\/ CTETE UVNITR NOVIN

- * ROZHOVORY
ESK7 * SOUTEZE O KNIHY a vstupenky
i na akce Eurocentra Jablonec
A J * NABIDKY ZAMESTNANI
Aktualni kulturni tipy, zajimavosti...

V “('\ RESTART

ARI 201 8 » Rozhovor s Janou Cernotovou
‘ MESIENIK - Hormonalni joga iy
l - Vyhrajte KURZ HORMONALNi JOGY
s SREA s 55000 VYT_'SKU * RAW, ajurvéda, joga, cvieni
NWW.CESKYRAJVAKCI.CZ ZDARMA DO SCHRANEK i

A mnoho dalsiho...

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

e eurocentrum

Jablonec nad Nisou

26. 9. PARTICKA

13. 10. PRESTON REED (usa)

SKODA

SIMPLY CLEVER

20. 10. MONKEY BUSINESS
2. 11. YOLUPSIJE: 50 LET
3. 11. ARAKAIN

10. 11. POSVICENI
V MODREM 2018

11.11. CIPERKOVE
16. 11. TELA: 25 LET
22.11. LUNETIC: 20 LET

30. 11. BITTOVA / _
/ DUSILOVA / NECEVA

6. 12, COP: 40 LET
11.12. 4TET: VERZE V.

V rémci cyklu Hudebnich jednohubek Ceské filharmonie vam nabizime dal3i ochutnavku toho
nejoriginalnéjiho a nejzajimavéjsiho z filharmonického menu pro malé i velké labuZniky. Mate
skvélou prileZitost poznat rizné nastroje symfonického orchestru a spolu s nimi i hrage Ceské
filharmonie a jejich hosty. Tentokrat se v Mladé Boleslavi pfedstavi bici sekce Ceské filharmonie.
Koncertem provazi Klara Boudalova.

2. fijna 2018 od 18.30 hodin
SKODA Muzeum, Mlada Boleslav

Vstupné 300,- K&, mladez do 18 let 150,- K&.
Pfedprodej na pokladné SKODA Muzea a v siti TicketPro.

22.12. KRUCIPUSK

26. 12. SUPERHERO
KILLERS

www.ejbe.cz, tel.: 483 704 400

SKODA Muzeum, tf. Vaclava Klementa 294, Mlad4 Boleslav Ceska filharmonie
tel.: +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz. —

Az do 18. listopadu hosti GALERIE DETESK retrospektivni vystavu tavené plastiky sklarského vytvarnika
Jiftho Ryby, ktery zdroven oslavil zacatkem zafi vyznamné zivotni jubileum.

Stala expozice MUZEA DETESK uspésné rozsifuje sbirku zejména autorskych objektll osobnosti s vyznamnym
podilem na budovani zeleznobrodské skldfské sldvy. Samostatné oddéleni mapuje vyvoj sklenénych figurek.

VINOTEKA DETESK nabizi kvalitni vina z Itdlie a Francie do kterych spole¢nost dlouhodobé dodéva Idhve pro
plnéni alkoholickymi napaji.

“EQDEJNA SKLARNY DETESK uspokoji zéjemce Sirokym sortimentem originalnich darkd z vlastni produkce.
Zitou soucasti sortimentu jsou lahve pro plnéni alkoholem, proto jich ¢dst nabizime véetné tohoto obsahu.

MZEUM A GALERIE DETESK Detesks’

N&amésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




HUDEBNI A DIVADELNi SEDMIHORSKE LETO LETOS DO CESKEHO RAJE PRIVEZLO VICE NEZ
STOVKU UMELCU. PRIiSTi ROK SE TESTE NA DESATY ROCNIK

Sedmihorské Iéto v prabéhu celého léta pFi-
pravilo devét samostatnych akci, béhem nichz
se na podiu festivalu vystfidala vice neZ stovka
muzikant( a herci. Letos v predstaveni Shir-
ley Valentine excelovala Simona Stadovd, ve
hie Ucpanej Systém pak herci z Dejvického
divadla v cele s Ivanem Trojanem, jediny letni sa-
mostatny koncert v ramci Cech odehrdl prévé na

podiu Sedmihorského léta Tomas Klus, speciglni

projekt Michael Jackson Symphony pak hostil na
osmdesdt skvélych hudebnikii z Filharmonie Hra-
dec Krélové, dirigenta Martina KumZaka a Moon-
dance Orchestra s Dashou, Nadou Wepperovou,
Dusanem Kolldrem a Dusanem Markem, skvély
koncert odehrdl 4TET s Jifim Kornem a mnoho
dalsich... Béhem léta si tak prisly na své tisice di-
vaku, jeZ bavi kvalitni kultura, kterd se odehrdla
v aredlu Sedmihorského léta v Sedmihorkdch
u Turnova. Sedmihorské Iléto je nejrozsdhiejsim
festivalem v regionu, zndmé je také svou obrov-
skou pergolou a vidy uZasnou atmosférou, kterou
miluji divdci i samotni ucinkujici, A co na Sed-
mihorském Iété (SL) bavi jeho partnery?
PIVOVAR KLASTER, a.s.

Odpovida: Pavlina Nechanicka. Pozice: administra-
tiva * www.pivovarklaster.cz

e Jakd akce se vdm v ramci SL 2018 libila nejvice?
4Tet — byli dzasni.

e Pivovar Klaster je dlouholetym a pravidelnym
partnerem SL, co vds na spoluprdci tési? Urlité
prezentace Pivovar Klaster na hojné navitévova-
ném kulturnim festivalu.

o Cim prdvé ted' Zije Pivovar Klgster? P¥ipravou
programu Klasterského Pivobrani v ¢ervnu 2019 ve
spolupraci s pofadajici agenturou.

IT BUSINESS, s.r.o.
Odpovida: Ing. Jakub Rulec. Pozice: feditel spolec-
nosti « www.itbusiness.cz

e Jakd akce se vam v ramci SL 2018 libila nejvice?
Musim pfiznat, Ze jsme se vSichni tésili na zacat-
ku na Tomase Kluse, je to spravny ,srdickovy”
showman, a to se také potvrdilo. Kaidopadné
kazdy koncert, kazdé pfedstaveni bylo vidy nécim
zajimavé, vidy to byl zaZitek. Nase prvni dojmy,
pokud mohu mluvit za viechny lidi, pfatelé z IT-
BUSINESS: ,Dékujeme, jsme velice radi, Ze jsme
mohli byt soucdsti Sedmihorského léta 2018“
e [TBUSINESS byl partnerem SL letos poprvé, co
se vam na tomto spojeni libilo? Sice mame ,,cool”
nazev spolecnosti, ale pofad jsme jenom lidi, par-
ta pratel, nadSencd, srdcafl, ktefi vyrlstali tady
v Ceském raji, mame radi, svobodu, pfirodu, z3-
bavu, lidi okolo. To vSe splfiuje Sedmihorské léto
— akce, zabava v Ceském rdji, setkavani pratel, za-
Zitky. Nasim poslanim kromé poskytovani IT slu-
Zeb je délat lidem radost. Tak jsme se rozhodli,
Ze budeme délat radost i pomoci Sedmihorského
|éta. Snazime se podporovat vicero aktivit, nezisko-
wych projektd u nas v Ceském réji a blizkém okoli.
e Jaké sluiby svym zdkaznikiim nabizite? Jak
ji samotny nazev nasSi spoleCnosti napovida,
poskytujeme IT sluzby. Hlavni nase IT sluzba

je Pfipojeni k internetu na nasi vlastni 10Gbit internetové siti v regio-
nu Cesky raj a okoli (vice na mapa.itbusiness.cz). Nagi klienti jsou na-
rocni. Ocekavaji stabilni, rychlé sluzby a v neposledni fadé vi, Ze jim
vzdy pomuiZeme, navrhneme feseni. Kvalitu nasich sluzeb neustale sle-
dujeme, kontrolujeme napf. anketami od klient, déle vylepSujeme.
VéFime, Ze lidé v Ceském raji nejsou hloupi, nenechaiji se ovlivnit placenymi
herciv TV reklamach, spise daji pfednost dobré zkusenosti, doporuceni. Sna-
Zime se byt tedy , dobfi“, skuteéni, zaroven pfivétivi vaci klientlm....prosté

super zaZitek jako Sedmihorské léto.

BUSLINE a. s. Odpovida: Mgr. Nikola Bradikova.
Pozice: PR manager » www.busline.cz

e Jakd akce se vam v ramci SL 2018 libila nejvice?
Letos jsem navstivila jedno kulturni vystoupeni ,,Micha-
el Jackson Symphony”, které se mi velmi libilo. Vyborné
sehrany symfonicky orchestr spolu s jednotlivymi pé-
veckymi interprety. Viele viem toto vystoupeni dopo-
rucujil

¢ Busline je dlouholetym a pravidelnym partnerem SL,
co vds na spoluprdci tési? Jde o velmi péknou a atrak-
tivni kulturni akci v naSem ,,domacim” regionu. Akce je
mezi vefejnosti hodné oblibend, takie moZnost propa-
gace je pro nas zajimava. Diky této spolupraci rovnéi
muazeme poskytnout prijemny benefit nasim zamést-
nanctim v podobé vstupenek na kulturni vystoupeni.

e Jaké jsou novinky v Busline a jaké sluzby svym za-
kaznikiim nabizite? Busline provozuje autobusovou
pfepravu v ramci mestské, linkové a zajezdové dopravy,
a to predevsim na Uzemi Libereckého, Kralovéhradec-
kého a Usteckého kraje. Zaméstnava okolo tisice lidf
a rotné prepravi témér 30 miliond cestujicich. V letos-
nim roce dopravce pristupuje k vyrazné obnové vozo-
vého parku a nasim klientlm uZ od bfezna poskytuje-
me pifjemné, pohodIné cestovani v novych, modernich
a pfedevsim bezpecénych autobusech na pfiméstskych
i dalkovych linkach v Libereckém a Kralovéhradeckém
kraji. Mezi inovativni prvky vybaveni téchto novych vozl
patfi napfiklad vné;jsi digitalni informacni panely a vniti-
ni LCD informacéni displej, vnitfni i vnéjsi akustické hldsi-
¢e zastavek pro nevidomé, integrovana rampa ve scho-
dech pro naklddani vozikd/kocarkd jako nadstandard
pro pfepravu handicapovanych osob, nebo USB sloty.

UNIPRESS spol. s.r.o.
Odpovida: David Svoboda. Pozice: jednatel firmy
® Www.unipress.cz

Jaka akce se vam v ramci SL 2018 libila nejvice? Mu-
sim se pfiznat, Ze jsem se nezuastnil viech akci, ale
moje Cislo jedna bylo pfedstaveni Ucpanej systém —
Dejvické divadlo a i podle navstévnosti, ktera byla na
tomto pfedstaveni, odhaduiji, Ze v této volbé nebudu
osamocen.
Tiskarna Unipress je dlouholetym a pravidelnym
partnerem Sedmihorského léta, co vds na spolupra-
ci tési? Nasi spolupréci bych nazval mirny, ne pfilis
nasilny, ale efektivni zpasob, jak mé donutit udélat
si €as a jako divak se zapoijit do kulturniho déni, coi
je potésuijici.
Jake sluiby a produkty nabizite svym zdkaznikiim?
Nasi produkci bych rozdélil do dvou skupin. Prvni
skupinu tvofi firemni tiskoviny, jako jsou katalogy,
letaky a jiné propagacni tiskoviny, dale sem patfi
rizné brozury a také klasické knihy v tuhé vazbé. Do
druhé skupiny patfi obalové materidly, kde se zamé-
fujeme na wyrobky s vy33i pfidanou hodnotou, to
znamena, Ze se nejedna o klasickou ,hnédou” karto-
naz, ale nabizime obaly (krabice, papirové tasky, ...),
které jsou doplnény technologiemi, jako jsou horka
razba, rGzné druhy lakl véetné parcialnich UV lakd,
slepotisky a daldi. Tyto technologie maji za ukol pfi-
poutat pozornost zakaznika, zvysit atraktivitu zboZi
a v konecném duasledku podpofit prodejnost zboii
s vy3Si marzi.

Buys Line &

,,,,,,,,,,

Velké podékovdni patfi partnerim Sedmihorského Iéta 2018: Pivovar KIas-
ter, IT BUSINESS, BusLine a.s., Tiskarna Unipress, noviny Cesky réj v akci,
Regionalni televize RTM+, VWchodoéeska televize V1, Cesky rozhlas Libe-
rec, Cesky rozhlas Hradec Kralové, a dalim medialnim partneriim: Mni-
chovohradiétské noviny ECHO, BBPress media s.r.o.

Jiz nyni se pfipravuje desaty roénik Sedmiharského léta a program na pfisti
rok. Sledujte proto webové stranky www.sedmihorskeleto.cz. | pro le-
tosni rok chystame pfedvanocni nabidku permanentek. Dékujeme a téSime
se na vas v roce 2019!




ROZHOVOR MESICE — JAROSLAV SVOBODA:
»Je tieba naucit se v prvni fadé vilbec mit radost, dovolit si to“

Permakultura je vysvétlovana jako koncepce
pFistupu k zemédélstvi, pfirodé a Zivotnimu
prostfedi obecné usilujici o trvalou udrZitel-
nost nebo jeité lépe o regeneraci pFirodnich
zdroji. Laicky Fe€eno jde o ndvrat k pfirodé
a jejim principdm. Touto otdzkou se dlouho-
dobé zabyvad Jaroslav Svoboda, s jehoZ texty
a radami se pravidelné setkdvdte na nasich
strankdch. Jaroslav Svoboda napsal dvé vel-
mi uspésné knihy na toto téma, permakulturu
aplikuje do kaZdodenniho Zivota, predndsi o ni
a poradd kurzy. A protoZe toto téma inspiruje,
pripravili jsme pro vds rozhovor.

Jak dlouho se otdzkou permakultury zabyvd-
te a co vds k ni pFivedlo? Pokud mdm spravné
informace, hodné jste se inspiroval v zahrani-
&i. Kde a na jaké drovni je permakultura jinde
ve svété? Do permakultury jsem se pustil kolem
roku 2000 béhem nékolika let cestovani po sve-
té. Podnikal jsem vypravy do severoamerickych
narodnich park(, do asijskych pralest a afric-
kych polopoustnich krajin. Mdm nesmirné rad
pfirodu, ale Sokovalo mne vidét viude ve svéte,
jak pfirodni krasa rychle mizi a lidska kultura je
neudrZitelna. Doslo mi, Ze je tfeba zménit Ghel
pohledu, zaélenit pfirodu a jeji fungovani do ci-
vilizace, postupné lidské poéinani zvédomovat
a ménit, ne stavét jedno proti druhému, civiliza-
ci proti pfirodé. Vidél jsem pocatky permakul-
turniho tvofeni s rostlinami na Novém Zélandu
i v USA a leckde jinde, kde oproti CR byli hodn&
napfed, ale stale to byl jen skromny zacatek.
Po ndvratu z cest jsem zacal vytvaret vlastni de-
signy pro vysadby ekozahrad a rodovych statkd,
nejprve je realizovat na svém, pak na zakazku
do soukromych zahrad a pak to vyucovat na
kurzech, nyni to vrcholi vydavanim knih. Bavi
mne to a je to véc, pro kterou jsem se ziejmé
narodil (mimo jiné :-).

Co si pod pojmem permakulturni zahrada
miiZe laik pFedstavit? Velkou pestrost védo-
me vysazenych rostlin, z nichZ vétiina ma jesté
neéjakou pridanou hodnotu, obvykle jsou jedlé
nebo jinak vyuZitelné. Ekozahrada nebo perma-
kulturni zahrada ma vidy vice pod¢asti. Jedly
les v ni tvofi tzv. rostlinna patra jako v pfirodé,
od vyssich ovocnych strom( pfes kefe ai po
trvalky. DlleZitd je slunnd &ast se zeleninou,
kterou v nové knize nazyvame zdhonovistém.
Kvétnata louka, koupaci jezirko, volné rostou-
ci rozmanité Zivé ploty, na vétsich pozemcich
i vétrolamy z nichZ lze i sklizet dievo kopico-
vanim. Na pozemky o velikosti vét3i nez jeden
hektar, kterym Fikame rodové statky, se vejde
absolutni raj se v3im viudy, véetné vlastniho re-
mizku - malého lesika. Nejde tam v prvni fadé
o staveni, jak bylo zvykem u vesnickych statkd,
ale o ten osazeny pozemek, o péstovani rostlin
a hojnost krasy i zdravé potravy zaroven. Tudiz
Ize rodovy statek vytvofit i na poli, které je ve-
deno jako orna plida nebo travni porost.

Co vdam osobné tento styl Zivota ddvd? Svobo-
dul! :-) Ono nejde jenom o to vnéjsi, to nikomu
samo 0 sobé nic nedd. Krasna zahrada nepo-
muze, kdyz v ni sedl clovék zahlceny starostmi,
nebo s vnitfnimi programy nehaojnosti. DaleZita
je ta vnitini zména, kdy se my lidé pifestaneme
slepé hnat za cili které nejsou nase, vstfic vy-
vrcholeni kariéry a dlichodu, a zaéneme radéji
tvofit svdj Zivot k obrazu svému. To je z vétsi
Casti vnitini prace. Je tfeba naudit se v prvni

fadé vilbec mit radost, dovolit si to. Délat pri-
oritné to, co nas bavi, ne jen plnit povinnosti
anékam spéchat den za dnem. Zit viluzi, e se to
jednou néjak proméni v zaslouzené blaho samo.
Je tfeba najit cestu, jak zménit pfesvédceni od
rodi¢d a od spole¢nosti, ktera nas mnohdy blo-
kuji. J& jsem si dovolil délat to, co mé bavi, ne-
chodim do zadné prace, urcuji si, co ktery den
chci délat. MlZe to znit mnohym jako neredlné,
ale dle mého nazoru je to zplsob Zit, ktery je
ten normalni, a mdZe si ho vytvofit kazdy (kdyz
bude chtit). Neni na to konkrétni navod. Vlastné
snad jen jeden - vnimat se, jako svou navigaci
pfijmout své pocity. Cesta radosti, fikdm tomu
cesta duse, vidy vede spravnég, aniZ to hlava
a mysl umfi analyzovat. Jen to opravdu nasledo-
vat...

A co miZe ddat permakultura lidstvu? Nemy-
slim si, Ze by lidstvo mélo na vybranou. At uZ
se tomu bude fikat jakkoliv, postupny pfe-
chod na védomy zplsob hospodareni, se vsim
a ve viem, je na planeté nezbytny. A uZ se to
déje, lidé se probouzi, mnoho dobrych Fedenina
rtzné problémy se objevuje. Vidim budoucnost
optimisticky.

Pojdme k praktickym vécem. KdyZ si predsta-
vime v soucasné dobé ,béinou” zahradu, jaky
je v ni nejvétsi problém? Majitel. Clovék, kte-
ry ji nevnima a ktery sam sebe nevnima. Kdyz
v ni bude stat ¢élovék probuzeny, pIné vnimajici,

vie kalem ného, véetné zahrady i jeho interakci
s jinymi lidmi, se zméni. Pak najednou zaéne byt
zcela nesmysiné kupovat a stfikat po své zahra-
dé jedy, vytvaret holy travnik s tijemi a ofezat
kazdorocné jabloné na neplodicf pahyly.

V pfipadé, Ze jesté nemdam zahradu, ale pre-
mys$lim o pofizeni a o permakulturnim zamére-
ni, jak mam zacit? Zacit ¢ist co nejvice informa-
ci na tato témata, kouknout na néjaké zahranic-
ni permakulturni filmy (seznam mam na webu
i s titulky k nim). DaleZité je, aby si kazdy ujasnil,

R

jak a kde a s kym vlastné touZi Zit. Nebat se udé-
lat zmény, které jsou potfeba. Nema moc smysl|
zalit tvofit ekozahradu na pronajatém pozemku
nebo u domu, kde se vam nelibi, nebo kde citi-
te, Ze je malo mista na splnéni si svych snd.
Co nutné musi permakulturni zahrada obsaho-
vat? Nejsou Zadné povinné véci ani rostliny. Je-
diné, co propojuje a urcuje tyto zahrady, je pfi-
stup a smysleni majitel(. Kazd4 tedy bude vypa-
dat Uplné jinak a obsahovat jiné druhy a prvky.
Nejlepsi je takova zahrada, ve které se clovék
citi dobfe a ktera bohaté déva nazpét chutnou
urodu. Jesté lepsi to je, kdyZ vyzaduje jen mini-
malni péci. Né&jaka péce tam je nutna, jinak by
to byla divocina. Divo€ina je super, ale nedava
tolik rozmanité potravy, na jakou jsme zvykli.
Jaky smysl ma louka v zahradé? A jak ji lze
znovu obnovit? Kvétnatou louku mZeme vysit
do holé pady (jediny kvalitni vyrobce osiv u nas
je Planta naturalis) a bude nam cely Zivot nad-
herné kvést. Kosi se dvakrat az trikrat do roka,
pokosend hmota se shrabe a vyuZije kolem die-
vin jako mul¢. Louka lakd hodné hmyzu a po-
maha v zahradé vytvaret vétsi stabilitu. Vyplati
se vysit i malou loucku, tfeba na dvacet metr(
¢tverecnich.
Predpokldddam, Ze se lépe pracuje s velkou za-
hradou. Ale presto, Ize udélat permakulturni
zahradu na jakékoliv velikosti? Ano, zaleZi kdo
ma jaké vize a zajmy. Vétsinou ve méstech byva
malo prostoru a lidé se mohou vyZivat v krea-
tivité na malych kouscich pidy nebo dokon-
ce na betonu v nddobach nebo na balkonech
a plochych stfechach budov. Dle mého nazoru
ma mit idealni zahrada vic nez 2000 m? (aby se
vesly kvalitni vySsi ovocné stromy a bylo tam
i trochu soukromi) a ideélni rodovy statek by
mél mit 1,5 az 2 hektary. NejdFiv se to lidem zda
hodné, ale kdyZ se s tim sZiji, je to tak akorat
(rodovych statkd vznikaji v CR uZ stovky, mozna
tisice).
V dubnu jste s manZelkou vydal novou knihu
o zeleniné, ktera je v tuto chvili jiZ témér vy-
prodand. Mohou ji ¢ist i zaddtecnici? Kniha je
uréena naprostym zacatecnik(m i pokrocilym,
kaidy si tam najde, co potfebuje. Je to zeleni-
nova i ekozahradni permakultura v nasem stylu.
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
Nezkrdceny rozhovor ¢téte na
www.ceskyrajvakci.cz. Pokracovdni rubriky
Rady do zahrady najdete na strané 5, kde
muZete soutéZit i o knihu Jaroslava Svobody.




VYUZIJTE KVALITU SLUZEB
AUTORIZOVANEHO SERVISU
ZA CENY NEAUTORIZOVANEHO!

Vyhody servisu u HAVEX-auto
» zaruka na servisni Ukony

» starSi vozy plati za servis méné

» domovsky servis plny vyhod

» zapUj¢eni nahradniho vozu

» Pick-up servis

» zlevnime Vam pojistku Vaseho vozu

B HAVEX ... md pro Vds
ErWlauto vZdy néco navic

PRIKLAD

Roéni servisni prohlidka
SKODA Fabia I, 1.2 HTP

za 2 080 K¢ véetné DPH

Prohlidka zahrnuje:

» vyména motorového oleje a filtru

> kontrola brzd

» kontrola naprav

» kontrola stavu pneumatik

» kontrola stavu akumulatoru

> kontrola stavu provoznich kapalin
» kontrola stavu vyfukového potrubi
a dalsi Gkony . ..

ww.havex.cz

HAVEX-auto Semily | Pod Cernym mostem 577,513 01 Semily | Telefon: 481621191 | E-mail: sm.servis@havex.cz
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RADY DO ZAHRADY: SPOLECENSTVO OVOCNEHO STROMU
ANEB TEN UMI TO A TEN ZAS ONO - IIL.

ROSTLINY PRITAHUJICI PTAKY

Operenci jsou skvélymi ,harmonizatory” na prem-
nozené druhy hmyzu, pro zdravi ekosystému jsou
nezbytni. Vysadte pro né do blizkého nebo vzdale-
néjsiho okoli stromu bobulovité kefe, hlavné pavodni
druhy. Skvélé je, kdyz u vas ptaéi rodinka maze hniz-
dit. Rostliny pro tyto Géely jsou pfedeviim husté
a trnité kefe nékde v zapomenutém rohu zahrady,
do kterych nema-
ji pistup kotky a
jiné Selmy. MizZete
instalovat ~ budky.
Ptaky lakaji hlavné
v zimé suché stvoly J
trvalek se zbytky
seminek. MduzZete
je v zimé dokrmo-
vat, aby si u vas
zvykli obédvat. V
pestré  ekozahra-
dé tolik nehrozi,
Zze vam komplet-
né sklidi néjaky ket Ci strom, protoie to nebude je-
jich jediny zdroj potravy. A sdzejte vidy néco navic,
nejen pro sebe, ale i pro né (napfiklad aronie jim
chutnd). Ptaci davaji zahradé Zivot, nékteré rost-
liny, hlavné ovocné stromy, diky jejich zpévu lépe
rostou a plodi. Védci na to pry v Americe pfisli
poté, co kvili jedim aplikovanym na hmyz vymfeli
i ptaci a tiché sady prestaly plodit. Opakované poku-
sy s reprodukovanym ptacim zpévem, ktery vracel
strom(m plodnost, tyto domnénky potvrdily. Proc by
také strom plodil, kdyZ neni, kdo by roznasel po kraji
jeho semena...

REPELENTNI A DEZINFEKCNI ROSTLINY

To jsou ty, které odpuzuji hmyz, jiné ZivoCichy nebo
ozdravuji vyluovanim urcitych dezinfekénich latek
pldu. Je celkem vtipné, Ze hmyz zaroveni pfitahu-
jeme a zaroveri odpuzujeme. Tak to ale v pfirodé
funguje. Rika se tomu zmateni viini. Hmyz se hodné
orientuje dle pachl. Housenka posvaci jednu rost-
linu, ale druhou stejného druhu rostouci o kus dal
nenajde, protoZe jeji vlni pfe-
hlusi néco pro ni nepfijemného.
Zatimco tam zmatené pobihd
a nevi, kde dfiv hledat, néco ji
sezobne. Dnes existuje jiZ hod-
né literatury popisujici vhodné
j a nevhodné kombinace zelenin
a jednoletych i vytrvalych bylin,
Nékteré tyto rostliny udélaji
dobrou sluzbu i stromim a ke-
fim v ekozahradé (aromatické
bylinky, lichoFefi3nice, vytrvalé
cesneky, kfen...). Pidu dezinfi-
kuje napiiklad afrikan nebo mé-
sicek, zbavite jimi tfeba zeleninovy zahon hadatek.
MULCOVACI A PUDOKRYVNE ROSTLINY
Abychom nemuseli stale navazet dalsi slamu ani nic
jiného, vysadime rostliny, které maji schopnost po-
kryt pddu jako koberec (plidokryvné, riizné vysky),
nebo maji tak hojné a velké listy, Ze jimi padu pFikry-
ji. Odumfelé ¢asti téchto rostlin (a viech dalsich ko-
lem) vytvareji Urodny humus. Tyto rostliny lze pés-
tovat pfimo pod stromem, mnohé snaseji polostin
nebo stin. Jsou-li vys3i, pfed sklizni jablek je mlZe-
tepokosit, aby plody padaly do mékkého a byly dob-

SOUTEZ

0 KNIHU
ZELENINA
Z EKOZAHRADY
PRO RADOST
| SOBESTACNOST
Otazku a formula¥
pro iicast
| v soutéZi najdete na
f | www.ceskyrajvakci.cz

fe vidét. Pokosené listy, ponechané na misté nebo
prihrabnuté tam, kde jsou potfeba, vytvofijedté vice
mulée a humusu, a nové zase o to rychleji vyrostou.
Ze véech nejlepsi je kostival, ktery skvéle obrilsta
i nékolikrat za rok.

SBERACI ZIVIN

Ziviny (minerdlini latky) se v kolobéhu Zivota berou
z hornin. Rostliny s hlubokymi koFeny maji schopnost
je cerpat z pidniho podloZi, kde jsou bud splavené
prisakem destové vody, nebo je piimo svymi kofin-
ky z matecni horniny naleptavaji a ,,ujidaji“. Sbérace
Zivin poznate podle dlouhého kofene (pampeliska,
kostival, kien, jitrocel), nebo podle vysokého obsahu
mineralnich latek v listech, pro které se doporucuje i
jejich konzumace (kopfiva, kostival, merlik viedobr)
....Na pokracdovdni tohoto tématu se téste v Fijnovém
vyddni. Text a foto z knihy Kompletni ndvod k wytvofeni
Ekozahrady a rodového statku autora Jaroslava Svobo-
dy. Soutéz o jeho novou knihu Zelenina z ekozahrady
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6 V SYPANY KOLAC S HRUSKA | Do vymazaného pekaée ghi nakrajime oloupana
: ESKVJ Recept je na rozmér pekace. . jablicka a hrusky (asi do 1,5 cm aZ 2 cm), posype-

- me ovesnymi vlo¢kami a cukrem. Na vlocky na-
- Jablka a hrusky (pokud nemate drolime tvaroh a opét posypeme cukrem. Posled-
AJ oba druhy ovoce, postaéi jeden), ﬁ" ni vrstvu tvofi zase oloupana a nakrajena jablicka
\ ¥kg tuéného kvalitniho tvarohu, RE . a hrudky. PeCeme zvolna asi na 130 stupfi(i Celsia,
\LC pul saéku jemnych ovesnych k ../ dle potfeby miZeme podlit troskou vody. Je po-
V vloéek - nejlépe s klicky, G tfeba, aby se suroviny pefenim spojily, aby tvaroh
titinovy cukr, —— / nebyl tekouci a vie bylo kompaktni. » MiZeme
’ l ghi na vymazani pekace, . jist tepl8, chuti se velmi podobd zemIbdbé, nebo
popfiipadé troska vody, skofice pockat az kolac vychladne.
(pokud budete davat pouze jablicka). Autorka: lva Georgievova (viz ¢lanek v ptiloze Restart)

® DETESK s.r.o. dodava spe- Podstatné vice informaci zis-
cidIni sklenéné vyrobky do kdte od odbornych pracov-
celého svéta. nikd spoleénosti pfi neza-
. V navaznosti na permanentné silici poptavku po nasich vy- vazné osobni navstéve.
BYT 2+‘| robcich potfebujeme posilit oddéleni zahraniéniho obcho- Domluvte si schiizku
g du o némecky a francouzsky mluvici kolegy. elektronicky nebo osobné
5 MINUT DD Ze stejného dlivodu hledame pracovniky do nejrliznéjsich s vyuzitim nize uvedenych
GENTRA TURNUVA délnickych profesi, Zeny i muze. moznosti:
Kromé mnoha standardnich i nadstandardnich benefitl nabi- DETESK s. r. o.
zime praci v klidném, pfatelském prostredi v osmihodino- . Piikrd 401
. vém jednosménném a zkrdceném dvousménném provozu Zelezny Brod
GARAZ BI.iZKU béhem pétidenniho pracovniho tydne. Email
Pro vyrobu nasich produktd neni vhodné vyuzivat ani vyrob- jitkavavrova@detesk.cz
BENTRA TURNUVA nich linek ani robotickych pracovist. Nasi pracovnici nejsou

Telefon:
483 389 825
603 420 193

VOLEJTE: 603 192 353 ti profesniho riistu. www.detesk.cz

[P £ bezejmennym &lankem masové produkce, naopak postup-
un NEMUGNIBI] né se ziskavanim vyssi odbornosti se z nich stdvaji stdle
svébytnéjsi, oprdvnéné sebevédomé individuality s moznos-
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Doc. MUD[. Ladislav Hor,ék, DrSc.
- ,,NEEXISTUJI VOLICI DRUHE KATEGORIE*

Obyvatele Ceské republiky cekaji na
podzim dalsi volby. V terminu 5. a 6. fij-
na 2018 si budeme vybirat novad zastu-
pitelstva obci a v nékterych obvodech
také nové sendtory. Senatorské volby se
tykaji i naseho regionu. Volebni obvod
cislo 38 je pro Mladoboleslavsko a Tur-
novsko. V ném kandiduje doc. MUDr.
Ladislav Hordk, DrSc. ktery odpovida
na otazky, jei nds kraj v soucasné dobé
nejvice pali.

Pane docente, jste jednim z kandidata
o kfeslo v sendtu, ktery bude zastupovat
nejen Mladoboleslavsko, ale i Turnovsko.
MuiZe nam Fici néco o sobé?

Narodil jsem se v roce 1950 v Mladé Bolesla-
vi, Ziji v Kosmanosich s manZelkou a dvéma
détmi. Vétsinu profesni kariéry jsem stravil na
lll. Chirurgické klinice v Praze a na Chirurgic-
ké klinice FNKV v Praze. Zde jsem postupné
ziskal hodnosti kandidata véd, doktora véd
aposlézetituldocenta. Zabyval jsem se prede-
véim lé€bou nadord tlustého stfeva a koneé-
niku a také vyvojem nékterych novych tech-
nik a technologii v chirurgii. V soucasné dobé
provozuji soukromou ordinaci, kde se vénuiji
diagnostice a |é¢bé nemaci tlustého stieva
a konecniku.

Mate za sebou pomérné uctyhodnou pro-
fesni kariéru, véetné Fady ocenéni a publi-
kaci. Proc vlastné chcete byt sendatorem?
Urcité otfepané klié je, Ze senat je pojist-
kou demokracie. Ale on z velké ¢asti funguje
jako komora regionu. Jako lékaf musim na-
slouchat lidem a jejich problémutm. Nejvétsi
motivaci je pro mé samoziejmeé zdravotnictvi
a socialni problematika. Bohuzel dosavadni
legislativa v oblasti vzdélavani zdravotnic-
kych pracovnikl vede spiSe k jejich odchodu
z nasi republiky a sniZovani dostupnosti zdra-
votnické péce. Dalsim problémem je starnuti
populace. Tomuto viemu bych se chtél inten-
zivné vénovat.

Vy sice nezijete ve velkém mésté, jakym je
Milada Boleslav, ale jaky je vlastné vas vztah
k Turnovu a k Turnovsku?

Turnovsko neni jen branou Ceského raje. Jed-
nim z mych konick( je turistika a neni snad
cesta, kterou bych v krasném okoli Turnova
neprosel. Pro mé je Turnov i méstem vzdéla-
nych lidi a sidlem fady technologicky vyspé-
lych firem. V 80. a 90 letech jsem se podilel
na vyvoji lasertl pro medicinu. V tehdejsim
vyzkumném UGstavu monokrystald jsem byl
snad kazdy tyden. Vzpominam na ing. lifiho
Kvapila a ing. Josefa Kvapila, ing. Pernera,
ing. Blechu a fadu dalsich. Pro mé to byla
velmi krasna doba. Diky nim a vlastné viem
v takzvané ,staré chemicce” vznikly prvni
teské pevnolatkové lasery pro medicinu

Verejnost bude urcité zajimat vas nazor na
migraci.

Ekonomicka migrace a pasovani lidi nebo
spi3 obchod s lidskymi bytostmi je néco jako
infekce. A proti infekci je tfeba bojovat dfi-
ve, nei dojde k smrtici epidemii. Takie jed-

noznacné jsem pro ochranu hranic naseho
statu. Stejné tak by mély byt stfeZeny vnéj-
i hranice Evropské unie. Pomdhat mame
v mistech, odkud nam migranti mifi, ale sou-
¢asny zpusob této pomaoci neni piilis tastny.
Nejlépe to vystihuje asi tento citdt: MlZeme
nékomu dodavat zdarma ryby k jidlu, ale ro-
zumnéjsi je naucit ho ryby lovit, aby se uzivil
sam.

V nasi republice je spousta volnych pracov-
nich mist, nepotifebujeme tedy dovézt dese-
titisice délnikd?

V soucasnosti je obrovska poptavka po viech
Sikovnych a pracovitych nejen do manual-
nich profesi. Ve velké mife se oviem doslova
dovaZeji nekvalifikované pracovni sfly. Moz-
né z jejich dovozu mizeme mit kratkodoby
prospéch, ale s rozvojem novych technologii
nebo v pfipadé hospodafské krize nebudou
potfeba. Co pak s nimi? Nemyslim si, Zze by
napf. technologicka firma jako Crytur, po-
tiebovala nekvalifikované délniky. Musime
intenzivné podporovat pravé takové firmy.
Ostatné negativni pfipady dovozu levné pra-
covni sily vidim v sousedni Mladé Boleslavi
denné. Jsou to lidé vytrZeni se svych domo-
vl, bez rodin, ktefi mnohdy Ziji na ubytov-
nach mnohdy v otfesnych podminkach a svij
vydélek propijeji nebo prohravaji v hernach.
Rikal jste, Ze byste se chtél vénovat legislati-
vé v oblasti zdravotnictvi a socidlni péce. Jak
si to pFedstavujete?

Je tfeba tlacit na ministerstvo zdravotnic-
tvi. Zédkon o vzdélavani lékaf( byl pfijat
v roce 2016, doposud nemame provadé-
¢i vyhlasku. Z toho plynouci nejistota je
pfesné to, co néam odvadi mladé l|ékare
za hranice do Némecka. Tam je totiz systém
dalsiho vzdélavani |ékaru perfektné vypraco-
vany a oproti nasemu pro mladé lékate vlid-
ny a vstficny. Jinak v sougasnosti spolupracuji

s fadou pravnik( a pfipravujeme nékteré
konkrétni navrhy.

Vy jste jesté pred zacatkem volebni kam-
pané navstivil viechny starosty a na jejim
zacatku i vSechny obce na Turnovsku. Proé
vlastng?

Nemate tak Uplné pravdu. PovaZoval jsem
za slusné se vSem starostim osobné pred-
stavit a zeptat se jich na jejich problémy.
Ve dvou obcich jsem to bohuzel nestihl. Se-
nator by mél zatupovat viechny ob&any, vé-
novat se jim a pokud moino fesit jejich pro-
blémy. Neexistuji totiZ voli¢i druhé kategorie.
Samoziejmé se na Turnovsko béhem volebni
kampané jesté vratim.

Turnov a spadové obce ORP usiluji o zfizeni
vlastniho okresu. Jaky je na to vas nazor?

Seznamil jsem se s ndzory Turnovak( a obéa-
nu z okolnich obci. Prostudoval jsem peclivé i
navrhzakonaoUpravé Uzemné pravniho uspo-
radani nasi republiky. Nebojim se fici, ze vidi
Turnovu a okolnim obcim je to nespravedlivé
a podle mne je to typicky pfiklad trednické
zvlle. Pravé senat je mistem, kde se proti ni
da bojovat.

Otdzka dalnice R35 v Ceském réji je otdzka,
ktera se stdle otvira a usina. Jak se na tuto
problematiku divate vy?

Bezpecéné vim, Ze dalnice D 35 se nadtésti
octla v posledni novele zakona &. 416/2009
Sh., kterd by méla usnadnit jeji vystavbu.
V soucasnosti se oviem teprve pripravuje
posudek vlivu stavby na Zivotni prostiedi,
takzvana velkd EIA. Nejsem odbornik na do-
pravu. MUj nazor je, Ze se musi zacit stavét
od Turnova a soucasné vybudovat obchvat,
ktery odvede nakladni dopravu od Semil
mimo centrum. Jinak se miZe stat, ie se
zacne stavét od Ji¢ina (ono by to bylo lev-
néjsi). Potom, jak je u nas obvyklé, dojdou
penize. Vase mésto by to doslova zahltilo
a zlikvidovalo.

Jak hodnotite zdravotnictvi a jeho dostup-
nost na Turnovsku?

Slougeni Turnovské nemocnice s nemocnici
v Liberci byl podle mé krok, ktery zdravotni
péci v regionu zatim zachranil. Pfipomenul
bych jen osud nemaocnice ve Frydlantu ane-
bo fakticky zanikajici péti o nemocné na Sluk-
novsku. Na druhé strané, pokud se skutecné
nezacneme intenzivné vénovat vychové mla-
dych zdravotnik(, budeme za nékolik let stat
pred témer neresitelnymi problémy.

Jeden z vasich protikandidati si chce pone-
chat funkci primatora a soucasné byt sena-
torem. Jak jste na tom vy?

Vite, ja jsem chirurg a vidycky jsem mohl
operovat jenom jednoho pacienta, jinak to
nejde. Proto nevérim na to, Ze se to da zvlad-
nout. Misto pfimého kontaktu s obéany vas
zastoupi Ufednicky aparat a to neni dobré.
Osobné bych si ponechal ambulanci tak, jak ji
provozuji — 1 den v tydnu. Jinak bych se plné
vénoval funkci senétora.

Placena inzerce.




AVOKADOVE SPAGETY (2 porce)

INGREDIENCE: POSTUP:

260 g pSenicnych Spaget Veskeré ingredience na omac-
140 g cherry rajcat ku ddme do mixéru a dohladka
Avokadova omacka: rozmixujeme. Dochutime soli
1 zralé avokado a peprem. Raj¢atka nakrajime
1/3 hrnku Cerstvé bazalky na palky & Etvrtiny. Uvafené
1-2 strouzky ¢esneku téstoviny smichdme s omackou
15 ml citrénové Stavy i kousky rajcat a mlzeme po-
75 ml mandlového mléka (neni nutné) davat ozdobené nasekanymi
Cerstvé namlety pepf » sul ofisky.

s
e posouzeni situace F I RMA VY KO u P I

e vybér nejvhodnéjsiho feSeni S s > ; :
» sepsani a podani HUDEBNI NASTROJE, BRUSELSKE FIGURKY, BROU?ENE SKLO, HUTNI SKLO, SMALTOVE SKLO,
ZELENE SKLO JADE, MOZR SKLO, LISTY, SKLO RUZNYCH BAREV, SKLENICKY, ROZENTAL,

insolvenéniho navrhu bt , 3 E g
« provedeni celym procesem MISEN, LIKEROVE KARAFY, RUZNE SOSKY A JINE.

_oddluzeni SAVLE, BODAKY, ZUBNI ZLATO | NECISTENE, STAROZITNE VECI, OBRAZY, MINCE,
sl dngRen BANKOVKY, SPERKY, CESKE GRANATY, NARAMKOVE | KAPESNI MECHANICKE

) 735610062 HODINKY - | NEFUNKCNI, FOTOAPARATY, STARE HRACKY, KORYTA, DLAZBY,
prozvofite, SMS: 128 & n SLOUPKY | RUZNE PODSTAVCE A VESKERE POZUSTALOSTI.
Kancelar: RDbOUSVsez'nam.cz PERSKE KOBERCE, MOTORKY, PIONYRY, JEDNOSIKY, BABETY, MOPEDY, STADIONY
j vagenknechtova@ | A NAHRADNI DILY A STARA JiZDNi KOLA.
ADVOKATNI SLUZBY Miroslav JEDLICKA
* vymahani pohledavek po lhité epx o 1-5 el ) Tel' 602 451 681
Hradisté nad Jizerou 39 jedlickamiroslav@email.cz

splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

okres Mlada Boleslav

FIRMA FUNGUJICI NA TRHU JIZ 25 LET!

r g s ‘1 o
Chopte se své prilezitosti! Onfex

Hledame mechanika, elektrotechnika, elektrotechnika
specialistu, operatora, manipulanta skladu.

STARAME SE
o ,

13. mzda
14. mzda

Penzijni pripojisténi

Zivotni pojisténi

26 dni dovolené

| STANTE SE

‘\., A,

Tel.: 481 319 667, personalni@ontexglobal.com
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mési¢nik CESKY RAJ V AKCI - p¥iloha str. 1

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
Zari 2018

OTUZOVANI ZLEPSUJE ZDRAVI, NALADU 1 VULI. JE CAS ZACIT

O otuzovani uz bylo napsino mnohé. Ur-
¢ité ho vétsina z nas uz i na vlastni kiizi vy-
zkouSela. Vilbec prvni krok - vystoupit ze
své komfortni zény a udélat kazdé rano
néco, co z pocatku neni moc prijemné - je
pomérné tézky iikol. Na druhou stranu,
pro¢ vlastné nevystoupit ze zajetych koleji
a neudélat néco pro sebe? Je to jednoduché
a vSechno je to jen v hlave...

vvvvv

votnich benefiti, véetné tvorby hnédé tukové
tkdné a nisledné ztraty prebyteéné vihy, redukce
zanétlivych markerd v krvi a posileni imunitniho
systému, dobrého hormonalniho zdravi, zlepSené
kvality spanku a produkce endorfini - coZ jsou
hormony §tésti piirozené zlep3ujici naladu. Pod-
le vyzkumil absolutné nejlepSich vysledkd pfi
otuzovani dosahnete stiiddnim horké a studené
vody. Nékolik minut pod horkou vodou rozdi-
i cévy a pfivede k pokoZce a svaltim vice krve
a tim i vice kysliku. Sprchovanim studenou vo-
dou se naopak cévy zase prudce smriti a omezi
pritok krve. Funguje to tedy tak, Ze mnohem
vice okyslicené krve putuje ke kizi a svalim,
mnohem vice odkyslicené krve s odpadnimi lat-
kami ptichdzi do plic. Tento postup kromé sa-
motného otuZovani velmi efektivné pomaha na

uklidnéni bolavych svall po tréninku, vyplavuje
se vice kyseliny mlééné a urychluje se regene-
race, na kizi pisobi proti starnuti a tvorbé vra-
sek. Takovéto kazdodenni sprchovani navic dle
studii snizuje nemocnost o téméf 30 %. Kromé
toho, Ze se zrychli srde¢ni tep a stoupne krev-
ni tlak, vyrazné se nidm zvedne nilada. V zimé
se doporucuje sprchovat 1—3 min, v 16t¢ 3—5
min. Se sprchovinim ve studené
vodé mohou zalit ui dvouleté
nebo trileté déti. Pii sprchovani
se stile pohybujeme, nestojime
na jednom misté. Sedava koupel = e
ve studené vodé se nedoporucu- m\
je, stejné tak se nedoporuduje |-
namaceni hlavy. OtuZovani na-
vic pomaha utuZovat nasi vili...
a co si budeme vypravét, malo-
kdo z nis pravé to nepotiebuje...
Pokud se necitite na okamzité otuzovani ve spr-
Se, zkuste pro zalatek spat pii otevieném okné,
pravidelné chodit na prochazky - a to 1 v poca-
si, které by nas spise lakalo do postele, a zkuste
i v téchto dnech chodit bosi. Chvili, ale kazdy
den. Dejte si otuZzovani do svého kazdodenniho
programu a berte to jako pfirozenost. Nezapo-
mefte, Ze viechny nase obavy, strachy i uspéchy
jsou jen v nasi hlavé.

- A

CHCETE DAT JINY ROZMER OTUZOVANI?
ZKUSTE WIM HOFOVU METODU

Holandan Wim Hof piezdivany ., Ledovy muz*
ma na konté vice nez 26 svétovych rekordd,
aktudlné drzi rekord za nejdel$i koupel v ledu -
1 hodina 52 minut. Ukazuje védciim, Ze limity na-
Seho téla jsou naprosto neprobidanym terénem.
Urcité se k této zajimavé osobnosti jeSté vritime.
K tématu otuZovani vim
v8ak chceme dit zajimavy
tip. Wim Hof totiz vynalezl
a védecky podloZil meto-
du, kterd se sklada ze spe-
cidlniho cvi¢eni dychani
- a otuzovadni. Dychej! Je to
zadarmo! PfestoZe vSichni
* nepretrZité dychame -cely
| Zivot, vénujeme této &in-
" mnosti zfidka takovou pozor-

nost, jakou by si zaslouzila.
Z toho divodu jen malokdo chépe obrovsky po-
tencidl, jaky pro nds prace s dechem pedstavuje.
§kalu zdravotnich benefita, které Wim Hofova
metoda vyuziva naplno. Diky tomu se ndm dafi
ziskat vice energie, sniZit hladinu stresu a posi-
lit imunitni systém v boji s patogeny. Podrobny
navod na cviceni s dechem a otuZovani najdete
na wimhof.cz

JOGA XIIIL. - VINYASA JOGA JAKO PODZIMNI DETOX

vy

Dny jsou chladnéjsi a sluneni paprsky ubraly na intenzité a hlavné
denni rezim se opét zrychlil, a to vSe vyZaduje vice nasi energie. Po
parném 1été se navrat k béZnému rezimu miize zdat jako ofisek, proto
je vhodné se véas pripravit, abychom hned ze zacitku nepadli. Pokud
chceme vyuZit teplo a energii, kterou jsme v lété doslova hltali, mize-

me z ni velmi dobie ¢erpat i v chladnéjsich obdobich. Chcete védét,
jak na to?

Co je Vinyasa joga?

Vinyasa je plynuti. Propojeni dechu a pohybu. Je to dynamicka meditace.
Koncentrace. Ovladnuti mysli.

Zaduje presnou techniku provedeni, abychom télo neni¢ili, ale pokud si
dovolime vyzkouSet, urCité si nas ziskd. Vinyasa nds neomezuje striktni
sestavou pozic, a tak kazd4 lekce miize mit novou podobu a pozice mohou
mit pokazdé jiny sled (tak se li$i od Ashtanga Vinyasy, kde sled pozic je
striktné dodrZovan).

Lekce Vinyasa jogy miize byt i pomalejSiho rytmu, kdy se zaméfuje i na
vydrZe, nebo rytmu velmi svizného, kdy jde skute¢né o soulad techniky po-

hybu a dechu. Kazda lekce je prosté jind a to je na tom krasné, ptipravujeme |

sami sebe na malé neznamo, které se ale brzy stane domovem nasi duse.

Dychani p¥i Vinyase

Co ma kazdd Vinyasa spolené, je unikdtni dechova technika, kterd se
jmenuje Ujjayi /¢ti udzahi/. Tato technika dechu pomihé vice prohiit or-
ganismus, roztdhnout cévy a samoziejmé zvySit kapacitu plic, podpofit
koncentraci i plynulost piechodii mezi pozicemi. Pravé diky této decho-
vé technice mizeme mezi pozicemi doslova proplouvat. Télo se dokaze
krasné zahfivat, coz pii chladnoucim pocasi ocenime, pokud nechceme
ulehnout do zimniho spanku.

Kdyz jsme Vinyasu cvicili v Indii ve 35 stupnich ve stinu, bez vétraku, bez
stfechy, bez vody, doufala jsem, Ze vice uz se nezahieju, méla jsem neod-
bytny pocit, Ze to uz vazng staCi, Ze se nechci koupat ve vlastni §tave. Ale
kdyZ jsem ochutnala i¢inky, které se den ode dne prohlubovaly, pochopila

jsem, Ze je to pfesné tak, jak to ma byt.

Pro¢ je Vinyasa vhodna pravé ted?

Pii Vinyasovém plynuti je produkovino na$im télem velké mnoZstvi tepla,

aktivujeme sviij vnitfn{ ohefi, svlij vnitfni Zar, ktery nis dokaZe zbavit ne-

¢istot. Protoze mluvime o joze a ne o sportu, pracujeme se zbavovanim se

na fyzické, psychické i energetické urovni. Fyzicky se zbavujeme toxind,

ztuhlosti, fyzickych blokli. Po psychické strince miZeme pustit emocni
R T | TR ¥ ArlN
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stereotypy, stard zranéni a energeticky miZeme uvolnit blokovana ¢i za-
ne$end mista.

Vinyasa i pro zacatecniky a méné fyzicky zdatné
Vinyasa je ofistna, plni energie a Zaru. Neznamena to ale, Ze je vhodna jen
pro tyzicky zdatnéji jedince. Opak je pravdou! Jako v kazdém jogovém
piistupu, tak i tady si musi kazdy najit to svoje. NedrZet se striktné konven-
ci, ale naopak objevovat sam v sob¢. Po fyzické strance je dileZité osvojit
si spravnou techniku (s ¢imz kazdy zkuSeny lektor rad pomiize), ale po té
vnitini cesté jde uz kazdy za sebe. A véite, Ze to, co objevite, stoji za to!
Magdalena KiZovd = www.yogaholick.cz
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KURKUMA - ZAZRAK BARVY ZAPADAJICIHO SLUNCE

Kurkuma je povazovana za jednu
z nejucinngjdich bylin v ajurvédé
a také ji v Indii pouZivaji jako nej-
tastdj$i kofeni. MA tolik pozitivnich
ucinki na nade télo, Ze je to aZ k ne-
uvéfeni. Pokud jste kurkumu zatim
neobjevili, je na Case.

Kurkuma obsahuje kurkumin, mi-
neraly, rizné eterické oleje a také
protein. Jak na nis pilsobi? Snizu-
je tuk a hlen v téle, na jatra ptisobi
velmi dobfe v kombinaci s hoikymi
bylinami jako aloe ¢i diistal, vita-
lizuje naSe télo, posiluje zaZivani
a cirkulaci, je antibakteridlni, pro-

;;;;;

mahi normalizovat imunitni systém,
uvolnuje kfece, posiluje srdce, sti-
muluje tvorbu zluéi, jatra a zlu¢nik,
preventivng i 1écebné¢ pusobi pii
rakoviné, na artritidu, revma, ale
dokaze i velmi efektivné a rychle
hojit rany. Zahiiva, uklidiuje, de-
toxikuje, snizuje nadymani a poma-
ha udrzovat pruzné a pevné $lachy,
proto ji hojn¢ vyuzivaji indiéti jo-
gini. Pokud si vyrobite zubni pas-
tu z kokosového oleje a kurkumy,
piisobi v dutiné dstni antisepticky
a zaroveil béli zuby. V piipadé
podvrtnuti, fezné rany ¢i Stipnu-
ti hmyzem sta¢i smichat kurkumu
a mandlovy olej do pasty a namazat.
Dal3i recept na opravdu rychlé hoje-
ni fezné rany je vsypat kurkumu pii-

mo do rany a zakdpnout kvalitnim
levandulovym éterickym olejem.
Zkuste si kurkumu pfidat do jid-
la denné (pro toho, kdo kurkumu
snasi a neni alergicky na nékterou
ze sloZek), pfinese vam mnoho pfi-
jemnych zdravotnich u¢ink. Po-
kud byste to s mnozstvim pfehnali,
mize plsobit mirme projimaveé. Pfi
praci s kurkumou jen dejte pozor -
velmi silné barvi a nenf vypratelna.

MLEKO S KURKUMOU
Dvé varianty pro psychickou poho-
du, zklidnéni a zahfau:

® 3ilek horkého mléka (muze byt

i rostlinné, napf. mandlové) smi-
chejte se Spetkou kurkumy, karda-
momu, skofice a 1Zi¢kou medu

® hrnek mléka, 1 1Zicka mleté kur-
kumy, % lzicky skofice, Spetka
¢erného pepte, 1 1Zice medu,

1 1zicka prepusténého méasla

www.ceskyrajvakei.cz

vibec, co jite?

energii, chutnalo vim?

Moina se to zda jako
zbytecnost, ale zkus-
te takto jist par dni
a uvidite, Ze to dokaze
zménit mnohé. Jidlo
berte jako svou chvili,
kdy se miliZzete zastavit
a plné si ho uzit.

A ziroven si i psy-
chicky odpocinout.
Dobrou chut.

(. - . .
MEDITACE BDELE POZORNOSTI - JIME BDELI?

Bdélou pozornost, nebo také mindfulness, mizeme trénovat kdykoliv
béhem dne. Jednoduse feceno jde o to, abychom se vénovali s plnou
pozornosti tomu, co praveé délime. Tim bude nade Cinnost efektivnéj-
§i a my sami se budeme citit mnohem 1épe. Velmi Casto pii Cinnosti
feS§ime v hlavé jeSteé své problémy, plany a starosti. A to je $patng.
Velkym tématem je pak jidlo. Uvédomte si, jak kazdy den travite
svij ¢as pfi jidle. Opravdu kdyz jite, tak ,jen“ jite? Nebo u toho
pracujete, pouzivite mobil, nebo se divite na televizi? A vite pak

Pojd'me si vyzkouset, jak 1épe jist,
lo opravdu uZzit. Zjistite, jak jidlo chutnd a Ze ho tfeba ani tolik nes-
nite. Hmmm... takZe fajn i pro toho, kdo se snaZi omezit pfisun jidla.

Jak na to? Jezte na misté tomu uréeném, v jidelné, u stolu a v kli-
du. Vimejte si jidla, jak vypada, jaké ma barvy, jak voni. S prv-
nim soustem pomalu kousejte a sledujte své jidlo v ustech, zkuste ho
chvili nepolknout. Kousejte pomalu a vnimejte chuf a vlastnosti jidla
na jazyku. Je §tavnaté, sladké, slané, kiupavé? Pak sousto v klidu
spolknéte a dejte si chvilku, abyste si uzili ten pocit. Je to lahod-
né, mate jesté hlad, té3ite se na dalsi sousto? Jakmile dojite, vénujte
pozornost, jak se po jidle citite, zda vam dalo, nebo naopak vzalo

tim se Iépe citit a hlavné si své jid-

CESTY KE ZDRAVI - TIPY INSPIROVANE AJURVEDOU

Pravidelnd rubrika cesty ke zdravi
vdam i v zdii prindsi zajimavé tipy
pro zdravi inspirované ajurvédoun,
JejiZ uceni vzniklo v 1. fisicileti pred
nasim letopoctem. Jde o nejstarsi
védu o Zivoté, kterd skvéle funguje.
Inspirujte se.

Co délat, kdyz se ¢lovék
casto, nékdy i v noci, poti?
Mize se jednat o zvySeny ohen
v téle (disledek piilisné aktivity a to
i mentalni, nebo ¢astéjsi pobyt v hor-
kém prostiedi, ¢i celkové dle svého
typu inklinujeme k horkosti). Také
se Casto u Zen po padesitce miZe
projevit hormonédlni nerovnovaha,
ktera nékdy prekvapi i okolo 60 let.
Noc¢ni poceni miiZze byt také nékdy
disledek zahfivajicich pro¢istujicich
Caju (skofice, zazvor), nebo ve vétsi
mife uzivaného ¢esneku, bobkového
listu, ¢i pepte.

Na sniZzeni horkosti muZete zkusit
¢aj z Cerveného jetele, ktery poma-
ha snizit jak ekzémy, tak i vnitini
horkost a je i jednou z moZnosti, po-
kud Zena trpi na navaly pii pfecho-
du. Lze pouzit jak ¢aj z ného, nebo
jsou na trhu i rizné tinktury &i jiné
pfirodni preparaty, kde zikladem je
prave Cerveny jetel.

Vybornym pomocnikem je i potirani
kiize kvalitnim kokosovym olejem

- idedlné ,raw panensky kokosovy
olej* (raw panensky kokosovy olej
- etrnéj$i vyroba, bez chemickych
tprav, parfemace a béleni). Kokoso-
vy olej zchlazuje a to i tak, Ze oka-
mzité pomize i pfi spaleninich, je
antisepticky a antibakteridlni. Hodi
se 1 ve chvili, kdy se ndm vice poti
nohy.

Dal3i moZnosti, jak si pomoci, je
Uprava stravy a pitného reZimu. Ne-
vhodna jsou ostra a pfilis kyseld jid-
la, je dobré si dat pozor na ostré ko-
feni, ale i zeleninu. Vyplati se omezit
soleni a pojidani piili§ tézkych jidel.
Co se tyka piti, je potieba omezit al-
kohol a kavu. Nekdy i zahiivaci ¢aje
(napf. se skofici, nebo zizvorem, ¢i
s bobkovym listem). Velmi dobie
pusobi vhodny pohyb - prochdzka na
¢erstvém vzduchu (pozor nikoliv ve
vedru) nebo i joga, ¢i Tajéi.
PiiliSné poceni nékdy
doprovazi i bolest hlavy
z piehrati (dusné, horké prostie-
di, nebo delsi pobyt v parném slun-
ci). Zde pomiiZe pii prvnich piizna-
cich potieni spankil a nékdy i celé
hlavy raw panenskym kokosovym
olejem. Krasné zchladi a sniZi tepa-
vou bolest. Je potieba postup nékoli-
krat zopakovat. Velice dillezité je se
napit vlazné vody, pokud soucastné

trpime 1 nevolnosti, mizeme do ni
pridat tro$ku kardamomu.

Pokud poceni doprovazi
i Stiplavy zapach, mél by &lo-
vek pouZit suroviny na snizeni kyse-
losti v téle, zménit jidelni¢ek, omezit
alkohol, popijet teplou vodu, vice
se hybat. V dobé podzimu mame
k dispozici vynikajici zisadité ovoce
- hrudku. Dalsi moznosti na sniZeni
prekyseleni je koupel v jedlé sodé (je
zasaditd). Do koupele je vhodné jit
jiz umyty. MnoZstvi sody, teplotu
vody a délku pobytu fe$ime indivi-
dualné, dle naseho zdravotniho sta-
vu a typu. Koupel piiznivé plsobi i
na pokozku — hebka kiZe a sniZuje
unavu a piepéti. Tuto koupel miZe-
me pouZzit i v pfipadé poticich se no-
hou, které doprovazi i neliba viing.
Plisné na nehtu

Neékdy potici a zapachajici nohy maji
jesté jeden projev, a to je plisefl na
nehtu. V tomto piipadé mze pomo-
ci koupel nohou ve vodé s jable¢nym
octem (ten je také zasadity).
Hrusky

V této dobé jiZz je mdme k dispozi-
ci, budou postupné dozravat, velmi
dobie Cisti stieva, odstraniuji zacpu,
obsahuji mnoho vody. Toto je di-
lezitd informace pro ty z nas, kteff
maji problém s pitim. Hrusky pod-

poruji krvetvorbu a snizuji pocit
strachu.

Hruskovy ¢aj

Slupky z hrusek, na kterych zistala
i duzina (krajime je zamérné takto),
dame vafit do hrnku s vodou, pfi-
dame kardamom, ghi a popiipadé
trosku titinového cukru. Po uvateni
rozmixujeme a roziedime teplou vo-
dou. Vznikne nidm posilujici napoj,
déla dobfe nasi psychice, podporu-
je spravné vyprazdnovani. Hodi se
pro déti a pro osoby, které potiebuji
podpofit jak svoji télesnou schranku,
tak svoji radost ze zivota. Slupky je
mozné si téz dopiedu ususit.

Krdtké upozornéni - jednd se o piirodni pre-
pardty, které si pripravujete z viastnich zdro-
Jit a na viasmi nebezpeli. Nenahrazujf iéky
a reakce je podle okolnosti a akutniho zdra-
votniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.
Autorka: Iva Georgievova - prakticka
Ayurveda, autorka publikaci, semindi'e
a konzultace na www.ivaveda.eu, recep-
ty pochazi z autoréinych publikaci Jidlem
ke zdravi.
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ROZHOVOR: JANA CERNOTOVA - ,, Zeny citi po cvi¢eni hormonalni jf)gy prival energie...”

Jana Cernotovd Je uzndvanou lek-
torkou jogové hormondlni terapie,
vystudovala ekonomii, po matei'ské
dovolené se rozhodla piné vénovat
Joze a jogové terapii. Vystudova-
la proto zdravotni télesnou vy-
chovu,  rehabilitacni  techniky
u MUDr. SmiSka, prosla aromate-
rapii a kurzy téhotenskych masdzi
a masérskou Skolou Davida Roz-

broje. Jogu praktikuje od stiedni

Skoly, je udcitelkou jogy II. stupné

a absolvovala studium hormondlni

Jogové terapie pro Zemny, diabetiky
a pro muZe u Dinah Rodriguez ve
Vidni. Jeji kurz hormondlni jogy
muZete navstivit v Turnové 13. rij-
na a v Liberci a 16. - 17. listopa-

du. Jak tato joga piisobi a co od ni

mohou cvicici ocekdvat?

O cviceni jogy mnoho nasich cte-
ndiii cetlo, a nebo se ji uz i vénuje.
Jak se ale od béiné jogy Ilisi pravé
ta hormondlni? Hormonalni joga je
urdity jégovy proud, jogova Skola
a takovy zasadni rozdil je v dynami-
ce cviceni. CoZ asi na prvni pohled
piekvapi, ale také diky tomu ziska-
va své pf‘fznivce mezi ienami které
Tim, Ze Hormondlni jogova teraple
(HIT) pouZiva i techniky koncentra-
ce pozornosti a soustiedéni, ma své
piiznivee i v fadach Zen, které touzi
po zklidnéni. Cvideni je korunova-
no energetickymi technikami.

Kolik lektorti je v CR a jak je tétké
celym timto kurzem projit a stdt se
certifikovanym lektorem? Viechny
lektorky $koli Brazilka Dinah Ro-
driguez, je to pomérné pfisna uci-
telka, ktera si udrzuje auroven svych
7akt. V dnesni dobé nemim tiplné
pf'esné ¢islo, kolik nas je. V dobé,
kdy jsem zalinala, bylo nds velmi
malo. Rekla bych do deseti.

Kolik éasu cviceni hormondlni jogy

zabere? Pokud se
Zena nauci sestavu
cvicit a celé cvi-
Ceni si zautoma-
tizuje, je to na 30 |
minut. Myslim si,
7e kdyby to bylo
Casové narolnéjsi,
uZz by pro aktivni
Zeny bylo sloZitéj-
§i si Cas v bézném
zivoté mnajit. To je velkd vyhoda.
A obecné doporuceni fikd cvicit ale-
spoti tfikrat tydné.

Pokud nemdm Zddny problém
a chci jen udélat néco pro sebe, do-
poruéila byste mi hormondlni jogu
i v tuto chvili? Ano. Bude ptisobit
preventivn€. V kazdém piipadé mu-
sime pocitat s tim, Ze tak, jak zra-
jeme, dochazi ke zménim v nasem
téle, coz ma dasledky jak na fyzické
télo, tak na psychiku. U Zen vyraz-
né. A je tedy dobré se sestavu naudit
a pracovat na sob¢ i v ramci preven-
ce. Zenim zacind hladina estrogenu
klesat od 35. roku, proto je dobré
udrZovat se prostiednictvim této te-
rapie fit.

Jak vaSe kurzy probihaji? Vétsi-
nou funguji jako vikendové kurzy,
béhem nichZ se nauCime zikladni
techniky nezbytné k tomu, abychom
vibec mohli zadit cvitit. Poté akti-
vujeme samotné cvifeni, sestavu.
Kazdy cvik detailné probereme, za-
cvi¢ime. Cvika neni malo, proto to
chee od Zen fad a pravidelné cvice-
ni, aby si sestavu zafixovaly a zau-
tomatizovaly. S mymi absolventka-
mi se snaZim zistat v kontaktu, kdy
konzultujeme rizné véci telefonicky
¢i e-mailem, jednou za ptil roku pak

mame dalsi setkani. Pro Zeny je vel-

. Dostdvdte na kurgy
zpétné vazby? Piibéhi
je za ta léta uz dlouha
fada. Mohu vzpome-
nout tieba na jednu
pani, ktera prisla kvi-
li neplodnosti a absen-

| ci menstruace a byla

~ rozhodnuta, Ze pujde
< pa umélé oplodnéni.
Chtéla tomu jesté dat
Sanci, takze zacala cviit a po mési-
ci jsem dostala zpravu, Ze se ji men-
struace vrdtila. Po dvou meésicich
ptisel dalsi e-mail, Ze je to opravdu
zazrak a ze otéhotnéla piirozenou
cestou. To je jeden z takovych kras-
nych piibehi. Tesi me ale i zpravy,
kdy mi zralé Zeny napii, Zze misto
tfech navali za hodinu maji jeden
za tyden...

Za jak dlouho se daji pozorovat
tcinky pri pravidelném cviceni?
Je to hodné individualni, protoze
kazdé télo je jiné, kazda Zena pfi-
chédzi s riznymi symptomy v rizné
intenzité. Na n&které cviceni zapil-
sobi pomérné zdhy, nékdo napiSe
za tfi mésice, n€kdo za pal roku.
Mnohdy se ale zlepSuji i naprosto
jiné problémy nez jen gynekologic-
ké - jako astma, alergie, ekzémy
a podobné. Zeny maji pfival ener-
gie, zvladaji psychickou zatéz, stres
a je to na nich i vidét, takZe si toho
viima i okoli.
Rozhovor vznikl ve spoluprdci
s www.jaspisradio.cz, kde si ho

prdvé nyni poslechnéte nezkrdceny.
Vice o kurzech HIT Jany Cernoto-
vé najdete na www.hormonalka.cz

ki vyhoda, Ze se béhem vikendové- |

ho kurzu naudi sestavu a mohou ji
pak praktikovat doma.
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VYHRAIJTE
UCAST NA KURZU
HORMONALNI JOGY
JANY CERNOTOVE
V LIBERCI
16. - 17. listopadu
2018

Otazka, soutézni formular
a pravidla soutéZe na
www.ceskyrajvakci.cz

g

.

ZPRAVODAIJSKY
PROUD

ze srdce Ceského réje

www.jaspisradio.cz

N A

ZUZKA LIGHT

pfes 76 miliont zhlédnuti.

SWEATY BETTY

FITNESS BLENDER

weys e
,\Iemtyl na podzim!

INSPIRACE Z u YouTube

Zuzka je Ceska, kterd nadla své stésti diky pili a Sikovnosti v Americe. Je tam uzna-
vanou cvicitelkou, ktera své cvitebni programy — prostfednictvim videi a €lenstvi
na své strance — prodavd. Na jejim YT kanalu si viak mGZete vybrat zdarma z ne-
pFeberného mnoistvi videi rliznych délek na viechny &asti téla. Jeji videa maji

Sweaty Betty je fitness znacka obleceni pro Zeny, ktera vznikla v londynském No-
tting Hillu a ma své pobocky v Anglii a USA. Na YT kanale mlZete vybirat z mnoha
zajimavych videi a celkem pfijemné a efektivné si zacvicit. Doporucujeme tfeba
zébavné video Body by Simone Dance Cardio Workout. Pfijemna hudba, makac-
ka na vase svaly a cviCitelky, které motivuji. A jesté si u toho pékné ,zatancite”.

Vice nez 500 videi, se kterymi si doma muZete zacvitit. Videa jsou v plné délce a
zdarma, povétsinou filmovdna na bilém pozadim, takZe vas pfi
cviceni nic nerusi, pouze vidite jednotlivé cviky pfedvadéné mu-
zem &i Zenou a cas, ktery do konce cviceni zbyva. Vybirat mizZete
z kardio cviceni, HIITG, zaméfeni na jednotlivé partie atd.

Tak hurd cviéit. Plavkova sezéna sice skonéila, ale pohyb je da-

C

fithess

BLENDER.COM

= = oot
(Prud‘te se protahnout a zacviéit
si dynamickou jogu s Ivéou
Prvni hodina pro kazdého
ZDARMA
Kde se miZeme setkai?
* Nove lekce v Turnove
v pondgli od 18 h
hala TSC Turnov
o Streda od 18 h

ivatrojovska@gmail.com

606 500 847

sledujte nas na FB
facebhook.com/jogaivatrojovska
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ZIVA STRAVA - Jevitarianstviextrémnizpiisob Zivota, nebo se miize stat dobrym zvykem?

Setkdvam se na své Cesté s mnoha nazory na vy-
Zivu, ktery smér je vlastné spravny a co bychom
méli jist, abychom dosihli zdravi. Nachdzime
plno rozport v tom, ¢emu jsme byli uceni od na-
dnedni doba.

Jiz nas celkem nepfekvapuje smér vegetarianstvi,
néjak jsme se s nim jiz szili, i kdyz moZna vel-
mi zjednodudené jej vnimdme pouze jako zpisob
stravovani, kde je vylouceno z jidelnitku maso.
Ale vlastni filozofie vegetarianstvi spociva v my-
Slence neubliZzovat zvitatim.

Nemyslim si, Ze bychom se v3ichni méli stat na-
jednou vitariany. Ale je dobré se nad témito po-
selstvimi Zivota zamyslet, nechat je pfijit k srdci
a nékteré postupné zafadit do svého Zivota jako
nové dobré zvyky. Nebot s dobrymi zvyky se da
zit dobry Zivot.

MozZna dnes az piili§ klademe diiraz na to, co by-
chom méli mit na talifi, nez abychom se zajimali
o opravdovy zivot., Lidé jsou si Cast&ji schopni
naplanovat svij jidelnicek neZ naplanovat si to,
co chtéji, nebo by chtéli opravdu v Zivoté délat.
Vitarianstvi v tomto sméru piindsi klid. Ubira
tas striveny nad piipravou jidla vafenim a pfida-
vé Cas pro tviréi préci, pro naSe zdjmy. Clovék
se zaCina vice pohybovat v piirodé, kde zpétné
hledd potravu, a najednou pociti néco nového.
SZiva se postupné vice s faunou i florou a citi
se dobfe. Zac¢inid si uvédomovat Tady a Ted

e

a prozitky Zivota se stavaji pInéjsi. Proto mize

mit ¢lovek pocit, Ze takto se stravujici ¢lovék je
Lhepiirozend $fastny”. Ale i vam se to klidné
muze piihodit, kdyZ si néco pro sebe piijatelné-
ho z tohoto sméru vyberete a zatadite jako dobry
zvyk do svého Zivota.

Pozdni Iéto je doba dozravani a trody. Pfiroda se
stard, aby v8echny bytosti mély dostatek potravy

paprika, cibule, celer, petrzel, mrkev, Cesnek,
kvéty bylin atd.). MiZeme také pfidat i houby.
Suenou smeés uchovame az do jara v uzaviené
sklenici.

Anna HyZovd, autorka knih a zakladatelka Sko-
Iy Zivé stravy, www.ziva-strava.cz

na toto obdobi, ale aby si také mohly pfipravovat | >

zasoby na zimu. Strava nadich pfedku byla v sou-
ladu s tim, co pravé pfiroda nabizela. Znali jeji
kolobéh a vyznali se v péstovani plodin. Védéli
co, a kdy v jejich padé poroste, znali, které rost-
liny spolu dobfe souzni a zdroven si pomahaji,
a proto je péstovali vedle sebe.

A jak je to s Zivou stravou v tomto Case? Pfiro-
da nim ve své pestrosti nabizi mnoho dobrych
a riznorodych potravin. Zafi a ffjen jsou mési-
ce bohaté na sklizen mnoha druhti ovoce (jadro-
viny, peckoviny, slivoné, ofe$dky, vinnd réva)
a zeleniny.

Muzeme jist Cerstvé ovoce, ale také z néj susit
na zimni mésice tzv. kiizaly. Je dobré nekombi-
novat v jidelni¢ku Cerstvé ovoce s ovocem suSe-
nym, nebot je zde rozdilna stravitelnost cukrti,
kterd navzajem neptsobi pro télo pfiznivé. Kii-
Zaly mizeme uchovavat v platénych pytlikich.
Také si mizeme dopliiovat bylinnou su$enou
smés do podzimnich a zimnich polévek. Byliny
sbirdme na lukach a v zahradé od jara, suSime je
a pridavame k nim susené kvéty a zeleninu, tak,
jak postupné béhem roku rostou (rajcata, porek,

RAW RECEPT: Sushi

Ingredience: plat raw nori fasa, kvétdk e avo-
kiado e kien e zelenina: Cervenda paprika, salat,
fapikaty celer, mrkev, mékké listky salatu (nebo
derstvy Spenat).

Avokado rozmackame vidlickou, pfidime jemné
nastrouhany kfen a smés namazeme na nori plét
(polozeny na bambusové podloZce pro lepsi za-
baleni). Na smés polozime listy salatu (nebo $pe-
nat). Kvétik nakrijime na jemno a stejnomérng
navrstvime na avokado. Poklademe na prouzky
nakrijenou zeleninou a zabalime. Posypeme Cer-
nym sezamovym seminkem. Jime hned, Cerstvé.

ZERO WASTE. ZiT S CO NEJMENSIM ODPADEM

Moznd jste zaznamenali, Ze v tydnu
od 3. do 9. zari probihal Czech Zero
Waste. Tedy Cesky tyden bez odpadu.
Mél poukazat na to, Ze kaZdy z nds
vyprodukuje denné obrovské mnoz-
stvi zbytecného odpadu a predeviim,
Ze je moiné tento odpad eliminovat.
A protoie je to téma, které se refi,
stile vice a vice lidi — predeviim mla-
dych — o ném premysli, davame vdam
pdar tipii. Jsou jednoduché a zacit
s nimi miiZete okamzité. A celorocné,

s

nejen v Zdri.

1) Névrat k latkovym kapesniktim -
nejsou pomocnikem jen pfi nachlaze-
ni, ale do ¢istého muiZete utirat ruce,
pusu, ranu nebo ¢elo... nebo ho prosté
vyuZit jako obal, kdyz je tfeba. Zruste
papirové ubrousky a kapesniky! Stej-
né tak pfestante pouZivat papirové
utérky v kuchyni!

2) Stop plastovym brékim - doma
uZ je ma snad jen naprosty ignorant,
v restauraci upozornéte, ze je do piti
nechcete. A pokud nemuzZete bez brc-
ka Zit, kupte si Zelezné nebo sklenéné.

3) Stop plastovym lahvim - jsou
jich tuny a jsou v soucasné dobé jed-
nou z nejvétSich ekologickych po-
hrom. Najdéte bud alternativu piti ve
skle, nebo — 1épe - si prosté pfipravte
své oblibené piti (nejlépe cistou la-
hodnou vodu ¢i vodu s citronem) do
své vlastni lahve. Na vybér jsou jich
stovky - materidl, tak vzhled i objem.
USetfite planetu i své penize a navic
budete pit mnohem zdravéji.

4) Nepouzivejte plastové pytliky

a tafky - jednorazovy plastovy sacek
vyuZijeme par minut, nanejvy§ par
hodin, ale jeho rozklad trvd stovky
let. Noste s sebou vlastni taSku, sacky
na ovoce Ci peCivo a igelitovy sacek
nahrad'te tieba voskovanym papirem.
Navod na vyrobu najdete na internetu.
5) Ttid'te odpad a zfid'te kompost —
ne viude to jde, ale pokud mate moz-

¥ .-
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nost, rozhodné nevyhazujte rostlinné
zbytky a jidlo do odpadu! Vznikaji
z nich na sklddkich nebezpetné plyny
podporujici sklenikovy efekt. Naopak
na kompostu z nich vznikne 0Zasna
surovina.

Tipt by bylo mnoho. Pokud cheete Zit
tak, aby planeta vydrzela i pro dali
generace, zKuste postupnymi kricky
piejit i vy ke sniZovani odpadu a tie-
ba si aktivné daldi tipy vyhledejte na
internetu.

%,

Proc pit vodu citronem

Rannipiticitronové vody je povaZovdnozajedenzvynikajicich
ndvykd, ktery pomahd hned po probuzenivzpruZit nase télo i
mysl. Staci pravidelné kaZdé rano pit teplou prevarenou nebo
pramenitou (ale také teplou) vodu. Do sklenky vody je vhod-
né vymackat pal citronu i s duZinou. Pijeme na lacno. Télo se
tak hydratuje, probudi ke sprdvné travici i vylucovaci funkci
a odvodu odpadnich ldtek z téla. Nékomu miZe vyhovovat
pridat med.

Voda s citronem...

1. Dodava télu prvky, které pomahaji hydratovat nase télo -
naptiklad draslik, vapnik a hofcik.

2. Sniiuje bolest kloub( a sval(.

3. Diky obsahu kyseliny citronové podporuje traveni a peris-
taltiku stfev.

4, €isti jatra - stimuluje vylu¢ovani toxin z jater.

5. Pomaha hojovat proti infekcim dychaciho Gstroji, boles-
tem v krku a zanétdm mandli.

6. Chrani télo pfed volnymi radikaly a posiluje imunitni sys-
tém.

7. Pomaha fadnému fungovani nervového systému. Nizka
hladina drasliku v krvi ¢asto vede k depresim a uzkosti.

8. isti krev.

9. Pomaha sniZovat krevni tlak. Denni konzumace jednoho
citronu pry mize sniZit vysoky krevni tlak o 10 %.

10. Pomaha proti pfekyseleni organismu a tim plsobi také
rakovinotvorné. Rakovingé se
nedafi v zasaditém prostredi.
11. Pozitivné pusobi i na nasi
pokozku diky vitaminu C — zvy-
Suje kvalitu kolagenu a tim

i mladistvy vzhled pleti.

12. Ulevuje od paleni Zahy. Smi-
chejte ¢ajovou IZicku citronové
stavy v poloviné sklenice vody.
13. Pomaha pii hubnuti. Studie
prokazaly, Ze lidé s lepsi zdsadi-

=
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Cesky vyrobce taznych zafizeni, pfijme do svého tymu nové zaméstnance:
e Strojirensky délnik
e THP pozice technického sméru

Nabizime: Financni ohodnoceni dle dosazZenych zkusenosti a dovednosti.
Stravenky, aZ 5 tydnii dovolené a mnoho dalSich benefiti

kissova@profsvar.cz

OBJEVUJTE CESKY RAJ: ZA VODOU CESTOU NECESTOU...

Letosni léto nam davalo vSsem pekelné zabrat, proto vol-
ba vyletu byla jednoznaéna c za vodou. Padla na Zasad-
ku kousek od Valetova, tam jsme nechali auto a vydali
se po silnici do kopce k rozcestniku Skalka. Odtud nds
modra zavedla pod nedaleky Smrkovec a ja konecné vi-
dim mistni kamenny (obétni) hrnec. A jak tak chodime
Smrkovci po hibetu plném borovic, pfekvapi nas pék-
na jeskynka i mistni piskovcové véie — hezké mistecko.
A modra nas vede dal az ke studance Hrdince, ktera si své
jméno plné zaslouZi, protoZe vyprahlému svétu kolem
i ted dava hrdinné Zivotodarny praminek. Kousek za ni
odbotujeme po cyklostezce smérem na BraniZeZ, kde se
setkd cyklo s turistickou Zlutou. A jesté neZ nas cesta do-
vede k hrazi Komarovské rybnika (BranZeZ), odboéi Zluta
po bok potiéku a my s ni. Tohle Gdoli¢ko a jeho poklady
bedlivé stieZi krasné velké skalni okno. A poklady? To je na
jedné strané tunel vytesany ve skdle a na protéjsi strané
udoli pramen s Zelezitou vodou. Nechame se dal vést ido-
lim, lavka nas vezme pres byvaly nahon na hraz rybnika.
Po Komarovském je to prvni z mnoha, které ma Knéz-
mostka na sobé navleceny jak perlicky na $atrce. Byvaly
rybnik Siddk o rozloze 4 ha byl rozdélen na nékolik men-
sich rybnikd. Kazdy z nich je osobity. Kameninovy jez laka
ke klidnému pozorovani tekouci vody, lavicky vas pozvou
k posezeni popt. pohoupani a sledovani ryb. Dfevény vod-

autor: Toulavd Sléfka

nik dohlizi na klid a pofadek. Bosou nohou se prochazime
po kamenitém brouzdalisti mezi rybniky, vyuzivame i spo-
jovacich lavek k ostrlvk(m. Mistni dali rybnikGm novy Zi-
vot se v3im viudy a ty se postupné stavaji souéasti krajiny,
kterou zanechaji svym détem. Dokonce i lediacek si tu,
s pomoci Clovéka, znovu nasel domov. Oni se tu vibec
snaZi o rozumné souZiti lidi s pfirodou. Na kopci kousek
nad vesnici se rozhliZi do kraje 40metrové rozhlednové
batole tvaru jehlanu — Cizovka. Pres pouhych 322 mn. m.
nabizi (Zasné vyhledy na krajinu Ceského réje, Jicinskou
pahorkatinu, Krkonose, Jestéd, Bezdéz s Ralskem, Trosky,
vrch MuiZsky i zameéek Humprecht (oteviena v sezoné
* mimosezonuosoane, ¢inatel. domluvu). Za¢iname uza-
virat kruh vyletu a vracime se po tur. Zluté pfes Knézmost.
A nei dojdeme k Vale¢ovu, prochazime lesoparkem — sa-
dem Duné. Na 9 ha tu byl v r. 2010 zrekonstruovan sad
a doplnén o novou vysadbu, ktera kopiruje tu, jez tu byla
pfed lety. Zajemci si mohou u kazdého kefe &i stromu pre-
Cist jeho pavod, nam se podafilo najit napf. mispuli, kdou-
lony, jedly jefab, oskerusi a japonskou hrusku, za moruse-
mi se sem jesté nékdy budeme muset vratit. Rozhodné to
budu chtit vidét jesté jednou, celé v kvétu. Prijemneé bylo
rovnéZ posezeni na mistnich vyhlidkdch na Mladou Bole-
slav, Bezdéz a Branzez. Ted uz nam zbylo jen prelézt hibet
a po Ubocdi kolem hradu Valec¢ova se vratit zpét do Zasadky.

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

1.10. od 19:00 — SESTRY HAVELKOVY — STO LET PRVNI REPUBLIKY Host: Zdenka Prochéazkova.

a CTURNE
A INFORMACNI

STREDISKO

ommnice nad Popelkoy

8.10. od 19:00 - KDO JE TADY REDITEL? Komedie Svandova divadla Praha s Michalem Dlouhym v hl. r.
24.10. od 19:00 — VEVEVE.CESKOSLOVENSKO.CS Predstaveni DS Jedeme k vam k oslavam 100 let CSR.
13.11. od 19:00 - MANZELSKE VRAZDENI Komedie Divadla Na Jezerce Praha s J. Dugkem a N. Burger.

1.12. od 10:00 — CERT A KACA Hrana pohadka v ramci Mikulasskych slavnosti 2018.

4.12. od 19:00 - CO TAKHLE KE ZPOVEDI? Komedie v hlavni roli s Petrem Naroznym.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

25.9. od 19:00 — BURCAK 2018 1. pofad Zamecké trilogie o viné. Ochutnavky, hudba... :

30.9. od 14:00 — DEN ARCHITEKTURY VernisaZ vystavy Lomnice v proménach uplynulého stoleti ad
14.11. od 19:00 - SVATOMARTINSKE SLAVNOSTI 2018 Ochutnévky stavomart. vin, svatomart. husa aj.
11.12. od 19:00 - VINA NA VANOCNI STOL 3. pofad Zamecké trilogie o ving, ochutnavky, hudba ad.
Informace o dal3ich akcich (Taneéni pro dospélé, Tanecni po pokroéilé, Kluby seniorii, Virtudlni univerzita
3. véku, vystavy v Zamecké minigalerii aj.) na www.kislomnice.cz &i v Turistickém informaénim centru.
MESTSKE KINO LOMNICE NAD POPELKOU SLAVNOSTNI{ OTEVRENI 13.10. ve 13:00! Program - viz web.

13.10. - 21.10. — FILMOVE PROMITANI V RAMCI OTEVRENI REKONSTR. A DIGITAL. KINA Premiérové
filmy, rizné Zanry, rizné typy promitani — 2D, 3D, zvuk Dolby Atmos, laserovy projektor ad.
15.10. od 18:00 — ZANZIBAR A TANZANSKE SAFARI 1. cestovatelska beseda v ,,novém®* king.

JINE AKCE 6.10. od 8:00 — FESTIVAL PTAKU Pozorovani a séitani hlavné taznych ptaka.
Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice

Ekologicka
likvidace

o vvkup véech
vozidel a vraku

739 730 000, 736 766 357

Protokal na potkéni, odtah zdarma.
\lykupem vozu u nds podpofite vyevik hasiéil,
Vade vozidlo poslouZi k zdchrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

Zména programu
a terminu vyhrazena!




ZADNA STRIKTNI DIETA,
ALE UPRAVA STRAVY

A ZIVOTNICH NAVYKD NATUR HOUSE

3 Odbornici na zdravé hubnuti
Presné toto potfebovala pani Alena Spinovd, aby béhem necelych péti

mésici odloZila vice neZ 15 kg a zestihlela pFes bficho o 14 cm s pod- Alena §pl’nové

porou vyZivové poradny NATURHOUSE v Turnové. Diky tomu si miiZe Bydliéts: Troskovice e Poradna: Turnov
kupovat obleceni o 4 konfekcni velikosti mensi, Nejvétsi radost md ale Zaméstnani: OSVC v pohostinstvi
jejf kycel, kterd boli 0 pozndni méné. Vék: 55 let » Vyka: 164 cm

Aleno, muZete nam sdélit, co vas pfivedlo do vyZivové poradny
NATURHOUSE?

Na napad zajit do poradny mé pfivedla dcera, kterd sem jiz dochazela
a byla spokojena se svymi vysledky. Jeji proména se mi libila a pfekvapilo
mé, Zze hubne jidlem.

Pamatujete si, jak probihala vase 1. konzultace? Co se na ni délo?

VyZivova poradkyné pani Lenka Tom¢o se mé vyptavala na zdravotni stay,
zda mam néjaké potravinové intolerance. Dale nasledovalo méfeni a va-
Zeni se stanovenim poméru tuku, vody a svald v téle. Poté jsem dostala
sestaveny jidelni¢ek a produkty na prvni tyden.

Zacala jste dodriovat metodu NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Asi to, 7e se nejedna o dietu, ale o zdravy Zivotni styl.
Co pro vas znamenaly pravidelné tydenni konzultace?

Na konzultace jsem se vidy t&Sila, dodrZovala jsem jidelnicek striktng, vy-
sledky byly brzy vidét a vyZivova poradkyné mne chvalila. Kenzultace byly
vzdy v pozitivnim duchu, vidy mi zlepsily zbytek dne.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmotnost, je potfeba zménit jidelnicek
a stravovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se tykaly vas?

Urcité nutnost dodrZovat pravidelnost v jidle, vzdat se nékterych stravo-
vacich nefesti a pfidat notnou davku zeleniny.

Délka hubnuti: 4 a pll mésice

Nedilnou soutasti metody NATURHOUSE je uZivani produkti. Jak vam PGvodni velikost oblegeni: 52 ¢ Soutasnd velikost oble¢enti: 44
ponwhaly s ks Jstest oblibilar Zmenseni o: 4 konfekéni velikosti obleéeni
Kazdy produkt mél svou specifickou chut a zaméfeni. Neméla jsem zad- l]bvtek pres bficho: 14 cm

ny oblibeny, ani Zadny, ktery by mi nevyhovoval. Ubytek hmotnosti jsem
méla vidy, nékdy mensi, nékdy vétsi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo vam tézké zhubnout?
Rekla bych, Ze ne. Hmotnost mi $la dolt rychle a snadno.
Jak se citite nyni, lehéi o 15 kg?
Nejvice je mi vdécna asi ma kycel, ktera mne nyni boli o pozndni méné.
Citim se vice svéZi a méné unavena.
Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Ano, kaZdy den jsem se hodinu vénovala b&hu na stroji Eliptical.
Planujete do NATURHOUSE dochdzet i nadale?
iz pouze na kontrolu mé jiz udrzované hmotnosti. Pﬁl]ﬁTE
s TIMTO CLANKEM
DO POBOCKY NATURHOUSE
v TURNOVE NEBO JICINE
A ZISKEJTE 10% SLEVU

NA NAKUP.
Nabidka plati pro nove
klienty- Navstivte nasi pobocku v Jiciné.
Analyza téla a konzultace jsou pro vas zdarma.
NATURHOUSE JICIN, Palackého 8 — vchod z ulice Na piikopech.
e-mail: jicin@naturhouse-cz.cz o tel. 775 545 465
Objednat se muze také na: www.zahodkila.cz

Najdete nas téz v TURNOVE — NATURHOUSE, Hluboka 280
e-mail: turnov@naturhouse-cz.cz » tel. 732 910 109

Vice informaci naleznete na webové strance:
www.naturhouse-cz.cz.
Tésime se na vasi navstévu!




ROCKOVY BOZKOV PRIVEZE DALSi PODZIMNI KONCERTY. TESTE SE NA TRI SESTRY A KOMUNAL

Sokolovna v Bozkoveé u Semil je mistem, které je legen-
darni, vyhlasené a oblibené. Koncerty v ni maji nesku-
te€ny naboj a atmosféru. A navic. Vraci se kaZdy rok
s programem, ktery nadchne viechny rockové duse
i samotné hudebniky. TFi sestry odstartuji podzimni
koncerty v sobotu 13. fijna.

Kapela T¥i sestry s frontmanem Lou
Fanankem Hagen se do Bozkova vra-
ci velmi rada a pravidelné. Lofisky
i pfedlofisky Ffijen tam odehrala
skvélé koncerty a letos, opét po
roce, tomu nebude jinak! Kapela
na svych strankach zvefejnila podé-
kovani svym fandim, které mluvi
za vie: ,,Diky v8em za paradni pfijeti

vyborny mejdan se slavnymi Tfemi sestrami. Kromé
nich v tento vecer vystoupi také specialni host — Kohout
plasi smrt —znama punk rockova kapela z Liberce.

Druhym koncertem podzimniho rockového nafezu
v Bozkové pak bude 3. listopadu kapela Komunal s hos-
tujicimi Debill Heads.

Koncert Tii sester zacina ve 20 hodin
a vstupenky na néj si mlZete pofidit
v obvyklych ptedprodejich za zvy-
hodnénou cenu 260 K¢, a to v IC Se-
mily, IC ZEIezn\'( Brod, Obecni urad
Bozkov (tel.: 481 628 169) a v Trafi-
ce U Vildy Turnov. Online potom na
www.evstupenka.cz. Vstupenky bu-
dou také na misté za cenu 290 Kc.
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SERIOZNi PUJCKA

pro klienty s pravidelnym pfijmem

v nasem rozmilém Bozkové u Semil.”
A pokud kapela hraje na néjakém

misté rada, dostava koncert mnohem vétsi rozmer
a intenzitu a fanousci si uZivaji mnohem vice energie
ne na jinych mistech. Pro milovniky Tfi sester je tak té-

méF povinnosti na tomto koncerté nechybét!

V ramci koncertu v Bozkové se mizete tésit na vsechny
hity kapely, skvélou zabavu, dokonaly koncert a hlavné

www.obecbozkov.cz

Vice informaci ke koncertu najdete na

SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT KAPELY TRI SES-
TRY Otazka: Ve kterém roce naposledy vystoupila
kapela Tfi sestry v Bozkové u Semil? Své odpovédi za-
silejte pouze pres formular na www.ceskyrajvakci.cz.
Tam také najdete podrobné informace k soutézi.

ﬂ- - zaméstnancim
! dichodciim a MD

bR
; - podnikateltiim

* mésicni splatky L

* seriozni jednani
* bez ru¢eni nemovitosti

732 170 454

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: CO JSTE MOZNA NEVEDELI 0 LONDYNSKEM METRU

Metro je pro mnohé lidi dopravnim prostfedkem,
pro dalsi zajimavosti, pro nékoho dokonce mis-
tem, kam nikdy nevejde. Nejstarsi metro na svété
je v Londyné, a proto se mu tentokrét vénujeme
v zajimavostech ze svéta. Prvni vlaky metrem
projely 10. ledna 1863 a za prvni den prepravily
40 tisic cestujicich. V té dobé je pohanély parni
lokomotivy, proto byly tunely zcela naplnéné kou-
fem. Jejich sluzba skondila v roce 1908. Podivejte
se na dal3i zajimavosti:

* V roce 2002 ukazal prizkum, Ze v prostorech
metra je 70x Spinavéjsi vzduch neZ na povrchu
a dvacetiminutova cesta metrem ma na nase
zdravi stejny vliv jako jedna vykoufena cigareta.
* Londynské metro ma celkem 270 stanic a 11 li-
nek o celkové délce 402 km, pficemz 45 % z nich
je v podzemi. e Londynskym metrem denné jezdi
vice nez 3 miliony lidi, takZe je po moskevském
a pafizském metru tfetim nejvytizenéjsim metrem
v Evropé. = Nejdelsi pfima trasa bez prestupu ma
délku 54,9 km a vede z West Raislip do Eppingu.
¢ Béhem druhé svétové valky byly nékteré stani-
ce uzavieny a byly do nich umistény dilny, sklady
a velitelska stanovisté. Ve stanici Piccadilly byly

imo pondeli

facebook.com/muzeumnovapaka

skladovany exponaty z Britského muzea. Oblast
centralnilinie byla v Gseku tFi kilometr( pfeméné-
na na leteckou tovarnu. Informace o této tovarné
byly odtajnény aZ v roce 1980. » V roce 1940, kdyzZ
Hitler zacal své nalety na Londyn, nasly utocisté
v londynském metru tisice Londynant. Do konce

J

daval 7 tun potravin a 11 000 litr( ¢aje a kakaa
viem, ktefi v metru spali. ¢ V londynském metru
spachd roc¢né sebevraidu asi 50 lidi. Nejéastéji
k sebevrazdam dochazi kolem 11.hodiny. Sluzba
metra ma svou vlastni psychologickou poradnu

CESKY SOCHAR
VOJTA SUCHARDA

RS

fez sochafskou tvorbou
ého roda

www.muzeum.cz

pro strojvedouci, pod jejich kola sebevrazi sko-
¢i. » Existuje mnoho povésti o dusich, ktefi se
v tunelech londynského metra objevuji. Nejzna-
méjsi z nich je ,KFicici duch” Anne Naylor, ktera
byla zabita v roce 1758. Podle legendy Zije u na-
drazi Farringdon, kde cestujici ¢asto slysi mrazivé
vykFiky, které doprovazeji posledni noéni vlak.
Nastanici Covent Garden byl zase vidénduch herce
Williama Terrise, ktery byl zabit v blizkosti stanice
vroce 1897.¢ Prvnim panujicim monarchou, ktery
si udélal vylet londynskym metrem, byla kralov-
na AlZbéta Il. Kralovna byla vazenym pasaiérem
nové spuiténé linky Victoria v bfeznu 1969. e Ctr-
nact stanic londynského metra je tak blizko sebe,
ze cesta mezi nimi v primeéru netrva déle nez jed-
nu minutu. Rekordné kratkou trasou je trasa od
Leicester Square do Covent Garden, kterd ma jen
260 metrd a metro ji ujede za 20 sekund a patfi
mezi populdrnituristickou atrakci. ® Vlondynském
metru Ziji komafi, ktefi se nevyskytuji nikde jinde
na svété, Pfedpoklada se, Ze se do metra dostali
z letisté Heathrow, kam pfistdli v jednom z leta-
del, a v pribéhu ¢asu se z nich stal samostatny
druh. Zdroj: wikipedie, ifenomen.cz

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zaji¢ek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com
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Cena elektfiny na burze
dlouhodobé roste a vétsina
dodavateli bude nucena
dfive, ¢i pozdéji, zdraiit.
Chcete-li minimalizovat ztraty,
OZVETE SE M1 1!

Sjednali jste smlouvu s podomnim
prodejcem a véfite, Ze jste usetfili ??

Dle zkuSenosti mych klient( to tak
vétsinou nebyva. Ceny od podomnich
prodejct ve wysledku byvaji dokonce

i vy35i nez u CEZ a INNOGY.

POKUD si chcete nezavazné ovéfit
vyhodnost Vasi ceny

KONTAKTUJTE ME
vyfesim vie za Vas
Sluzby, které poskytuji jsou
bezplatné a konzultace
jsou nezavazné.

Megr. Miloslav Skrbek

Kancelaf: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

IOMVAIYY AMS3D ™

- Mistr vyroby: kovovyroba
— obrabeni, svareni

- SVarec, zamecnik

- Obrabec - fréza, soustruh

Misto vykonu: K-steel s.r.o., Jiraskova 314, 295 01 Mnichovo Hradisté
VOLEJTE: 777 728 718 - www.k-steel.cz

NABIZI
TYTO
PRACOVNI
POZICE

www.vil.cx
otevieno:
9 - 17 hod.

CELOSTATNI VYSTAVA EXOTICKE FAUNY A FLORY

@@o — 20 ﬂ@o @ﬂ

TENTO KUPON PLATI JAKO SLEVA
33% Z PLNEHO VSTUPNEHO

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem,e-mail: vii@vil.cz

KOUPIM STARE
LAHVE A SKLENICE
S NAPISY PIVOVARU.
SBIRKY | JEDNOTLIVE KUSY.
DALE PAK PIVNi CEDULE
A PREDVALECNE
PAPIROVE TACKY.

DEKUJI ZA NABIDKY.
SBERATEL,TEL. 732 170 454

-t

PIVNI

SBERATEL KOUPI

VESKERE MINCE ZLATE, STRIBRNE | CELE SBIRKY
VESKERE BANKOVKY
CESKE GRANATY
ZUBNI ZLATO — MUZE BYT I NEVYCISTENE
RETIZKY, PRSTYNKY, STRIBRNE PRIBORY | ALPAKOVE,
TABATERKY, PUDRENKY, HREBENY, SPERKOVNICE,
VESKERE STARE BROZE A BIZUTERII

Telefon: 602 451 681
MIROSLAV ]EDLICKA
E-mail: jedlickamiroslav@email.cz
294 15 Klaster, Hradisté nad Jizerou 39, okres Mlada Boleslav
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V SOBOTU 22. ZARi VYRAZTE DO BOZKOVA. ODSTARTUJE 17. ROCNIK ZAVODU TRAKTORU

rvs

Sobota 22. zafi bude tradi¢né patfit zavod(m traktor(i
v Bozkoveé u Semil. Letos se odehraji dramatické souboje
jiZ po sedmnacté a opét bude na co se divat. Kromé do-
provodného programu, kterym budou vystavy traktor(
atechniky, ukdzky jizdy tanku T-72 a TATRY 813 trucktrial
¢i ukazky ¢innosti modelafd, si na své prijdou i milovnici
napéti. | letos totiZz budou zavodnici soutéZit ve ¢tyrech
tradicnich kategoriich — domadél, tovarna do roku vy-
roby 1967, tovarna do roku vyroby 1968 a tfikolky. Loni
byla novinkou zména trati, kterd pfinesla jesté atraktiv-
néjsi podivanou oproti pfedeslym rocnikdim, tésit se na
ni miZete i letos. Od roku 2015 se navic zévodi ve stalos-
ti vykonu. Pro¢? , Pristoupili jsme k tomu, protoZe spolu
nesoupefi vykonové stejné kategorie. Piredevsim je ten-
to zdvod oslavou vesnické techniky, podzimnich sklizni
a zemédélstvi. Samoziejmé, Ze ti, ktefi maji vykonny
samohyb, s timto mnohdy nesouhlasi, ale dobra néla-
da a rozum vidy vitézi a o to jde pfedeviim,” vysvétluje
starosta Bozkova Stanislav Doubek. Do doprovodného
programu letos pofadatelé pfidali také ukazku SLACKLI-
NE akrobacie. Pokud nevite, oc se jedna, nebo se chcete
nechat inspirovat, rozhodné si ji nenechte ujit. Slackline
je balancovani, chozeni a skakani na pruzném popruhu

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listnata smes

DREVA

NA TOPENI
IHNED

upevnéném mezi dvéma body. A i kdyZ se to na po-
hled zda jako hracka, rozhodné je to pofadna makacka.
Akce zacne ve 12 hodin, kdy probéhne prezentace tech-
niky a zavodnikl, samotny zdvod a dalsi doprovodné
soutéze pak odstartuji ve 13 hodin. Az do 16. hodiny,
kdy probéhne vyhlaseni vysledkd, se tak budete velmi
dobfe bavit. Pfijdte si uZit podzimni oslavu, zafandit,
poznat nové stroje a tieba i zasoutéZit. Vstupné na akci
je doslova symbolické. Dospéli zaplati 50 K¢, déti a di-
chodci pak 20 K¢.

Vice informaci naleznete na www.obecbozkov.cz

PROGRAM zavodi:
12.00 Prezentace
techniky a zavodnikd
Tradiéni Etyfi kategorie:
e DOMADEL

* TOVARNA dor. v. 1967
* TOVARNA do r. v. 1968
e TRIKOLKY

13.00 Zacatek zavodu,

v pribéhu doprovodné souteze
16.00 Vyhlageni vysledkl )

sSyrové dievo
tvrdé a mékkeé

Martina Vrabcova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 - 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muZete navstivit a dievo vybrat.

18. 10. 2018 od 20.00

Kongresove centrum Aldis, Hradec Kralove

20. 10. 2018 od 20.00
Hotel Olsanka, Praha

DRUPI — Italskd hudebni legenda a majitel cha-
rismaticky chraplavého hlasu pfijifdi do Ceské
republiky, kde se vam spole¢né s dalsim tem-
peramentnim Italem Davidem Mattiolim pfed-
stavi na koncertech v Hradci Kralové a Praze.
Tmavovlasy sympatdk u nas na sebe vyrazné
upozornil duetem s Hankou Zagorovou Setkani,
a dale svymi hity jako Sambarig, Tornero, Vado via,
Piccola e Fragile, Sereno é, a daldimi, které viechny
samozfejmeé zazni.

Davide Mattioli — Italsky zpévék a Soumen, ktery
vidy rozproudi svym Sarmem a temperamentem at-
mosféru v publiku. Nazpival duety s pfednimi cesky-
mi umeélci, jako jsou napfiklad Helena Vondrackova,
llona Csadkova, Iveta Barto3ova, Marcela Holanova
a mnoho daléich. MGZete ho znat také z TV Slagr,
kterd vysila jak v Ceské republice, tak na Slovensku,
ale nejvice ze seskupeni DAMICHI s Michalem Davi-
dem a Chiarou Grilli, kdy svymi Italskymi pisnickami
v novém kabaté sklizeli u posluchaci obrovské

DRUPI & DAVIDE MATTIOLI

Uspéchy. Nenechte si proto ujit tento vyjimeény
zazitek. Vstupenky je moZno zakoupit, rezervovat
a vyzvednout na naSem novém prodejnim mis-
té: Infocentrum Hradec Kralové, Elis¢ino nabfeii
626, Hradec Kralové. Otevieno Po—Pa 8:00-18:00
a vikendy a svatek 8:00-16:00.

Vstupenky na praisky koncert zakoupite rovnéZ
osobné na nalich prodejnich mistech v Praze.
Kulturniportal.cz — Vodickova 41, Pasdi Svétozor
a HARFA.com — Hudebni nastroje, Konévova 142,

Dile na www.evstupenka.cz a samoziejmé
na viech vice neZ 40 prodejnich mistech, v regionu
napfiklad: IC Mlada Boleslav, IC Mnichovo Hradi-
§té, RTIC Turnov, CK Czech Paradise lJicin, IC Jicin,
IC Zelezny Brod, Eurocentrum Jablonec nad Nisou,
MIC Liberec, OC FORUM Liberec, Méstska knihovna
Cesky Dub, TIC Novy Bor, MIC Ceska Lipa, IC Dolni
Bousov, Brana Trojmezi Hradek nad Nisou, IC Smr-
zovka, IC Bedfichov, MIC Varnsdorf, MIC Rumburk.




ZPATKY DO SKOLY!  Test by méli zvliadnout 7aci osmé tFidy.

ZVLADNETE TO I VY? 1. Musz koupil farmu za 2 400 dolari a prodal ji za 2 700.

Kolik procent z ¢astky na ni ziskal? a) 12,5 % b) 25 % ¢) 30,5 %

2. Do 3koly se pfihlasilo 120 déti. Pocet chlapct byl dvé tietiny celkového
poctu divek. Kolik bylo chlapct a kolik divek?

a) 48 chlapcli a 72 divek b) 40 chlapct a 80 divek c) 36 chlapct a 84 divek
3. Kdo objevil Tichy ocean?

a) Krystof Kolumbus b) Philippe de Corguilleray c) Vasco Nufiez de Balboa
4. Co je nejvétsi vnitfni organ lidského téla?

a) mozek b) jatra c) slinivka

5. Kam je v téle transportovana krev k vycisténi?

a) ledviny b) slepé stfevo c) tenké stfevo

= P Prfijde chlap k doktorovi a fika: ,Pane doktore, mé tajenka!”
SOUTEZ S KRIZOVKOU . .
. POMUCKA: AUTO. CAsT

MOZKOVNA

l.a)2.a)3.c)4.b)5. a)

¥ P - = ; VYDAVAT. RAKOUSKE | KRATER INIC.M. 2.DiL
Zaslete vylusténi kfizovky pres ) | poxup | wanmirka | ORI, Aaee | siblo | namesici | pEJDARA ROBOTE | miency | SEOTC
formulaf na www.ceskyrajvakci.cz CALLI
a vyhrajte knihu -
od nakladatelstvi Smart Press: JeTOSLOVEE HOSTINY
La Buchta . .
Cesta z jednoho tésta IMENG S
i . . JEZDCE ~N
Kniha je opravdu designovy kus OLSENA T;J.gjkv FX)
a navic s ni z jednoho jednoduche- —
ho tésta upeEP:te cokoliv. Ovsem SISk (',?f, g
moznosti se diky riznym obmé- POHOR KULEGNIK. =T
nam, naplnim a krémdm nasobi EOER m— :
geometrickou fadou a viéem ne- RECKY INSPEKCE =t
zkusenym i zkusenym milovnikim OBR NEMECKA E
pecem déavaji nekonecny prostor NEKR S
k realizaci. ZLUTNICEK (72 ]
DECIGRAM - =]
Buchry s al‘t SKUBANI q
I l ' PDMUC[KA: ’ gmg:g KLUS =
e, Dress MUS PANELSKE
R R NJIMA SIDLO | MADARSKE 1104 PLANETKA =
TAMADA sipLo (Fim.) g
| KAPR =L
DOKUD (rus.) =
(slow) BARVIVO p—
| | | | HROZNU [
SOUTEZTE oo e =
SOPKY CINSKE —
sibLo =L
0 VSTUPENKY ' ' [ ' ' SIGNAL \E
- BOBRI UNIT —
NA AKCE JABLONECKEHO § ESEN INDIANSKY <
| | | | _NAPOJ |
EUROCENTRA — o 3
SPASY &
PRESTON REED (USA) - 13. 10. LOKET -
jediny koncert v €R ) AMBER KMEN V =
= A SUDANU =T
1 x 2 vstupenky ~ ) | ANELIKA | HODINA :
MONKEY BUSINESS — 20. 10. INFARKT (=
P KOLUMBIJ MYOKARDU zkraTKa | DEUTSTHE =
stupenky REKA spz LOGARITMUY s, E‘
TEPLIC ‘
TRABANTEM KOLEM SVETA ' ' ' TRy =
ihdna UDELAT (angl)
Dana Pribané - 30. 10. PRETENM Ty
2 x 2 vstupenky _ | | LENDLA
OTAZKY A SOUTEZNi FORMULAR LOUZE PIROH
NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
Informace k jednotlivym akcim INDICKA KRATER
REKA NAMESICI
najdete na ejbc.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! nnvmy@ceskyrawakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. s
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis Co e ]
Design s. r. 0., I€ 02862581, Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur- —
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748,

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Vychazi v nakladu 55 000 vytiska, distribuce Ceska posta, a.s., do schra-
nek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mnichovo Hra- | siguere -
disté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové abce). Noviny k dostani také v IC danych ST : .}
mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na daldich mistech, p— L P 1
seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésiénik. Zdarma. Vydani &. 51 — zaFi/2018, vyslo 17. - 19. 9. 2018. oy ]
Vyherci souté#i z . 50: kif#ovka: Zdenka Rohlikova — Zeleznice, Jakub Jindra — Nova Paka, Eva Rajtmaje- |
rova — PfiSovice. Gratulujeme! s SR




STEHOVANI
VYKLIZENI
UKLID

JEZDIME PO CELE CR
Sluzby Sulc s.r.o.

.. 25. — 28. 10. 2018 B
TR / ? ‘j Kulturni diim Pénéin 1

od 9.00 do 18.00 hodin.

VAtﬁ“ 2 O I@S DO‘?I'OVané m)st’avy:

VCELA A JEJI SVET

JAB KA" OKRASNE PTACTVO
( MYSLIVOST

Dne 28. 10. od 15 hodin

erecky Reglimalni Agrarai Rada zahraje Cimbalovd muzika
\\ kraj ¢ Libereckého keaje Dusana Kotléra.

tel. 721 305 566

S podporou Regionalni agrarni rady Libereckého kraje, Zahradnické skoly Kopidino a Libereckého kraje.

T — I

55000 V?TISKQ
ZDARMA DO SCHRANEK

RYCHLE JABLECNE RECEPTY | PRES 150 000 CTENARU
JABLECNY ,BRAMBORAK" ' » JABLECNY PUDINK KAZDEHO VYDANI
1 velké jablko (nahrubo nastrouhané) ¥ 4 menéi nahrubo nastrouhand jablka, i
170 g hladké mouky b A spetka kardamomu (nemusi byt), INZERUJTE S NAMI
1 IZice hnédého cukru, Spetka soli IZicka skofice, 3 hiebicky, 1 vanilkovy pudink.
1 prasek na peceni, % lZicky skofice Jablka spolecné s kofenim trochu podlijte vodou

¥ 1Zicky mugkatového ofisku, a nechte asi 5 minut podusit. Vanilkovy pudink si ’
1 vejce, 240 ml mléka, rozmichejte v cca % litru vody a vlijte do poduse-
2 liice oleje na smaZeni nych jablek. Nechte projit varem a zhoustnout.
Vsechny ingredience smichame E Lze jist teplé i studené. Pokud chcete inovaci,
(kromé oleje) a smazime dozlatova muiZete do misky pfed nalitim pudinku vloZit

z obou stran. Vytecné! na dno piskoty a nechat uleZet do druhého dne.

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE

v ' 4
Jaroslav Sveceny [EEREESET
koncert k oslavé 100 let vyroci republiky
v Mnichové Hraditi Al LU
Jaroslav Svéceny (housle a miuvené slovo) '2'68 [A 'Z,

Lucie Toth (klavir) Celpy o e polion sty
Zderika Volencova Zadnikova (mluvené slovo) \ VC Y

Piedprodej vstupenek na tel. 607 015 300 .
a e-mailu divadlo@klubmh.cz. DISTRIBUCE NOVIN

ZELEINY BROD ¢ TURNOV * SEMILY
« JICIN » HODKOVICE
N. MOHELKOU = SOBOTKA
* MNICHOVO HRADISTE « LOMNICE

28. 10. 2018 v 19:00 hodin N. POPELKOU + BAKOV N. JIZEROU
Méstské divadlo Mn. Hradisté a jejich spadove obce

+ IC a dalsi distribu€ni mista, restaurace,
i ng,"u‘bﬁfk; WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
ODA URNOV  vHoonekranonost
DODAVKY TURNOW oo

autodoprava puUjéovna popbavek
I PRO RIDICE S RP SK. B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI | 0 VIKENDU

OBCHOD@CESKYRAJVAKCI.CZ




» Za kazdy rok, kdy mdte fidigak, 2 000 KE
» Za kazdy rok, kdy mate vz Hyundai, 2000 Kc
Modelova rada Hyundai s nedostiznou

cenou od 199 990 K¢

Komunikovand cena se tykda modelu i10.

Neodolatelnd nabidka plati i pro novou generaci rodinného vozu Hyundai i20.
Hyundai, opravdovy partner ¢eskych ridicu.

Vice na www.hyundai.cz/poctaridicum

KB CARs.r.0.

Prazskd 169/69, Mladd Boleslav @ HYLI n D H I

+420 326 721481/ www.kb-car.cz

a
KOMPLEXN| ZARUKY g
e byt

CESKE EPLBLIKY




