
Středy doktora Středy:
Hubnutí zaštítěné lékařem
Hubnutí
s odborníkem
Poradenství v oblasti výživy a
hubnutí se stalo lukrativním
podnikáním. Svědčí o tom
mnoho inzertních nabídek v
novinách i na internetu. Asi
jste zaregistrovali výživové
poradce, kteří chtějí za jednu
konzultaci někdy i tisíce ko-
run. Může to ale být sázka do lo-
terie, protože výživovým po-
radcem může být v dnešní do-
bě každý, kdo se za něj označí.

Takové jsou naše zákony.
Živnostenský list na výživo-
vého poradce získá každý, bez
ohledu na vzdělání. Jde o tzv.
živnost volnou, k níž potřebu-
jete jen občanský průkaz. Pro-
to jsme hubnutí s východočes-
kými Deníky zaštítili lékařem.

Hubnutí v ordinaci
v České Třebové
V ordinaci polikliniky Do-
pravního zdravotnictví v Čes-
ké Třebové pacientům neú-
čtujeme žádné poplatky (platí
se jen běžných 30 korun) a ta-
ké jim nikdo neordinuje žád-
né hubnoucí koktejly. In-
stantní diety (tedy umělá jídla
ve formě koktejlů a polévek)

jsou sice účinné a pomůžou
zhubnout, ale vždy jen krát-
kodobě. Pokud se redukční
kúra příliš odlišuje od toho, co
normálně konzumujeme, způ-
sobí sice váhový pokles, ale po
návratu k běžnému jídlu se ki-
la zákonitě vracejí rychle zpět.

MUDr. Leoš Středa a jeho
spolupracovnice z fakulty bi-
omedicínského inženýrství
Bc. Veronika Podobová již po-
mohli zhubnout řadě z vás. To
mnohé inspiruje a chtějí se
svými přebytečnými kilogra-
my také „zatočit“. Bohužel je
ordinace přeplněna až do kon-
ce roku. Začít hubnout můžete
ale také sami doma, podobně
jako paní Věra Kučerová.
Vzpomínáte, přinesli jsme o ní
reportáž minulý měsíc. Na in-
ternetových stránkách
www.nadvaha.cz jsou k nale-
zení diety, odborné rady a ta-
ké dietní recepty. Mezi nimi je
i následující recept, který vy-
myslel MUDr. Leoš Středa a
nazval ho tortilky Středa-
Form (podle své vlastní diety).

Tortilky StředaForm
z dietní žitné vlákniny
Ingredience: 1 vejce, 2 lžíce bí-
lého jogurtu, 2 lžíce dietní žit-
né vlákniny.

Postup: vejce rozklepneme
do misky a našleháme metlič-
kou. Přidáme vlákninu a bílý
jogurt a promícháme. Na pán-
vi rozpálíme trošku oleje a z
těsta tvoříme malé tortilly,
které smažíme z obou stran.

Leoš Středa pomáhá
čtenářům zhubnout
Máte kila navíc? Chcete hub-
nout? Napište a ptejte se na di-
ety, cvičení na hubnutí či
správný jídelníček. Posílejte
své otázky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradí vám MUDr. Leoš Stře-
da, který přednáší o hubnutí a
léčbě obezity na 1. lékařské fa-
kultě v Praze. Píše o hubnutí
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Doleček a MUDr.
Kateřina Cajthamlová) letos
vydal publikaci Nebezpečný
svět kalorií. Každý týden jezdí
do ordinace v České Třebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem úspěšně snaží
stovky čtenářů Deníku. Čte-
náři, kteří se na našich strán-
kách podělí s ostatními o své
zkušenosti během diety, jsou
motivací těm, kteří ještě s
hubnutím váhají. (re)

Všechny díly seriálu věnovaného
hubnutí najdete nawebechDeníků

Už „jen“ změnit společnost, říkají nevidomí
Životní podmínky nevidomých se v posledních
letech na východě Čech nesmírně zlepšily.
Na dnešek připadá Den nevidomých.

Východní Čechy – V novinách
se podobně pozitivní infor-
mace často neobjevují, ale je
to tak: Za posledních deset let
se východočeská města změ-
nila k nepoznání. K lepšímu.
Tak to alespoň hodnotí zrako-
vě postižení a nevidomí.

„Situace je skutečně zcela
jiná než před lety. Úřady nám
vycházejí vstříc, už pro ně
jsme partnery a díky tomu se
nám daří prosazovat opatření,
která slabozrakým umožňují
plně se zapojit do plnohodnot-
ného života,“ pochvaluje si
ředitelka hradeckého Tyflo-
centra Dagmar Balcarová.

Například už nejen v Hrad-
ci či Pardubicích, ale už i v Ji-
číně a dalších městech pomá-
há na úřadech nevidomým
hlasový informační systém.
Vodící prvky pro nevidomé v
ulicích, zvuková navigace na
semaforech a další technické
prvky jsou i v menších měs-

tech samozřejmostí již roky.
„Špatně fungoval třeba hlá-

sič na nádraží v Chocni. Do-
mluvili jsme se s úřady a bylo
vyřešeno. O co teď usilujeme,
je venkovní hlásič u MHD v
Pardubicích. Podobný, jako
mají v Hradci,“ řekla šéfka
pardubického krajského Ty-
flocentra Dana Stoklasová.

Mnohem větší problém je
tak podle nevidomých se spo-
lečností jako celkem, s všeo-
becným přístupem lidí k po-
stiženým. „Narážíme třeba u
zaměstnavatelů, dá to leckdy
hodně přemlouvání, než při-
jmou nějakého nevidomého,“
posteskla si Balcarová.

Právě na dnešek, 13. listo-
pad, vychází Den nevido-
mých. Ten je věnován památ-
ce výročí úmrtí zakladatele
první školy pro nevidomé Va-
lentina Haüy (1745-1822). K
psaní použil jakéhosi před-
chůdce Braillova písma. (kim)

VEVSTŘÍCNĚJŠÍMSVĚTĚnež před nějakými deseti lety dnes žijí východočeští nevidomí. „Ještě změnit
to, jak nás vidí většinová společnost, a budeme spokojení,“ posteskla si ředitelka hradeckéhoTyflocentra
DagmarBalcarová. Například se stavebními úřady prý spolupráce funguje na výbornou. Ilustrační foto: Deník

Co možná nevíte...

NENÍ PRAVDA, ŽE NEVIDOMÍ:

• mají automaticky lépe vyvinuty
další smysly (hlavně hmat a sluch)
•mají problémy s porozuměním, a
proto musíme při rozhovoru s ni-
mimluvit jednoduše
• nerozumí barvám a jiným zra-
kovým vjemům, proto bychom s
nimi o nich neměli mluvit
• abychom je neranili, měli
bychom se vyhnout obratům, jako
„podívej se“, „uvidíme se“ apod.
• mají hudební nebo absolutní
sluch častěji než ostatní lidé,
• vidí jen tmu (nebo alespoň vět-
šina) a že neřeší, co si oblékají,
protože na sebe nevidí
• se urazí, když je upozorníte na
špinavé boty či špatné oblečení
• nemají v bytě obrazy a zrcadla

Známí zrakově postižení:
Homér (řecký básník), Jan Lu-
cemburský (český král), Jaroslav
Ježek (skladatel), Stevie Wonder
(zpěvák), Andrea Bocelli (tenoris-
ta), Erik Weihenmayer (první ne-
vidomý na vrcholuMt. Everestu)

Chodníky či osvětlení v obcích
může platit kraj. Stačí požádat
Královéhradecký kraj – Pe-
níze na obnovu a zvelebení ob-
cí mohou nyní získat jejich
představitelé z kasy Králové-
hradeckého kraje. Ten chce na
dotacích z Programu obnovy
venkova uvolnit 25 milionů
korun, záměr ještě budou
schvalovat zastupitelé.

Obce každoročně z těchto
dotací financují například
stavby nových silnic, chodní-
ků, veřejného osvětlení, zele-
ně či rekonstrukce škol.

„Kraj již v Programu obno-
vy venkova za uplynulých de-
vět let poskytl ze svého roz-
počtu malým obcím téměř 400
milionů korun,“ řekl náměs-
tek hejtmana Otakar Ruml.

Zájem o dotace každoročně
převyšuje finanční prostřed-
ky, které kraj může ze svého
rozpočtu vyčlenit. Loni napří-
klad kraj evidoval 296 žádostí
za 214 milionů korun. Nako-
nec podpořil celkem 163 žá-
dostí v objemu 40 milionů. (jap)

Svahy u Vrchlabí silničáři téměř stabilizovali
Krkonoše – Podél silnice z
Vrchlabí do Špindlerova Mlý-
na končí v listopadu první fá-
ze stabilizace skalních svahů.
V příštím roce budou tyto prá-
ce pokračovat a navíc začnou
silničáři podél komunikace
druhé třídy rekonstruovat i
další úseky opěrných zdí. Na
oba projekty jsou vyčleněny
desítky milionů korun, které
kraj získal z Evropské unie.

„V letošním roce se podaři-
lo provést zhruba jednu třeti-
nu prací na stabilizaci skal-

ních svahů. Zbytek se udělá v
příštím roce. Náklady na ten-
to projekt dosahují asi 23 mi-
lionů korun. Připravujeme ta-
ké rekonstrukci dalších opěr-
ných zdí, kde předpokládáme
náklady kolem 50 milionů ko-
run. Vysoutěžená cena ale bu-
de nižší,“ řekl náměstek
hejtmana Karel Janeček, zod-
povědný za oblast dopravy.

Silnice mezi Vrchlabím a
Špindlerovým Mlýnem patří k
důležitým a nejvytíženějším
komunikacím v regionu. Kaž-

doročně po ní jezdí do horské-
ho turistického střediska sta-
tisíce návštěvníků. Kraj již v
minulých letech investoval
mimo jiné právě do oprav
opěrných zdí podél této cesty
desítky milionů korun.

Královéhradecký kraj se
stará o zhruba 3300 kilometrů
silnic druhé a třetí třídy. Do
oblasti dopravy každoročně
investuje stovky milionů ko-
run. Z Evropské unie již získal
kraj na modernizaci silnic
zhruba dvě miliardy. (kzr)
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