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Nejradeji regeneruji v postell
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Pribéh o ceskeé divce, kterda

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 étyrech olympidddach
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 dobfre 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 ¢tenare

Foto | The Playbook House

néjaké zasady, kterych
se drzite?

Imunitu posiluji predevsim
konzumaci ovoce. Nejsem néjaky
zastance preparatu a doplriki stra-
vy. Vétsinou to fesim prirodni ces-
tou. Béhem zvysené zatéze, 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
nemiizu uplné fungovat.

PokraCovani rozhovoru uvnitf vydant

AKTUALNI ZPRAVODAJSTVI
DO VASEHO MOBILU

AKTUALNITEMA

Vrtka projede republikou
trisetkilometrovou rychlosti...
Vlysokorychlostni trat v Cesku
mauz &
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.

INZERCE

Komfort k objevovani

Stylova limuzina nebo prakticks kombd?

Obé se wyznaluji virsokym komfortem a prvotfidni bezpednosti Za jlzdy se oVas
starajl ergonomicks sedadla i Fada asstendnich systémil. Pirsvicovani do zatadek
pak zajistuyl Matrix-LED switlomety drubé generace s jestd lepsi svithvosti. Movinkau
jsou multifunidnd ovladade, se kterymi mate dielitd funkeoe vidy na dosah, Viyberte
5i pe Siroke Skaly motorizacl v kombinaci s pohonem 4x4, Pro vice informaci nas
nevanejte navitivic osobnd, nebo nas kontakiujte telefonicky & online,

Va8 autorizovany prodejce vozi Skoda:

AUTO BRANKA Praha
Prosecka 817782

190 00 Praha 9 - Prosek

Tel,: 800 101 108
www.branka skoda-auto.cz
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Jsou tepelna
cerpadla
opravdu tak
vyhodna?

Na co si dat pozor?

Do vypocti ceny tepla zahrnuji jen ¢ast
nakladu 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

Pokud vas dodavatel tepelnych cerpadel
na odpojeni ze strany dodavatele atp.

(dka na vyhodnou investici, zjistéte si nejprve
vSechny podrobnosti. Nezapominejte, ze pro
firmy, které tepelnd cerpadla prodavaji, se
jedné pouze o marketingovy tah. Casto se
stdva, ze vas lakaji na nelplné informace.

.s

Nadhodnocuji G¢innost nového zdroje

Pri kalkulaci ndvratnosti nevychazi
z realnych spotreb tepla

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

Veskerd odpovédnost za provoz zlstava
na vas

Neupozorni, Ze musite spofrit na reinvestici
a opravy

Jak se vyhnout
necekanym vydajum?

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

ST O roql Bez nutnosti 9 g o Neni tfeba a o
Priamérna cena Primérna cena Pocatecni e Zadné placené roikolit Bez nakladné
tepla za 1 kWh* teplaza1GJ* investice* = Al servisni vyjezdy U instalace

revizi povérenou osobu

Tepelna
cerpadla

** Uvedené ceny jsou v¢. DPH 12 %.

5,4252 KC***

* 80 bytu, bytovy dim, Praha (jedné se o konkrétni bytovy ddm, ¢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***

5 989 406 K¢
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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

AKTUALNE



Hleda se reditel/ka

Rada Méstské c¢asti Praha 9 vyhla-
sila konkurz na post feditele/fe-
ditelky Materské skoly Kovarska
1790, Praha 9.

Podrobné informace ke konkur-
zu jsou na Ufedni desce MC Pra-
ha 9 a na webu www.prahag.cz.
Prihlasky s prilohami je mozné do-
rucit nejpozdéji do 2. fijna 2024 (do
12 hodin) v oznacené obélce ,NEO-
TVIRAT — konkurs MS Kovéiska“.
Predpokladany nastup je 1. ledna
2025, ¢i dohodou.

Tancirny u AFI

Mestska ¢ast Praha g a $kola Tance
pro vSechny zvou na podzimni sou-
sedské tanéirny, které se uskutec-
ni 18. zafi a 3. fjna, vZdy od 17 do
19 hodin na placku u budovy AFI
City v Kolbenové ulici. Prijit mohou
pary i jednotlivci, a kdo by si nebyl
jisty, Ze si pamatuje vSechny tanec-
ni kroky, nemusi mit obavy. S jejich
ozivenim pomohou lektofi z tanec-
ni Skoly Tanec pro vSechny.

Podvecerni vychdazky

Odbor Zivotniho prostiedi MC
Prahy 9 a Méstska knihovna v Pra-
ze poradaji v ramci festivalu Take
Care, festivalu ekologického obra-
tu, dvé podvecerni vychazky. Lite-
rarni vychazka meandry Rokytky
zacina 18. zari v 17 hodin u Kejto-
va mlyna. Sraz Gcastniki je pred
vysocCanskou pobockou Méstské
knihovny, Zbuzkova 285/34, Pra-
ha 9. Nau¢na vychazka do kasta-
nové aleje v Klicovském parku se
kon4 hned nasledujici den 19. zat{
v17hodin. V aleji Klicovského par-
ku probéhne piednaska o ochrané
kastanti. Sraz je v altanu ve Fit-
ness parku Srdce nedaleko vystu-
pu z metra Prosek.

MAM SKVELOU PRACI
A CAS ZiT SvUJ ZIVOT.
PRIDEJ SE -~

VICEINFO :

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

Ctyklistek vystav
v Pragovka Gallery

Ve ¢tvrtek 19. zarFiv 18 hodin se
v Pragovka Gallery uskutecni
vernis@z ¢tyr novych vystav.

V prostoru Pragovka Gallery Pop-
-Up si navstévnici budou moci pro-
hlédnout velkoforméatové kresby
umélkyné a rezidentky Pragov-
ky Terezie Kusbach Kolarové. Jeji
prace zachycuji okoli galerie a uka-
zuji, jak pfiroda pronika do prosto-
ru objektu.

Pod kuratorskym vedenim Mi-
roslavy Urbanové oZije prostor
Pragovka Gallery Rear instala-
ci Possessive Excessive od Lubici
Mildeové a Michala Goléka.

Vystava Chasing the Hourglass
uméleckého dua Vojtécha Novaka
a Eleny Pecenové v Gallery Entry
prenese divdky do svéta soudobé-
ho poustevnika, ktery predstavuje
unik od reality v dobé primyslové
revoluce.

V prostoru The White Room
bude k vidéni skupinovi vystava

Embracing Flux, kuratorsky vede-
na Miroslavem Vorlickem. Mladi
umeélci ze stfedni a vychodni Ev-
ropy zpochybni zavedené normy
a zdarazni potfebu udrzitelnosti

Predskolaci poslouchaji Mozarta

Déti z MS Novoborska jiz néko-
lik let navstévuji koncerty vazné
hudby v kulturnim domé Ladvi
a stejné tomu bude i v leto$nim
$kolnim roce. PKF - Prague
Philharmonia pripravila dalsi sé-
rii koncert1, které jsou vhodné jiz
pro déti pfedskolniho véku. Diky
nim uZ védi, kdo to byl Antonin

Dvoradk nebo Bedfich Smetana,
slySely skladby W. A. Mozarta
nebo J. S. Bacha a uci se poznavat
rtizné hudebni néstroje. A prozi-
vat hudbu, ktera mozna bude je-
jich kamaradkou na cely Zivot. ak

D&ti z Matefské Skoly Novoborské na koncertu klasické
hudby v kulturnim domé Ladvi. Foto | M3 Novoborska

I letos na Svatovéclavskou pout zavita knize Vaclav se svou druzinou. Foto | mj

Svatovaclavska pout na Proseku,
kterou porada Meéstska cast Pra-
ha 9, letos vstoupi do ,Kristovych

let“. Zni to neuvéritelné, ale konat
se bude jiz po 33. Také Vysocan-
ské vinobrani na Méchalce bude

g

Terezie Kusbach Kolafova. Archiv | TKK

v Zivoté a umeéni. Vystavy budou
ptistupné do 15. prosince od ute-
ry do patku mezi 13. a 19. hodi-
nou a o vikendech od 12 do 18 ho-
din. ak

jubilejni, jeho ro¢nik je pétadvaca-
ty. Ve dvou dnech 28.—29. zafi 2024
bude proto pro navstévniky téchto
dvou akei pripraven exkluzivni kul-
turni i gastronomicky program.

Na hlavnim pddiu se v sobotu
i v nedéli budou stridat zpévaci,
tanecnici, so6listé, skupiny i orche-
stry, ale také cvicenci Sokola se
sletovymi skladbami... Déti se po
oba dva dny mohou zabavit lout-
kovymi predstavenimi nebo dil-
nickami. Ale zazit toho miZete
jesté mnohem vic, staci prijit.

Vstup je zdarma a plakéat s po-
drobnym c¢asovym programem
i doprovodnymi akcemi je k dis-
pozici na webu. ak

4
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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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Podzimni koncerty
zahqii Stépdan Rak

Stépan Rak. Foto | Archiv Stépana Raka

Cyklus podzimnich komornich
koncertli v obfadni sini vysocan-
ské radnice v Praze 9 odstartuje
kytarovy virtuos a hudebni sklada-
tel Stépan Rak. Jeho kytarovy re-
cital zazni ve Ctvrtek 26. zari 2024
od 19 hodin.

Stépan Rak drzi dvé prven-
stvi — stal se prvnim pedagogem
AMU, ktery se vénoval kytarové
hie a v roce 2000 byl prezidentem
Vaclavem Havlem jmenovan i prv-
nim vysokoskolskym profesorem
hry na kytaru v Cesku.

Kurzy Gongu maji jesté
volna mista!

Ze neméte krouzky pro své déti,
které je by je bavily? Divadlo Gong
ma jesté voln4 mista v pololetnich
kurzech na sezonu 2024/2025,
které probihaji v Obecnim domé ve
Vysocanech. Stadi si jen vybrat.

MINI DANCE pro déti od 4 do
6 let — kurz mini dance, tane¢ni
a pohybové pripravka.

TAP DANCE pro déti od 7 do
10 let — kurz muzikalové ptipravy
a stepu pro zacatecniky.
CIRKU(R)S pro déti od 4 do 7 let
— vSestranny rozvoj motorickych
dovednosti, zaklady jogy, pilates,
trénink rovnovéhy, koordinace...
MALI ZACHRANARI pro déti
od 7 do 11 let — zaklady anato-
mie C¢lovéka, chovani v nenadéa-
Iych situacich, poskytnuti prvni
pomoci...

HRY NA HRDINY pro déti od
8 let — zdbavné hrani kompetitiv-
nich i kreativnich her. Deskové
a ,rolové“ hry, sbératelské karetni
hry atd.

VIDEOTVORBA pro déti od
11 let — zaklady nataceni, st¥ihu vi-
dea a fungovani YouTube kanalt
a Instagramu s ohledem na zasady
bezpecnosti a soukromi.

FYSPORT — PROGRAM PO-
HYBOVE VYCHOVY pro déti
od 6 do 9 let — netradi¢ni progra-
my pohybové vychovy a zdravého

1
Poskytnout prvni pomoc by mél umét kazdy. Foto | dg

cviceni pro déti. Kurz vede dét-
ska fyzioterapeutka. Vice na webu
www.fysport.cz.

Kapacita kurzi je omezena,
proto je nutna rezervace. Elek-
tronicka prihlaska je k dispozici
na webu divadlogong.cz, kurzy@
divadlogong.cz, tel.: 777 853 883,
774 563 117). ak

INZERCE

Vi, o meai widét fe whryto v podzemi,
Bezpeind o spelehlivé pro Ve ™

KDO JSME?

jeho majetkem

Co je to viastné& kolektor?

( L@‘ KOLEKTORY

«Zajistujeme provoz, spravu a odribu kolektorove sité
v hlavnim meésté Praha.”

ZakladnimiQkoly Spolednosti jsou sprava, odriba, a dispederska Clnnost, mo-
nitoring a wykon pohotovosini sivity na’ kolektorowvé siti vhlavnim mésta
Praze. Tato sif je-wbudovand.z nakladd hlayniho mésta Prahy-a'je rovned

Kolektor je pfeva2né pedzemni prichozi linfova stavba, ktera slou?l k ukla-
dani potrubi a kabeld = in2enyrskych sitl. Ty jsou poté snadno dostupné pro
kontrolu, opravy a ddrZbe bez nutnostl porudeni nadzemnl komunikace,
omezeni lalcké vefejnosti. To déla z kolektoru ekologickou stavbu.

Worueo chvili jo délka sité spravovand spolednosti Kalekiony Praha 93 km, 2 1oho 18 km
w centru mésta. Ve spravé je také 65 podchodd pod siinlénimi komunikacem| na celém
dagemi mista. Svpm rozsahem kolekiorowd Site jo hlawnd miisto Praha ojedindlé v celd
Evrope.

RV2400651/06

VYSTAVBA BYTOVYCH DOMU

Il. etapa
MNICHOVO HRADISTE - v _;chi V Cestkach

Nabizime k prodeji byty (s garazi)

a prostory pro sluzby a obchod
Moina sleva aZ 10% z aktualni ceny bytu
dle vyse uhrazené zalohy.
Fredpokladany termin dokongeni domu B do Konce roku 2024

Stavokombinat2 s.r.o.
Vesecks 8712

480 08 Libenec 8

tel. 602 447 921

il
hitps: a5

lans
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Praha 9 nabizi unikatni
program prevence

Méstské ¢ast Praha 9 podpofi uni-
katni program Strom prevence na
Poliklinice Prosek. Jeho cilem je
poskytnout vySetfeni na genetické
predispozice, napriklad k rakovi-
né prsu, vyssi srazlivosti krve, one-
mocnéni srdce a cév a dal$im. Diky
tomu ziskaji lidé klicové informa-
ce o svém téle, které se jinym zpt-
sobem nedozvi. Méstsk4 ¢ast Pra-
ha 9 je prvni, ktera takovou formu
prevence svym obcantim nabizi.
.V programu Strom prevence
v prubéhu roku postupné predsta-
vime devét typt vySetfeni, na ktera
se budou moci lidé prihlésit. Odbeé-
ry a analyzy pro jednotliva vySet-
feni bude na Poliklinice Prosek
provadét certifikovani geneticka
laborator a vySetieni bude poskyt-
nuto obanim Méstské casti Pra-
ha 9 za zvyhodnénych podminek,”
uvedl k nové formé prevence sta-
rosta MC Praha 9 Toméas Portlik.
Genetické vySettfeni jako pre-
vence rakoviny prsu, vajeéniki
a prostaty bude prvnim, na které

F’ | ...-'-!'- ]

se budou moci lidé v ramci pre-
ventivniho programu ptihlasit od
poloviny zaii na nové zaloZenych
webovych strankach www.strom-
prevence.cz., a postupné budou

nésledovat dalsi.

Vice se o programu Strom pre-
vence mohli zjemci dozvédét také
v ramci Dne zdravi na Poliklinice
Prosek, ktery se uskute¢nil 12. zati
od 9 do 16 hodin na prostranstvi
pred poliklinikou. red

Krajindfi

v Beseder Gallery

Uz fadu let funguje v Libni Bese-
der Gallery, ktera od 3. do 30. zaf{
2024 hosti vystavu Art in Liben.
Predstavi se na ni Sest mladych li-
benskych vytvarnikd, které spoju-
ji spoleéné studia, genera¢ni sou-
néalezitost i prostfedi Liberiskych
ateliéri. Sva dila tu budou pre-
zentovat Jan Heres, Tom4s$ Honz,
David Kolovratnik, Marta Gruber,
Petr Gruber a Hana Sommerova.
Podle kuréatora vystavy Miroslava
Krupicky vétsina z nich ztvarnuje
krajinu, byt kazdy jinak. Vice in-
formaci je na webu.

Art in Liberi

L= I, R BOBE i i

INZERCE

Setfete sviij €as a méjte jistotu,

Ze pro vas budou léky pFipraveny!

Oveérte si jejich dostupnost
a rezervujte si je on-line.

www.dostupne-leky.cz

Lékarna Pharmacentrum Vysocany
(Poliklinika Vyso&any, Sokolovska 810/304, Praha 9)

I'mizid

WELLMESS FITHNESS

MEDICON Pharmacentrum seeeee

PRAZDNINY ZA NAMI!
NAKOPNETE OPET FORMU!

ZAKUPTE SI MESIENI ELENSTVI A ZISKEJTE
4x NAKOPAVAC NUTREND PUMP
shot preworkout ZDARMA!

Akce plati pfl nakupu mésiéniho élenstvi v cené od 1440 K&,
Zakoupit Ize v obdobi 1.9.-30.9.

WWWIMFIT.CI NCFENIX LPATRO, FREYOVA 045, PRANA 8§, VISOCANY

www.novinykraje.cz
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,yChtél jsem zkusit zit u more,
rika Tomas Novotny

Petra Trnkova

Toméas$ Novotny spravuje socialni
sité Univerzity Karlovy a dokon-
¢uje magisterské studium Vetej-
né a socialni politiky na Fakulté
socialnich véd UK. Zaroven pu-
sobi jako ambasador programu
Erasmus+.

Evropskou unii m4 rad od dét-
stvi. ,I kdyz se tomu nékteti lidé
divi, prace pro evropskou insti-
tuci byla vzdycky mdj sen, roz-
hodné bych si chtél praci v Bru-
selu zkusit,” vysvétluje Tomas. Na
Erasmus+ poprvé vyjel uz jako
student Stifedni odborné skoly
pro administrativu EU, a to na

Program EU na podporu vzdé-
lavani, odborné pripravy, mla-
deze a sportu v Evropé, jeho
rozpocet na obdobi 2021-2027
Cini kolem 26,2 miliardy eur.

praktickou stdz do Irska. ,Mu-
sim ptiznat, Ze jsem bojoval nejen
s irskymi dialekty, ale jesté vic
s odlisnou predstavou hostitelské
rodiny o tepelném komfortu. Byla
mi tam prosté strasna zima, pe-
fina navic nepomohla,” vzpomi-
na Tomas na mrazivy zazitek. Pro
svlij dalsi vyjezd v ramci Eras-
mu-+ si tedy vybral o poznani jiz-
néjsi destinaci, Spanélskou uni-
verzitu v Almeria.

Nejen pro extroverty
Pozorovani zapadu slunce nad
mofem ve spolec¢nosti spoluza-
kit ze vSech koutti Evropy vnima
Tom4s jako jeden z nejhezéich za-
zitkt svého druhého vyjezdu. ,Za
par mésici se z nas stali nejlepsi
pratelé, stale se vidame,” doda-
va. Co se ty¢e narocnosti a pri-
nosu studia, velmi zalezi na vy-
béru univerzity, kazdy si voli dle
svych priorit. ,Mam na fakulté
kolegy, kteti byli na Erasmu+ ve
Finsku a vratili se nadSeni tamni

akademickou trovni i znalost-
mi, které ziskali,“ uvadi Tomas.
V jeho pripadé mélo studium ve
Spanélsku spoustu vyhod, nap¥i-
klad spoleéné projekty se spo-
luzédky ve vyuce, ale také jednu
nevyhodu, a sice $panélstinu. To-
mas$ mluvi anglicky a némecky,
takZe musel vybirat z predmétt
v anglic¢tiné.

Erasmus poprvé, podruhé...
Erasmus potreti

Na svij zatim posledni Eras-
mus+ vyrazil Tomas uz jako za-
meéstnanec Univerzity Karlovy.
Na kratkém vyjezdu v Recku sdi-
leli pracovnici PR oddéleni rtz-
nych evropskych univerzit své
zkuSenosti. ,Bylo to pro mne vel-
mi pfinosné i zajimavé. Uvédomil
jsem si, ze v nékterych ohledech
neexistuje univerzdlné platné
marketingové know-how, stu-
denti z riznych zemi maji odlisné
preference. My napriklad usiluje-
me o to, aby se UK prezentovala

RN RN

jako moderni instituce, jinde na-
opak mnohem vice akcentuji tra-
dici a historii,“ uzavira své vy-
pravéni Tomas Novotny. Jeho
kariérni cesta Evropskou unii ale
jesté rozhodné uzaviena neni,
naopak.
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AVAV X

Interng

onal Festival Ballet

12.1.2025

PRAHA

Kongresové

Nejvétsi na svéte!

LABUTI JEZERO

48 labuti na jediném podiu.

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

ﬁﬂ:@i&tﬂ ticketportal

www.artpartner.cz

Balet na hudbu P.|. Cajkovského
za doprovodu symfonickeho orchestru

www.artpartnercz  ficketportal m
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Na Poliklinice Prosek najdete

i luZzkové oddéleni nasledné péce

Kromé ordinaci praktikd pro déti
i dospélé, stomatologt, rehabilita-
ce a fyzioterapie, rentgenu, ortope-
die, chirurgie a dalsich odbornych
pracovist nabizi poliklinika i oddeé-
leni, které byste tu nejspis necekali
— lizkovou néslednou péci.
Oddé€leni ¢ita 28 ltzek ve 12 po-
kojich s pestrym vybérem nad-
standardniho vybaveni za dopla-
tek. Chod zajistuji dvé 1ékarky, Sest
zdravotnich sester, pét sanitaid
a dvé fyzioterapeutky na plny ava-
zek. ,,Pravé pocet a nasazeni fyzio-
terapeuti vinimam jako nasi vyho-
du oproti oddélenim nasledné péce
v nemocnicich. Tam ¢asto byva
vyssi pocet pacientd na jednoho
fyzioterapeuta, rehabilitace pak
nebyva tak intenzivni a 4¢inna,”
vysvétluje vrchni sestra Mgr. Re-
nata Kroupova. Rozdil oproti kla-
sické nemocnici je také v tom, ze
na oddélni neslouzi 1ékat v nepie-
trzitém provozu, ptitomen je kazdy
vSedni den dopoledne a o viken-
dech piijizdi na vizitu, jinak je na

telefonu. Proto oddéleni nepiijima
pacienty, ktefi nejsou po interni
a neurologické strance kompenzo-
vani, zamétuje se predevsim na re-
konvalescenci lidi po planovanych
ortopedickych vykonech — vymé-
nach kycelnich ¢i kolennich klou-
bt, ptipadné po trazech, parézach
(ochrnuti) ¢i amputacich. Podmin-
kou také je, aby byli pacienti kog-
nitivné orientovani a v nékterych
ohledech sobésta¢ni. ,Nabizime
intenzivni rehabilitaci, nikoli po-
bytovou socialni sluzbu pro ty, kte-
i uz se o sebe nedokazi postarat.
Lidé si to nékdy pletou,“ dodava
vrchni sestra.

Névrat domu po zlomeniné
ruky ve 101 letech

~Témér kazdy pacient od nas
odchazi do domaciho prosttedi,
nékdy pak tfeba jesté néjaky cas
vyuziva sluzeb domaci péce, kte-
rou Poliklinika Prosek také nabi-
zi. Ned4vno jsme tu méli stojedna-
letou seniorku po zlomeniné ruky,

odchazela od nés zpatky domd.
Kognitivné na tom byla 1épe nez
mnoho mnohem mladSich lidi,
bylo hezké ji tu mit,“ popisuje se-
stficka. Dalsim bonusem lizkové-
ho oddéleni je prostiedi a ptistup
k pacientim. Neptisobi nemoc-
ni¢né, pacienti maji k dispozici
zahradu a dny netravi v pyZamu,
ale pohodlném civilnim obleceni.
,Je pro nas dilezité, aby se citili
dobfe a distojné, i psychicky stav

napomaha vyléceni,“ ik vrchni
sestra. O tom, Ze se jim péce dafi,
svédéi skutecnost, Ze fada pacient
prichazi na doporuceni znadmych,
nékteii se pak na oddéleni vraci.
»~Méame v téle ¢tyri hlavni klouby,
nékdy je potfeba vymeéna dalsiho.
Velmi mne tési, Ze pozitivni zpétna
vazba neprichézi jen od pacientd,
ale také z nemocnic, odkud k naim
lidé na doléceni ptichazeji,” uzavi-
ra Renata Kroupova. red

INZERCE

ZATEPLIME

VASE STROPY A PODLAHY!

Nova zelena usporam Light

Foukana a stiikana izolace zdarma

J TRIBUTE TO CLASSIC

DEPECHE
MODE

Oou€
SYMPHONY SHOW
19.10. PRAHA,

Kongresové centrum Praha

www.ceskafoukana.cz
info@ceskafoukana.cz

DOTACI JE MOZNE CERPAT | PRO RODINY S PRISPEVKEM NA DITE!

Zadost vyidime zdarma, doplatky za zatepleni nejsou z&dné, dotace pfijde na vas bankovni cet!

RV2401621/03

Petruzalek a synove, s.r. 0.

«  0dvoz stauebniho odpadu, suté, zeminy
«  Pishy, Stérky, recyklat, tiidéna zemina
- lemni a vjkopoué prace

- ' WITI—ﬂ l

ORCHEST RA
wadae  ticketportal

Praha 9 - Béchouice / Cesky Brod
603 242 142

info@sute-pishy.cz, wwuw.sute-pisky.cz www.artpartner.cz

RV2302537/19
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TIP NA VYLET

Malovand cyklomapa

BAKOV NAD JIZEROU - S pod-
titulem ,Malované détmipro
déti“ prichazi do prodeje nova
ruc¢né malovand cyklomapa
Mladoboleslavska. Sklada se
ze dvou ¢asti, kdy viastnimapa
zobrazuije nejen cyklotrasy, ale
imista poskytuiici servis cyk-
listim a turistické cile. Druhou
Gastije pravodce s ilustracemi,
které vytvorili zaci materskych
a zékladnich kol z Bakova. Po-
dobné mapy vznikajiiv dalSich
regionech republiky ajsou ur-
Ceny predevsim pro planovani
cyklovyletd s détmi.

Z rozhledny
Svetly vrch spatrite Jizerky

Pokud pattite k milovnikim vy-
Sek, rozhleden a dech beroucich
vyhledd neméli byste minout roz-
hlednu Svétly vrch nad Albrechti-
cemi. Stoji od roku 2021 a i kdyz
nepatii se svou nadmorskou vys-
kou 729 metra k tém nejvys$sim
v Jizerskych horach, nabizi roz-
hledna jeden z nejkrasnéjsich
kruhovych vyhledi siroko daleko.

Kraska ze dreva a ocele
Rozhledna ve tvaru osmithel-
niku vznikla ke 350. vy-
ro¢i zaloZeni Albrech-
tic, méfi 21 metri
a diky kombinaci dfeva
a kovu plisobi moder-
né a vzdu$né. Na prvni
pohled zaujme obii pta-
¢i hnizdo ty¢ici se na je-
jim vrcholu, ke kterému
vede tocité schodisté se 105 stup-
ni. Po jeho zdolani vstoupite na
vyhlidkovou plosinu, kde se pred
vami rozprostie nadherny vyhled
do vSech stran. Uvidite nejen na

obec Albrechtice, ale i na
celé Jizerské hory s ne-
dalekym Tanvaldskym
Spitdkem a Bukovou,
Cernou Studnici, Kralovku, Javor-
nik, vrch Tabor s rozhlednou, Sté-
panku, hrad Kumburk, Krkonose
s Kotlem, Certovo horou, Snéi-
nymi jamami a Violikem, dobie

Rozhledna mé vy3ku 21 metrii a postavena byla v roce 2021. Foto | TIC Jablonec

) FAIN|$#|e

Safylety cz 3

uvidite také na Tanvald. Abyste
presné védéli, na co se prave diva-
te, zorientujete se podle grafickych
tabuli. P¥i zpatedni si jisté vSimne-
te krasnych difevénych soch, tzv.
Duchii lesa. hai

fajnvylety.cz

INZERCE

OSTEOPOROZA

* je vyznamny Obytek kostni hmoty

* porucha mikro a makroarchitekiury kosti

= vysoké rizike zlomenin pfi bandlnim Grazu

* zlomeniny stehenni kosti, obratly, zapésti atd.
* riziko invalidity po zlomeniné

= velmi fasté onemocnéni, je dobfe léditelné

* |ze zjistit pomoci OSTECDENZITOMETRIE

'n

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 menopauze

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

1(
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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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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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Nebojte se
pozadat o pomoc
s bydlenim

Jsme tu pro Vas!

« Nedaii se mi sehnat bydleni
« Pracuiji, a presto nemam na najem

« Poplatky za energie mi
prerustaji pres hlavu

« Chtél/a bych si podat Zédost
o obecni byt

Kontaktni misto pro bydleni
. 236003 349,236 004 109 *
praha.eu/byty

* poradenstvi je bezplatné

Py

Spolufinancovano EE ERES
Evropskou unii Ao N

REALITNI POWER DAY

Hledate inspiraci a motivaci k tomu, abyste se posunuli
dal ve své kariéfe? Cheete se naudit nové dovednosti a
rozsifit si obzory? Pak praveé pro vas je urcena akce
REALITNi POWER DAY. Setkate se zde s prednimi
osobnostmi 2 raznych oblasti, které vam predaji své

zkusenosti a know-how,
uﬁ

Kdo na vas dekd?

= Pavel Moric: Motivaéni feénik,
ktery vis nabije energii a
pozitivitou.

Petr Mara: Technologicky vizionar,
ktery vam ukake, jak wyulkit
maderni technologie ve swlj
prospéch.

Radim Pafik: Expert na
vyjednavani, ktery vas naudi, jak
dosahowvat svych cild,

Mark Dzirasa: Koud a duchovni
meantaor, ktary vam pomuie najit
swlj wnitind klid, E
A dalsi uspésni profesiondloveé z

riznych oblasti.

Kino Cinestar
Praha Andél

24.10.
2024

www.realitnipowerday.cz

RV2400458/19

AUTOCENTRUM g
VOJKOV

lo

EKOLOGICKA
LIKVIDACE
VOZIDEL

O

SHANITE
NAHRADNi
DiLY?

Pro€ praveé u nas?

POTREBUJETE
ZLIKVIDOVAT
vuz?

Vse zajistime zdarma

«/  Zaruka vraceni zboZi do 60 dnt + Odtah vozu

«/ Mame tisice spokojenych zakazniki «/ Vystaveni protokolu likvidace

+/  Odhlaseni vozu na Gfadé

¢, 605 238 887

info@likvidacevojkov.cz

«/ Jsme natrhu uZ vice nez 20 let a stale rosteme

¢, 734 880 088

info@autodilyvojkov.cz

www.autodilyvojkov.cz www.likvidacevojkov.cz

Kde nas najdete

Autocentrum Vojkov s.r.o.

K Nemocnici 50
251 62 Tehovec - Vojkov

RV2401602/16

‘Simfina

A je to tady! Opét nabizime
velmi zadané pozice.

Chytry privydeélek
se Simfinou

Vyuzijte této nabidky a Pridejte se k nasemu tymu
a privydélejte si az desitky tisic mésicné!

Jediné u nas dostanete
tyto vyhody:

+ Pravidelna tydenni vyplata
a specialni provizni akce

» Nemusite nikoho shanét,
zakaznici vam budou
pridéleni

+ Postarame se vam
o registraci u CNB

« Pracovat budete v misté
svého bydlisté

» Dostanete mobilni
zafizeni a vyhodny tarif

Volejte zdarma

800 023 041

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. =

6|3

2

9

7

8 |4

5

5

9

6

AIO|W O~

O | =|N|00 |

W oo
N

i'! KRiZOVKA

NOVINYKRAJE



RADKOVA INZERCE

BYDLENi MATE ZA‘J EM
W SIDLO PRO SR.O, OSVC O RADKOVOU
TEL 795991 287 o INZERCI?

www.sidloprofirmupraha.cz

B Primy zajemce koupi byt pro
své déti. Seniora mohu nechat
v byté na doziti. Na velikosti

a stavu bytu nezalezi. Vyplatim
dluhy nebo uhradim privatizaci.
Tel.. 608 661 664

SLUZBY

VOLEJTE: 733 720 744
PISTE: hrda@regvyd.cz

M Stéhovadi a vyklizeci prace
provadime jiz 9 let. Médme
zkusenosti, svaly, vybaveni

a kvalitni vozovy park. Svatky
a vikendy bez priplatkd. Km po
Praze zdarma. 702 111 999
www.stehovanivrana.cz

OSTATNI

B KOUPIM KNIHY, CASOPISY,
DROBNOU GRAFIKU,
POHLEDNICE | CELE KNIZNi
POZ(JSTALOSTI, NABIDNETE.
TEL: 603 247 819, E-MAIL:
CENTRUMS.T@POST.CZ

B Sbératel s vice néz 30-ti letou
praxi, koupi a bezplatné ohodnoti
starozitnosti. Obrazy, mince,
zlato, hodinky, porceldn atd..
Platim hotové na misté! Nejlepsi
ceny od sbératele. 728 109 626

ANTIK

SBERATELSKY SVET

10 000 K¢ a vic

D

OCNi AMBULANCE
MediPort

KOMPLEXNi OCNi PECE

SMLOUVY SE V3EMI PRIJIMAME
POJISTOVNAMI NOVE
P , PACIENTY
KRATKE OBJEDNACI
TERMINY
MediPorf 281 868 428
e 778 729 944
Hloubétin hloubetin@ocnimediport.cz
. 266 010 261
Medlport 771 260 069
Prosek | prosek@ocnimediport.cz
. 266 010 245
redlpko:ﬂlt 775 429710
rose

prosek2@ocnimediport.cz

www.ocnimediport.cz

“I. FUHNLIEA OESHOSLOVE wiEmA

20 000 K¢ a vic 2000 K¢ a vic

UVEDENE CENY GARANTUJEME - VYPLACIME IHNED
VINOHRADSKA 97 (metro A, tram. 11, 13 - Ji#iho z Podébrad)

VYKUP / OCENOVANI kazdou stfedu od 10 - 17 hod. tel.: 603 386 609

www.novinykraje.cz

INZERCE
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Udélejte pro sve
zdravi maximum

Soukroma klinika s osobnim
pfistupem a bez ¢ekani

Health™ Vysocany

Pécle, ktera déla rozdil

healthplus.cz
recepce@healthplus.cz
+420 227 07111

VETSI ZARUKA K VOZU

ddlouzena zaruka na vyménu vozu az na 60 dni

Nezavisle

CebIO provéreno

"y

- -rp_- ;

A
* 90 000 ¢ / % 15 000 i

AAA AUTO

Praha - Dolni Chabry, Dopravakd 874/15 | Po-Ne 9 - 21h aaaauto.cz | ¢ 800110 800
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