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Martin Březina

Martina Sáblíková:  
Nejraději regeneruji v posteli
Příběh o české dívce, která 
se svým osudovým sportem 
začínala na zamrzlých 
českých rybnících, až se 
stala nejen českou sportovní 
legendou, již každý z nás 
zná. Jako první žena 
v historii získala 20 zlatých 
medailí z mistrovství světa. 
Zúčastnila se pěti olympiád 
a na čtyřech olympiádách 
vybojovala dohromady sedm 
medailí, a to tři zlaté, dvě 
stříbrné a dvě bronzové.
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Mladá Boleslav III, Mnichovo Hradiště, Bělá pod Bezdězem, Benátky nad Jizerou, Kosmonosy, Bakov nad Jizerou, Dolní Bousov,  
Dobrovice, Luštěnice, Brodce, Kněžmost, Bradlec, Chotětov, Březno, Předměřice nad Jizerou a okolí
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Vrtka projede republikou 
třísetkilometrovou rychlostí... 
Vysokorychlostní trať v Česku 
má už 
konkrétní 
podobu a první 
stavební práce 
začnou letos.

AKTUÁLNÍ TÉMA

SOUTĚŽ PRO ČTENÁŘE

Máte vydařenou fotografii 
z letní dovolené? Zapojte se do 
soutěže o skvělé ceny na webu 
fajnvylety.cz!  
Podrobné 
informace 
u pokračování 
rozhovoru 
s Martinou 
Sáblíkovou.
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Především úspěchy v rychlobrus-
lení udělaly z Martiny Sáblíkové 
sportovní osobnost a stále aktiv-
ní legendu. Na chvilku ale opustí-
me rychlobruslařský ovál a v krát-
kém interview poznáme Martinu 
v letním rozpoložení a necháme se 
také trochu namotivovat, jak se za-
čít hýbat.

Co byste jako profesionální 
sportovkyně poradila našim 
čtenářům, jak získat moti-
vaci k tomu, aby byl člověk 
aktivní?

Tak pro mě je třeba jednou 
z motivací, proč se hýbat, abych 

se pak mohla dobře najíst (smích). 
Pokud se člověk přemlouvá a moc 
se mu nechce, tak je fajn mít ně-
koho, kdo jej podpoří nebo ještě 
lépe se na procházku, běh nebo 
kolo přidá. Fajn je třeba mít i zví-
řecího parťáka, třeba psa, který 
vás vytáhne ven vždy. Pokud si 
chcete srovnat myšlenky, tak je 
fajn se zase jen tak proběhnout 
a mít čas pouze pro sebe.

Jako vrcholový spor-
tovec musíte dbát na 
zdraví a posilování imu-
nity. Máte pro čtenáře 

nějaké zásady, kterých 
se držíte?

Imunitu posiluji především 
konzumací ovoce. Nejsem nějaký 
zastánce preparátů a doplňků stra-
vy. Většinou to řeším přírodní ces-
tou. Během zvýšené zátěže, jako 
jsou závody, dbám na větší přísun 
cukrů. Když si jdu ráno zaběhat 
nebo se protáhnout, tak si dám jen 
vodu nebo trochu čaje a snídám 
později, třeba až kolem desáté, kdy 
si dopřeju něco lehčího, jako jsou 
vločky s ovocem, a kávu, bez které 
nemůžu úplně fungovat.

 Pokračování rozhovoru uvnitř vydání

Foto | The Playbook House
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KRÁTCE

ČÍSLO MĚSÍCE

DATUM MĚSÍCE

998 000
Tolik žáků nastoupilo v  no-
vém školním roce do základ-
ních škol. Do 1. ročníků to bylo 
zhruba 118 tisíc dětí.

16. září 1966
Poprvé se veřejnost dozvědě-
la o Járovi Cimrmanovi. Objevil 
se v  rozhlasovém pořadu Ne-
alkoholická vinárna U  Pavou-
ka v Československém rozhla-
se, a to jako řidič parního válce 
a sochař. Ještě téhož roku au-
toři s dalšími spolupracovníky 
založili Divadlo Járy Cimrmana.

Krajské  
a senátní volby

Juraj Aláč

Historie vysokorychlostní železnice sahá do šedesátých let 
minulého století, kdy ji odstartovalo Japonsko. V Evropě 
je průkopníkem Itálie a Francie, kde se inspirovala 
i Česká republika. Práce na projektu vysokorychlostní 
tratě (VRT) běží intenzivně několik let. 

Vysokorychlostní  
železnice už za několik let Po čtyřech letech se opět konají 

volby do krajských zastupitelstev. 
Volební místnosti budou otevřeny 
v pátek 20. září od 14 do 22 hodin 
a v sobotu 21. září od 8 do 14 ho-
din. Volit může každý občan ČR, 
který dovršil 18 let věku. Ve vy-
hrazeném prostoru vloží volič do 
úřední obálky 1 hlasovací lístek 
pro krajské volby, na kterém může 
vybrat zakroužkováním pořado-
vého čísla až čtyři přednostní kan-
didáty. V případě senátních voleb 
pak do jiné - žluté obálky, vloží lís-
tek se jménem svého favorita. Kdo 
se nemůže dostavit k volbám ve 
svém okrsku, může volit s volič-
ským průkazem kdekoli v kraji, 
kde je přihlášen k trvalému po-
bytu. Ve volební místnosti se volič 
prokazuje platným občanským 
průkazem či cestovním pasem ČR.

Ve 27 volebních obvodech lidé 
volí i v senátních volbách, kde se 
letos vymění třetina z 81 senáto-
rů. Ti jsou voleni na šest let, pokud 
žádný z kandidátů v prvním kole 
voleb nezíská nadpoloviční větši-
nu hlasů, koná se v obvodu po týd-
nu druhé kolo.

Zanedlouho se i cestující na čes-
kých tratích svezou vlaky přesa-
hující rychlost 300 km za hodi-
nu. Správa železnic momentálně 
připravuje rychlotratě v úsecích 
Praha – Brno – Ostrava, Brno – 
Břeclav, Praha – Ústí nad Labem 
– Drážďany a Praha – Hradec 
Králové/Pardubice – Vratislav. 

„Pro první tři zmíněné máme 
již ministerstvem dopravy něko-
lik let schválené studie provedi-
telnosti. V rámci všech připravo-
vaných vysokorychlostních tratí 

jsou v současné době nejdále úse-
ky na Moravě, konkrétně se jed-
ná o VRT Moravská brána a VRT 
Jižní Morava, které se nachází 
ve fázi posouzení vlivu na život-
ní prostředí (EIA),“ uvedl mluv-
čí Správy železnic Dušan Ga-
venda. Připraveny jsou už také 
podoby budoucích terminálů VRT 
v Roudnici nad Labem, Praze, 
Jihlavě a Hranicích na Moravě. 

Stavební práce začnou 
v horizontu tří let

Jako první se začne stavět 
na Moravě. „Podle aktuálního 

harmonogramu předpokládáme 
zahájení výstavby vysokorych-
lostních tratí jejich napojením do 
stávající železniční sítě, respekti-
ve přestavbou stanic, která umož-
ní zapojení nové vysokorych-
lostní tratě. Jedná se například 
o stanici Ostrava-Svinov, kde se 
stavební práce mají rozběhnout 
do tří let. Práce na širé trati na 
výše zmíněných moravských úse-
cích VRT budou následovat. Do 
konce 20. let tak bude výstavba 
vysokorychlostních tratí v plném 
proudu,“ dodal Dušan Gavenda 
s tím, že v budoucnu čeká promě-
na terminály v Ústí nad Labem, 
u Bečvár a v Brně. 

První vysokorychlostní vla-
ky se v České republice rozjedou 
počátkem 30. let. Přesný termín 
závisí na rychlosti povolovací-
ho procesu, který Správa železnic 
jako investor stavby nemůže plně 
ovlivnit. Samotná výstavba vyso-
korychlostní tratě trvá přibližně 
5 let včetně testovacího provozu.

S VRT se může veřejnost se-
známit na prezentačních dnech, 
termíny a místa setkání najdou 
zájemci na webu vrtky.cz. 

 ▪ Jaké vlaky budou jezdit 
na VRT? 

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

 ▪ Jak bude trať vypadat? 
 ▪ Jak hlučný je 
vysokorychlostní vlak? 

Odpovědi najdete  
na www.novinykraje.cz 

Vysokorychlostní tratě budou potřebovat moderní terminály, které dokážou rychle odbavit velké množství cestujících. Takto bude vypadat terminál Praha-východ. Foto | SŽ



Čtyřlístek výstav  
v Pragovka Gallery

Svatováclavská pouť na Proseku
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Ve čtvrtek 19. září v 18 hodin se 
v Pragovka Gallery uskuteční 
vernisáž čtyř nových výstav.

MÁM SKVĚLOU PRÁCI 
A ČAS ŽÍT SVŮJ ŽIVOT.

   PŘIDEJ SE 
   K NÁM!  

A ČAS ŽÍT SVŮJ ŽIVOT.
   PŘIDEJ SE 
   K NÁM!  

VÍCE INFO :
tel.: 731 804 507, 

e-mail: navratilova@regvyd.cz

V prostoru Pragovka Gallery Pop- 
-Up si návštěvníci budou moci pro-
hlédnout velkoformátové kresby 
umělkyně a  rezidentky Pragov-
ky Terezie Kusbach Kolářové. Její 
práce zachycují okolí galerie a uka-
zují, jak příroda proniká do prosto-
ru objektu. 

Pod kurátorským vedením Mi-
roslavy Urbanové ožije prostor 
Pragovka Gallery Rear instala-
cí Possessive Excessive od Ľubici 
Mildeové a Michala Goláka. 

Výstava Chasing the Hourglass 
uměleckého dua Vojtěcha Nováka 
a  Eleny Pecenové v  Gallery Entry 
přenese diváky do světa soudobé-
ho poustevníka, který představuje 
únik od reality v době průmyslové 
revoluce. 

V  prostoru The White Room 
bude k  vidění skupinová výstava 

Embracing Flux, kurátorsky vede-
ná Miroslavem Vorlíčkem. Mladí 
umělci ze střední a východní Ev-
ropy zpochybní zavedené normy 
a  zdůrazní potřebu udržitelnosti 

v  životě a  umění. Výstavy budou 
přístupné do 15. prosince od úte-
rý do pátku mezi 13.  a  19.  hodi-
nou a o víkendech od 12 do 18 ho-
din. � ak

Terezie Kusbach Kolářová. Archiv | TKK

Hledá se ředitel/ka
Rada Městské části Praha 9 vyhlá-
sila konkurz na post ředitele/ře-
ditelky Mateřské školy Kovářská 
1790, Praha 9.

Podrobné informace ke konkur-
zu jsou na Úřední desce MČ Pra-
ha  9 a  na webu www.praha9.cz. 
Přihlášky s přílohami je možné do-
ručit nejpozději do 2. října 2024 (do 
12 hodin) v označené obálce „NEO-
TVÍRAT – konkurs MŠ Kovářská“. 
Předpokládaný nástup je 1. ledna 
2025, či dohodou.�

Tančírny u AFI
Městská část Praha 9 a škola Tance 
pro všechny zvou na podzimní sou-
sedské tančírny, které se uskuteč-
ní 18. září a 3. října, vždy od 17 do 
19  hodin na plácku u  budovy AFI 
City v Kolbenově ulici. Přijít mohou 
páry i jednotlivci, a kdo by si nebyl 
jistý, že si pamatuje všechny taneč-
ní kroky, nemusí mít obavy. S jejich 
oživením pomohou lektoři z taneč-
ní školy Tanec pro všechny.�

Podvečerní vycházky
Odbor životního prostředí MČ 
Prahy 9 a Městská knihovna v Pra-
ze pořádají v rámci festivalu Take 
Care, festivalu ekologického obra-
tu, dvě podvečerní vycházky. Lite-
rární vycházka meandry Rokytky 
začíná 18. září v 17 hodin u Kejřo-
va mlýna. Sraz účastníků je před 
vysočanskou pobočkou Městské 
knihovny, Zbuzkova 285/34, Pra-
ha 9. Naučná vycházka do kašta-
nové aleje v Klíčovském parku se 
koná hned následující den 19. září 
v 17 hodin. V aleji Klíčovského par-
ku proběhne přednáška o ochraně 
kaštanů. Sraz je v  altánu ve Fit-
ness parku Srdce nedaleko výstu-
pu z metra Prosek.

Svatováclavská pouť na Proseku, 
kterou pořádá Městská část Pra-
ha  9, letos vstoupí do „Kristových 

let“. Zní to neuvěřitelně, ale konat 
se bude již po 33. Také Vysočan-
ské vinobraní na Máchalce bude 

jubilejní, jeho ročník je pětadvacá-
tý. Ve dvou dnech 28.–29. září 2024 
bude proto pro návštěvníky těchto 
dvou akcí připraven exkluzivní kul-
turní i gastronomický program.

Na hlavním pódiu se v sobotu 
i  v  neděli budou střídat zpěváci, 
tanečníci, sólisté, skupiny i orche-
stry, ale také cvičenci Sokola se 
sletovými skladbami… Děti se po 
oba dva dny mohou zabavit lout-
kovými představeními nebo díl-
ničkami. Ale zažít toho můžete 
ještě mnohem víc, stačí přijít.

Vstup je zdarma a plakát s po-
drobným časovým programem 
i  doprovodnými akcemi je k  dis-
pozici na webu. � ak

I letos na Svatováclavskou pouť zavítá kníže Václav se svou družinou. Foto | mj

�  www.praha9.cz

Předškoláci poslouchají Mozarta
Děti z  MŠ Novoborská již něko-
lik let navštěvují koncerty vážné 
hudby v  kulturním domě Ládví 
a  stejně tomu bude i  v  letošním 
školním roce. PKF – Prague 
Philharmonia připravila další sé-
rii koncertů, které jsou vhodné již 
pro děti předškolního věku. Díky 
nim už vědí, kdo to byl Antonín 

Dvořák nebo Bedřich Smetana, 
slyšely skladby W. A. Mozarta 
nebo J. S. Bacha a učí se poznávat 
různé hudební nástroje. A  proží-
vat hudbu, která možná bude je-
jich kamarádkou na celý život. � ak

Děti z Mateřské školy Novoborská na koncertu klasické 
hudby v kulturním domě Ládví. Foto | MŠ Novoborská
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Martina Sáblíková:  
Nejraději regeneruji v posteli
Jak regenerujete?

Regeneraci po běhání, kole 
nebo rychlobruslení mám praktic-
ky totožnou. Nejraději regeneruji, 
když si lehnu do postele (smích). 
Také k tomu patří i dobré jídlo, kte-
ré doplní energii. Ale samozřejmě 
k mé regeneraci patří nějaký lehký 
výklus, třeba po intenzivní jízdě na 
kole, nebo nějaká krátká jízda na 
kole po běhání. 

Propadla jste fenoménu 
otužování?

Je to trochu paradox, ale já jsem 
hrozná zmrzlina. A tak nějaké stu-
dené sprchy nebo ponoření se do 
ledové vody, návštěva kryokomo-
ry a podobné aktivity, to není nic 
pro mě.

Co výlety nebo procházky, 
patří do vašeho nabitého pro-
gramu a plánů?

Procházková a výletová jsem. 
I když se přiznám, že si moc nepo-
trpím na návštěvy hradů a zám-
ků nebo tak podobně. Jsem ra-
ději v přírodě, a tak mě baví spíše 
nějaká pěší túra. V tréninkovém 
programu to nemám, je to spíše 
pro mě regenerace a trochu jiný 
pohyb.

Když si můžete vybrat, trénu-
jete raději dopoledne, nebo 
odpoledne?

Mně se trénuje lépe spíše odpo-
ledne. Přiznám se, že jsem hroz-
ný spáč, a tak trvá celkem dlou-
ho, než se proberu. Když je člověk 
před odpoledním tréninkem již 
nějak zahřátý, tak je to pak jedno-
dušší. Pokud mám za sebou ranní 
nebo dopolední intenzivní trénink, 
tak naopak je to pak odpoledne 
volnější.

Je pravda, že trénujete „na 
suchu“ stále na desce a v po-
nožkách upletených od vaší 
babičky?

Ano, je to pravda, stále tak tré-
nuji. Měla jsem od babičky na-
pletenou pěknou zásobu, babička 
ještě plete a za to jí moc děkuji. Vy-
užívám je na prkně, které mi imi-
tuje dráhu pro bruslení, a bez toho 
bych se v přípravě neobešla. Když 
se vrátím ze soustředění domů, tak 
prakticky nemám kde bruslit, a tak 
je to součástí mé denní předsezón-
ní přípravy. 

Jste vyznavačkou hor-
ských kol, nebo máte raději 
silniční?

Ačkoliv jsem závodila na sil-
ničním kole, tak raději dávám 
přednost horskému kolu. Pro mě 
je terén v okolí Vysočiny absolut-
ně ideální. Vezmu kolo a ráda vy-
razím do lesa. K tréninku ale po-
užívám spíše silniční kolo, protože 
je to pro získávání údajů o kondi-
ci přesnější a jednodušší. Bez čeho 
nevyrazím na kolo, je helma. Stále 
ale potkávám dost cyklistů, kteří 
ji nemají, což absolutně nechápu, 
protože je to to nejmenší, co mo-
hou pro svou ochranu udělat.

Kdy začínáte jezdit na kole?
Je to tak tři týdny až měsíc po 

konci sezóny, kdy mám trochu vol-
no. Ale dlouho nevydržím, a tak se 
jdu proběhnout a přidávám k tomu 
i kolo.

MARTINA SÁBLÍKOVÁ

Specializuje se na dlouhé rychlobruslařské tratě – tři a pět kilometrů, 
na kterých se třináctkrát stala celkovou vítězkou světového poháru. Je 
držitelkou světových rekordů na tři a deset kilometrů. Třikrát zvítězila 
v tuzemské anketě Sportovec roku České republiky a v roce 2017 ob-
držela také státní vyznamenání medaili Za zásluhy za svoje působení 
v oblasti sportu. Rychlobruslení kombinuje s cyklistikou, v níž se stala 
osmkrát mistryní České republiky. 

Máte destinace, kde ráda 
trénujete?

Kde to mám opravdu ráda 
a mám dost naběháno i projeto 
na kole, je Vysočina. Samozřejmě 
během soustředění trávíme čas 
po celé republice, a tak se mi dob-
ře běhá třeba v Krkonoších nebo 
na Šumavě. Ze sedla kola miluju 
Moravu, protože jsou zde ohle-
duplní řidiči, je tam skoro pořád 
teplo a pohled na Pálavu je bal-
zám pro duši. Pokud se týká za-
hraničí, tak často jezdíme do Itá-
lie, kde je krásná příroda, a tak si 
ráda zaběhám v Dolomitech nebo 
zatrénuji na kole v kopcích v okolí 
Livigna. Na kole také ráda jezdím 
na Kanárských ostrovech, kde je 
brzy teplo, a tak se dá trénovat od 
jara.

Začal vám tradiční shon a spousta povinností? 
Zkuste se od všech starostí na chvilku oprostit a v myšlenkách 
se vraťte o pár okamžiků zpět do letních dnů a na dovolenou.
Vyberte jednu fotogra� i z vaší letošní dovolené, pošlete nám ji nejpozději do 29. září 2024 
na e-mailovou adresu soutez@fajnvylety.cz a můžete vyhrát wellness pobyt v Luhačovicích, 
profesionální ateliérové fotografování včetně služeb vizážistky nebo CEWE zhotovení vašich 
digitálních fotogra� í a další věcné ceny.
Vítěze budeme znát 14. října 2024. Další informace a pravidla soutěže se dozvíte na www.fajnvylety.cz/foto-soutez
Šance pro všechny: tipněte si celkový počet zaslaných fotogra� í. Nejbližší tip odměníme také wellness pobytem.

SOUTĚŽ
WEBU FAJNVYLETY.CZ O NEJHEZČÍ FOTKY Z LETNÍ DOVOLENÉ!

Rozhovor vznikl za podpory společnosti ČEPS, a.s.,  
partnera Martiny Sáblíkové.



Kurzy Gongu mají ještě 
volná místa!
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�  www.praha9.cz

Podzimní koncerty 
zahájí Štěpán Rak

Že nemáte kroužky pro své děti, 
které je by je bavily? Divadlo Gong 
má ještě volná místa v pololetních 
kurzech na sezonu 2024/2025, 
které probíhají v Obecním domě ve 
Vysočanech. Stačí si jen vybrat.

MINI DANCE pro děti od 4 do 
6 let – kurz mini dance, taneční 
a pohybová přípravka. 
TAP DANCE pro děti od 7  do 
10 let – kurz muzikálové přípravy 
a stepu pro začátečníky. 
CIRKU(R)S pro děti od 4 do 7 let 
– všestranný rozvoj motorických 
dovedností, základy jógy, pilates, 
trénink rovnováhy, koordinace…
MALÍ ZÁCHRANÁŘI pro děti 
od 7 do 11 let – základy anato-
mie člověka, chování v  nenadá-
lých situacích, poskytnutí první 
pomoci… 
HRY NA HRDINY pro děti od 
8 let – zábavné hraní kompetitiv-
ních i  kreativních her. Deskové 
a „rolové“ hry, sběratelské karetní 
hry atd.

VIDEOTVORBA pro děti od 
11 let – základy natáčení, střihu vi-
dea a  fungování YouTube kanálů 
a Instagramu s ohledem na zásady 
bezpečnosti a soukromí. 
FYSPORT – PROGRAM PO-
HYBOVÉ VÝCHOVY pro děti 
od 6 do 9 let – netradiční progra-
my pohybové výchovy a  zdravého 

cvičení pro děti. Kurz vede dět-
ská fyzioterapeutka. Více na webu 
www.fysport.cz.

Kapacita kurzů je omezena, 
proto je nutná rezervace. Elek-
tronická přihláška je k  dispozici 
na webu divadlogong.cz, kurzy@ 
divadlogong.cz, tel.: 777 853 883, 
774 563 117). � ak

Poskytnout první pomoc by měl umět každý. Foto | dg

Cyklus podzimních komorních 
koncertů v  obřadní síni vysočan-
ské radnice v  Praze 9 odstartuje 
kytarový virtuos a hudební sklada-
tel Štěpán Rak. Jeho kytarový re-
citál zazní ve čtvrtek 26. září 2024 
od 19 hodin. 

Štěpán Rak drží dvě prven-
ství – stal se prvním pedagogem 
AMU, který se věnoval kytarové 
hře a v roce 2000 byl prezidentem 
Václavem Havlem jmenován i prv-
ním vysokoškolským profesorem 
hry na kytaru v Česku.

Štěpán Rak. Foto | Archiv Štěpána Raka
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Praha 9 nabízí unikátní 
program prevence 
Městská část Praha 9 podpoří uni-
kátní program Strom prevence na 
Poliklinice Prosek. Jeho cílem je 
poskytnout vyšetření na genetické 
predispozice, například k  rakovi-
ně prsu, vyšší srážlivosti krve, one-
mocnění srdce a cév a dalším. Díky 
tomu získají lidé klíčové informa-
ce o svém těle, které se jiným způ-
sobem nedozví. Městská část Pra-
ha 9 je první, která takovou formu 
prevence svým občanům nabízí.

„V  programu Strom prevence 
v průběhu roku postupně předsta-
víme devět typů vyšetření, na která 
se budou moci lidé přihlásit. Odbě-
ry a  analýzy pro jednotlivá vyšet-
ření bude na Poliklinice Prosek 
provádět certifikovaná genetická 
laboratoř a vyšetření bude poskyt-
nuto občanům Městské části Pra-
ha 9 za zvýhodněných podmínek,“ 
uvedl k  nové formě prevence sta-
rosta MČ Praha 9 Tomáš Portlík.

Genetické vyšetření jako pre-
vence rakoviny prsu, vaječníků 
a  prostaty bude prvním, na které 

se budou moci lidé v  rámci pre-
ventivního programu přihlásit od 
poloviny září na nově založených 
webových stránkách www.strom-
prevence.cz., a  postupně budou 
následovat další.

Více se o programu Strom pre-
vence mohli zájemci dozvědět také 
v  rámci Dne zdraví na Poliklinice 
Prosek, který se uskutečnil 12. září 
od 9 do 16 hodin na prostranství 
před poliklinikou. � red

PREVENTIVNÍ PROGRAM 
PRO VAŠE ZDRAVÍ 

STROMPREVENCE.CZ

strom-titulka.indd   2strom-titulka.indd   2 19.08.2024   16:0319.08.2024   16:03

Krajináři  
v Beseder Gallery 
Už řadu let funguje v Libni Bese-
der Gallery, která od 3. do 30. září 
2024 hostí výstavu Art in Libeň. 
Představí se na ní šest mladých li-
beňských výtvarníků, které spoju-
jí společná studia, generační sou-
náležitost i  prostředí Libeňských 
ateliérů. Svá díla tu budou pre-
zentovat Jan Heres, Tomáš Honz, 
David Kolovrátník, Marta Gruber, 
Petr Gruber a  Hana Sommerová. 
Podle kurátora výstavy Miroslava 
Krupičky většina z nich ztvárňuje 
krajinu, byť každý jinak. Více in-
formací je na webu. 

www.besedergallery.art



„Chtěl jsem zkusit žít u moře,“  
říká Tomáš Novotný 
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Petra Trnková

Tomáš Novotný spravuje sociální 
sítě Univerzity Karlovy a  dokon-
čuje magisterské studium Veřej-
né a  sociální politiky na Fakultě 
sociálních věd UK. Zároveň pů-
sobí jako ambasador programu 
Erasmus+. 

Evropskou unii má rád od dět-
ství. „I když se tomu někteří lidé 
diví, práce pro evropskou insti-
tuci byla vždycky můj sen, roz-
hodně bych si chtěl práci v  Bru-
selu zkusit,“ vysvětluje Tomáš. Na 
Erasmus+ poprvé vyjel už jako 
student Střední odborné školy 
pro administrativu EU, a  to na 

praktickou stáž do Irska. „Mu-
sím přiznat, že jsem bojoval nejen 
s  irskými dialekty, ale ještě víc 
s odlišnou představou hostitelské 
rodiny o tepelném komfortu. Byla 
mi tam prostě strašná zima, pe-
řina navíc nepomohla,“ vzpomí-
ná Tomáš na mrazivý zážitek. Pro 
svůj další výjezd v  rámci Eras-
mu+ si tedy vybral o poznání již-
nější destinaci, španělskou uni-
verzitu v Almería.

Nejen pro extroverty
Pozorování západu slunce nad 

mořem ve společnosti spolužá-
ků ze všech koutů Evropy vnímá 
Tomáš jako jeden z nejhezčích zá-
žitků svého druhého výjezdu. „Za 
pár měsíců se z nás stali nejlepší 
přátelé, stále se vídáme,“ dodá-
vá. Co se týče náročnosti a  pří-
nosu studia, velmi záleží na vý-
běru univerzity, každý si volí dle 
svých priorit. „Mám na fakultě 
kolegy, kteří byli na Erasmu+ ve 
Finsku a vrátili se nadšení tamní 

akademickou úrovní i  znalost-
mi, které získali,“ uvádí Tomáš. 
V  jeho případě mělo studium ve 
Španělsku spoustu výhod, napří-
klad společné projekty se spo-
lužáky ve výuce, ale také jednu 
nevýhodu, a sice španělštinu. To-
máš mluví anglicky a  německy, 
takže musel vybírat z  předmětů 
v angličtině. 

Erasmus poprvé, podruhé… 
Erasmus potřetí

Na svůj zatím poslední Eras-
mus+ vyrazil Tomáš už jako za-
městnanec Univerzity Karlovy. 
Na krátkém výjezdu v Řecku sdí-
leli pracovníci PR oddělení růz-
ných evropských univerzit své 
zkušenosti. „Bylo to pro mne vel-
mi přínosné i zajímavé. Uvědomil 
jsem si, že v  některých ohledech 
neexistuje univerzálně platné 
marketingové know-how, stu-
denti z různých zemí mají odlišné 
preference. My například usiluje-
me o  to, aby se UK prezentovala 

jako moderní instituce, jinde na-
opak mnohem více akcentují tra-
dici a  historii,“ uzavírá své vy-
právění Tomáš Novotný. Jeho 
kariérní cesta Evropskou unií ale 
ještě rozhodně uzavřená není, 
naopak. 

ERASMUS+

Program EU na podporu vzdě-
lávání, odborné přípravy, mlá-
deže a  sportu v  Evropě, jeho 
rozpočet na období 2021–2027 
činí kolem 26,2 miliardy eur.
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Na Poliklinice Prosek najdete  
i lůžkové oddělení následné péče

Praha 9 - Běchovice / Český Brod
603 242 142

info@sute-pisky.cz, www.sute-pisky.cz

• Odvoz stavebního odpadu, sutě, zeminy

• Písky, štěrky, recyklát, tříděná zemina

• Zemní a výkopové práce

Petružálek a synové, s. r. o.
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• zafoukaný celý strop vrstvou 30 cm
• zateplení suterénu
• možnosti čerpat i dotaci 5.500 Kč za m2

PODMÍNKA
vlastnit dům + pobírat starobní nebo invalidní důchod 

st. 3 nebo příspěvek na bydlení

DOTACI JE MOŽNÉ ČERPAT I PRO RODINY S PŘÍSPĚVKEM NA DÍTĚ! 
Žádost vyřídíme zdarma, doplatky za zateplení nejsou žádné, dotace přijde na váš bankovní účet! 

739 675 053
www.ceskafoukana.cz
info@ceskafoukana.cz

Foukaná a stříkaná izolace zdarma
DOTACE až 250.000 KČ

Nová zelená úsporám Light

ZATEPLÍME 
VAŠE STROPY A PODLAHY! 

Kromě ordinací praktiků pro děti 
i dospělé, stomatologů, rehabilita-
ce a fyzioterapie, rentgenu, ortope-
die, chirurgie a dalších odborných 
pracovišť nabízí poliklinika i oddě-
lení, které byste tu nejspíš nečekali 
– lůžkovou následnou péči.

Oddělení čítá 28 lůžek ve 12 po-
kojích s  pestrým výběrem nad-
standardního vybavení za dopla-
tek. Chod zajišťují dvě lékařky, šest 
zdravotních sester, pět sanitářů 
a dvě fyzioterapeutky na plný úva-
zek. „Právě počet a nasazení fyzio-
terapeutů vnímám jako naši výho-
du oproti oddělením následné péče 
v  nemocnicích. Tam často bývá 
vyšší počet pacientů na jednoho 
fyzioterapeuta, rehabilitace pak 
nebývá tak intenzivní a  účinná,“ 
vysvětluje vrchní sestra Mgr. Re-
nata Kroupová. Rozdíl oproti kla-
sické nemocnici je také v  tom, že 
na oddělní neslouží lékař v nepře-
tržitém provozu, přítomen je každý 
všední den dopoledne a  o  víken-
dech přijíždí na vizitu, jinak je na 

telefonu. Proto oddělení nepřijímá 
pacienty, kteří nejsou po interní 
a neurologické stránce kompenzo-
váni, zaměřuje se především na re-
konvalescenci lidí po plánovaných 
ortopedických výkonech – výmě-
nách kyčelních či kolenních klou-
bů, případně po úrazech, parézách 
(ochrnutí) či amputacích. Podmín-
kou také je, aby byli pacienti kog-
nitivně orientovaní a  v  některých 
ohledech soběstační. „Nabízíme 
intenzivní rehabilitaci, nikoli po-
bytovou sociální službu pro ty, kte-
ří už se o sebe nedokáží postarat. 
Lidé si to někdy pletou,“ dodává 
vrchní sestra. 

Návrat domů po zlomenině 
ruky ve 101 letech

„Téměř každý pacient od nás 
odchází do domácího prostředí, 
někdy pak třeba ještě nějaký čas 
využívá služeb domácí péče, kte-
rou Poliklinika Prosek také nabí-
zí. Nedávno jsme tu měli stojedna-
letou seniorku po zlomenině ruky, 

odcházela od nás zpátky domů. 
Kognitivně na tom byla lépe než 
mnoho mnohem mladších lidí, 
bylo hezké ji tu mít,“ popisuje se-
střička. Dalším bonusem lůžkové-
ho oddělení je prostředí a přístup 
k  pacientům. Nepůsobí nemoc-
ničně, pacienti mají k  dispozici 
zahradu a  dny netráví v  pyžamu, 
ale pohodlném civilním oblečení. 
„Je pro nás důležité, aby se cítili 
dobře a důstojně, i psychický stav 

napomáhá vyléčení,“ říká vrchní 
sestra. O tom, že se jim péče daří, 
svědčí skutečnost, že řada pacientů 
přichází na doporučení známých, 
někteří se pak na oddělení vrací. 
„Máme v  těle čtyři hlavní klouby, 
někdy je potřeba výměna dalšího. 
Velmi mne těší, že pozitivní zpětná 
vazba nepřichází jen od pacientů, 
ale také z nemocnic, odkud k nám 
lidé na doléčení přicházejí,“ uzaví-
rá Renata Kroupová. � red
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Malovaná cyklomapa

BAKOV NAD JIZEROU – S pod-
titulem „Malované dětmi pro 
děti“ přichází do prodeje nová 
ručně malovaná cyklomapa 
Mladoboleslavska. Skládá se 
ze dvou částí, kdy vlastní mapa 
zobrazuje nejen cyklotrasy, ale 
i místa poskytující servis cyk-
listům a turistické cíle. Druhou 
částí je průvodce s ilustracemi, 
které vytvořili žáci mateřských 
a základních škol z Bakova. Po-
dobné mapy vznikají i v dalších 
regionech republiky a jsou ur-
čeny především pro plánování 
cyklovýletů s dětmi. 

TIP NA VÝLET Z rozhledny  
Světlý vrch spatříte Jizerky

�  fajnvylety.cz

Pokud patříte k  milovníkům vý-
šek, rozhleden a  dech beroucích 
výhledů neměli byste minout roz-
hlednu Světlý vrch nad Albrechti-
cemi. Stojí od roku 2021 a  i když 
nepatří se svou nadmořskou výš-
kou 729 metrů k  těm nejvyšším 
v  Jizerských horách, nabízí roz-
hledna jeden z  nejkrásnějších 
kruhových výhledů široko daleko.

Kráska ze dřeva a ocele
Rozhledna ve tvaru osmiúhel-

níku vznikla ke 350. vý-
ročí založení Albrech-
tic, měří 21 metrů 
a  díky kombinaci dřeva 
a  kovu působí moder-
ně a  vzdušně. Na první 
pohled zaujme obří pta-
čí hnízdo tyčící se na je-
jím vrcholu, ke kterému 
vede točité schodiště se 105 stup-
ni. Po jeho zdolání vstoupíte na 
vyhlídkovou plošinu, kde se před 
vámi rozprostře nádherný výhled 
do všech stran. Uvidíte nejen na 

obec Albrechtice, ale i na 
celé Jizerské hory s  ne-
dalekým Tanvaldským 
Špičákem a  Bukovou, 

Černou Studnici, Královku, Javor-
ník, vrch Tábor s rozhlednou, Ště-
pánku, hrad Kumburk, Krkonoše 
s  Kotlem, Čertovo horou, Sněž-
nými jámami a  Violíkem, dobře 

uvidíte také na Tanvald. Abyste 
přesně věděli, na co se právě dívá-
te, zorientujete se podle grafických 
tabulí. Při zpáteční si jistě všimne-
te krásných dřevěných soch, tzv. 
Duchů lesa. � haj

Rozhledna má výšku 21 metrů a postavena byla v roce 2021. Foto | TIC Jablonec
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Operace šedého zákalu  
by se neměla zbytečně odkládat

Onemocnění sítnice je třeba podchytit včas, hrozí i ztráta zraku!

Je vám přes šedesát a máte pocit, že hůř vidíte? Pak by vás mohl trápit 
šedý  zákal. Toto časté oční onemocnění komplikuje život řadě senio-
-rů, přitom se dá jednoduše vyřešit. Na dotazy pacientů k šedému zá- 
kalu odpovídá MUDr. Radan Zugar, primář Očního centra Praha, které 
se na léčbu a operace šedého zákalu specializuje.

Co je to šedý  zákal a podle čeho 
pacient pozná, že má šedý  zákal?

Šedý zákal je stav, při kterém do-
chází ke snížení průhlednosti lidské 
čočky, a  to nejčastěji v  důsledku 
stárnutí. Většinou se objevuje ve 
věku 60 až 75 let a příznakem je za- 
mlžené, zhoršené a zkreslené vidě- 
ní na blízko i do dálky a také citlivost 
na světlo. Šedý zákal nelze odstra- 
nit jinak než operací a  neexistuje 
jiný způsob jeho léčby. 

Jak probíhá operace?

Jedná se o zcela bezpečný, bezbo-
lestný a  rychlý chirurgický zákrok, 
kterého není třeba se obávat. Ope-
race trvá asi 15 minut a  provádí se 
v místním znecitlivění kapkami. Oko 

Onemocnění sítnice je vždy 
velmi závažné a často nevratné 
a může vést až ke ztrátě zraku.  
Důležitá je včasná diagnostika 
a neodkladné zahájení léčby.

Řada onemocnění sítnice ve svém 
počátku probíhá skrytě a až v pokro-
čilém stádiu se projeví zhoršeným 
viděním, které v tu chvíli už však ne-
lze napravit, pouze zpomalit. Každý 
po 35. roce života by tedy měl pod-
stoupit speciální vyšetření sítnice 
(tzv. OCT angiografii), která dokáže 
odhalit mnoho očních onemocnění 
v počátečním stádiu, kdy ještě paci-
ent žádné příznaky nepociťuje.

„OCT neboli optická koherentní tomo-
grafie je moderní diagnostická meto-
da v oftalmologii, která umožňuje de-
tailní zobrazení vnitřních struktur oka 
s vysokým rozlišením. To umožňuje 
lékařům identifikovat i drobné struktu-
rální změny, které by mohly být přízna-
kem očního onemocnění. Díky tomu 

Je do druhého dne zakryto náplastí 
a po jejím sejmutí již pacient na oko 
vidí. V Očním centru Praha je ope-
race šedého zákalu hrazena všemi 
zdravotními pojišťovnami.

Kdy je nejvhodnější čas na 
podstoupení operace?

Pacient by operaci neměl zbytečně 
odkládat a  měl by ji podstoupit ve 
chvíli, kdy ho šedý zákal omezuje 
v  běžném životě. V  současné chví-
li se již nedoporučuje nechat šedý 
zákal tzv. uzrát. Důvodem je nejen 
kvalita života, ale i  to, že čím více 
je šedý zákal tzv. uzrálý (starší), tím 
bývá oční čočka více postižená, je 
tvrdší a hůř se odstraňuje. Operace 
pak může být náročnější a může při-
nášet více rizik.

lze daleko dříve a přesněji rozpoznat 
některá oční onemocnění a zároveň 
sledovat i průběh a efektivitu léčby,“ 
vysvětluje MUDr. Lucie Frantlová, ve-
doucí lékařka ambulantního provozu 
OCP a sítě MediPort, která se speciali-
zuje na diagnostiku a léčbu onemoc-
nění sítnice.

Bezkonkurenčnost OCT oproti jiným 
diagnostickým metodám spočívá 
v jeho neinvazivnosti, přesnosti zob-
razení a vysoké rozlišovací schop-
nosti. Data jsou k dispozici ihned, což 
lékařům umožňuje okamžitou analý-
zu stavu oka. Navíc je vyšetření po-
mocí OCT pro pacienty velice poho-
dlné, bezbolestné a rychlé. Speciální 
skenování sítnice dokáže odhalit zá-
važná onemocnění sítnice jako jsou 
věkem podmíněná makulární dege-
nerace, diabetická retinopatie, one-
mocnění makuly, odchlípení sítnice, 
nádorová onemocnění oka a další 
degenerativní změny na sítnici.

V Očním centru Praha v současné 
chvíli pacienti naleznou komplex-
ní péči v oblasti léčby sítnice – od  
diagnostiky až po následnou léčbu 
zahrnující laserové zákroky, biologic-
kou léčbu a operace sítnice a sklivce. 
Díky komplexní léčbě sítnice a skliv-
ce získalo OCP status vitreoretionál-
ního centra. 

V čem operace spočívá?

Při operaci šedého zákalu se pů-
vodní zakalená lidská oční čoč- 
ka nahrazuje umělou nitrooční 
čočkou, která zůstává v  oku natr-
valo až do konce života. Typ nit-
roočních čoček se volí s  ohledem  
na problém a požadavky pacienta 
na vidění. Čím dál více pacientů si 

uvědomuje, že díky operaci šedé- 
ho zákalu mají možnost si vybrat,  
jak se budou dívat na svět po zá-
kroku. I  proto mnoho z  nich na 
svých očích nešetří a  při operaci 
si připlatí za multifokální nebo tri-
fokální nitrooční čočky, které je 
úplně zbaví závislosti na brýlích. 
Po operaci nám pak často říkají, že 
opravdu vidí jak zamlada.

Operace šedého zákalu 
by se neměla zbytečně odkládat

Nové unikátní operace glaukomu

Je vám přes šedesát a máte pocit, že hůř vidíte? Pak by vás mohl trápit 
šedý  zákal. Toto časté oční onemocnění komplikuje život řadě senio-
rů, přitom se dá jednoduše vyřešit. Na dotazy pacientů k šedému zá-
kalu odpovídá MUDr. Radan Zugar, primář Očního centra Praha, které 
se na léčbu a operace šedého zákalu specializuje.

• Centrum pro léčbu šedého zákalu

• Centrum pro léčbu sítnice

• Centrum pro léčbu glaukomu

• Refrakční a laserové centrum

Oční centrum Praha, a.s.
Budova Port7 | Nádraží Holešovice
Holešovice 1637, Praha 7
recepce@ocp.cz
nebo volejte 220 807 757, 603 289 736

www.ocp.cz 

Co je to šedý  zákal a podle čeho 
pacient pozná, že má šedý  zákal?

Šedý  zákal je stav, při kterém do-
chází ke snížení průhlednosti lidské 
čočky, a  to nejčastěji v  důsledku 
stárnutí. Většinou se objevuje ve 
věku 60 až 75 let a příznakem je za-
mlžené, zhoršené a zkreslené vidě-
ní na blízko i do dálky a také citlivost 
na světlo. Šedý  zákal nelze odstra-
nit jinak než operací a  neexistuje 
jiný  způsob jeho léčby. 

Jak probíhá operace?

Jedná se o zcela bezpečný, bezbo-
lestný a  rychlý  chirurgický  zákrok, 
kterého není třeba se obávat. Ope-
race trvá asi 15 minut a  provádí se 
v místním znecitlivění kapkami. Oko 

Oční centrum Praha nabízí paci-
entům se zeleným zákalem novou 
operaci glaukomu, při které chi-
rurgové implantují titanové mik-
rostenty pacientům se zeleným 
zákalem. Výsledky při kontrolách 
potvrzují, že je léčba úspěšná 
a  pacienti po operaci dosahují 
stabilního snížení nitroočního tla-

ku. V Očním centru Praha je tento 
zákrok hrazen ze zdravotního po-
jištění.

Nová metoda léčby glaukomu po-
mocí dvou unikátních titanových 
mikroimplantátů, tzv. stentů „iStent 
inject® W“, pomáhá pacientům 
obnovit přirozený odtok tekutin 

z oka, a řídit tak jejich nitrooční tlak. 
Zákrok probíhá v  lokální anestezii 
a trvá přibližně 15 minut.

MUDr. Andrea Janeková, FEBO, 
která operace glaukomu v  Očním 
centru Praha provádí, vysvětluje, na 
jakém principu mikrostenty fungují: 
„Během zákroku se implantují dva 
mikrostenty do komorového úhlu, 
kde probíhá fyziologicky odtok 
nitrooční tekutiny. Díky těmto ‚tru-
bičkám‘ dochází k větší ¢ ltraci nit-
rooční tekutiny do odtokových cest, 
a tím k žádoucímu snížení nitrooč-
ního tlaku. Díky designu a velikosti 
dochází k  minimálnímu poškození 

okolních tkání. Oba mikrostenty 
se implantují během několika málo 
minut a efekt je znatelný již ve vel-
mi krátké době po operaci.“

Malá věc přináší velké výsledky

iStent inject® W je jedním z  nej-
menších lékařských implantátů do 
lidského těla, který přináší velké vý-
sledky. „Na našem pracovišti jsme 
první iStenty implantovali již v prv-
ní polovině roku 2021 a u operova-
ných pacientů zatím pozorujeme 
dostatečné snížení nitroočního tla-
ku,“ popisuje dosavadní zkušenosti 
s  výsledky u  svých pacientů paní 
doktorka Janeková.

Ačkoliv se tedy jedná o jeden z nej-
menších lékařských implantátů na 
světě, přináší velké výsledky. Díky 
obnově normálního nitroočního 
tlaku je pacientům po operaci 
možné snížit či zcela vyloučit léky 
na glaukom, a pacientům se tak vý-
razně zlepší kvalita života.

Oční centrum Praha je jedním ze 
dvou privátních certi¢ kovaných 
pracovišť v  celé ČR, kde je nová 
metoda léčby glaukomu pomocí 
implantátu iStent inject® W hraze-
na ze zdravotního pojištění.

je do druhého dne zakryto náplastí 
a po jejím sejmutí již pacient na oko 
vidí. V Očním centru Praha je ope-
race šedého zákalu hrazena všemi 
zdravotními pojišťovnami.

Kdy je nejvhodnější čas na 
podstoupení operace?

Pacient by operaci neměl zbytečně 
odkládat a  měl by ji podstoupit ve 
chvíli, kdy ho šedý zákal omezuje 
v běžném životě. V současné chví-
li se již nedoporučuje nechat šedý 
zákal tzv. uzrát. Důvodem je nejen 
kvalita života, ale i  to, že čím více 
je šedý zákal tzv. uzrálý (starší), tím 
bývá oční čočka více postižená, je 
tvrdší a hůř se odstraňuje. Operace 
pak může být náročnější a může při-
nášet více rizik.

V čem operace spočívá?

Při operaci šedého zákalu se pů-
vodní zakalená lidská oční čoč-
ka nahrazuje umělou nitrooční 
čočkou, která zůstává v  oku natr-
valo až do konce života. Typ nit-
roočních čoček se volí s ohledem 
na problém a požadavky pacienta 
na vidění. Čím dál více pacientů si 

uvědomuje, že díky operaci šedé-
ho zákalu mají možnost si vybrat, 
jak se budou dívat na svět po zá-
kroku. I  proto mnoho z  nich na 
svých očích nešetří a  při operaci 
si připlatí za multifokální nebo tri-
fokální nitrooční čočky, které je 
úplně zbaví závislosti na brýlích. 
Po operaci nám pak často říkají, že 
opravdu vidí jak zamlada.

Máme smlouvy se všemi zdravotními pojištovnami.



TÉMA MĚSÍCE

Zahrada má 
přinášet hlavně 
radost a relax, 

ne dřinu.

Podzim na zahradě  
je obdobím radosti, ale i práce

Horké léto je minulostí, časy grilovaček, koupání a dovolených 
jsou za námi. Nadcházející podzim je však na zahradách 
důvodem k radosti. Zahradníci sklízejí plody svého úsilí, 
které musejí správně uložit anebo rovnou zpracovat. Nesmí 
ale usnout na vavřínech je třeba se zahradě věnovat dál. 
Po ostříhání volají živé ploty a bobuloviny, péči potřebují 
i ovocné stromy, které už mají sklizeň za sebou. 

I když letošní jarní mrazy v mno-
ha oblastech republiky zničily le-
tošní úrodu, o to větší radost mají 
ti, kterým se na stromech nějaké 
ovoce  urodilo.  Se  sklizní  se  ne-
smí spěchat. Brzy sklizené ovoce 
je poznat nejen na horší chuti, ale 
i na menší úrodě. Přezrálé ovoce 
naopak  nevydrží  dlouhé  sklado-
vání.  Ideálním počasím pro skli-
zeň  je  suchý  a  slunný  den,  pro-
tože  ovoce  nesmí  během  sklizně 
a třídění zvlhnout, jinak ve sklepě 
zplesniví či shnije. Ovoce sklízej-
te vždy se  stopkou. Plody s vytr-
ženou stopkou hned snězte, neho-
dí se ke skladování. Ojíněné plody 
neotírejte – vlhkost chrání ovoce 

před  vyschnutím,  a  prodlužuje 
tak jeho trvanlivost.

Nejlepší doba  
k prořezávání stromů  
a keřů

Už na podzim je vhodná doba 
k  prořezávce  stromů. 
Můžete tím udělat ob-
rovský  kus  práce  pro 
to, aby vaše příští skli-
zeň ovoce byla bohatá. 
Prořežte  keře  a  stro-
my,  abyste  je  ochrá-
nili  i  před  nemocemi 
a škůdci. Zbavte stro-
my starých letorostů, aby vzniklo 
dost místa pro nové výhonky. Pla-
tí to i pro jehličnaté stromy a živé 
ploty.  U  stálezelených  rostlin  je 

ideální doba k sestřihávání, když 
mají už ukončený svůj prodlužo-
vací  růst.  Takže  vezměte  nůžky 
a jděte směle na to.

Trávník potřebuje  
speciální péči

Hustý, zelený trávník je chlou-
bou každého chalupáře a majitele 
rodinného domku. Aby byl zelený 
koberec jako z časopisu, potřebu-
je pravidelně sekat do té doby, do-
kud roste – někdy to může být až 
do listopadu. Na zimu totiž nesmí 
zůstat přerostlý, aby ho nezničila 

plíseň.  Ideální  je pro-
vést  vertikutaci,  kdy 
speciální  stroj  pro-
řeže  a  rozdělí  travní 
drny,  aby  se  ke  koře-
nům  lépe dostala  vlá-
ha  a  živiny.  Trávník 
se  tím  i  zbaví  pleve-
le a staré suché trávy. 

Důležité  je  použití  hnojiva  s  ob-
sahem  draslíku,  který  posílí  lis-
tová  pletiva,  a  tráva  nebude  vy-
mrzat. Zcela nevhodný je naopak 

dusík,  který  podporuje  růst,  ale 
pletiva  oslabuje.  Samozřejmostí 
je shrabat spadané listí, pod kte-
rým by tráva přes zimu zežloutla. 

Čas vynaložený  
na údržbu a úklid  
se na jaře vrátí

Čištění,  úklid  a  třídění  nářa-
dí nepatří mezi  oblíbené  činnos-
ti. Čas a péče, kterou do toho ale 
vložíte na podzim, se na jaře vrá-
tí. Na  začátku  sezony  totiž nebý-
vá čas na hledání správného kvě-
tináče,  lopatky  nebo  jakéhokoli 
nářadí.  Čím  více  nadbytečného 
a  nefunkčního  nářadí,  nástrojů, 
květináčů  a  jiných  nepotřebných 
věcí vytřídíte na podzim, tím více 
se uleví úložným prostorům a na 
jarní práce se budete těšit. Neza-
pomeňte  na  servisní  prohlídku 
sekačky,  aby  byla  plně  funkční 
a připravena na novou sezonu. Pa-
matujte: co můžete udělat v klidu 
na podzim, nebudete muset dělat 
ve  stresu na  jaře. A přes  zimu  si 
pak vy i vaše zahrada odpočinete. 
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Nebojte se  
požádat o pomoc  
s bydlením
Jsme tu pro Vás! 

� Nedaří se mi sehnat bydlení

� Pracuji, a přesto nemám na nájem

� Poplatky za energie mi  
přerůstají přes hlavu

� Chtěl/a bych si podat žádost  
o obecní byt

 Kontaktní místo pro bydlení 
	 236 003 349, 236 004 109 *
 praha.eu/byty

* poradenství je bezplatné
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A je to tady! Opět nabízíme 
velmi žádané pozice.

Jedině u nás dostanete 
tyto výhody:

•  Pravidelná týdenní výplata
a speciální provizní akce

•  Nemusíte nikoho shánět, 
zákazníci vám budou 
přiděleni

•  Postaráme se vám 
o registraci u ČNB

•  Pracovat budete v místě 
svého bydliště

•  Dostanete mobilní 
zařízení a výhodný tarif

800 023 041
Volejte zdarma 

Chytrý přivýdělek
se Simfinou

týdenní výplata
provizní akce

•  Nemusíte nikoho shánět, 

 místě 

výhodný tarif

Využijte této nabídky a volejte. Přidejte se k našemu týmu 
a přivydělejte si až desítky tisíc měsíčně!



KŘÍŽOVKA

KŘÍŽOVKA | Přibližně prospíte (znení v tajence) svého života a jeho kvalita ovlivňuje celý váš život. Proto je důležité 
investovat do postele a matrace tak, aby vám co nejlépe sloužily. Jak si ale správně vybrat? V ProSpánku máme zkušené 
spánkové specialisty, kteří vám poradí s postelí i matrací na míru. Navštivte nás na prodejnách nebo na prospanek.cz.

14

Znění tajenky pošlete s kontaktem na vás (jméno, příjmení, adresa a kontaktní telefon) na e-mail tajenky@regvyd.cz do 4. 10. 2024. 
Luštitel odesláním znění tajenky uděluje správci (Regionální vydavatelství, s.r.o., IČ: 27846717) souhlas se zpracováním svých osobních údajů (jméno, příjmení, e-mail, telefonní kontakt a  adresa), a  to ve smyslu Nařízení Evropského parlamentu a  Rady (EU) 2016/679 ze dne 27.  4.  2016 o  ochraně fyzických osob v  souvislosti se 
zpracováním osobních údajů a o volném pohybu těchto údajů (GDPR). Uvedené osobní údaje je nutné zpracovávat za účelem správy dat souvisejících s vyhlášením vybraných luštitelů křížovky zajišťované správcem. Tyto údaje budou správcem zpracovávány pouze po dobu nezbytně nutnou, po vyhlášení budou ihned odstraněny. RV
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BYDLENÍ

■ SÍDLO PRO S.R.O., OSVČ 
V PRAZE od 149Kč/měsíc.  
TEL: 728 991 247.  
www.sidloprofirmupraha.cz

■ Přímý zájemce koupí byt pro 
své děti. Seniora mohu nechat 
v bytě na dožití. Na velikosti 
a stavu bytu nezáleží. Vyplatím 
dluhy nebo uhradím privatizaci. 
Tel.: 608 661 664

SLUŽBY

■ Stěhovací a vyklízecí práce 
provádíme již 9 let. Máme 
zkušenosti, svaly, vybavení 
a kvalitní vozový park. Svátky 
a víkendy bez příplatků. Km po 
Praze zdarma. 702 111 999  
www.stehovanivrana.cz 

OSTATNÍ

■ KOUPÍM KNIHY, ČASOPISY, 
DROBNOU GRAFIKU, 
POHLEDNICE I CELÉ KNIŽNÍ 
POZŮSTALOSTI, NABÍDNĚTE. 
TEL.: 603 247 819, E-MAIL: 
CENTRUMS.T@POST.CZ

■ Sběratel s více něž 30-ti letou 
praxí, koupí a bezplatně ohodnotí 
starožitnosti. Obrazy, mince, 
zlato, hodinky, porcelán atd.. 
Platím hotově na místě! Nejlepší 
ceny od sběratele. 728 109 626

ŘÁDKOVÁ INZERCE

MÁTE ZÁJEM  
O ŘÁDKOVOU  

INZERCI?
volejte: 733 720 744  

pište: hrda@regvyd.cz

VÝKUP MINCÍ A BANKOVEK

VINOHRADSKÁ 97 (metro A, tram. 11, 13 - Jiřího z Poděbrad)
VÝKUP / OCEŇOVÁNÍ každou středu od 10 - 17 hod.   tel.: 603 386 609

UVEDENÉ CENY GARANTUJEME - VYPLÁCÍME IHNED

15 000 Kč a víc 2 500 Kč a víc

10 000 Kč a víc 20 000 Kč a víc

3 000 Kč a víc

2 500 Kč a víc

2 000 Kč a víc
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OČNÍ AMBULANCE

MediPort

www.ocnimediport.cz

PŘIJÍMÁME  
NOVÉ  

PACIENTY

KOMPLEXNÍ OČNÍ PÉČE

SMLOUVY SE VŠEMI 
POJIŠŤOVNAMI

KRÁTKÉ OBJEDNACÍ  
TERMÍNY

MediPort 
Prosek I

266 010 261
771 260 069
prosek@ocnimediport.cz

MediPort 
Hloubětín

281 868 428
778 729 944
hloubetin@ocnimediport.cz

266 010 245
775 429 710
prosek2@ocnimediport.cz

MediPort 
Prosek II

MediPort_inzerce_Proseky_a_Hloubetin_95x135_Praha9.indd   1MediPort_inzerce_Proseky_a_Hloubetin_95x135_Praha9.indd   1 05.09.2024   9:0405.09.2024   9:04
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Udělejte pro své
zdraví maximum
Soukromá klinika s osobním
přístupem a bez čekání

Péče, která dělá rozdíl

healthplus.cz
recepce@healthplus.cz
+420 227 071 111
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