
Vyhrajte letní pobyt v Krkonoších
Hotel Horizont v Peci pod Sněž-
kou ve spolupráci s redakcí De-
níku vyhlašuje velkou soutěž o
pobyt pro dvě osoby na dvě no-
ci s polopenzí. Voucher pro ví-
tězebudeplatnývobdobíod1.6.
do 30.9.2016.

A jak se lze do soutěže zapo-
jit? Stačí, když správně odpo-
víte na všechny tři soutěžní
otázky a budete mít štěstí při
losování. Soutěžíme až do
9.5.2016 a vítěze vyhlásíme do 4
dnů od ukončení soutěže.

A. Které z následujících aktivit jsou součástí balíčku „Jarní víkendy
s dětmi“?

1) Vouchery na jízdu na bobové dráze v Relaxparku
2) Vstup do lanového centra Monkey park
3) Obě výše uvedené aktivity
B. Jak se jmenuje bistro, které hotel Horizont provozuje na vrcholu

naší nejvyšší hory?
1) Obzor
2) Vyhlídka
3) Sněžka
C, Jaká potravina či pochutina hraje v květnu hlavní roli v rámci

gastronomického kalendáře hotelu Horizont?
1) Jarní bylinky
2) Chřest
3) Jehněčí maso
Správné odpovědi posílejte do pondělí 9. května 12 hodin na e-

mailovou adresu: michaela.strakova@denik.cz. Nezapomeňte
uvést vaši adresu a telefonní kontakt, abychom vás v případě vý-
hry mohli ihned kontaktovat. Pokud si s odpověďmi nevíte ra-
dy, napovíme vám, že je pravděpodobně najdete na interneto-
vých stránkách hotelu www.hotelhorizont.cz. Jména výherců
budou v pátek 13. května zveřejněna nejen v tištěném vydání Kr-
konošského deníku, ale také na jeho Facebooku a na webu
www.krkonosskydenik.cz. OBJEVTE SVŮJ HORIZONT...

www.hotelhorizont.cz

Soutěž Deníku

SERIÁL DENÍKU

Rozložení jídla během dne
Východní
Čechy –
Zdravý jí-
delníček a
správná ži-
votospráva,
to je základ
krásné a
štíhlé posta-
vy. Zdá se vám, že jíte zdravě,
a přesto máte nadváhu? Důle-
žité není pouze složení stravy,
ale také rozložení jednotli-
vých jídel v průběhu celého
dne. Existují potraviny, které
se doporučují hlavně ráno a
během dopoledne, a také po-
traviny, které by se neměly
konzumovat v pozdních hodi-
nách.

Hubení lidé mnohdy těm s
nadváhou doporučují, aby ne-
jedli. Takto však hubnutí ne-
funguje. Pro lidský organis-
mus je optimální přijímat pět
nebo šest jídel za den. Při tom-
to denním režimu stravování

nedochází k poklesu energie a
tělo nemá potřebu se šetřit.
Pokud tělu dodáváme nedo-
statek energie, přepne se do
tzv. úsporného režimu. Pokud
jíme každé dvě až čtyři hodi-
ny, dokáže naše tělo přijatou

energii optimálně zužitkovat
a nehrozí riziko ukládání zá-
sob. Když se naopak stravuje-
me chaoticky, nepravidelně a
nárazově, začne náš organis-
mus snižovat rychlost meta-
bolismu a ukládat energii v

podobě tuku.
Pro zdravé hubnutí je důle-

žité jíst dostatek zdravé a vy-
vážené stravy a k tomu zařa-
dit do denního režimu přiro-
zený pohyb, ideálně rychlou
chůzi. Ani poté však ještě není
vyhráno. Velkou roli hraje ta-
ké rozložení jednotlivých por-
cí během dne. Snídaně by mě-
la obsahovat asi 25% z celko-
vého množství denní energie,
dopolední svačina 10%, oběd
asi 30%, odpolední svačina
15% a večeře 20%. Všechno
jsou to samozřejmě orientační
čísla, kterým bychom se měli
co nejvíce přiblížit.

Porce jídla
Snídaně je považována za nej-
důležitější jídlo dne. Proto je
naprostý nesmysl nesnídat.
Každý by si měl udělat na sní-
dani alespoň 15 minut času.
Pokud to ráno nestíháme, ne-

ní takový problém vstát o
chvilku dřív a dopřát tělu to-
lik potřebnou energii pro na-
startování. Snídaně by měla
být složena především ze slo-
žených sacharidů a měla by
být bohatá na vitamíny, mi-
nerály a zdravé tuky. Vhodné
je ke snídani přidat čerstvou
zeleninu a ovoce, stejně tak ja-
ko mléčné výrobky. Snídat
bychom měli nejpozději do půl
hodiny od probuzení. Ihned po
ranním rituálu v koupelně je
vhodné vypít sklenici vody,
která organismus skvěle
osvěží.

Oběd je největší jídlo dne, co
se energetického příjmu týče.
Měl by obsahovat všechny ži-
viny od složených sacharidů,
přes bílkoviny až ke zdravým
tukům. V rámci zdravé živo-
tosprávy se snažíme vyhýbat
moučným a smaženým pokr-
mům. Večeře by měla být mé-
ně kalorická, lehce stravitel-

ná, neměla by náš organismus
a trávicí systém příliš zatěžo-
vat. Neměla by obsahovat sa-
charidy a příliš tučné potra-
viny. Ideální je lehký zeleni-
nový salát s kouskem masa
nebo ryby. K dopolední i od-
polední svačince se hodí kou-
sek ovoce nebo bílý jogurt.
Dobře zasytí také oříšky či
různá semínka.

Většina žáků praktické
školy Euroinstitut se stravuje
celodenně v ústavech denní
péče. Tam se o pravidelnost a
vyváženost stravování starají
odborníci. Mimo to se sami žá-
ci ve škole učí zdravé životo-
správě, a to také s pomocí člán-
ků zde v Deníku. (zr)

AKTUÁLNĚ

Nemocnice Náchod: dokončení oprav
projektové dokumentace se odkládá na pátek

Hradec Králové – Dokončení oprav projektové dokumentace k
přestavbě náchodské nemocnice, které mělo být hotovo v pondělí,
bylo odloženo na pátek. Kvůli nekvalitní dokumentaci kraj v úno-
ru zrušil tendr na zhotovitele. Dokumentaci pro kraj zpracovala
firma JIKA-CZ, nyní ji v rámci reklamace opravila. „Nebyla to jed-
noduchá záležitost,“ řekl včera novinářům radní Josef Dvořák. V
současné době opravy ještě procházejí kontrolou. Po ukončení re-
vize bude nově stanovena cena přestavby, vedení kraje se všemi
okolnostmi seznámí zastupitele a druhý týden v květnu by měla
být vyhlášena nová veřejná zakázka. Otevírání obálek s nabídka-
mi se plánuje na konec července a začátek přestavby na zimu.
Přestavba nemocnice Náchod, kterou současná koalice ČSSD a
KSČM vyhlásila za svou prioritu, se kraji zatím nedaří, i když ji
chystá mnoho let. Původně měla být hotova loni v létě. Kraj už mu-
sel zrušit dva tendry: první v roce 2013, druhý letos v zimě, když
kvůli nekvalitní projektové dokumentaci bylo nutné sedmnáct-
krát posunout termín pro odevzdání nabídek. (vit)

Muž vyráběl pervitin a týral dívku
Hradec Králové/Nový Bydžov – Dva závažné trestné činy má
na svědomí 33letý muž. Vyšetřovatel ho obvinil z výroby drog a
týrání osoby žijící ve společném obydlí. Obviněný od července
2015 do ledna 2016 v bytě v Hradci Králové a pak v domě v No-
vém Bydžově vyrobil nejméně 182 gramů pervitinu, z něhož si
část nechal pro sebe a zbytek prodal nebo rozdal. Kromě toho od
listopadu do ledna psychicky a fyzicky týral svoji 22letou pří-
telkyni, která na něm byla ekonomicky i sociálně závislá. “Že-
ně měl dokonce vyhrožovat s nožem v ruce fyzickou likvidací,“
sdělila policejní mluvčí Lenka Burýšková. Pokud muži soud vi-
nu prokáže, hrozí mu až desetileté vězení. (vit)

CIAF PŘIVÍTÁ DVOJICI LETOUNŮ EUROFIGHTER
LETECKÉHO festivalu CIAF
se letos v Hradci Králové zú-
častní i dvojice německých
letounů Eurofighter ze 74.
křídla taktického letectva se
základnou vNeuburgu. „Sa-
mozřejmě asi nemusím říkat,
že z účasti německého letec-
tva v tomto podánímáme ra-
dost, neboť vminulých roční-
cích se Luftwaffe prezento-
vala v Hradci většinou trans-
portní nebo vrtulníkou tech-
nikou,“ řekl ředitel CIAFAleš
Cabicar. Eurofighter EF 2000
je společný projekt Velké
Británie, Německa a Itálie.
První letoun se vznesl v roce
1994,mají ho ve výzbroji
Velká Británie, Německo,
Itálie, Španělsko i Saudská
Arábie či Omán. Maximální
vzletová hmotnost tohoto
stroje činí 23 500 kg, dosaži-
telný dostup 19 800metrů a
dolet 2900km. Je poháněn
dvěma dvouproudovýmimo-
tory Eurojet.

Medici mohou od příštího
týdne žádat kraj o stipendium
Studenti šestého ročníku lékařských fakult
mohou od příštího týdne žádat
Královéhradecký kraj o jednorázové
stipendium. Za to by seměli zavázat, že si
zvolí jeden z oborů, v němž nejvíce chybějí
lékaři, a že budou čtyři roky působit v kraji.
IVANA VITOVSKÁ

Hradec Králové – Jednorá-
zové stipendium ve výši 120
tisíc korun by mělo kraji po-
moci získat mladé lékaře do
devíti specializací, které jsou
nejvíce ohroženy nedostat-
kem pracovníků. „Výhledově
může toto opatření zajistit
kraji více než dvacet mladých
lékařů,“ upřesnila krajská
radní pro zdravotnictví Jana
Třešňáková.

V největších problémech je
zejména interna, radiologie a
zobrazovací metody, psychi-
atrie či dětské lékařství.

Přednost dostanou
zájemci o internu
Při rozhodování o přidělení
stipendia bude kraj zohled-
ňovat tři hlavní kritéria.
„Nejdůležitějším ukazatelem
pro nás bude výběr oboru.
Přednost nyní dostanou pře-
devším zájemci o vnitřní lé-

kařství a dále pak podle obo-
rů uvedených v pořadí v ta-
bulce,“ uvedla radní. Dalšími
kritérii, k nimž se bude při-
hlížet, je studijní průměr a
pořadí doručení žádosti.

Zájemci o stipendia se mo-
hou hlásit až do 23. května.

Kompletní podmínky bu-
dou uveřejněny na stránkách
kraje a Zdravotnického hol-
dingu koncem týdne. Dosta-
nou je také všechny české lé-
kařské fakulty.

Nejde jen o pomoc
nemocnicím
Kraj tak chce pomoci nejen
krajským nemocnicím. Pří-
spěvek mohou dostat i medi-
ci, kteří si pro své uplatnění
vyberou jakékoliv jiné zdra-
votnické pracoviště v kraji.

„Jde nám o to, aby se po-
stupně personálně doplnila

všechna zdravotnická zaří-
zení. Předpokládáme, že po-
skytnutí jednorázových po-
bídek je velmi motivační ak-
tivitou,“ doplnila Jana
Třešňáková.

Stipendia budou poskyto-
vána ze Zdravotnického na-
dačního fondu, do něhož kraj
vložil 2,7 milionu korun.

Chystají stipendium
i pro budoucí sestry
Není to jedné opatření. Ne-
mocnice Královéhradeckého
kraje nedávno zrušily poplat-
ky za stáže budoucích prak-
tických lékařů. Mladí zdra-
votníci tedy budou moci ab-
solvovat „kolečko“ v nemoc-
nicích bezplatně. Vedení kra-
je tak chce bojovat s hrozícím
nedostatkem praktických lé-
kařů pro dospělé i pro děti a
dorost. Lékaři totiž stárnou a
mladí nepřicházejí.

Podle radní kraj nyní se
Zdravotnickým holdingem a
Fakultní nemocnicí Hradec
Králové pracuje na přípravě
návrhu komplexního stipen-
dijního programu. Do tohoto
motivačního systému by
mohli být v budoucnu zahr-
nuti i studenti ošetřovatel-
ských oborů, tedy budoucí se-
stry a zdravotničtí asistenti,
kterých je také nedostatek.

Obory, v nichž nejvíce chybějí lékaři
1. Vnitřní lékařství 6. Radiační onkologie
2. Radiologie a zobrazovací metody 7. Neurologie
3. Psychiatrie 8. Praktický lékař pro děti a dorost
4. Dětské lékařství 9. Všeobecné praktické lékařství
5. Anesteziologie a intenzivní medicína

Nedostatek lékařů je v celém Česku
Nemocnice v Česku aktuálně hledají prostřednictvím inzerátů 935 lékařů.
Česká lékařská komora upozornila, že pokud by nemocnice měly dodržo-
vat zákoník práce, hledaly by jich třikrát víc. Lékařské odbory uvedly, že
péče o pacienty v nemocnicích se hroutí v Karlových Varech, Karviné či
České Lípě. Povolený limit je 416 přesčasových hodin, vloni měli například
chirurgové v průměru za rok 1000 přesčasových hodin, tedy 2,5krát víc.
Kvůli nedostatku peněz omezují nemocnice provoz některých oddělení,
nebo je dokonce zavírají. (čtk)
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