
Středy doktora Středy:
Hubnutí na dovolené
Východní Čechy – Lidé se čas-
to vracejí z dovolené s pár ki-
logramy navíc a pěkné zážitky
zastíní nepříjemný pohled na
displej osobní váhy. Dovole-
nou však můžete také využít
jako spouštěč kvalitnějšího ži-
vota. Přivezte si domů nové
vhodné návyky týkající se
nejen jídla a pohybu, ale i vy-
rovnanější psychiky.

Při slově dovolená si mnozí
z nás představí, jak leží na le-
hátku u moře a všude kolem je
spousta dobrého jídla, sluníč-
ko a pohoda. Jídlo podávané v
zahraničních rekreačních
střediscích se však od toho na-
šeho domácího dost liší. A tak
si u moře často nevědomky
užíváme vhodné stravy bez
výčitek svědomí. Například v
řecké taverně si objednáme
tzatziki, zeleninový salát s
tuňákem či rybu s trochou
brambor.

Bohužel když se člověk vrá-
tí z dovolené, vrátí se také do
zajetých kolejí, co se stravy tý-
če. Pokuste se přenést dovo-
lenkové stravování i do vaše-
ho běžného života. S chutí si
dopřávejte zeleninu, libové
maso, ryby. Po večeři si pak
klidně dejte sklenku dobrého
vína a malý talířek oříšků. Vše
bez výčitek. Je to taková dieta
jen tak mimochodem.

Aktivní dovolená
Ideální k řešení otázky – jak
zhubnout – je kromě diety ta-
ké dostatečný pohyb. I toho lze
dosáhnout na dovolené. Pro-
pagátorem zdravých dovole-
ných je známé sdružení STOB,
které organizuje pobyty za-
měřené na zdraví. Lidé si uží-
vají aktivního odpočinku,
chodí denně několik kilomet-

rů s holemi po dlouhých plá-
žích. Domů poté odjíždějí
nejenom odpočatí, ale také si
odnášejí rady, jak pokračovat
v hubnutí a zvyšovat svou
zdatnost i doma.

Další možností dovolené
strávené trochu jinak je pobyt
na vodě. S pádlem v ruce spá-
líte spoustu kalorií a užijete si
legraci. Hubnout můžete tře-
ba i v lázních, kde se po veče-
rech tančí.

Paní doktorka Málková,
která vede společnost STOB,
radí využít příjemné vzpo-
mínky z dovolené k dalšímu
shazování kil: „Vyzkoušejte i
vy strávit dovolenou trochu ji-
nak. Zkuste nové druhy pohy-
bu, které budou spojeny s li-
bým emočním prožitkem.
Když pak vytáhnete hůlky do-
ma i za méně příznivých okol-
ností, pokuste si vyvolat pří-
jemný pocit z dovolené a hned
se vám půjde lépe. Zrovna tak
až budete pozorovat hladinu
moře či rybníka, rozkvetlou
louku, budete se držet za ruku
s někým blízkým, zkrátka
když budete mít pocit štěstí,
spojte tento stav s nějakým
gestem, slovem apod. Pokuste
se pak doma omezit negativní
myšlenky a emoce spouštějící
stresové reakce. Zkuste na-
místo toho aktivovat relaxač-

ní reakce díky naučenému
gestu, slovu, které máte spo-
jené s příjemnými okamžiky
na dovolené. Jaký život si udě-
láte, takový ho budete mít.“

Veřejné hubnutí
Na stránkách Deníku veřejně
hubnou známé osobnosti: Ilo-
na Csáková, režisér Tomáš
Magnusek či Leoš Středa. A ta-
ké naši čtenáři. Můžete se při-
hlásit i vy. Jedinou podmín-
kou je, že se o vlastní výsledky
z hubnutí podělíte na strán-
kách Deníku s dalšími čtenáři.
Možná právě vaše fotografie
bude inspirací pro to, jak zhub-
nout, dalším čtenářům. Zavo-
lejte na číslo 608 807 807 a ob-
jednejte se. Inspirujete k hub-
nutí další naše čtenáře. Pomů-
že vám MUDr. Leoš Středa (au-
tor diety StředaForm) se svý-
mi spolupracovníky z 1. lékař-
ské fakulty z Prahy a Fakulty
biomedicínského inženýrství.
Se spoluautory (Profesor Raj-
ko Doleček a MUDr. Kateřina
Cajthamlová) vloni vydal Ne-
bezpečný svět kalorií. (re)

Dálnice do Hradce dostala konečně zelenou
Ředitelství silnic a dálnic chybí k dostavbě
důležité dálnice ještě poslední pozemek.
I přesto začala včera těžká technika
pracovat.Hotovo bymělo být za tři roky.

Dokončení ze strany 1
Termín dokončení může ale

zhatit ještě několik okolností.
První z nich je výkup pozem-
ků od sester Ludmily Ha-
vránkové a Jaroslavy Štroso-
vé. Státu chybí k dostavbě 0,27
hektaru těsně za železniční
tratí.

Polovinu pole se rozhodlo
odkoupit město Hradec Krá-
lové. Pozemek, který město
chce získat za 1,7 milionu ko-
run, pak smění z Ředitelství
silnic a dálnic za pozemky pod
terminálem hromadné do-
pravy. Tam teď magistrát pla-
tí nájem přes dva miliony ko-
run ročně.

„Pro Hradec je dostavba
klíčová. Staneme se městem
na dálnici, což ale nepomůže
odklonění kamionové dopra-
vy. K tomu potřebujeme R35 a
severní tangentu. Pak to bude
v Hradci pěkné a bez náklaďá-
ků. Bez dálnice k Jaroměři by
ale neměla tangenta na co na-
vázat,“ pochvaloval si Zdeněk
Fink, primátor Hradce Králo-
vé.

Dálnice začne
růst od Kuklen
Než se vyřeší zbývající poze-
mek, firma začne stavět z dru-
hé strany od Kuklen. „Domlu-
va s paní Havránkovou je na
dobré cestě. Řešíme s ní pro-
dej i směnu pozemku. Dou-
fám, že v řádu několika týdnů
budeme úspěšní. Prvně za-
čneme mimoúrovňovou kři-
žovatkou Kukleny, která je
opravdu velmi komplikova-
ná, poté se začnou stavět
mostní objekty a pilíře, které

jsou technologicky náročnější
a k tomu budeme dopojovat
komunikace,“ řekl Antonín
Prachař, ministr dopravy.

Dostavbu dálnice provede
sdružení firem Eurovia, Met-
rostav a Strabag, na stavbě by
mohlo pracovat zhruba 150 li-
dí. Podle Prachaře stát ušetřil
díky dohodě se zhotovitelem
oproti ceně vyplývající z pů-
vodní smlouvy z roku 2002
zhruba 18 procent, tedy nece-
lých 270 milionů korun.

Archeologové
hledají poklady
Zdržení by mohlo také nastat
kvůli povinnému archeolo-
gickému výzkumu. Ten se ze
zákona musí provést před
každou stavbou.

„Na úseku jsme již dříve
pracovali, takže zhruba víme,
co zde najdeme. Jedná se o na-
leziště ze starší doby bronzové
a sídliště, kde budou tisíce
předmětů. Očekáváme také
pohřebiště z této doby i z ra-
ného středověku,“ vysvětlila
Naďa Machková Prajzová, ře-
ditelka Muzea východních
Čech v Hradci Králové.

Archeologové nejdříve zjis-
tí, kde se věci nacházejí a poté
vyzvednuté objekty poputují
do muzea, kde je odborníci
prozkoumají v laboratořích.

Vědci musí prozkoumat
zhruba dvacet hektarů půdy,
na dvanácti se domnívají, že
najdou různé předměty. Podí-
let se na výzkumu budou stov-
ky lidí včetně studentů arche-
ologie. „Pokud nás nepřekva-
pí krutá zima nebo extrémní
nález, tak bychom na místě

měli být hotovi do deseti mě-
síců,“ dodala ředitelka muzea.

Stotřicítkou
až do Polska
Stát i kraj také připravují dal-
ší část dostavby dálnice. „Vě-
řím, že než bude úsek do
Hradce zkolaudován, tak za-
čne další etapa výstavby dál-
nice do Jaroměře. Máme vy-
koupeno 92 procent pozem-
ků,“ uvedl Lubomír Franc,
hejtman Královéhradeckého
kraje.

Přípravu pokračování vý-
stavby dálnice D11 na Jaro-
měř potvrdil i ministr Pra-

chař. „Věřím, že Senát schvá-
lí novelu zákona, která na-
rovnává ceny výkupu pozem-
ků. Máme připravené smlou-
vy, které okamžitě nabídneme
vlastníkům pozemků,
abychom výkupy zintenziv-
nili,“ dodal Prachař.

Dálnice nyní končí před
Hradcem Králové a motoristé
z ní sjíždějí přes křižovatku u
Opatovic nad Labem či přes
provizorní sjezd u Libišan.

Komunikace má pokračo-
vat přes Jaroměř až k pol-
ským hranicím. Do Jaroměře
silnice povede v dálniční ka-
tegorii jako D11 a dále jako
rychlostní silnice R11.

TECHNIKAzačala po osmi letech opět pracovat. Dálnice D11mábýt hotová doHradceKrálové za tři roky. Foto: Deník/ Ondřej Littera

POZNÁMKA IMRICHA DIOSZEGI

...a bagry vyjely
Premiér mávl a bagry vyjely… Kdepak, ani rukou mávnu-

tím. Stát a jeho zástupci budoucnost dálnice D11 pevně v ru-
kou nedrží. A ani nedrželi. Východočeši jezdili léta do Prahy
či do Paříže po silnici smrti přes Vlkov pod Oškobrhem jenom
proto, že stát a politici byli prostě neschopní. Nedělali svou
práci, jak měli.

Své o tom ví Ludmila Havránková, na kterou politici doká-
zali hlavně nadávat. Nebo ji využít pro předvolební kampaň.
Nikdy nebyla její vina, že k Hradci a kolem něj se další část
dálnice začala – údajně – stavět až včera.

Plačická farmářka vede boj o své pozemky s ohledem na své
možnosti i odpovědnost čestně a spravedlivě. Chová se jako
rozumný hospodář. Tím ale měli být hlavně správci věcí ve-
řejných.
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