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Petra Trnková

Šíleně smutnou princeznu si nenechám 
nikdy ujít, říká Helena Vondráčková
Asi neexistuje nikdo, kdo by ji neznal, pokud nepočítáme 
nemluvňata. Letos oslavila 60. let od svého vítězství 
v soutěži Hledáme nové talenty, kterým zahájila svou 
pěveckou kariéru, vyprodala O2 arenu a získala cenu Thálie 
za celoživotní mistrovství. Přesto, že koncertuje i během 
adventu, na Vánoce se těší a chystá jako my všichni. 

PROSINEC 2024

Advent má být časem rozjí-
mání a těšení se na Vánoce. 
Často ale bývá spíš vyplněn 
sháněním dárků, úklidem, 
pečením cukroví a stresem 
z toho všeho… Jak toto obdo-
bí prožíváte vy? 

Předvánoční čas je pro mě nej-
hezčím obdobím v roce, proto si 
ho vyplňuji příjemnými okamži-
ky a přípravami, ne stresem. Mu-
sím říct, že letošní rok byl oprav-
du výjimečný a pracovně bude až 
do konce roku velice náročný, ale 
i tak si najdu čas na oslavu adven-
tu a vánoční přípravy. Těším se, 
až začnu s výzdobou domu a za-
hrady. Mám ráda světelné vánoční 
dekorace, před domem mám vel-
kého jelínka se sáněmi, soba, San-
ta Clause nebo anděla, který trou-
bí a ohlašuje, že se blíží Vánoce. 
Tato výzdoba dělá radost nejenom 
mně, ale hlavně dětem, kterým 
září oči radostí, když jdou kolem. 

Vánoce neslavím jen tři dny, 
ale po celý advent, který toto krás-
né období prodlužuje. Každoroč-
ně peču štoly, bohužel to vypadá, 
že to letos nestihnu, protože mám 
diář nabitý k prasknutí až do zla-
té neděle, kdy se uskuteční můj 
tradiční vánoční koncert v Lucer-
ně. Cukroví nepeču, mám báječ-
nou kamarádku, která mi ho vozí 
z Moravy. Jsem sice dobrá kuchař-
ka, ale takové cukroví, jaké peče 
ona, bych určitě nezvládla. Dárky 
nakupuji na poslední chvíli (usmí-
vá se). 

Jak trávíte samotné Vánoce? 
Podle českých tradic se stro-
mečkem, kaprem a salátem, 
nebo máte nějakou svou al-
ternativní tradici?

Dodržuju české tradice tak, jak 
jsme je dodržovali vždy u nás v ro-
dině, mám v sobě zakořeněno je 
ctít. Co se týká štědrovečerní ve-
čeře, samozřejmě nesmí chybět 
rybí polévka, bramborový salát 

s majonézou a hlavně dobrá ryba. 
V posledních pár letech neservíru-
jeme kapra, ale smaženého sumce, 
který je daleko lahodnější a které-
ho si sami ulovíme. 

Pokud mi to žaludek „dovo-
lí“, večeři zakončuji nepečeným 
dortem Malakov podle receptu 

mé maminky. Je z piškotů namo-
čených v mléce, s troškou rumu 
a kávy a prokládaný meruňkovým 
kompotem. Musí se nechat odle-
žet, nejlépe do druhého dne. Poté 
ho zdobím šlehačkou a servíruju 
s jahodami. 

 Pokračování na straně 5
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ZVÝHODNĚNÍ AŽ 50 000 Kč
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ZÍSKEJTE 
900 Kč  
ZA HODINU VAŠEHO ČASU

www.aplazma.cz

Za doporučení nového  
dárce získejte oba 

1000 Kč

POLIKLINIKA
PROSEK

Dům umění na Chvalské tvrzi pořádá výtvarné kurzy kreslířských 
a malířských technik a umělecko-řemeslné workshopy. Pro rok 
2025 nabízíme kurzy od základů pro začínající výtvarníky až po 
alternativní a experimentální malbu. Naši lektoři jsou zkušení 
akademici a výtvarníci, kteří chtějí předávat své znalosti.

Výtvarné kurzy na 1.čtvrtletí 2025 10 lekcí po 3 hodinách

Termín: 20.1. - 28.3.2025 17:00 – 20:00

Výuka obsahuje: Techniky kresby, malby – od zátiší až k 
živému modelu – od kresby k malbě – od pastelu přes 
akvarel, akryl, olej, kreativní a experimentální malba, 
malba na porcelán a malba špachtlí a další...

registrace - kurzumeni@atelier-fiala.cz
 

informace - www.atelier-fiala.cz
 

Ideální vánoční dárek formou voucheru

výtvarný kurz 
pod stromeček
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Novoroční předsevzetí – klasika, kterou opakujeme
Tak jako je Nový rok začátkem 
dalšího kalendáře, tak si řada lidí 
stanovuje novou startovní čáru, 
od které se chtějí odrazit a zlepšit 
svůj život. A datum 1. 1. je ideálním 
dnem, kdy se s  tím dá začít. Pod-
le dlouhodobých průzkumů si více 
než polovina Čechů dala někdy no-
voroční předsevzetí. Nejčastěji jde 
o změnu jídelníčku a s  tím souvi-
sející hubnutí, protože o  Váno-
cích lidé naberou na váze dva až 
pět kilogramů. K  dalším plánům 
do nového roku už tradičně patří 
skoncovat s  kouřením nebo plán 
aktivně žít.

„Ledňáčci“ dorazí  
do fitness center

Historická data z  posiloven 
a  tělocvičen potvrzují, že nejvíce 
nových zákazníků přichází hned 
první dny v  lednu, proto je občas 
nazývají „ledňáčci“. Někdo z  nich 
si permanentku koupil sám, jiný 
ji našel pod stromečkem od Ježíš-
ka a má to být způsob, jak se donu-
tit k pravidelným návštěvám. Vět-
šinou však novoroční předsevzetí 
vezmou za své už během prvního 
měsíce, kdy nastupují výmluvy, 
proč to dál nejde. Předsevzetí totiž 

musí být dosažitelné postupnými 
kroky a reálné pro váš životní styl. 
Prakticky není možné zhubnout 
deset kilo za měsíc ani nabrat sva-
ly do léta. 

Stanovte si plán 
a odměňujte se 

K  dosažitelnému předsevzetí 
je potřeba stanovit si plán, jak ho 
dosáhnout. Postupnými kroky do-
sáhnete stanovených cílů a za kaž-
dý stupínek by měla následovat od-
měna. Ta vás musí potěšit, ovšem 

ne zhatit vaše plány (když se sna-
žíte změnit stravování, tak odmě-
nou nesmí být odříkané jídlo). To 
vás bude motivovat v dalším dodr-
žení vašeho úmyslu. 

Nositelná elektronika  
umí zastoupit parťáka

Především při pohybových 
aktivitách potřebujeme někoho, 
kdo nás podpoří a povzbudí, když 
zrovna nemáme energii nazbyt. 
Ať už je to partner, kamarád, pes, 
který vyžaduje procházku, nebo 

v  posledních letech stále dostup-
nější nositelná elektronika. Nejen 
telefony, ale různé fitness náram-
ky, chytré hodinky nebo i obyčejný 
krokoměr umějí povzbudit a vypo-
čítat, jakých úspěchů se jejich nosi-
tel dobral. Některá zařízení doká-
ží sledovat důležité životní funkce, 
počítat spálené kalorie, monito-
rovat pitný režim a  ocení vás i  za 
kvalitní spánek. Každá pochvala 
je totiž krůčkem ke splnění svého 
předsevzetí. Nejdůležitější a  nej-
složitější je totiž vydržet.� ala
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ČÍSLO MĚSÍCE

DATUM MĚSÍCE

57
Tolik tropických dní během 
letošního roku zaznamena-
la alespoň jedna ze stanic 
ČHMÚ, když naměřila teplotu 
minimálně 30 °C. Dlouhodo-
bý průměr z let 1990 až 2023 
přitom činil 41 dnů. Podle me-
teorologů byl letošní rok nej-
teplejší v historii měření. 

18. prosince 1895

Laurin & Klement založili 
v tento den obchodní značku 
na výrobu jízdních kol, moto-
cyklů a automobilů. S vlaste-
neckou značkou Slavia začali 
v pěti lidech vyrábět jízdní 
kola v pronajaté dílně na mla-
doboleslavské periferii. Pod 
názvem Škoda je společnost 
známá od roku 1925.

Nejdůvěryhodnější 
značky

Juraj Aláč

Nejúspěšnější program na renovace rodinných a bytových 
domů a energetické úspory letos oslavil 15 let od svého 
vzniku. Z programu Ministerstva životního prostředí Nová 
zelená úsporám bylo podpořeno 484 162 žádostí. Jedná se tak 
o jeden z nejúspěšnějších programů v Evropské unii v oblasti 
energetických úspor a jsme inspirací pro ostatní evropské státy. 

Podpora kvalitního  
bydlení trvá už 15 let

Marketingový program Nejdůvě-
ryhodnější značky letos podesá-
té ocenil značky a brandy, které si 
získaly nejvyšší míru důvěry mezi 
českými zákazníky. Na základě 
rozsáhlého průzkumu společnos-
ti NIQ hodnotilo více než 4000 re-
spondentů v 95 kategoriích znač-
ky, které v očích zákazníků vynikají 
především svou spolehlivostí a kva-
litou. Důvěra ve značku je klíčo-
vým prvkem, který ovlivňuje nejen 
spokojenost zákazníků, ale také je-
jich loajalitu a dlouhodobou pří-
zeň. K oceněným značkám letos 
patří například Datart, Jar, Durex, 
Urinal, Božkov, Tank Ono, Zásil-
kovna, Vichy nebo Best. Komplet-
ní seznam Důvěryhodných značek 
najdete na našem webu. Regionální 
vydavatelství, s.r.o., je partnerem 
programu Důvěryhodná značka. 

Dotační program Zelená úspo-
rám a jeho pokračování Nová ze-
lená úsporám přinesly do Česka 
významný efekt v oblasti ener-
getických úspor pro majitele ro-
dinných a bytových domů. Za 
patnáct let existence dotačního 
programu se podařilo podpořit 
téměř půl milionu žadatelů, kte-
ří se díky financím mohli pustit 
do modernizace vytápění, zatep-
lení a oprav domu nebo naista-
lovat fotovoltaickou elektrárnu. 
Zvýšila se tak nejen kvalita byd-
lení v Česku, ale také rozproudi-
la ekonomika. „Pomáháme ro-
dinám, seniorům i obyvatelům 
bytových domů, aby byli energe-
ticky soběstačnější, platili méně 
peněz za energie, snižovali emise 
skleníkových plynů a adaptovali 
se na změnu klimatu,“ zdůvodnil 
programy ministr životního pro-
středí Petr Hladík. 

Velký zájem podpořily i dva 
nové podprogramy, které Minis-
terstvo životního prostředí spus-
tilo v roce 2023 – Nová zelená 
úsporám Light a Oprav dům po 
babičce. Jejich největší výho-
dou je jednoduchá online žádost 

a vyplacené peníze předem. Se-
nioři nebo rodiny s dětmi tak ne-
musejí mít našetřeno velké množ-
ství financí. Lidé peníze využili 
například na výměnu oken, so-
lární ohřev vody či na výměnu 
neekologického zdroje vytápě-
ní. „Předpokládáme, že program 
Nová zelená úsporám bude fun-
govat minimálně do roku 2030. 
Jsou samozřejmě možné díl-
čí úpravy jednotlivých paramet-
rů podpory, ale jako celek by měl 
program pokračovat i dále. Ak-
tuálně jsou hlavní směry podpo-
ry dané, tedy zejména investice 
do zásadních rekonstrukcí budov 
k bydlení, tedy jak rodinných, tak 
bytových domů,“ uvedla mluvčí 
ministerstva životního prostředí 
Veronika Krejčí. 

Kotlíkové a další dotace 
v novém kabátě, poradci 
pomohou zdarma

Krajské kotlíkové dotace pro se-
niory a domácnosti s nižšími pří-
jmy nahradily dotace pro nízko-
příjmové domácnosti z programu 
Nová zelená úsporám Light, kde 
může podpora dosáhnout výše až 
150 tisíc korun. „Pokračuje pod-
pora výměny starých kotlů v rámci 

programu Nová zelená úsporám, 
kde je maximální výše příspěvku 
až 130 tisíc korun. Počet žádostí 
se po rekordním zájmu během léta 
ustálil na zhruba 1500–2000 žá-
dostech měsíčně. Od podzimu na-
víc mohou zájemci získat příspě-
vek na výměnu kotlů na uhlí všech 
emisních tříd,“ dodala mluvčí Vero-
nika Krejčí. Nízkopříjmové rodiny 
a senioři, kteří mají zájem o výmě-
nu kotle z programu Nová zelená 
úsporám Light, mohou využít bez-
platné poradce ze sítě Energetic-
kých konzultačních a informačních 
středisek nebo z Místních akčních 
skupin. Kontakty na ně najdou na 
webu novazelenausporam.cz.

Peníze na dotační programy 
získává Unie z emisních 
povolenek

Program Nová zelená úsporám 
spadá pod Modernizační fond Ev-
ropské unie, konkrétně je plně fi-
nancován z prodeje emisních po-
volenek. Díky tomu jde o stabilní 
a dlouhodobý program a zároveň 
vhodný nástroj, jak transparent-
ně distribuovat prostředky zís-
kané z emisních povolenek přímo 
domácnostem. Program je finan-
cován z prodeje emisních povo-
lenek již od svého počátku a dů-
ležitou roli bude hrát v podpoře 
energeticky úsporného bydlení 
i nadále.

  AKTUÁLNĚ 3www.novinykraje.cz

novazelenausporam.cz

regionalnivydavatelstvi.cz



Stavba roku 2024: zvláštní 
cena pro ZŠ a MŠ Elektra
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Cenu za přínos pro rozvoj 
občanské infrastruktury 
hlavního města Prahy
získala v letošním 32. ročníku 
celorepublikové soutěžní 
přehlídky Stavba roku 2024 
budova Základní a mateřské 
školy Elektra. Jejím investorem 
byla MČ Praha 9.

Devítka zve  
na rybí polévku
Tradiční vánoční menu – rybí po-
lévku, připraví letos již pojedenác-
té devátá městská část. Servíro-
vat se bude 17. prosince 2024 od 
10 hodin na náměstí OSN v  blíz-
kosti vstupu do stanice metra 
Vysočanská.

I  letos uvaří polévky, nejen tu 
rybí, ale i  kuřecí vývar, kuchař 
z vysočanské restaurace U Šebes-
tiána a  u  jejich rozlévání se mo-
hou občané předvánočně setkat 
s místními radními.� ak

Svoboda 
v nesvobodné době 
Galerie hlavního města Prahy 
uspořádala v Domě fotografie ret-
rospektivní výstavu děl fotografky 
Heleny Wilsonové, která na více 
než 140 snímcích zachytila běžný 
život v  normalizačním Českoslo-
vensku a projevy svobody v době, 
která svobodu omezovala.

Její tvorba je osobním svědec-
tvím a  představuje mozaiku kaž- 
dodenních životů běžných lidí 
i  osobností spojených s  paralelní 
kulturou 70. let. Až do 23. února 
2025 jsou k vidění i snímky z teh-
dejších významných historických 
událostí.� ak

Palmu chrání skleník 
na kolečkách

AKTUÁLNĚ

Školní botanická zahrada SOŠ Ja-
rov v  Praze 9 se pyšní unikátním 
pojízdným skleníkem, který před 
zimními teplotami chrání vzácnou 
stoletou palmu. 

Studenti s  vyučujícími našli 
unikátní způsob, jak palmu zachrá-
nit, když pro ni navrhli speciální 
8,5metrový pojízdný „dům“, který 
se v létě jednoduše odsune.

Botanická zahrada slouží hlav-
ně žákům, ale přístupná je celo-
ročně i pro veřejnost, takže palmu 
a  její „dům“, ale i  další rostliny je 
tady možné vidět na vlastní oči. � ak

Foto | SOŠJ

V  soutěži Stavba roku 2024 bylo 
rozděleno 15 titulů a 26 zvláštních 
cen. Cenu za přínos pro rozvoj ob-
čanské infrastruktury hl. m. Prahy 
dostala Elektra za moderní archi-
tekturu s důrazem na udržitelnost 
a  příjemné prostředí a  také za to, 
že poskytuje inspirativní prostředí 
pro rozvoj a vzdělávání dětí. 

Stavba roku je každoročně nej-
významnější událostí ve stavitel-
ství a  architektuře, letos v  ní bylo 
přihlášeno 116 staveb z  celé ČR 
a čtyři zahraniční. Základní a ma-
teřská Elektra se mezi nimi roz-
hodně neztratila. Zvláštní oceně-
ní jí a  potažmo MČ Praha 9 patří 
právem – postavila moderní školu 
pro 800 žáků splňující parametry 
21. století na relativně malém po-
zemku. Celkové náklady na stavbu 
i s vybavením tříd a školní kuchyně 

dosáhly zhruba 580 milionů ko-
run, a to v době vysoké inflace ne-
jen ve stavebnictví, kdy stejně velká 
škola běžně stála miliardu korun. 

Hlavním organizátorem soutěže 
je Nadace pro rozvoj architektury 

Základní a mateřská škola Elektra ve Vysočanech. Foto | mj

a stavitelství a všechny v ní přihlá-
šené stavby jsou k vidění na webu 
www.stavbaroku.cz. � ak

www.stavbaroku.cz

Obědy seniorům „dochutí“ vlídná slova

Děti je ozdobí, Harfa vystaví 

Senioři a  zdravotně handicapo-
vaní, kteří využívají služeb nezis-
kové organizace Sociální služby 
Praha 9, z.ú., mají postaráno ne-
jen o teplé obědy, ale i o neméně 
důležitý sociální kontakt. Pracov-
níci organizace doručují obědy 

do domácností každý den a při té 
příležitosti s  klienty krátce pro-
mluví, aby zjistili, zda je u  nich 
vše v pořádku a jestli něco nepo-
třebují. Tento mnohdy už přátel-
ský kontakt je důležitý jak pro se-
niory, tak jejich rodiny, které mají 

jistotu, že jejich blízcí jsou pod 
pravidelným dohledem. Sociál-
ní služby Praha 9 nabízejí obědy 
– polévku s  hlavním chodem, za 
123  Kč a  další zájemci si je mo-
hou objednat na telefonním čísle 
725 113 364. � ak

Městská část Praha 9 ve spoluprá-
ci s  Galerií Harfa pořádá soutěž 
o nejhezčí vánoční stromek z dílny 
předškoláků, prvňáků a  druháků 
z devítkových škol a školek.

Dětmi ozdobené stromky bu-
dou od 5. prosince k vidění na tera-
se Galerie Harfa a její návštěvníci 
jim v anketě mohou dát svůj hlas. 
Autoři tří nejhezčích vánočních 
stromečků budou odměněni a  od 
20. prosince zveřejněni na webo-
vých stránkách www.praha9.cz. 
Zelené symboly Vánoc se poté vrátí 
do „domovských“ škol. � ak

Stromky do popelnic 
nepatří! 
Pražské služby a AVE Pražské ko-
munální služby zajistí i během vá-
nočních svátků svoz směsného ko-
munálního a  tříděného odpadu, 
aby v Praze nedocházelo k přeplňo-
vání nádob a nevznikal kolem nich 
nepořádek. Pomoci mohou i obča-
né. Třeba tím, že budou stromky li-
kvidovat až těsně před datem svozu 
a odkládat je vedle černých popel-
nic nebo nejbližších barevných 
kontejnerů, ne do nich!� ak

Takhle zdobí vánoční stromky děti. 
Foto | Marie Janková

www.psas.cz
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K Vánocům tradičně patří 
také televizní pohádky, nelze 
nevzpomenout Šíleně smut-
nou princeznu. Běží u vás 
doma o svátcích televize? 
A pokud ano, na co se díváte?

Běží, protože miluju pohádky 
a Šíleně smutnou princeznu si ne-
nechám nikdy ujít. Když se nedí-
váme na televizi, pouštím si hud-
bu. Samozřejmě ne svoji (usmívá 
se), ale vánoční písně a koledy. Mi-
luju desku vokální skupiny The 
Singers Unlimited, kterou jsem si 
kdysi přivezla z Německa. Jedná 
se o nádherně zpracované vánoční 
melodie. Ráda si pustím i klasic-
kou hudbu, takže hudba zní a te-
levize hraje. 

Závěr roku je také časem 
vzpomínání a bilancování. 
Jaký pro vás byl rok 2024? 
Budete na něj vzpomínat 
s láskou? 

Hektický. Celý rok se nesl ve 
znamení oslav 60 let na scéně. 
Kdybych měla jmenovat zásadní 
momenty, bylo to otevření výstavy 
v Tančícím domě, která mapuje ce-
lou moji kariéru. Najdete zde stov-
ku originálních kostýmů od před-
ních českých návrhářů, ale také 
nově nalezené šaty ze zmiňované 
pohádky. Dále spoustu fotogra-
fií ze soukromého archivu, různá 
ocenění, která jsem získala doma 
i v zahraničí, desky, CD, LP nebo 
také dva obrazy, které mi nama-
lovat Karel Gott. Celá výstava je 
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doprovázena videoprojekcí, bude 
otevřena až do poloviny příští-
ho roku. Dalším důležitým mo-
mentem byl narozeninový koncert 
v O2 areně v produkci Leoše Mare-
še, který si znovu zopakuji 4. úno-
ra. Absolvovala jsem také několik 
desítek koncertů v Čechách i na 
Slovensku a přiznám se, že to byl 
opravdu maraton. Jsem šťastná, 
že jsem ho prožila ve zdraví. 

Podruhé jste vystoupila v O2 
areně, lístky se bleskově vy-
prodaly… Jaký to byl pro vás 
zážitek? 

Letošní červnová O2 arena se 
nesla v duchu oslav 60 let na scé-
ně. Moc jsem si to užila, ale také 
jsem byla nervózní, přece jenom 
je to obrovská hala, tak jsem si ří-
kala, zda to ještě zvládnu… Ale 
všechno dobře dopadlo, byla jsem 
spokojená nejenom já, ale pod-
le reakcí i publikum, takže v úno-
ru budu klidnější. Už teď se moc 
těším, spolu se mnou vystoupí bá-
ječní hosté, Bára Basiková, kte-
ré si velmi vážím, showman a re-
žisér Vašek Noid Bárta, se kterým 
jsem právě natočila videoklip 
k písní Dlouhá noc, a Tomáš Sla-
víček, několikanásobný mistr svě-
ta ve stepu se svou Tap Academy 
Prague. 

Na tuto otázku se jistě ptá 
každý, nicméně nemohu ji 
nepoložit. Jak se udržuje-
te ve formě, fyzické i psy-
chické? Myslíte, že za skvě-
lou kondici vděčíte genům, 

nebo spíš životnímu stylu 
a disciplíně?

Všemu, co zmiňujete. Od ro-
dičů si nesu dobrou genetickou 
výbavu, od malička jsem byla 
vedena k tomu, abych aktivně 
sportovala, a to mi zůstalo do-
dnes. Pokud mi to čas dovolí, kaž- 
dé ráno cvičím, ráda hraju tenis, 
chodím na procházky s naší fen-
kou Jessie, v létě plavu, jezdím 
na kajaku a paddleboardu. Jsem 
zkrátka neposedná a nesnáším 
nudu. Důležitou roli hraje samo-
zřejmě psychická pohoda a šťast-
né manželství. S Martinem jsme 
spolu už přes 20 let.

Na co se aktuálně těšíte?
Těším se na svůj vánoční kon-

cert v Lucerně, který proběhne 
tradičně na zlatou neděli, na svát-
ky vánoční, na zmiňovaný úno-
rový koncert v O2 areně a také 
na své další samostatné koncerty 
v rámci turné HELENA tour 25. 
S kapelou Charlie Band navští-
vím přes 20 měst v Čechách a na 
Slovensku. Začínáme už 12. úno-
ra v Pardubicích. Těším se také 
z toho, že během podzimu vyšlo 
několik mých nových nosičů pro 

Šíleně smutnou princeznu si nenechám 
nikdy ujít, říká Helena Vondráčková

VÁNOČNÍ ŠTOLA OD HELENY

Suroviny
 ▪ 2 vajíčka, 1 kg hladké mouky
 ▪ 80 g droždí, 60 g mandlí  

(oloupané a nastrouhané nahrubo)
 ▪ 380 g másla (změklé)
 ▪ 130 g kandovaného ovoce, 380 g rozinek
 ▪ 250 g cukru, 6 sáčků vanilkového cukru
 ▪ špetka soli, citronová kůra

Postup 
Připravíme si kvásek (droždí + lžička cukru), třeme, až se rozpustí, 
přidáme mouku, vlažné mléko, posypeme moukou a přikryjeme 
ubrouskem. Necháme vykvasit. Mouku a máslo v míse smícháme, 
přidáme cukr a vše ostatní plus kvásek. Vypracujeme v hladké těsto 
a necháme hodinu kynout. Pak ještě jednou prohněteme, rozválíme 
na pomoučeném válu do tvaru obdelníku, přeložíme na tři díly přes 
sebe a okraje zamačkáme. Pečeme 45 minut na pečicím papíru ve 
vyhřáté troubě 180 °C. Horké posypeme vanilkovým cukrem. Necháme 
minimálně na tři týdny ve fólii uležet. Dobrou chuť.

sběratele a fanoušky. CD Dlou-
há noc s mými nově nazpívanými 
osmi hity v pojetí electronic dan-
ce music, dále speciální 2CD Hele-
na Evergreeny, které je průřezem 
mého repertoáru za posledních 
60 let. Jedná se o široké spektrum 
hudebních stylů od jazzu a swin-
gu, až po rock, lidovky, operetu, 
filmovou hudbu a muzikál. Najde-
te zde raritní skladby, které nikdy 
nevyšly na žádném nosiči, dále 
2LP Best of the Best a vánoční LP 
Vánoce s Helenou. 

A co vám dělá obecně v životě 
radost, když odhlédneme od 
práce? 

Když si mohu společně s man-
želem a naším pejskem užívat 
krásné volné chvíle, ať už doma, 
na našem hausbótu, nebo při pro-
cházkách a výletech. Každoročně 
se také těším na dovolenou s ka-
marády na Kanárských ostrovech 
nebo na tenisovou akademii Petra 
Huťky v Přerově, kde se potkává-
me s přáteli a kamarády nejen ze 
světa showbusinessu, ale i ze spor-
tovní oblasti. Bývá to vždy tako-
vé milé setkání s lidmi, kteří mají 
rádi bílý sport. 

 Foto | Lenka Hatašová
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Vánoce na 
Mariánském
Zažijte sváteční atmosféru 
a pomozte dobré věci
29. 11. 2024 – 6. 1. 2025
Mariánské náměstí, Praha 1

Přijďte podpořit prodejce z řad příspěvkových 
a neziskových organizací a chráněných dílen 
nabízejících originální předměty s příběhem.
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Solární osvětlení  
pro větší bezpečnost 
Městská část Praha 9 
dokončila další úspěšný 
projekt zaměřený na prevenci 
kriminality a udržitelný rozvoj. 
Na smíšené cyklostezce 
ve Vysočanech instalovala 
moderní solární svítidla, která 
zlepšují bezpečnost cyklistů 
i chodců a zároveň představují 
ekologicky udržitelné řešení 
v městské infrastruktuře.

„Z podnětů občanů a bezpečnostní 
analýzy jsme zjistili, že některé ob-
lasti, jakou je například vysočan-
ská cyklostezka u  ulice Modrého, 
nejsou dostatečně osvětlené a oby-
vatelé se zde necítí komfortně, ze-
jména v měsících, kdy je méně den-
ního světla,“ uvedl místostarosta 
MČ Praha 9 Adam Vážanský. 

Kvůli složitému majetkovému 
uspořádání pozemků a  vysokým 
nákladům na klasické kabelové 
osvětlení se Praha 9 rozhodla pro 
solární řešení a požádala o dotaci 
z programu prevence kriminality 

MV ČR. Celkové náklady projek-
tu činily 302 475 korun, přičemž 
237 000 korun bylo financováno 
právě z tohoto programu.

Na stezce nyní svítí solární 
svítidla iLED firmy HDT impex 
s.r.o., která mají několik výhod. 
Jejich baterie byly navrženy i pro 

extrémní klimatické podmínky, 
svítidla efektivně svítí i  při ne-
příznivém počasí a výkyvech tep-
lot a využívají výhradně sluneční 
energii, takže „pracují“ zdarma. 
Také jejich instalace byla mimo-
řádně rychlá, podařila se během 
jediného dne. � ak

U vysočanské cyklostezky během jednoho dne „vyrostlo“ osm solárních svítidel iLED firmy HDT impex s.r.o.. Foto | mj

Vánoční dárky 
pro radost 
Galerie 9 připravila již tradiční 
předvánoční prodejní výstavu pra-
cí klientů z  dílen 
Domova PETRA 
v Mačkově.

Terapeutické 
dílny Domova PE-
TRA Mačkov po-
skytují zázemí li-
dem s  mentálním 
a  kombinovaným 
postižením od 
15 let a také seniorům. Ti společně 
tvoří originální výrobky z kerami-
ky, tkané koberce, obrazy, loutky 
a dekorace z přírodnin, malby na 
hedvábí, vyšívané ubrusy, polštáře 
a  další výrobky, které budí velký 
zájem veřejnosti. 

Tyto výrobky budou také k vi-
dění i ke koupi v Galerii 9 (v pří-
zemí historické budovy vysočan-
ské radnice, Sokolovská 14), a  to 
od 10. do 19. prosince 2024, vždy 
od pondělí do čtvrtka od 10:00 do 
19:00 hodin. 

Nákupem originálních dárků 
uděláte radost nejen svým blíz-
kým, ale i  klientům mačkovské-
ho domova, a  ještě tím podpoříte 
dobrou věc.� ak
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Při bolestech pohybového aparátu 
zamiřte nejdříve k praktikovi
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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.

Nová střední škola v Praze

Gymnázium
GAELy
GYMNÁZIUM, JAK HO NEZNÁTE

Nová střední škola v Praze

Gymnázium
GAELy
GYMNÁZIUM, JAK HO NEZNÁTE

Cesta k vašemu úspěchu

ŠKOLA S ÚZKOU VAZBOU NA
PANEVROPSKOU UNIVERZITU

Vzdělání pro život

737 207 964
info@gaely.cz
www.gaely.cz

www.gaely.cz

Nová střední škola v Praze

Gymnázium
GAELy
GYMNÁZIUM, JAK HO NEZNÁTE

Cesta k vašemu úspěchu

ŠKOLA S ÚZKOU VAZBOU NA
PANEVROPSKOU UNIVERZITU

Vzdělání pro život
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info@gaely.cz
www.gaely.cz
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CESTA K VAŠEMU 
ÚSPĚCHU
VZDĚLÁNÍ PRO ŽIVOT
ŠKOLA S ÚZKOU VAZBOU NA 
PANEVROPSKOU UNIVERZITU
737 207 964, INFO@GAELY.CZ 
WWW.GAELY.CZ
 

Záda, klouby, svaly – znáte někoho 
nad čtyřicet, kdo by si na ně (ob-
čas) nestěžoval? Bolesti pohybo-
vého aparátu patří k  nejčastějším 
zdravotním potížím a věnuje se jim 
řada lékařských specializací. Často 
jsou způsobeny sedavým zaměst-
náním a nesprávným životním sty-
lem bez vhodné pohybové aktivity, 
ale někdy se může jednat o závažné 
onemocnění.

Ortopedie, revmatologie, neu-
rologie, fyzioterapie, všechny tyto 
odbornosti najdete v  Poliklinice 
Prosek. Než ovšem vyrazíte ke spe-
cialistovi, měli byste zajít ke své-
mu praktikovi. „Lidé s  bolestí zad 
či kloubů se obvykle léčí volně do-
stupnými léky sami a  doufají, že 
bolest odezní. V případě, že se tak 
nestane, a stav se naopak horší, za-
míří rovnou do čekárny k  ortope-
dovi,“ vysvětluje Martina Mačáko-
vá, hlavní sestra Polikliniky Prosek. 

Objednací lhůty u  specialistů 
se ovšem obvykle pohybují v řádu 
týdnů, někdy i  měsíců, takže 

utrpení se zbytečně prodlužuje. 
A hrozí i to, že ortoped není správ-
ný specialista. „Praktický lékař zná 
dobře váš celkový zdravotní stav 
a může provést základní vyšetření. 
Na tomto základě pak napíše dopo-
ručení ke specialistovi. Nemusí to 
být vždy ortoped, ale také revma-
tolog, neurolog či rehabilitační lé-
kař, někdy může být bolest i čistě 
psychosomatického původu,“ do-
plňuje Mačáková.

Artróza, nebo revmatoidní 
artritida? Obě bolí…

Praktický lékař zahájí léčbu 
a může předepsat i léky, které bez 
receptu lékárna nevydá. Nemů-
že sice vystavit recept na úplně 
všechna léčiva – některá vyžadu-
jí specialistu, nicméně čekání na 
odborné vyšetření nemusí pacient 
protrpět.

„Když se lidé po dlouhém a bo-
lestivém čase od ortopeda do-
zví, že mají problém, který spadá 
do péče např. revmatologa, bývají 

hodně frustrovaní a  nepříjemní,“ 
vysvětluje Mačáková. Málokterý 
laik dokáže sám diagnostikovat, 
zda se v jeho případě jedná o artró-
zu (zjednodušeně opotřebení klou-
bů, velmi časté ve vyšším věku), 
kterou řeší ortoped, či revmatoid-
ní artritidu (autoimunitní zánětli-
vé onemocnění kloubů), kterou se 
zabývá revmatolog. V obou přípa-
dech totiž pacienta bolí klouby či 

záda. A tento typ bolesti může mít 
i další příčiny. 

„Lidé si často myslí, že si ušet-
ří čas, když půjdou rovnou ke spe-
cialistovi, ale je to opačně. Při po-
tížích by první cesta měla vést 
k praktickému lékaři. Bez doporu-
čení praktika se lze objednat pouze 
na oční, kožní a na ORL s bolestmi 
uší,“ uzavírá hlavní sestra Martina 
Mačáková. � red

www.fajnvylety.cz
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Vánoční tradice odkazují  
na kulturu národa

Vánoce patří u nás k nejvýznam-
nějším svátkům v roce ať už ve 
svém křesťanském významu na-
rození Ježíše Krista, nebo kvů-
li setkání rodin u jednoho stolu 
a dárkům, které si předáváme. Du-
chovní rozměr Vánoc v dnešní době 
spíše ustupuje, stávají se občanský-
mi svátky spojenými se dny volna, 
prostřeným stolem, dárky a televi-
zí. Některé tradice ale přesto zů-
stávají, řada z nich se ale postupně 
se mění. Každá rodina si vánoční 

zvyky totiž přizpůsobuje svým po-
třebám a životnímu rytmu. 

Tradiční české Vánoce se neo-
bejdou bez stromku, betlému, dár-
ků, cukroví, mísy bramborového 
salátu a štědrovečerní ryby. Někde 
tradičního kapra nahrazuje losos, 
tuňák, nebo dokonce kuřecí řízek. 
To je přirozená změna v kultur-
ních tradicích. „Podle historických 
pramenů první vánoční stromek 
postavil v roce 1812 ředitel Stavov-
ského divadla v Praze Jan Karel 

PODIVNÉ VÁNOČNÍ ZVYKY VE SVĚTĚ

Itálie | Vánoce slaví až 25. prosince po požehnání papežem, dárky nosí 
čarodějnice Befana 6. ledna, někde mají Babbo Natale – postava po-
dobná Santa Clausovi přinese dárky na Štědrý den. 

Španělsko | Dárky nosí pomalované polínko Caga Tió – kakající po-
leno. Celý měsíc se o poleno děti starají a na Štědrý den jim „nadělí“.

Argentina | Nazdobené palmy, dárky nosí kůň Magi, děti mu připra-
vují seno a vodu.

Rusko | Pravoslavné Vánoce jsou až na Tři krále, nebo na Nový rok, 
dárky nosí Děda Mráz se Sněhurkou.

Japonsko | Oslavy začínají až 1. ledna o půlnoci, do 6. ledna se konají 
novoroční návštěvy. Dárky posílají přímo z obchodních domů adresá-
tovi. Štědrovečerní večeři si užívají v KFC. 

Liebich u sebe doma. O dalších Vá-
nocích už ho mělo více domácností 
v Praze a na vzdáleném Valašsku. 
Na vesnicích to tehdy byla zvlášt-
nost, ale dnes si bez něj svátky ne-
umíme představit. Troufám si říct, 
že stromek v nějaké svojí podo-
bě zůstane na dalších sto let hlav-
ním symbolem Vánoc,“ uvedl his-
torik Kamil Lukeš. Zelený strom 
totiž symbolizuje znovuzrození 
přírody. Nejdříve visel ze stropu, 
poté stál na podlaze, ale vždy byl 

nazdobený a svítily na něm svíč-
ky. Světlo je totiž symbolem živo-
ta a Krista. Dárky se dávaly dětem 
vždy. Dříve děti totiž chodily na 
koledu a domů pak přinášely jabl-
ka, ořechy, křížaly a další drob-
né dárky. Na konci 19. století byly 
žádaným dárkem boty, kte-
ré bývaly nejdražší složkou odě-
vu. A s nákupy dárků se pokračuje 
do současnosti, kdy jich neustá-
le přibývá. A o to větší mají děti  
radost.  ala
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Sklad potravinové pomoci v Dubči: Podpora v těžkých časech

Asi už všichni známe potravinové 
sbírky, které každoročně na jaře 
a  na podzim pořádá Česká fede-
race potravinových bank. V té za-
tím poslední se vybralo neuvěři-
telných 640 tun zboží. 

V  pražské Dubči před časem 
vyrostlo moderní logistické cen-
trum potravinové pomoci. Před-
stavuje klíčovou oporu pro po-
travinové banky v celé republice. 
Projekt, na který se podařilo zís-
kat podporu z  fondů Evropské 
unie přesahující 96 milionů ko-
run, zásadně mění možnosti čes-
kých potravinových bank při dis-
tribuci pomoci lidem v nouzi.

Centrum umožňuje efektivněj-
ší sběr, třídění a  distribuci daro-
vaných potravin. Podle Veroniky 
Láchové, bývalé ředitelky České 
federace potravinových bank, je 
toto zařízení reakcí na rostoucí 
poptávku po potravinové pomo-
ci. A  to nejen kvůli současné slo-
žité ekonomické situaci, ale také 
s  ohledem na mimořádné situa-
ce, jakou byla například uprchlic-
ká krize. 

„Myslím, že projekt byl skvě-
le načasovaný, sklad potravino-
vé pomoci v Dubči začal fungovat 

těsně před vypuknutím konflik-
tu na Ukrajině. Během dalších 
nepředvídatelných živelních po-
hrom, jako by požár v  Hřensku, 
tornádo na Moravě či naposle-
dy letošní povodně, se ukázalo, 
že moderní logistické centrum je 
klíčem k  tomu, abychom moh-
li rychle reagovat na potřeby lidí 
v  nouzi,“ uvedl Rostislav Ráček, 
projektový manažer České federa-
ce potravinových bank.

Jak potravinová pomoc 
funguje?

Potravinové banky, které sklad 
v  Dubči využívají, spolupracují 
s  obchodními řetězci i  místními 
dárci. Sklad navazuje na stávající 
aktivity potravinových bank, kte-
ré nejenže zachraňují přebytečné 
potraviny před zbytečnou likvi-
dací, ale také je efektivně doruču-
jí potřebným – od rodin v krizi po 
seniory. 

V  rámci systému potravino-
vé pomoci bylo jen během letoš-
ního roku rozdáno tisíce balíčků 
obsahujících základní potraviny. 
Díky nové infrastruktuře v  Dub-
či je možné pomoc rozšířit na více 
než 2500 balíčků týdně, čímž se 

zásadně zvyšuje kapacita a dostup-
nost pomoci ve všech koutech re-
publiky. Projekt v Dubči tedy není 
jen tak obyčejný sklad, ale také 
symbol solidarity a efektivity, který 

ukazuje, jak lze kombinací evrop-
ské podpory, firemních partnerství 
a  práce dobrovolníků dosáhnout 
významného zlepšení péče o  nej-
zranitelnější skupiny obyvatel. � red

Kluziště na devítce  
znovu lákají bruslaře
I letos otevřela Městská část 
Praha 9 ve svých parcích 
tři kluziště s celkovou 
rozlohou ledové plochy téměř 
900 metrů čtverečních.

První je kluziště na Střížkově 
v  blízkosti stejnojmenné stani-
ce metra v  nové části parku Přá-
telství. Ledová plocha je pro ve-
řejnost dostupná až do 25. února 
2025 denně od 9 do 21 hodin. Kdo 
nemá brusle, může si je tu půj-
čit. Informace o  cenách vstupné-
ho a možnostech rezervace jsou na 
www.kluzistepraha.cz. 

Druhým rokem se bruslí i  na 
kluzišti v  parku Zahrádky v  blíz-
kosti Café Park Zahrádky. Otevře-
no je od 9 do 20 hodin, i tady si lze 
plochu pronajmout a k dispozici je 
půjčovna. Zájemci tu mohou vyu-
žít stejné služby jako na Střížkově. 
Více na www.kluzistepraha.cz 

Už pátou sezonu je v  provo-
zu kluziště Podviňák s půjčovnou 
v  parku Podviní. Bruslí se denně 

od 11 do 22 hodin bez rezervace, 
ledovou plochu si lze také prona-
jmout na telefonu 608 840 557. 

Kluziště v parku Přátelství na Střížkově. Foto | IP4LIFE

Aktuální informace jsou na www.
parkpodvinak.cz, nebo na face-
booku Park Podvinak. � ak

www.parkpodvinak.czwww.kluzistepraha.cz

Když máma  
s tátou chybí
Vážně ohroženým dětem a  jejich 
rodinám už od roku 2011 pomáhá 
organizace Cestou necestou, aby 
mohly vyrůstat ve stabilním, bez-
pečném a citově vřelém rodinném 
prostředí. Na dárcovském portá-
lu Donio zahájil spolek v  prosinci 
sbírku na psychoterapeutickou po-
moc pro děti vyrůstající v náhradní 
rodinné péči. Cílová částka je sta-
novena na 170 tisíc korun a vybra-
né peníze pomohou konkrétním 
dětem, které prošly těžkým raným 
traumatem, zažily dlouhodobé 
zneužívání, zanedbávání a  týrání 
nebo jen nemohou vyrůstat s bio-
logickými rodiči. Svojí velkorysos-
tí můžete pomoci třeba devítileté 
Klárce k lepšímu životu. Její příběh 
a odkaz na sbírku najdete po načte-
ní QR kódu.� red
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Znění tajenky pošlete s kontaktem na vás (jméno, příjmení, adresa a kontaktní telefon) na e-mail tajenky@regvyd.cz do 10. 1. 2025. 
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.
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Pozorováním ptáků pomůžete 
zmapovat jejich populaci
Druhý lednový víkend se už po 
sedmé připravuje akce České spo-
lečnosti ornitologické Ptačí ho-
dinka. Jejím cílem je během jed-
né hodiny pozorovat svoje okolí 
a  zaznamenat všechny opeřence, 
kteří se objeví. Zimní pozorování 
a sčítání ptáků nejen na krmítku 
je program občanské vědy určený 
pro nejširší veřejnost. Zapojit se 
může každý, předchozí zkušenos-
ti nejsou potřeba – stačí si vybrat 
libovolné místo, ať už s  krmít-
kem, nebo bez, a hodinu v daném 

termínu svoje okolí pozorovat. 
Sčítání je vhodné i pro školní tří-
dy, družiny či kroužky. 

Sčítačů je každým 
rokem víc

V loňském roce se do Ptačí ho-
dinky zapojilo více než 35 tisíc 
dobrovolníků. Když se akce ko-
nala poprvé v  roce 2019, tak to 

STATISTIKA ROKU 2024 

Účastníci: 35 274 
Počet sčítání: 24 444 
Celkem ptáků: 792 611 
Průměrný počet ptáků: 33,34

Nejčastěji pozorovaní ptáci: 
sýkory, vrabci, kos, hrdlička, 
stehlík, zvonek, pěnkava

INZERCE

BYDLENÍ

■ 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

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

■ Prodám rodinný dům v Třebenicích, 
okr. Litoměřice. Dostupnost – Praha 
70 km. Tel. č.: 723 891 322

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

■ WWW.VYKUPVECIZDOMACNOSTI.
CZ vykoupí vybavení domácnosti – 
DVD, VHS, CD, LP, MC, sklo, porcelán 
a mnoho dalšího se dozvíte na webu.  
T: 704 312 417, 602 262 786, 
dominikkovarik11@seznam.cz

ŘÁDKOVÁ INZERCE

bylo 14 tisíc účastníků. Vzrůsta-
jící počet zapojených pozorovate-
lů ukazuje, že pokud jednou této 
zálibě propadnete, už z  této ces-
ty nesejdete. Je to zábava i učení 
na celý život. Na webu Ptačí ho-
dinky jsou připraveny nejen sčíta-
cí archy, ale i materiály, díky kte-
rým bude poznávání ptáků o dost  
jednodušší.� red

Sedmý ročník sčítání  
10.–12. ledna 2025

PŘÍJEM INZERCE  
733 720 744 • hrda@regvyd.cz
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