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REKONSTRUKCE BYTŮ, 
BYTOVÝCH JADER A KUCHYNÍ 

práce obkladačské, zednické, 
elektro, instalaterské, podlahářské, 

malířské, výroba nábytku

Svoboda a Nejtek s.r.o.
604 203 243, 603 801 377
www.svobodaanejtek.wz.cz
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NEJLEVNĚJŠÍ ODTAHY
Tel.: 604 868 055

- VÝKUP AUTOMOBILŮ,
 MOTOCYKLŮ A VETERÁNŮ
 VŠECH ZNAČEK
- ZÁSTAVY 
 VOZIDEL
- PENÍZE 
 IHNED

ČTVRTEK 15. ČERVNA 2023
WWW.HCSPARTA.CZ/PETKA
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Rušení poštovních 
poboček
Záměr České pošty zrušit 
v metropoli 35 ze svých 106 
poboček je všeobecně znám 
a mnoho pražských starostů 
a starostek se snažilo některé 
pošty zachránit. Jak to na-
konec dopadlo? A jak budou 
využity prostory, které pošta 
opustí? Více na str. 11

Upravené foto či video 
vás může zničit…
Kyberzločinci nabízejí 
na neveřejném webu zvaném 
darknet škodlivé služby, včet-
ně vytváření falešných, ale 
realisticky vyhlížejících videí, 
nazývaných „deepfakes“. Ty 
představují riziko nejen pro 
pověst a soukromí osob, ale 
mohou ohrozit i jejich fi nance.

Více na str. 7
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TAK SI MYSLÍM...

redaktor: 
Martin Dudek
tel.: 774 820 075
martin.dudek@-
ceskydomov.cz

Krevní plazmu můžete darovat 
i v obchodním centru

  Jedno z nejmodernějších dárcovských center krevní plazmy bylo začátkem května otevřeno 
v obchodním centru Metropole Zličín. Jeho kapacita je 17 lůžek a stejně jako v ostatních centrech 
společnosti Europlasma se můžete těšit na příjemný profesionální personál. Během odběru je zdar-
ma k dispozici Wi-Fi nebo si můžete přečíst jeden z mnoha volně dostupných časopisů.

Zličín - A proč darovat krevní 
plazmu? Velmi pravděpodob-
ně se mnoho z vás nebo vašich 
blízkých během svého života 
dostane do situace, kdy bude 
potřebovat přípravky z krevní 
plazmy. Dle statistik je přes 2/3 
Čechů alespoň jedenkrát za život 
léčeno pomocí léčiv vyrobených 
z krevní plazmy, tzv. krevních 
derivátů. Zároveň statisíce 
nemocných potřebují pomoc již 
nyní. Krevní plazmu nelze uměle 
vyrobit, a proto je její darování 
nenahraditelné.  Kromě dobrého 
pocitu z pomoci druhým získáte 
řadu dalších benefi tů. Mezi ně 
patří fi nanční náhrada 800 Kč 

za každý odběr (při pravidelném 
darování až 20 800 Kč ročně), 
dále zajímavé dárky z Věrnostní-
ho programu a slevy u partnerů 
v rámci Programu slev a výhod.

Pokud netrváte na vyplacení 
fi nanční náhrady, můžete pomoci 
hned dvakrát. V rámci bezpří-
spěvkového darování nejen, že 
poskytujete životodárnou surovinu 
k výrobě léčiv, ale můžete věnovat 
celou výši fi nanční náhrady jedné 
z partnerských neziskových or-
ganizací společnosti Europlasma. 
Zároveň se také stáváte účastní-
kem programu oceňování bezpří-
spěvkových dárců Českým červe-
ným křížem a máte tak možnost 

uplatnit odpočet ze základu daně 
ve výši 3 000 Kč za každý takový 
odběr (do výše 15 % ze základu 
daně za zdaňovací období).

Při návštěvě center společ-
nosti Europlasma nelze darovat 
plazmu hned při první návštěvě. 
Nejprve je nutné projít vyšetře-
ním lékaře, poučením o průběhu 
a přípravě k odběru krevní plaz-
my a krevním testováním. K sa-
motnému odběru se přistupuje 
až po absolvování tohoto úvod-
ního procesu při druhé návštěvě. 
Cílem tohoto postupu je zajištění 
maximální ochrany zdraví dárců 
a kvality krevní plazmy k další-
mu zpracování. (md)

V NOVÉM dárcovském centru je možné odebrat plazmu až 17 osobám najednou. Foto: Europlasma

Slovní spojení „klimatická krize“ 
se na nás denně valí ze všech 
stran. Běžný člověk by si snad 
už řekl, že nemá cenu se zítra 
probouzet, protože svět se řítí 
do pekla, ze kterého není úniku. 
Navíc, jak nás historie učí, každá 
cesta do pekla je dlážděna dob-
rými úmysly. A těmi jsou opatření 
na zastavení této, především 
západními politiky, medializované 
krize. Ale co si o tom myslí prostý 
lid? Odpověď poskytl meziná-
rodní průzkum agentury YouGov 
v sedmi evropských zemích. 
Například nápad vymýtit konzu-
maci masa a mléčných výrobků 
nebo zavést kvóty na počet dětí 
podpořilo maximálně 20 procent 
respondentů. Naprosto propadlo 
povinné zvýšení daně na po-
honné hmoty a zákaz výroby 
a prodej benzinových a nafto-
vých automobilů, pochopení pro 
to mají jen ve Španělsku a Itálii. 
A i u nás hojně propagované 
nakupování použitého oblečení 
nepodpořila ani třetina dotáza-
ných. Co z toho plyne? Že nejsme 
jediní kverulanti v rámci EU, kteří 
s nelibostí přijímají drsná opatře-
ní kvůli klimatu. 

KOMENTÁŘ

U běžných Rusů naše republika kredit neztratila
Česká republika má stá-
le v Rusku dobrý zvuk. Naše 
výrobky se tam dobře prodávají, 
protože Rusové nás mají rádi. 
Mají k nám specifi cký vztah 
jistého obdivu a pocitu určitého 
magična. Když jsem byl kdysi 
na Sibiři, přihnal se ke mně 
nějaký Mongol (říkají si Burjati) 
a začal si nás Čechy pochvalo-
vat. Prý: Vy Češi se máte, u vás 
je to Švýcarsko, máte maso 
i ovocné stromy. Sice jsme mu 
nedokázali vysvětlit, že Česká 
republika opravdu není Švýcar-
sko, ale nedal se odbýt. Nakonec 
se pochlubil, že nás v roce 1968 
„osvobozoval“. Krásné časy, 
vzpomínal. 

No, my na tato léta tak hez-
ky nevzpomínáme, to jsme 
mu také nedokázali vysvětlit. 
Nicméně je pravdou, že naše 
republika má mezi prostými 
Rusy všech národností stále 
dobrý zvuk. Proto mne ne-
smírně mrzí současné snahy 
některých politiků tyto vztahy 
rozbít. 

Chybějí turisté, 
problémy pro export
Asi existuje v Praze málokdo, 
kdo by dobrovolně nepomá-
hal ukrajinskému lidu. Někdo 
se snaží Ukrajincům dávat 
práci, někdo přispívá do sbí-
rek, někdo se k nim prostě 

chová hezky. To ovšem ne-
znamená, že bychom se měli 
prostých Rusů stranit nebo 
jinak rozbombardovat naše 
dobré vztahy. Nejde pouze 
o ruské turisty, kteří v Praze 
tuze chybějí. Ale také o naše 
exportní firmy, kterým bude 
ztráta ruského trhu nesmírně 
chybět. A jak už to na světě 
bývá, jejich místo zaberou 
němečtí, francouzští nebo 
američtí konkurenti, jak jsme 
se v minulosti už mnohokrát 
přesvědčili. 

 Jan Čížek, pražský patriot
 jan@cizekjan.cz



4praha 5

Richard Zelinka: Nad Vltavou chci předvést dvojité salto!
 Čtvrtý ročník největší freestyle show v Praze odstartuje pod taktovkou kanálu Prima COOL 27. května na Smíchovské náplavce. 

Mezi účastníky nebude chybět Richard Zelinka (23), trojnásobný vicemistr světa v jízdě na koloběžce, infl uencer, majitel jedné z nej-
větších ramp  a cestovatel.
Pojďme si na úvod rozhovoru za-
vzpomínat na vaše začátky – kdy 
jste poprvé stál na koloběžce? 
Poprvé jsem stál na vlastní 
koloběžce v deseti letech, hned 
poté, co jsem ji dostal k Váno-
cům. Ale předtím jsem si půjčil 
koloběžku od kluků ve skatepar-
ku ve strašnické Gutovce. Zami-
loval jsem se do ní a hned jsem 
si ji přál pod vánoční stromeček. 
A od té doby, co jsem se na kolo-
běžku postavil poprvé, jsem už 
jen jezdil, a to každý den.

V sobotu se představíte na akci 
COOLIFE FEST na Smíchovské 
náplavce, kde budete mít exhibici 
na rampě uprostřed Vltavy. Při-
pravujete něco speciálního?
Myslím si, že by tam mohlo pad-
nout dvojité salto vzad!

Jaký je vlastně rozdíl mezi „kla-
sickou“ koloběžkou a freestylovou 
a kde má jízda na koloběžce jako 
sport svoje kořeny?
Klasická koloběžka se dá 
skládat, zatímco freestylová je 
napevno, aby se tak lehce nezlo-
mila. A prvními zeměmi, kde se 
tento sport zrodil, byly Švýcar-
sko, USA a Anglie.

Měl jste někdy moment, že jste se 
chtěl na tento sport vykašlat?
Určitě ano. Ve 20 letech, když 
jsem začal bydlet sám, mě pře-

stal platit můj hlavní sponzor; 
měl jsem tehdy sotva na nájem. 
A krušné okamžiky jsem také 
zažíval po nepříjemném pádu 
s následkem zlomené nohy. 

Bylo to můj třetí den strávený 
v Americe, kdy se mi doslova 
zlomil můj sen, protože jsem dále 
nemohl v USA, kam jsem se vždy 
moc chtěl podívat, jezdit.

Bydlíte v Praze? A je tu něco, co 
máte opravdu rád nebo vás to 
naopak nebaví?
Bydlím v Praze od tří let a miluju 
ji. Jediné, co mi tu chybí, je po-
řádný skatepark, kde se dá jezdit 
i přes zimu. Nemáme tu totiž 
žádnou halu s velkými překáž-
kami, abychom mohli trénovat 
na světové závody. Snažím se 
jezdit každý den a trénuji všude 
možně, buď v Pardubicích, nebo 
za hranicemi republiky.

Jaké máte plány do budoucna?
Makat na svém zdraví, těle 
a zlepšovat se. Také předá-
vat zkušenosti dětem a vést je 
ke sportu.

ZÁKLADNÍ TRIKY pocházejí z BMX. Foto: Prima Cool

RICHARD ZELINKA patří v jízdě na ko-
loběžce ke světové špičce. Foto: Prima Cool

co nabídne COOLIFE FEST

Hned od rána rozpumpují návštěvníkům adrenalin exhibicemi zástupci několika free-
style sportů. Ani tentokrát nebude chybět MČR v BMX minirampě na pontonu upro-
střed Vltavy o titul mistra České republiky a prize money 30 000 Kč. Novinkou bude 
nejen Be!EXPLORER ZONE se spoustou vychytávek a tipů, jak posunout svoje schop-
nosti na novou úroveň, ale i kulturní program v podobě výstavy streetartového uměl-
ce Banksyho. Večer se představí DJ Wich a Rest Show a následovat bude afterparty se 
známými DJ´s na lodi Cargo Gallery. Akce je pro všechny návštěvníky zdarma.

Děti přijdou pobavit zpěvačky i sportovci  Přemýšlejte o sobě i o budoucnosti
Radlice – Nový velkoplošný 
mural, tedy kresbu na stěně 
domu, najdete v blízkosti 
centrály ČSOB u konečné 
tramvají. Na svědomí ho má 
street-artový umělec David 
Strauzz a zachycuje por-
trét ženy, který byl doplněn 
speciálním nápisem, který 
má v člověku vyvolat zájem o 
budoucnost a trochu přemýš-
let nad svým konáním do 
budoucna. 

David Strauzz pro svou 
tvorbu využívá minerální 
anorganické barvy, které čistí 
vzduch od znečištění a bakte-
rií. Barvy fungují na principu 
nanotechnologie, kontaktem 
se slunečním zářením dochá-
zí k chemickému rozkladu 
škodlivých látek na bezpečné 
molekuly soli. Nová malba tak 
funguje vlastně jako les a čistí 
vzduch. Každý metr čtvereční 
má sílu jako jeden strom. (red)

UMĚLEC na muralu pracoval dva dny a jeho 
plocha dosahuje přibližně 27 metrů čtvereč-
ních. Foto: Jan Tichý

V NEDĚLI 4. ČERVNA se v Galerii Butovice od 14.00 hodin uskuteční oslava Dne dětí. Na 
své si přijdou milovníci soutěží, herních konzolí Nintendo a skákacích atrakcí nejen těch 
nafukovacích. K vidění bude unikátní Hot Wheels rampa, kde budou jezdit a skákat pro-
fesionálové na freestyle koloběžkách a BMX. Akci by si neměli nechat ujít ani fanoušci 
a fanynky zpěvačky Ellie z Lollipopz a Káji s Bambuláčkem (na snímku). Předpokládaný 
konec bude v 18.00 hod. (red)
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Střední o dborné učiliště se rozšíří o nové dílny
Radotín - Rada hl. m. Prahy schválila záměr 
na veřejnou zakázku na rekonstrukci dílen od-
borného výcviku v areálu Středního odborného 
učiliště v Radotíně. „K rekonstrukci přistupujeme, 
jelikož původní interiér nevyhovuje novým stan-
dardům praktické výuky. Budou zrekonstruovány 
všechny vnitřní prostory a vnější vzhled projde 
úpravou. Stavba je školským zařízením a bude 
nadále užívána pro praktickou školní výuku 
studentů učiliště. Vznikne dílna ručního obrábění 
materiálu pro 24 studentů, automechanická dílna 

pro 12 studentů, hygienické zázemí a kancelář 
mistra,“ říká radní hl. m. Prahy pro školství, sport 
a volný čas Antonín Klecanda (STAN).

Předpokládaná hodnota zakázky je 7,5 milionu 
korun bez DPH. V projektové dokumentaci nejsou 
požadavky na demolice ani kácení dřevin a plánova-
ná rekonstrukce zároveň nebude mít negativní vliv 
na okolní stavby a pozemky. „Veškeré prostory budovy 
budou přístupné bez bariér. Ve vzdálenosti do 15 metrů 
je navrženo i odstavné parkoviště pro osoby se sníže-
nou pohyblivostí,“ dodává Antonín Klecanda. (red)

Kuchařské hvězdy 
obohatí festival chutí 
Zličín – Od pátku 26. do neděle 
28. května proběhne v nákup-
ním centru Metropole Zličín Eats 
and Beats food festival. Návštěv-
níci se mohou těšit také na dvě 
kuchařské hvězdy - Marka Ra-
ditsche a Jana Punčocháře. (red)

Vylepšete svými návrhy  Prahu 5 nebo zdejší školy
 Městská část vyhlásila již sedmý ročník participativního rozpočtu „Zlepšuj Pětku“ ve veřejném prostoru. Občané Prahy 5 mohou až 

do 30. června podávat nápady na vylepšení prostranství na území páté městské části. 
Praha 5 - Novinkou jsou pro-
jekty s realizací v základních 
školách. Pro letošní rok vyčleni-
la radnice pro občanské návrhy 
dva miliony korun s tím, že 
maximální cena jednoho nesmí 
překročit 500 tisíc Kč. V let-
ních měsících budou příslušné 
odbory městské části posuzovat, 
zda a jak lze projekty prakticky 
realizovat. Následně se bude ko-
munikovat s navrhovateli o pří-
padných úpravách předložených 
návrhů. K veřejnému hlasování 

o projektech, do kterého se může 
zapojit každý občan pětky, dojde 
na podzim. Veškeré informace 
včetně podrobných pravidel 
najdou zájemci na https://zlep-
sujpetku.cz/.

„Nedořešeným problémem 
zůstává značné množství ne-
uskutečněných projektů z mi-
nulých let. Bohužel u řady z nich 
zbývá vyřešit i poměrně zásadní 
překážky, proto lze očekávat, že 
ještě nějakou dobu potrvá, než se 
skutečně všechny odhlasované 

návrhy dokončí. Finanční pro-
středky jsou zajištěny a aloková-
ny ve speciálním Fondu partici-
pativního rozpočtu,“ uvedl radní 
Prahy 5 Filip Karel (Piráti).

Nově mohou přihlásit svoje 
nápady ke zlepšení školního 
prostředí také žáci všech zá-
kladních škol páté městské části 
v samostatné participaci nazva-
né „Pébéčko“. Každá škola do-
stane od městské části až 50 tisíc 
korun. V první fázi dojde pod 
vedením vyškolených pedagogů 

ke sběru návrhů v jednotlivých 
třídách. Žáci budou mít za úkol 
připravit přesný popis svých ná-
padů. Další úkol spočívá v získá-
ní podpory pro projekt u svých 
spolužáků. O tom, jak se přidě-
lená částka rozdělí, rozhodnou 
právě žáci dané školy formou 
hlasování. Seznam webových 
stránek jednotlivých škol na-
jdete na https://pebecko.praha5.
cz/. Zde může veřejnost sledovat 
také průběh jednotlivých aktivit 
ve školách. (red)
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z čeho se staví klasická dřevostavba?

Nejčastěji se používá smrkové a jedlové dřevo, ale je též používáno dřevo z borovic 
a modřínů. Mezi výrobní postupy patří masivní dřevostavby (např. sruby), roubenky, 
hrázděnky nebo sendvičové stavby. Moderní dřevostavby jsou označovány jako 
ekologické domy. Nové technologie výstavby a zateplení snižují náklady na vytápění. 
Zdroj: Wikipedie

Dřevostavby vstoupily vítězně i do hlavního města
 Když se řekne dřevostavba, většina z nás si asi představí srub, roubenku nebo chatu někde na samotě u lesa. Ale trendy se mění 

a s pojmem dřevostavba se dnes můžeme setkat i u komerčních objektů a bytových domů.

Martin Dudek

Praha - Proč je v současné době 
výstavba ze dřeva na vzestu-
pu? Jednu z hlavních rolí hraje 
neustále skloňovaná ekologie 
a ochrana životního prostředí. 
Těžba dřeva s sebou přináší malé 
množství emisí, právě tak jako 
při následném zpracování a pře-
pravě. Stromy zachycují oxid 
uhličitý z atmosféry již během 
svého růstu a dřevo použité jako 
stavební materiál ho pak v sobě 
dlouhodobě uchovává. V jednom 
metru krychlovém se ukládá až 
jedna tuna CO

2
. Navíc je dřevo 

obnovitelný zdroj. Z hlediska 
ekologie jsou tedy dřevostavby 
oproti budovám z betonu nebo 
oceli mnohem ohleduplnější 
k životnímu prostředí. 

Klíčový je však v současné 
době především způsob uvažo-
vání zákazníků. Dřevěné rodin-
né domy jsou už na tak vysoké 
technické úrovni, že jsou rovno-
cennou konkurencí zděným ne-
movitostem. Mají všemožné život 
usnadňující „vychytávky“ právě 
tak jako klasicky stavěné domy, 
ale jejich obyvatelé navíc oceňují 
jinou atmosféru v interiéru. 

Dřevo působí pozitivně 
na psychiku
Dřevo totiž vytváří přirozeně 
zdravé prostředí. Existuje řada 
studií dokládajících přízni-
vé účinky na zdraví a životní 
pohodu, což potvrzuje i paní 
Jitka. „Po nastěhování do dře-
vostavby se můj manžel zbavil 
každoročních dýchacích potíží, 
které se vždy objevily se spuště-
ním ústředního topení,“ uvedla 
majitelka rodinného dřevěného 
domu na okraji Prahy. 

Přírodní materiál má i an-
tibakteriální účinky, udržuje 
ideální vlhkost vzduchu a tím 
stabilní klima. Navíc nevylučuje 
žádné toxické látky, naopak má 
schopnost některé z nich vázat. 
Pohledové dřevo přispívá k este-
tice a působí i příjemně na smys-
ly a psychiku člověka. Lidé žijící 
v dřevostavbách mají obecně 
nižší hladinu stresu, krevní tlak 
i tepovou frekvenci a posílený 
imunitní systém. Pobyt v budo-
vách ze dřeva zároveň stimuluje 
kreativitu a produktivitu.

Zdravé bydlení v Řeporyjích
Ne všichni však chtějí bydlet 
v rodinných domcích, denně 
třeba dojíždět do hlavního města 
za prací a marnit čas v doprav-
ních zácpách. Na druhou stranu 
ale touží bydlet také v dřevostav-
bě. Neřešitelný protiklad? Niko-
liv. Do našeho hlavního města to-
tiž přicházejí vícepodlažní bytové 

domy ze dřeva. „Pouze spodní 
stavba včetně základů a některé 
prvky schodiště budou z betonu, 
jinak to bude čistá dřevostavba,“ 
říká Josef Wiedermann, jednatel 
společnosti UBM Development 
Czechia, která má na svědomí 
projekt Timber Praha v rámci 
rezidenčního komplexu Arcus 
City v pražských Řeporyjích. Na-
bízí v něm 62 bytů v moderních 
vícepodlažních dřevostavbách 
z masivních dřevěných panelů. 
„Dřevo se stane součástí našich 
bytů a společných prostor budov 
jako designový prvek. Přinášíme 
na trh bydlení s dobrou energií,“ 
dodává Josef Wiedermann.

 Na výstavbu Timber Praha se 
použije kvalitní smrkové a mod-
řínové dřevo z Česka, Rakouska 
a Německa. Mezi výhody mo-
derních domů z tzv. CLT panelů 
(cross-laminated timber – tj. 
křížem lepené dřevo) patří kratší 
doba realizace, která se u projek-
tu Timber Praha zkrátí zhruba 
o třetinu. Dokončení výstavby se 
proto plánuje na čtvrté čtvrtletí 
roku 2024 a v nabídce jsou byty 
o dispozicích 1+kk až 4+kk a veli-
kosti od 39 m2 do 110 m2. Navíc je 
Timber Praha stavěn s ekologic-
kou certifi kací BREEAM Ex-
cellent a energetickým průkazem 
v nejúspornější kategorii A. 

A protože jsme si již řekli, že 
dřevěné novostavby jsou, co se 
týče vybavení, srovnatelné se 

zděnými, je dobré zdůraznit, že 
projekt Timber Praha využívá 
navíc také energeticky úsporné 
prvky a chytré technologie, jako 
jsou například exteriérové žaluzie, 
retenční nádrže na zachytávání 
dešťovky, tepelná čerpadla země-
-voda a geotermální vrty. Na ze-
lených střechách budou umístěny 
fotovoltaické panely a všechny 
byty budou mít podlahové vy-
tápění, které v létě poslouží též 
k chlazení. Smart systém bude 
použit pro ovládání videotelefonu, 
regulaci vytápění a chlazení či 
měření spotřeb energií. 

Dřevostavba tedy už není nutně 
spojena s povinností sehnat si 
nejprve vhodný pozemek a pak se 
několik měsíců nervovat s ře-
meslníky a s problémy na stavbě 
domu. Trendy se skutečně mění 
a mít domov v prostoru, který 
na vás dýchá přírodou, nemusí být 
vzdáleným a nesplnitelným snem. 

POKUD je u bytového domu ze dřeva i dostatečně velká zahrada, člověk ani nevnímá, 
že bydlí v metropoli. Vizualizace: UBM Development Czechia

BYTY v dřevostavbě nabídne nový developerský projekt v Řeporyjích. Vizualizace: UBM Development Czechia

dřevěné stavby soutěží

Od roku 2011 pořádá Nadace dřevo pro 
život soutěž Dřevěná stavba roku. Ta 
představuje dřevěné stavby z České 
nebo Slovenské republiky v mnoha růz-
ných podobách: od rodinného domu nebo 
srubu přes dětské hřiště či rozhlednu až 
po dřevěný interiér. Vítěze soutěže urču-
je veřejnost v on-line hlasování i odborná 
porota. Info na www.drevoprozivot.cz/
drevena-stavba-roku.
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Karel IV. – Otec vlasti
Získejte pamětní medaili ZDARMA!

 www.karelpanovnik.cz
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Darknet. Upravené foto či video vás může zničit…
 Kyberzločinci neustále nabízejí na ilegální komerční webové stránce na speciálním neveřejném webu zvaném darknet škodlivé 

služby, včetně vytváření falešných, ale realisticky vyhlížejících videí, nazývaných „deepfakes“. Ty představují riziko nejen pro pověst 
a soukromí osob, ale mohou ohrozit i jejich fi nance. 
Zmanipulovaná videa a obrázky 
lze použít k různým nekalým 
účelům, včetně fi nančních 
podvodů, politické manipulace, 
pomsty a obtěžování. Vytváře-
ní velmi kvalitních deepfakes 
však vyžaduje technické znalosti 
a pokročilý software, a tak se 
ti, kteří mají o falešná média 
zájem, obracejí na příslušné 
specializované služby na dark 
webu. Nabídky sahají od vytvá-
ření pornografi ckých deepfakes 
za účelem pomsty až po simu-
laci videostreamů určených pro 
podvody s kryptoměnami (tzv. 
„kryptostreamy“). 

Výzkum společnosti Kasper-
sky odhalil, že po deepfakes je 
značná poptávka, která převy-
šuje dostupnou nabídku. Lidé 
aktivně vyhledávají osoby, které 
pro ně mohou vytvářet falešná 
videa. Náklady na vytvoření 
nebo nákup deepfakes se liší 
v závislosti na složitosti projektu 
a kvalitě výsledného produktu. 
V některých případech mohou 
zájemci požadovat i deepfakes 

konkrétních cílů, jako jsou cele-
brity nebo politici. Ceny za mi-
nutu deepfake videa se mohou 
pohybovat od 300 do 20 000 
dolarů.

 Vydírání přes porno
Kromě použití k fi nančním 
podvodům mohou deepfakes 
představovat také velký problém 
pro soukromí. Znepokojivé je, že 
někteří tvůrci deepfakes nabízejí 
své služby pro tvorbu pornogra-
fi ckých videí. Tyto podvrhy pak 
mohou být zneužity k diskre-
ditaci nebo vydírání osob, což 
může vést k vážné citové újmě, 
a dokonce k fi nančním ztrátám.

Na ochranu před hrozbami 
souvisejícími s deepfakes společ-
nost Kaspersky proto například 
doporučuje:
  Používejte kvalitní zdroje 

zpráv. Informační negramot-
nost zůstává stále klíčovým 
faktorem, který umožňuje 
šíření deepfakes.

  Postupujte podle hesla: „Dů-
věřuj, ale prověřuj!“ Skeptický 

přístup k hlasovým zprávám 
a videím nezaručí, že lidé 
nebudou nikdy podvedeni, ale 
může to pomoci vyhnout se 
mnoha nejčastějším pastem.

  Dávejte si pozor na klíčové 
charakteristiky deepfake 
videí, abyste zločincům ne-
naletěli: trhavý pohyb, změny 

v osvětlení mezi jednotlivými 
snímky, změny zabarvení 
pleti, nepřirozené nebo vůbec 
žádné mrkání, špatná syn-
chronizace pohybu rtů s řečí, 
digitální artefakty v obrazu, 
obraz se záměrně sníženou 
kvalitou nebo se špatným 
osvětlením scény. (red)

ONLINE SVĚT není bezpečné místo a počítačoví zločinci jsou schopni vytvořit jakýko-
liv fotografi cký padělek. Foto: Kaspersky
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Martin Dudek

Seriál ZOO se točí hlavně okolo 
zvířat. Vyrůstala jste s nějakým? 
A máte teď třeba kočku či psa? 
Když jsme byly se sestrou malé, 
chtěly jsme mladšího bráchu. 
Při té představě se ale rodiče tak 
trochu zhrozili, takže nám místo 
něj nadělili štěňátko, dostalo 
jméno Endy. Dnes je mu 15 let 
a k Endymu přibyla ještě fenka 
Míša. Doma tedy máme dva psy, 
já ale bydlím v menším bytě 
v Praze, kde si momentálně zvíře 
nedokážu představit. Jednou 
snad! 

V dětství jste si s panenkami moc 
nehrála, raději jste se prala se 
sestrou či lítala venku s kama-
rády. Co tedy rozhodlo o tom, že 
jste se vydala na hereckou dráhu 
a nestala se třeba policistkou?
Rozhodly o tom pravděpodobně 
zkušenosti z natáčení, kterých 
během dospívání postupně 
přibývalo a díky kterým jsem 
si uvědomila, že těch profesí 
můžu před kamerou vyzkoušet 
mnohem víc než v realitě. Ráda 
se nadchnu pro nové věci a za-
jímá mě, jak fungují, ať už jsou 
to cizí jazyky, hraní na hudební 
nástroje nebo třeba střílení ze 
zbraní. Herectví je úžasné v tom, 
že si člověk některé profese nebo 
životní situace může zažít, i když 
jen na chvíli.

Rodiče vám drželi palce, nebo 
vás od kariéry „komediantky“ 
odrazovali?
Rodiče nám se sestrou vždyc-
ky ve všem drželi palce. Mám 
obrovské štěstí, že mám tak 
skvělou a podporující rodinu. 
Ze začátku se natáčení bralo 
jako taková zajímavá kuriozita 
a rodiče byli vždy ochotní dovézt 
nás na plac. Vzpomínám si, že se 
jednou mamky zeptali, jestli jde 
na casting taky – víc červenat se 
jsem ji nikdy v životě neviděla. 
V dospívání jsem se věnovala 
ještě trochu intenzivněji hudbě, 
takže jsem chvíli uvažovala, že 
zkusím hudební konzervatoř. 
Myslím, že tím bych šla ve šlé-
pějích mých rodičů více, jelikož 
pocházím z hudební rodiny. Táta 
hraje na basu, je textař a pár ka-
pel už vystřídal, včetně rodinné 
kapely, která fungovala více než 
čtyři desetiletí. Nakonec jsem ale 
zůstala na lovosickém gymnáziu 

a začala pendlovat na natáčení 
do Prahy. 

Co se vám na herecké práci nejví-
ce líbí a co už méně?
Na herecké práci se mi líbí 
diverzita a nevšednost, s jakou 

může umělec pracovat. Jedná 
se o takové neustálé kritické 
myšlení nad postavou, se kterou 
se jako herečka musím sžít, 
nad příběhem, který se snažím 
vyprávět na kameru. Vtipkuju, 
že je to jedna z mála profesí, kde 
se člověk musí neustále učit jako 
ve škole nebo na vejšce, vzhle-
dem k objemným scénářům, co 
člověk musí během jednoho na-
táčecího dne odříkat. Já to mám 
ráda, protože si tím člověk aspoň 
trochu procvičí mozek. Velkým, 
ale často nezbytným rizikem 
tohohle povolání je jeho nesta-
bilita, nárazovost a psychická 
náročnost.  

Ve 12 letech jste natáčely se 
slavným Bradem Pittem reklamní 

spot. Podepsal vám alespoň tričko 
či fotku?
Vzhledem k tomu, že bylo 
natáčení pečlivě naplánované 
a nemohlo docházet k žádným 
prodlevám, nedocházelo tedy 
ani k podepisování a focení 

s členy štábu a s ostatními herci. 
Tehdy jsem o to ani moc nestá-
la, zajímalo mě hlavně pinkání 
s míčem s ostatními dětmi. Teď 
bych to brala asi jinak, rozhodně 
bych měla větší respekt.

Zahrála jste si v diváky oceňova-
ném fi lmu Prvok, Šampón, Tečka 
a Karel a ve vánoční pohádce Pra-
vý rytíř. Co vám více sedlo – být 
za svůdkyni, nebo za princeznu?
V Prvokovi jsem měla tu čest 
zahrát si studentku Horovou, 
která ve fi lmu neodbytně svádí 
postavu Tečky neboli Hynka 
Čermáka. Po přečtení knihy 
jsem zjistila, že knižní postava 
Horová je vnadná blondýna, 
takže můžu jen Patrikovi Hart-
lovi poděkovat, že si mě na cas-

tingu vybral. Ztvárnit princeznu 
ve štědrovečerní pohádce bylo 
pro mě určitě náročnější. Když si 
shrnu, co jsem si zatím zahrála, 
tak to byly spíše záporné postavy 
nebo postavy s tragickým pří-
během. Role princezny pro mě 
byla tehdy prvotina, co se týče 
kladného a nevinného charak-
teru. Obě role se tedy nedají 
moc porovnat, každá z nich mi 
dala hodně zkušeností a na obou 
projektech jsem byla obklopená 
talentovanými lidmi, od kterých 
jsem se mohla učit. K princez-
ně v nesnázích mám v reálném 
životě ale daleko.

Herečka Lucie Černá: K princezně mám 
  Pohlednou herečku Lucii Černou (27) můžeme vídat především v televizním seriálu ZOO. Za sebou má také 

hlavní roli ve štědrovečerní pohádce, ale její herecký rejstřík je mnohem širší, jak dokázala v úspěšném snímku 
Prvok, Šampón, Tečka a Karel, kde si zahrála svůdkyni.

JAK LUCIE umí svádět, o tom se přesvěd-
čili diváci fi lmu Prvok, Šampón, Tečka 
a Karel. Foto: archiv fi lmu

LUCIE ČERNÁ se objevuje na televizních obrazovkách v seriálu ZOO. Foto: TV Prima

Chystám se udělat si zbrojní 
průkaz, protože mě zbraně 
vždycky fascinovaly
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 v osobním životě daleko!
Co právě natáčíte a kde vás mohou 
pražští diváci vidět naživo?
Momentálně natáčím seriál ZOO 
vysílaný na Primě, který mi 
zabere dost času, do toho natáčím 
krátkodobější projekty, které lze 
s natáčecím plánem sloučit. Praž-
ští diváci mě aktuálně na divadel-
ních prknech nikde vidět nemo-
hou. Zatím hodlám zůstat před 
kamerou, kde se cítím nejlépe, 
ačkoliv bych se na divadelní prkna 
ráda vrátila, až to čas dovolí. 

Vzhledem k tomu, že jste studova-
la mezinárodní obchod na pražské 
Vysoké škole ekonomické a ovlá-
dáte angličtinu i francouzštinu, 
soudím, že u herectví nechcete 
zůstat celý život. Vidíte svoji další 
kariéru spíše v byznysu? 
Se mnou je to trochu složitý, 
protože mě baví víc věcí najednou 
a občas nevím, kam dřív. Během 
střední jsem se trochu hleda-
la a šla tam, kde mě to zrovna 
bavilo nejvíc. Protože jsem se 
vždy zajímala o cizí jazyky, zvolila 
jsem vysokou školu, kterou jsem 
dokončila před rokem. Vedle toho 
se ale pohybuju v herecké branži 
už od dvanácti let. Pokaždé když 

se něčemu věnuju, tak trochu pře-
mýšlím, jak bych to mohla v he-
rectví uplatnit. Momentálně se 
chystám udělat si zbrojní průkaz, 
protože mě zbraně vždycky fas-
cinovaly. Ne kvůli tomu, že bych 

nějakou chtěla vlastnit, ale kvůli 
tomu, jak zbraň funguje. Chovám 
k nim velký respekt. V Česku se 
točí dost kriminálek, diváky to 
baví, a tím pádem mnoho herců 
a hereček musí projít nějakým 

školením, třeba jak správně držet 
zbraň a podobně. Zkrátka se 
snažím moje hobby využít i v mé 
profesi a trochu to spojovat. Ráda 
bych tedy zůstala u toho, co dělám 
na plno teď, a to je hraní.  

Pomalu se blíží letní období, už 
víte, kde strávíte červenec a sr-
pen? Budete něco natáčet, nebo se 
vydáte k moři či raději do hor?
Letní období bude u mě převážně 
pracovní. Kromě průběžného 
natáčení mě čeká další projekt 
s Jiřím Strachem, který se bude 
odehrávat na Moravě. Kromě 
toho se ale určitě chystám jak 
do hor, tak k moři. Jsem spor-
tovní nadšenec, hlavně do horo-
lezectví a do surfů. Obě aktivity 
se budu snažit skloubit, co nejvíc 
to půjde, cílová destinace bude 
asi Francie, kterou mám ráda. 

Co by vás do konce letošního roku 
nejvíce potěšilo?
Nejvíc by mě potěšilo, kdyby 
Ukrajina získala zpět to, co jí 
náleží. Mám pocit, že žijeme 
v době, kdy se všechno šíleným 
tempem zrychluje, a do toho 
jsme nuceni zvládat jednu krizi 
za druhou. Tu nejhorší si teď 
zažívají na Ukrajině a já bych jim 
přála klid a mír. Sice je to naivní 
představa, ale budu doufat, že to 
do konce letošního roku klapne.

V POHÁDCE Pravý rytíř si zahrála princeznu. Foto: ČT

Vztahuje se na objednávky do AlzaBoxu v Praze. Více na www.alza.cz/reklama.
* Seznam AlzaBoxů a jejich adresu najdete na www.alza.cz/seznam-prodejen-a-alzaboxu.

5 snadných kroků, jak využít AlzaBox:
• Objednejte na Alze a v košíku si zvolte nejbližší AlzaBox.
• Zaplatit můžete rovnou na Alze, nebo při vyzvednutí v AlzaBoxu.
• Počkejte, až vám přijde SMS s instrukcemi k vyzvednutí.
• Zadejte 6místný kód z SMS zprávy na displeji AlzaBoxu.
• A je to! Zásilka je vaše.

3 výhody, které Vám AlzaBoxy přináší? 
• Jsou na každém rohu! Nejbližší AlzaBox najdete na našem webu.*
• Zboží máte do druhého dne. To je nevídaná rychlost doručení, co říkáte? 
• Reklamace či vrácení není problém. AlzaBoxy fungují obousměrně.

Do půlnoci objednáš, 
ráno v AlzaBoxu máš.
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INZERCE

Pečovatelské byty v Bernarticích u Milevska.

Pronájem bytu pro aktivní seniory s možností pečovatelské služby

Dalibor Kohout / Keller Williams Tábor
 - tel.: 774 433 585

S naším projekt ete seznámit i na našem webu www.seniohouse.cz.

o kontaktuje pana Dalibora Kohouta.

Nabízíme vám bydlení v nově postavených pečova-
telských bytech v  Bernarticích u  Milevska. Cena bytu 
1+kk je 9.750 Kč měsíčně včetně energií a  internetu. Plně 
bezbariérový byt nabízí na ploše 32,59 m předsíň s  vesta-
věnými skříněmi, prostorný pokoj orientovaný do zeleně 
s kuchyňským koutem se sporákem a digestoří, koupelnu se 
sprchovým koutem a prostorem pro pračku. 

Byty jsou určeny pro klienty starší 65 let, nebo klientům 
se zdravotním omezením. 

Klienti mají možnost využívat terénní služby poskytované 
Sociální službou města Milevska, případně si nechat dovážet 
obědy.

Cílem výstavby pečovatelských bytů v Bernarticích je za-
jištení sociálního bydlení pro klienty z cílové skupiny, aby do-
šlo k získání nebo prodloužení jejich soběstačnosti a nezá-
vislosti při zajištění možnosti případné terénní sociální péče, 
kterou si klient platí až v okamžiku, kdy je začne čerpat, ne-
jsou povinné, ale připravené k využití. 

Byty a jejich okolí jsou zařízeny tak, aby vytvářely atmo-
sféru domácího prostředí se vším, co k tomu patří.
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Nohy se nadměrně potí, zapá-
chají, svědí a pálí. Kůže mezi 
prsty je rozmáčená, rozpraska-
ná, někdy s puchýřky. Nehet, 
nejčastěji na palci, ztrácí lesk, 
mění barvu, zarůstá, zbytňuje 
se a praská. Pod nehtem roste 
infekční drobivá rohovina, která 
nehet nadzvedává a v obuvi při 
chůzi způsobuje bolest. To jsou 
některé příznaky mykotického 
onemocnění - plísně nohou.

Infekcí se nakazíme z odpad-
lých šupinek kůže nebo drobivé 
rohoviny zpod nehtů od ne-
mocných lidí. Ta obsahuje spory 
plísní, které přežívají například 
na dřevěných roštech sprch, 
v saunách, ve společných pro-
storách bazénů, na hotelových 
kobercích, kde chodíme naboso, 
ale také v obuvi a i v bačkorách 
poskytnutých na návštěvě. 
Nadměrné zatěžování nohou, 
neopatrná pedikúra nebo drob-
ná poranění kůže nohou jsou 

vstupní bránou pro zachycení 
spory plísně a infekce se začne 
šířit. Ale nemusí! Můžete použít 
„chytrou houbu“ Pythium oli-
gandrum. 

Pythium oligandrum je mik-
roskopická houba, která přímým 
parazitizmem původce plísňo-
vých kožních problémů napadne 
a rozloží. Pod nehty „chytrá 
houba“ proroste bez pilování, 
leptání či strhávání z krajů nehtu 
po vláknech (hyfách) patogen-
ních plísní. Tam působí, dokud 
původce nevysílí a zcela nevy-
saje. Nemá-li potravu (plísně), 
ustane její aktivita, protože není 
schopna odebírat živiny z niče-
ho jiného než z plísní, a odrůstá 
s pokožkou nebo nehtem. 

Zakoupíte v lékárně
Přípravek s chytrou houbou 
Pythium oligandrum pod ná-
zvem Biodeur dermatologové 
testovali a potvrdili, že utlumí 

potivost nohou, nepříjemný 
zápach a potlačí patogenní plísně 
v meziprstních prostorách, na 
ploskách, na patách i pod nehty. 
Předností přípravků z řady 
Biodeur: BIODEUR 3x1g nebo 
specialisty na nehty CHYTRÁ 
HOUBA PYTHIE BIODEUR NAIL, 
pro prevenci CHYTRÁ HOUBA 
PYTHIE BIODEUR PREVENT 
a zásyp do bot proti potivosti 
a zápachu CHYTRÁ HOUBA PY-
THIE BIODEUR PREVENT FOOT 
POWDER je to, že se před jejich 
použitím nevyžadují jaterní testy 
a přípravky mohou používat lidé 
s oslabenou imunitou atd.

Přípravky s Pythium oligan-
drum řady Biodeur dostanete 
v každé dobré lékárně. Vaše 
otázky budou zodpovězeny na 
telefonu 728 814 202, akutní 
dotazy na infolince 773 773 970, 
e–mail: pythium@pythium.cz, 
informace na: www.chytrahou-
ba.cz. 

Soutěžte o balíčky  
s chytrou houbou
Odpovězte na soutěžní otázku do 
2. června 2023 na e-mail: sou-
tez@ceskydomov.cz, do před-
mětu e-mailu napište PYTHIUM, 
připište poštovní adresu a deset 

autorů/autorek správné odpo-
vědi se může těšit na balíček 
s přípravky chytré houby Pythie 
oligandrum. Výherci budou in-
formováni e-mailem. (red)

Vyhrajte přípravek, který zatočí s nepříjemnou infekcí

HYDRÁT CHYTRÁ houba je nemilosrdný 
zabiják nepříjemné plísně na nohách a pod 
nehty. Foto: BARD

Soutěžní otázka

Jsou přípravky s chytrou houbou distribu-

ovány i do Spojených arabských emirátů?

a) ano b) ne

 Mykóza nohou (tinea pedis) a nehtů (onychomycosis) je infekce, která 
může být zdrojem vážných komplikací. A to především u diabetiků, 
lidí s oslabenou imunitou nebo s cévní nedostatečností, kteří jsou více 
náchylní k bércovým vředům, diabetické noze, psoriáze a atopickému 
ekzému. Průběh těchto onemocnění může mykóza podstatně zhoršit.
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Praha - Špatná zpráva například 
pro seniory či handicapované 
osoby je, že k 30. červnu budou 
všechny pražské pobočky, které 
byly odsouzeny k zániku, sku-
tečně uzavřeny. Toto rozhodnutí 
je již nezvratné. Nepodařilo se 
tedy zachránit ani jednu poštu 
ze zveřejněného seznamu. Na 
konci června se naposledy na 
hodinu otevřou a během měsíce 
budou na rušených pobočkách 
uvedeny informace o nástup-
nických poštách a o službách, 
které budou tyto pobočky 
poskytovat.

A teď dobrá zpráva - hlavní 
město Praha v rušení poboček 
spatřuje mimořádnou příleži-
tost k nabytí nemovitostí, které 
by mohly sloužit k rozšíření 
kapacit nájemního městské-
ho bydlení. Prvním takovým 
projektem by mohl být odkup 
části objektu v Moravské ulici, 
který by mohl do budoucna po-
skytnout několik bytů. Praha 
nyní společně s Českou poštou 
analyzuje další vhodné nemo-
vitosti k odkupu a připravuje 
jejich seznam. 

„Jednou z mých priorit coby 
náměstkyně pro bydlení jsou 
byty pro mladé lidi, kteří si 
koupi nemovitosti nebo proná-
jem bytu nemohou za současné 
tržní situace dovolit. Získání 
pražských objektů, kterých 
se chce Česká pošta v rámci 
své restrukturalizace zbavit 
a které jsou vhodné pro by-
dlení, by Praze významně 
pomohlo s kapacitami nájem-
ního bydlení. Nedopustím, 
aby se tyto prostory proměnily 
v další kanceláře či krátkodo-
bé bydlení a hostely. Chci, aby 
město žilo a mladí lidé měli kde 
bydlet. Samozřejmě vím, že to 
není samospásné řešení, ale 
jsme v situaci, kdy se každý byt 
počítá,“ komentovala záměr 
města náměstkyně primá-
tora pro bydlení Alexandra 
Udženija (ODS) s tím, že domy 
s malometrážními byty, jakým 
je například ten v Moravské 
ulici, by mohly být ideální pro 
startovací bydlení tak, jak je to 
typické v zahraničních metro-
polích, jako je například Berlín 
či Amsterdam. (red)

Rušení poštovních poboček:  
špatná i dobrá zpráva

 Záměr České pošty zrušit v metropoli 35 ze svých 106 poboček 
již proběhl všemi médii a tomuto tématu jsme se obsáhle věnovali 
i v minulém vydání Naší Prahy. Tehdy ještě někteří starostové a sta-
rostky městských částí v naší anketě přiznali, že bojují o zachování 
některých poštovních poboček. 

VZNIKNOU i v této rušené poštovní pobočce malometrážní byty? Foto: Martin Dudek

Praha - Na sociálních sítích se 
Pražané navzájem varují před 
podomními obchodníky, kteří 
chodí po celém území hlavního 
Prahy a nabízejí dům od domu 
kontroly oken a jejich těsnění 
a následně opravy za velice vý-
hodných finančních podmínek. 
Je to ovšem chyták, a na pozoru 
by se proto měli mít především 
senioři, kteří bývají k cizím 
lidem důvěřivější.

Scénář těchto „obchodníků“ 
bývá většinou stejný – zazvoní 
na domovní zvonky a čekají, kdo 
je pustí dál. Pak už se potulu-
jí po bytovém domě, a buď se 
ohánějí anketou ohledně kvality 
oken, nebo rovnou nabízejí jejich 
údržbu či výměnu za nezávaz-
nou cenu. Kdo s nimi uzavře 
smlouvu, nestačí se pak divit, 
protože finální suma je naprosto 
přemrštěná. Práce, která třeba 
běžně stojí 1500 korun, přijde 
i na šestinásobek!

Obdobnou variantou tohoto 
neseriózního obchodu je telefo-
nát s nabídkou bezplatné kont-
roly oken. Volající se odvolává na 
údajný nový zákon, který ukládá 
povinnost kontroly domov-
ních oken, a dožaduje se velmi 
razantně tuto povinnost řešit. 
Za následné doporučené opravy 
a seřízení si pak firma účtuje 
tisíce korun!

V obou případech proto lidé, 
kteří mají s podobnými opra-
vami oken již svou zkušenost, 
radí nepřistupovat na jakýko-
liv obchod! Telefonický hovor 
lze jednoduše rychle zavěsit 
a v případě neodbytných podo-
mních obchodníků zmínit, že 
tento způsob prodeje je na celém 
území hlavního města Prahy 
zakázán již několik let. Pokud 
vás tedy podomní prodejce oken 
otravuje, je nejlepší ihned zavo-
lat na linku 156 městské policie 
a nahlásit ho. (md)

Dejte si pozor na podomní 
obchodníky s okny!

I KDYŽ si stará okna zaslouží výměnu, vždy si raději dodavatele vyberte sami. Ilustrační foto: Pixabay

Praha - Hlavní město letos 
předá finanční dar ve výši  
15 000 korun každému občánko-
vi hlavního města Prahy, který 
se narodil matce s trvalým po-
bytem v metropoli dne 1. ledna 
2023. Celkem se bude jednat 
o 19 dětí, z toho 7 chlapců 
a 12 dívek. Spolu s finančním 
darem dostanou také pamětní 
list a pamětní minci. „Finanč-
ním darem pro děti narozené na 
Nový rok obnovujeme hezkou 
tradici, kterou hlavní město 
drželo desítky let. Je to sym-

bolické ocenění rodičů a jejich 
nově narozených dětí v Praze. 
Pro mě má tento krok i osobní 
rozměr. Narodily se tu i moje děti 
a jako porodník jsem sám na svět 
přivedl přes tři tisíce malých 
Pražanů,“ říká primátor hl. m. 
Prahy Bohuslav Svoboda (ODS). 

V minulém volebním období 
vedení metropole složené  
z politiků Pirátů, Prahy sobě 
a TOP 09/STAN od finančního 
příspěvku ustoupilo a hlavní 
město prvním občánkům předá-
valo pamětní list a minci. (red)

Narozen/a 1. ledna?  
Dostaneš dárek 15 000 korun
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3 OTÁZKY PRO... ZUZANU RYBÁŘOVOU

  Zuzana Rybářová je pohybová specialistka. V Praze pořádá celodenní workshopy Restart těla, 
lekce nordic walkingu Divokou Šárkou a je autorkou projektu 21 dnů proti bolesti zad a stresu.

Martin Dudek

Pořádáte pro veřejnost lekce 
Restartu těla. Co si pod tímto 
názvem máme představit?
Když se narodíme, máme v sobě 
zakódovány správné pohybové 
návyky. S přibývajícími léty 
a nejrůznějšími nešvary - ze-
jména neustálým sezením - je 
ale ztrácíme. V podstatě dnes 
žijeme v předklonu. Může za to 
neustálé koukání do mobilu, ale 
také stres, který mění postavení 
našeho těla. 
Zájemce na svých kurzech tak 
učím tělo restartovat a po-
mocí metody DNS jdeme zpět 
ke zdravým pohybům a ke spo-
kojenému tělu i hlavě. Naučíme 
se velice jednoduché a přitom 
efektivní cviky, které uleví 
od bolestí, i ty, které zpevní 
svaly a nastaví celé tělo správně. 
Podíváme se na úlevné polohy 
při spánku i relaxační techni-
ky, učíme se správně dýchat, 
stát, chodit a dokonce i sedět. 
A všechno to pak zařadíme 

do běžného života, protože to 
nejdůležitější je hýbat se správ-
ně a co nejvíce - nenechat tělo 
ztuhnout… 

O bolesti zad se mluví jako o jed-
nom z nejčastějších civilizačních 
onemocnění. Jak se jí vyvarovat?

Aktivnějším životním stylem. 
Lidstvo ještě nikdy nebylo tak 
pasivní a naše těla na to nejsou 
uzpůsobena. Po pohybu do-
slova volají. My ale v průměru 
prosedíme 8,5 hodiny denně, 
svezeme se autem do práce, 
tam si posedíme, pak si možná 
dáme (jednou za týden) ho-
dinu v posilovně, ale domů se 
zase odvezeme autem a tam si 
sedneme před televizi… Návod 
na tělo bez bolestí je přitom 
jednoduchý - neustále pružit, 
hýbat se, protahovat a napři-
movat se. A především: vyndat 
ruce z kapes a hezky ostrou 
chůzí se každý den projít, pro-
tože rychlá chůze se zapojením 
celého těla je tím nejlepším 
cvičením…

V Praze jste se sice nenarodila, 
ale dlouhodobě tu pracujete. 
Která pražská místa máte nej-
raději?
Divokou Šárku v Praze 6 - krás-
nou přírodní rezervaci, u které 
bydlím. Lemuje ji nespočet cest 

a pěšin do údolí podél potoka 
i na skalnaté vyhlídky. Vedu 
tady pravidelné lekce nordic 
walkingu a už od června vždyc-
ky vyhlížím hezké počasí, abych 
sem mohla vyrazit na jedno 
z nejhezčích, ale také nejstude-
nějších koupališť v Praze.

Další moje oblíbené místo je 
pro změnu kulturní - Studio 
Maiselovka v Praze 1. Nejenže 
tady vedu lekce cvičení, ale ve 
volném čase sem moc ráda cho-
dím na taneční kurzy a vystou-
pení souboru současného tance 
420PEOPLE, kterému tento 
magický prostor patří.

Odpovězte na soutěžní otázku 
do 3. června 2023 na e-mail: martin.
dudek@ceskydomov.cz a pět výherců 
získá online kurz 21 dnů proti bolesti 
zad a stresu.

Soutěžní otázka:
Kolik svalů se zapojí 
při nordic walkingu?

a) 50 %
b) 60 %
c) 90 %
Nápovědu najdete na www.zuzica.cz

soutěž

„VINOU NESPRÁVNÉHO způsobu života 
již kolem čtyřicítky, někdy ale i dříve 
začnou lidi trápit bolesti pohybového 
aparátu, nejčastěji bolesti zad,“ říká 
Zuzana Rybářová. Foto: archiv ZR 

Máj – podvodných seznamek čas
  Příležitostí, jak najít partnera na celý život, jsou stovky. Online svět se hemží nejrůznějšími weby, chaty a mobilními aplikacemi, kte-

ré slibují zázračné algoritmy pro nalezení dokonalé polovičky. Jenže některé z těchto seznamovacích služeb spotřebitelům přinesou 
spíše nešťastný pohled na bankovní účet nežli romantické seznámení. 
Typicky jsou uživatelé lákáni 
na webové stránky s příslibem 
skvělých možností pro seznáme-
ní. Jakmile však uživatel zaplatí 
určitou částku za využití služby, 
zanedlouho při pokusech o se-
známení zjistí, že se na seznam-
ce skrývají pouze falešné profi ly.

Nechtěné prodlužování členství
Dalším častým nešvarem 

podvodných seznamek je nasta-
vení a informování o platebních 
podmínkách za čerpání služby. 
V některých případech podvod-
né seznamky strhávají svým 
uživatelům peníze za služby, 
které prezentovaly jako bezplat-
né. V jiných případech podvodné 
seznamky využívají tzv. auto-
matické prolongace smluvního 
vztahu. „Jednoduše řečeno je to 
automatické obnovení členství 
po uplynutí původně sjedna-
né doby (typicky jeden měsíc), 
a to zpravidla na následujících 
12 měsíců,“ vysvětluje Eduarda 
Hekšová, ředitelka spotřebitelské 
organizace dTest. Automatická 
prolongace sama o sobě není pro-
blém. Potíž nastává, pokud není 

uživatel o tomto prodloužení 
řádně informován. „Pokud totiž 
uživatel seznamovací služby není 
v rámci registračního procesu 
řádně poučen o trvání závazku, 
způsobu jeho ukončení či o ceně, 
za kterou je služba poskytována, 
mohl by namítat, že byl společ-
ností uveden v omyl o rozhodující 
okolnosti, a stržení částky by tak 
bylo neoprávněné,“ upozorňuje 
Hekšová.

Vymazání profi lu neruší závazek
Mnoho uživatelů situaci, kdy 

jsou jim z účtu strhávány ne-
očekávané částky, řeší s nadějí 
smazáním svého profi lu. To však 
nestačí. „Zrušením účtu nemusí 
dojít k zániku závazku, a proto 
doporučujeme smlouvu se se-
znamovací službou preventivně 
vypovědět,“ radí Eduarda Hek-
šová. Takovou výpověď je vždy 
vhodné podat v písemné formě, 
nejlépe zaslat doporučeně s do-
dejkou, neboť díky tomu bude 
mít uživatel pro případný další 
spor důkaz o zaslané výpovědi.

Řešení celé situace může být 
někdy pěkně komplikované 

i tím, že velká spousta podvod-
ných společností sídlí mimo EU. 
V případě, že se uživateli ne-
podaří vyřešit spor dohodou, je 
zapotřebí se obrátit na dozorový 
orgán v zemi sídla společnosti. 

„Pro konkrétní radu, jak 
jednat s podvodnou seznamkou, 

se zklamaní uživatelé mohou 
obrátit na naši spotřebitelskou 
poradnu na telefonním čísle 
299 149 009 každý všední den 
od 9.00 do 17.00 hodin. Případně 
mohou využít také službu Va-
šeStížnosti.cz,“ uzavírá Hekšová 
z dTestu. Zdroj: dTest

PODVODNÉ seznamovací služby se staly nástrahou pro lidi hledající lásku či přátelství 
online. Ilustrační foto: Pixabay 
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Můžete pro neznalé vysvětlit, 
co se skrývá pod pojmem „body 
aktivismus“?
Představuje pro mě zejmé-
na podporu ostatních v přijetí 
vlastního těla, které vnímám 
jako nezbytnou součást spo-
kojeného života. V minulosti 
jsem byla několikrát nařčena 
z takzvané „propagace obezi-
ty“, což mi připadá absurdní, 
zvlášť v dnešním společenském 
tlaku na štíhlost. Tento tlak sice 
možná není tak silný jako před 
pár lety, stále ovšem existuje. 
Přijetí vlastního těla automa-
ticky neznamená, že na něm už 
nikdy nemůžeme nic změnit. 
Vzhledem k častým předsudkům 
mám trochu obavy z užívání 
výrazu „fat aktivismus“, který je 
pro mé aktivity asi výstižnější. 
Snažím se totiž vyvracet právě 
některé z předsudků vůči lidem 
s nadváhou.

Jaké nejčastější předsudky se vůči 
lidem s nadváhou objevují?
Často se setkávám s názorem, 
že takoví lidé nedělají pomalu 
nic jiného, než že leží na gau-
či, ládují se chipsy a postrádají 
jakoukoliv sebekázeň snad ve 

všech ohledech svého života. 
Toto koresponduje i s poznatky 
nejrůznějších vědeckých studií, 
v nichž bývá mezi předsudky 
uváděna nejčastěji lenost nebo 
třeba nedostatečná hygiena.

Oponenti by vám ale určitě řekli, 
že více než polovina všech osob 
s nadváhou si za svoji obezitu 
může sama například právě ne-
správným stravováním či mini-
mem pohybu…
Toto přesvědčení také vnímám 
jako jeden z největších předsudků 
spojených s obézními lidmi. Zmí-
něný pohled je příliš zjednodušu-
jící a bohužel odráží nejen veřejné 
mínění, ale i převažující postoj ve 
zdravotnictví. V odborné litera-
tuře lze čím dál častěji narazit na 
to, že na příčiny obezity je nutné 
nahlížet mnohem komplexněji. 
Obezita bývá spojována s nižším 
socioekonomickým statusem, 
chronickým stresem, ale napří-
klad i s genetikou.

Výše uvedené bych ráda 
demonstrovala na vlastním 
příkladu. Mé největší problémy 
s jídlem začaly v pubertě, a to 
následkem společenského tlaku 
na ženskou krásu a s ní spojenou 
štíhlost. Propadla jsem posedlosti 
svým vzhledem i tělem a vzala 
si do hlavy myšlenku, že musím 
zhubnout, i když jsem neměla 
v podstatě ani nadváhu. Právě 
tehdy u mě začal koloběh hubnutí 
a přibírání, který vedl až k obe-
zitě. Dnes už sice nejsem svým 
tělem posedlá, jídlo se ale pro 

mě stalo něčím, co mi pomáhá 
lépe zvládat stres. Nezříkám se 
zodpovědnosti za své zdraví, nic-
méně i na svém životním příběhu 
vidím, že je vše mnohem složitěj-
ší, než se může na první pohled 
zdát. Nemohu s jistotou tvrdit, že 
mě tlak na ženskou štíhlost do-
vedl k obezitě, jsem si však jistá 
tím, že měl na mě negativní vliv. 
Zároveň se nemohu zbavit pře-
svědčení, že tento tlak skutečně 
bývá jednou z příčin obezity. 
I kdybych ovšem přistoupila na 
argument, že si za svou nadváhu 
může většina lidí sama, neměl by 
být důvodem k diskriminaci či 
body shamingu.

Na druhou stranu i více než 
korpulentní lidé mohou udělat 
hvězdnou kariéru, stačí vzpome-
nout třeba na komika Hardyho 
či zpěvačku Adele. Tloušťka tedy 
nemusí být omezujícím faktorem 
pro úspěch v životě…
Mnoho výzkumů odhalilo 
existenci předsudků, ale třeba 
i diskriminaci obézních v za-
městnání. Určitě narazíme na 
řadu výjimek, ty by nás však 
automaticky neměly vést k pře-
svědčení, že žádné takové pro-
blémy neexistují. Mám dojem, že 
česká společnost je přesně takto 
nastavena a tyto skutečnosti 
zkrátka tolik nevnímá. Proto je 
podle mě důležité, aby se o nich 
začalo více mluvit.

Pokud se ještě vrátím k té 
hvězdné kariéře, z určitého po-
hledu může být pro některé kor-
pulentnost i výhodou. Napadají 
mě příklady hereckých rolí, do 
nichž jsou korpulentní herečky 
a herci obsazováni záměrně. Tyto 
role ovšem často posilují existu-
jící stereotypy a postavy v nich 

bývají vyobrazovány jako líné 
a neatraktivní, což opět přispí-
vá k negativnímu vnímání lidí 
s nadváhou či obezitou.

Vaším celoživotním snem je tvor-
ba autorských písní. Proč jste si 
vybrala právě tento obor?
Ke zpěvu mě to táhlo už od 
dětství. Postupně mi došlo, že 
tvorba vlastních písní posouvá 
mou zálibu mnohem dál. Baví 
mě totiž kreativní činnost a fas-
cinuje tvůrčí proces. Prožívám 
při něm určité napětí, kdy do 
poslední chvíle netuším, jaká 
bude výsledná podoba dané 
písně. Možná mě ovlivnila také 
touha po sobě něco zanechat. 

Pocházíte z Moravy, nyní bydlíte 
v Praze. V jaké její části a co se 
vám v ní (ne)líbí?
Pocházím z malého města v Mo-
ravskoslezském kraji a Praha 
pro mě byla „velkým světem“, 
kde jsem chtěla jednou žít. To se 
mi vyplnilo, bydlím na Černém 
Mostě. K hlavnímu městu tedy 
cítím silné pouto a je těžké říci, 
jaká z jeho částí se mi líbí nejví-
ce. Nemohu nezmínit například 
Staré Město nebo Malou Stranu, 
které okouzlují svou historií 
a malebnou architekturou. Mimo 
historické části mě zaujal Karlín. 
Působí modernějším a prostor-
nějším dojmem. Asi nedokážu 
dost dobře popsat proč, ale cítím 
se tam skvěle. A některé z okra-
jových částí Prahy si zase zacho-
valy svůj venkovský charakter 
a jejich kouzlo spočívá právě 
v něm. Okamžitě se mi vybavi-
ly Kunratice. Metropole podle 
mě nabízí mnohé a každý si v ní 
může najít to své, ať už kulturu, 
nebo třeba přírodu. (md)

Chci vymýtit předsudky vůči obézním lidem! říká Jarmila Ďuríčková
 Jarmila Ďuríčková (31) absolvovala Genderová studia na Fakultě 

humanitních studií Univerzity Karlovy v Praze, živí se online marke-
tingem a kromě toho, že ve volném čase zpívá, věnuje se na svých 
sociálních sítích „body aktivismu“. 

JARMILA natočila klip Petr a Lucie, který odkazuje na známou milostnou novelu francouzského spisovatele Romaina Rollanda. Foto: archiv JĎ

„SNAŽÍM se upozorňovat na negativní vliv 
předsudků vůči lidem s nadváhou,“ říká 
Jarmila Ďuríčková. Foto: archiv JĎ
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www.ceskydomov.cz
řádková inzerce
 • Hodinář sběratel koupí veškeré hodin-

ky, budíky,mechanické natahovací 
i nefunkční a poškozené náramkové 
i kapesní, české, ruské i světové. PRI-
M,OMEGA, LONGINES, ORLIK, TISSOT, 
ULYSSE NARDIN, VACHERON CONSTAN-

TIN, JAEGER COULTRE, SPARTAK, SCHA-
FFHAUSEN, ETERNA, ZENITH, ROLEX, 
LEMANIA, MOVADO, HELVETIA, CER-
TINA, SEIKO, HEUER, GUB, PATEK PHI-
LIPPE, GLASHUTTEI a jiné. Koupím též 
drahé zlaté hodinky v jakémkoliv stavu. 

Koupím i celou pozůstalost po hodináři, 
hodinky, součástky, nářadí, sklíčka plas-
tová i skleněná, soustruh apod. Po tele-
fonické dohodě s Vámi, přijedu kamkoliv 
nebo můžete Vy ke mě. Slušné a seriozní 
jednání. Tel.: 777 311 101“

 • !!Odvoz starého nábytku na skládku!! 

Vyklízení sklepů, bytů, pozůstalostí 
atd. Naložíme a odvezeme cokoliv. Vše 
za rozumnou cenu. Stěhování-doprava. 
Volejte: 773 484 056

 • POSKYTNEME SÍDLO v Praze pro SRO, 
OSVČ od 149 Kč/měsíc. www.sidlopro-
fi rmupraha.cz, Tel.: 728 991 247

 • Koupím sklo, porcelán, knihy a další. 
Zároveň vyklidím a vystěhuji. 
Tel.: 608 203 342

 • Vyklizení pozůstalostí ZDARMA za staré 
věci. Tel.: 773 995 221

 • ČIŠTĚNÍ KOBERCŮ a sedaček, úklidové 
práce. Profi  přístup, nízké ceny. 
Mob.: 605 750 605.

Snažíme se 

chránit 

přírodu 

a být šetrní 
k planetě. 

Proto i naše 
noviny jsou tiš-

těny na 100% recyklovaný papír 
a není třeba kácet stromy. Přidejte 
se k nám a pomozme planetě 
společně. Zapojit se může každý. 
Neleží někde Naše Praha zbytečně 
na zemi? 

Zvedněte noviny a dejte je souse-

dům do  schránky. Uvidíte-li noviny 

někde na ulici, udělejte prosím to samé. 

Přečtené výtisky nevyhazujte, ale 

dejte je přečíst i známým a souse-

dům. Jde nám všem o společný cíl, aby-

chom se na této planetě cítili komfortně 

a bezpečně.

Požadované datum otisku (zaškrtněte vybrané):

Kupón pro podání řádkové inzerce do titulu NAŠE PRAHA
Cena za inzerát:
Cena 350 Kč je vždy za každých započatých 90 znaků. Řádkový inzerát si 
můžete podat v jedné i více mutacích titulu NAŠE PRAHA. Potom se cena 
násobí počtem zvolených mutací. Zvýhodněná cena 6x 350 Kč (6x 700 Kč nebo 
6x 1050 Kč) platí jen pro zveřejnění inzerátu ve všech mutacích titulu NAŠE 
PRAHA najednou. V případě, že zvolíte opakování inzerátu ve více termínech, 
násobí se cena inzerátu počtem vydání (opakovací slevy neposkytujeme).

Seznam mutací titulu NAŠE PRAHA (zaškrtněte vybrané):
 NAŠE PRAHA CENTRUM NAŠE PRAHA 6 NAŠE PRAHA 9

 NAŠE PRAHA 4 NAŠE PRAHA 7 NAŠE PRAHA 10

 NAŠE PRAHA 5 NAŠE PRAHA 8 

 všechny mutace NAŠE PRAHA (zvýhodněná cena)

Text inzerátu: Text vypište tak, aby písmena, interpunkce i mezery měly vždy svá okna.

Uvedené ceny jsou s DPH. Platí obchodní podmínky. Vyplněný kupón zašlete spolu s dokladem o zaplacení (poštovní poukázka A, výpis z účtu nebo příkaz k úhradě) e-mailem nebo poštou na adresu: 
Český Domov Média House, s. r. o., řádková inzerce, Pod Altánem 99/103, 100 00 Praha 10 Strašnice, tel.: 734 580 087, e-mail: podklady@ceskydomov.cz. V požadovaném termínu otiskneme váš inzerát pouze v přípa-
dě, pokud obdržíme kupón a doklad o zaplacení nejpozději 7 dnů před datem vydání. V opačném případě otiskneme inzerát v dalším vydání titulu. Způsob úhrady: Poštovní poukázka typu A 
nebo převodem na účet: 2110626628/2700, variabilní symbol = vaše IČ nebo telefonní číslo. Fakturační adresa: Český Domov Média House, s. r. o., Pod Altánem 99/103, 100 00 Praha 10 - Strašnice  

Následující informace nebudou zveřejněny, ale vyžaduje je tiskový zákon:
Firma/jméno: ………………….......................................               Tel.: .…………………...….................
Adresa: ………………………....................................        Způsob úhrady: ……………………...…..........
IČ: ..............………..……….       E-mail: ...................……………….     Podpis: ………....……………………..

350 Kč

700 Kč

1050 Kč

NAŠE  PRAHA
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Partner soutěže

finanční náhrada za odběr*800 Kč

Za zážitky
Pomáhej druhým 
darováním krevní 
plazmy

* Více na 
www.europlasma.cz

Najdeš nás 3× v Praze:
     Westfield Chodov        Centrum Černý Most        Metropole Zličín
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