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Silené smutnou princeznu si nenecham
nikdy ujit, fika Helena Vondrackova

Asi neexistuje nikdo, kdo by ji neznal, pokud nepocitame
nemluviata. Letos oslavila 60. let od svého vitézstvi

v soutézi Hleddme nové talenty, kterym zahdjila svou
péveckou kariéru, vyprodala O2 arenu a ziskala cenu Thdlie
za celozivotni mistrovstvi. Presto, Ze koncertuje i béhem

-~

adventu, na Vanoce se tési a chysta jako my vsichni.

Petra Trnkova

Advent ma byt ¢asem rozji-
mani a téSeni se na Vanoce.
Casto ale byva spis vyplnén
shanénim darku, aklidem,
pecenim cukrovi a stresem
z toho v$eho... Jak toto obdo-
bi prozivate vy?

Predvanocni ¢as je pro mé nej-
hez¢im obdobim v roce, proto si
ho vypliuji piijemnymi okamzi-
ky a pfipravami, ne stresem. Mu-
sim Fict, Ze leto$ni rok byl oprav-
du vyjimecény a pracovné bude az
do konce roku velice narocny, ale
itak si najdu ¢as na oslavu adven-
tu a vanocni pripravy. TéSim se,
az zatnu s vyzdobou domu a za-
hrady. Mam rada svételné vano¢ni
dekorace, pfed domem mam vel-
kého jelinka se sdnémi, soba, San-
ta Clause nebo andéla, ktery trou-
bi a ohlasuje, Ze se blizi Vanoce.
Tato vyzdoba déla radost nejenom
mné, ale hlavné détem, kterym
zati o¢i radosti, kdyz jdou kolem.

Vanoce neslavim jen tfi dny,
ale po cely advent, ktery toto kras-
né obdobi prodluzuje. Kazdoroc-
né pecu $toly, bohuzel to vypada,
Ze to letos nestihnu, protoze mam
diar nabity k prasknuti az do zla-
té nedéle, kdy se uskute¢ni mdj
tradi¢ni vano¢ni koncert v Lucer-
né. Cukrovi nepecu, mam bajec-
nou kamaradku, ktera mi ho vozi
z Moravy. Jsem sice dobré kuchat-
ka, ale takové cukrovi, jaké pece
ona, bych urcité nezvladla. Darky
nakupuji na posledni chvili (usmi-
va se).

Jak travite samotné Vanoce?
Podle ¢eskych tradic se stro-
meckem, kaprem a salatem,
nebo mate néjakou svou al-
ternativni tradici?

Dodrzuju ceské tradice tak, jak
jsme je dodrzovali vZdy u nas v ro-
diné, mam v sobé zakofenéno je
ctit. Co se tyka stédrovecerni ve-
Cefe, samoziejmé nesmi chybét
rybi polévka, bramborovy salat

s majonézou a hlavné dobra ryba.
V poslednich par letech neserviru-
jeme kapra, ale smazeného sumce,
ktery je daleko lahodnéjsi a které-
ho si sami ulovime.

Pokud mi to Zaludek ,dovo-
i, veCefi zakoncuji nepefenym
dortem Malakov podle receptu
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mé maminky. Je z piSkotd namo-
Cenych v mléce, s troskou rumu
a kavy a proklddany meruiikovym
kompotem. Musi se nechat odle-
Zet, nejlépe do druhého dne. Poté
ho zdobim $lehackou a serviruju
s jahodami.

Pokracovanina strané 5
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W pfitim roce oslavl 2naika Skoda swé 130, virodi,
JiZ ynl 51 pro vas Skoda plichystala mimofadnou
nabidku. Slavte s nami a pofidoe si akéni model v edici
130 let. Mapfiklad modely Octavia a Octawia Combe
mitkdete mit s atraktiviim cenavym avvhodndnim

@ vybavou navic

WAk autorizovary prodejce vori Skoda:

AUTO BRAMNKA Praha
Prosecka B17/82

1890 00 Praha 9 - Prosek

Ted.: 800 101108
www.brankaskoda-auto.cz

Auto UF Branko
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Novorocni predsevzeti - klasika, kterou opakujeme

Tak jako je Novy rok zacatkem
dalsiho kalendare, tak si fada lidi
stanovuje novou startovni ¢aru,
od které se chtéji odrazit a zlepsit
sviij Zivot. A datum 1. 1. je idedlnim
dnem, kdy se s tim da zacit. Pod-
le dlouhodobych prizkumi si vice
ne? polovina Cechti dala nékdy no-
voro¢ni predsevzeti. Nejéastéji jde
o zménu jidelnicku a s tim souvi-
sejici hubnuti, protoZze o Vano-
cich lidé naberou na vaze dva az
pét kilogrami. K dal$im plantim
do nového roku uz tradi¢né patii
skoncovat s koufenim nebo plan

v vz

aktivné zit.

»Ledinaéci“ dorazi
do fitness center

Historickd data z posiloven
a télocvicen potvrzuji, Ze nejvice
novych zakaznikd prichazi hned
prvni dny v lednu, proto je obéas
nazyvaji ,lednacci”. Nékdo z nich
si permanentku koupil sam, jiny
ji nasel pod stromeckem od Jezis-
ka a ma to byt zptsob, jak se donu-
tit k pravidelnym navs§tévam. Vét-
§inou vsak novoroc¢ni predsevzeti
vezmou za své uz béhem prvniho
mésice, kdy nastupuji vymluvy,
pro¢ to dal nejde. Predsevzeti totiz
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musi byt dosazitelné postupnymi
kroky a realné pro vas Zivotni styl.
Prakticky neni mozné zhubnout
deset kilo za mésic ani nabrat sva-
ly do léta.

Stanovte si plan
a odménuite se

K dosazitelnému predsevzeti
je potieba stanovit si plan, jak ho
dosahnout. Postupnymi kroky do-
séhnete stanovenych cilii a za kaz-
dy stupinek by méla nasledovat od-
ména. Ta vas musi potésit, ovSem

ne zhatit vase plany (kdyz se sna-
7ite zménit stravovani, tak odmé-
nou nesmi byt odtikané jidlo). To
vas bude motivovat v dal$im dodr-
Zeni vaseho tmyslu.

Nositelna elektronika
umi zastoupit partaka
Predev§im prfi pohybovych
aktivitich potfebujeme nékoho,
kdo néas podpori a povzbudi, kdyz
zrovna nemame energii nazbyt.
At uZ je to partner, kamarad, pes,
ktery vyzaduje prochéazku, nebo

v poslednich letech stile dostup-
néjsi nositelna elektronika. Nejen
telefony, ale rizné fitness naram-
ky, chytré hodinky nebo i obycejny
krokomér uméji povzbudit a vypo-
¢itat, jakych aspéchti se jejich nosi-
tel dobral. Nektera zatizeni doka-
Zi sledovat dilezité Zivotni funkece,
poditat spalené kalorie, monito-
rovat pitny rezim a oceni vas i za
kvalitni spanek. Kazda pochvala
je totiz krckem ke splnéni svého
predsevzeti. Nejdilezitéjsi a nej-

slozitéjsi je totiz vydrzet. dla
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vytvarny kurz
pod stromecek

Idedlni vanoéni darek formou voucheru

Dim umeéni na Chvalské tvrzi pofadd vytvarné kurzy kreslifskych
a malifskych technik a umélecko-femeslné workshopy. Pro rok
2025 nabizime kurzy od zakladi pro zacinajici vytvarniky az po
alternativni a experimentdlni malbu. Nasi lektofi jsou zkuSeni
akademici a vytvarnici, ktefi chtéji pfeddvat své znalosti

XA Akademie

Vytvarné kurzy na 1.¢tvrtleti 2025 10 lekci po 3 hodinach

Termin: 20.1. - 28.3.2025 17:00 — 20:00

registrace - kurzumeni@atelier-fiala.cz informace - www.atelier-fiala.cz
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FY ZiSKEJTE
900 Ké

ZA HODINU VASEHO CASU

Za doporuceni nového

POLIKLINIKA
PROSEK
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www.aplazma.cz

darce ziskejte oba

1000 Ke¢
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KRATCE
Nejduvéryhodnéjsi
znacky

Podpora kvalitniho
bydleni trva uz 15 let

DUVERA

Marketingovy program Nejdiivé-
ryhodnéj$i znacky letos podesa-
té ocenil znacky a brandy, které si
ziskaly nejvys$$i miru didvéry mezi
Ceskymi zakazniky. Na zékladé
rozsahlého prizkumu spolec¢nos-
ti NIQ hodnotilo vice nez 4000 re-
spondenttt v 95 kategoriich znac-
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Nejuspésnéjsi program na renovace rodinnych a bytovych
domi a energetické tspory letos oslavil 15 let od svého
vzniku. Z programu Ministerstva zivotniho prostiedi Nova
zelena tsporam bylo podpofeno 484 162 Zadosti. Jedna se tak

YV wewrs

o jeden z nejispésnéjsich programt v Evropské unii v oblasti
energetickych Gspor a jsme inspiraci pro ostatni evropské staty.

Juraj Ala¢

Dotaéni program Zelena tspo-
ram a jeho pokracovani Nova ze-
len4 tisporam ptinesly do Ceska
vyznamny efekt v oblasti ener-
getickych dspor pro majitele ro-
dinnych a bytovych domt. Za
patnact let existence dota¢niho
programu se podafilo podporit
témér ptl milionu Zadateld, kte-
1 se diky financim mohli pustit
do modernizace vytapéni, zatep-
leni a oprav domu nebo naista-
lovat fotovoltaickou elektrarnu.
Zvysila se tak nejen kvalita byd-
leni v Cesku, ale také rozproudi-
la ekonomika. ,Pomahame ro-
dindm, seniorim i obyvatelim
bytovych domd, aby byli energe-
ticky sobésta¢néjsi, platili méné
penéz za energie, sniZzovali emise
sklenikovych plynt a adaptovali
se na zménu klimatu,” zdivodnil
programy ministr Zivotniho pro-
stiedi Petr Hladik.

Velky zajem podpotily i dva
nové podprogramy, které Minis-
terstvo zivotniho prosttedi spus-
tilo v roce 2023 — Nova zelena
asporam Light a Oprav dim po
babicce. Jejich nejvétsi vyho-
dou je jednoduché online zadost

a vyplacené penize predem. Se-
niori nebo rodiny s détmi tak ne-
museji mit nasetieno velké mnoz-
stvi financi. Lidé penize vyuzili
napriklad na vyménu oken, so-
larni ohfev vody ¢i na vymeénu
neekologického zdroje vytapé-
ni. ,Pfedpokladame, Ze program
Novéa zelena tsporam bude fun-
govat minimalné do roku 2030.
Jsou samozfejmé mozné dil-
¢i apravy jednotlivych paramet-
ri podpory, ale jako celek by mél
program pokracovat i dale. Ak-
tualné jsou hlavni sméry podpo-
ry dané, tedy zejména investice
do zésadnich rekonstrukei budov
k bydleni, tedy jak rodinnych, tak
bytovych domd,” uvedla mluvéi
ministerstva zivotniho prostfedi
Veronika Krejci.

Kotlikové a dalsi dotace
v novém kabaté, poradci
pomohou zdarma

Krajské kotlikové dotace pro se-
niory a doméacnosti s niz§imi pri-
jmy nahradily dotace pro nizko-
piijmové domacnosti z programu
Nova zelena tsporam Light, kde
miiZze podpora dosdhnout vyse az
150 tisic korun. ,Pokracuje pod-
pora vymeény starych kotli v rameci

programu Nova zelena tsporam,
kde je maximalni vyse prispévku
az 130 tisic korun. Pocet zadosti
se po rekordnim zajmu béhem léta
ustalil na zhruba 1500—-2000 Z4-
dostech mési¢né. Od podzimu na-
vic mohou zdjemci ziskat prispé-
vek na vyménu kotld na uhli v§ech
emisnich t¥id,“ dodala mluv¢i Vero-
nika Krejéi. Nizkoptijmové rodiny
a seniofi, kteti maji zdjem o vymeé-
nu kotle z programu Nova zelena
asporam Light, mohou vyuzit bez-
platné poradce ze sité Energetic-
kych konzulta¢nich a informacnich
stiedisek nebo z Mistnich akénich
skupin. Kontakty na né najdou na
webu novazelenausporam.cz.

Penize na dotaéni programy
ziskava Unie z emisnich
povolenek

Program Nova zelena Gisporam
spada pod Modernizaéni fond Ev-
ropské unie, konkrétné je plneé fi-
nancovan z prodeje emisnich po-
volenek. Diky tomu jde o stabilni
a dlouhodoby program a zaroven
vhodny néstroj, jak transparent-
né distribuovat prostiedky zis-
kané z emisnich povolenek ptimo
domacnostem. Program je finan-
covan z prodeje emisnich povo-
lenek jiz od svého pocatku a di-
leZitou roli bude hrat v podpore
energeticky tsporného bydleni
inadéle.

novazelenauspo

o predevsim svou spolehlivosti a kva-

litou. Davéra ve znacku je klico-
vym prvkem, ktery ovliviiuje nejen
spokojenost zdkaznikd, ale také je-
jich loajalitu a dlouhodobou pii-
zen. K ocenénym znackam letos
patii napriklad Datart, Jar, Durex,
Urinal, Bozkov, Tank Ono, Zasil-
kovna, Vichy nebo Best. Komplet-
ni seznam Duvéryhodnych znacek
najdete na naSem webu. Regiondlni
vydavatelstvi, s.r.o., je partnerem
programu Divéryhodna znacka.

regionalnivydavatelstvi.cz

CISLO MESICE

57

Tolik tropickych dni béhem
letoSniho roku zaznamena-

la alespon jedna ze stanic
CHMU, kdyz naméfila teplotu
minimalné 30 °C. Dlouhodo-
by primér z let 1990 aZ 2023
pfitom ¢inil 41 dnt. Podle me-
teorologti byl letosni rok nej-
teplejsi v historii méfeni.

DATUM MESICE
18. prosince 1895

Laurin & Klement zalozili
v tento den obchodni znacku
na vyrobu jizdnich kol, moto-

cykld a automobildi. S vlaste-
neckou znaékou Slavia zaéali

v péti lidech vyrabét jizdni
kola v pronajaté dilné na mla-
doboleslavské periferii. Pod
nazvem Skoda je spoleénost
znama od roku 1925.

www.novinykraje.cz

AKTUALNE



Stavba roku 2024: zvlastni
cena pro ZS a MS Elektra

Devitka zve
na rybi polévku

Tradi¢ni vano¢ni menu — rybi po-
1évku, ptipravi letos jiz pojedenac-
té devatd méstska cast. Serviro-
vat se bude 17. prosince 2024 od
10 hodin na ndmésti OSN v bliz-
kosti vstupu do stanice metra
Vysocanska.

I letos uvaii polévky, nejen tu
rybi, ale i kufeci vyvar, kuchat
z vysotanské restaurace U Sebes-
tidna a u jejich rozlévani se mo-
hou obcané ptredvianocéné setkat
s mistnimi radnimi. ak

Svoboda
v nesvobodné dobé

Galerie hlavniho mésta Prahy
usporéadala v Domé fotografie ret-
rospektivni vystavu dél fotografky
Heleny Wilsonové, ktera na vice
nez 140 snimcich zachytila bézny
Zivot v normalizaénim Ceskoslo-
vensku a projevy svobody v dobé,
ktera svobodu omezovala.

Jeji tvorba je osobnim svédec-
tvim a predstavuje mozaiku kaz-
dodennich zivoti béznych lidi
i osobnosti spojenych s paralelni
kulturou 7o0. let. AZ do 23. tnora
2025 jsou k vidéni i snimky z teh-
dejsich vyznamnych historickych
udalosti. ak

Palmu chrani sklenik
na koleckach

Foto| SO3)

Skolni botanické zahrada SOS Ja-
rov v Praze 9 se pySni unikatnim
pojizdnym sklenikem, ktery pted
zimnimi teplotami chrani vzacnou
stoletou palmu.

Studenti s vyucujicimi nasli
unikéatni zptsob, jak palmu zachra-
nit, kdyz pro ni navrhli specialni
8,5metrovy pojizdny ,,dim", ktery
se v 1été jednoduse odsune.

Botanicka zahrada slouzi hlav-
né zakim, ale pristupna je celo-
ro¢né i pro vetejnost, takze palmu
a jeji ,dam", ale i dal$i rostliny je
tady mozné vidét na vlastni o¢i. ak

Cenu za pfFinos pro rozvoj
obcéanské infrastruktury
hlavniho mésta Prahy

ziskala v leto$nim 32. rocniku
celorepublikové soutézni
prehlidky Stavba roku 2024
budova Zakladni a materské
Skoly Elektra. Jejim investorem
byla M€ Praha 9.

V soutézi Stavba roku 2024 bylo
rozdéleno 15 titul a 26 zvlastnich
cen. Cenu za pfinos pro rozvoj ob-
canské infrastruktury hl. m. Prahy
dostala Elektra za moderni archi-
tekturu s diirazem na udrzitelnost
a prijemné prosttedi a také za to,
Ze poskytuje inspirativni prostiedi
pro rozvoj a vzdélavani déti.
Stavba roku je kazdoro¢né nej-
vyznamnéjs$i udalosti ve stavitel-
stvi a architektufe, letos v ni bylo
piihlageno 116 staveb z celé CR
a Ctyri zahrani¢ni. Zakladni a ma-
tefska Elektra se mezi nimi roz-
hodné neztratila. Zvlastni ocené-
ni ji a potazmo MC Praha 9 pati{
pravem — postavila moderni $kolu
pro 800 zaki splnujici parametry
21. stoleti na relativné malém po-
zemku. Celkové naklady na stavbu
isvybavenim t¥id a Sskolni kuchyné

AR,

dosahly zhruba 580 miliont ko-
run, a to v dobé vysoké inflace ne-
jen ve stavebnictvi, kdy stejné velka
$kola bézné stala miliardu korun.
Hlavnim organizitorem soutéze
je Nadace pro rozvoj architektury

Zakladni a matefska Skola Elektra ve Vysoanech. Foto | mj

a stavitelstvi a vSechny v ni ptihla-
Sené stavby jsou k vidéni na webu
www.stavbaroku.cz. ak

www.stavbaroku.cz

Obédy seniorlim ,dochuti“ vlidna slova

Seniofi a zdravotné handicapo-
vani, ktef{ vyuzivaji sluzeb nezis-
kové organizace Socialni sluzby
Praha 9, z.4., maji postarano ne-
jen o teplé obédy, ale i o neméné
dutlezity socialni kontakt. Pracov-
nici organizace dorucuji obédy

do domécnosti kazdy den a pii té
prilezitosti s klienty kratce pro-
mluvi, aby zjistili, zda je u nich
vSe v pofadku a jestli néco nepo-
tfebuji. Tento mnohdy uz pratel-
sky kontakt je dilezity jak pro se-
niory, tak jejich rodiny, které maji

Déti je ozdobi, Harfa vystavi

Meéstska ¢ast Praha 9 ve spolupra-
ci s Galerii Harfa porada soutéz
o nejhez¢i vanoéni stromek z dilny
predskolakd, prvnaka a druhakt
z devitkovych skol a Skolek.

Détmi ozdobené stromky bu-
dou od 5. prosince k vidéni na tera-
se Galerie Harfa a jeji navstévnici
jim v anketé mohou dat svij hlas.
Autofi tfi nejhezéich vanoc¢nich
stromec¢kd budou odmeénéni a od
20. prosince zvefejnéni na webo-
vych strankach www.prahag.cz.
Zelené symboly Vanoc se poté vrati
do ,,domovskych” skol. ak

Takhle zdobi vénocni stromky déti.
Foto | Marie Jankova

jistotu, Ze jejich blizci jsou pod
pravidelnym dohledem. Social-
ni sluzby Praha 9 nabizeji obédy
— polévku s hlavnim chodem, za
123 K¢ a dal$i zgjemci si je mo-
hou objednat na telefonnim ¢isle
725 113 364. ak

Stromky do popelnic
nepatri!

Prazské sluzby a AVE Prazské ko-
munalni sluzby zajisti i béhem va-
no¢nich svatkd svoz smésného ko-
munalniho a tfidéného odpadu,
aby v Praze nedochazelo k piepliio-
vani nadob a nevznikal kolem nich
neporadek. Pomoci mohou i obc¢a-
né. Tteba tim, ze budou stromky li-
kvidovat az tésné pred datem svozu
a odkladat je vedle ¢ernych popel-
nic nebo nejblizsich barevnych
kontejnert, ne do nich! ak
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Silené smutnou princeznu si nenecham
rika Helena Vondrackova

o or
nikdy ujit,
Dokonéeni ze strany 1

KVanoctum tradiéné patii
také televizni pohadky, nelze
nevzpomenout Silené smut-
nou princeznu. Bézi u vas
doma o svatcich televize?
A pokud ano, na co se divate?
Bézi, protoze miluju pohadky
a Silen& smutnou princeznu si ne-
nechdm nikdy ujit. KdyZ se nedi-
vame na televizi, poustim si hud-
bu. Samoziejmé ne svoji (usmiva
se), ale vanocni pisné a koledy. Mi-
luju desku vokalni skupiny The
Singers Unlimited, kterou jsem si
kdysi ptivezla z Némecka. Jedna
se o0 nadherné zpracované vano¢ni
melodie. Rada si pustim i klasic-
kou hudbu, takZe hudba zni a te-
levize hraje.

Zavér roku je také ¢asem
vzpominani a bilancovani.
Jaky pro vas byl rok 2024?
Budete na néj vzpominat

s laskou?

Hekticky. Cely rok se nesl ve
znameni oslav 60 let na scéné.
Kdybych méla jmenovat zasadni
momenty, bylo to otevieni vystavy
v Tanc¢icim domé, ktera mapuje ce-
lou moji kariéru. Najdete zde stov-
ku originalnich kostymu od pied-
nich Ceskych néavrhard, ale také
nové nalezené Saty ze zminované
pohadky. Dale spoustu fotogra-
fii ze soukromého archivu, rtizna
ocenéni, ktera jsem ziskala doma
i v zahraniéi, desky, CD, LP nebo
také dva obrazy, které mi nama-
lovat Karel Gott. Cela vystava je

Suroviny
= 2vajicka, 1kg hladké mouky
= 80 gdrozdi, 60 g mandlf

= 380 g masla (zméklé)

= 3petka soli, citronova klra

Postup

VANOCNI STOLA OD HELENY i

(oloupané a nastrouhané nahrubo)

= 130 g kandovaného ovoce, 380 g rozinek
= 250 g cukru, 6 sackl vanilkového cukru

Pripravime si kvasek (drozdi + IZi¢ka cukru), tfeme, aZ se rozpusti,
ptidame mouku, vlazné mléko, posypeme moukou a p¥ikryjeme
ubrouskem. Nechame vykvasit. Mouku a maslo v mise smichame,
pfidame cukr a vSe ostatni plus kvasek. Vypracujeme v hladké tésto

a nechame hodinu kynout. Pak jesté jednou prohnéteme, rozvalime

na pomouceném valu do tvaru obdelniku, pfeloZime na t¥i dily pfes
sebe a okraje zamackame. Pe¢eme 45 minut na pecicim papiru ve
vyhtaté troubé 180 °C. Horké posypeme vanilkovym cukrem. Nechame
minimalné na tfi tydny ve félii ulezet. Dobrou chut.

doprovazena videoprojekei, bude
oteviena az do poloviny pristi-
ho roku. Dal$im dilezitym mo-
mentem byl narozeninovy koncert
v O2 arené v produkci Leose Mare-
Se, ktery si znovu zopakuji 4. tino-
ra. Absolvovala jsem také nékolik
desitek koncerti v Cechéch i na
Slovensku a priznam se, Ze to byl
opravdu maraton. Jsem Stastna,
Ze jsem ho proZila ve zdravi.

Podruhé jste vystoupila v O2
arené, listky se bleskové vy-
prodaly... Jaky to byl pro vas
zazitek?

Letosni cervnova O2 arena se
nesla v duchu oslav 60 let na scé-
né. Moc jsem si to uZila, ale také
jsem byla nervdzni, prece jenom
je to obrovska hala, tak jsem si Ti-
kala, zda to jesté zvladnu... Ale
vSechno dobte dopadlo, byla jsem
spokojend nejenom ja, ale pod-
le reakei i publikum, takze v ino-
ru budu klidnéjsi. Uz ted se moc
tésim, spolu se mnou vystoupi ba-
jeéni hosté, Bara Basikova, kte-
ré si velmi vazim, showman a re-
Zisér Vasek Noid Barta, se kterym
jsem pravé natocila videoklip
k pisni Dlouh4 noc, a Tomas Sla-
vicek, nékolikanasobny mistr své-
ta ve stepu se svou Tap Academy
Prague.

Na tuto otazku se jisté pta
kazdy, nicméné nemohu ji
nepolozit. Jak se udrzuje-
te ve formé, fyzické i psy-
chické? Myslite, ze za skvé-
lou kondici vdééite genuam,

sy Mo

nebo spis zZivotnimu stylu
a discipliné?

VSemu, co zminujete. Od ro-
di¢t si nesu dobrou genetickou
vybavu, od malicka jsem byla
vedena k tomu, abych aktivné
sportovala, a to mi ztstalo do-
dnes. Pokud mi to ¢as dovoli, kaz-
dé rano cviéim, rada hraju tenis,
chodim na prochézky s nasi fen-
kou Jessie, v 1été plavu, jezdim
na kajaku a paddleboardu. Jsem
zkratka neposednd a nesnasim
nudu. Dilezitou roli hraje samo-
ziejmeé psychickd pohoda a $tast-
né manzelstvi. S Martinem jsme
spolu uz pres 20 let.

Na co se aktualné tésite?
TéSim se na sviij vano¢ni kon-
cert v Lucerné, ktery probéhne
tradi¢né na zlatou nedéli, na svéat-
ky vanoc¢ni, na zmiovany Gno-
rovy koncert v O2 arené a také
na své dalsi samostatné koncerty
v ramci turné HELENA tour 25.
S kapelou Charlie Band navsti-
vim pies 20 mést v Cechach a na
Slovensku. Zac¢iname uZ 12. tino-
ra v Pardubicich. Tésim se také
z toho, Ze béhem podzimu vyslo
nékolik mych novych nosi¢a pro

Foto | Lenka Hatasova

sbératele a fanousky. CD Dlou-
ha noc s mymi nové nazpivanymi
osmi hity v pojeti electronic dan-
ce music, dale specialni 2CD Hele-
na Evergreeny, které je prtifezem
mého repertoaru za poslednich
60 let. Jedna se o Siroké spektrum
hudebnich styli od jazzu a swin-
gu, az po rock, lidovky, operetu,
filmovou hudbu a muzik4l. Najde-
te zde raritni skladby, které nikdy
nevysly na zadném nosici, dale
2LP Best of the Best a vano¢éni LP
Vanoce s Helenou.

A co vam déla obecné v zZivoté
radost, kdyz odhlédneme od
prace?

Kdyz si mohu spoleéné s man-
Zelem a nasim pejskem uzivat
krasné volné chvile, at uz doma,
na nas$em hausboétu, nebo pfi pro-
chazkach a vyletech. Kazdorocné
se také t€sim na dovolenou s ka-
marady na Kanarskych ostrovech
nebo na tenisovou akademii Petra
Hutky v Pterové, kde se potkava-
me s prateli a kamarady nejen ze
svéta showbusinessu, ale i ze spor-
tovni oblasti. Byva to vidy tako-
vé milé setkani s lidmi, kteti maji

www.novinykraje.cz

réadi bily sport.
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Véano¢ni darky
proradost

Galerie 9 pripravila jiz tradi¢ni
predvanoéni prodejni vystavu pra-
ci klientd z dilen
Domova PETRA
v Mackové.

Terapeutické
dilny Domova PE-
TRA Mackov po-
skytuji zazemi li-
dem s mentilnim
a kombinovanym
postiZenim od
15 let a také seniortim. Ti spole¢né
tvori originlni vyrobky z kerami-
ky, tkané koberce, obrazy, loutky
a dekorace z ptirodnin, malby na
hedvabi, vysivané ubrusy, polstare
a dalsi vyrobky, které budi velky
zajem vetejnosti.

Tyto vyrobky budou také k vi-
déni i ke koupi v Galerii 9 (v pti-
zemi historické budovy vysoéan-
ské radnice, Sokolovska 14), a to
od 10. do 19. prosince 2024, vzdy
od pondéli do étvrtka od 10:00 do
19:00 hodin.

Nakupem originalnich darka
udé€late radost nejen svym bliz-
kym, ale i klientim mackovské-
ho domova, a jesté tim podporite
dobrou véc. ak

Solarni osvétleni
pro vétsi bezpecnost

Méstska ¢ast Praha 9
dokoncila dalsi dspésny
projekt zaméreny na prevenci
kriminality a udrzitelny rozvoij.
Na smiSené cyklostezce

ve VVysocanech instalovala
moderni solarni svitidla, ktera
zlepSuiji bezpe&nost cyklistt

i chodcti a zaroven predstavuiji
ekologicky udrzitelné FeSeni
v méstské infrastrukture.

»Z podnétli obéanti a bezpecnostni
analyzy jsme zjistili, Ze nékteré ob-
lasti, jakou je naptiklad vysocan-
ska cyklostezka u ulice Modrého,
nejsou dostate¢né osvétlené a oby-
vatelé se zde neciti komfortné, ze-
jména v mésicich, kdy je méné den-
niho svétla,“ uvedl mistostarosta
MC Praha 9 Adam VAzZansky.

Kvtli slozitému majetkovému
usporadani pozemkt a vysokym
nakladim na klasické kabelové
osvétleni se Praha g rozhodla pro
solarni feseni a pozadala o dotaci
z programu prevence kriminality

U vysocanské cyklostezky béhem jednoho dne,vyrostlo” osm soldmnich svitidel iLED firmy HDT impexss.r... Foto | mj

MV CR. Celkové naklady projek-
tu ¢inily 302 475 korun, pricemz
237 000 korun bylo financovano
préaveé z tohoto programu.

Na stezce nyni sviti solarni
svitidla iLED firmy HDT impex
s.r.0., kterd maji né€kolik vyhod.
Jejich baterie byly navrzeny i pro

extrémni klimatické podminky,
svitidla efektivné sviti i pri ne-
priznivém pocasi a vykyvech tep-
lot a vyuZivaji vyhradné slunec¢ni
energii, takze ,pracuji“ zdarma.
Také jejich instalace byla mimo-
Fadné rychla, podaftila se béhem
jediného dne. ak

INZERCE

Vanoce na
Marianskem

vee

Zazij

29.11.2024-6.1.2025
Marianské namésti, Praha 1

Prijdte podpofit prodejce z fad pfispévkovych

a neziskowych organizaci a chranénych dilen

nabizejicich originalni'predméty s pribéhem.

vanoce.praha.eu

te svatecni atmosféru
a pomozte dobré véci

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

moj e
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Pri bolestech pohyboveého aparatu

zamirte nejdrive k praktikovi

Zéda, klouby, svaly — znate nékoho
nad ¢tyticet, kdo by si na né (ob-
¢as) nestéZoval? Bolesti pohybo-
vého aparatu patii k nejéastéjsim
zdravotnim potiZim a vénuje se jim
fada 1éka¥skych specializaci. Casto
jsou zpusobeny sedavym zamést-
nanim a nespravnym Zivotnim sty-
lem bez vhodné pohybové aktivity,
ale nékdy se miize jednat o zavazné
onemocneéni.

Ortopedie, revmatologie, neu-
rologie, fyzioterapie, vSechny tyto
odbornosti najdete v Poliklinice
Prosek. Nez ovSem vyrazite ke spe-
cialistovi, méli byste zajit ke své-
mu praktikovi. ,Lidé s bolesti zad
¢i kloubt se obvykle 1é¢i volné do-
stupnymi 1éky sami a doufaji, Ze
bolest odezni. V ptipadeé, Ze se tak
nestane, a stav se naopak horsi, za-
mifi rovnou do ¢ekarny k ortope-
dovi,“ vysvétluje Martina Macako-
v4, hlavni sestra Polikliniky Prosek.

Objednaci lhity u specialisti
se ovSem obvykle pohybuji v fadu
tydnti, nékdy i mésict, takze

utrpeni se zbyteéné prodluzuje.
A hrozi i to, Ze ortoped neni sprav-
ny specialista. ,,Prakticky lékat zna
dobie vas celkovy zdravotni stav
a muze provést zdkladni vySettfeni.
Na tomto zakladé pak napise dopo-
ruceni ke specialistovi. Nemusi to
byt vzdy ortoped, ale také revma-
tolog, neurolog ¢i rehabilita¢ni 1é-
kat, nékdy muze byt bolest i ¢isté
psychosomatického ptivodu,” do-
pliiuje Macéakova.

Artroza, nebo revmatoidni
artritida? Obé boli...

Prakticky 1ékat zahaji 1écbu
a miize predepsat i 1éky, které bez
receptu lékarna nevydi. Nemu-
Ze sice vystavit recept na uplné
vSechna léc¢iva — néktera vyzadu-
ji specialistu, nicméné c¢ekani na
odborné vysetfeni nemusi pacient
protrpét.

»,KdyZ se lidé po dlouhém a bo-
lestivém case od ortopeda do-
zvi, Ze maji problém, ktery spada
do péce napr. revmatologa, byvaji

hodné frustrovani a neprijemni,”
vysvétluje Macdkova. Méloktery
laik dokaze sadm diagnostikovat,
zda se vjeho piipadé jedna o artro-
zu (zjednodusené opotiebeni klou-
b, velmi casté ve vy$$im véku),
kterou Tesi ortoped, ¢i revmatoid-
ni artritidu (autoimunitni zanétli-
vé onemocnéni kloubi), kterou se
zabyva revmatolog. V obou pripa-
dech totiZ pacienta boli klouby ¢i

vvvvvv

,Lidé si ¢asto mysli, Ze si uset-
H Cas, kdyz ptijdou rovnou ke spe-
cialistovi, ale je to opa¢né. Pfi po-
tizich by prvni cesta méla vést
k praktickému lékati. Bez doporu-
Ceni praktika se 1ze objednat pouze
na o¢ni, kozni a na ORL s bolestmi
usi,” uzavira hlavni sestra Martina

Macakova. red

INZERCE
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Novd stfedni skola v Praze ?

GYMNAZIUM
GAELY

GYMNAZIUM, JAK HO NEZNATE

CESTA K VASEMU
USPECHU

VIDELANi PRO ZVOT

SKOLA S UZKOU VAZBOU NA
PANEVROPSKOU UNIVERZITU
737 207 964, INFO@GAELY.(1
WWW.GAELY.(Z

RV2402106/04

www.fajnvylety.cz

- '- *

Petruzalek a synoue, s.T. 0.

. 0Odvoz stauebniho odpadu, suté, zeminy
. Pishy, Stérky, recyklat, tfidéna zemina
. lemni a ugkopoué prace

Praha 9 - Béchouice / Ceskg Brod
603 242 142
info@sute-pisky.cz, www.sute-pisky.cz

RV2302537/22

STOP ATOP

SVETELNA TERAPIE

atopicky ekzém - akné

péce o plet

masazni studio

Anny Cizkové 1162/1,198 00 Praha 14 - Hloubétin

Tel.: +420 771 197 495

email: info@atopicpraha.cz

www.atopicpraha.cz

www.novinykraje.cz
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Vanoc¢ni tradice odkazu
na kulturu naroda

Vanoce patii u nas k nejvyznam-
néj$im svatkim v roce at uz ve
svém krestanském vyznamu na-
rozeni JeziSe Krista, nebo kvi-
li setkani rodin u jednoho stolu
a darkdm, které si pfedavame. Du-
chovni rozmér Vanoc v dnesni dobé
spiSe ustupuje, stavaji se obéansky-
mi svatky spojenymi se dny volna,
prostfenym stolem, darky a televi-
zi. Nékteré tradice ale presto zi-
stavaji, fada z nich se ale postupné
se méni. Kazda rodina si vdno¢ni

zvyKky totiZ prizptsobuje svym po-
tfebam a Zivotnimu rytmu.
Tradi¢ni ¢eské Vanoce se neo-
bejdou bez stromku, betlému, dar-
ki, cukrovi, misy bramborového
salatu a Stédrovecerni ryby. Nékde
tradi¢niho kapra nahrazuje losos,
tunék, nebo dokonce kureci fizek.
To je ptirozend zmeéna v kultur-
nich tradicich. ,,Podle historickych
prament prvni vano¢ni stromek
postavil v roce 1812 feditel Stavov-
ského divadla v Praze Jan Karel

PODIVNE VANOCNI ZVYKY VE SVETE

Italie | Vanoce slavi az 25. prosince po pozehnani papezem, darky nosi
Carodéjnice Befana 6. ledna, nékde maji Babbo Natale - postava po-
dobna Santa Clausovi pfinese darky na Stédry den.

Spanélsko | Darky nosi pomalované polinko Caga Tié - kakajici po-
leno. Cely mésic se o poleno déti staraji a na Stédry den jim ,nadéli«

Argentina | Nazdobené palmy, darky nosi k&t Magi, d&ti mu ptipra-
vuji seno a vodu.

Rusko | Pravoslavné Vanoce jsou aZ na T¥i krale, nebo na Novy rok,
darky nosi Déda Mraz se Snéhurkou.

Japonsko | Oslavy zacinaji aZ 1. ledna o ptilnoci, do 6. ledna se konaji
novoro¢ni navstévy. Darky posilaji pfimo z obchodnich dom( adresa-
tovi. Stédrovecerni vecefi si uzivaji v KFC.

Liebich u sebe doma. O dalsich Va-
nocich uzho mélo vice domécnosti
v Praze a na vzdaleném Valassku.
Na vesnicich to tehdy byla zvlast-
nost, ale dnes si bez néj svatky ne-
umime predstavit. Troufam si Fict,
Ze stromek v néjaké svoji podo-
bé zlistane na dalsich sto let hlav-
nim symbolem Vanoc,“ uvedl his-
torik Kamil Lukes. Zeleny strom
totiZ symbolizuje znovuzrozeni
prirody. Nejdtive visel ze stropu,
poté stal na podlaze, ale vzdy byl

= o
.

nazdobeny a svitily na ném svic-
ky. Svétlo je totiz symbolem Zivo-
ta a Krista. Darky se davaly détem
vidy. Drive déti totiz chodily na
koledu a domt pak prinésely jabl-
ka, ofechy, kiizaly a dal$i drob-
né darky. Na konci 19. stoleti byly
zadanym darkem boty, kte-
ré byvaly nejdrazsi slozkou odé-
vu. A s nakupy dark se pokracéuje
do soucasnosti, kdy jich neusta-
le pribyva. A o to vétsi maji déti
radost. dla

TEMA MESICE
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Kluzisté na devitce
znovu lakaji bruslare

| letos otevrela Méstska cast
Praha 9 ve svych parcich

tri kluzisté s celkovou
rozlohou ledové plochy témér
900 metru étvereénich.

Prvni je Kkluzi§t€ na Stiizkové
v blizkosti stejnojmenné stani-
ce metra v nové Casti parku Pra-
telstvi. Ledova plocha je pro ve-
Fejnost dostupné az do 25. Ginora
2025 denné od 9 do 21 hodin. Kdo
nema brusle, mize si je tu ptj-
¢it. Informace o cenéch vstupné-
ho a moZnostech rezervace jsou na
www.kluzistepraha.cz.

Druhym rokem se brusli i na
kluzisti v parku Zahradky v bliz-
kosti Café Park Zahradky. Otevie-
no je od 9 do 20 hodin, i tady si lze
plochu pronajmout a k dispozici je
pljéovna. Zajemci tu mohou vyu-
Zit stejné sluzby jako na Stiizkove.
Vice na www.kluzistepraha.cz

UZ pétou sezonu je v provo-
zu kluzisté Podvinak s ptijéovnou
v parku Podvini. Brusli se denné

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

www.kluzistepraha.cz

Kluzisté v parku Prételstvi na Stfizkové. Foto | IPALIFE

Aktualni informace jsou na www.
parkpodvinak.cz, nebo na face—
booku Park Podvinak.

www.parkpodvinak.cz

KdyZz méma
s tatou chybi

Vazné ohroZenym détem a jejich
rodindm uz od roku 2011 pomahéa
organizace Cestou necestou, aby
mohly vyristat ve stabilnim, bez-
pecném a citové vielém rodinném
prostiedi. Na darcovském porta-
lu Donio zah4jil spolek v prosinci
sbirku na psychoterapeutickou po-
moc pro déti vyristajici v ndhradni
rodinné péci. Cilova ¢astka je sta-
novena na 170 tisic korun a vybra-
né penize pomohou konkrétnim
détem, které prosly t€zkym ranym
traumatem, zazily dlouhodobé
zneuzivani, zanedbavani a tyrani
nebo jen nemohou vyristat s bio-
logickymi rodici. Svoji velkorysos-
ti miizete pomoci tieba devitileté
Klarce k lepsimu Zivotu. Jeji piibéh
a odkaz na sbirku najdete po nacte-
ni QR kodu. red

Sklad potravinové pomoci v Dubci: Podpora v tézkych ¢asech

Asi uZ vSichni zname potravinové
sbirky, které kazdoro¢né na jate
a na podzim poidda Ceska fede-
race potravinovych bank. V té za-
tim posledni se vybralo neuvéri-
telnych 640 tun zbozi.

V prazské Dubéi pied ¢asem
vyrostlo moderni logistické cen-
trum potravinové pomoci. Pied-
stavuje klicovou oporu pro po-
travinové banky v celé republice.
Projekt, na ktery se podatilo zis-
kat podporu z fondid Evropské
unie presahujici 96 miliont ko-
run, zasadné méni moznosti ces-
kych potravinovych bank pii dis-
tribuci pomoci lidem v nouzi.

Centrum umoznuje efektivnéj-
§i sbér, tfidéni a distribuci daro-
vanych potravin. Podle Veroniky
Lachové, byvalé feditelky Ceské
federace potravinovych bank, je
toto zafizeni reakei na rostouci
poptavku po potravinové pomo-
ci. A to nejen kvili soucasné slo-
7ité ekonomické situaci, ale také
s ohledem na mimotradné situa-
ce, jakou byla naptiklad uprchlic-
kéa krize.

»Myslim, Ze projekt byl skvé-
le nacdasovany, sklad potravino-
vé pomoci v Dub¢i zacal fungovat

tésné pred vypuknutim konflik-
tu na Ukrajiné. Béhem dalsich
neptedvidatelnych Zivelnich po-
hrom, jako by pozar v Hrensku,
tornddo na Moravé ¢i naposle-
dy leto$ni povodné, se ukéazalo,
Ze moderni logistické centrum je
klicem k tomu, abychom moh-
li rychle reagovat na potieby lidi
v nouzi,“ uvedl Rostislav Racek,
projektovy manazer Ceské federa-
ce potravinovych bank.

Jak potravinovd pomoc
funguije?

Potravinové banky, které sklad
v Dubdi vyuzivaji, spolupracuji
s obchodnimi fetézci i mistnimi
darci. Sklad navazuje na stavajici
aktivity potravinovych bank, kte-
ré nejenze zachranuji prebyte¢né
potraviny pted zbyteénou likvi-
daci, ale také je efektivné dorucu-
ji potifebnym — od rodin v krizi po
seniory.

V ramci systému potravino-
vé pomoci bylo jen béhem letos-
niho roku rozdano tisice balickl
obsahujicich zakladni potraviny.
Diky nové infrastruktuie v Dub-
¢i je mozné pomoc rozsirit na vice
nez 2500 balickd tydné, ¢imz se

zasadné zvysuje kapacita a dostup-
nost pomoci ve vSech koutech re-
publiky. Projekt v Dub¢i tedy neni
jen tak obycejny sklad, ale také
symbol solidarity a efektivity, ktery

ukazuje, jak lze kombinaci evrop-
ské podpory, firemnich partnerstvi
a prace dobrovolniki dosédhnout
vyznamného zlepSeni pée o nej-
zranitelnéjsi skupiny obyvatel. red

www.novinykraje.cz
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POMUCKA: INIC. ] i} ] ZKR. PRO
AALTO, A - ARCHITEK- % NEM. FILM. i | ZENSKE NAHLOU
AMBOINA, 9 S\I?ADMY V&SDE{&/S” Aggtuzcm%* TONICKY ZASAH MOTATI POBIDKA i%@%‘gg ZAHALIT REZISER LEVARNA | ODHALENA p:%g%ﬁé JMENO ATMOSFE-
MOREA, PRVEK o (NAHUBEK) (1.12) RICKOU
ORANS, TOAD PORUCHU
DALKOMER
, S PEVNYM
VZLETNOST NEMOZNO @
HLEDEM
NASYCENY
NAS UHLOVODIK PATRICI
SOCHAR SKODLIVi EDOVI
MOTYLCI
STARS CESKA KOD CASTKA
FILM. KYR- PENEZ
HERECKA ) 'SPZ DUBLINU
POUZIVAT CISTANY (VELKA
PERO TVOJE BRITANIE)
SEJFY
L VEZINA- NEVIDOMY | OKVETNI
RODNI KOD CLOVEK PRASEK
NIGERIE
TAJENKA OZNACENI
SOLMIZACNI DAVKA GRAMOFO-
SLABIKA ODVADENA NOVE DESKY
VRCHNOSTI HRUBKOVANI
DOSLOVNY KORALOVE
G CITAT ZAKONA INCI. OSTROVY
SOUNLAS CIPEK REZSERA [— =
MEKKEHO LAMACE b
PATRA TELEVIZE
AM. FILM N ZKR, NASI KAINUV
SR. ELEKTROSPO- OBYVATEL MENY BRATR
FLAHERTY Ui AONE  [BREJLOVEC RUSKE
(1931) INDICKY FILM BRAZILSKY sibLo
N FINSKY
. | NAsiLici ARCHITEKT SAVEC
ZRAKOVE (ALVAR) TROPICKY SPZ PRAHY-
ORGANY — SER MESTA
ARCHITEKT ODEMYKATI
SLADKO ZERTOVNY RECKA
LADKO- NAPAD BAVLNA
VODNI RYBY CTNOSTNA
SRNEC OKO (ANGL.)
TAJENKA 2
PES -
OBECNE USPECH [ 51 ovENSKY
ZBYTEK
AZORSKE DYNE
OSTROVY "
ANGL. ONO GRANOVANY I SVED. SIDLO | PLANETKA
PROHLOUBEN- ¢ ) | A eLENA
Y DIL STROPU
ZKR. RUKOPI- SiT A DOUTI
SUKRALOVE- DALKOVEHO ZESILENY :
DVORSKEHO KOSMICKEHO ZAPOR DDJ/STJCE)’J“SIEAKA
OSLOVOVAT 3. SPOJENI =
05.J.C. 'SPZ KLATOV POCITOVAT HODNOST
KOMPLETNi BEZ
OSAHAT SLOVEN.
TELO TLACENICE
NAMORNIC-
TAJENKA 3 VO
VLASTNI CITOSLOVCE
DOMACKY TETE Upivu
KLEOPATRA INIC. HERCE ZKR. ODEVNi -
SLOUPA TVORBY
ANGL. KROUZENI
SKUTEK W (BASN)
ZNACKA
CAJOVA AMERIC-
RUZE LCUES KYCH
POCITACU

Inéni tajenky poslete s kontaktem na vas (jméno, pfijmenti, adresa a kontaktni telefon) na e-mail tajenky@regvyd.cz do 10. 1. 2025.
Lustitel odesldnim znéni tajenky udéluje sprdvci (Regiondini vydavatelstvi, s.r.o., IC: 27846717) souhlas se zpracovdnim svjch osobnich ddajdi (jméno, pifimen, e-mail, telefonni kontakt a adresa), a to ve smyslu Narizeni Eviopského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 ze dne 27, 4. 2016 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se
zpracovdnim osobnich tdajd a o volném pohybu téchto udajii (GDPR). Uvedené osobni Udaje je nutné zpracovdvat za ticelem sprdvy dat souvisejicich s vyhldsenim vybranych lustiteli kiiZzovky zajistované spravcem. Tyto Udaje budou sprdveem zpracovdvdny pouze po dobu nezbytné nutnou, po vyhldseni budou ihned odstranény.

2|3 5 5 7 8|7 2
8 2 6 3|7 241 7
1 5 417 8|47 5 3|4
4 115 415]6
6 4 417 3 2 7 3
412 3 8 6| 1 2 8 8 5| 4 7
517 2 1 1 48
6 5 3 2173
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Pozorovanim ptaku pomizete
zmapovat jejich populaci

Druhy lednovy vikend se uz po
sedmé p¥ipravuje akce Ceské spo-
le¢nosti ornitologické Ptac¢i ho-
dinka. Jejim cilem je béhem jed-
né hodiny pozorovat svoje okoli
a zaznamenat vSechny opefence,
ktefi se objevi. Zimni pozorovani
a s¢itani ptaki nejen na krmitku
je program obc¢anské védy uréeny
muze kazdy, predchozi zkuSenos-
ti nejsou potieba — staci si vybrat
libovolné misto, at uz s krmit-
kem, nebo bez, a hodinu v daném

STATISTIKA ROKU 2024

Uéastnici: 35 274

Pocet séitani: 24 444

Celkem ptakd: 792 611
Préimérny pocet ptakd: 33,34

Nejcastéji pozorovani ptaci:
sykory, vrabci, kos, hrdlicka,
stehlik, zvonek, pénkava

terminu svoje okoli pozorovat.
S¢itani je vhodné i pro Skolni tii-
dy, druziny ¢i krouzky.

Séitaéu je kazdym
rokem vic

V loniském roce se do Ptaci ho-
dinky zapojilo vice neZz 35 tisic
dobrovolniki. Kdyz se akce ko-
nala poprvé v roce 2019, tak to

Sedmy roénik séitani
10.-12. ledna 2025

bylo 14 tisic castnikd. Vzriista-
jici pocet zapojenych pozorovate-
1a ukazuje, ze pokud jednou této
zalibé propadnete, uz z této ces-
ty nesejdete. Je to zabava i uceni
na cely Zivot. Na webu Ptaéi ho-
dinky jsou ptipraveny nejen sc¢ita-
ci archy, ale i materialy, diky kte-
rym bude poznavani ptakt o dost
jednodussi. red

RADKOVA INZERCE
BYDLENi

B Primy zajemce koupi byt pro sve déti.
Seniora mohu nechat v byté na doZiti.
Na velikosti a stavu bytu nezdlezi.
Viyplatim dluhy nebo uhradim privatizaci.
Tel: 608 661 664

B SIDLO PRO S.R.0., 0SVC V PRAZE
od 149K¢/meésic. TEL: 728 991 247.
www.sidloprofirmupraha.cz

B Prodam rodinny ddm v Trebenicich,
okr. Litoméfice. Dostupnost - Praha
70 km. Tel. ¢.: 723 891 322

SLUZBY

B Stéhovadi a vyklizeci prace provadime
jiz 9 let. Mame 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 POZUSTALOSTI,
NABIDNETE. TEL.: 603 247 819,
E-MAIL: CENTRUMS.T@POST.CZ

B WWW.VYKUPVECIZDOMACNOSTI.
(CZ vykoupi vybaveni domacnosti -
DVD, VHS, CD, LP. MC, sklo, porceladn
a mnoho dalsiho se dozvite na webu.
T:704 312 417,602 262 786,
dominikkovarik11@seznam.cz

INZERCE

WWW.MFIT.CZ NCFENIX Z.PATRO, FREVOVA §45, PRAHA §, VYSOEANY
IMFIT@IM-FIT.CZ +420 211138151 FB:IMFITCZ 1o IMFITCZ

RV2400155/166
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PRIJEM INZERCE
733 720 744 « hrda@regvyd.cz
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" JEZISEK NADELUJE!

ZAKUPTE VOUCHER V OBDOBI 0D 15.11. DO 24,12, 2024 PRO vASE BLIZKE A
BUOTE TO FRAVE VY, KOMU JEFSEK NADELI STESNT VOUCHER | PRO VAS!

JEZSEK si vYBERE 10 STASTLIVED!

TAK RYCHLE VYBIREJTE! CLENSTVI, MASAZ, vSTUP
DO KLUBU, NABITY KREDIT &1 SOLARIUM....

WELLNESS FITNESS

!’I: *

www.novinykraje.cz
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Ballet

12.1.2025

PRAHA

Kongresové

HUDBA

P.l. CAJKOVSKIJ

HLAVN( TANEEN(CI:

ANA SOPHIA SCHELLER
MIE NAGASAWA
VIKTOR TOMASHEK

LABUTI JEZERO

19.2.2025 PRAHA
Divadlo Hybernia

www_artpartner.cz ﬁmﬁmnryﬂ ticketportal

Nejvétsina své:é!
LABUTIJEZERO
48 labuti na jediném pédiu.

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

www.artpartnercz  ficketporial m

RV2401601/34

PLECHARNU PROVOZUJE
3B SPORTS AND CULTURE Z.S. WWW.PLECHARNACM.CZ

PO /18:00-19:00 VSTUP / 200KC

KRUHAC S MONIKOU

N - k
Ove u r PO /19:15-20:15 VSTUP/250K(':

YIN JOGA S MONIKOU

oddedna 2
MONDAY DRILL&CHILL

KRUHAC&JIOGA
Od ledna pro vas nabizime mnoho novych kurzt TR0 o500 S § L
 pro ol gl FITDANCE SE SIMONOU
na Plecharné. Nevahejte navstivit nas web a vybrat
si ten sv(j! UT /19:30- 20:30 VSTUP / 200K&

BRYKSOVA 1002/20, PRAHA 14, CERNY MOST

MTV DANCE & NEW SCHOOL

S ELLEN A DAVIDEM

ST / 7:00—E’s:0v0 VSTUP / 200KC =
KRUHAC S MONIKOU 2
=
=
CT /16:30-17:30 VSTUP / 200KC 3
MTV DANCE&NEW SCHOOL w
S ELLEN A DAVIDEM >
o
1%}
<<
O
NASKENUJ A ZJISTI g
VICE O KURZECH! >
o
>
. <
- T r [a 4
. | b <
; T
(@]
PRA|HA &
PRAlA Sports 7 L= OBJEVTE CO VSECHNO w
PRA|GA & | SKOLACZ PLECHARNA NOVE NABizi! -
PRA|G culture o =
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