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»Jsem vlastné
0o &

prukopnik*
,KdyZ ¢lovék déld stand-up tak
dlouho, tak vlastné pordd musi
zacinat,“ ¥ikd v rozhovoru pro
denik Metro Lukds Pavldsek.
Prozradil, Ze inspiraci pro své
vystupy bere z koukani kolem
sebe, a oteviené prizndvd, Ze
do stand-upt pro détské divaky
by se nikdy nepustil. STRANA 6

399 990 Kc

Planeta Praha
Vite, Ze jeZci a dalsi zvifata
zZvykaji nedopalky od cigaret

a ndsledné si je roztiraji po
celém téle? Nikotin totizZ
funguje jako repelent proti
blechdm nebo kliStatim. Nebo
kolik druhiti ptaka Zije v Ceské
metropoli? Je to celkem

248 druhd, z toho jich tam 139
také hnizdi. Nejen to se dozvite
na nové vystave. STRANA 4

Ceska vitézka letodni mezinarodni soutéze krasy Krystyna Pyszkova priletéla do hlavniho
mésta. ,,Chvili to trva, nez si clovék zvykne na titul Miss World,“ fekla rodacka z Trince,
kterd za tyden odléta na pracovni cestu do New Yorku. Poté navstivi Katar a Afriku.
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Krutihlav

Na rekultivacich lomu
CSA na Mostecku pfibyly
ptaci budky pro ohrozené-
ho krutihlava obecného.
Vyrobily je déti v Litvinové
podle ndvrhu ornitologa
Vdclava Berana. Krutihlav
na své neprdtele pousti uci-
nénou hrizu, nezdrdhd se
vyhodit jiné ptdky z hniz-
da, jez si vybral, svoji hla-
vu umi otocit o 180 stup-
nt. V Cesku patii mezi sil-
né ohrozené druhy.  MET

Sestry mizi z Britanie.
V Australii si1 vydélaji vic

Tisice zdravotnik{
berou Spojené
kralovstvi jako
prestupni stanici.

Velkd Britdnie fes$i problém.
Tisicovky zdravotnich sester
a oSetfovatelli pochdzejicich
ze zemi mimo EU kazdy rok
odchdzeji z ostrovniho stitu
jinam. Sili obavy, Ze Britdnie
se pro né stdle castéji stdva
jen zastdvkou v kariéfe, pise
denik The Guardian, ktery z4-
roven upozoriuje na to, zZe
v zemich jako Austrdlie

a Novy Zéland oSetfovatelé
vydéldvaji mnohem vic.
Prudce tak roste pocet
téch, ktefi opousti uz tak per-
sondlné poddimenzovany
britsky zdravotni systém
NHS kvli 1épe placené praci
jinde. Pocet oSetfovateld re-
gistrovanych v Britdnii a od-
chdzejicich do jinych zemi se
zdvojndsobil jen béhem jed-
noho roku na rekordnich
12 400 v obdobi let 2022
a 2023. Oproti obdobi pred
pandemii covidu-19 jde o ¢tyi-
ndsobek. Loni z britského
zdravotniho systému odeslo
8680 zahrani¢nich oSetfova-

teld. Vétsina téchto pracovni-
ki pochdzi z Indie a Filipin.
Mnozi pracovali na ostrovech
nanejvys tfi roky, vyplyva z
vyzkumu organizace Health
Foundation.

Podle expertd NHS prohrd-
vd v celosvétovém zdvodé
o nabirdni zdravotniho perso-
ndlu. A to v dobé, kdy uz ma
zhruba 40 tisic volnych pra-
covnich pozic a spoléhd se na
cizince. ,,Znepokojujici je, Ze
Spojené kralovstvi zjevné
neni vnimano jako vysokopfi-
jmovd, ale spi§ stfednépii-
jmovd zemé, pokud jde o pla-
tové podminky, a jako mezi-

zastdvka, kde se oSetfovatelé
z ciziny mohou aklimatizo-
vat na zdravotnictvi zdpadni-
ho typu pfi hleddni lepSich
platt a podminek,“ fika pro-
fesorka oSetfovatelstvi na lon-
dynské King’s College Anne
Marie Raffertyova.

Z dat Organizace pro hospo-
datskou spoluprdci a rozvoj
vyplyvd, Ze zdravotni sestra
v Britdnii vydéldva v prameé-
ru 36 500 liber (pfes milion
korun) ro¢né, zatimco v Aus-
trdlii to je v prepoctu 56 350
liber, na Novém Zélandu 45 ti-
sic liber a v USA az 67 tisic
liber. CTK

i
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LIMITOVANA EDICE

CROSSLANDHI

NEJPRODAVANEJISI SUV-OP

Kombinovana spotfeba 4,9-6,5 /100 km; emise CO, 127-147 g/km (WLTP). Zobrazeny model je pouze ilustrativni.
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Padni sucho

Cesku mnohem dfive
nez v minulych letech
hrozi rozvinuti padniho
sucha do 40 centimetrti.
Se zpravou pfisel pro-
jekt Intersucho. Piadu vy-
susi vysoké teploty, srd-
Zek bude patrné madlo.

Psi chapou
vic nezZ povely

Védci zjistili, Ze psi
chdpou, co znamenaji
urcitd slova. Ukazovali
jim mice, pantofle, vo-
ditka a dal$i zndmé pred-
meéty, zatimco sledovali
jejich mozkovou aktivi-
tu. Studie dokazuje,

Ze tito domdci mazlicci
dokdzi pochopit vic nez
jen jednoduché povely,
alespon pokud jde

o véci, na kterych jim
zdlezi. ,To méni nase
chdpani evoluce jazyka
a toho, co je je jedinec-
né lidské,“ rika Marian-
na Borosovd z buda-
pestské Univerzity
Lordnda Edtvose. CTK
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Po Jeziskovi
velikonocCni

Dvé krusnohorska
mésta — Bozi Dar

v zimé, Kraslice

na jare — dal drzi
novodobou tradici.

V Kraslicich na Sokolovsku za-
Caly pracovnice Ceské posty
s razitkovdnim velikonoc-
nich pohlednic. Na piileZitost-
ném razitku je letos berdnek
s kraslicemi, motiv se kazdo-
rocné méni. Tradice veliko-
noc¢niho razitkovani se v pfi-
hrani¢nim mésté udrzuje od
devadesdtych let. Lidé mohou
razitko ziskat do ctvrtka. Z3-
jemci posilaji své velikonoc¢ni
pohlednice do Kraslic uz od
minulého tydne. Leto$ni mo-
tiv razitka vzeSel z dilny Pavla
Sivka. ,Dffve ndm motivy na-
vrhoval mistni kronikdf. Ze
zacdtku byvdvala razitka na
dva roky, ted uz je mame je-
nom na jeden rok. Zkracuje

se také doba, kdy s nim razit-
kujeme. Ted uz jsou to jen ¢ty-
fi dny pred Velikonocemi,*
fikd vedouci kraslické posty
Lenka Fridrichovd. €TK

AZ DO AMERIKY

Zajemci museji pohlednici
se znamkou a razitkem

z Kraslic poslat uz vyplné-
nou a vlozenou do obalky
na adresu Velikonocni
posta, 358 01 Kraslice.
Zameéstnanci posty nasled-
né pohled orazitkuji a ode-
Slou adresatovi.

¢ Podobné funguije také
JeziSkova posta, kterd
pohlednice odesila kaz-
dou zimu z Boziho Daru.
Ten je od Kraslic vzdalen
45 kilometr(i. Obé posty
pohlednice posilaji po
celém svété. Treba az do
USA nebo Austrédlie. €Tk

www.metro.cz

Narovnaji serpentiny

Usek silnice u Be¢ova nad Teplou, vedouci z Karlovych
Vart na Plzen, bude bezpecné&jsi. Silni¢4fi narovnaji tam-
ni serpentivy. Silnice je na 18 tydnia uzaviena. Jde o ipra-
vu asi kilometru silnice, kde jsou ¢asto dopravni nehody,
a to zejména pii desti nebo snézeni. Silnice bude ¢dstecné
zapuSténa do skdly a bude mit vyrazné méné zatdcek. €Tk

Mimorddnd televizni premiéra
jediné na Nové

VVZPOMINAME S LASKOU
od 31. brezna

N\va
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ProC majl jezci radi vajgly?

Slouz

Straky nékdy muflondm
vyklovavaji z kozich( klistata.

Nova vystava Pla-
neta Praha v Centru
architektury a mést-
ského planovani po-
zoruje mésto ,,0i-
ma“ flory a fauny.

Jak vnimaji rostliny a Zivoci-
chové chodniky, pukliny
v omitce, nddrazni perony
nebo pouli¢ni lampy? Jakym
zpusobem a jak tispésné vy-
uzivaji prostredi, které silidé
vystavéli pro sebe? Kolik rtiz-
nych obyvatel vlastné Praha
dohromady ma? Nejen na
tyto otdzky odpovida vystava,
kterou pripravil CAMP ve spo-
luprdci s tvirci dokumentdr-
niho filmu a knihy Planeta
Praha.

,Casto slychdme o druzich
Zivocichi, které se vlivem lid-
skych aktivit dostdvaji na po-
kraj vyhynuti nebo musi mé-
nit své zazité zptisoby fungo-
vani. Vystava v CAMP ukazu-
je, ze lidé a pfiroda nemusi
byt vZdy ve vzdjemném kon-
fliktu a Ze 1ze navrhovat més-
to, které nabidne pfirozend
obydli pro Zivocichy. Proto
nesmime pii pldnovdni bu-
douci vystavby zapominat na
biodiverzitu. Moderni mésto
se pak miiZze z tohoto hledis-
ka stdt dokonce bohatSim,
nez soucasnd primeéstska kra-
jina,“ fikd ndméstek primdto-
ra pro oblast izemniho rozvo-
je Petr Hlavdcek.

Palmy na Vysehradé
Pro navstévniky je pfiprave-
na fada interaktivnich prv-

Mufloni z Krée museji o moznost
spafit se tvrdé bojovat.

ki, vCetné virtudlni reality.
Ta zdjemcim ukdze, jak by
Praha vypadala, kdyby lidé
z mésta ndhle zmizeli. V zato-
peném metru se podle dysto-
pické vize budoucnosti bu-
dou mnozZit ryby, v centru za-
poroste husty dubovy les, ve
kterém se budou mezi ruina-
mi prohdnét stdda divokych
prasat. Razantni zménou pro-
$lo atrium, které se stalo apo-
kalyptickou dZungli.
,Planeta Praha zdbavnou
formou prezentuje fakta, kte-
rd mohou byt pro mnohé na-
vstévniky pfekvapivd. Napii-
klad to, Ze v okoli kolektort
avyduchti z metra vznikd tro-

Nutrie coby nepivodni druh
Skodi. Pfesto je Prazané krmi.

pické klima, a proto mohou
Prazané narazit tfeba na pal-
my na VySehradé. V praz-
skych kanalizacich Zije odha-
dem pres pét miliont potka-
nli, coz je mnohondsobné
vice nez lidi,“ vysvétluje
mluvéi prazského Institutu
pldnovdni a rozvoje Barbora
Kloudova.

Dalsi zajimavosti je také
to, Ze jezci a dalsi zvifata zZvy-
kaji nedopalky od cigaret
andsledneé si je roztiraji po ce-
1ém téle. Nikotin totiZ fungu-
je jako repelent proti ble-
chdm, klistattim a dal$im ne-
dopalktim. ,Ptactvo v hlav-
nim mésté se dd velmi dobie

Kvuli nezamrzajici Vltavé néktefi
ptaci jiz nemigruji.

spocitat — celkem 248 druhti
ptdkt a z toho jich 139 na tize-
mi Prahy také hnizdi. Jsou to
celkem dvé tfetiny z celého
Ceska,"“ doddva Kloudova.

0Od filmu k vystavé
Spolehlivymi prtvodci dZun-
gli velkomésta jsou odborni
poradci, bez kterych by expo-
zice nemohla vzniknout. Vy-
stava ukazuje, co vSechno
k jejich profesi a terénni prd-
ci patfi - ndstroje, fotografie,
ndcrtky, ilustrace, pozndmky
a zdpisniky. A také dlovky
z vyprav do méstské piirody.
»A tak ndvstévnici mohou
také prozkoumat maketu

1 jim jako repelent

BETONOVA DZUNGLE

Okoli Petfina, park Stromov-
ka, Bubenec, brehy Vltavy

a mosty pres ni nebo Hole-
Sovice, Krc ¢i prazské perife-
rie. To vSe jsou mista, ktera
jsou prirozenymi domovy
pro nespocetné mnozstvi
druhti zvifat a rostlin.

e Tohoto faktu si byli védo-
mi i tvlrci Uspésného do-
kumentu Planeta Praha
v Cele s reZisérem Janem
Hoskem. Ti po dva roky
nataceli prazské zvireci hr-
diny. Snimek mél premié-
ru v srpnu 2022. Pokud
jste jej nevidéli, ke zhléd-
nuti je na Netflixu a pristi
tyden budeina CT2. jar

mravenis$té, pomoci které do-
kumentarista Jan HoSek na-
hliZi do domdcnosti mraven-
cti. Nebo si prohlédnout ento-
mologickou sitku zoologa On-
dreje Sedldcka, protoze ani
ve 21. stoleti se chytat hmyz
bez sitky prosté nedd,“ dopl-
nuje Kloudova.

Pro pfipravu vystavy, ktera
bude ndvitévnikim k dispozi-
ci az do zacdtku leto$niho
zafi, byly pouZity materidly
z dokumentdrniho filmu Pla-
neta Praha z roku 2022.
A také z populdrné-naucné
stejnojmenné knihy, kterou
v tomtéz roce vydalo naklada-
telstvi Jakost. MET

5x IPR PRAHA



STOPKA pro poruchy mocovych cest!

Diky tomuto pripravku se
muzete zbavit inkontinence

UCINNE A TRVALE

Revolucni slozeni zpevni stény mocového méchyre za pouhych 14 dni! ,

\

Musite chodit na zachod stale casteji? Stava se vam, ze nestihnete dobehnout na toaletu? Zijete v neustalém
strachu, ze moc neudrzite v nejméne vhodném okamziku? Diky revolucnimu pripravku jiz nikdy nebudete muset
celit pocitu studu a vylouceni kvli inkontinenci. Pridejte se k 156 834 Cechii, ktefi za pouhych 14 dni ziskali plnou
kontrolu nad svym mocovym mechyrem. Vyzkousejte novy vyrobek a ziskejte 100% slevu od vyrobce.

Regenerace mocového
systému zacina

jiz po 1. davce

Novy pripravek pomaha zlepsit na-
péti tkani mocového systému az
o0 89 %, diky ¢emuz jsou stény mo-
¢ového méchyre opét pruzné a brani
tak nekontrolovanému Uniku. Kro-
mé toho doba mezi okamzikem, kdy
ucitite tlak, a chvili, kdy si jiz nutné
musite dojit na zachod, se prodluzu-
je az o 3 hodiny, ¢imz ziskavate jis-
totu, Ze situaci ovladate. Vyuzijte
program vyrobce na vraceni penéz
a ziskejte pripravek, aniz byste p¥i-
li$ zatéZovali rozpocet.

Inkontinence

je minulosti

| Vysledky, které jsme
ziskali, jasné ukazuiji,
Ze asi po 14 dnech
uzivani pripravku jsou svaly mo-
¢ového systému zcela obnoveny,
zlepsuje se funkce ledvin a do-
chazi k odstranéni vsech intim-
nich infekci. MiZeme hrdé fict, Ze
je to jediny tak Ucinny pripravek,
ktery je zaroven dostupny pro ka-
zdého, jenZ se vyporada s inkon-
tinenci bez ohledu na jeji pricinu.

Prof. Matthew Dery, urolog

Cim to je, Ze novy
vyrobek je tak ucinny?

Na tomto inovativnim pripravku je
neobvyklé predevsim to, Ze se jedna
o jediny UNIVERZALNI vyrobek to-
hoto typu. Neni dulezité, kolik vam je
let, jakého jste pohlavi ani jak dlouho
trpite poruchami mocovych cest -
novy pripravek zpevni stény vaseho
mocového méchyre, snizi nepohodli

Prvni vysledky jiz

po 48 hodinach!

Inovativni pfipravek:

& Az ctyrnasobne snizi
frekvenci moceni

& Zpevni mocovy systém
po 1. uziti

& Obnovi svaly mocového
mechyre z 96 %

Podpori cinnost moco-
& vého systému a bude
predchazet jeho infekci

~N

L UZ se nemusim
Hypersenzitivni hibat setkani
mocovy mechyr - ni
detruzor se stahuje vy ¥ a, S.e d
predtim, nez je s blizkymi!

mocovy méchyr plny
Potize s moco-
vym méchyfem
zacaly u mé asi pred 2 roky. Za-

Normalni mocovy
mechyr - detruzor

ig;‘}?‘méovy ¢alo to docela nevinné a skoni-
méchyi plny lo to tim, Ze jsem prestal vycha-

zet z domu, protoze jsem se bal,
Ze to necekané pustim do kalhot.
Asi neexistuji slova, ktera by vy-
jadrovala, jak hrozny je to po-

Inkontinence moci je
disledkem selhani mocového

a eliminuje neustaly tlak na méchyr
dokonce za 14 dni! 9/10 lidi potvr-
zuje, Ze jiz po nékolika dnech uziva-
ni pfipravku samovolny uGnik moci
v noci, pri fyzické ndmaze, vybuchu
smichu nebo dlouhych prochazkach
navzdy zmizel. Kromé toho potési
i skutecnost, Ze se s tim muzete vy-
poradat sami, diskrétné a v pohodli
domova. ZaleZi jen na vasi volbé, zda
vam inkontinence bude nadale zne-
pfijemnovat Zivot, nebo se tohoto
problému zbavite jednou provzdy.

Mohu se opét do
Své prace opfit
amit z ni radost
Jiz prvni den uziva-
ni pripravku jsem si
vsimla, Ze ten neustaly pocit tlaku
na mocovy méchyr zacal ustupo-
vat a intervaly mezi chozenim na
toaletu se zacaly postupné pro-
dluzovat. Asi po dvou tydnech
tento problém Uplné zmizel. Do-

P
porucuji: Hana, 52 let, Blansko

mechyre, ktery se stahuje
drive, nez se naplni, nebo
mize byt naopak zpiisobena
jeho preplnenim. Inovativni
pripravek nejprve obnovuje
optimalni rytmus mocového
mechyre a spravny reflex

cit, zejména pro muze. Nikomu
jsem o tom nerekl, protoze jsem
se prosté stydél. Pred nékolika
tydny jsem se nahodou dozve-
dél o novém pripravku, objednal
jsem ho a hned jsem ho zacal uzi-
vat. UZ prvni noc jsem se probu-

udrzeni moce.

dil vyspany a uvédomil jsem si, Ze
tu noc jsem ani jednou nemusel
vstavat a jit na zachod - asi popr-
vé po nékolika letech! Nic mé ne-
boli, nepali, nemam mokré skvr-
ny na pradle a chodim na zachod
jako normalni clovek, ne kazdych
10 minut. Velmi déku;ji!

Ivan, 67 let, Décin

Zbavte se ostudného
problému RYCHLE,
DISKRETNE A TRVALE

Obliba nového pripravku prekona-
la ocekavani vyrobcll a skladové za-
soby rychle mizi. Cim dfive zahajite
uzivani, tim drive se pro vas Unik mo-
¢i stane jen nepfijemnou vzpomin-
kou. Vzhledem k novému programu

vyrobce na vraceni penéz mate moz-
nost tento vyrobek vyzkouset zdar-
ma Neztracejte Cas a volejte.

Prvnich 100 lidi ktefi zavolaji do 13.04.2024 A
obdrZi 100% NAHRADU VYROBCE! ;

Zavolejte: K"

566 809 541 ;3 *

©0000000000000000000000000000000000000

Po—'pé_ 8:00 - 20:00 sob: 8:00 - 16:00. Bézné mistni spojeni bez priplatku.

e
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| FRAJER|

LUKAS PAVLASEK

Plavovlasy komik se stal
znamym predevsim diky
vystupovani v pofadu
Na stojaka. Ten diky
televizi HBO a prede-
v§im sdileni videi na
YouTube dostal Zanr
stand-upu do Sirsiho
povédomi verejnosti.

¢ \/poradu Na stojaka si
Pavlasek vyzkousel rdz-
né druhy a styly humo-
ru. S dalsimi komiky
také jezdil s zivymi
predstavenimi po klu-
bech po celém Cesku.

e Komik ma na svém
konté také dva vlastni
celovecerni standupo-
vé specialy — Kdo ne-
place, neni Cech a Pla-
neta Slepic.

e Pavldsek také ztvarnil
hned nékolik herec-
kych roli v seridlech
a filmech. V prvnim pri-
padé Slo napriklad
o0 Vlypravéj (2012), Na
vodé (2016) ¢i Republi-
ku Blanik (2020). Na
velkém platné se obje-
vil ve snimcich Obcan-
sky priikaz (2010), v po-
hadkach Korunni princ
(2015) a Zakleté pirko
(2019) ¢i komediich
Sezn@mka (2016)
aSpindl (2017).  jar

JDnes lidi bavite, zitra
klidné zapomenou”

Stand-up comedy je zdnr, kte-
ry se k ndm dostal z americ-
kych barti. Spociva v tom, zZe
komik stoji sdm pred publi-
kem a bavi ho jen za pomoci
mikrofonu. Jednim z nejznd-
méjSich ceskych stand-up ko-
mikt soucasnosti je bezespo-
ru Lukd$ Pavldsek. Jeho Zer-
tovnd jizda po barech a tele-
viznich pofadech pfitom
zapocala jiz v roce 2005, kdy
Sel na konkurz do pofadu Na
stojaka.

,Predtim uz jsem takovy
stand-up pdr let délal, proto-
Ze jsme méli kapelu a jd v ni
béhem koncertd mezi pisnic-
kami délal takové vystupy,
vlastné takové stand-upy.
Takze jsem takovy prikop-
nik - délal jsem to, kdyzZ to
tady jeSté nebylo,“ Tikd pro
denik Metro Pavladsek.

Novd fada televizniho pora-
du Comedy Club, kde komik
pravidelné vystupuje, odstar-
tuje uz v pilce dubna na Para-
mount Network.

Jaké byly vase standupové
zacatky?

Po konkurzu Na stojdka jsem
asi tfi roky vystupoval po hos-
poddch. Byla to uplné jind
doba nez dneska, tenkrdt ni-
kdo takhle nevystupoval. Lidi
byli prekvapeni z toho, kdyz
najednou prisel nékdo né-
kam na koncert a zacal tam
vystupovat. Dneska uz je to
celkem bézné, Ze komici vy-
stupuji na rznych akcich.
No a potom v roce 2005 ote-
vreli Na stojdka, tam jsem Sel
na konkurz a tim to vlastné
celé zacalo.

Citite za tu dobu, co vystupu-
jete, Ze dnesni publikum bavi
jina témata?

Samoziejmé se vystoupeni vy-
vijela. Kdyz v Cesku stand-up
zacinal, tak byly hodné
stand-upy s prevleky a rizny-
mi postavami. Myslim si, Ze
se nevyvinulo to, Ze by lidi ba-
vilo néco jiného. Ten humor
a vkus lidi jsou v zdsadé po-
fad stejné, ale jak se ten
stand-up rozsiril, tak jsou lidi
otevienéjsi k néjakym rozpo-
ruplnéjsim nebo kontroverz-
néjSim témattim. Clovék
vlastné mtze vyprdvét iplné
o ¢emkoli a vZdycky se v tom
nékdo najde. V soucasnosti
uz je to vSechno viceméné ta-
kovy ten civilni stand-up,
zménila se spiS jeho vizudlni
podoba.

Humor se nezménil, podoba
ano. Je rozdil mezi tim délat

i

stand-up v Praze a nékde

v malé vesnicce na Moravé?
Neni. Myslim, Ze je to aplné
stejné. Spi§ zdlezi na tom,
jestli prijdou lidi, co ten
stand-up sleduji, anebo ne.
Kdyz vystupujiciho lidi znaji,
a tim myslim i to $irsi publi-
kum, které nesleduje tieba ci-
lené stand-upy, md ¢lovék na
néjaké mensi obci vyhodu.
Kdyz prijdou divdci, co nesle-
duji stand-up, ale znaji toho
¢lovéka odjinud, tak to ma
trosku snaz$i - lidi to od
ného vic vezmou nez od néko-
ho, koho neznaji a vidi ho tfe-
ba poprvé vystupovat.

Takze to mate vlastné
jednodussi...

No, ale zase v nécem téZsi.
Kdyz clovék déld stand-up
takhle dlouho, tak vlastné po-
fad musi zacinat. Je to stras-
né nevdécné v tom, Ze jeden
den lidi pobavite, a druhy
den na vds klidné mohou za-
pomenout. TakZe vlastné mu-
site s kazdym vystupem zaci-
nat znova a pofdd domyslet
néco nového. V nécem je to
tedy leh¢ia v nécem tézsi.

Kde porad hledate inspiraci?

Vsude. Jd tak koukdm okolo
sebe a beru inspiraci ze Zivo-
ta. Mdm rad lidi, rdd je pozo-
ruju a ve vSem se dd néco na-
jit. Pak samozfejmé zdlezi na
tom, na co se ten vystup hodi.
Samozfejmé jiny vystup se
hodi na koncert na méstskou
akci, kde lidi stoji venku, piji
pivo a slysi kazdé pdté slovo,

~ D =

0Od roku 2015 natacdi Lukas Pavlasek spolu s ostatnimi stand-up komiky své vystupy do pofadu Comedy
Club na televizni stanici Paramount Network. Jeho videa jsou ke zhlédnuti na YouTube.

a jiny vystup se hodi na akci
v klubu, kde je uzaviené pub-
likum a md tam clovék celo-
vecerni predstaveni. Tam tfe-
ba i nékdy zafunguje trosku
jiné téma, jind véc. Takze
i z tohoto hlediska se to né-
kdy lisi a ¢lovék musi tohle
vSechno brdt v tvahu, kdyz
néco vymysli.

Jste autorem celé rady
kniZek pro déti, nechystate
treba i détské stand-upy?

Ne, détské ne. To uz bych ne-
zvladl. Knizky pro déti to je
psani. O samoté a v momen-
té€, kdyz mad ¢lovék zrovna vol-
nou chvili. Ale vystupovdni
pro déti by muselo byt pres
den, na coZ uz bych nemeél
¢as. Vecer vystupuju, pres
den piSu, to je tak akordt.

Cisté teoreticky, kdybyste

ten cas mél, umite si predsta-
vit, Ze byste se postavil pred
détské publikum?

Urcité je to v mnoha ohle-
dech téz$i nez s dospélymi.
Predstavit si to dokdZu, obcas
to i délam. KdyZ mdm nékde
stand-up pfedstaveni pro do-
spélé, tak druhy den se tam
nékdy domluvim v knihovné.
Maji tam moje knizky a déti
si je hodné pujcuji. Nechci se
chlubit, ale jsem mezi détmi
docela oblibeny. A nékdy tam
délam predcitdni pro Skoly
prdvé z téch svych knizek.
Détské publikum mdm tedy
trosku otestované. Asi bych si
tedy troufl vymyslet néjaky
détsky stand-up, ale neni to

ARCHIV L. P.

zrovna néco, co mam v pla-
nu.

Chystate ted néjakou dalsi
knizku, at uz détskou, nebo
jinou?

Détskou pravé chystdm, vy-
jde v kvétnu. Bude se jmeno-
vat Vyprava do Cvokdcova.
Navazuje na moje predchozi
knizky Neuvéritelné Silené
pribéhy a Bldzniva Skola. Ta-
hle tfeti, Vyprava do Cvokaco-
va, bude o takovém mésté
Cvokdcov. Na to se ted hodné
téSim. Prvni dvé knizky jsem
napsal o takové bldznivé Sko-
le, kde se déji bldznivé véci.
Je to napfiklad o uciteli pfiro-
dopisu, co ma v kabineté ce-
lou zoologickou zahradu.
Nebo je to o $prtovi, co se tak
moc Sprtal, aZ vySprtal vSech-
ny ucebnice, az v nich nezti-
stalo ani jedno pismenko.
V knizce Vyprava do Cvokaco-
vajsou rtizné mapy toho meés-
ta, treky a tipy na to, co tam
délat. Je to vlastné i zdroven
takovy prtivodce pro déti.

Kdo vam déla ilustrace?

VSechny knizky mi kreslil
Lukas$ Fibrich. Jeho ilustrace
mdm moc rdd, protoZe mi pfi-
pominaji knizky, co jsem
mél rdd v détstvi. A my dva
jsme si spolu za ty dvé knizky
hodné sedli a vytvorili si dob-
rou spoluprdci, pri které se
pékné doplnujeme. Ted jsme
si na tfeti kniZce hodné vy-
hrdli a myslim, Ze bude ze
vSech téch knizek nejlepsi.
Moc se na ni tésim. MET
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O VELKEM TERORU
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Kniha Velky teror na
Ukrajiné 1937-1938:
perzekuce ¢eské mensi-
ny je dvojjazycna,
obsahuje 1024 stranek.

e Je spolecnou publikaci
nakladatelstvi Acade-
mia, Ustavu pro stu-
dium totalitnich rezi-
mdi CR (USTR) a Resort-
niho statniho archivu
Bezpecnostni sluzby
Ukrajiny.

e Jejimi editory jsou
za USTR Jan Dvorak
a Anna Chlebinba,
za Ukrajinu Anna Mor-
hun a Andrij Kohut.
U zrodu a prvnich
badani byli Mecislav
Borak (1945-2017)
ze Slezské univerzity
v Opave.

Problematika stalin-
skych represi viici Ce-
chdim a Slovakdm v So-
vétském svazu bude
tématem dalSich publi-
kaci vydavanych nakla-
datelstvim Academia

a USTR. V letodnim
roce bude dokoncen
dalsi dil edicni rady
Gulag a Ceskosloven-
sko pod nazvem Val-
ka. Pripravuji se dily

o rudém teroru a ko-
lektivizaci a dalsi.  pH
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Velky teror na Ukrajine.
likvid

Stalin

V Praze v téchto
dnech predstavili
spolecnou publikaci
nakladatelstvi Aca-
demia a Ustavu

pro studium totalit-
nich rezimu Velky
teror na Ukrajiné
1937-1938: perzeku-
ce ceské mensiny.

Vypravnd a objemnd kniha
vznikala pfiblizné 15 let. Lud-
mila CiZevskd jen sloZité po-
tlacuje emoce, kdyZ hovoii
o knize, jeZ je dvojjazycna,
Ceskd a ukrajinskd, a kterou
pfed casem predstavovala
v Kyjevé. ,Neni to jen soubor
dokumentd, jak byli Cesi za
Stalina prondsledovdni a zabi-
jeni. Je to osobni, kdyZ se jed-
nalo o naSe pfedky,” fikd
Zena, kterd vede Zitomirsky
spolek volynskych Cecht
a pracuje také jako vedouci
Ceského centra pro vzdéldvd-
ni a kulturu Viclava Dlouhé-
ho pri Stdtni polytechnické
univerzité v Zitomiru.

Ukrajinskou verzi ktili
béhem leteckého poplachu
CiZevskad se fadi k jiZ Sesté ge-
neraci této skupiny krajant,
kteri pfisli na Ukrajinu jiz
v roce 1870. Zastupkyné vo-
lyniskych Cechit musela ze Zi-
tomiru uprchnout, v soucas-
nosti hostuje na prazské Vy-
soké Skole ekonomické, jeji
manzel bojuje v ukrajinské
armddé. Zdznamy pfipada
prondsledovanych ceskych
pristéhovalcti vypovidaji po-
dle CiZevské o konkrétnich
osobdch, nejsou to jen jména
na seznamu. ,,KdyZ probihalo
predstaveni knihy v Kyjevé,
odehrdvalo se to za zvukad si-
rén,“ vzpomind Ludmila Ci-
Zevskd s napétim v hlase.

G A7
Stalinské represe decimovaly
téZce nejen Ukrajinu. MAFRA

Velky teror, jak se nazyvd
nejhorsi obdobi stalinskych
Cistek, stéhovdni celych ndro-
dd, vyvrazdovani lidi napfic¢
vSemi spolecenskymi skupi-
nami bez rozdilu, se nevy-
hnul ani Cechtim, které kdy-
si rusky car pozval do zemé,
aby osidlili tzemi na Ukraji-
né a prinesli s sebou i vyssi
troven hospodareni na zemé-
délské ptadé. V obdobi takzva-
ného zostfovdni tfidniho
boje se z nich stali, jako
z ostatnich neruskych ndrod-
nosti v tehdejsim Sovétském
svazu, neprdtelé reZimu, byli
povazovdni za Spiony zemi,
ze kterych pochdzeli.

,Proti Cechiim se neorgani-
zovala specidlni akce jako na-
priklad proti Némctim nebo
Poldktim, jejich perzekuce
byla soucdsti teroru viici obca-
nim SSSR s némeckym piivo-
dem,” pripomind Andrij Ko-
hut, feditel ukrajinského
Archivu bezpecnostni sluzby
SBU a soucasné jeden ze Ctyt
autord knihy. Neznamena to
vsak, Ze by bylo prondsledova-
ni ¢eskych rolnikd i inteligen-
ce mirnéjsi.

Poprava 78 Cechoslovak

na den svatého Vaclava
Stovky jich byly vysidleny do
severnich oblasti, nebo rov-
nou byli volyxisti Cesi odesld-
ni do gulagu. Dne 28. zdfi
1938, ve vyznamny svdtek
svatého Vdclava, bylo v Zito-
miru popraveno 78 Cechil,
spole¢né s nimi jeSté dva
Némci. Publikace o Velkém
teroru vici Cechtim se vsak
zameéfuje na méné zndmé pii-
pady, mapuje stovku konkrét-
nich osudd, at uz se jednd
o zatykdni, vyslechy jednotli-
vych osob, o sledovdni pra-
covnikdl ceskoslovenského
konzuldtu v Kyjevé. Ten byl
otevieny pouze v letech 1936

val

Andrij Kohut, Feditel ukrajinského Archivu bezpecnostni sluzby SBU
a soucasné jeden ze ¢tyf autord knihy

MARTIN VACEK, USTR

az 1938 a agenti NKVD sledo-
vali napiiklad ceskosloven-
ského konzula pfi ndkupech
na trzich, snazili se ziskat
agenty primo mezi zamést-
nanci konzuldtu.

Autofi knihy zacali svou
prdci uz kolem roku 2010,
paradoxné nejintenzivnéjsi
byly posledni dva roky beé-
hem soucasné vdlky. ,Para-
doxné se vyznamné omezila
obvykld byrokracie, kterd pat-
rani v archivech provazi,”
fikd Anna Morhun, jedna
z autorek knihy. Jednim ze sil-
nych motivii pro urychleni
badatelské cinnosti je i fakt,
Ze ukrajinské archivy, nejen
ty tykajici se bezpecnostnich
sloZek byvalych tajnych slu-
Zeb SSSR, nejsou v bezpeci
a hrozi, Ze i ndhodné bombar-
dovdni je znidi.

Cesi zachraiiuiji archivy
,»Tonebezpedi je trvalé. Schra-
nujeme archivy KGB z jejiho
plisobeni na Ukrajing, ale tie-
ba ndm absolutné schazeji ty,
které ztstaly v okupovanych
oblastech Luhanska a Donba-
su,“ fikd Andrij Kohut.

Na podklady pifimo z rus-
kych archivi v Moskvé a dal-
Sich regiond, které by se daly

X CEETL S,
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Soucasti knihy je sto celkové
pfipadu stalinského teroru.

Cechy

STOVKY OBETI

660

Tolik zavrazdénych Cechil
béhem stalinskych represi
na Ukrajiné zatim zdoku-
mentovali ukrajinsti badate-
lé. Odhaduije se, Ze by jich
mohlo byt az 750. Jedna se
hlavné o Cechy, ktefi prisli
do Ruska v 19. stoleti na po-
zvani cara. V dobé Velkého
teroru méli uz sovétské
obcanstvi, mnozi zahynuli

v koncentracich. PH

pri badatelské prdci o teroru
na Ukrajiné i pii prondsledo-
vani Cechoslovdki v Sovét-
ském svazu vyuZit, a jesté by
vice objasnily tajemstvi dtla-
ku a prondsledovdni volyn-
skych Cechti, mohou ukrajin-
$ti historici zapomenout. Ty
byly s obtiZemi, a jen ¢dstec-
né, vyuzitelné i v obdobi, kdy
napéti mezi Ruskem a zdpad-
nimi stdty bylo minimadlni.
»Dostat se kdysi do moskev-
skych archivii KGB provazely
velké problémy, moZnost na-
hlédnout byla jen u néceho
a trvalo dlouho, nez jsem zis-
kal povoleni,“ pfipomina his-
torik ze Stfediska pro zpri-
stupnéni kulturnich a novo-
dobych déjin Fakulty vefej-
nych politik Slezské univerzi-
ty. ,Podafilo se zachrdnit ma-
teridly z archivii na Krymu
v dobé, kdy doslo k jeho oku-
paci pred deseti lety. Stdle se
v$ak snaZzime, i tim, Ze pracu-
jeme na podobnych knihdch,
jako je tato, aby zistala pa-
mét zachovdna, protoZe hroz-
ba zniceni archivii nad ndmi
stdle visi. Musime podékovat,
Ze v digitalizaci i zdchrané ar-
chivii vyrazné pomdhd také
Ceskd republika,” zdiraziu-
je Andrij Kohut. PAVEL HRABICA

Velky teror
na Ukrajiné
1937-1938:
perzekuce

ceske men;mny/
&

Benvkun tepop

B YKpaiHi
1937-1938 pp.:
NEPECiaysaHHe
UECEKOT MEHLLIMHNA

Cesko-ukrajinska publikace ma
pres tisic stranek. 2x METRO
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Smetana 200

Na hladiné Vltavy, kousek od Mdnesa, je desitka obsazenych
pramicek undsena pomalym proudem, do toho prondsi verse
¢lovék, ktery svou hravosti a talentem obohatil Zivoty mnoha
1lidi, i ten mtj. Eugen Brikcius. Akce, které organizuje, by se
daly nazvat happeningy. V jistém slova smyslu po ném tuto
krdsnou $tafetu pfebird Ondfej Kobza. Je to prdvé on, kdo
umistil do vefejného prostoru klaviry, piana a pianina, na kte-
rych se miiZe kdokoliv rozehrdt a oblazit tak své okoli. Kobza
také stoji za hostinou na Karlové mosté, kdy se po celé jeho

délce umistily stoly a Zidle, pfi-

, , ]en ViC, ¢emz kdo chtél, prinesl si jidlo
prosim,

takovych

a piti, posadil se a dal si svacu.
Rovnéz potrddd zajimavé akce na
stfesSe Lucerny, kde bydli, a ja
21yt 0 o diky tomu, Ze se pratelime, jsem
Br!kc!u a Koobzu’ o téchto akcich s predstihem
Snllkll, poetu informovdan. Zatim poslednim
2hi 0 pocinem byla oslava 200 let od
a pabltelu. narozeni Bedficha Smetany, jez
se konala v kavarné Slavia pod
ndzvem Ranni kdva se Smetanou. Sraz byl v 9.00, ivodni za-
mysleni pronesl Pavel Kosatik, ktery o skladateli piSe knihu,
servirovala se kdva, samoziejmé se smetanou, a vrcholem to-
hoto poetického setkdni byl klavirni koncert Ivo Kahdnka.
Bravurnim zptisobem provedl nékolik skladeb a jd, hledé za-
rovei na pianistu, na most Legii, na zac¢inajici kolot na ulici,
na sluncem zalitou Vltavu a na obraz Pijdk absintu, si pozne-
ndhlu uvédomil, jakou mdme tzZasnou vysadu, Ze miZeme
zazivat podobné okamziky Stésti. Jen )
vic, prosim, takovych Brikciti a Kobzi,
snilkd, poetd a pabitel. Dékuji vam.

JAKUB KOHAK
NA KAVE

LUSTENKA

Dopliiujte podle legendy vodorovné a svisle
stejna slova. Tajenka je vodorovné i svisle.

1 2 3 4 5 6

1. pozdni
baroko 1
2. oranim
oddélit 2
(kniz.)
3. tajenka
4. rétor (kniz.) \
5. staroegyptsky
dzban
6. ocistovat
hadrikem 5

@mojemetro

#METROTAG

Jaroslava Cimpricha nepfrestavaji bavit spanilé jizdy zemédélct po
ceskych dalnicich a magistralach. ,,Snad muj vtipek uznate jako
hodny otisténi,“ podotyka kreslif Cimprich, pro kterého mame dvé
zpravy. Dobra je, Ze vtipek radi publikujeme, Spatna, Ze traktoristy
na magistrale jesté parkrat uvidime. Nejspis.

AMETROTAG

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
i jako zpravu pres Facebook nebo e-mailem na mms@metro.cz.
Vas vytvor dame do novin!
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»Krasobrusleni’s

not dead.“

ALOIS SECKAR
Facebook

ON

NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
Napiste bublinu a reaguijte na
sloupek na: www.facebook.com/

12/16 °C 16/20 °C 12/16 °C 16/20 °C

20.10

21.50

23.00

00.35

Posledni zavod

Sportovni drama (CR, 2022).
Krkonose, 1913. Schyluje se

k lyzarskému zavodu na 50 kilo-
metr(, v néms se Cedi poprvé
utkaji s Némci. Hraji: K. Ha-
dek, O. Kaiser, J. Bardosova,

M. Adamczyk. Rezie T. Hodan

3plus1

s Miroslavem Donutilem
Povidky (CR, 2007). Hraji:

M. Donutil, L. Safrankova,

J. Dulava, S. Skopal

KomisaF Moulin
Sniper. Krimiserial (Fr., 2005)

AZ-kviz

20.00

21.00

21.55

22.50

23.35

00.25

My, ob¢ané
Protektoratu (3/3)
Korespondence, osobni vzpo-
minky a soukromé filmové
zaznamy

Robinson atomového véku

Zazraky lidského génia Il
Dalekonosné zbrané

Agent Hamilton 11 (2/8)
Serial (Svéd., 2021)

Klamné operace

2. svétové valky (3/4)
Dést znamy
ineznamy (2/3)

20.20

21.40

23.35

-13,0 °C(1785)

Jedna rodina (65)

Budu tata. Komedialni serial
(CR, 2024). Lejdy se nemCize
smifit s tim, Ze Mrak vyhovél
zadosti své byvalé milenky.
Hraji: T. Kostkova, T. Jerabek,
F. Blazek, B. Kohoutova

Survivor

Cesko & Slovensko Il (7)
Nejdrsnéjsi reality show na
svété Survivor vyzyva soutézici,
aby svedli bitvu, na jejimz
konci ¢eka na jednoho z nich
pohadkova vyhra 2 a pal
milionu korun

Kriminalka Miami 11l (7, 8)
Krimiserial (USA, 2004)

21.40

22.50

23.55

00.55

Zoo (185)

Zatézkavaci zkouska. Rodinny
serial (CR, 2023). Sid ma proti
Pivorikovi spoustu dikazd.

Hraji: M. Pechackova, S. Bilina

7 padi Honzy Dédka
7 padu Honzy Dédka
z Malostranské besedy

7 padi Honzy Dédka

Ano, $éfe!

Manzelé Svobodovi provozuji
restauraci a penzion, ale re-
staurace si na sebe nevydéla
ani v sezoné

Policie v akci

denikmetro

19.00

21.00

22.00

22.30

0.00

FOTO: 2x AP

Ceny Andél 2023:
Videoklip

Party ride

Hot hity
Zhavé klipy

Naked Attraction Poland
Nové premiérové dily polské
verze nahé seznamky

Virtualni svét TV
Vydejte se na cestu kolem svéta
z pohodli vaseho domova

Ocko flirt
Proud klipdi a sexy vzkazy
divakd Ocka

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,
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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.



Od MYKOZY

k NEKROZE

tato cesta je kratsi, nez si myslite!

Vyzkouseli jste vSechno
a ta hnusnd houba se
vdm neustdle vraci

a ztéZuje vdm Zivot?
Nova kura jiz od prvni davky
nemilosrdné nici biotopy
patogennich dermatofytt

a jednou provzdy eliminuje
vSechny typy mykoz. Zachrarite
sebe a své blizké pred vaznymi
komplikacemi - zlikviduijte plisen

drive, nez se rozsifi ve vasem téle.

odle statistik ministerstva

zdravotnictvi se odhaduje, Ze

azZ 86% populace je nakaze-

no mykézou, ackoli o tom ani
nevi. Tato zakefna nemoc ma zpo-
¢atku jen mirné priznaky, véetné:
zarudnuti, svédéni, nadmérného po-
ceni, zdpachu, zmény barvy kiiZe nebo
nehti nebo slabosti. Takové zdanlivé
neskodné neduhy lze snadno podcenit
- to je nepfijatelna chybal!

Mykéza si tajné vybira
svou dan mezi tisici
Cechu!

Jen loni jich kviili nelé¢ené houbové
infekci zemielo vice nez 11 tisic. lidi,
z toho celych 61% v disledku mykozy
nehttl. Bunky plisni z jednoho mista
onemocnéni totiz pronikaji pfimo do
krevniho obéhu, $ifi se po téle a na-
padaji vnitfni organy, ¢imz zptisobuji
nevratné poskozeni a oslabuji imunitni
systém. V disledku toho mohou i malé
plisiiové zmény, napiiklad na nehtu
nebo v Ustech, vést k nahlé mozkové
mrtvici, selhani ledvin, rakoviné jater
a dokonce i smrti.

0d

POZOR:

Pokud s plisni
o OKAMZITE nebojujete,
vystavujete se:
v intrakorporalni mykéza
- plisfova infekce celého organismu
v predcasné starnuti
- pocity a vzhled osoby o 10 let starsi
v nekrézy tkani a organt
- dysfunkce vnitfnich organl
a nervového systému
v neplodnost a impotence - nulova Sance
na uspokojivy sex a péstovani rodiny
v nebezpecné nemoci - véetné
rakoviny!
»Houba Zije na povrsich
az 1,5 roku!”
Plisniova infekce je jednou z nejob-
tiznéji 1éCitelnych. I pti spravné hy-
giené je snadné se nakazit a zbavit
se ji je témér zazrak. Proc je vétsi-
na pripravka dostupnych na trhu
neucinna? Vysvétluje specialista na
dermatologii z Regionalniho centra
dermatologie: ,Za prvé vsechny ob-
libené pripravky dokdZou predevsim
docasné zmirnit priznaky viditelné
pouhym okem - piisobi povrchné, tak-
Ze nejsou schopny ucinné nicit spory
plisni. Za druhé, bojuji pouze s jednim
druhem houba jiZ bylo identifikovdno
vice nez 210 000!) - jakmile je presta-
nete pouzivat, houba se vrdti. Pokud
Jjinékdo z nasich pribuznych chytil,
jisté brzy nakazi celou rodinu. Abys-
te zabrdnili sireni infekce, méli byste
okamZité aplikovat kiiru, kterd proni-
kd do nejhlubsich tkani a nemilosrdné
zabiji vsechny houbové patogeny. Na-
Stésti je produkt jiz k dispozici v Cesku,
vytvorend prdvé pro tento tcel.”

lisné mdm uz pies rok pokoj!

Silna zbran v bo,ij

proti jakémukoli typu
mykozy

Je jedno, jestli trpite mykozou kize,
nehtd, nohou, Gst nebo intimnich par-
tii. Jedine¢na receptura zaloZena na
100% ptirodnich sloZkach, silnéjsi nez
bézna antibiotika, diky cemuz okamzi-
té bojuje proti mykoze, at' se vyskytuje
kdekoli. Bioaktivni latky pronikaji do
nejhlubsich vrstev pokozky, nehti
a sliznic a zarucuji...

0 )

3 OKAMZITE VYSLEDKY:

1. Vyhubeni 100 % houbovych micel
- inhibice mnoZeni patogenni mikro-
fléry ve tkani a Sifeni bunék hub do
naslednych organ(. Kompletni cisténi
tkani a krve od nahromadénych sporu
dermatofytd.

2, Odstranéni bolesti a nepiijemnych
potiZi - zmirnéninepfijemného svédé-
nia paleni, sniZeni zarudnuti, podraz-
déni, olupovaniakoznich zmén, bilého
povlaku, zmény barvy, nadmérného
poceni a nepfijemného zapachu.

3, Regenerace a ochrana pf¥ed opa-
kovéanim infekci - obnovenf pfiro-
zeného, zdravého vzhledu pokozky
aneht(. VyZiva a obnova infikovanych
a dokonce hnijicich tkani. Vytvoreni
ochranné bariéry na povrchu tkani,
aby se zabranilo opétovné infekci.

Plisefi nemd Sanci -
Zmeny zmizi Jiz
po 2 dnech!

,Tento pfipravek je bio-
technologickd revolu-

98,7%! Formule vytvdri protildtky,
vyvijejici odolnost viéi houbovym
patogeniim - to zabrariuje jejimu
opakovani, a to i nékolik let po ukon-
Ceni kury. Osobné jsem toto opatreni
doporucil vice neZ 350 pacientim, kteri
se mykdzy zbavili za méné nez 7 dni
a Zdadny z nich se mi nevrdtil s recidi-
vou problému.” - doddva specialista
na dermatologii.

v Okamzité porazi nepfijemné
priznaky

v Pronika do nejhlubsich tkani
a odstranuje pricinu mykoézy

v Regeneruje t€lo jiZ od prvni davky
v Zabranuje opakovani infekce
v Je 100% prirodni a bezpecna

k poutZiti

Nenechte se mykozou
sezrat zevnitr

Tento pripravek je naprostym hitem
poslednich mésicti - svymi vlastnost-
mi pred¢i vSechny dosud zndmé anti-
mykotické ptipravky. Tuto formuli si za
méneé nez 24 hodin zakoupilo vice nez
470000 lidi. Evropané! Pokud nechcete,
aby vam mykéza zamotila celé télo, za-
volejte ndm a ziskejte zpét radost ze Zi-
vota bez o3klivé plisné! V Cesku je kira
dostupna k prodeji pouze po telefonu.

100%

Jedinecna
AKCE!

Prvnich 100 lidi, ktefi zavolaji do 23.04.2024,

ziské od vyrobce 100 % refundaci!
Revolu¢ni antimykoticky pripravek

4Pracuji jako instruktorka plavani, takze
polovinu Zivota travim v bazénu. Celou
dobu jsem dostavala mykézu chodidel.

UZ mé omrzelo svédéni a stud, protozZe

* vSichni znechucené koukali na moje zazloutlé,
' popraskané ,drapy'. Nakonec se plisefi rozsifila
i na genitalie! Nic mi nepomohlo, fungovala
" pouze tento produkt. Po prvni davce se mi ulevilo
a prestala jsem se Silené Skrabat. Po kure se v3e
vratilo do normalu a moje nohy vypadaji zdravé.”

Monika J. (391.) Kolin

ce. Zcela neutralizuje ziskate tedy ZDARMA!
plisiiovou infekci, za- Nevahejte - rozhoduje poradi prihlasek.
biji spéry plisni v krvi = P
a vnitfnich orgdnech Zf@‘!/@l\eﬁeg

a eliminuje loZiska
onemocnéni v téle.
V dusledku toho se
zdravi pacientl rych-
le vrdti do normdlu.
Klinické studie ukazu-
ji, Ze ucinnost kury je az

999 441 691
JUJ g1 OJ
Po-P4 8-20 hod., So-Ne 9-18 hod.

(Obycejny mistni hovor bez dodatecnych poplatkd)

Produkt nebude nikdy dostupny
ve stacionarnim prodeji!

\
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Zameérite se
na prevencl



Potrebujete navstivit ortoptiku?

Déti se mohou
cvicenim problém
zbavit.

Oftalmolog, optometrista
¢i ortoptista. Cizi slova, kterd
se lidem pletou. Toho prvni-
ho vétSina populace spravné
urci jako o¢niho lékafe. Opto-
metristu navstivite, kdyZ bu-
dete potfebovat zméfit di-
optrie kvili vybéru bryli. Na
ortoptiku odesild pacienty
vét§inou oc¢ni lékart. Jde o vy-
Setfeni, které zjednoduSené
feceno posuzuje kvalitu bino-
kuldrniho vidéni, tedy spolu-
prdci mezi levym a pravym
okem. KdyZ vSe funguje, jak
md, vidite jednotny obraz.
KdyzZ ne, pak muzZe diagnéza
znit diplopie — dvojité vidéni,
strabismus - §ilhdni ¢ tfeba
amblyopie, tedy tupozrakost.
Je skvélé, kdyZ se tyto problé-
my odhali uz v raném véku.
Diky specializovanym cvice-
nim se totiZ déti mohou pro-
blémii zbavit.

Silhdni a dvojité vidéni si
kazdy dokdze predstavit. Co
se ale skryvd za diagnézou
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tupozrakost? ,ZjednoduSené
to znamend, Ze i pfes spravné
bryle neni stoprocentni zra-
kova ostrost. Tupozrakost
vznikd tak, Ze mozek potlaci
vjem z oka s rozmazanym
nebo jinak nestejnym obra-
zem,“ vysvétluje ortoptistka
z o¢ni kliniky Lensi Aneta
Voborska.

Tupozrakost bohuZel casto
neni viditelnd a rodi¢ ji nemu-
si zaregistrovat. Na oc¢ni by
tak mél s potomky zajit kaz-
dy, kdo ma tuto ocni vadu
vrodiné, napoviipokus se za-
kryvdnim odci. Dité se pravdeé-
podobné bude branit zakryti
oka, na které vidi lépe.

Lécbu koordinuje ocni 1é-
kaf, ktery nasadi bryle a tak-
zvanou okluzni terapii. Rodi-
¢e budou pravidelné zakry-
vat lépe vidouci oko, aby bylo
horsi oko donuceno se roz-
koukat. Ndsledovat miZe tak-
zvané ortopticko-pleoptické
cviCeni, které provadi prdvé
ortoptista. ,,Tupozraké oko se
stimuluje vdomdcim prostre-
di nejcastéji na principu
oko-ruka, tedy s okluzi dité
tvofinéco rukama na blizkou
vzddlenost. Cviceni na ortop-

Okluzni terapie je nejucinné;si
v Gtlém détstvi. PROFIMEDIA

tice jsou kazdému ditéti na-
stavovdna individudlné, nej-
Castéji se pracuje se specidlni-
mi pristroji, brylemi a meto-
dami, které nelze pievést do
domdciho prosttedi,“ dopliu-
je Voborskd a zddraznuje, Ze
tupozrakost se opravdu nedd
operovat, jak si néktefi rodi-
¢e mysli. Vyvoj binokuldrni-
ho vidéni je ukoncen pied nd-
stupem do S$koly, zrakové
funkce se upeviiuji zhruba
do 12 let, ndsledné pak tupo-

zrakost zlstdvd celoZivotné
anelze s ni nic délat.

Prevence

Zrakové vady obecné nejcas-
téji zachyti pediatr na pravi-
delnych preventivnich pro-
hlidkdch. Dulezité je, aby si
dité nechalo zakryt jedno
oko a takzvany visus neboli
zrakova ostrost byl zkouSen
kazdym okem zv14st. Mimin-
kim Ize orientacné vysetfit
dioptrie také screeningovym
pristrojem PlusOptix, a to jiZ
od Sesti mésici. Bryle mtize
potiebovati ten, kdo neni ne-
obratny, nezakopdvd a ne-
Silhd.

NejcastéjSimi pacienty na
ortoptice byvaji déti, proto
jsou i vySetfeni a ndsledné
cviceni prizptsobené jejich
véku a rozumovym schopnos-
tem. ,Hrajeme si, pracujeme
s obrdzky, svétylky, dité se
divd do pristrojt jako do dale-
kohledu, neni tfeba se nice-
ho bat. Dilezité ale je, aby
dité jiz bylo schopné fici, co
vidi, coz byvd pfiblizné od tii
let. Nonverbdlné, beze slov,
1ze vysetfovat pouze orientac-
né,” fikd Voborska.

Nékteré o¢ni vady nepoznd-
te, u jinych zddnlivych pro-
blémi se naopak o poruchu
jednat nemusi. U opravdu ma-
lych déti to nékdy vypada, Ze
Silhaji. Novorozenci je$té ne-
musi mit vyvinutou koordina-
ci o¢i, u téch starSich md
zddnlivé Silhdni na svédomi
Siroky kofen nosu, takzvany
epikantus. Jak dité roste, ros-
te i hlava a rodice pfestdvaji
toto ,,Silhdni®, které neni sku-
teCné, pozorovat.

Zrakova hygiena

Je dokdzdno, Ze pri dlouhém
sledovdni obrazovky pocitace
se sniZzuje Cetnost mrkdni,
coz zpusobi pocit suchych
odi, jejich pdleni a ¢ervendni.
Mohou vznikat i problémy
s preostfovdnim na rzné
vzddlenosti zptisobené ,kie-
¢i* akomodac¢niho apardtu.
Chcete-li se problém1i vyvaro-
vat, zkuste pravidlo 20-20-20.
,Po 20 minutdch prdce do
blizka by clovék mél na
20 vtefin koukat na objekt
vzdaleny 20 stop, coZ je asi
6 metrt, aby uplné povolil
akomodaci,” pribliZuje Vo-
borskd princip cviceni.  MET

INZERCE

Alergle
a ekzemy
z plisni

Malo vétrame, utésiiujeme domovy a Setfime
za topeni. Pak se miize stat, ze misto odpocinku
vecer kychame, pali nas oci, nos mame zacpany,
¢i naopak se nam zpusti ryma. Obcas boli hlava,
nebo nas skrabe v krku a nékdy se na pokozce ob-
jeviivyrazka a rano jsme celi polamani.

Tak, kde je chyba? Zapatrejme i doma.

Plisné rostou na mistech pro né pfiznivych a kolikrat
sta¢i nedostatecné vétrani, vysoka vlhkost, misto
s tepelnym mostem, nebo tam kde zatéka, popfiipa-
dé vzlind spodni voda. Tyto problémy je dobré fesit
predevsim stavebnimi Gpravami. Ale co kdyz to hned
nejde?

Plisenn pozna skoro kazdy od drobnych flickl po se-
miSové ornamenty na sténéch, za skiinémi, zavésy,
na hranici zdi a koberce. Vétsinou ji i citime. Nékdo

si plisen plete se sanytrem, coz je vysrazeny mineral.
Ten pozname tak, ze po setteni je z ného suchy, vétsi-
nou bily prasek, ktery neskodi, kdezto plisné pfi snaze
o setfeni se mazou, jakoby byly mastné.

| nepatrné plisné pfi svém rdstu, vystreluji do ovzdusi
miliony az miliardy spér (seminek), které mohou zpU-
sobovat zdravotni potize - alergie, zanéty. Horsi viak
je, ze plisné pfi svém rdstu uvolnuji mykotoxiny. Ty
napadaji predevsim bunky jater, ledvin, plic a nervd,

AL

endokrinni zlazy a imunitni systém. Proto bychom
s plisnémi neméli kamaradit.

Pro likvidaci je dllezité, jaky prostredek pouZzijeme.
Stéle vice se prosazuje takzvana chytra houba - Py-
thium oligandrum, ktera je t¢innou pomoci. Dlouho-
dobé praktické testovani prokazalo, Zze pouziti chytré
houby lidem neskodi, protoze nema zadné vedlejsi
ucinky.

Pythium oligandrum je mikroorganizmus, ktery na-
pada a vysava plvodce nezadoucich plisni. Takovy
mikrobiologicky upir, jenz svou aktivitou dokéaze vy-
mytit plisné a jejich podhoubi rostouci v omitkach
i ve zdivu. Chytra houba v pfipravku BioRepel plsobi,
dokud protivnika zcela nevysaje. Tento zpUsob likvi-
dace plisni nedava moznost vzniku odolnéjsich druht
ani rezistenci (genetické mutaci). Po zlikvidovani plis-
ni ma chytra houba vyhodu, Ze se ulozi do klidového
stadia a ¢ihd na nové plisné.,Pokud by nahodou takto
osetfenou zed olizal pejsek nebo malé dité, neni pro

né chytra houba skodliva “ konstatuje vyzkumny pra-
covnik Radim Klimes.

Aplikace BioRepelu je jednoducha. Do lahvicky se
sprejem, kde je jiz pfipravek dolijeme 450ml vody pro-
tfepeme. 2/3 pfipravku nastifikame na postizené mis-
to a nechame 20 minut pusobit. Pak narostlou plisen
omyjeme vodou a po zavadnuti nebo zaschnuti zdi
cca 1 hodina nastfikdme zbytek ptipravku na odetio-
vané misto. BioRepel je vhodné pouzit i jako prevenci
béZnym pfidanim do maliiské barvy, nebo nastfika-
nim rozprasovacem na jiz vymalovanou zed. BioRepel
muzeme pouzivat i v mistnostech, kde aktivné bydli-
me a nemusime ani odchazet nebo dokonce v mist-
nosti néjaky ¢as nebydlet.

Pripravek BioRepel s Chytrou houbou - Pythi-
um oligandrum dostanete v prodejnach barev,
v fetézcich v oddélenich s barvami nebo droge-
riich prodavajici barvy.

Vase otazky, radi
728 814 202, e-mail: klimes@biopreparaty.eu,

www.biorepel.cz
Vyrobce: Biopreparaty spol. s r.o.

zodpovime na infolince:
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Vase davka praspesnych bakterii

Fermentaci neboli
kvaseni zna snad
kazdy z nas - kdo by
jesté neochutnal
nakladané zeli nebo
okurky? Ale zelim to
rozhodné nekondi,
co vse se da jesté
fermentovat?

KvaSeni je biotechnologicky
proces, kdy se organické 14t-
ky postupné preménuji ptiso-
benim enzymi na jednodussi
latky. Vytvari se kyselé pro-
stfedi, které chrdni potraviny
pfed hnitim a kontaminaci
toxiny. V potravindistvi se vy-
uzivd pri vyrobé alkoholic-
kych ndpoji, octa, drozdi, ky-
sanych mlécnych vyrobka ¢i
zeleniny.

Fermentované potraviny
odbornici doporucuji zafazo-
vat do jidelnicku, protoze
maji blahoddrny vliv na zdra-
vi, konkrétné na stievni mik-
robiom. Jsou totiZ vyznam-
nym zdrojem probiotik, kte-

ré zajistuji rovnovdhu stfevni
mikrofléry, podporuji travici
systém a imunitu. ,,AZ 70 pro-
cent imunity se tvofi ve stfe-
vech, proto potfebujeme vyzi-
vit pratelské bakterie napri-
klad tim, Ze jim doddme pro-
stfednictvim kim¢i saldtu,
ktery se pfipravuje fermenta-
ci zeli a dal$i zeleniny, probio-
tika a zdroven i vldkninu,“ vy-
svétluje Martin Kudera, zakla-
datel Farmy Zivina. Kimci
vSak zdaleka neni jedinou fer-
mentovanou potravinou, kte-

rou muzete zvolit. Kromé ze-
leniny 1ze fermentovat mléc-
né vyrobky, ovesné vlocky
nebo tieba Zitny kvas.

Cerny cesnek

Fermentovat se dd napfiklad
i Cesnek. KvaSenim se vytvari
prospésné travici enzymy, vi-
taminy skupiny B, v¢etné ne-
dostatkového B12, a probio-
tické kmeny. Zajimavé je, Ze
fermentaci Cesnek zcernd.
Neni to vada, je to béZnd reak-
ce, nazvand Maillardova, pfi

které vznikd celd fada ldtek,
které dodavaji vyrobkiim
charakteristické zbarveni,
chut viini. Maillardova reak-
ce je typickd napfiklad pro
pekatfské vyrobky. Stejné
jako vznikd pri peceni chle-
ba jeho kfupavd kiirka a ne-
zaménitelné viné, vznikaji
pfi vyrobé cerného Cesneku
aromatické slouceniny dodd-
vajici mu jeho jedinec¢nou
chut. Jde o cisté biologicky
proces, kterym se eliminuje
vyraznd, ostrd, Stiplavd chut.
Cerny Cesnek md $tavnatou
mazlavou konzistenci, a na-
opak spiSe naslddlou chut.
Na rozdil od neupraveného
nedrdzdi Zaludek a mohou
jej tak uzivat také lidé, ktefi
jsou jinak na bézny cesnek
velmi citlivi.

A jsou tu i dalsi benefity:
cerny Cesnek je prdvem nazy-
van superpotravinou, proto-
Ze obsahuje 14tky, které maji
pozitivni Gcinky na lidské
zdravi, napfiklad velmi vy-
znamné a ve vodé rozpustné
sirnaté slouceniny, které fun-
guji jako antioxidanty, dile
flavonoidy, fenol allixin, hot-
¢ik, vapnik, fosfor ¢i selen.

Zacnéte pomalu

Pokud jste dosud fermentova-
né potraviny prilis do jidelnic-
ku nezafazovali, je dobré
s nimi zacit v menSich dav-
kdch a pravidelné.

,JestliZze s kvaSenim teprve
zacindte, dopfejte svému or-
ganismu cas na adaptaci. Po
prvnich dnech konzumace
fermentovanych potravin se
totiZ muZe stdt, Ze vim nebu-
de nejlépe,“ varuje Martin Ku-
dera a dodavd, zZe diivodem je
prenastavovdni stfevniho mi-
krobiomu, které mize trvat
pdr dni, ale i nékolik tydnd
v zdvislosti na tom, jak moc
zdravé se stravujete doposud.

Fermentovand zelenina mad
své nezameénitelné aroma,
s nimZ si néktefi nedokdZou
poradit, a tak se konzumace
kvaSeného zeli radéji vzdaji.
Podle Kudery je to vSak velkd
chyba: ,I kdyz je fermentova-
nd zelenina charakteristickd
svou komplexni viini i chuti,
po case sina to zvyknete. Kro-
mé toho mnoZstvi benefitd
z pojiddni fermentované zele-
niny je tak obrovské, Ze to
mozny nepfijemny zdpach
hravé zastfe.” HUD

INZERCE

PRIRODA MA SILU

UDRZET VAS CHOLESTEROL POD KONTROLOU

Bez konzervacnich latek

Zadejte ve SVE lekarne

© CHOLESTERQ) .

Doplnék stravy
SILA PRIRODY V KAZDE KAPSLI

Pomaha udrZovat normalni
hladinu cholesterolu a tuku v krvi.
Posiluje imunitni systém a plsobi
jako antioxidant.

Diky fermentaci nedrazdi
zazivaci Ustroji a je bez zapachu.

SRDCE - ANTIOXIDANT 500 mg

www.terezia.eu
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Vkrocte do léta bez plisniové infekce nehtu.
Pryskyricovy lak umi dat nehty do poradku

Plisnova infekce nehtii nebo zanét
nehtového lizka zplsobeny bakteriemi
jsou neprijemné potize, které je potreba
resit. Receptem na tento zdravotni

i esteticky problém m{ze byt pryskyricovy
lak, ktery zlepsuje hojeni neht

zasazenych plisnémi

Kde vSude pomaha prysky-
fice: od pleti az k nehtim

Smrkova pryskyfice ma
unikdtni misto v péci o télo.
Jeji hojivé a pecujici tcinky
se vyborné hodi pfi 1écbé
ran nebo na oSetfovani akné.
Pryskyficovy balzim Abilar®
se v domadci 1ékdrnicce uplat-
ni pfi 1écbé odfenin, zanice-
nych ran ¢i otlakd. Pryskyfi-
covy krém AbiCare® ACNE
oceni kazdy, kdo potfebuje
oSetfit a zklidnit plet s akné.
Tfetim oblibenym prysky-
ficovym pripravkem je Abi-
cin® 30% pryskyficovy lak,
ktery se pouZivd na hojeni
plisnovych a bakteridlnich
infekci nehtt.

Krasné nohy na léto diky
pryskyrici

Plisiovd infekce nehtd
(onychomykoéza) je casto dui-
vodem, proc se v 1été nohy
schovavaji do zavfenych
bot. Infikovany nehet mtzZe
byt ztlustély, bez lesku a na
okraji se tfepi nebo ldme.
Kvili zdeformovanému tva-
ru a zazloutlé barvé nepiiso-
bi nehet ani zdravé, ani hez-
ky na pohled, pfitom existuji
moznosti, jak plisniové i bak-
teridlni infekce ti¢inné a jed-
noduse 1éc¢it.

Péce o nehty s plisnovou
infekci je pfi pouzivani prys-

¢i bakteriemi.

kyficového laku Abicin®
pohodlnd a nendro¢nd. Lak
se na celou plochu postiZe-
ného nehtu nandsi dvakrdt
tydné. Pred aplikaci stadi,
kdyZz zdrsnite povrch nehtu
pilnikem. Tenkd vrstva laku
se poté nechd na nehtu za-
schnout a Zddné dalsi kroky
nejsou potieba. S 1écbou pii-
pravkem Abicin® pokracuje-
te tak dlouho, dokud misto
poskozeného nehtu nena-
roste novy, zdravy nehet.
Obvykle se jednda o nékolik
mésicd.

S bakteridlnim zdnétem
nehtového ldzka (paro-
nychie) si pryskyficovy lak
Abicin® poradi rychleji — ve
vétsiné pripadu staci nandset
lak na nehet po dobu jedno-
ho az dvou tydni. Zaniceny
nehet se diky antibakteri-
dlnim a hojivym uc¢inkim
pryskyfice rychle zbavi za-
rudnuti, otoku a citlivosti,
které se pii zdnétu objevuji.

Pryskyricovy lak pohledem
lékafi

Ucinnost laku s obsahem
pryskyfice ze smrku ztepi-
1ého zkoumali 1ékafi v rdm-
ci klinickych studii. Finska
studie, které se ucastnilo
70 osob s plisnovou infekci
nehtt, potvrzuje, Ze prysky-
ficovy lak je vhodnou volbou

pti 1écbé onychomykoézy. Ve
srovndni s jinymi zpuasoby
1écby je tento zpusob péce
navic finan¢né méné ndroc-
ny. Dalsi studie, kterd posu-
zovala efekt devitimésicni
1écby plisnové
infekce nehtt
pomoci prys-
kytficového
laku, potvr-
Zuje, Ze u Cds-
ti pacient
vede  pouzi-
vani laku ke
kompletnimu
zhojeni, v né-
kterych pripa-
dech je efekt

lécby castec-
ny.
Lak funguje

na plisné
i bakterie.
Vysledkem
jsou zdravé
a hladké
nehty
Vyhodou
pryskyticové-
ho laku je pi-
sobeni proti
viem derma-
tofytim  (mi-
kroskopické
houby), které
zptsobuji vét-
§inu  plisio-
vych infekci
nehtd. Lak
navic miiZete
pouzivat spo-
letné s pro-
tiplisnovymi
léky v table-
tdch. Pokud
se k plisiové
infekci pfidd
i bakteridlni
zdnét nehto-

Zdraveé
nehty

bez plisné
Abicin® 30%

e prirodni pryskyricovy lak
e snadné pouziti

e aplikace 2x tydnée
Vyzkousejte IéCivou silu pryskyrice!

Zdravotnicky prostfedek pro svépomocnou péci
s oznacenim CE, ¢téte peclivé pribalovy letak.

vého lizka, je mozZné na-
ndSet lak na celé postizené
misto. Tabu neni ani soubéz-
né pouzivani kosmetického
laku na nehty, je pouze po-
tfeba dodrZovat doporuceni

et

L | REPOLAR

------ crumeass 10l

na odstranéni laku pted na-
nesenim pfipravku Abicin®.
Upravenym nehtim a dobré-
mu pocitu pfi noSeni otevre-
nych letnich stfevici tak nic
nebrani.
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Vyzrajte na emocni hlad. Klicem

miize
Hubnuti nespociva
jen ve zméné jidel-
nicku a ve vétsim

mnozstvi pohybu.
Klicovym faktorem
jeipsychika, treba
pri védomém jedeni.

Abyste byli v hubnuti aspés-
ni, musite sprdvné upravit ne-
jen jidelnic¢ek, ale hlavné
zmeénit svoje mysSleni, posto-
je a vnitini nastaveni.

Je dalezité si uvédomit, Ze
zdkladem zdravého hubnuti
je dobfe promysleny plan.
,JestliZe chcete zménit své
stravovaci ndvyky ¢i komplet-
né zivotni styl, zamyslete se
nejprve nad svou motivaci
a uvédomte si, jak velkou roli
hraje ve vaSem Zivoté jidlo,“
fikd Martina Weisserova,
vyZivova poradkyné.

Podle ni prakticky nikdy
nefunguje, pokud si fikdte,
Ze ,byste méli“ zhubnout,
nebo to ve skutecnosti déldte
pro nékoho jiného. Trvald
zmeéna zivotniho stylu musi
vychdzet z jasného ,,Jd chci®.

Hlad, nebo psychika?

Podle odbornikt je dalezZité
rozpoznat, co ve vds jidlo
nebo urcité potraviny vyvold-
vaji. Je divodem toho, Ze jite,
opravdu hlad, nebo jste se
pustili do sladkého, protoze

EMOCNI PREJIDANI

Jite moc, ze zvyku nebo se
pravidelné vrhate na lednici
a vyjite vSechno, co v ni zbylo?

e Prejidani velmi Uzce souvisi
s emocemi, a to hlavné témi
negativnimi. A nékdy o nich
nemusite ani védét. , Clovék
vétsinou neni spokojen sam
se sebou nebo celkové se
svym zivotem, ktery vede,”
objasnuje prvotni pficinu
prejidani vyZzivovy specialista
Jifi Skéla.

Pokud se jednou za cas
prejite na oslavé, neni to nic
nezvyklého. Problém nasta-
V3, kdyz se zachvatovité pre-
jidani pravidelné opakuije.
»Procesy, které provazeji
prejidani, se velmi podobaji
drogové zavislosti.
Dlouhodobé prejidani

vede ke sniZenf hladiny
dopaminu, a to ma za nasle-

se necitite psychicky dobfe,
jste nemocni, ¢i vdm chybi
energie? Skvélym ndstrojem
k tomu, abyste méli nad svy-
mi stravovacimi ndvyky kon-
trolu, je védomé jedeni nebo-
li mindful eating.

,Princip védomého jedeni
spocivd v tom, Ze jite pomalu
avédomé, jste schopni si ten-
to moment uvédomit a ve
spravny cas prestat jist. Tedy

dek ztizenou schopnost do-
sazeni pocitu uspokojent.
Proto jste nuceni jist porad
vice a vice,“ vysvétluje Skala.

Priznaky zachvatovitého
prejidani jsou napriklad
jedeni velkého mnozstvi
jidla vkratkém case,
hltani, zvySovani rychlosti
konzumace stravy nebo
pokracovani v jedeni i pres
to, Ze jste nasyceni a nemate
hlad. Ztracite kontrolu nad
tim, co a kolik toho jite.
Anebo si také tajné si
schovavate potraviny.

¢ Pokud se prejidate
opakované a jidlo se stava
naplasti na $patné nalady
a negativni stavy, je na Case
vyhledat pomoc odbornika.
Nasledovat bude pravdépo-
dobné péce nutricniho
specialisty. KETODIET

ne az ve chvili, kdy je pied
vami prazdny talif,” vysvétlu-
je Weisserova.

Jaka pravidla pomtizou?
Zamyslete se vzdy nad tim,
jestli mate hlad, nebo za tim
stoji emoce.

Zvolte si aspon jedno jidlo
denné, které budete jist
opravdu pomalu. Béhem jede-
ni se nenechejte nikym a ni-

i
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byt treba vedomeé jedeni

Je tieba nastavit nové stravovaci navyky, abyste se nedostali

do dalsiho za¢arovaného kruhu jménem jojo efekt.

¢im rozptylovat. Nesledujte
televizi. Vnimejte hlad. Diky
tomu pfestanete jist ve chvi-
li, kdy budete dostate¢né
syti. Soustfedte se na kazdy
detail jidla - jeho viini, barvu
1texturu.

A co je také dalezité, ne-
myslete na pojem dieta. Mno-
zi si ho spojuji s nepiijemny-
mi emocemi a omezenimi.
,Pokud to madte podobné,

SHUTTERSTOCK

zkuste svij vlastni mozek
prelstit. Nepouzivejte pred
ostatnimi ani sebou samotny-
mi slovo dieta, drzeni diety
apodobné. PohliZejte na zmé-
nu stravovacich ndvykt a za-
fazeni pohybovych aktivit
jako na prirozeny proces,
diky kterému budete nejen
Stihlejsi, ale predevs§im zdra-
vé&jsi a spokojené;jsi,” uzavird
Weisserovd. 5PLUS 2

Imunita se pri cukrovce musi vice hyckat

Diabetes mellitus 2. typu, znd-
my obvykle spiSe jako cukrov-
ka, je onemocnéni, které si
vétSina lidi spojuje se zvySe-
nou hladinou cukru v krvi.
Pripadné také s projevy jako
zvySend Zizen, Casté moceni,
tnava anebo dlouhodobé
komplikace zahrnujici posko-
zeni o¢i, ledvin, nervi a zvy-
Sené riziko srdecnich one-
mocnéni. Daleko méné
zndmd je jeho spojitost s imu-
nitnim systémem a zvysenou
ndchylnosti k infekénim one-
mocnénim.

Hyperglykémie a imunitni
systém

Jednim z hlavnich dtvodd,
proc diabetici celi vy$Simu ri-
ziku infekci, je hyperglyké-
mie - zvySend hladina cukru
nivé prostiedi pro rast a Sire-
ni mikrobd, véetné bakterii
a virt. Navic miiZze hypergly-

Ljistete, jak zlepsSit cukr v krvi
pomoci stravy a Zivotniho stylu.

Zveme vas na MINIKURZ ZDARMA pro pacienty
s prediabetem a cukrovkou 2. typu.

Vice na www.setresdiabetes.cz/kurz

kémie oslabit schopnost bi-
lych krvinek bojovat s infek-
cemi, coZ prispiva k vétsi nd-
chylnosti k nim. Mezi nejcas-
t&jsi infekce patfi zdnéty mo-
¢ovych cest, kozni infekce
a zdnéty dychacich cest, kte-
ré mohou mit u diabetika téz-
§i pribéh.

Zdravy Zivotni styl
Prestoze je ndchylnost k in-
fekcim u diabetiki vétsi, exis-

tuji zptisoby, jak tomuto rizi-
ku Celit. Dtilezitd je dobfe na-
stavend 1écba diabetu a udrze-
ni glykémie co nejblize nor-
madlnim hodnotdm.
,Zdkladem by mélo byt do-
drzovani pravidel zdravého
zivotniho stylu. Podstatny
vliv na zvlddnuti glykémii
md predev§im priméfend
mira pohybu, dostatek spdn-
ku a kvalitni jidelnicek. Ten
by mél byt sestaven prede-

vSim ze zdkladnich; minimadl-
né zpracovanych potravin
a mél by zajistovat dostatek
bilkovin, zdravych tukd,
vldkniny, minerdld i vitami-
ni. Omezeny by mély byt na-
priklad vysoce zpracované po-
traviny a piijem jednodu-
chych cukri,“ doporucuje nu-
triéni terapeutka Adéla Kdbe-
lova ze vzdéldvaciho progra-
mu Settes diabetes. Pokud po-
citujete vysokou miru stresu

a je to mozné, snazte se uci-
nit opatfeni k jejimu sniZeni.
Soucdsti 1écby cukrovky
miuize byt také uzivani 1éka
dle doporuceni lékate. DtileZi-
té je také pravidelnd kontro-
la hodnot glykémii.

Dulezité je i ockovani
Protoze se chripka $ifi vzdu-
chem, udélate 1épe, pokud se
v chiipkové sezoné vyhnete
mistiim s vysokou koncentra-
ci lidi. Nezapominejme ani
na prevenci - tou muze byt
napfiklad ockovdani. V ptipa-
dé, Ze uz se objevi néjakd in-
fekce, je dtilezité nepodcenit
jejilécbu.

,Zdravy zivotni styl a dlou-
hodobé dobré zvlddani diabe-
tu 2. typu pomiiZou nejen vy-
razné snizit riziko vzniku in-
fekci, ale také rozvoje diabe-
tickych komplikaci, a zlepsit
kvalitu zivota,“ doplnuje nu-
tri¢ni terapeutka Kdbelovd.
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Narodni tym se
pripravuje na letni
mistrovstvi Evropy
v Némecku.

Cesti fotbalisté Gternim pii-
pravnym zdpasem proti Ar-
ménii zakonci program brez-
nového srazu. Ndrodni tym
se v Praze na Letné pokusi na-
vdzat na pdtecni vitézstvi 2:1
z ivodniho letoSniho utkdni
v Norsku, kde ispé$né zahd-
jil éru pod trenérem Ivanem

Kancelaf fadkové inzerce: Vaclavské
namesti 1, Palac Koruna, Praha 1

Auto-moto - poptavka

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

T. 734843403

¢ Vykoupim staré véci, naby-
tek, hracky, véci z ptdy a skle-
pu, sekery, staré naradi, sklo,
porcelan, lustry, lampicky, sta-
rad svitidla, rdznou starou ve-
tes, i celé pozUstalosti, vyklize-
ni chalup i celych domd, stard
jizdni kola, staré vojenské
véci, uniformy. Platba hotové,
Slusné a vstficné jednani. Tel.:
704389524

Udrzi si Sanci na obrat?

Hokejisté Ceskych Bud&jovic zabojuiji proti Tfinci o vyrov-
ndni ¢tvrtfindlové série play-off extraligy, ve které prohra-
vali uz 0:3. Pokusi se udélat dalsi krok k obratu, ktery se
ve vyfazovacich bojich o titul jesté nikomu nepodafil.
Litvinov, ktery vede 3:2, mGZe zavrsSit sérii proti Brnu. MET

Haskem. Novy realizac¢ni tym
pldnuje udélat nékteré zmé-
ny v sestavé a ddt Sanci i dal-
$im hra¢im z nominace.
Ndrodni celek v pdtek
v Oslu otocil nepfiznivy stav
a diky brance stfidajiciho
Antonina Bardka z pfimého
kopu v 85. minuté zahdjil
druhou éru pod Haskem vi-
tézné. Sedesdtilety kouc ani
v Sestém utkdni na lavicce
ceské reprezentace nepro-
hrdl, vroce 2009 mél coby do-
casny kouc v péti zdpasech bi-
lanci tif vitézstvi a dvou re-
miz. ,Jsme s kluky pohroma-

Ve [ .
Tti miliony
Z Ceskych lyzart, snow-
boardistd a biatlonistt si
v uplynulé sezoné nejvice
vydélala na prémiich Ester
Ledeckd (na snimku). Uspé-
chy na snowboardu a na ly-
Zich ji pfinesly 125 550 §vy-
carskych franki (zhruba
3,27 milionu korun). Zhru-
ba dvé tfetiny prémii méla
ze sjezdového lyZovdani.
Pomyslnd druhd a tfeti
pricka patfi biatlonistkdm
Markété Davidové a Tere-
ze Vobornikové. CTK

dé pdr dni, vitézstvi je dtlezi-
té pro vSechny, pro sebediiveé-
ru a sebevédomi. Vysledek je
samoziejmé velmi dobry, ale
vSichni jsme vidéli, Ze co se
tyce hry, mdme stdle na cem
pracovat,” fekl Hasek.
Arménii na rozdil od ¢eské-
ho muzstva v pdtek prvni le-
toSni zdpas nevysel, s Koso-
vem prohrdla 0:1. Na vitéz-
stvi ¢ekd uz sedm utkdni. Na-
opak Cesky celek prohrdl jedi-
ny z poslednich 11 dueld. , Ty-
pologicky to asi bude jiné
utkdnineZ v Norsku. Budeme
vice na mici, budeme asi vice

Machac uspél

Tenista TomdS Macha¢
porazil ve 3. kole v Miami
5:7,7:5, 7:6 byvalou svéto-
vou jednicku Andyho Mur-
rayho z Britdnie a je po-
prvé v osmifindle turnaje
série Masters. V ném se
stfetne s [talem Matteem
Arnaldim. Vstup do turna-
je nevysel Jifimu Lehecko-
vi, Ceskd jednicka ve svém
uvodnim utkani na Floridé
prohrdla ve druhém kole
4:6, 4:6 s Australanem
Alexeiem Popyrinem.

KRATCE

Skoro 300 bodt

Basketbalisté Los Angeles
Lakers porazili v ofenzivné
ladéném utkdni NBA India-
nu 150:145 a v Zdpadni
konferenci naddle drzi de-
vatou pricku, znamenajici
postup do piedkola
play-off. Lakers se v duelu,
na ktery dorazila i argen-
tinskd fotbalovd reprezen-
tace, mohli oprit o kvarte-
to hraca, ktefi nastfileli
minimdlné 25 bod, coZ se
v kalifornském klubu stalo
poprvé v historii. €TK

O prestavce zmizi
jmenovky z dresu

Fotbalisté Anglie odehraji
druhy polocas pripravného
zdpasu s Belgii ve Wembley
v dresech beze jmen. Ndrod-
ni tym tak chce zvysit povédo-
mi o symptomech Alzheime-
rovy nemoci. Jména z drest
fotbalisti zmizi o prestdvce
dnes$niho duelu. M4 to symbo-

licky demonstrovat, jak paci-
enti s demenci mohou pfijit
o vSechny cenné vzpominky.
,Doufdme, Ze povzbudime fa-
nousky, aby nejen pfispéli na
nds§ vyzkum vcasné diagno-
zy,“ uvedla Kate Leeovd, fedi-
telka charitativni organizace
Alzheimer’s Society. CTK

racovat”

dobyvat. Predpoklad je, Ze Ar-
ménie bude hrit ze zabezpe-
cené obrany a na brejkové si-
tuace,” poznamenal asistent
trenéra Jaroslav Vesely.
»Soupef je trosku nevyzpy-
tatelny, i vzhledem k tomu,
v jaké hraje sestavé. Spousta
hrdca ve svych klubech hraji
na jinych postech nez v repre-
zentaci,“ doplnil druhy z asis-
tentt trenéra Jaroslav Kostl.
Dnesni zdpas zacne na Let-
né ve 20 hodin. Do startu
Eura uZ poté Haskiv vybér
odehraje jen dvé pfipravnd
utkdni na zac¢dtku cervna. €Tk

JINAK NEZ V PATEK

Zatimco v Norsku byli Cesi
mirnym outsiderem, proti
Arménii budou velkym
favoritem.

e Vyhrali totiZ Ctyfi z péti
vzajemnych zapas(, a to
vcetné posledniho duelu
v srpnu 2016. V pripravé
v Mladé Boleslavi zvitézili
3:0. Jedind porazka prisla
vV roce 2013 ve svétové
kvalifikaci (doma 1:2). €Tk
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Evropska cast ceské hokejo-
Vvé reprezentace zen zahdji-
la zavérecnou cast pripravy
na blizici se MS, na kterém
budou Cesky obhajovat
bronzové medaile z prede-
Slych dvou let. V Plzni se
seslo 14 hracek, dalsich de-
vét nominovanych je doplni
v Lake Placid, kam narodni
tym dnes odleti. CTK



