mu v tento den prazsti operatéfi opravili srdce.

vék s podobnou vadou se to-
tiz k této operaci hodi,“ vy-
svétluje David Zemadnek, in-
tervencni kardiolog z VEN.

Poslouchej, podival ses
poradné na datum?

Obdvali se operatéri, Ze bu-
dou provddét operaci biolo-
gickou protézou z hovéziho
osrde¢niku, kterd byla pro

il

METRO

pouziti v Evropé schvdlena,
a jednd se o Setrny zdkrok
skrze tepnu, jako prvni u nds
iv Evropé?

Primdf interni kliniky Jan
Bélohldvek i David Zemdnek
pripoustéji, Ze to byla vlastné
operace o stupinek vys, nez
jaké tady béZiné provddéji.
,SpiSe mé zarazilo, kdyz uz
byl zdkrok napldnovdn a zafa-

CESKA SRDCE? DOST CASTO JE ZANEDBAVAME A PAK SE NESTACIME DIVIT

Kromé lasky prochazeji
srdecnim svalem i nemoci.

e Kardiovaskuldrni onemocné-
ni jsou totiz nejcastéjsi prici-
nou dmrtiv Cesku. Maji na
svédomi az Ctyricet procent
vsech umrti rocné.

Mezi nejcastéji problémy se
fadi, vedle vrozenych srdec-
nich vad, hlavné aterosklerd-

Jan Bélohlavek a David Zemanek. Nova metoda, kterou v nemocnici
letos provedli, je dalsi na cesté k uzdraveni lidi se srde¢nimi vadami.

za, arytmie, srdecni selhan,
ischemicka choroba srdecni
nebo srdecni infekce.

ta, kdy srdce neni schopné
utdhnout distribuci krve
do vysoce hmotného téla.

e Mezi choroby srdce patfi ve-
dle nadmérné ndmahy netré-
novaného organismu a dlou-
hodobého pobytu v prostredi
zamoreném $kodlivinami
také nase zlozvyky. Radi se
sem nadmérné piti alkoholu,
koureni cigaret a také obezi-

Chlopen zavedli do pacientova
srdce specialnim katetrem.

e Posileni specializované péce,

nové screeningy, zmeny v pre-
venci. Cesti kardiologové spo-
lecné s dalsimi odborniky pri-
pravuji nova opatreni. Cilem

je zastavit vinu chorob srdce

a cév, na ty rocné v Cesku umi-
ra priblizné 40 tisic lidi. =~ eH

R &

Operace srdce je v soucasnosti kombinaci prace rukou lékafd na sale
a nejmodernéjsi techniky. Zakroky jsou vsak Setrné.

né stastny den

MA DATI - DAL

Tolik miliond korun stoji
srdecni chlopen, kterou
lékari voperovali panu
Prochazkovi v patek tfinac-
tého. Zakrok pak vysel na
600 tisic korun. ,Protoze se
zatim nejedna o standardni
vykon v seznamu zdravotni-
ho pojisténi, musi nemocni-
ce zadat extra,” fika Jan
Bélohlavek, prima¥ Il. inter-
ni kliniky VFN, kde k vyko-
nu doslo. PH

zen do programu, o ktery se
jednd den. Protoze mé kolego-
vé upozornili, jestli jsem si
v$iml, Ze to bude patek tfindc-
tého,“ komentuje s ismévem
Zemdnek nacasovani opera-
ce. ,Unds se operuje pravidel-
né vzdycky v pdtek, takze da-
tum je vedlejsi, ale samoziej-
mé mé to minimdlné zauja-
lo,“ potvrzuje intervencni
kardiolog. S datem, které spo-
juji nejraznéjsi povéry, ne-
mél problémy ani samotny
pacient. ,V pdtek tfindctého
jsem se zenil, takze ho pova-
Zuji za sviij Stastny den,” fikd
muz z Kamenického Senova.
Pokud by zdkrok neabsolvo-
val a pokracovalo by se tfeba
1é¢bou medikamenty, byl by
pravdépodobné cekatelem
na nové srdce. Takhle si pole-
Zel asi tfi hodiny na sdle, kde
mu operatéfi zavedli tepnou
z vnitini strany stehna ka-
tetrem novou chlopen na
sprdvné misto. PAVEL HRABICA

Ve

7
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Dobra volba pro vase zdravi

Z LEKARNY

OPET IDEALNI
FIGURA DO PLAVEK?
Chytie na redukcni
dietu!

Jak dosahnout ideadlnich kfivek,
a presto si sem tam zahfiesit? Po-
znejte osvédceny recept k vysné-

:f
Zenami vyhleddvany doplnék stravy — o 5
UniLakt skofice obsahuje rozpustnou o "'. k :
vldkninu, kterd na sebe vaze vodu, tim o ﬂl ﬂ t
v trdvicim traktu nabobtna a navodf '
pocit sytosti. Tento pomocnik obsahuje
probiotickou kulturu, nerozpustnou vldk-
ninu a fasu chlorellu, které napomahaji
k upraveni tradveni a zazivéni. Doplnéna
skotice podporuje odbourdvani tuk(
a usnadnuje trdveni. UniLakt zddejte také
ve zdravych vyzivach.

-

L

F ! Gadhouravi tuky'
W Podgoruje
tramnia eathvan!

1 ETRERRRE £ 34 E 0

PPHIRRSRAGAN RRREE

V podohé tablet nebo sypké smési!

CARADERM

Zujte nohy
Z OTOKU!

Trdpi vas otoky, tézkost
dolnich koncetin nebo
kiecové zily? Touzite
sundat boty kdykoli je
to jen trochu mozné?

CARNADER
VENOSIL

VENOSIL

...... il
........

Zujte nohy z otokd, i 7

ne z oblibenych bot.
Pomtize konopi!

Konopné mazani Venosil poskytuje okamzitou tlevu a osvézeni pro -

nohy bez otokd, kie¢ovych Zil, metlicek nebo pocitl tézkosti. Jemné e e
chladivy Venosil s icinnou kombinaci konopného oleje, jedle sibifské,

rutinu, kostivalu a dalSich bylin okamzité ulevuje od nepfijemnych po- e 3

citd. PFi dlouhodobé aplikaci prispivd k celkové lepsimu stavu dolnich
konéetin. Navic je vhodny i béhem t&hotenstvi. Konopna iileva pro vase
nohy je k dostani také
jako sprej s aplikaci bez
nutnosti roztirani.

DCIE!.TEIN

TIVE

350 ml

= e tet

vysychani, mizeni
a fezani
v ocich.

Ctéte pedlivé ndvod k pouZiti a informace, které se vztahuji
k bezpednému pouZivini zdravotnického prostiedku.

pouze v lékdrnach.

NEOSPAN'

MELATONIN
| e RLUS

* rychbefil uunin®

# papthicel pohada a zididning
e =i

* srddenl dnavy a vyleipdnis

NEOSPAN'
4‘:E I.;Al'l;fl!th

Soginet by

ol i

NEMUZETE
USNOUT?
Novinka

s melatoninem!

Stres, nervozita a napéti ci
stfidavé pracovni smény jsou
nejcastéjsi pricinou potizi

s usinanim. Pro tyto pfipady
je k dostani novinka s na-
prosto unikdtnim slozenim.
Kombinace obsazenych latek
zde totiz pusobi synergic-

ky — spolu jsou tak vyrazné
ucinnéjsi!

Vyfeste své potize se spankem

diky NEOSPAN melatonin plus,
ktery vynikd svym jedinecnym
slozenim. Doplnék stravy obsahuje
dllezity melatonin a L-tryptofan.
Nové pfidand medurka podporuje
usinani, hofcik a vitamin B6 navozuji
psychickou pohodu a zklidnéni pred
spankem.

— Y Pro CISTE A JASNE vidéni

Pocitujete pfi no$eni kontaktnich ¢o¢ek nepfijemné fezani,
paleni ¢i suchost oci? Pak je potieba si vybrat ten spravny
roztok na kontaktni ¢ocky.

Zdravotnicky prostfedek OCUTEIN SENSITIVE roztok na kontaktni cocky
Maximalni zajisti vasim ocim potfebny komfort. Nejenze ¢ocky ucinné Cisti a dezinfi-
pohodli bez kuje, ale diky jedine¢né kombinaci hyaluronanu sodného a hypromelézy

Cocky vyborné hydratuje a lubrikuje. Pfi jejich noSeni tak budete citit ma-
ximdlni pohodli a zlepsi se komfort vidéni i pro velmi citlivé ¢i suché oci.
U kazdého baleni je navic pouzdro na kontaktni cocky zdarma. K dostdni
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Bude z kurecich kridel hit?

Z opomijeného kous-
ku masa k vrcholu
gastronomie.

Diive se kiidla z kurat
v gastronomii témér nepouzi-
vala, nyni jsou favoritem ne-
jednoho jedlika diky své Stav-
natosti a jednoduché pfipra-
vé. Z kultovniho pokrmu,
jaky zndme dnes, se stala le-
genda témeét nahodou. Vse za-
calo v roce 1964 v rodinném
podniku Anchor Bar ve més-
té Buffalo ve stdté New York.
Majitelka Teressa Bellissimo
hledala rychlou svacinu pro
svého syna a jeho kamarady,

Hezké venkovni pocasi laka ke grilu, co si na néj hodite vy?

ktefi dorazili necekané. Sah-
la po nejlevnéjsi casti kurete,
tedy po kiidlech. Okofenila

INZERCE

SOUTEZ DENIKU

Festival Vesuf,
4._5.?-202:“é_ « Jako prilohu zvolte lehky
gk Sl ok
PASTYRSKA LOUKA, g na jihu Moravy o  ch Vk}'/dl
\EZ1 OBCEMI SUCHY A VELENO yiry, Arakain- Doga vyrazné chuté kridel.
4 Richard Krajco 9 e
.vesuf.cz e Pfiprava kufecich kridel je

vice na: WWW:

SOUTEZNI
OTAZKU
NAIDETE NA

www.metro.cz/spolecnost

kurecich kridel:

je, osmazila a prelila pikant-
ni smési z madsla a pdlivé
omdcky. A zrodil se hit.

JAK JE PRIPRAVIT A TROCHA INSPIRACE

Osvédcené triky na pfipravu

PROFIMEDIA

Vyzkousejte recept:

V soucasnosti si bez nich
nedovedeme predstavit spor-
tovni prenosy, grilovdni na

¢ Pred pecenim dikladné krid-
la osuste papirovymi utérka-
mi = ¢im méné vlhkosti, tim
kfupaveéjsi vysledek.

¢ Doba pripravy: 30 minut
Doba peceni: 40 minut

Ingredience:
1 kg kurecich kfidélek,

del vsaknout.

Marinujte kridla alespon hodi-
nu pred pecenim, aby se mari-
nada stihla dostatecné do kfi-

2 strouzky cesneku,

kousek zazvoru,

1 [Zice rajcatového protlaku,
olivovy olej,

3 [Zice sojové omacky,

stl, pepf a omacky k podava-
ni dle chuti.

Inspirace na salat:
2 mrkve,

snadnd a nezabere mnoho
Casu, coz z nich déla idealni
volbu pro neformalni veceri
nebo posezeni s prateli.

pul hlavky cinského zeli,

1 kelimek zakysané smetany,
3 |Zice cukru,

trochu citronové Stavy,

1 [Zice olivového oleje.

Jsou skvélym pohosténim na
vedirky, grilovacky i sportovni
vecery. Servirujte je samostat-
né jako finger food nebo do-

Postup:

Kridélka dejte do misy. Pridej-
te protlak, prolisované strouz-
ky cesneku, najemno nakraje-
ny zazvor, sdjovou omacku,

zahradé ani street food festi-
valy. Neni divu, Ze jsou kufe-
ci ktidla populdrni pravé
v USA, coz dokazuje i fakt, Ze
se béhem Super Bowlu 2025
zkonzumovalo pres 1,4 mi-
liardy kutecich kfidel. To zna-
mend, Ze na kazdého obyvate-
le USA ptipadla zhruba ctyfti
kufteci kiidla. Jejich populari-
ta se vSak rozletéla do celého
svéta a své misto majiiv ev-
ropské kuchyni.

Pokud si chcete ptivodné
newyorsky recept okofrenit
o dalsi lokdIni severoameric-
kou chut, hodi se jemné pi-
kantni a vonava Chipotle
omdcka s mexickym pivo-
dem. IBE

nechte hodinku marinovat.
Poté je vyskladejte na plech
vyloZeny pecicim papirem,
vlozte do trouby predehraté
na 180 °C a pecte asi 40 minut
dozlatova. Mezitim pripravte
salat. Cinské zeli nakrajejte
najemno a ocisténé mrkve
nastrouhejte nahrubo. Dejte
vse do misy, pridejte zakysa-
nou smetanu, citronovou $ta-
vu, olej a cukr. Ve dikladné
promichejte a rukou promné-
te, aby mrkev i zeli zkrehly.
Hotova kridélka podavejte

se salatem a chlebem, vybér
omacek zvolte dle preferenci
stolovnikd. MET

ODPOVEDI zasilejte do dnesni plinoci na adresu vyhraj@metro.cz ve tvaru JMENO,
PRIJMENI, ADRESA, TELEFON, SPRAVNA ODPOVED (A, B, nebo (), do piedmétu e-mailu
uvedte: Vesuf. Tii vyherci ziskaji 2 vstupenky na festival VESUF 2025. Vyherci
budou kontaktovani e-mailem do 3 pracovnich dnd. Vice informaci o pravidlech soutéze
a vyzvednuti cen najdete na www.metro.cz.

plite o néco navic, napfiklad
0 svézi zeleninovy salat.

sUl, pepf a trochu oleje. Ve
dobre promichejte. Kridélka

Nechate se inspirovat?

Analytik - personalni bezpe¢nost -
zpracovani zadosti fyzickych osob o
bezpecnostni provérku, pfima komunikace se
Zadateli, metodicka prace, spravni tvaha,
rozbory. Podminka: VS vzdé&lani.Kontakt:
katerina.kubalkova@nbu.gov.cz, tel:
602671774.

Vice na www.jobdnes.cz/detail/YMWL3Y

Dlouhodoba spoluprace (DPC) —
graficka éinnost, SS VS graficky design,
vizualni komunikace, Adobe Photoshop,
lllustrator, InDesign, CorelDraw, jiné
programy, prace s Al, znalost designovych
principt: kompozice, barvy, typografie. E-mail:
andrea.golova@sukl.cz

Vice na www.jobdnes.cz/detail/SK556E

Narodni
bezpeénostni
urad

s, SUKL

Statni ustav pro
kontrolu léciv

Obchodni zastupce, zkuSenosti s
obchodem a se stfechami velkou vyhodou,
velmi dobré komunikacni schopnosti, RP sk.
B, ochota cestovat. Kontaktuj nas hned!
Tomas Hrabak, Tel: 775 849 404, E-mail:
hrabaktom@dachmantechnik.cz

Vice na www.jobdnes.cz/detail/[FZSYCM

Uklid autocentra (DPP) - Liberec, tklid
kancelafi, chodeb, socialnich zafizeni.
Peclivost, spolehlivost, ochotu pracovat od
6:00h., PO-PA 4 hod. denng, 125 K¢/,
dlouhodoba spoluprace, pfijemné prostredi a
tym. Miroslava Valkova, E-mail:
aaaauto@datacruit.net

Vice na www.jobdnes.cz/detail/ GEEINW

JObDNES.cz

BOechmactachnbkce

Dachmantechnik

AURESHCLOINCS

AURES Holdings

a.s.

MANAZER OBCHODNi
SKUPINY/OBCHODNIi ZASTUPCE-cela
€R Vasim dennim chlebem bude hledani
novych klientt, zjisténi potieb klienta pro
volbu té nejvhodnéjsi sluzby, péce o stavajici
klienty. Vasim vysledkem prace bude uzavfena
smlouva. E-mail: brinkova@das.cz

Vice na www.jobdnes.cz/detail/G964ZN

Pracovnik/ce odd. registrace
Zivnostenského odboru Min. SS s
maturitou, platova t.10, doba neurcita, Uvazek
40 hod. tydné. Dovolend 5 tydnu, zdrav.volno,
stravné, penz.pfipoj. Pfihlasky do 4.7.2025,
info na www.praha2.cz

Vice na www.jobdnes.cz/detail/37G41C

D.A.S. pravni
ochrana, pobocka
ERGO

Versicherung...

MESTSKA CAST
PRAHA 2 - Urad
MC Praha 2

SPAK
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Grilovat Ize 1 na cestach

Drevéné uhli, plyn,
nebo elektrina?

K létu neodmyslitelné patii
grilovani, které dodd kazdé-
mu vyletu nebo dovolené at-
mosféru plnou vytecnych
chuti a viini. Pokud se ani vy
neobejdete bez této kulindi-
ské kratochvile na priStim
roadtripu, v kempu nebo na
chalupé, urcité nepodceiite
koupi pfenosného grilu. Pora-
dime vdm, podle ¢eho vybrat
cestovni gril, co mit pfi ndku-
pu na paméti a jak si grilovd-
ni pod Sirym nebem uZit na
sto procent.

Spolehlivy prenosny gril je
zdkladnim vybavenim kazdé-
ho gurmadna. Jestli si nedove-
dete predstavit dovolenou
bez grilovanych dobrot, vy-
plati se investovat do kvalitni-
ho modelu. Abyste si sezonu
vychutnali podle svého gus-
ta, kromé rozpoctu zvazte
rozméry, palivo nebo to, jak
casto budete jidlo chystat. Po-
tfebujete partika, co bude

S pfenosnym grilem si smlsnete
ina pikniku v parku, vyleté
karavanem ¢i u vody. GRILOVANI.CZ

skladny, pajde lehce pfenést
a jednoduse se sloZi. Spocitej-
te, kolik lidi by mél zasytit,
a podle toho uvaZte vhodnou
velikost grilovaci plochy.
»Myslete na to, Ze spolu s gri-
lem budete v piipadé plyno-
vé varianty vozit navic kartu-
§i nebo mensi plynovou la-
hev. V pfipadé grilu na dreveé-
né uhli zase pytle s timto pali-

vem nebo briketami. Nezapo-
minejte ani na pfisluenstvia
pomticky k udrzbé,” pripomi-
nd Tomad$ Dytrych z Grilovd-
ni.cz.

Grily na dievéné uhli

V pripadé grild na drevéné
uhli je regulace teploty nejna-
rocnéjsi aktivitou a zada si
trochu cviku. U kvalitnéjsich
modell se teplota upravuje
na spodni strané grilu pomo-
ci pfivodu vzduchu, ve viku
se pak nachdzi otvor pro jeho
odvod. Zdsadni roli hraje
i kvalita dfevéného uhli
nebo briket, kterd md obrov-
sky vliv na vysledek vaseho
snaZeni.

Plynové grily

Rovnéz u plynovych grild 1ze
teplotu pohodlné regulovat.
Rychle se rozpdli, snadno se
obsluhuji a zvlddnou pfipra-
vit jidlo pro vice osob. Byvaji
vykonnéjsi, a tak se hodi pro
castéjsi pouziti. Oproti gri-
ltm na dfevéné uhli jsou
rychleji pripravené ke grilo-
vani a v porovndni s elektric-

kymi grily nejste vdzdni na
privod elektrické energie. Né-
které plynové modely lze
upravit i pro pripojeni klasic-
ké propanbutanové lahve,
coZ nejvice ocenite hlavné
pri del$Sim pobytu v kempu.

Elektrické grily

Pokud se rozhodnete pro pre-
nosny elektricky gril, uZijete
si rychlou pripravu jidla, coZ
je idedlni pfi mensim poctu
stravnikd. Bez problému na-
stavite poZadovanou teplotu
a o zbytek se uz gril postard
sdm. Plati pfitom, Ze ¢im vét-
§i pfikon, tim rychleji se roze-
hfeje. Teplo se §ifi rovhomeér-
né, coZ zarudi stejné propece-
ni. Diky viku se horky vzduch
udrZi vevnitf, takZe se potra-
viny upravi nejen pfimym z3-
rem z topné spirdly, ale ze
vSech stran i horkym vzdu-
chem. Vét§ina modernich gri-
Id zndmych znacek je vikem
opatfena.

Kde a jak budete grilovat
Jestlize vyrdzite do kempu
s elektrickymi pripojkami, je

gril na elektfinu vynikajici
volbou. Nespornou vyhodou
je velikost, nabizi snadnou
obsluhu a minimum koufe,
ale vyZaduje dobfe dostup-
nou zdsuvku. Pokud budete
trdvit cas prevazné v prirodé,
vhodnéjsi volbou budou grily
plynové nebo na dfevéné
uhli. ,Zatimco plynové grily
pripravite k akci velice rych-
le, grily na dfevéné uhli si Za-
daji vice casu. Nabizi vSak au-
tentickou chut, viini a atmo-
sféru Zhnoucich uhlikd,” pfi-
bliZuje specialista na grily.

Udrzba a &isténi

Péce o prenosny gril by nemé-
la byt prili§ ndrocnd. Urcité je
lepsi vybirat modely se zaob-
lenymi hranami, protoZe se
jednoduseji cisti. ,,Gril, ktery
md viko s ostrymi rohy nebo
rtzné vycnélky, bude sloZitéj-
§1 porddné vycidit. Vybirejte
proto ty s hladkymi liniemi ¢i
kopulovym tvarem. Vyhodou
elektrickych a plynovych gri-
ld pak je, Ze maji odkapdvaci
misky, které zachyti tuk a §ta-
vy,“ radi Dytrych. IBE

INZERCE

Grilovaci sezona
v plném proudu

Relax nebo kucharské mistrovstvi? Pfiprava pokr-

mii na venkovnim grilu se hodi pro kazdého. At
uz patrite k tém, ktefi preferuji jednoduchost
nebo k tém, co ddvaji pfednost rafinovanym
kombinacim, ty nejlepsi suroviny poridite

v hypermarketech Globus.

A co je zédkladem vydarené grilovacky? Kvalitni maso, nej-
Castéji v podobé steakd. Vyhlasenou specialitou jsou ty
hovézi, které v Reznictvich Globus sami bouraji a nechavaji
vyzravat ve vakuu tzv. mokrou cestou. Vyraz-

nou chut Flank steaku z hovéziho
pupku ¢i jemnou chut libové-
ho Rump steaku z kvétové

$picky staci podtrhnout pou-
. ze soli a pepiem.

Nezapomente ochut- Na stole nesmi chy-
nat i Veprovy steak bét i pofddny hamb-
Tomahawk, spe- urger. Anis tim si ne-

musite délat starosti,
jelikoz v Reznictvi Glo-
bus si pro vas nachystali
jiz vytvarované a okorené-
né hovézi burgery, které staci
uz jen hodit na gril.

cialni tez kotlety

a boku s kosti,
ktery v Reznictvi
Globus nakladaji
do rliznych ma-
rinad.
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svalova hmota je pro zivot
dulezi

S -
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Z1t€]S1, nez sl mys

Zaélenéni silového tréninku je vhodna souéast standardni péce

u onkologicky nemocnych.

Pravidelny silovy
trénink mize zlepsit
sance na preziti

po rakoviné.

Védecky svét md novy dikaz
o tom, co fyziologové opakuji
jiz roky. Pohyb neni jen pre-
vence, ale i aktivni ndstroj
v boji o zivot. Prestizni Caso-
pis New England Journal of
Medicine publikoval rozsdh-
lou a metodicky kvalitni stu-
dii, kterd sledovala bezmdla
devét set pacientd po 1écbé
rakoviny.

Polovina z nich zatadila do
Zivota pravidelny silovy tré-
nink, druhd se vénovala pou-
ze vzdéldvacim aktivitdim. Po
osmi letech sledovani byly vy-
sledky presvédcivé. Pravidel-
né cviceni nejen prodlouzilo
¢as bez recidivy, ale snizova-
lo i celkovou imrtnost.

A jak to bylo dal?

Pacienti, ktefi cvicili, méli
07,1 procentniho bodu vy§§i
u mch kleslo o vice nez
tetinu.

»Neslo o obecné doporuce-
ni ve smyslu pohyb je zdravy,
ale o systematicky tréninko-
vy pldn s dirazem na silové
zatizeni a pravidelnost,” vy-
svétluje fyziolog Radim Slach-
ta ze spolecnosti Elonga a do-
davd, ze vysledky ukazuji, ze
strukturovany pohyb mize
aktivné zménit trajektorii
zdraviiv situaci, kterd by dii-

2x ELONGA

ve pusobila jako dand. ,Je
vSak fér zminit i limity. Stu-
die se zamérila na specific-
kou skupinu, na prezivsi ra-
koviny, a nelze ji bez vyhrad
zobecnit na celou populaci.
Navic byli i¢astnici motivova-
ni a pod odbornym dohle-
dem, coZ neni béZné nastave-
ni pro vétSinu lidi. Pfesto je
zprdva jasnd — cileny pohyb
md potencidl zdsadné ovliv-
nit vyvoj zdravotniho stavu
¢lovéka,* fikd Slachta.

Svaly jako lék

Silovy trénink je nenahradi-
telny nejen kvili prevenci
ztraty svalové hmoty, ale
i kvali hormonalni rovnova-
ze a protizdnétlivym 1ucin-
ktim. ,Svalovd hmota neni
dekorace. Je to metabolicky
aktivni tkdn, kterd ovliviiuje
imunitu, psychiku, metabo-
lismus i zivotni funkce,” do-
dava Slachta. Dilezitd je i sku-
te¢nost, Ze udrZovani svalové
hmoty pomdhd télu lépe zvla-
dat vedlejsi ucinky 1écby a
podporuje regeneraci.

To potvrzuje i hlavni fyzio-
terapeutka FYZIOkliniky Iva
Bilkova. ,Pri silovém trénin-
ku se uvoliuji myokiny, l4t-
ky, které tlumi zdnét, podpo-
ruji imunitni systém a brani
Sifeni nddorovych bunék. Do-
chdzi také ke zlepSeni inzuli-
nové senzitivity a aktivaci bu-
nék imunity, které jsou ucin-
néjsi pfi niceni nddorotvor-
nych struktur,” vysvétluje
pro Metro. Vedle fyziologic-
kych procesti zminuje Bilko-
vd ivliv na psychiku. ,Zlepsu-

Radim Slachta, fyziolog
a spoluzakladatel firmy Elonga

, Svalova
hmota neni
»okrasa®, ale
metabolicky
aktivni tkan,
ktera ovliviiuje
imunitni
systém,
metabolismus
a v konecném
disledku
i psychiku.

RADIM SLACHTA
FYZIOLOG

je se spanek, ndlada a snizuje
stres. A prdvé stres a poruchy
spanku patii mezi spoustéce
relapsd, takze vliv psychické
pohody na celkové zdravi roz-
hodné neni zanedbatelny,“
mini fyzioterapeutka.

Individualni pFistup jako kli¢

Cviceni u onkologickych pa-
cientti neni pro kazdého stej-
né a vyzaduje citlivy, odbor-
né vedeny piistup. ,Pacient
po chemoterapii nebo opera-
cineni sportovec. Je proto kli-
¢ové zacit pomalu, s respek-
tem k jeho aktudlnim moz-
nostem a zdravotnimu sta-
vu,“ upozoriuje fyziotera-
peutka a doporucuje silovy
trénink dvakrdt az tfikrdt tyd-
né, se Sesti az deseti cviky za-
meéfenymi na hlavni svalové
skupiny. , Trénink musi byt
dlouhodobé udrZitelny, indi-

IMUNITA | STABILITA

Pro¢ je dulezity pro nase
zdravi zrovna silovy
trénink? Mame pro vas
nékolik tipd.

¢ Aktivuje svalova vldkna
Il typu.

Stimuluje tvorbu
myokinG s proti-
nadorovym Ucinkem.

ZlepSuje metabolismus
tukd a cukrd.

Posiluje imunitni systém.

Udrzuje psychickou po-
hodu a kvalitni spanek.

e Zvysuje v Zivoté sobé-
stacnost, rovnovahu
a stabilitu. TES

vidudlné nastaveny, dostatec-
né pestry a doplnény o rege-
neraci a kvalitni vyzivu,“ vy-
svétluje Bilkova. U starSich
nebo fyzicky oslabenych pa-
cientli md trénink dalsi bo-
nus — zlepseni mobility, rov-
novdhy a prevence padd.
,Udrzeni sobéstacnosti je kli-
¢em k psychické pohodé a nd-
vratu do zivota. A i maly po-
krok v tomto sméru md pro
pacienta zdsadni vyznam,“
doddv4 fyzioterapeutka.

Nejen chiize a jéga
Byt chozeni pésky nebo prak-
tikovani jégy maji pozitivni
efekt na snizZeni stresu, zlep-
Seni psychiky a podporu
kardiovaskuldrniho systému,
z pohledu imunologie nesta-
i. ,Neaktivuji v dostatecné
mife svalova vldkna II. typu,
kterd jsou klicovd pro tvorbu
protinddorovych myokind,*
vysvétluje Bilkova. Silovy tré-
nink naopak vytvdii potfeb-
ny podnét pro tyto hlubsi fy-
ziologické zmény.

Zéaroven vsak doporucuje
kombinovany pfistup. Silovy
trénink doplnény o jégu, chii-
zi ¢i dechovd cvi¢eni muize vy-
tvofit vyvdzeny rezim, ktery
podpofti jak fyzické, tak men-
tdlni zotaveni. ,Neni to o tom
jedno nahradit druhym, ale
naudit se pracovat s pohy-
bem jako celkem,“ dopliuje
Bilkov4.

U jakych diagn6z pomaha?

Silovy trénink ma zdsadni
efekt predev§im u hormondl-
né zdvislych nddort, jako je

[ime

Iva Bilkova, fyzioterapeutka

FYZIOkliniky ARCHIV L. B.
rakovina prsu, prostaty nebo
kolorekta. ,,U rakoviny prsu
se diky tréninku snizuje rizi-
ko lymfedému, u rakoviny
prostaty pomdhd udrzet sva-
lovou hmotu béhem hormo-
ndlni terapie a zlepSuje kvali-
tu Zivota. A u kolorektdlniho
karcinomu je fyzickd aktivita
spojena s niz§i umrtnosti
i men$i pravdépodobnosti
recidivy,” shrnuje pro Metro
Bilkovd.

Pohybem k dlouhovékosti
Silovy trénink md navic uni-
kdtni efekt — pomdhd udrzet
svalovou hmotu, zejména po
30. roce zivota, kdy pfi nedo-
statecném zatéZovani dochd-
zi k jejimu postupnému tbyt-
ku. Pravidelnd stimulace sva-
1 navic podporuje hormondl-
ni rovnovdhu a sniZuje zdnét-
livost organismu.Podle Slach-
ty pravidelny trénink, zejmé-
na ten silovy, je jednim
z madla ndstrojd, jak proces
postupného rozpadu svalové
tkdné zpomalit nebo zvratit.
A pravé ve vys$im véku je si-
lovy trénink casto diileZit&jsi
nez dlouhé hodiny kardia,
prestoze si mnozi stdle mysli
opak,“ pfizndva Slachta.
Fyzicka aktivita pozitivné
ovliviiuje i kognitivni funk-
ce, kvalitu spdnku, psychic-
kou odolnost a celkovou vita-
litu. ,V dobé, kdy se stdle vice
lidi zajima o longevity, je pra-
videlny pohyb jednim z neje-
fektivnéjsich a nejdostupnéj-
Sich ndstrojt, jak toho dosdh-
nout,” uzavird fyziolog Ra-
dim Slachta. TEREZA $IMURDOVA
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Chytrej vyCep v Riegr

Prazdroj se rozhodl,
ze pomuze hospo-
dam usetrit vodu.
Zrodila se chytra
vana na chlazeni
pivnich sklenic.

Védéli jste, Ze chladici vana
md nejvétsi podil na spotiebé
vody ve vycCepu? Ziroven je
nepostradatelnd, protoZe Cis-
td, studend a mokrd sklenice
je klicovd pro sprdvné nace-
pované pivo. V Plzni proto
rozjeli projekt Chytrej vycep,
jehoz duchovni otec Jakub
Zaoral uvddi: ,Zhruba dva
roky jsme pomoci chytrych
senzortl instalovanych na ce-
1ém vycepnim zafizeni od
sudt pfes trubky aZ po vycep-
ni kohouty mérili pratok
a spotfebu energii a vody,
ato v nékolika desitkdch hos-
pod v Cechdch a na Sloven-
sku.”

Zaoralem ziskand data jas-
né ukdzala, Ze nejvétsi, a pre-
dev$im neregulované mnoz-
stvi vody prochdzi vanou na
chlazeni pivniho skla. Z ni
casto zbytec¢né odtéka do od-
padu velké mnozZstvi vody,
pfestoZe je voda jeSté Cista
a chladna.

Sikovna aplikace v mobilu
Experti z Plzné na zdkladé
meéfeni a ndslednych labora-
tornich testd navrhli feSeni -
chytrou vanu, u niZ napousté-
ni i vypousténi ridi elektroni-
ka a jeji provoz se ovlddd po-
moci aplikace v telefonu.
Vana se navic diky sofisti-
kovanému systému dokdze
sama zbavit pfipadnych ne-
Cistot na dné i na hlading,
¢imz zGstdvd voda stdle Cistd
a studend. ,Vana md dvojité
dno, pfipadné necistoty tak
propaddvaji vrchnim perforo-
vanym dnem a usazuji se upl-

e A

Petr Kostlan (vlevo) z Prazdroje predstavuje mechanismus chladici vany. Ta je premiérové zprovoznéna v Energy Pubu, kde se o ni stara proskoleny vycepni.

né dole. Pfi napousténi prou-
di voda mezi dny, ¢imzZ pii-
padné nedistoty Zene na hla-
dinu a diky hydrodynamické-
mu proudéni pak odtékaji
pryc z vany spolec¢né s teplej-
§i vodou na povrchu,” vysvét-
luje Petr Kostldn z oddéleni
vyvoje technickych feSeni Pl-
zenského Prazdroje. A po-
chvaluje si, Ze instalace nové
vany a pravidelné pouZzivani
aplikace sniZi spotfebu vody
v prameéru o 58 procent.
Tydné tak dokdZe novd
chytrd vana s objemem 75 lit-
i uspofit asi 385 litrti vody,

za rok 20 kubiki, coZ pri
cendch vodného a sto¢ného
v hlavnim mésté déld 2 700
korun. Dalsi pfibliZzné tisicov-
ku ro¢né pak vycepni uspofi
na elektfiné, kdyZ vanu nebu-
de po kazdé sméné vypoustét
a ani pfes noc vypinat.

Vychlazena premiéra

Prvni chytré vany na pivni
sklenice Prazdroj instaloval
v praZské restauraci Energy
Pub v Riegrovych sadech, kde
navic budou jiz brzy zbytko-
vou vodu, vypousténou ze za-
chlazovanych van, vyuZivat

na zalévani stromi a zdhont
v okoli restaurace.

V pribéhu 1léta pak
chytrou vanu dostanou dalsi
podniky. ,Hospoddm stan-
dardné poskytujeme vycepni
technologii na naSe ndklady.
Pokud se pilotni provozy
osvédci, chceme uspornéjsi
vany postupné instalovat i do
dalsich podnikd. Stejné jako
to mdme v pldnu s novym
chladicim zafizenim, které
jsme loni vyvinuli a v posled-
nim roce ho testujeme na né-
kolika desitkdch hospod,*
uzavird Zaoral. DAVID HALATKA

INZERCE

Muj komfort,

moje volba

Jessa
Normal
tampony
80 ks

/

1KEza1ks

20
Ke

V¥ DLOUHODOBA CENA

od 13.12.2022 79,90K¢

40x

Moje dvapp

ViCE BODU

ZA NAKUP 2 A VICE KS
MENSTRUACNICH

POTREB*

* Nasobné body se vztahuji na vybrané znacky a produkty. Aktivita plati
0d 01.06.2025 do 30.06.2025. Aktivitu nelze kombinovat s kupony
a eKupony na stejné produkty nebo stejnou znacku. Lze kombinovat
s kupony, eKupony ¢i aktivitami na cely nakup. Plati i pfi nakupu na
dm.cz nebo v aplikaci Moje dm. eKupon lze uplatnit pouze jednou.

=\ s

Jessa
Classic Normal
slipové vlozky

55 ks
90
K¢

0,54 K& za 1 ks

V¥ DLOUHODOBA CENA

od 01.12.2022 29,90 K¢

dm
g

ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPUY

s

acich

Chytra aplikace

PIVNi INOVACE

Energy Pub v Riegrovych
sadech predstavuje ,,labora-
tor“ pro nasazeni dalSich
uspornych technologii

z dilny Prazdroje.

e \/Energy Pubu bézii cen-
tralni chladici systém, kte-
ry fidi provoz véech chladi-
cich zafizeni, tedy nejen
dvou van na pivni sklo,
ale také chladiciho boxu
na sudy, tankové techno-
logie nebo chlazenych z3-
suvek s lahvovym pivem.
Centralni fizeni chlazeni
umoznuje efektivni rozlo-
zeni vykonu mezi jednotli-
vé agregaty, coz pfinasi
az tricetiprocentni Uspory
elektfiny.

Od roku 2026 bude teplo
z provozu centralniho
chladiciho systému v Ener-
gy Pubu rekuperovéno

a vyuzivano pro ohfev
uzitkové vody.

V pilotnim provozu zde
také zkouseji technologii
automatické sanitace piv-
nich rozvod( bez manual-
niho zésahu a s vyuzitim
ozonu. HAL

4x METRO
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v v
Zbu
v
Strl
V Cesku vznika nova
rekreacni oblast.

Zapad Cech ¢eka
na turisty.

Na Sokolovsku pokracuje re-
kultivace byvalého hnédo-
uhelného lomu Silvestr. Vzni-
kd tam nova rekreacné-turis-
tickd oblast. Oteviraji se také
prvni hotely. Prvni klienty
prijme hotel Marshall 1. er-
vence.

Ackoli Sokolovsko nebylo
v minulosti vnimdno jako re-
kreacni oblast, s postupnym
utlumem tézby uhli a rekulti-
vacemi se méni a nabizi stdle
vice druhii rekreace a spor-
tovniho vyziti. Blizky lom Me-
dard se proménil v nejvétsi je-
zero v regionu, dal Michal je
nejvétsim koupalistém v kra-
ji a byvaly lom Silvestr se
zménil na golfové hristé
s 18 jamkami. ,,Nechceme se

uhli

ida klid

ale zaméfit jen na golfisty.
Hotel lezZi blizko ddlnice D6
a je od nds blizko ke vSem tu-
ristickym cilim, do Karlo-
vych Vart, do Chebu, Frantis-
kovych i Maridnskych Ldzni.
A navic mtiZzeme nabidnout
moderni vybaveni a sluzby,
ale i aplny klid a pohled na
golfové hristé,“ popsala fedi-
telka hotelu Jana Voldficho-
va. Ten spadd do skupiny, kte-
rd je jednou z vétvi transfor-
mace Sokolovské uhelné na
jiné oblasti podnikdni.
Zapadocesky region dosud
nabizel zejména ubytovdni
v penzionech nebo mensich
hotelech. Jedinym vét$im ho-
telem je Park Hotel v Sokolo-
vé s bezmadla 120 ltzky. Podle
Voldfichové se o ubytovani
uz klienti zajimaji a na cerve-
nec a srpen by mohl byt novy
hotel obsazen asi z tTiceti pro-
cent. A to zatim bez vétsi re-
klamni kampané a bez histo-
rie v hotelovych vyhleddva-
¢ich. €TK

INZERCE

Nejvice ohrozeny \' Cesku

Zoologicka zahrada Olomouc oteviela nové voliéry pro

chladnomilné ptactvo. Ndvstévnici si v nich mohou pro-
hlédnout krasku cervenozobou, bazanta Humeové, syce
rousného a sycka obecného (na snimku), ktery je jednim

z nejvice ohrozenych druht ¢eskych ptaki.

€TK

Budou plné vlaky?

Ceské drdhy podobné jako
v minulych letech posili kapa-
citu svych spoji na zacatku
letnich prdzdnin, a to pfede-
v$im v patek a sobotu. Vzhle-
dem k tradi¢né zvySenému
zdjmu o cestovdni po Zelezni-
ci v tomto obdobi by si lidé
meéli vCas zajistit misto a ces-

tujici bez rezervace by se
méli fidit takzvanym semafo-
rem, ktery ukazuje vytize-
nost spoji. Narodni dopravce
také doporucuje vyuzivat po-
sledni den Skolniho roku vla-
ky mimo prepravni $picku.
To se tyka hlavné cest kolem
Prahy. €TK

e

ktery je doporuio‘van na

\

vsechnv kozm 1é; e!‘

PRIPRAVEK pro vsechny kozni zmeny|

) ™\ koZnim problémtim, bez ohledu na jejich
Fenomén kury je dany smési vybranych typ a stupen.
piirodnich Latek se silnym regeneracnim
a vyzivujicim Ucinkem. Diky svym vlast-
nostem, pfipravek pisobi na viditelné
kozni vady. Kromé toho ma baktericidni
Ucinek a regeneruje poskozené kozni

buriky, zcela opravi poskozenou tkan.

Je to kara, kterou musi
vyzkouset vSichni, ktefi bojuji
s koZnimi problémy

,»Po této kure je moje plet
hladké jako détska kuaze!
&P Tato metoda mi zménila Zivot

0 180 stupnd!”.

Lupénka, AD a dalsi formy dermatiti-
dy nejsou rozsudek! Ziskejte zpét svou
sebedtivéru a zéfivy vzhled.

,Byl jsem v Soku, kdyZ jsem se
po tech tydnech kury uvidél
vzrcadle - roky trvajici akné
bylo pry¢!”.

Vyzousejte sami
INOVATIVNI KURU!

| Zapomerite o zarudnuti, ekzémech
1 aakné, dejte zbohem zdnétlim a vSem

PRIPRAVEK ZDARMA PRO PRVNICH 100 0SOB

Pokud trpite koznimi Iézemi a narodili jste se v letech
1938 az 1968 mate néarok na bezplatné baleni pripravku.

: Objevte pralom terapie

Nabidka plati do
koznich onemocnéni 296 33“ 849

28.06.2025 nebo
do limit 100 osob

Po - P4 8 - 20 hod., So - Ne 9 -18 hod. (Obycejny mistni hovor bez dodatecnych poplatku)
POZOR: poradi prihlaSek je rozhodujici!

"Eﬁi]i&ii&iéﬁiﬂzﬁéﬁ?iimpRAVEK

PROFIMEDIA

Slavny herec Malkovich v Praze

Hlavni mésto navstivil hollywoodsky herec John Malkovich. Vystoupil

v Divadle Hybernia ve hte francouzského dramatika Bernarda-Marii
Koltése s ndzvem In the Solitude of Cotton Fields. Malkovich je dvojnd-
sobnym drzitelem nominaci na prestizni filmové ceny Oscar a nékolika
dalSich cen, v nichZ ocenéni ziskal. Napfiklad v roce 2009 si z Karlovych
vart odnesl Cenu za mimofadny umélecky prinos svétové kinematogra-
fii. Proslavil se diky film@im S nasazenim Zivota, Mista v srdci, Smrt

obchodniho cestujiciho, Red nebo V kiiZi Johna Malkoviche. MET
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Misto rodiny resily
zlo komunismu

V Ceskoslovensku
bylo odvaznych
zen spoustu.

NepiemoZENY. Tak se jmenu-
je nova vystava, kterou v pasa-
Zi prazské Lucerny oteviela
organizace Clovék v tisni. Pfi-
pomind osudy zen, které se
postavily komunistickému re-
Zimu. Oteviena bude do nedé-
le. Kond se prfi prilezitosti
Dne pamdtky obéti komunis-
tického rezimu a 75. vyroci
justi¢ni vrazdy Milady Horé-
kové. ,Rozhodli jsme se letos-
ni Pribéhy bezprdvi vénovat
nejen ji, ale i ostatnim Ze-
ndm, které aktivné, statecné
a nezlomné vzdorovaly ko-
munistické stdtni moci,“ uve-
dl reditel vzdéldavaciho pro-
gramu Jeden svét na Skoldch
Karel Strachota. Podotkl, Ze
takovych odvdznych Zen bylo
mnoho, jejich osudy ale ne-
jsou prili§ zndmé.

Dopisy, které napsaly

ve vézeni

Pfi zahdjeni vystavy herecky
Pavla Beretovd a Antonie For-
manova Cetly ze vzpominek
¢i dopistt Milusky Havlijové,
Dagmar Simkové, Dagmar
Skdlové, Ivanky Lefeuvre,
Dany Némcové ¢i Jarmily Béli-
kové. Zeny popisovaly vézné-
ni, zachdzeni s véznénymi,
vyslechy, domovni prohlidky
¢i vyhriizky, kterym celily.
Na zdvér zaznél dopis na roz-
loucenou, ktery pred smrti
napsala Milada Hordkova.

K vidéni jsou také vystave-
né lososové spolecenské Saty
s jemnym vzorkem s baganca-
ty, ve druhé je vézenské oble-
¢eni a pod nim pudfenka, ru-
kavicky, kabelka, perlovy nd-
hrdelnik a ndramek. ,Hledal

Krasna auta
v kiné

Byvalé prvorepublikové
kino v Turnové se proméni-
lo v automobilovou Galerii
veterdnd. Ve dvou patrech
je vystavenych 40 aut a mo-
tocyklt z 20. az 70. let mi-
nulého stoleti. Nad nimi je
kavdarna s vyhlidkou na
mésto. Budova bude mit
Castecné i ptivodni vyuziti,
kdy prostor v pfizemi
umoznuje promitdni fil-
mi aZ pro 50 lidi. Slavnost-
né se otevie v patek.  C1x

jsem zpisob, jak pfipome-
nout zZensky prvek. Proto
jsou tam dvoje Saty. Ty prvni
jsou krdsné plesové, které
Zeny nosily pfi raznych prile-
Zitostech, ty druhé jsou vé-
zensky munddr, ktery pak ob-
1ékaly. Boty pfedznamendva-
ji, co bude ndsledovat. Drob-
né Zenské predméty dokldda-
ji, Ze i navzdory nelidskému
zachdzeni si Zeny zachovaly
diistojnost,” fekl Strachota.

Rusy mucena

Vystava v Lucerné také pripo-
mind pribéh ukrajinské novi-
ndfky Viktorije RoScynové.
Zmizela v srpnu 2023 na tze-
mi obsazeném Rusy, kde pra-
covala na reportdzi. Rusové
pozdéji pfiznali, Ze ji zadrZu-
ji. Pozdéji ozndmili, Ze je mrt-
va. Jeji télo Rusové vrdtili
Ukrajiné, tamni ufady tvrdi-
ly, Ze télo vykazovalo zndm-
ky muceni. €TK

Pozor na hracky
z 3D tiskaren

Jihomoravsky a zlinsky in-
spektorat Ceské obchodni in-
spekce se sidlem v Brné varu-
je pred détskymi hrackami
vyrobenymi na 3D tiskdr-
ndch. Ze 30 kontrolovanych
hracek, které 1ze koupit na in-
ternetu, neméla zadnd povin-
né oznaceni, u dvou tfetin
hracek vyrobce neovéril je-
jich bezpecnost.

Hracky pochdzely z malych
internetovych obchodi, kte-
ré si zfidili zfejmé sami mali
vyrobci, ktefi hracky tisknou
na vlastnich 3D tiskdrndch.

INZERCE

Jednoduse
praktickeé:
Scan&Go

Nyni v aplikaci Moje dm

V aplikaci Moje dm naskenujte
pomoci fotoaparatu QR kod.
Produkty si sami naskenujte,
vlozte do tasky a zaplatte

u samoobsluzné nebo bézné
pokladny prostfednictvim
vygenerovaného QR kédu.

7

* Vice informaci najdete na dm.cz/scan-and-go

200
EXTRA BODU®

ZA 1. NAKUP
SE SCAN&GO
ZA 200 KC A ViCE

-

Vyzkou3ejte Scan&Go
naskenovanim

QR kédu.

dm
A

ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU}

Nejcastéji jde o figurky zvifat
nebo postav z pohddek, které
diky vyrobnimu postupu maji
i pohyblivé klouby, nebo tis-
kdtka a razitka ve tvaru valec-
ki nebo kostek.

,PIi ndkupu takovych hra-
Cek pfes internet je tfeba sle-
dovat napriklad oznaceni do-
poruceného véku a také ozna-
ceni CE, které uddvd, Ze vyro-
bek spliuje technické poza-
davky stanovené ve vsech sou-
visejicich prdvnich pfedpi-
sech,” fekl feditel inspektord-
tu Karel Havlicek. CTK

KRATCE
Ridi¢ka
tramvaje
obvinéna

Plzenskd policie obvinila
z usmrceni z nedbalosti
46letou fidi¢ku tramva-
je, kterd v inoru soupra-
vou zachytila a kilometr
vldcela 19]letého mladi-
ka. MuZ na ndsledky zra-
néni zemfel. Uddlost

se stala po 22. hodiné,
ridicka si nev§imla muze
sediciho v kolejisti.

Nepoctivé
praktiky

Energeticky regulacni
ufad v posledni dobé
Tesi stdle vice stiZnosti
na novou praktiku v ob-
chodnich podminkdch
nepoctivych obchodni-
ki, kteri zdkaznikam
upiraji moznost v zdkon-
né 1hité odstoupit od
smlouvy. Podle ERU je
tento postup za hranou
zdkona a dodavatelim
za néj hrozi sankce. €rx
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*{PRAHA|

Leto3ni rocnik Kinobusu
Dopravniho podniku
hl. m. Prahy nabidne

v 11 lokalitach celkem
44 filmovych vecera.
Kinobus promita kazdy
vecer od pondéli do
Ctvrtka. T&Sit se muzete
na snimky z produkce
ceské, evropské nebo
americké kinematogra-
fie. Naprosta vétsina
znich, celkem 14, jsou
komedie. Projekce
zacina vzdy po setméni
mezi 20.30 a 21.30.

Vime, kde se v lété
zchladit bez chloru

Objevte pét praz-
skych prirodnich
koupalist, kde

si naplno uzijete
parné dny.

Také v hlavnim mésté se ma-
Zete osvéZit bez chemie. Vy-
brali jsme pdr oblibenych
mist a vyzdvihli jejich poziti-
va. Kam se v 1été chodite kou-

pat vy?

Hostivaiska prehrada
Nejvétsi vodni plochou v Pra-
ze urcenou ke koupdni je hos-
tivafrskd pfehrada. Nabizi
hned dvé pldZe. Ta hlavni md
travnaté plochy a dlouhou pi-
secnou pldZz s pozvolnym
vstupem do vody, je tak vhod-
nd i pro malé déti. Najdete
zde obii skluzavku, trampoli-
nu, pijcovnu lodék, Slapadel,
kajakd, paddleboardd, hiisté
na pldZovy volejbal, détské
hristé a fitness z6énu. Po celé
pldzi jsou rovnomérné roz-
misténé prevlékdrny a spr-
chy. Nechybi tady ani rozma-
nité stdnky s obcerstvenim.
Na vedlejsi pldZi si pro zmé-
nu pfijdou na své nudisté.

Hostivarskd nudistickd pldz
je jednou z nejstarsich a nejlé-
pe vybavenych v Cesku.

Koupalisté Lhotka

Relativné novy biotop najde-
te u sidlisté Novodvorskd.
Aredl prosel rozsdhlou revita-
lizaci, kterd zahrnovala rozsi-
feni odpocinkovych travna-
tych ploch, vybudovani nové-
ho détského hfisté a letnich
WC se sprchami a prevlékdr-
nami. Najdete tu i moderni
kontejnerové stdnky s obcer-
stvenim. ,,Nejvétsi novinkou
je vyrazné rozsifeni vodnich
hernich prvkd pro déti, kdy

.zf?é%?ﬁéﬁé/ /

Rozsifenou verzi ¢lanku najdete na metro.cz.

BIOTOP RADOTIN

stavajici détskad ficka nahra-
zujici brouzdali$té pro nej-
mensi bude rozsifena o no-
vou skalku s jezirkem a tfi
dalsdi fi¢ni ramena s hernimi
prvky,“ uvedl Jakub Ott, ve-
douci Koupali$té Lhotka.

Zluté lazné

Legenddrni prazské koupalis-
té s bohatou historii sahajici
az do roku 1910, to jsou Zluté
1dzné. Aredl nabizi velké
mnozstvi sportovnich akti-
vit, gastronomickych z4zitki
a kulturnich akci. Casto se
zde  konaji  koncerty,
stand-upy, ale i hospodské

kvizy. Pro déti je k dispozici
brouzdalisté a détské hriSté.

Biotop Radotin

Na koupdni ve vodé cisténé
biologicky, pomoci vodnich
rostlin a pfirodnich ekosysté-
md ve filtra¢nich lagundch
1dka Biotop Radotin. Koupaci
jezero md promeénlivou
hloubku od mélké ¢dsti pro
déti aZ po plaveckou cdst.
V aredlu najdete letni pfevlé-
kdrny, venkovni sprchy i dét-
ské hiisté. K dispozici je také
bufet s obcerstvenim.

Koupalisté Motol
Pfirodni vodni nddrZ s pro-
tékajici vodou najdete v Pra-
ze 5. Pfed ruchem mésta chrd-
ni vzrostld zelenl. Dno koupa-
liSté je piscité a pozvolna se
svazuje, je tedy idedlni pro ro-
diny s malymi détmi. Pro né
je tady navic détsky koutek
s trampolinou, skluzavkou,
houpackou a piskovistém.
Nechybi tu venkovni spr-
chy, Satny a toalety. Obcer-
stveni je zajiSténo stdnkem
s Sirokym sortimentem jidel
andpojt. K zapijceni jsou slu-
necniky, lehdtka i sportovni
potieby. Najdete tu i nudistic-
kou plaz. IVANA VANKATOVA

KAZDE KOUPALISTE PRISTUPUJE K CENIKU JINAK KOUPALISTE AQUAPARKY

Objevte pfirodni koupani,

kde si naplno uzijete ten pravy
letni odpocinek u vody. Neza-

pomente si ale vzit i hotovost.

Napriklad vstup na Hostivar-
skou prehradu je mozné
zaplatit pouze hotové.
Dospéli tu za cely den daji
170 korun. Dlchodci a déti
jen 110 korun.

Koupalisté Lhotka stoji

¢ Vlykoupat se mizete i ve
Vltavé. Ve Zlutych laznich
je vstup za 100 korun. Déti,
dlchodci a studenti plati
50 korun.

Radotinsky biotop nabizi
osvézeni za 200 korun,
déti a dichodci maji vstup
za 160 korun.

Na koupalisté Motol
vyjde vstup pro dospélé

Preferujete spise klasické
bazény? Podivejte se na

nas vybér top péti koupalist
v Praze. Skenujte QR kdd.

Kolik stoji vstup do praz-
skych aquaparku a co na
né fikaji lidé v recenzich?
Odpovédi na metro.cz.

Vstupné je zdarma. 180 korun. Déti a seniofi na 140 korun. Déti a seniofi
Vice na dpp.cz. MET ho maji za 120 korun. plati 80 korun. MET
INZERCE
KDY pondéli30.6.a atery 1.7.2025 od10do 17 h. Piijmeme invalidni Pfijmeme zaméstnance
dichodce na pozice: na pozice:

Narodni dim na Vinohradech,

Ll RECEPCE

A OSTRAHA

* mzda od 150,-K¢/hod.
* naborovy bonus

RECEPCE
A OSTRAHA

* mzda od 125,-K¢/hod.

* naborovy bonus
10.000 K¢, vyplata denné

P-2 Vinohrady, metro stanice A

VYKUP ZLATA, STRIBRA, STAROZITNOSTI

a obrazii 17. az 20. stol. Bankovky a znamky.
STRIBRO: HODINKY: SPERKY:

pribory, tabatérky naramkové, kapesni granatové
a technické stfibro az do roku 1990 a briliantové Sperky

&

776 150 222, 603 505 686, vykupnarodnidum.cz

ZLATO:
zubni zlato i (necisténé)
Sperky mince a zZlomkové
ui 21800 1~ - ik
# ) 89 K¢

10.000 K¢, vyplata denné

Tel.: 800 888 440 (bezplatna linka)
Pohovory jsou kazdy pracovni
den od 8.00 do 12.00 hodin
na adrese: Ocelarska 21, Praha 9
(Metro B - Ceskomoravska)

Tel.: 800 888 440 (bezplatna linka)
Pohovory jsou kazdy pracovni
den od 8.00 do 12.00 hodin
na adrese: Ocelarska 21, Praha 9
(Metro B - Ceskomoravska)

firma H&S tel.:



VYSEHRAD:

INZERCE

Misto, kde se historie probouzi k zivotu

Vysehrad - majestatni pevnost na skale nad Vlitavou - je
nejen symbolem Ceské statnosti, ale i mistem, kde se mi-
nulost prolind s pritomnosti. Letos v ¢ervnu ozije VySehrad
v duchu stfedovéku a pfipomene si 670. vyroci korunovace
Karla IV. Fimskym cisafem. Pokud hledate vyjimecny kulturni
zazitek, 28. ¢erven si rozhodné poznamenejte do kalendare.

Foto Jiti Sebek, NKP Vysehrad

Vysehrad Karla IV.

Letos si pripomindme 670 let od chvile, kdy byl Karel IV.
- nejvyznamnéjsi panovnik ¢eskych déjin - korunovan rim-
skym cisafem. Stal se tak prvnim ceskym kralem, ktery
dosahl této nejvyssi hodnosti ve Svaté Fisi rimské. Z této
slavnostni korunovaéni jizdy pfivezl do Cech vzacnou relik-
vii - Ulomek kamenného oltare, na némz mél podle tradice
sv. Petr slouzit svou prvni msi na Apeninském poloostrove.
Tento dar vénoval vySehradské bazilice sv. Petra a Pavla,
¢imz symbolicky potvrdil duchovni pouto mezi VySehradem
a Rimem, zalozené jiz prvnim &eskym kralem Vratislavem
v roce 1070.

Foto Michal B6hm, NKP Vysehrad

Narodni kulturni pamatka VysSehrad ve spolupraci s histo-
rickymi spolky pripravila na sobotu 28. ¢ervna bohaty pro-
gram, ktery vas prenese do doby Karla IV.

Tésit se mlzete na:

* 12:00 a 15:00 - Prijezd cisare Karla IV.

» 12:30 a 15:30 - Jezdecky turnaj s lamanim dfevct
* 14:00 - Vystoupeni s dravci: Vznesené uméni lovu
* 16:30 - Pfednaska ,,Praha Karla IV.* v Purkrabstvi

Po cely den bude otevren stfedovéky tabor s ukazkami do-
bového Zivota, odivani, vojenstvi i stolovani. Déti i dospéli si
tak mohou na vlastni k(zi vyzkouset, jak se zilo v dobé, kdy
Praha byla srdcem Svaté riSe rimské.

Doprovodny program akce, kterd je jinak volné pristupna,
nabidne jedine¢nou prilezitost nahlédnout do historie Vyse-
hradu prostfednictvim vystav, autentickych exponatl i ko-
mentovanych prohlidek.

« Vystava ,Vzestupy a pady Vysehradu“ (10:00-18:00)
- sledujte promény Vysehradu od kralovského sidla po
vojenskou pevnost.

« Stfedovéka mucirna (10:00-18:00) - vice nez 200
replik nastrojd a pohled do temné stranky stfedovéké
justice.

« Komentované prohlidky ,,Kralovsky Vysehrad* (10:30,
14:00, 17:30) - exkluzivni pristup do archeologickych
lokalit a baziliky sv. Vavfince.

Vstupenky na vystavu a prohlidky |ze zakoupit online nebo
na misté. V programu UE‘.inkujl' ¢lenové historickych spolkd
Doba Karlova, Karlovci, Stvanci a Falconia.

Foto Michal Béhm, Vyroci bitvy o Vysehrad

Tajemstvi podzemi a hrdinstvi z ddvnych &ast

Pod povrchem VySehradu se skryva fascinujici svét kasemat
- spletitych chodeb, které kdysi slouzily vojenskym ucelGm.
Nejvétsi z nich, sal Gorlice, dnes ukryva originaly baroknich
soch z Karlova mostu. Martinské a Podolské kasematy pak
vypravéji pribéhy o zapomenutém kostele, valeCnych kry-
tech i povale¢nych legendach.

rie je pribéh krejcovského ucné Kaspara Nepatrného, kte-
ry v roce 1744 zabranil vybuchu 133 sudd stfelného prachu.
Diky jeho odvaze nebyl VySehrad srovnan se zemi - a my
dnes mUzeme obdivovat jeho krasu.

Na prohlidky kasemat je mozné pfijit denné a vice informaci
naleznete na www.praha-vysehrad.cz

Narodni kulturni pamatka Vysehrad
www.praha-vysehrad.cz
@prahavysehrad

X_ Vstupenky do podzemi

Infocentrum Vysehrad,
otevieno denné 10.00 - 18.00
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Z nudné pevnosti v Josefové
udélal  postapokalyptické
mésto. Za ta 1éta se proméni-
la k nepozndni - z opusténé-
ho aredlu je misto s jedinec-
nou estetikou, kam se kazdo-
rocné sjizdéji tisice fanouska
tvrdé muziky z celého svéta.
Festival Brutal Assault ale
neni jen o decibelech. Zakla-
datel festivalu Tomds Fiala
vrozhovoru popisuje, jak téz-
ké bylo zacit, co ho stdle Zene
dopfedu a proc se z né€j konec-
né zase stavd béZzny ndvstév-
nik, ktery si festival uziva.

Kdyz jste poprvé festival
presunuli do pevnosti

v Josefové, jaké to bylo?
Perfektni bylo, Ze kdyZ nds
tehdy pfivedli do pevnosti, ar-
madda ji pravé opustila. Cely
aredl byl dost zarostly, zane-
dbany a nevycistény. Tehdy
se za nds opravdu postavil
tehdejsi starosta Jirka Klepsa.
Vidél, Ze mdme chut a ndpa-
dy, jak tomu mistu ddt novy
Zivot. Diky jeho podpore
jsme mohli zacit spolupraco-
vat a délat vSechno mozné
pro to, aby se tam festival
mohl uskute¢nit. Dnes mé

opravdu prekvapuje, kdyz se
prochdzim celym festivalem,
jak jsme kazdému mistu do-
kdzali dat néjaky smysl, smé-
fovani, vyuZziti nebo specific-
kou estetiku. A na to jsem
opravdu pysSny — Ze ta nase
mald ¢dst pevnosti dnes pri-
pomind néco jako malé posta-
pokalyptické mésto.

Jak vnimate rostouci kon-
kurenci mezi festivaly a jaké
vyzvy dnes pfinasi booking
kapel pro Brutal Assault?

At uz jde o nékteré skvélé
Ceské festivaly, nebo o zahra-
ni¢ni akce, konkurence roz-
hodné pfibyla. Ale musim
fict, Ze v dobé, kdy jsme zaci-
nali, jsme nastavili specific-
kou dramaturgickou linii.
A zptisob, jakym jsme nad fes-
tivalem premysleli, byl podle
meé docela netradi¢ni. Od té
doby vidim, Ze se naSe ndpa-
dy zrcadli i na dalsich festiva-
lech a to je vlastné skvélé,
protoZe to ukazuje, Ze jsme
tehdy $li sprdvnou cestou. Co
se tyCe samotného bookingu,
tak ten neni o moc téZsi, co
se tyCe vyhleddvdani kapel.
Téz3i je spiS sehnat penize,

ESTIVAL OPET OSLAVU]J.

které dnes kapely poZaduji.
Ale my jsme si za ta 1éta zvyk-
li na to, Ze se soustiedime
hlavné na silnou stfedni tfi-
du kapel - a to ndm funguje.
Na tom je vlastné Brutal
Assault postaveny. Festival
se za ty roky stal fenoménem
a casto se stdvd, Ze sami ma-
nazefi nebo agenti pfijdou
s tim, Ze na Brutalu prosté
musi hrdt. Maji to doslova na-
psané v pozndmkdch - a pak
uzZ je to jen o domluvé. Takze
v tomhle sméru to dnes fun-
guje velmi dobfe.

Jaky mate pohled na digita-
lizaci festivalu, a co byste na-
opak digitalizovat nechtél?
Festival jako takovy se digi-
talizovat nemusi. Ale vSech-
ny ty véci, o kterych se tady
bavime, tedy moderni tech-
nologie, systémy, zlepSeni
sluZeb, pomdhaji k tomu, aby
festival fungoval hladce. Aby
mél rdd, aby byli ndvstévnici
1épe informovani a méli vétsi
kontrolu nad tim, co, kdy
a jak kupuji. Samoziejmé
kdyz se zavddéji novinky, tak
se mohou objevit néjaké po-
rodni bolesti. Ale v jddru jsou

vSechny tyhle kroky pfino-
sem. Nejen pro samotny festi-
val, ale hlavné pro lidi. Zrych-
luje se tim obsluZnost, zlepSu-
ji se sluzby, celé prosttedi je
komfortnéjsi a piehlednéjsi.
Co bych ale nikdy nechtél di-
gitalizovat? Ten samotny zdZi-
tek. Ta atmosféra, to, co Clo-
vék opravdu zaZije - to je
néco nepfenositelného. To je
to nejcennéjsi, co si lidé z fes-
tivalu odndSeji. Ten pocit
soundlezitosti, sdileni a ko-
munitniho z4Zitku.

Uzivate si dnes festival i z po-
hledu bézného navstévnika

a jak se vase role zménila?
Ano, jako fanousSek si festival
poslednich pét Sest let konec-
né trochu uzivaim. Moje hlav-
ni prdce je samoziejmé ddt
dohromady dramaturgii — vy-
brat a zabookovat kapely, kte-
ré budou reprezentovat nasi
vizi a mySlenku. Kromé toho
se ale stdle produkéné podi-
lim na spousté véci, takze
v minulosti jsem na samotné
uzivdni festivalu témeér ne-
meél cas. Dneska je to jiné.
Dnes se snazim na misté pt-
sobit spis fakt tak, Ze si zajdu

INZERCE

Benatky nad Jizerou

Charitativni srdce mésta bije naplno po cely rok

Benadtky nad Jizerou
nejsou jen malebnym
méstem s bohatou his-
torii a krasnym okolim,
ale také mistem, kde se
lidé pravidelné a s nad-
Senim zapojuji do pomo-
ci druhym. Charitativni
akce tu maji pevné misto
v kalendéri a kazdoro¢-
né dokazuiji, Ze solidarita
a ochota poméhat nejsou
jen prazdna slova.

Od benefi¢nich koncertl pres sportovni turnaje
az po kulturni udélosti s dobroc¢innym presahem
—bendteckd komunita ukazuje, Ze i men&i mésto
mUZe mit velky dopad.

Zacétek cCervna byl napriklad ve znameni
17. ro¢niku charitativniho florbalového turnaje,
ktery opét spojil sport s pomoci. Letos nesl na-
zev Florbal pro Viktora Lauka” a vytéZek puto-
val na podporu sedmnéctiletého Viktora, jenz je
po vazném Urazu upoutén na invalidni vozik. Tur-
naj prilékal desitky hract i divakl a stal se nejen
sportovni, ale i lidskou udalosti roku.

Podle starosty mésta PhDr. Karla Bendla jsou
pravé takové akce dikazem toho, jak hluboko

je solidarita v Benatkach zakorenéna: ,Charita
v Benétkach nad Jizerou neni zéleZitosti jedné
organizace nebo jedné udélosti. Je to prirozena
soucast naseho spoleCenského Zivota. Lidé tu
maji srdce na spravném miste, a to je pro mé jako
starostu velka radost i zavazek.”

Vyznamné misto ma v mistnim kalendari také Ki-
nematograf brattf Cadikil, ktery kazdoro&né pro-
mité na Husové ndmésti ceské filmy pod Sirym ne-
bem. Letos se uskute¢ni od 16. do 19. Cervence.
Dobrovolné vstupné z promiténi pak pravidelné
putuje na podporu charitativnich projektd. Loni
to bylo Konto Bariéry, na které putovalo vice nez
20 tisic korun.

Oblibenou tradici je také predvanocni benefi¢ni
koncert v zdmeckém kostele, jehoZ komorni at-
mosféra a hudebni program kazdoroc¢né prilékajf
nejen mistni obyvatele, ale i ndvstévniky z okoli.
| tady vytéZek z koncertu pomaha napriklad do-
movu senior( nebo je ur¢en na védnocni darky pro
déti z méné podnétného prostredi.

Pomaha se tu ale i méné napadné — ne viechna
meésta a obce se napf. stavi pozitivné k ubyto-
vani pro osoby s mentdlnimi postizenimi a ¢as-
to na svém uUzemi bojkotuji. Byvali obyvatelé
Domova pod lipou v Lipniku maji v Benatkach nad
Jizerou nové k dispozici dvoupokojovy byt nad
benéteckou Zaloznou.

Stejné tak béhem Muzejni noci, prvomajového
jarmarku nebo napfiklad pri Sokolském béhu pro
zdravi lidé pfispivaji dobrovolnym vstupnym ¢i na-
kupem vyrobkd od mistnich organizaci.

Velké i mensibenatecké akce tak spojujito, co mé
skutecny smysl — spole¢ensky Zivot, kulturu, sport
a dobrocinnost. A podle starosty mésta to nenf
ndhoda: ,Kdyz vidim, kolik déti, seniorl nebo tfeba
zdravotné znevyhodnénych lidi ziska diky témto
akcim pomoc, motivuje mé to hledat dalsi cesty,
jak ob¢anskou angazovanost v nasem mésté dél
rozvijet,” dodéava Bendl.

Ani zbytek letoSniho roku nebude vyjimkou
— chystaji se dalsi benefi¢ni koncerty, podzimni
vystavy s charitativnim pfesahem i prosincové roz-
sviceni stromu s moZnosti pfispét na sbirku pro
déti v nouzi. V Benatkach nad Jizerou je charita
Zivou soucasti identity mésta a srdce této komu-
nity bije pro druhé po cely rok.

=
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zkontrolovat, jak kterd kape-
la hraje — a vlastné si to celé
mnohem vic uzivdm. Vni-
mdm festival vic jako celek,
z pohledu béZného ndvstévni-
ka, coz je za mé obrovska
zména k lep§imu. Doufdm,
Ze to tak zistane i do budouc-
na, protoze prdvé tenhle
pohled - byt v roli bézného
fanouska - je pro mé hrozné
dilezity.

Zmeénil se néjak vas osobni
vztah k festivalu od jeho
zacatkua az po soucasnost?
Jestli se zménil mdj osobni
vztah k festivalu? Vlastné ani
ne. Jasné, kdyZz jsme byli
mladsi, méli jsme tfikrdt to-
lik energie. Dnes uz ji moznd
nemadme tolik, a samozfejmé
je kolem toho spousta staros-
ti a hodné administrativy.
Ale kdyZ se podivdm na sa-
motné jadro véci-nebo jak fi-
kdme ,na dfen” - tak jsme po-
fad ti sami kluci, co miluji
skvélou hudbu. Pofdd nds
bavi hledat a bookovat vyji-
mecné kapely, délat to v pro-
stiedi, které md atmosféru,
a zajistit k tomu co nejlepsi
sluzby. Tenhle entuziasmus

v nds pofdd hoti - a doufdm,
Ze to tak ziistane navzdy.

Jak dulezita je pro vas piesa-
hova rovina festivalu, tedy
propojeni metalu s dalSimi
uméleckymi Zanry?

Co mé na Brutalu vzdycky ba-
vilo, je to spojovdni. Celd mys-
lenka za Brutalem vychdzi
z toho, Ze metalova hudba je
svym zplsobem extrémni.
Reprezentuje moznd temnéj-
§1 pohled na realitu - ale pra-
vé v tom je jeji sila a katarzni
moment vyrovndni se s lec-
kdy drsnou realitou. A mné
se vzdycky libilo zkoumat,
jak se tyhle prvky daji propo-
jitis jinymi formami umeéni.
At uZ jde o moderni vytvarné
uméni, film, nebo tfeba
io0 jazz - i ten md taky svoje
temné, experimentdlni, refle-
xivni polohy. Takové odstiny
spolec¢nosti najdeme na vic
mistech, nejen v metalu.
A pravé to mi prijde skvélé
- ukazovat lidem, Ze existuji
zajimavé umélecké véci, kte-
ré s metalem zddnlivé nemaji
nic spolecného, a pritom
vlastné maji podobny pohled
na véc, jen s jinym vyjadre-

Tomas Fiala, zakladatel festivalu
Brutal Assault OBSCURE

nim.. Je v nich stejny vyraz,
energie, hloubka. Nesnazime
se jenom o prehlidku kapel,
ale o komplexnéjsi pohled,
ktery neni stereotypni. A to
je néco, co bychom si chtéli
rozhodné zachovat.

Jaké momenty a projekty
povazujete za nejsilnéjsi
zazitky své dosavadni
festivalové historie?

Letos chystdme velkou vysta-
vu FrantiSka Storma — pro mé

osobné j jeto obrovska véc. Vy-
dava se i knizka, kterd celou
tu véc krasné doplnuje. A po-
dobné silny zazitek byl i mi-
nuly rok, kdy jsme délali kon-
cert Cult of Fire s orchestrem.
Hrdli hudbu Bedficha Smeta-
ny - to byl moment, ktery se
mi navzdy vryl do pameéti. Ta-
kovych milnikd je opravdu
hodné. Kazdy rok se snazime
vytvorit néco vyjimecného.
A i kdyZ je to pro nds prdce,
tak to vlastné neni jen préce.
Je to radost. A potieba vyvoje.
Nechceme ustrnout. Potfebu-
jeme se poidd posouvat, a to
jak dramaturgicky, tak i lid-
sky. Bez toho by to celé nemé-
lo smysL.

Jaké tipy byste dal lidem,

ktefi jedou na Brutal poprvé,
a co by neméli vynechat?

Jestli mdm ddt radu lidem,
ktefi jedou na Brutal poprvé,
tak urcité tohle: Mrknéte se
do festivalové brozurky nebo
aplikace - najdete tam spous-
tu informaci a hlavné rtizné
specidlni véci, které se vypla-
ti nepropdsnout. Udéldm pdar
jednoduchych tipt. Za¢néte
treba jidlem - mdme fakt

skvélé gastro! Ale neberte
hned prvni stdnek, co potka-
te. Dejte si cas a projdéte si
nabidku, protoze je opravdu
pestrd a kvalitni. Pak doporu-
¢uju urcité hororové podze-
mi — zavedeme vds do tajem-
nych chodeb na Bastionu 13.
Je to silné zdzitkova véc,
kterou nezazijete nikde jin-
de. Dalsi skvélé misto je Basti-
on 10 - potkdte tam komuni-
tu lidi kolem estetiky Mad
Maxe a zdroven tam najdete
i jazzovou vindrnu. Ten kon-
trast funguje necekané
dobfe! A nesmim zapome-
nout na uméleckou ¢dst festi-
valu — mdme hned dvé nebo
tfi vystavy a kreativni kout-
ky, které urcité stoji za nd-
vstévu. Celkové plati, Ze orto-
doxni fanouSek miiZe za den
zvlddnout tieba deset aZ dva-
ndct kapel. Ale pro ten zby-
tek dne se snazZime nabid-
nout kvalitni alternati-
vu, néco, co vds obohati a co
si z festivalu odnesete i mimo
hudbu. Takze pokud jedete
poprvé, zkuste si uZit nejen
koncerty, ale taky to, co festi-
val nabizi kolem. Véfim, Ze
to stoji za to. PETR HOLECEK

INZERCE
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Zlata op
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, , Dala jsem
Marie
i dysko
afeklaji, Ze
ji budu vSude
doporucovat.

hodin mohu pro vSechny véci pt

asi 120 korun. Dala jsem Marie i

prosim jediné k ni!

TROTAMUNDOS
VECNA CESTOVATELKA A OBDIVOVATELKA
ZAJIMAVYCH KULTUR

SERVIS |

rava

Casto mé na nasi spolecnosti $tve konzumerismus a to, jak ne-
ustdle kupujeme nové véci, aniZ bychom se snazili opravit ty
staré, pokud jeSté néjak slouZi. V JiZni Americe tohle umi
dokonale, opravi vdm i téméf neopravitelné, a proto se zde
miZete setkat napfiklad s motory, které byste u nds uz nikdy
nenasli a urc¢ité nenechali v provozu. Co vSak oceniuji nejvice
jd, je oprava obleceni, kterd je samoziejmé mozZnd i u nds, ale
cenové se tu pohybujeme tiplné jinde. V Peru mdm uz svou
oblibenou pani, jmenuje se Maria a sidli na trhu San Blas

uzcu. Md tam takovy maly

stdnek, kde proddva femeslné
vyrobky a u kterého md svij Sici
stroj, kde tvori na zakdzku
a také véci opravuje. V minulos-
ti jsem si zde nechala spravit
moji oblibenou mikinu, ktera
meéla tplné potrhané rukavy.
Tentokrdt jsem se sem vypravila
dokonce s tfemi vécmi najed-
nou. Na mych dvojich kalho-
tach, které jsem s sebou na dlouhé cesté méla, se mi rozbily
zipy u kapes. Ty ¢lovék hlavné z divodu bezpecnosti opravdu
rdd zapind. Také se mi udélalo par dér na mikiné, takZe tu
jsem Marie také pfinesla. Jak je u mé zvykem, feSila jsem vse
na posledni chvili, a i tak mi bylo feceno, Ze si béhem dvou

1jit, coZ jsem také udélala.

VSechno bylo skvéle opravené a cena opravy byla po pfepoctu

dysko a fekla ji, Ze ji budu

v$ude doporucovat. A to ted déldm, tak-
Ze aZ budete v Cuzcu, tak za opravou
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@mojemetro

»Na zahradce v hospodé U Pinkast je vzdy blaze,“ libuje si
fotografka @klara_has. A upresnuje: ,Vlevo nade mnou

se klene kostel Panny Marie Snézné, vpravo mame Pinkase.
#upinkasu #milujuprahu #praha #prague #prag #mojemetro
#vevyruvecera #zivotvemeste

Tohle je misto na vas vzkaz! Do zlutého ramecku napiste prani,
vyzvu, basnicku nebo néco namalujte. Vytvor vyfotte a sdilejte
s hashtagem #METROTAG na svém Instagramu. Vzkaz lze poslat
ijako zpravu pres Facebook nebo e-mailem na mms@metro.cz.
Vas vytvor dame do novin!
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20.10 Vrazdy v kruhu (9)

Laska je cerny kan. Krimiserial
(CR, 2015). Skolni rok konéi pro
septimany tragicky. Vsichni
méli zavrazdénou tridni uditelku
radi. Opravdu? Hraji: I. Trojan,
R. Krajco, H. Vagnerova

Vinnetou
Western (N/It./Jug., 1963).
Hraji: P. Brice, L. Barker

Vysledky losovani
Stastnych 10

Komisarka Florence Il (1/4)
Hrad. Krimiserial (Fr., 2017)

AZ-kviz

i f"v' X X

20.00 Kérala, zahrada Indie

21.00

21.50

22.45

23.40

[

Region na jihu Indie, prosluly na-
bozenskymi festivaly, obchodem
s kofenim ¢i starodavnymi tandi,
je barevnou oslavou tradic a viry

V karavanu

po Slovensku (5, 6/6)
Slovensky kras /

Vychod Slovenska

Rozdéleny svét
1939-1962 (6/6)

Nova éra

Fascinujici svét dopravy
Ponorky budoucnosti

Bohové tenisu (2/3)

sJato
nemél
véera pit.“

>

=

ALES DOCENT SORTNER
Facebook

DNES ZiTRA PATEK SOBOTA

= BT AT p X N
NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
Napiste bublinu a reaguijte na
sloupek na: www.facebook.com/
denikmetro

28/32°C 29/33 °C 25/29 °C 28/32°C

°C(1813)

FOTO: 2x AP

34,4°C (19

20.20 Extrémni promény 20.15 Ludwig: Sifra zloinu (1) 17.45 Ocko hity
Slovensko Zmizeni. Krimiserial (VB, 2024).
Andrej Moravansky na zacatku John Taylor, samotaF a autor 18.00 CZ & SK
Sokoval Marose Molnara, kdyz k¥izovek, se po zmizeni svého
se odmitl zG¢astnit boot- dvojéete — detektiva Jamese — 19.00 Youtube chart: Egypt
campu, ktery musi absolvovat rozhodne prevzit jeho identitu. .
kazdy Gcastnik Hraji: D. Mitchell, A. M. Martinovs, ~ 19.30 O¢ko hity
D. Atkinsonova, I. Hoyleova
22.05 Farma Cesko (2) 20.00 O Black List
Farma Cesko se rozjizdinaplno ~ 21.30 Ludwig: Sifra zlo€inu (2) Hip hop a r'n’b
a prvni dny na farmé ukazuji, Predtucha. John Taylor vstupuje
Ze tahle soutéz nebude pro do policejniho sboru v Cam- 21.00 Hot hity
slabé povahy. Pribyvaji zvifata, bridge a zapléta se do vysetio- Zhavé klipy
ukoly a hospodar pékné zatapi vani zlocind, zatimco patra po
pravdé o bratrové zmizeni 22.00 Naked Attraction Iberia
23.15 FBIIV (7)
Krimiserial (USA, 2021-2022) 22.40 Show Jana Krause 22.30 Virtualni svét TV
00.15 Kriminalka Miami V (6) 23.40 Ano, $éfe! 0.00 Ocko flirt

Vydava: MAFRA, a. s., Karla Englise 519/11, 150 00 Praha 5, IC: 45313351, www.metro.cz. Kontakty: 225 065 111, dopisy@metro.cz, jmeno.prijmeni@metro.cz. Redakce: $éfredaktor - Petr Holecek,
zastupce $éfredaktora - Simon Merta. Tistény naklad ovéfuje ABC CR, ¢len IF ABC. Inzerce: sales@metro.cz, inzerce@metro.cz, 225 065 120. Tisk: mafraprint — Praha a Olomouc

« Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuce: PNS, a. s. Vychazi denné v pracovnich dnech. ® MAFRA, a. 5., 2025 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uziti a $ifeni ¢asti nebo
celku obsahu deniku METRO (véetné jejich pfekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakazano.



Byty - poptavka

KOUPIM BYT
V PRAZE

jako investici pro déti, pravni
vady, dluhy nejsou prekazkou.
V byté muzete dale bydlet. Platba
ihned. Realitni kancelafe prosim
nevolat. Tel.: 601 522 292

star$ich
bytd na investici. Jsem pfimy
kupec a platim hotové. Byt si
sam vyklidim a zrekonstruuji.

e Koupim nékolik

Dékuji za nabidky,
739641969

/ PN
VYKOUPIME

KNIHY

zaplatime &

2000,- K&
za kazdou
bandnovou
krabici knih,

které od Vas
koupime.

Grygar

Bibliofilie
acenné
knihy
ocenime
kaZzdou
zvIast.

Telefon:
\773 735939 )

yYKUp
I(lglll

koupime jednotlivé
knihy i celé sbirky,
pozustalosti apod.

Prijedeme

(pro vice neZ 300 ks)
zaPlatime
odvezeme

tel. 604 1144 66

e-mail: arco@antikvariaty.cz

Pronajmy - poptavka

* Pro zaméstnance ambasad
a konzulatd hledame mensi i
vétsi byty k prondjmu v Praze.
Tel.: 723047669

¢ Hledam byt k dlouhodobé-
mu pronajmu v Praze s dob-
rym spojenim MHD. Slu$né a
solidni jednani. Pouze od pfi-
mého majitele. RK nevolat. T.
608771545.

Nemovitosti - poptavka

KOUPIM
CHATU

Hledam ke koupi chatu, chalupu
do 50 km od Prahy. Stav nerozho-
duje. Predem dékuji za nabidku.
Tel.: 725911070

KOUPIiM DUM
NEBO POZEMEK

v Praze a okoli. Pravni vady ne-
vadi. Financovani mém zajisténo.
RK-nevolat. Tel.: 725 719 745

POPTAVKA CHATA HORY

koupim chatu/chalupu nebo
stavebni pozemek na horach,
¢i v dojezdové vzdalenosti do hor.
Krkonose, Krusné, Orlické, Jizerky,
Sumava. Mize byt i Vysocina.
Na stavu nezélezi, spise na misté.
Tel.: 773 117 381

e Koupim nékolik starsich
bytd na investici. Jsem pfimy
kupec a platim hotové. Byt si
sam vyklidim a zrekonstruuji.
Dékuji za nabidky, Grygar
739641969

¢ Specialista na vymény, pro-
dej, pronajem byt / doma /
pozemk(. Radi poradime, pfi-
jedeme, pomuzeme. Sluzby
advokata a notafe hradime
my. Z00M REALITY
777060126

o Zakladni $kola Antonina Cer-
maka, Praha 6 pfijme zamést-
nance na pozici recepcni, na-
stup od zafi 2025. Od listopa-
du 2025 pfijme zaméstnance
na pozici $kolnik do MS Jana-
kova, Praha 6. Zajemci mohou
volat na dislo 296 233 000
nebo psat na e-mail:

skola@zscermaka.cz

e Hleddame obsluhu krytého
parkingu v centru Prahy na
HPP ¢i dlouhodobou brigadu.
Nabizime dobré platové pod-
minky a benefity. Prace na PC,
obsluha parkovaciho systé-
mu.
radmila.matejickova@palacfe
nix.cz

¢ Pfijmeme pracovnika na pra-
ni kobercli, myti oken, ¢isténi
podlah. Praxe vitana, RP skupi-
ny B vyhodou.

Bez. linka. 800 111 100.

o Uklidova firma pfijme pra-
covnika/ci na odpoledni ukli-
dové praci v administrativni
budové na Praze 10.

Bez. linka. 800111100.

o Uklidova firma pfijme pra-
covnici/ky na uklid ve zdravot-
nickych zafizenich na Praze
2,10. Bez. linka 800 111 100.

¢ Prijmeme IHNED na HPP pra-
covnici na uklid VS koleji v P-4.
Pracovni doba 7 - 15.30 hod.,
obcasné vikendy. Plat 24.500 -
38.500 K¢. Tel. 774771103

o 7S, Praha 4, Bitovska (metro
Budéjovicka) pfijme od 18. srp-
na 2025 pani/pana na uklid na
zkraceny Gvazek 0,75. Pozadu-
jeme pracovitost a spolehli-
vost.

Info: benesova@zsbitovska.cz

| INZERCE |

PRACE V

VOLEJTE ZDARMA
800 108 111

nabor@abasco.cz

BEZPECNOSTI
A OSTRAHY

RECEPCNI nebo jako OSTRAHA

Hledéme VEDOUCi OSTRAHY

OBLASTI

Ziskejte pozici jako STRAZNY,
ve znackovych prodejnach.

pro stfezené objekty.

Déme Vam sluZebni obleceni.

Do prace to miizete mit blizko
nebo Vas rovnou ubytujeme.
Ataky Vdm ddme zalohu na mzdu.

=
l’l

ABAS

TPS MANAGEMENT

|TE N

Kancelar fadkové inzerce: Vaclavské namésti 1, Palac Koruna, Praha 1,
po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177, 178

PRAZSKE SLUZBY, as.
POD SANCEMI 444/1

PRAHA 9

705 809 183
705 809 151

Bezpetnostni agentura prijme:

zaméstnance vcetné 0ZP

pro ostrahu objektd v Praze
bez moZnosti ubytovani

PoZadujeme: trestni bezihonnost
Nabizime: dobré mzdové
podminky
Info: po-ct 9.00-15.00 hod.
Tel.: 222 780 671, 737 337 088

STANTE SE DARCEM
KREVNIPLAZMY

900 Ke*
za kazdy
odbér

- Pomiizete zachranit lidské Zivoty

- Mate pravidelnou kontrolu
zdravotniho stavu

- Obcerstveni zdarma a zajimavé darky

METRO HRADCANSKA

*dle § 32 ods. 2 zakona ¢. 373/2011 Sh.

u nic www.unicaplasma.cz
plasma | Tel.: 733 474770

23400 Kc*

1800 Kc*
i zarok

mésicné

TEMP JOB IN PRAGUE

August 26 — September 1
&October 11-14

Tent setup and tear down

Up to CZK 300/hour

Physical fitness requried
Call for free
+420 800 26 27 28

¢ Hledame kolegy pro ostra-
hu objektu v Praze 4 na pozici
strazny a velitel smény, 110,-
az 130,-/hod netto, &isty TR,
certifikat, dobra znalost PC,
nastup ihned. Volejte Po-Pa
9-16 hod tel. 724328126 nebo
251560953.

e Hledame Sikovné ruce pro
UKLID KANCELARI v Praze!
Jste invalidni diichodce? Nabi-
zime 175K¢/h. Stadi zavolat na
705 993 086! Vyplacime nabo-
rovy bonus.

e Bezp. agentura pfijme straz-
né do vratnic a recepci, vhod-
né pro OZP. Pram. vydélek 32
000 K¢, moznost ubytovani a
tydennich zaloh.

Tel. 702005903.

e Zakladni 3kola Vodickova,
Praha 1 pfijme asistenta peda-
goga na 1. stupen, platova tfi-
da 9. Bliz$i informace na tel.:
222231648

e Jidelna MS v centru pfijme
pomocného kuchafe/ku na
0,8 Uvazek. Nastup 1. 9. Poza-
davky: spolehlivost, samostat-
nost. Tel: 224923582
jidelna.ms@zsressl.cz

e Restaurace na Praze 1 pfi-
jme personal na pozice: snida-
novy kuchai/ka a obsluha,
hlavni kuchafi/ka, ¢isnik/servir-
ka vse na HPP, systém krat-
ky/dlouhy tyden, nutny &isty
trestni rejstfik a zkuSenosti s
danou pozici. Veskeré info na
tel: 776333328

¢ Aprobovana ucitelka angli¢-
tiny, seniorka, by rada ucila v
klubech dtichodct po celé Pra-
ze. T: 732139808

e Pfijmeme na pomocnou pra-
ci na Praze 10 dichodce M/Z.
Volejte Po - P3 od 9 do 12
hod.na tel. 774515551

Cestovani - nabidka

WELLNESS DOVOLENA PRO AKTIVNI SENIORY

KARLOVY VARY
HOTEL GREEN PARADISE 4*
Terminy: 24. 8. - 29. 8. 2025
24.10. - 29.10. 2025
Cena: 10 990 K¢/osobu
Zahmuje: Sx ubytovéni ve dvoulizkovém pokoji, Sx stravu
plnou penzi, bohaty program se spoustou procedur a lakavych
nabidek, dopravu z Prahy, delegita po celou dobu pobytu

Nezahrnuje: cestovni pojisténi proti stornu za 144 Kc/os.,
‘upan — moznost zapljceni na recepci

Podrobny popis programu na www.ckasa.cz

KONTAKT: CK A.Sas..o. PFibram,
tel.: 318639999 a 603 864 519
po-pa 8.00 - 16.00 hod. « www.ckasa.cz

Starozitnosti

o STAROZITNIK koupi: obrazy,
knihy, grafiku, sklo, porcelén,
mince a bankovky, Sperky a
klenoty, hodinky, sosky. Vyku-
puji i o vikendech.

Tel. 702401621

* Sbératel koupi staré perské
koberce, obrazy a starozitny
nabytek, porceldn, sklo a staré
pohledy. Tel.: 602218721

SBERATELSKY KABINET

MICHELSKA 18, Praha 4

RADI VYKOUPIME:

VESKERE HODINKY VCETNE PRIM, TEZ NEFUNKCN, I DILY A HODINARSKE POZUSTALOSTI,
MINCE, 0DZNAKY, POHLEDNICE, MILITARIE, ZNAMKY, KNIHY A CASOPISY, VYZNAMENANI,
BANKOVKY, HRACKY GRAMODESKY, NABYTEK DO R. 1970, RADIA, LAMPY A LUSTRY, UHLAKY,
SKLO A PORCELAN, VANOCNI 0ZDOBY A BETLEMY | PAPIROVE, MAPY, ANGLICAKY, OBRAZY
A GRAFIKY, STARE NADOBI A NARADI, VZDUCHOVKY A CTYRLISTKY, ATP.

DROBNE STRIBRO (PRIVESKY, NAUSNICE, PRSTYNKY,
BROZE ATP.). TAKE STOLNi STRIBRO A BANKOVKY.

VYKUP KNIH
AZ2 000 KCZA KAZDYCH 10 KNIH, KTERE OD VAS VYKOUPIME.

Cenné knihy ohodnotime zvlasté. Vykoupime také pohlednice a mapy.

EELARTE

Prijedeme kamkoliv v Cechach i na Moravé.

Likvidujeme téz celé poziistalosti.

NAVSTEVY PO TELEFONICKE DOHODE 602 229 348
sheratelskykabinet@post.cz
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Proti Spanélkam

Prvni semifindlovou ucast
od roku 2011 se pokusi vy-
bojovat na mistrovstvi Evro-
py ¢eské basketbalistky, kte-
1é se dnes od 16.30 v ivodu
play-off v feckém Pireu
utkaji se Spanélskem.

,Je to pro me nejen cCest,
ale 1 velka zodpovédnost”

Loni v lété prvni
nabidku odmitl,
druhou uz vzal.

Drzitel Zlatého mice z roku
2003 Pavel Nedvéd je novym
generdlnim manazerem ces-
kych fotbalovych reprezenta-
ci. Dvaapadesdtilety byvaly
kapitdn ndrodniho tymu po-
nese pfimou zodpovédnost
za A-muzstvo a vybér do
21 let. Nedvédovo jmenovdani
do funkce v€era jednomyslné
schvdlil vykonny vybor
FACR, ktery po neddvném
zvoleni poprvé zasedal v no-
vém sloZeni.

,»Je to pro mé Cest a na dru-
hou stranu velkd zodpovéd-
nost. Cenim si to, Ze jsem byl
jednomyslné schvdlen vykon-
nym vyborem. Myslim, Ze je
to dobra vizitka. Budu mit jas-
né vytycené kompetence, co
se tyCe prvniho muzstva i jed-
nadvacitky,” ekl Nedvéd.

Obhdjkyné sttibra z roku
2023 ovlddly zdkladni sku-
pinu D v Hamburku, kde za
sebou nechaly domdci Né-
mecko, Syédsko a Velkou
Britdnii. Ce$ky po vyhrach
nad Cernou Horou i Portu-
galskem a pordzce s Belgii
postoupily ze druhé pozice.

,Budu mit dostatek prosto-
ru a vhodné podminky,
abych mohl pracovat, jak nej-
lip umim. Budu se snaZit ne-
zklamat, budu potfebovat
ve§kerou podporu pana pred-
sedy Davida Trundy i celého
vykonného vyboru,“ doplnil.

Nedvéd v letech 1994 az
2006 odehrdl za reprezentac-
ni dcko 91 zdpasti a dal vnich
18 branek. S ndrodnim muz-
stvem ziskal stfibro a bronz
na mistrovstvi Evropy. Na klu-
bové scéné od roku 1996 hra-
val v Itdlii, nejprve za Lazio
Rim a poté za Juventus Turin,
v jehoz dresu po sezoné
2008/2009 ukoncil kariéru.

Nejlepsi cesky sportovec
roku 2003 se od fijna 2010 po-
dilel na chodu turinského
klubu jako ¢len vedeni, o pét
let pozdéji byl jmenovan vice-
prezidentem. Pfed tfemi lety
v listopadu ve funkci skon¢il
a od leto$niho ledna piisobil
v saudskoarabském celku
as-Sabab. €TK

Dockala se vyhry
Tyckaika Amélie Svabikovd
poprvé v kariéie vyhrdla
Zlatou tretru. Ceskd rekord-
manka na mitinku zlaté ka-
tegorie Kontinentdlni tour
v Ostraveé skocila 466 centi-
metrt. Devatendctilety

Novy generalni manazer fotbalovych reprezentaci Pavel Nedvéd (TK

V HRADCI POUZE JAKO MENSINOVY AKCIONAR

Nedvéd ma po jmenovani ma-
nazerem reprezentaci nadale
zajem o vstup do kralovéhra-
deckého prvoligového klubu.

e ,Ten projekt se mi velice libi
arad zGstanu jeho soucasti.

Jakub Dudycha znovu zlep-
§il ¢esky rekord v béhu na
800 metri.. Casem 1:44,48
také splnil limit pro tcast
na zafijovém mistrovstvi
svéta v Tokiu. Hvézdny svéd-
sky ty¢kar Armand Duplan-
tis zvitézil v rekordu mitin-
ku vykonem 613 cm. €TK

Samoziejmé jsem mél mys-
lenku, Ze moje role bude da-
leko vice operativni. Tim, ze
jsem vzal tuto funkci, samo-
zfejmé viechno tohle pada

a ja muzu byt jenom minorit-
ni akcionar,” rekl. CTK
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Cesti softbalisté jsou na
domacim ME suverénni.
V¢era porazili Slovensko
11:0 a Belgii 10:1. MET
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Spolehlivé a energeticky
efektivne s IBG!

IBG Cesko nabizi komplexni $kalu
produktl a sluzeb, které jsou prizplsobeny
dynamicky se vyvijejicimu energetickému trhu.

i Trakéni

bateriové
i pohony
i NON-IT
i Easti
i datovych
i center i Fotovoltaika

: Motorgeneratory

Kogeneracni e . Dréazni
\ i jednotky : i aplikace
\ Dobijeci :
\ i stanice i UPS
N i pro i zalozni
\\ i elektromobily ¢ napajeni
N Bateriové
\ i Ulozists
N
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~
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