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Martina Sablikova:
Nejradeji regeneruji v postell

Lol IR

Pribéh o ceské divce, kterd
se svym osudovym sportem
zacdinala na zamrzlych
c¢eskych rybnicich, az se
stala nejen ¢eskou sportovni
legendou, jiZ kazdy z nas
zna. Jako prvni Zena

v historii ziskala 20 zlatych
medaili z mistrovstvi svéta.
Zacastnila se péti olympiad
a na ¢tyrech olympiadach
vybojovala dohromady sedm
medaili, a to t¥i zlaté, dvé
stFibrné a dvé bronzové.

Martin Brezina

Ptredevsim uspéchy v rychlobrus-
leni udélaly z Martiny Séablikové
sportovni osobnost a stale aktiv-
ni legendu. Na chvilku ale opusti-
me rychlobruslatsky oval a v krat-
kém interview pozname Martinu
v letnim rozpoloZeni a nechdme se
také trochu namotivovat, jak se za-
¢it hybat.

Co byste jako profesionalni
sportovkyné poradila nasim
¢tenarum, jak ziskat moti-
vaci k tomu, aby byl ¢lovék
aktivni?

Tak pro mé je tfeba jednou
z motivaci, pro¢ se hybat, abych

se pak mohla dobt'e najist (smich).
Pokud se ¢lovék pfemlouva a moc
se mu nechce, tak je fajn mit né-
koho, kdo jej podpofi nebo jesté
lépe se na prochazku, béh nebo
kolo ptida. Fajn je tfeba mit i zvi-
feciho partaka, tfeba psa, ktery
vas vytdhne ven vzdy. Pokud si
chcete srovnat myslenky, tak je
fajn se zase jen tak probéhnout
a mit ¢as pouze pro sebe.

Jako vrcholovy spor-
tovec musite dbat na
zdravi a posilovani imu-
nity. Mate pro ¢tenaie

Foto | The Playbook House

néjaké zasady, kterych
se drzite?

Imunitu posiluji piredev§im
konzumaci ovoce. Nejsem néjaky
zastance preparatu a doplriki stra-
vy. Vétsinou to fesim prirodni ces-
tou. Béhem zvysené zétéze, jako
jsou zévody, dbam na vétsi prisun
cukrt. Kdyz si jdu réno zabéhat
nebo se protahnout, tak si ddm jen
vodu nebo trochu ¢aje a snidam
pozdéji, tieba az kolem desété, kdy
si dopfeju néco lehéiho, jako jsou
vlocky s ovocem, a kavu, bez které
nemuzu uplné fungovat.

PokraCovani rozhovoru uvnitf vydant
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Vrtka projede republikou
trisetkilometrovou rychlosti...
Vlysokorychlostni trat v Cesku
mauz =4 e
konkrétni
podobu a prvni
stavebni prace
zacnou letos.

SOUTEZ PRO CTENARE

Mate vydarenou fotografii

z letni dovolené? Zapoijte se do
soutéZe o skvélé ceny na webu
fajnvylety.cz!
Podrobné
informace

u pokracovani
rozhovoru

s Martinou
Sdblikovou.
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Lipovy listecek priblizi detem

kolobéh zivota

=~

V druhé poloviné zari vychazi je-
dine¢éna publikace, kterd pomii-
Ze provést rodiny nevyhnutelny-
mi zivotnimi udalostmi. ,Lipovy
listecek” je ilustrovanid knizka
o lipovém listecku, ktery se naro-
di na velké lipé. Pozoruje, jak ros-
te, a vnimé zivot kolem — zvirat-
ka i momenty ze Zivota lidi. Uziva
si naplno léto, ale s prichazejicim
podzimem za¢ind proZivat oba-
vy z Gbytku sil. Po nevyhnutelném
letu se smifuje s ubyvajicimi si-
lami a objevuje Zivot, kdy upada.
Dojemny a poeticky ptibéh o ko-
lobéhu Zzivota, ktery inspiruje ke

smifeni se s tim, ze vSe, co ptijde
na tento svét, z néj musi také odejit.

»Setkani se smrti v rodiné byva
naroc¢na udalost jak pro rodice, tak
i pro déti. Nemusime ale necha-
vat v§e na ndhodé a pomoci obraz-
kového pribéhu o lipovém listec-
ku a odbornych ¢lankd terapeutt
se muzeme na nezvratné udalos-
ti v lidském Zivoté pripravit,” fika
o knize autorka Lenka Bergmann
Mikovecova.

Kniha s ilustracemi Lucie Stra-
kové obsahuje také odborné ¢lanky
zkusenych terapeutti. Ty pomohou
citlivé a oteviené mluvit s détmi

UKAZKA Z KNIHY LIPOVY LISTECEK

Méné slunce ptijimal listedek zatim s klidem. Cim byl ale slabgi a zlutg;-
8i, tim méné odolaval vétru. Stale se pevné drzel vétve, ale za¢inal mit
obavy, Ze spadne. Citil, Ze lipa svoje pevné sevieni uvolfiuje. Nevédél,
co se mUize stat, az bude mit méné sil a az se neudrzi. Najednou se lis-
tecek utrhl a obavy se zménily v Udiv. Bylo to tak jiné. Listecek letél.
Pocitil néco, co nikdy pfedtim nepoznal. Lehkost a svoboda ho unase-
ly. Bylo mu nadherné, kolébal se vzduchem a blizil se k zemi.

Autorka Lenka Bergmann Mikovcova pfi predstaveni své knihy. Foto | archiv L. B. Mikovcové

o tématech, ktera nas vSechny spo-
juji — o kolobéhu Zivota a smrti.
At uz se to tyka lidi v nasi blizkos-
ti, nebo tieba domécich mazlic¢ka.
V knize jsou i odkazy na dopro-
vodné materialy, jako jsou omalo-
véanky, hudebni skladba nebo gra-
fomotoricka cviceni ¢i povidani
o pribéhu a ilustracich. red

Krest knihy

5. listopadu od 17 hodin
VrSovické literarni centrum
Waldes,

Moskevska 57, Praha 10
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Vysokorychlostni
zeleznice uz za nekolik let

Vysokorychlostni traté budou potfebovat moderni termindly, které dokaZou rychle odbavit velké mnoZstvi cestujicich. Takto bude vypadat termindl Praha-vychod. Foto | SZ

Historie vysokorychlostni Zeleznice saha do Sedesatych let
minulého stoleti, kdy ji odstartovalo Japonsko. V Evropé

je prikopnikem Italie a Francie, kde se inspirovala

i Ceska republika. Prace na projektu vysokorychlostni
traté (VRT) bézi intenzivné nékolik let.

Juraj Alac

Zanedlouho se i cestujici na Ces-
kych tratich svezou vlaky ptesa-
hujici rychlost 300 km za hodi-
nu. Sprava Zeleznic momentalné
pripravuje rychlotraté v tsecich
Praha — Brno — Ostrava, Brno —
Bieclav, Praha — Usti nad Labem
— Drazdany a Praha — Hradec
Kralové/Pardubice — Vratislav.
,Pro prvni tfi zminéné méame
jiZ ministerstvem dopravy néko-
lik let schvalené studie provedi-
telnosti. V ramci vSech pripravo-
vanych vysokorychlostnich trati

jsou v soucasné dob€ nejdale tse-
ky na Morave, konkrétné se jed-
na o VRT Moravska brana a VRT
Jizni Morava, které se nachazi
ve fazi posouzeni vlivu na Zivot-
ni prostfedi (EIA),“ uvedl mluv-
¢i Spravy Zeleznic DuSan Ga-
venda. Pripraveny jsou uz také
podoby budoucich terminali VRT
v Roudnici nad Labem, Praze,
Jihlavé a Hranicich na Moravé.

Stavebni prdce zacénou
v horizontu tfi let

Jako prvni se zacéne stavét
na Moravé. ,Podle aktualniho

harmonogramu piedpokladdme
zahijeni vystavby vysokorych-
lostnich trati jejich napojenim do
stavajici Zelezni¢ni sité, respekti-
ve prestavbou stanic, kterd umoz-
ni zapojeni nové vysokorych-
lostni traté. Jednd se naptiklad
o stanici Ostrava-Svinov, kde se
stavebni prace maji rozbéhnout
do tfi let. Prace na $iré trati na
vySe zminénych moravskych tse-
cich VRT budou nésledovat. Do
konce 20. let tak bude vystavba
vysokorychlostnich trati v plném
proudu,“ dodal DuSan Gavenda
s tim, Ze v budoucnu ¢eka promé-
na terminaly v Usti nad Labem,
u Becvar a v Brné.

Prvni vysokorychlostni vla-
ky se v Ceské republice rozjedou
pocatkem 30. let. Pfesny termin
zavisi na rychlosti povolovaci-
ho procesu, ktery Sprava zeleznic
jako investor stavby nemiize plné
ovlivnit. Samotna vystavba vyso-
korychlostni traté trva priblizné
5 let véetné testovaciho provozu.

S VRT se miiZe vefejnost se-
znamit na prezentacnich dnech,
terminy a mista setkdni najdou
zajemci na webu vrtky.cz.

= Jaké vlaky budou jezdit
na VRT?

= Za jak dlouho se vlak rozjede
na 320 km/h?

= Jak bude trat vypadat?

= Jak hluény je
vysokorychlostni viak?

Odpovédi najdete
na www.novinykraje.cz

KRATCE

Krajské
a senatni volby

Po Ctyfech letech se opét konaji
volby do krajskych zastupitelstev.
Volebni mistnosti budou otevieny
v patek 20. za¥i od 14 do 22 hodin
a v sobotu 21. zafi od 8 do 14 ho-
din. Volit miiZe kazdy obéan CR,
ktery dovrsil 18 let véku. Ve vy-
hrazeném prostoru vlozi voli¢ do
aredni obalky 1 hlasovaci listek
pro krajské volby, na kterém mtize
vybrat zakrouzkovanim potado-
vého (isla az ¢ty¥i prednostni kan-
didaty. V pripadé senatnich voleb
pak do jiné - zluté obalky, vlozi lis-
tek se jménem svého favorita. Kdo
se nemtize dostavit k volbam ve
svém okrsku, miize volit s voli¢-
skym prikazem kdekoli v kraji,
kde je prihl4sen k trvalému po-
bytu. Ve volebni mistnosti se voli¢
prokazuje platnym obc¢anskym
pritkazem & cestovnim pasem CR.

Ve 27 volebnich obvodech lidé
voli i v senatnich volbéach, kde se
letos vyméni tfetina z 81 senato-
ri. Ti jsou voleni na Sest let, pokud
Z&dny z kandid4tt v prvnim kole
voleb nezisk4 nadpolovi¢ni vétsi-
nu hlast, kona se v obvodu po tyd-
nu druhé kolo.

CISLO MESICE

998 000

Tolik zakd nastoupilo v no-
vém s$kolnim roce do zaklad-
nich Skol. Do 1. roénik to bylo
zhruba 118 tisic déti.

DATUM MESICE

16. za¥i 1966

Poprvé se verejnost dozvédé-
la o Jarovi Cimrmanovi. Objevil
se v rozhlasovém poradu Ne-

alkoholicka vinarna U Pavou-
ka v Ceskoslovenském rozhla-
se, a to jako fidi¢ parniho valce
a sochat. Jesté téhoz roku au-
tofi s dalSimi spolupracovniky
zalozili Divadlo Jary Cimrmana.

www.novinykraje.cz
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KRATCE Z WEBU

Policie nasla
u nezletilého pistoli

Na konci srpna musela policie za-
sahovat pfed obchodnim domem
v prazskych Lettianech, kde do-
$lo k ndhodnému konfliktu mezi
nékolika nezletilymi. Policie si-
tuaci fesi v prestupkovém Fizeni
a vSechny ucastniky identifikova-
la. Béhem zéasahu objevili policis-
té u jednoho z déti plynovou pisto-
li. Podle mluvéiho prazské policie
Jana Darnka vSak zbran nebyla
pouZita k ohroZovani. Incident je
nyni feSen ve spolupraci s rodic¢i
a socialnimi organy.

Hristé na Zlatém kopci
dostalo zamek

Od poloviny prazdnin plati novy
rezim pro mistni hristé v Prezle-
ticich. Oteviené zlistavd bez nut-
nosti rezervace, avSak nové bylo
osazeno elektronickym zamkem.
Tento zdmek je uzavien od osmé
hodiny vecerni do osmé hodiny
rano dle provozniho fadu a béhem
dne je pristupny pomoci ¢iselného
kodu 1290, ktery je uveden primo
u vstupu. Tato opatfeni maji zvysit
bezpecnost a snizit hluk v rannich
a vecernich hodinach. Mistosta-
rosta Jan Macourek apeluje na na-
vstévniky, aby udrZovali na hiisti
poradek.

MAM SKVELOU PRACI
A CAS ZiT svUJ Zivor.
PRIDEJSE .

K NAM! o~

=
-
VICE INFO :

tel.: 731804 507,
e-mail: navratilova@regvyd.cz

amnohé dalst
najdete na Facebooku.
facebook.com/novinykraje

LetiSte Letnany slavi sto let

Den plny vzpominek. Tak vypa-
dalo 7. za¥i na letrianském letis-
ti, kde usporédali velkolepou akei
s nazvem Den Letisté Letnany
2024. Navstévnikiim se predsta-
vilo sto raznych typi letadel, kte-
r4 tam operovala v priibéhu casu.
Soucasti byly i ukazky historic-
kych strojt.

Letisté Letnany, zaloZené v roce
1924, je neodmyslitelnou soucasti
ceskoslovenského a ceského letec-
tvi. Za dobu své existence se sta-
lo mistem, kde se nejen testovaly
a zalétavaly nové prototypy letadel,
ale také se konaly vyznamné letec-
ké akce a prehlidky, které pritaho-
valy tisice navstévnik.

Skoleni novych pilott

Letisté bylo ptivodné zaloZeno
jako néhrada za pretizené nedale-
ké vojenské letisté ve Kbelich. Uz
od svého pocatku hralo klicovou
roli v testovani novych leteckych
prototyp1, a to nejen pro vojenské
Ucely, ale i pro civilni letectvi. Bé-
hem druhé svétové valky se letis-
té stalo strategickym cilem, jelikoz
zde byly vyrabény dtilezité soucés-
ti pro vojenské letouny. Po valce
pokracovalo ve své vyznamné roli,
kdy zde byli skoleni novi piloti
a byly testovany pokrocilé letecké
technologie.

Na kulaté vjroi predstavilo letité sto letadel. Foto | Letité Letiiany

V dobach socialismu bylo letis-
t€ vyuzivdno pro vojenské lety, ale
i pro vetejné letecké dny, které se
tésily velké oblibé. Po roce 1989,
s prichodem trzni ekonomiky, le-
tisté celilo mnoha vyzvam, vcet-
né zmény vlastnictvi a restruktu-
ralizace. Presto si zachovalo svij
vyznam a pokracovalo v provozu,

Dobraci z MiSkovic slavi vyroci

Své 95. vyroci zalozeni oslavil Sbor
dobrovolnych hasi¢t Miskovice
v patek 13. zafi. Pti této prilezitos-
ti usporadali hasi¢i Den otevie-
nych dvefi, ktery prildkal Sirokou

vefejnost. Miskovicky sbor, kte-
ry vznikl v roce 1929 po sérii nici-
vych pozart, se béhem let zapsal
do historie nejen hasenim pozarda,
ale i aktivni Gcasti na kulturnim

i kdyz celilo tlaku ze strany rostou-
ci méstské zastavby. Dnes je Letisté
Lettiany modernim multifunkénim
prostorem, ktery slouZi nejen pro
letecké tcely, ale i pro rtizné kultur-
ni a sportovni akce. Nicméné letisté
Celi vyzvam, zejména kviili urbani-
zaci okoli a tlaku na vyuZiti cennych
pozemkd pro jiné Gcely. pap

Zivoté obce, napiiklad na Dni déti,
péleni ¢arodéjnic nebo spolkovém
dni. Mimo jiné také trénuji mladé
hasice, a dokonce prijimaji i dalsi
dospélé nadsence. pap

V Brezinévsi vyroste nova hasi¢ska stanice

Nové hasi¢ska stanice v Biezinév-
si bude mit strategickou polohu
na pomezi méstskych c¢asti Praha
Bfezinéves a Praha Dablice s p¥i-
mym napojenim na ulici Dablick4
a dalnici D8. Diky tomu dojde ke
zkraceni dojezdového ¢asu hasi¢t
k mimoradnym udalostem.

Ke slavnostnimu poklep4ni na
zékladni kédmen doslo ke konci
srpna. ,,Ulevi se také jedné z nej-
vytizenéjsich stanic v Praze — sta-
nici HoleSovice, kterd doposud
méla zasahovy obvod s vice jak
200 000 obyvateli,“ uvedl feditel
prazskych hasic¢t Ludék Prudil.

Stanice bude zhotovena z mo-
dularniho kontejnerového sys-
tému a poskytne prostor pro tii

AR Wi
stanice Bhevinkg
AW TRA T

Na poklepani zakladniho kamene nové hasicské
stanice v prazskeé Brezinévsi se sesli na konci srpna.
Foto | HZS CR

vyjezdova vozidla, kterd budou
presunuta z provizorni stanice
v HoleSovicich. Na stanici bude
slouzit 24 hasi¢i rozdélenych do
ti smén, pricemz jejich ptisobnost

pokryje rozlohu 35,66 km2, kde
Zije vice nez 57 000 obyvatel. Ha-
sebni obvod zahrnuje obce jako
Cimice, Dolni Chabry, Bieziné-
ves, Treboradice, Cakovice, Let-
nany a cast Kobylis. Kromé toho
budou hasiéi ptipraveni zasahovat
i mimo tento obvod, véetné Gzemi
Stredoceského kraje.

Vystavba nové hasicské stani-
ce je planovana do konce tohoto
roku s celkovymi naklady okolo 29
miliond korun. Pfiblizné tfetina
této castky bude hrazena z rozpoc-
tu hlavniho mésta Prahy, zatimco
zbytek bude financovan ze statni-
ho rozpoctu. Slavnostni otevie-
ni stanice je planovano na leden
2025. pap
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Martina Sablikova:

Nejradéji regeneruiji

Jak regenerujete?

Regeneraci po béhéni, kole
nebo rychlobrusleni mam praktic-
ky totoznou. Nejradéji regeneruji,
kdyz si lehnu do postele (smich).
Také k tomu pat¥iidobré jidlo, kte-
ré doplni energii. Ale samoziejmé
k mé regeneraci patfi néjaky lehky
vyklus, tieba po intenzivni jizdé na
kole, nebo néjaka kratka jizda na
kole po béhéni.

Propadla jste fenoménu
otuzZovani?

Je to trochu paradox, ale ja jsem
hrozna zmrzlina. A tak néjaké stu-
dené sprchy nebo ponotfeni se do
ledové vody, navstéva kryokomo-
ry a podobné aktivity, to neni nic
pro mé.

Co vylety nebo prochazky,
patii do vaseho nabitého pro-
gramu a plana?

Prochézkova a vyletova jsem.
I kdyZ se ptiznam, Ze si moc nepo-
trpim na navstévy hradd a zadm-
ki nebo tak podobné. Jsem ra-
déji v pfirodé, a tak mé bavi spise
néjaka pési tara. V tréninkovém
programu to nemam, je to spise
pro mé regenerace a trochu jiny
pohyb.

Kdyz si mtuizete vybrat, trénu-
jete radéji dopoledne, nebo
odpoledne?

Mné se trénuje 1épe spise odpo-
ledne. Pfiznam se, Ze jsem hroz-
ny spac, a tak trva celkem dlou-
ho, nez se proberu. Kdy?z je ¢lovék
pred odpolednim tréninkem jiz
néjak zahraty, tak je to pak jedno-
dussi. Pokud mam za sebou ranni
nebo dopoledni intenzivni trénink,
tak naopak je to pak odpoledne
volnéjsi.

Je pravda, Ze trénujete ,,na
suchu“ stale na desce a v po-
nozkach upletenych od vasi
babicky?

Ano, je to pravda, stéle tak tré-
nuji. Méla jsem od babicky na-
pletenou péknou zasobu, babicka
jesté plete a za to ji moc dékuji. Vy-
uzivam je na prkné, které mi imi-
tuje drahu pro brusleni, a bez toho
bych se v ptipravé neobesla. Kdyz
se vratim ze soustiedéni domd, tak
prakticky nemam kde bruslit, a tak
je to soucasti mé denni predsezon-
ni piipravy.

Jste vyznavackou hor-
skych kol, nebo mate radéji
silniéni?

MARTINA SABLIKOVA

Specializuje se na dlouhé rychlobrusla¥ské traté - tfi a pét kilometr(,
na kterych se tfinactkrat stala celkovou vitézkou svétového poharu. Je
drzitelkou svétovych rekordl na tfi a deset kilometr(. Ttikrat zvitézila
v tuzemské anketé Sportovec roku Ceské republiky a v roce 2017 ob-
drzela také statni vyznamenani medaili Za zasluhy za svoje plsobenf
v oblasti sportu. Rychlobrusleni kombinuje s cyklistikou, v niz se stala
osmkrat mistryni Ceské republiky.

v posteli

Ackoliv jsem zavodila na sil-
niénim kole, tak radéji davam
prednost horskému kolu. Pro mé
je terén v okoli Vyso€iny absolut-
né ideélni. Vezmu kolo a rada vy-
razim do lesa. K tréninku ale po-
uzivam spise silni¢ni kolo, protoze
je to pro ziskavani udaji o kondi-
ci pfesnéjsi a jednodussi. Bez ¢eho
nevyrazim na kolo, je helma. Stale
ale potkavam dost cyklistd, ktefi
ji nemaji, coz absolutné nechapu,
protoze je to to nejmensi, co mo-
hou pro svou ochranu udélat.

Kdy zac¢inate jezdit na kole?

Je to tak tfi tydny az mésic po
konci sezbény, kdy mam trochu vol-
no. Ale dlouho nevydrzim, a tak se
jdu probéhnout a pridavam k tomu
ikolo.

’k
P

Mate destinace, kde rada
trénujete?

Kde to mam opravdu rada
a mam dost nabéhéno i projeto
na kole, je Vysocina. Samoziejmé
béhem soustfedéni travime éas
po celé republice, a tak se mi dob-
fe béha tfeba v Krkonosich nebo
na Sumavé. Ze sedla kola miluju
Moravu, protoZe jsou zde ohle-
duplni tidici, je tam skoro porad
teplo a pohled na Palavu je bal-
zam pro dusi. Pokud se tyka za-
hraniéi, tak ¢asto jezdime do It4-
lie, kde je krasnéa priroda, a tak si
rada zabéham v Dolomitech nebo
zatrénuji na kole v kopcich v okoli
Livigna. Na kole také rada jezdim
na Kanarskych ostrovech, kde je
brzy teplo, a tak se d4 trénovat od
jara.

Rozhovor vznikl za podpory spole¢nosti CEPS, a.s.,

partnera Martiny Sablikové.

WEBU FAJNVYLETY.CZ O NEJHEZCi FOTKY Z LETNi DOVOLENE!

Zacal vam tradicni shon a spousta povinnosti?
Zkuste se od vsech starosti na chvilku oprostit a v myslenkach
se vratte o par okamzika zpét do letnich dnii a na dovolenou.

Vyberte jednu fotografii z vasi letosni dovolené, poslete nam ji nejpozdéji do 29. zari 2024

na e-mailovou adresu soutez@fajnvylety.cz a mizete vyhrat wellness pobyt v Luhacovicich,
profesionalni ateliérové fotografovani véetné sluzeb vizazistky nebo CEWE zhotoveni vasich
digitalnich fotografii a dalsi vécné ceny.

Vitéze budeme zndt 14. fijna 2024. Dalsi informace a pravidla soutéze se dozvite na www.fajnvylety.cz/foto-soutez
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Cakovice slavily 100 let
narodni hazené

TJ Avia Cakovice, oddil ndrodni ha-
zené, si pripomnél 31. srpna své sté
vyro€i. Oslavy se konaly na h¥fisti
u ulice K Sedlisti a nabidly bohaty
program. Celodenni akce zahrno-
vala exhibi¢ni utkani vsech véko-
vych kategorii, véetné ligového za-
pasu muzi proti TJ Kysice a utkani
legendarnich hract. Béhem oslav
byly uvedeny osobnosti do siné sla-
vy, nechybély interaktivni kvizy
a veCerni program s hudebnim vy-
stoupenim a drazbou mice s podpi-
sy hraca. Vynos z drazby podpoti
revitalizaci hfisté.

Letnansky festival
prildkal sportovce

Letnansky lesopark se o prvnim
zarijovém tydnu promeénil ve spor-
tovni centrum. Prvni dva dny pat-
Tily $koldm z Letnan, zatimco so-
botni program prildkal Sirokou
vefejnost. Navstévnici si uzili pes-
trou $kalu sportovnich aktivit, od
fotbalu pies judo az po popularni
Urban Challenge. Kromé sportu
nechybély ani stanky s obcerstve-
nim, fotokoutek a edukacni pro-
gramy.

Rodice posilali pohledy
z dovoleneé

Pozdravy z rodic¢ovské dovolené.
Tak se jmenovala vystava, kte-
ré trvala do 10. za¥i v obchodnim
centru Letnany. Poradala ji plat-
forma Mumdoo spolu s Ceskou
postou jako soudast Sirsi kampané
s nazvem Mamy to chtéj taky.

Mumdoo, které je zamétené na
podporu maminek pfi navratu do
pracovniho Zivota, umoznilo ro-
dicim sdilet své osobni piibéhy
prostiednictvim speciélné grafic-
ky zpracovanych pohlednic. Ty
mohli rodice odeslat zdarma diky
online aplikaci od Ceské posty.
Vysledkem byla sbirka autentic-
kych vzkazi, ktera byla vystavena
v nadzivotni velikosti naproti hlav-
nimu vchodu do obchodniho cen-
tra. Na téchto pohlednicich sdileli
své pocity, zazitky a myslenky spo-
jené s rodic¢ovstvim, a ukazali tak,
Ze dovolena s détmi ma od relaxu
daleko.

Vystava upozornila na dtlezité
téma neefektivniho pracovniho za-
pojeni Zen na rodi¢ovské dovolené

\_‘/ .
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Rodice mohli zdarma poslat pohled z nejdelsi dovolené. Foto | OC Letiiany

a oteviela debatu o moznostech,
jak skloubit péci o déti s profesnim
rozvojem.

Specidlni fotokoutek, kde se
maminky mohly vyfotit se svymi
détmi, byl dalsi oblibenou souéas-
ti vystavy. Navstévnici si tak mohli
vytvorit vlastni pohlednici a sdilet

ji na socialnich sitich. Organizato-
i doufaji, Ze tento projekt inspiru-
je i dalsi mésta a stane se putovni
vystavou, kterd rozsiii své posel-
stvi do dalsich regiondi. V Ceské
republice, ktera se pys$ni nejdelsi
rodi¢ovskou dovolenou v Evropé,
je toto téma stéle aktualni. pap
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AVATV X

GAME OF THRONES / HARRY POTTER / THE MANDALORIAN / VIKINGS
PIRATES OF THE CARIBBEAN / THE WITCHER / THE LORD OF THE RINGS
WONDER WOMAN / THE CHRONICLES OF NARNIA / AVATAR / DUNE
FANTASTIC BEASTS / MAD MAX / GUARDIANS OF THE GALAXY
MORTAL KOMBAT / STAR WARS / MATRIX / THE FIFTH ELEMENT

www.artpartner.cz
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DREVOSKLAD
HLOUBETIN

Prodej feziva
—
Prkna a fosny

Z dubu, modfinu, jasanu a borovice
nesamovane - vzduchosuché

PO-PA

www.lesy-praha.cz

PRA[HA
PRA|GUE
PRA[GA
PRA|G

LESY

HL. M. PRARY

roh ulic Zaluzska
a Kolbenova, Praha 14

778 422 985

rezivo@lesy-praha.cz
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Oprava dablické k¥izovatky

ulevila doprave

Do treti etapy vstoupila na kon- = ko
ci srpna rekonstrukee dilezité g:&
dopravni kfiZzovatky v Dablicich, b
ktera ma zasadni vyznam pro Bie-
zinéves a okoli. Po dobu nékolika
mésict se Fidi¢i i mistni obyvatelé
museli vyrovnavat s dopravnimi
komplikacemi.

KiiZovatka bude zatim oteviena
ve tfech smérech, coz umozni pra-
jezd z Dolnich Chaber ulici U Par-
kéanu, z ulice Kostelecka od ¢ako-
vického viaduktu a ¢asti Dablické
ulice smérem k Biezinévsi. Otevie-
ni této Casti prinasi zasadni dlevu
predevsim pro FidiCe sméfujici na
Ladvi, ktefi se nyni vyhnou vytiZe-
né Cinovecké ulici. Rekonstrukee,
ktera zacala v poloviné dubna, byla

Treti etapa rekonstrukce potrvé do konce roku. Foto | MC BFezinéves

Oslava konce
prazdnin ve velkém
stylu

Posledni prazdninovy den se
v Letflanech konalo tradi¢ni Vi-
nobrani, které ptilakalo obyvate-
le vSech vékovych kategorii. Akce
nabidla vyborna vina od ¢eskych
vinaid, pestry kulturni program
a skvélou atmosféru. Navstévnici
si uZili Zivou hudbu, ktera roztan-
¢ila celé publikum. Pro déti byly
pripraveny rtizné atrakce a herni
koutky, zatimco dospéli si mohli
vychutnat lahodné vino a tradi¢ni
obcerstveni. Vinobrani tak aspés-
né zakondilo prazdniny a pripra-
vilo skvé€lou ptileZitost pro se-
tkani sousedt a pratel v prijemné
atmosfére.

rozdélena do nékolika etap a zahr-
nuje kompletni obnovu povrchu
vozovky, vyménu obrubnikd, opra-
vu uli¢nich vpusti a ipravy doprav-
niho znaceni. Hlavnim investorem
projektu je prazské Technicka spra-
va komunikaci. Celkové naklady na

korun bez dané. Zhotovitelem stav-
by je spolecnost Colas CZ.
Navzdory ¢astecnému otevieni
bude rekonstrukce pokracovat az
do konce roku. Cast Dablické ulice
smérem do centra Prahy zlstane
nadale uzaviena, pricemz dokon-

konec leto$niho fijna. Pro cestujici
je dilezZitou zpravou, Ze autobuso-
va linka 103, ktera byla kvili uza-
virkdm presmérovana, opét zacne
jezdit do Bfezinévsi. Soucasti re-
konstrukee je i modernizace au-
tobusové zastavky K Letniantim ve

rekonstrukei dosahuji 33 miliont

¢eni téchto praci je planovano na

sméru do centra. pap
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PRAHA

Kongresové

Nejvétsina 5u§}é!
LABUTIJEZERO
48 labuti na jediném pédiu.

Balet na hudbu P.I. Cajkovské
Za doprovedu symfonického orchestru

www.artpartnercz  ficketportal Tﬂm
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DARUJTE

KREVNI PLAZMU
NA PROSEKU

Financ¢ni nahrada

900 K¢
za kazdy odbér!

Roc¢né
tak mlzete
ziskat az

A

A PLAZMA

POLIKLINIKA PROSEK

Vice informaci na
www.aplazma.cz
nebo na Cisle
+420 720 750 777

www.novinykraje.cz
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Pravidla za volantem

Dopravni policisté se pii svych
bezpecénostnich akeich snazi ape-
lovat na fidice, aby dodrZovali za-
kladni pravidla bezpecnosti pfi i-
zeni vozidel. Jejich cilem je snizit
pocty dopravnich nehod a jejich
tragickych nasledkd. Kdyz ale ne-
funguji dobfe minéné rady a lidé
nerespektuji platné zikony, musi
nasledovat sankce.

Pro¢ pouzit ve vozidle

bezpecénostni pasy?

Pasazéri vozidel by si méli v sou-
vislosti s pouZivinim bezpe¢nost-
nich pasti hlavné uvédomit, ze je
nostnich prvki ve vozidle.

« Pasy vam poméhaji pti jakéko-
liv srazce (Celni, bo¢ni, zadni,
pri prevraceni vozu).

« Pomahaji po celou dobu ha-
vérie, i pti déletrvajici sériové
srazce.

« Nebudete-li pfipoutani, vase
télo bude pfi Celni srazce pokra-
¢ovat ve sméru stejnou rychlos-
ti, jakou jelo vozidlo v okamziku
srazky — dokud nenarazite na
palubni desku nebo ¢elni sklo.

« Péasy jsou dilezité i pii intenziv-
nim brzdéni — jen se zapnutymi
pasy muzete bezpeéné ovladat
své vozidlo.

V pfipadé narazu do pevné pre-
kéazky v rychlosti 50 km/h se vase
véaha rovna Sedesatindsobku vasi
hmotnosti. Pokud vazite napf.

85 kg, budete muset udrzet na mis-
té vice nez 5 tun, bez pasu nemate
Sanci.

Chcete zabit Fidice?

Nepoutejte se vzadu

» Inazadnich sedadlech plati
fyzikalni zakony — na zadnim

sedadle budete v piipadé ¢elni
srazky pokracovat ve sméru jiz-
dy stejnou rychlosti, jakou jelo
vozidlo v okamziku srazky.

« Budete-li narazem vrzeni vpted,
jste ohroZeni stejnymi rizi-
ky jako na prednim sedadle.
Ohrozujete vsak nejen sebe, ale
itidice a spolujezdce na pred-
nich sedackach, pfi narazu jim
miZete zlomit vaz.

+ Inazadnich sedackéich vas
chrani pii vSech typech doprav-
nich nehod.

NEPISTE ZPRAVY,
NETELEFONUJTE,
VENUJTE SE RIZENI!

Pti rychlosti 50 km/h 1 vtefina
zraku upfend na mobilni telefon
znamena 14 ujetych metra ,bez” fi-
diée + 1 vterina reakéni doba tidice
= dal$ich 14 ujetych metrd, nez vo-
zidlo zacéne brzdit + nabéh brzd +
vlastni brzdna draha vozidla = dal-
gich 12—14 metrt na suchém povr-
chu = cca 40 metri.

I jedna vtefina muZe roz-
hodnout o preziti!

@
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SYMPHONY SHOW
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OrtoRen

Nové otevreno!

Ortodoncie a dentalni hygiena
pro déti a dospélé.

MDDr. Renata Zemankova

Najdete nas: Mladych Béchovic 2,
19011 Praha
Tel: +420770660415
Web: www.ortoren.cz
Email: info.ortoren@gmail.com
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Letnansky sportovni festival

sklidil velky aspéch

Lettiany zazily vikend plny spor-
tu, zébavy a spolefenského Zivo-
ta. Letnansky sportovni festival,
ktery se uskute¢nil druhy zarijovy
vikend, prilakal stovky navstévni-
ki vSech vékovych kategorii. Akee,
ktera se rychle stala tradi¢ni sou-
¢asti mistniho kalendaie, nabidla
pestry program a prinesla radost
nejen sportovnim nads$enciim, ale
i celym rodinam.

»,Chtéla bych podékovat vSem,
ktefi se akce zucastnili, a také
véem organizitoram za skvéle

odvedenou praci. Tento festival
je dtikazem, Ze kdyZz se spojime
pro dobrou véc, miiZeme vytvo-
fit néco opravdu vyjimeéného,”
uvedla radni pro sport Helena
Lukesova.

Festival byl plny sportovnich
soutézi, exhibic a workshopt. N&-
vstévnici si mohli vyzkouset riz-
né sportovni discipliny, od fotbalu
a atletiky aZ po netradi¢ni sporty,
a to vSe pod vedenim zkuSenych
trenéri. Nechybéla ani interaktiv-
ni zbéna pro déti, kde si nejmensi

mohli vyzkouSet své dovednosti
a naucit se néco nového. Pro do-
sp€lé byla pfipravena moznost se-
znamit se s nejnovéjsimi trendy ve
fitness a zdravém Zivotnim stylu.
Velkym lakadlem letos$niho
ro¢niku byl oblibeny prekazko-
vy zévod Urban Challenge, ktery
prildkal fadu soutéZicich i diva-
k. Atmosféru celého festivalu do-
kreslovala vystoupeni hudebnich
a tanecnich skupin, které ptispély
k pratelské a uvolnéné naladé celé
akee. pap

Lethanské posviceni se neslo v pratelské atmosfére

Letriany letos opét oslavily své
tradiéni posviceni, které se nes-
lo v duchu duchovniho rozjimani
a spolecenského setkavani. Uda-
lost zacala slavnostni msi, kterou
u kaplicky na Staré navsi odslou-
7il fara¥ z Cakovic Frantidek Cech.

Starosta méstské ¢asti Pra-
ha 18 Zdenék Kucera podékoval

farafi za jeho Gcast a projevil své
préani, aby Letniany v budoucnu
meély sviij vlastni kostel.

,Chci podékovat panu farari
za to, Ze odslouzil krasnou msi,
kterd nam vSem poskytla moz-
nost na chvili se zastavit a zamy-
slet se. Citim, Ze ndm v Letna-
nech kostel opravdu chybi, a rad

bych ho jednou pro nas$i meést-
skou ¢ast ziskal,” uvedl starosta
Kucera.

Po msi nasledovalo tradi¢ni
divadélko pro déti, které potésilo
ty nejmensi a ptineslo jim radost
a smich. Na programu letos navic
pribyla napiiklad i uk4zka feme-
sel. pap

Letnansti seniori
zazdrili na Senioradé
ve Vinori

Seniofi z Letrian se s nadSenim zt-
Castnili leto$ni Seniorady ve Vino-
T, kde se setkali se svymi vrstevni-
ky z celé Prahy a spole¢né stravili
den plny soutézi, zabavy a vzijem-
ného sdileni. Akce prilakala desit-
ky senioru, ktefi si prisli nejen za-
sportovat, ale také posilit pratelstvi
a navazat nova. Program byl bo-
haty a rozmanity, nabizel fadu ak-
tivit od pohybovych soutézi po vé-
domostni kvizy a spolecenské hry.
Letmiansti seniofi se aktivné zapo-
jili a ukazali, Ze vek je jen Cislo a Ze
elan a chut do Zivota jim rozhodné
nechybi. Seniorada ve Vinofi byla
pro vSechny zucastnéné skvélou
volbou, jak aktivné stravit den a uz
nyni se t€si na dalsi ro¢nik, kde bu-
dou mit opét prilezitost ukézat, Ze
Zivot po Sedesétce muze byt aktivni
a plny radosti.

INZERCE

OSTEOPOROZA

* je vyznamny Ubytek kostni hmoty

* porucha mikro a makroarchitekiury kosti

= vysoké rizike zlomenin pfi bandlnim Grazu

* zlomeniny stehenni kosti, obratld, zapést atd.
* riziko invalidity po zlomeniné

= velmi fasté onemocnéni, je dobfe léditelné

* |ze zjistit pomoci OSTEODENZITOMETRIE

OSTEODENZITOMETRIE

* stanovuje hustotu kostni hmoty

* kratké a zcelo nebolestivé vyieffeni

* Hrazeno zdravelni pajisfovnou pro:

* viechny Zeny nad 60 let a muZe nad 70 let

* podle vysledku dotazniku FRAX pro Zeny v menopaouze

do 59 let a muZe 65-69 let

= 5 Z4dankou od praktického lékafe, gynekologa

¢i jiného specialisty

OBJEDNAVEJTE SE :
Tel: 702 222 303

www.vasekosti.cz
Adresa: tholska 2072, Proha - Homi Pocernice, v pfizemi zdrovotniho stfediska, pobliz Cerného Moshy, dobra dostupnos MHD, parkovani blizke stediska

www.novinykraje.cz

g

Z PRAHY 18

RV2401755/01



TIP NA VYLET

Voddarenskou vézZ rozzari
barevnavystava

Galerie ve Vodarenskeé vézi
Letnd se v zafi proménila diky
vystavé Jifiho Machta2. S na-
zvem From City to Nature nabi-
zi cestu zruchu velkomésta do
klidné prirody prostrednictvim
kol&zi, asamblazi, zrcadlazi

a cernobilych fotografiijemné
kolorovanych pfirodnimi moti-
vy. Macht2, ktery je zndmy svou
oblibou rdznorodych technik,
tam predstavi svou originalitu
atvorbu, kterd spojuje mést-
ské prostredi s krasou prirody.
Vystavu doplni také autorovy
komentované prohlidky.

\ /4

Voddrenskavéz Letna

Na Vysinach1
Praha 7,170 00

Letenskeé sady
nabidnou nové vodni prvky

Letenské sady, oblibeny cil pro-
chézek v Praze, se mohou pochlu-
bit nejen nadhernymi vyhledy na
mésto, ale ¢eka je i vystavba no-
vych vodnich fontan, které ozivi
tuto historickou lokalitu.

Rybnik, ktery byl vytvoren te-
prve nedavno, pritahuje svym
klidnym prostiedim a moznosti
posedét u vody. Ackoliv prvni pla-
ny na vodni prvky v Letenskych sa-
dech vznikly jiz v 19. stoleti, readlné
se voda na Letnou dostala az nyni.

Aktualné se k rybniku ptidaji
i dvé nové fontany, které navazu-
ji na ptivodni nezrealizované pla-
ny z dob Stalinova pomniku, kde
mély stat vodni bazény. Fontany
budou umistény na mistech pa-
vodnich kvétina¢t na boénich ra-
menech byvalého pomniku. Kaz-
d4 fontdna ma t¥i stiiky, pfiCemz
voda je do nich privadéna z rybni-
ka a poté se opét vraci zpét. Tim se
zajiStuje udrzitelny kolobéh vody.

Letenské sady nabizeji ale
mnohem vice. Na vrcholu Letné se

) FAIN | oo
Sa|vylety cz 2

V Letenskych sadech postavi nové fontany. Vizualizace | Praha 7

miZete pokochat jedineénym vy-
hledem na panorama Prahy nebo
si udélat zastavku u znamého Me-
tronomu, ktery pfipomind mi-
nulost tohoto mista. Park je také
idedlnim mistem pro sportovni ak-
tivity — najdete zde bézecké trasy,
cyklostezky a plochy pro pikniky.
Déti se mohou zabavit na nékoli-
ka modernich hfistich, zatimco

Erasmus mi dal sebed{ivéru i pokoru.
A taky zivotniho partnera, sméje se Ina Palacka

Petra Trnkova

Ina Palacka ptsobi jako mluvéi
Filozofické fakulty UK, pracuje na
dokonceni doktoratu. Od letniho
semestru roku 2008, ktery stra-
vila v rdmeci programu Erasmus
na univerzité v némeckém Heidel-
bergu uplynulo mnoho let, presto
se tato zkusenost v jejim dalsim
Zivoté nesmazatelné otiskla.

Za téch 16 let toho Ina zvladla
dost — dva kratsi stipendijni po-
byty v Berliné a ve Vidni, rok na
elitni americké univerzité v Ber-
keley na Fulbrightové stipendiu.
Témér dekadu prednésela na Pe-
dagogické fakulté UK déjiny ces-
ké literatury. Podnikla dobro-
druznou vypravu na Sibif po
stopach svého dédecka legionare,
o niz napsala cestopis Transsibif-
ské odysea. Provdala se za spolu-
zaka z Erasmu, germanistu a his-
torika, ktery ma lasku k ¢eskym
déjindm v genech, pochéazi z rodi-
ny narodniho buditele Frantiska
Palackého. Spolecné vychovavaji
dva syny.

Ina vzdy milovala ptibé-
hy, jejich vypravéni a sdileni. Po

absolvovani piseckého gymnazia
tedy zvolila studium bohemisti-
ky a germanistiky na Filozofické
fakulté UK. U studentt filologic-
kych obort je téméf automatické,
Ze vyjizdina staze do zemi, jejichz
jazyk a literaturu studuji. ,Odjela
jsem zdmérné pied postupovymi
zkouskami, a to s dvéma cili: zlep-
§it némcinu a zjistit, zda obsto-
jim v zahrani¢nim prosttedi. Na-
bidka Erasmu na nasi $kole byla
nejen bohatd, ale také prehled-
né a dostupné. Ja si zvolila jed-
nu z nejstarsich némeckych uni-
verzit v Heidelbergu,“ popisuje
Ina.

Nejlepsi kira proti
radikalizaci

Nejvétsim prekvapenim na né-
mecké univerzité byl odlisny pii-
stup k oboru a vétsi diraz na roz-
voj meékkych kompetenci. Jiny
pristup ji okouzlil a nadchl. ,Moc
bych si préla, aby zahraniéni zku-
Senost byla soucasti bézného vy-
sokoskolského studia kazdého
studenta. Mné pomohla uvidét,
jak razni lidé jsou, jak rtzné se
da ptistupovat ke stejnému oboru

a profesi, coZ je mi dodnes v praci
velkou inspiraci. Erasmus prine-
sl do mého Zivota mnohem vic po-
kory a viry, Ze kdyz se vystavime

milovnici historie si mohou pro-
hlédnout Hanavsky pavilon, his-
toricky stanek z obdobi Jubilejni
zemské vystavy v roce 1891. Leten-
ské sady jsou mistem, kde si kazdy
najde néco pro sebe, at uz jde o re-
laxaci, kulturu nebo sport. pap

fajnvylety.cz

neznimému a otevieme vnéjsi-
mu svétu, budeme jako lidé i jako
instituce silnéjsi,“ shrnuje svou
zku$enost Ina Palacka.
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Zadavatel: hnuti ANO 2011 / Zpracovatel: MHK Lab s.r.o.

NAUCIM SENAT
MYSLET NA LIDI

Zdenek Kucera

starosta meéstské casti Praha 18
kandiddat do Senadtu

Vazeni obcané,

zkusenosti a vysledky, které jsem ziskal jako starosta Letfian, mé vedly
k rozhodnuti kandidovat ve volbach do Senatu. Poslednich Sest let
jsem se diky svym dovednostem v projektovém managementu

a krizovém ftizeni efektivné vénoval problémudm, které trapily nasi
méstskou ¢ast. Uspésné jsme napfiklad vyfesili letity spor

s developerem o pozemky pod sidlistém, zvysili jsme pocet |ékafd

a straznik( méstské policie, navzdory finan¢nim a provoznim potizim
jsme udrzeli v provozu mistni bazén nebo jsme navysili kapacity
Skolskych zafizeni.

Nyni kandiduji do Senatu, protoze vérim, Ze své schopnosti mohu

vyuzit nejen ve prospéch Letian, ale i Osmicky a celého severu Prahy.
Chci se zaméfit zejména na zlepseni Skolstvi, podporu sportu a digitalizaci
vefejné spravy. Svou pozornost bych rad zaméfil také na vystavbu nové
fakultni nemocnice ¢i dostavbu obchvatu 520. Jsem presvédceny,

Ze i malé zmény mohou mit velky dopad, pokud jsou

provadény s pevnym odhodlanim a jasnou vizi.

Dékuji za vasi dvéru a nezapomente,
volby jsou uz 20. a 21. zafi!

Zdenék Kucera

Prijdte k volbam
200 _210 9. 2024 '

ZI°PIDDNNZ MMM

www.novinykraje.cz
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Podzim na zahradé
je obdobim radosti, ale i prace

Horké léto je minulosti, ¢asy grilovacek, koupani a dovolenych
jsou za nami. Nadchazejici podzim je vSak na zahradach
diivodem k radosti. Zahradnici sklizeji plody svého sili,

které museji spravné uloZzit anebo rovnou zpracovat. Nesmi
ale usnout na vavfinech je tfeba se zahradé vénovat dal.

Po ostfihani volaji zivé ploty a bobuloviny, péci potfebuiji

i ovocné stromy, které uz maji sklizef za sebou.

Juraj Ala¢

I kdyz leto$n{ jarni mrazy v mno-
ha oblastech republiky znicily le-
to$ni Grodu, o to vétsi radost maji
ti, kterym se na stromech néjaké
ovoce urodilo. Se sklizni se ne-
smi spéchat. Brzy sklizené ovoce
je poznat nejen na horsi chuti, ale
i na mensi trodé. Prezralé ovoce
naopak nevydrzi dlouhé sklado-
vani. Ideadlnim pocasim pro skli-
zen je suchy a slunny den, pro-
toZe ovoce nesmi béhem sklizné
a tfidéni zvlhnout, jinak ve sklepé
zplesnivi ¢i shnije. Ovoce sklizej-
te vzdy se stopkou. Plody s vytr-
Zenou stopkou hned snézte, neho-
di se ke skladovani. Ojinéné plody
neotirejte — vlhkost chrani ovoce

pred vyschnutim, a prodluzuje
tak jeho trvanlivost.

Nejlepsidoba
k profezavani stromu
akefu

UZ na podzim je vhodné doba
k profezdvce stromd.
MiiZete tim udélat ob-
rovsky kus prace pro
to, aby vase pristi skli-
zen ovoce byla bohaté.
Profezte kefe a stro-
my, abyste je ochra-
nili i pfed nemocemi
a $kidci. Zbavte stro-
my starych letorostd, aby vzniklo
dost mista pro nové vyhonky. Pla-
ti to i pro jehli¢naté stromy a Zivé
ploty. U stélezelenych rostlin je

Zahrada ma
pFinaset hlavné

radost a relax,
ne dfinu.

ideélni doba k sestfihavani, kdyz
maji uz ukonéeny svij prodluzo-
vaci rtst. TakZe vezméte ntzky
a jdéte sméle na to.

Travnik potirebuje
specidlni péci

Husty, zeleny travnik je chlou-
bou kazdého chalupare a majitele
rodinného domku. Aby byl zeleny
koberec jako z ¢asopisu, potiebu-
je pravidelné sekat do té doby, do-
kud roste — nékdy to miize byt az
do listopadu. Na zimu totiz nesmi
zustat prerostly, aby ho neznicila
plisen. Idealni je pro-
vést vertikutaci, kdy
specidlni stroj pro-
feZe a rozdéli travni
drny, aby se ke kore-
ntim lépe dostala vla-
ha a ziviny. Travnik
se tim i zbavi pleve-
le a staré suché travy.
Diilezité je pouziti hnojiva s ob-
sahem drasliku, ktery posili lis-
tova pletiva, a trava nebude vy-
mrzat. Zcela nevhodny je naopak

dusik, ktery podporuje rist, ale
pletiva oslabuje. Samoziejmosti
je shrabat spadané listi, pod kte-
rym by trava pies zimu zezloutla.

Cas vynalozeny
na adrzbu a dklid
se na jare vrati

Ci$téni, tklid a t¥idéni na¥a-
di nepatfi mezi oblibené ¢innos-
ti. Cas a péée, kterou do toho ale
vloZite na podzim, se na jafe vra-
ti. Na zacatku sezony totiZ neby-
va ¢as na hledani spravného kvé-
tinace, lopatky nebo jakéhokoli
nafadi. Cim vice nadbyteéného
a nefunkéniho naradi, nastroju,
kvétinaca a jinych nepotfebnych
véci vytridite na podzim, tim vice
se ulevi Gloznym prostorim a na
jarni prace se budete tésit. Neza-
pometite na servisni prohlidku
sekacky, aby byla plné funkéni
a pripravena na novou sezonu. Pa-
matujte: co mtizete udélat v klidu
na podzim, nebudete muset délat
ve stresu na jatfe. A pfes zimu si
pak vy i vase zahrada odpocdinete.
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Operace sedého zakalu
by se neméla zbytecne odkladat

Je vam pres Sedesat a mate pocit, Zze hif vidite? Pak by vas mohl trapit

Sedy zakal. Toto c¢asté ocni onemocnéni komplikuje Zivot fadé senio-
-r0, pfitom se da jednoduse vyiesit. Na dotazy pacientd k Sedému za-
kalu odpovida MUDr. Radan Zugar, primar O¢niho centra Praha, které
se na léc¢bu a operace Sedého zakalu specializuje.

Co je to Sedy zakal a podle ¢eho
pacient pozna, ze ma Sedy zakal?

Sedy zékal je stav, pfi kterém do-
chazi ke snizeni priihlednosti lidské
Cocky, a to nejcastéji v dusledku
starnuti. Vétsinou se objevuje ve
véku 60 az 75 let a pfiznakem je za-
mlzené, zhorsené a zkreslené vidé-
ni na blizko i do dalky a také citlivost
na svétlo. Sedy zakal nelze odstra-
nit jinak nez operaci a neexistuje
jiny zplsob jeho lécby.

Jak probiha operace?

Jednd se o zcela bezpecny, bezbo-
lestny a rychly chirurgicky zakrok,
kterého neni tfeba se obavat. Ope-
race trva asi 15 minut a provadi se
v mistnim znecitlivéni kapkami. Oko

Je do druhého dne zakryto néplasti
a po jejim sejmuti jiz pacient na oko
vidi. V O¢nim centru Praha je ope-
race Sedého zdkalu hrazena viemi
zdravotnimi pojistovnami.

Kdy je nejvhodnéjsi cas na
podstoupeni operace?

Pacient by operaci nemél zbytecné
odkladat a mél by ji podstoupit ve
chvili, kdy ho Sedy zadkal omezuje
v béZzném Zivoté.V soucasné chvi-
li se jiz nedoporucuje nechat Sedy
zakal tzv. uzrat. Ddvodem je nejen
kvalita Zivota, ale i to, Ze ¢im vice
je Sedy zakal tzv. uzrdly (starsi), tim
byva ocni Cocka vice postizend, je
tvrdsi a hif se odstranuje. Operace
pak maze byt narocnéjsi a maze pfi-
naset vice rizik.

V ¢em operace spociva?

Pii operaci sedého zdkalu se puU-
vodni zakalend lidskd oc¢ni coc-
ka nahrazuje umélou nitroo¢ni
cockou, kterd zdstava v oku natr-
valo az do konce Zivota. Typ nit-
roo¢nich ¢ocek se voli s ohledem
na problém a pozadavky pacienta
na vidéni. Cim dal vice pacient( si

uvédomuje, ze diky operaci Sedé-
ho zdkalu maji moznost si vybrat,
jak se budou divat na svét po za-

kroku. | proto mnoho z nich na
svych ocich nedetfi a pfi operaci
si priplati za multifokalni nebo tri-
fokalni nitroo¢ni cocky, které je
uplné zbavi zavislosti na brylich.
Po operaci nam pak casto rikaji, ze
opravdu vidi jak zamlada.

Onemocnéni sitnice je treba podchytit véas, hrozi i ztrata zraku!

Onemocneéni sitnice je vzdy
velmi zavazné a ¢asto nevratné
a muize vést az ke ztraté zraku.
Dulezita je v¢asna diagnostika
a neodkladné zahajeni 1écby.

Rada onemocnéni sitnice ve svém
pocétku probiha skryté a az v pokro-
¢ilém stadiu se projevi zhorsenym
vidénim, které v tu chvili uz vsak ne-
Ize napravit, pouze zpomalit. Kazdy
po 35. roce zivota by tedy mél pod-
stoupit specidlni vysetieni sitnice
(tzv. OCT angiografii), ktera dokaze
odhalit mnoho o¢nich onemocnéni
v pocatec¢nim stadiu, kdy jesté paci-
ent zadné pfiznaky nepocituje.

,OCT neboli optickd koherentni tomo-
grafie je moderni diagnostickd meto-
da v oftalmologii, kterd umoZzriuje de-
tailni zobrazeni vnitinich struktur oka
s vysokym rozliSenim. To umoziuje
lékarim identifikovat i drobné struktu-
rdini zmény, které by mohly byt pfizna-
kem ocniho onemocnéni. Diky tomu

Ize daleko drive a presnéji rozpoznat
nékterd ocni onemocnéni a zdroveri
sledovat i pribéh a efektivitu lécby,”
vysvétluje MUDr. Lucie Frantlovd, ve-
douci lékarka ambulantniho provozu
OCP a sité MediPort, kterd se speciali-
zuje na diagnostiku a lécbu onemoc-
nénisitnice.

Bezkonkuren¢nost OCT oproti jinym
diagnostickym metodam spociva
v jeho neinvazivnosti, pfesnosti zob-
razeni a vysoké rozliSovaci schop-
nosti. Data jsou k dispozici ihned, coz
Iékafim umoznuje okamzitou analy-
zu stavu oka. Navic je vysetieni po-
moci OCT pro pacienty velice poho-
diné, bezbolestné a rychlé. Specialni
skenovani sitnice dokaze odhalit za-
vazna onemocnéni sitnice jako jsou
vékem podminéna makularni dege-
nerace, diabetickd retinopatie, one-
mocnéni makuly, odchlipenf sitnice,
nadorovd onemocnéni oka a dalsi
degenerativni zmény na sitnici.

V O¢nim centru Praha v soucasné
chvili pacienti naleznou komplex-
ni péci v oblasti 1é¢by sitnice — od
diagnostiky az po naslednou lécbu
zahrnujici laserové zakroky, biologic-
kou lé¢bu a operace sitnice a sklivce.
Diky komplexni lé¢bé sitnice a skliv-
ce ziskalo OCP status vitreoretional-
niho centra.

OC

Oc¢ni centrum
Praha

Centrum pro lé¢bu Sedého zakalu

Centrum pro lé¢bu sitnice

Centrum pro léébu glaukomu

Refrakéni a laserové centrum

Mame smlouvy se viemi zdravotnimi pojistovnami.

Oc¢ni centrum Praha, a.s.

Budova Port7 | Nadrazi HoleSovice

Holesovice 1637, Praha 7

recepce@ocp.cz
220 807 757, 603 289 736
o w ° ~
I
WWW.0Cp.CZ Videt jasne:

www.novinykraje.cz
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KRIZOVKA | PFiblizné prospite (zneni v tajence) svého Zivota a jeho kvalita ovliviuje cely v

as zi

vot. Proto je dllezité

investovat do postele a matrace tak, aby vam co nejlépe slouzily. Jak si ale spravné vybrat? V ProSpdnku mdme zkusené
spankové specialisty, ktefi vam poradi's postelii matraci na miru. Navstivte nds na prodejndch nebo na prospanek.cz.

--—--""'",_-"‘\J"“*-
ProSpanek

POMUCKA:
ALAS,
AMRITSAR,
ERET, MAAZA,
RIED

BRIDZOVY
VYRAZ

BREH (Z LAT)

POCET
JEDINCU NA
URCENE
JEDNOTCE
(BIOL.)

SINUS

ANGL. ONO

ABELUV
BRATR

BAALOVA
ZENA
(MYTH,)

MESTO
VINDII

COZE

TiSici
CITOSLOVCE

POVZDECH

DRCENE

HMOTY HLOUPY

HMYZ

INIC.
ZPEVAKA
KRYLA

DOSTAVE-
NiCko

NEWTO-
NOVO
JMENO

ZAvoDyY

OBEC
U CHEBU

TMA

PODNIK
V PRAZE

NEM. SKRIN

RADIKAL

ZDANLIVE
PRIBLIZENI
HVEZDY
K MESICI

TRAPNA
SITUACE

AUTORITA

DRUH
JEHLICNATE
DREVINY

KOD NIZOZEMI

FILIPIN. EPOS
Z PRED3PA-
NELSKEHO
OBDOBI

INDIANSKY
BUH

JIHOEVRO-
PAN

NEM. CLEN
NEURCITY

MYDLO

SALENi

Uzas

TAJENKA 1

EGYPTSKA
PLOSINA

KRAJ VE
FINSKU

2ZN.
KILOPONDU

MEZINARODNI
KOD NOVE
KALEDONIE

GLAZURY

NEM.
BABICKA

VTISKNUTI

0osuD

SPZ LANDSH-

UT (NEMECKO)

AMATERSKA
VOLEJBALOVA
LIGA

ZASIVATI

DOTAZ PRI
SAZCE

ANGL.
BANKA

RUSKE
LAZNE

NEVZDELA-
NEC

ANGLICKY
MAMINKA

KANAD.
REKA

ZN. AMERICIA

MORSKE
TRYCHTYRO-
VITE POBREZI

DAREBAK

SPZ.
ERLANGEN
(NEMECKO)

INICIALY
NERUDY

RIMSKY 495

PRAJAZYK

KOUZELNY
PUVAB

DLUZNI.
STRANA UCTU

SPOLECNE

SPREZENI

CIRKEVNI

CISELNE
UDAJE

ZARODEK

OBYDLI
VCEL (MN.
¢)

PROGRAMO-
VACI JAZYK

BOXERSKY
UDER

VALUTNI
ZKRATKA

OBLEK
(EXPRES)
SIDLO
V OKRESE
TREBIC

HITLEROV-
SKA POLICIE

ZAPALKA

ZENSKE
JMENO
(15.12))

INIC.
KOMENSKEHO

NAS SOUCAS-
NY SKLADATEL
VAZNE HUDBY

POHORi NA
SUMATRE

FERINA

CHLAPEC

MALA LEONA

SPZ
OSTRAVY

MORAK

SPz
RYCHNOVA
NAD
KNEZNOU

OTEC BOHU
UGARIT-
SKEHO

PANTEONU

TAJENKA 2

8760 HODIN

SPZ KLADNA

SALBA

SPANELSKE
MESTO

NAS BYVALY
HAZENKAR

NARKO-
TIKUM

KORONA

VID

VYROBCE
PNEUMATIK
NA CESKEM

TRHU

NAZEV
PISMENE E

STORCHUV
HRDINA

SPATNO

PRKENNE
STROPY

UMINENY
ZAPOR

TISICOVKA
(OBEC.)

SNAD

KANADSKE
SiDLO

DESETINA
HEKTARU

_ DRUH
GERNEHO UHLI

SPZDIEBURG
(NEMECKO)

DOMACKY
IGNAC

RAKOUSKE
sibLo

SALENA

CIZi PLOSNA
MIRA (SLOV)

ASIJSKA
BAVLNA

RYNSKY
CLUN

SPZ
NEUSTADT
BEI COBURG
(NEMECKO)

Inénitajenky poslete s kontaktem na vas (jméno, pfijmeni, adresa a kontaktni telefon) na e-mail tajenky@regvyd.cz do 4. 10. 2024.

0724/10

Lustitel odesldnim znéni tajenky udéluje spravci (Regiondini vydavatelstvi, s.r.o., IC: 27846717) souhlas se zpracovdnim svych osobnich ddajd (jméno, prijmeni; e-mail, telefonni kontakt a adresa), a to ve smyslu Naizeni Eviopského parlamentu a Rady (FU) 2016/679 ze dne 27. 4. 2016 o ochrané fyzickyich osob v souvislosti se @
Zpracovdnim osobnich tdajd a o volném pohybu téchto didajii (GDPR). Uvedené osobni tidae je nutné zpracovdvat za ticelem sprdvy dat souvisejicich s vyhldsenim vybranych ustiteld kiizovky zajitované sprvcem. Tyto tidaje budou sprdvem zpracovdvdny pouze po dobu nezbytné nutnou, po vyhldSeni budou ihned odstranény. =
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Jsou tepelna
cerpadla
opravdu tak
vyhodna?

Pokud vas dodavatel tepelnych cerpadel
l3kd na vyhodnou investici, zjistéte si nejprve
vSechny podrobnosti. Nezapominejte, ze pro
firmy, které tepelna ¢erpadla prodavaji, se
jednd pouze o marketingovy tah. Casto se
stdva, ze vas ldkaji na nelplné informace.

Jak se vyhnout
necekanym vydajim

o~

Na co si dat pozor?

Do vypocti ceny tepla zahrnuji jen ¢ast
nakladi na vyrobu tepla a teplé vody

Neupozorni, ze Faktury za teplo jsou primo
zavislé na nestabilnim vyvoji ceny elektfiny

Védomé zamlcuji dalsi slozky ceny, jako je
promitnuti odpist z investice nebo nakladu
na odpojeni ze strany dodavatele atp.

Nadhodnocuji téinnost nového zdroje

Pri kalkulaci ndvratnosti nevychazi
z realnych spotreb tepla

Zamérné neinformuji o nakladech
na provoz (revize, obsluha, drzba, legislativa)

Veskerd odpovédnost za provoz zustava
navas

Neupozorni, Ze musite spofit na reinvestici
a opravy

Jsou v kalkulaci skutec¢né uvedeny
veskeré naklady na koupi a provoz?

Délate dlouhodobé
strategické rozhodnuti a ne vzdy
je jednoducha cesta zpét.

Vyhody pripojeni na dalkové vytapeéni

Neni tfreba

Prdmérna cena
tepla za 1 kWh*

Pramérna cena
teplaza 1 GJ*

Pocatecni
investice*

Bez nutnosti
pravidelnych
revizi

Zadné placené
servisni vyjezdy

proskolit
povérenou osobu

Bez nakladné
instalace

Tepelna
cerpadla

** Uvedené ceny jsou v¢. DPH 12 %.

5,4252 Kc***

* 80 bytd, bytovy dim, Praha (jednd se o konkrétni bytovy diim, ¢astky se v jinych pripadech mohou obousmérné lisit). .
*** Jvedené ceny jsou v¢. DPH 21 %; pri Gvéru s Grokovou sazbou 3,5 % a realné délce Zivotnosti TC 15 let.

1507 Kc***

5989 406 K¢

X

X

X

X

www.novinykraje.cz
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Stavime bydleni
pro zivot

S nami sazite na seridézni a stabilni
spolec¢nost, tradici a bezproblémovou
cestu k vasemu bydleni.

cpirezidence.cz &#1 Rezidence
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