v ESKY

s — * ROZHOVOR Iva Georgievova
* SOUTEZE O KNIHY a vstupenky
L na akce v Eurocentru a Bozkové
A J » NABIDKY ZAMESTNANI
* KULTURNI NABIDKA

V “(p\ Z REGIONU A OKOLI

= 1 « VYLET PO CESKEM RAJI
RIJENZOIB « KRIZOVKA O CENY
l MESICNIK RESTART
. et S 23000 VYT_ISKU * RAW, ajurvéda, joga, cviceni
AMWW.CESKYRAJVAKCL.CZ ZDARMA DO SCHRANEK

A mnoho dal$iho...

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Jicin, Lomnicin. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

e eurocentrum

Jablonec nad Nisou

20. 10. MONKEY BUSINESS

21. 10. STISTKO A POUPENKA:
JEDEME NA VYLET

26. 10. BIG'O'BAND:
TRIBUTE TO MICHAEL JACKSON

SKODA
30. 10. TRABANTEM: SIMPLY CLEVER
VELKA CESTA DOMUI

2. 11. YOLUPSIJE: 50 LET
3. 11. ARAKAIN

8. 11. DIVADLO KAMPA
& DLOUHA CESTA: BUDU V3UDE
KOLEM TEBE

LUCIE BILE

16. 11. TELA: 25 LET 20 12_ 2018’ Mladé BOIESIaV,

22. 11. LUNETIC: 20 LET

30. 11. BITTOVA / DUSILOVA / éKODA Muzeum, Od 18 hOd.

/ NECEVA

6. 12. COP: 40 LET
11. 12. 4TET: VERZE V.
22. 12. KRUCIPUSK

10. 11. POSVICENI ¥ MODREM

11. 11. CIPERKOVE

Zpévacka Lucie Bila jiz nékolik let zpfijemiiuje pfedvanocni ¢as tradic¢nimi
koncerty, ze kterych dycha laska, klid a kouzelna atmosféra bliZiciho se
Stédrého dne. Zveme vés na predvanoéni turné, béhem kterého zazni pisné

z obou alb Bilé Vanoce Lucie Bilé. Lucii Bilou doprovodi kapela Petra Malaska

a Bily pévecky sbor. Jako host vystoupi frontman kapely Arakain Jan Touzimsky.
Svatecénim slovem koncert uvede fimskokatolicky knéz Zbigniew Czendlik.

26. 12, SUPERHERO KILLERS
Vstupné 1290/990 K¢, déti do 15 let 20% sleva.
Predprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea a v siti Ticketmaster.

SKODA Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav, T: +420 326 832 038,
E: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz

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

A% do 18. 11. hosti GALERIE DETESK vystavu tavené plastiky JIRITHO RYBY. Od 22. 11. se v galerii pfedstavi
turnovsky wivarnik JIRI URBAN.

MUZEUM DETESK rozsifilo historickou sbirku o dalsi autorska dila vyznamnych Zeleznobrodskych sklaiskych
vytvarnikdl.

VINOTEKA DETESK nabizi kvalitni vina od provéienych wrobctl z téch oblasti Francie a Itdlie kam
dlouhodobé dodavame darkové Idhve.

)IDEJNA SKLARNY DETESK uspokoji zajemce $irokym sortimentem originalnich dark( z vlastni produkce
18 darkovych Idhvi pinénych alkoholem,

MZEUM A GALERIE DETESK Detesk’

Némésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




55 000

V?TISKﬂ/mésiq
IDARMA DO SCHRANEK

rkes 1950 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

VYUZIJTE NASI

NABIDKU
PROPAGACE

INZERUJTE S NAMI

viée "inf-o.rm-dt_;i na:
OBCHOD®@CESKYRAJVAKCI.CZ
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

od 259 900 K¢

querovg systém Multiview
Systém sledovdni mrtvého tGhlu
Autq_mqtické-,.wmutizc:ce

NVAVIANTA dClCIO cz

do 100 000 km (dle laha co nastan Five). Nova Dacia Duster: spotfeba 4,3-10.9 (/100 km), emise CO, 115-158 (g/km). Uvedens

Zaruka
ro kg Nabidka plati od 1. 10. 2018. Nabidka je pouze informativni a neni zadvaznou nabidkou k uzavieni kupni smlouvy. *Zéruka 3 roky nebo

spotreby pali
nebo 100000km”  vozidla. Vyo

metodikou stanovenou dle platniich pravnich predpist vyi Gdnvcngr—h pre hemelegaci

AUTO BELDA s.r.0., U Zerpacistanice 800, 512 43 Jablonec nad Jizerou, 481 591 058, info@autobelda.cz, www.autobelda.cz

WWW.JITKAMADEROVA.COM

® DETESK s.r.o. dodava spe-
cidIni sklenéné vyrobky do
celého svéta.

V navaznosti na permanentné silici poptavku po nasich vy-
robcich potfebujeme posilit oddéleni zahraniéniho obcho-
du o némecky a francouzsky mluvici kolegy.

Ze stejného divodu hledame pracovniky do nejriznéjsich
délnickych profesi, Zeny i muze.

Kromé& mnoha standardnich i nadstandardnich benefitl
nabizime praci v klidném, pratelském prostfedi v osmiho-
dinovém jednosménném a dvousménném provozu béhem
pétidenniho pracovniho tydne.

Pro vyrobu nasich produkt( neni vhodné vyuzivat ani vyrob-
nich linek ani robotickych pracovist. Nasi pracovnici nejsou
bezejmennym ¢lankem masové produkce, naopak postup-
né se ziskdvanim vySsi odbornosti se z nich stdvajf stéle
svébytnéjsi, opradvnéné sebevédomé individuality s moznos-
ti profesniho rastu.

Podstatné vice informaci
ziskate od odbornych
pracovniku spoleénosti pfi
nezavazné osobni navitéve.

Domluvte si schiizku
elektronicky nebo osobné
s vyuzitim niZe uvedenych

moZnosti:

DETESK s.r. 0.
Prikra 401

Zelezny Brod

E-mail:
jitka.vavrova@detesk.cz

Telefon:
483 389 825
603 420 193

www.detesk.cz




ROZHOVOR MESICE — IVA GEORGIEVOVA: ,,Ajurvéda mi prosté zménila Zivot“

S lvou Georgievovou se miiZete na nasich strdn-
kach pravidelné setkdvat uZ nékolik mésici.
Ucastnici letosniho Joga kempu v Ceském rdji
zaZili vynikajici a prinosnou pfednasku pani vy
na vlastni kiZi. Autorka knih o Zivoté s djurvé-
dou obsahujici skvélé recepty, Zena, ktera dle
svych slov djurvédu prakticky pouZiva, md ji
velmi rada a ve velké licté, ale nepovaiuje se za
experta. A to i presto, Ze se velmi aktivné djurve-
dé vénuje jiZ od roku 1997, kdy ji zménila Zivot,
od roku 2006 pak praktické poucky predava dal.
Rikd, ze pokud zacneme praktikovat djurvédu
s veskerym dileZitym vysvétlenim malickosti,
miiZe ndm pomoci zménit Zivot k lepsimu, vice
se radovat a smdt. Povidaly jsme si proto o djur-
védé, co si pod ni predstavit a jaké md pro nds
v béiném Zivoté prinosy.

Co tedy viastné djurvéda je? Ajurvéda je véda
o dlouhém a 3tastném Zivoté, v legendé o 3jur-
védé se pravi, Ze je stara jako lidstvo samo. Byla
dana lidem, aby védéli, jak se o sebe starat,
a mohli si uZivat zdravého a spokojeného Zivota.
Pro mne je to jako krasny pribalovy letak, ktery
bychom méli dostat, kdyZ se narodime. Méli by-
chom navod, jak o sebe co nejlépe pecovat, aby-
chom nestradali, byli krasni a zdravi uvnitf i nave-
nek a Zili v souladu s rytmem pfirody.

Jak si djurvédu v praxi miZe naprosty laik pred-
stavit? Jednoduse tim, Ze ji praktikuje. KdyZ jsem
se s ni potkala, vybavila se mi moje babicka a jeji
laskyplna péce, nad kterou jsem obcas frfiala.
Davala pozor, abych neprochladla od nohou, ne-
nafoukalo mi do usi a spravné jsem jedla a pila.
V zimé délala teply jableény &aj se skofici a hte-
bickem, v horkém |été nepila nic studeného, jedla

sezénni suroviny. Pokud vidéla, Ze mi neni dobfe,
vyuZila darl pfirody a ty pouiila, aby zvysila moji
obranyschopnost, proto jsem také témér za jeji-
ho Zivota nebyla nemocna.

Jak dlouho se djurvédou zabyvdte a co vds k ni
piivedlo? Ajurvédu zndm 21 let a privedla mé
k ni moje ucitelka meditace docentka védskych
véd pani Zdena Unruhova, ktera ji Zila a praktiko-
vala v tu dobu jiZz témér 30 let (Zila v zahranici).
Znala pfedni djurvédské lékare a také v roce 1990
zajistila prvni seminar pro nase lékafe. Jeji znalos-
ti mé uchvatily, ale zejména to byl fakt, Ze ji Zila.

Jaké jsou tedy zdkladni principy djurvédy? Kaizda
véc je s kaidou jinou véci tak Uzce spjata, Ze neni
moZné délit existenci jednu od druhé. Plsobnost
jedné véci na viechny ostatni je tak univerzalni,
Ze se nic neda pozorovat izolované — jak fikal Ma-
harishi Mahesh Jogi. Veskera hmota je budovana
z péti prvkd — prostor, vzduch, ohen, voda, zemé.
Pievladani uréi vlastnosti substance. Ajurvéda vi,

Ze kaidy ¢lovék ma individuaini konstituci, kterou
se li§i od ostatnich. KdyZ je znama individualni
konstituce, daji se lépe pochopit zvlastnosti jeho
vymeény latek, chovani a nalad. A kaZzdy jedinec
pak mize lépe poznat, kdy je v souladu se sebou
a akolim, nebo kdy ma zaéit néco délat pro svou
rovnovahu a zdravi.

Ajurvéda rozdéluje lidi na tfi typy... Zde bych spi-
Se pouiila, Ze se jedna o uceni o trech désach, kte-
ré urcuji typ clovéka — prevladanim jedné dosy,
ale casto ihned vedle ni je druha. Vétsinou neni
Clovék jednoznacny typ, mluvi se o dvoudoso-
vych, spise je vice viditelna tfeba jedna porucha.
TFi dési — vata, pitta, kapha. VSichni lidi je maji
a vse v nasem okoli, i jidlo, piti, barvy, pocasi
a vs$e, co tvori nas Zivot, se fadi do téchto daés.
Vétrné pocasi, kde je hodné pohybu, tvoii vata,
horké pocasi letosniho léta byla pitta, vihké a stu-
dené pocasi patfi do kaphy.

Lze sisam pfFesné diagnostikovat, jaky typ élovék
je? Béhem let s moji milovanou ajurvédou jsem
okolo urcovani typl zaZila hodné zmatku — lidé si
udélali test a zili a stravovali se podle toho, nebylo
jim dobfe — netrefili se. Dokonce jsem zaZila, Ze
ani ti, kdo jim diagnostikovali, co Ze jsou za vro-
zeny typ, se neshodli. Pfiklanim se tedy k tomu,
abychom Zili v souladu s roéni dobou, pocasim
a svoji zemi. A identifikovali svoje poruchy.

Dalo by se fici, ktery typ je u lidi nejcastéjsi? Na
toto si netroufam fundované odpovédét, neza-
byvdm se tim detailng&ji, zaméfuji se na sniZeni
poruch, které jsou pro zdravi ¢lovéka a jeho spo-
kojeny Zivot zasadni. To je pro mne dileZitéjsi. Jen
podotknu, Ze se narodime jako urcity typ a ten jiZ
v sobé nese urc€ita uskali — a béhem pokr. na sir. 4

13. mzda

14. mzda

Penzijni pripojisténi
Zivotni pojisténi

26 dni dovolené

DOPRAVA NA VSECHNY SMENY
* Turnov * Zelezny Brod + Semily * Lomnice nad Popelkou » Vysoké nad Jizerou

» Doubrava * PiiSovice * Piepere

STARAME SE

Chopte se své piilezitosti! Opfex™
"’

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

STANTE SE ONTEXAKEM!

* Liberec « Jablonec nad Nisou * Hodkovice * Mnichovo Hradisté « Brezina * OlSina

Tel.: 481 319 667, personalni@ontexglobal.com




pokr. ze str. 3 Zivota se mUZeme v UpIné jiny premé-
nit diky poruse. Uvedu zjednodusené priklad:
Clovék bude mit v sobé vice pitty (ohné), je orga-
nizacné zdatny, energicky, ale také ¢asto rozdili-
telny, se sklonem k zan&tlm (napf. Zluéniku nebo
viedlim), se najednou zacne citit nejisté, nebu-
de mit silu své projekty dotahovat, bude Spatné
spat, mulZe citit strach a nejistotu. Pravdépodoh-
né se mu zvysila vata (lidové feceno ma vatovou
poruchu), v télesné oblasti ho mlze provazet za-
cpa, bolesti zad, neklid, suchost. To, v co se hé-
hem Zivota ¢lovék pretvofil, se nazyva ziskany typ
a ten ndm miZe momentdlné nejvice prekdzet a
brénit radostnému prozivani. Clovék z p¥ikladu by
se mél zaméfit na sniZeni vaty a porozumét své
pitté.

Jak? Napfiklad uklizet ve své hlavé — prochazky,
jemné cviceni, péstovani Zivotni radosti a praco-
vat ne do vyCerpani, jist v klidu a jit brzo spat.
Hodné pomdhd pravé strava, jak tedy miZe vy-
padat jidelnicek uréitého typu? Ja se zaméFuji
na jidelni¢ky podle roéniho obdobi, aby jidla byla
lehce stravitelnd a méla dostatek Zivin a také aby
chutnala. Mohl by je jist i clovék, ktery zatim neu-
mi pojmenovat svij typ a ani své poruchy. Pokud
mu jidlo chutna, dostane se blize ke své rovnova-
ze. MiZe mu odejit spousta riiznych malych ne-
duhi — bolest Zaludku, nadymani, fihdni, heme-
roidy, sniZi se alergické potiZze, ma vice vitality a
psychické odolnosti.

Tim jste mi odpovédéla i na dalsi otdzku, v éem
miiZe djurvéda pomoci? Pokud se vam stane bliz-
kou a srozumitelnou, mlze velmi pozitivné zmé-
nit vas Zivot. Pfestanete se honit za tim, co nelze
ziskat (nebylo vam dano do vinku), a naopak se
zaméfite na své pfednosti a tém date vyniknout.
Jednoduchou zménou (napfiklad porozumite ryt-

mu dne) se vam mohou sniZit letité potiZe, napfi-
klad zmiriované traveni.

Ajurvéda doporucuje jidlo pouze 3x denné
a v urcitém case, kdy je jidlo v podstaté lékem...
Tento princip je zaméfen na spravné vytraveni,
abychom v téle nepéstovali odpad a tim pfed-
chazeli nemocem. Pokud se v3ak dostaneme
do stavu, kdy je pro nas jidlo psychickou Gtéchou,
tak toto asi nelze dodrzZet — tam doporucuji jist ze
zaCatku lehce stravitelnd a plnohodnotna jidla,
s chuti, ktera nam sedi. Pokud se dobfe vyberou
suroviny, mohou vyrazné podpofit nase psychic-
ké zdravi a vratit nas do prirozeného rytmu.
Pokud bychom se odklonily od jidla, jak uz jsme
nakously — djurvéda rika, i jaok o sebe pecovat,
kdy spdt apod. Je to pfesné vypracovany sys-
tém, kde ma vie své opodstatnéni, a hlavné pro
mne jsou zakladni doporuceni velmi srozumitelna
a dost jsem jich zaZila ve svém détstvi od babic-
ky, ktera neumeéla ani spisovné psat. Jen kdyz se
podivame, jak Zeny na zacatku stoleti vykonavaly
nékteré domacf prace, nebo i okolo zvifat, madme
hned nékolik cvikl na pevnost panevniho dna pro
Zeny. Péstovaly si bylinky, v&dély, jak sniZit zanét,
Ze zabal je nedilnou soucasti domaci péce v pfi-
padé horkosti. Po nemocich lidé vykufovali sta-
veni, udrZovali svou mysl ¢istou — modlili se rano
a vecer, dreli plsty a Zili v pokofe. Nepfejidali se
a hodné chodili. V [été jedli jinak neZli v zimé.
Jakd jsou doporuéeni pro soucasné obdobi?
V podzimnim Case kraluje vata a kapha. Je napfi-
klad dilezité neprochladnout a chranit si vstup
do téla (usi). Velmi dobré je vyuzit darl pfirody,
tfeba uvafenim jable¢ného caje se skofici, hie-
bitkem a tftinovym cukrem (a ten pro zajimavost
v Cechach byl pouZivan dfive nezli fepny). Poma-
ha uklidnit, podpofi ¢innost ledvin a mofového

STEHOVANI

Darovani krevni plazmy pomaha:

VY!(LiZENi
UKLID

JEZDIME PO CELECR
Sluzby Sulc s.r.o.
tel. 721 305 566

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listnata smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

seee

sSyroveé dievo

Jsem toho Zivym dikazem.

léky z krevni plazmy, které jim zachrani Zivot,

www.sanaplasma.cz  \ p asma

> & "
el

Centrum sanaplasma

Darovanim plazmy
déldte dobrou véc:

@ Pomdhate druhym

® Pfispivate k tomu, Ze je k dispozici
vice lidské plazmy na vyrobu Zivotné
dilezitych léka

@ Kontrolujete pravidelné svij

zdravotni stav a starate se o své

vlastnf zdravi

Reznicka 13327
460 01 Liberec

systému, odvodni a zahteje. (pozn. redakce: Dalsi
doporuceni najdete v pravidelné rubrice Cesty ke
zdravi v ptiloze Restart)
V djurvédé se vyuZiva ¢asto koreni — napiiklad
urcita spojeni koreni a jidla jsou velmi vhodna
— jaké koFeni se v djurvédé vyuZivd nejéastéji?
I v Cechach se hojné pouzivalo koFeni — v teplém
|été& na zchlazeni napfiklad koriandr, v chladném
pocasi napfiklad zahFivaci skofice. Spravné kofeni
muze podpofit i vytraveni jidla a sniZit dopad téz-
kych jidel na naSe zdravi. Jednim z typickych kofe-
ni, které se u nas pouzivalo, byl kmin. SniZuje ne-
gativni dopad varenych brambor na nase zdravi
(napf. bolesti kloub). Vyraznéjsi variantou, ktera
by méla byt i Gcinnéjsi, je kumin, jen nékterym
nechutnd. V Cechdch, ale i v Indii se pouziva feny-
kl, zlepSuje traveni, sniZuje nadymani, uklidfiuje
nase mysleni. Velmi oblibenym indickym kofenim
je kurkuma. Mam ji velmi rada, ale vice neili do
jidla ji pouzivdm na podporu svého zdravi, napf.
ve formé kurkumového mléka.
Co vdm osobné djurvéda davd a proc je tak tcin-
nd? Ve starych védskych textech stojf: ,Neni vétsi
protidtujici sily neli védéni, toto v&dani pot¥ebu-
jeme, abychom mohli byt zdravi.” Jednoznaéné
mi dala velké poznani, pokoru k Zivotu a zejména
radost. Pfijetim svého Zivota se mi vyrazné ulevi-
lo. Jiz vim, Ze nebudu jako Gtlounka lanka, protoze
mi do vinku bylo dano pevné télo — nasi predkové
fikali, Ze je ten Clovék dobfe rostly. Dala mi vé-
déni o prevenci — vim, jaké mi hrozi poruchy a Ze
nemoci nepadaji z nebe. Prosté zménila mi Zivot,
dékuji za to.
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

Foto: J. Madérova (www.jogakempvceskemraji.cz)
Recepty a doporuceni od Ivy Georgievové mii-
Zete pravidelné cist v rubrice Cesty ke zdravi.

Uvitdme Vas v jednom z nadich
modernfch odbérovyich center.
Zarutujeme bezbolestny
odbér plazmy v pfijemném
prostfedf a 600 korun za Vasi
ndmahu.

Kdo mize darovat?

Krevni plazmu miZe darovat kaidy.,
Pedpoklady jsou:

> vékmezi18a 65 lety
> télesnd viha nad 50 kg
» dobry zdravotni stav

Telefon: 489 114 800
E-mail: liberec@sanaplasma.com

pondéli az patek 7-19 hodin
sobota 7-15 hodin

tvrdé a mékke

PRSIl | | DOMACI BOUNTY TYCINKY

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dievo vybrat.

Ingredience: 100 g mascarpone, 5 polévkovych lZic (PL) strouhané-
ho kokosu, 2 PL masla, 2 PL mandlové mouky, med na doslazeni (ne-
musi byt, pokud chcete méné sladkou variantu), 50 g hofké cokolady
—ideélné 85% a vice, 1 ¢ajova |zicka kokosového oleje.
Roztavime maslo a smichame s mandlovou moukou na kasicku.
V misce pak smichame kasicku, kokos, mascarpone a med. Ze vznik-
Ié hmoty udélame malé valecky, které ,rozpldcneme” na poZado-
vany tvar. Dame do ledni¢ky ztuhnout (cca 30 min). Pfipravime si
cokoladu, kterou roztavime spolec¢né s kokosovym olejem. Do ni pak
namacime ztuhlé ty€inky. Navrch posypeme strouhanym kokosem.




PROF SVAR «.c.o.

Prestavicka 1474, 295 01 Mnichovo Hradisté tel

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

Nabizime: Finanéni ohodnoceni dle dosaZenych zkusenosti a dovednosti.
Stravenky, aZ 5 tydnu dovolené a mnoho dalSich benefiti

.:326 706 600
kissova@profsvar.cz

KOMUNAL S KLASTER BEST OF TOUR PRIJIZDI DO BOZKOVA

Po skvélém Fijnovém koncerté TFi sester pfijizdi
do vyhlasené Sokolovny v Bozkové u Semil dalsi rocko-
va tutovka! Kapela Komunal se svym aktudlnim Klas-
ter best of tour vystoupi v sobotu 3. listopadu. Jako
hosta si pfizvala oblibené turnovské DeBill Heads.

BEST OF TOUR #asteri

Turné chlumecké 3esti€len-
né bandy odstartovalo
6. Fijna. Bozkov u Semil
je jednou z jednadvaceti
zastavek, ktera rozhodné
potési viechny fandy z na-
seho regionu. Navitévniky
koncertu ¢eka fada novinek. Kromé toho, Ze se svym
fanouskdm takto , dohromady” predstavi obé kapely
na jednom padiu poprvé, jsou v pofadniku hned dva
nové tracky. DeBill Heads nedavno vypustili singl Ka-
meny a prach. Komunadl pak nahral pecku Zapalte nas
spolu s frontmanem kapely Dymytry, Honzou ,,Pro-
theusem” Mackul. K pisni navic kapela vydala i video-
klip, k némuz si prizvala své fanousky. Pisnicku véetné
videoklipu predstavi formace pravé v ramci této tour.
Kapela navic pfipravila pro fanoudky specialni playlist,

ktery je sloZeny nejen z novych pisnicek, ale i ze starych,
osvédcenych a oblibenych pecek. To je jeden z dlvodd,
pro¢ nazev turné obsahuje ,Best of”. Dal3im je napfi-
klad i to, Ze samotny set bude o dost delsi, neZ je u kon-
certd zvykem. Mate se tedy opravdu nac tésit! Zapiste
si do svych diar( datum 3.
listopadu a nezapomerite
dorazit, uZit si specialni
koncert a nezapomenutel-
né chvile v Bozkové!
Vstupenky si muZete po-
fidit v obvyklych pfedpro-
dejich za zvyhodnenou cenu 269 K¢, a to v IC Semily,
Obecni Ufad Bozkov (tel.: 481 628 169), IC Zelezny
Brod a v Trafice U Vildy v Turnové. Online potom na
www.ticketstream.cz. Vstupenky budou také na mis-
té za cenu 290 KE. Vice informaci ke koncertu najdete
na www.obecbozkov.cz

Sl]lJTEirﬂ VSTUPENKY NA KONCERT KAPELY
KOMUNAL V BOZKOVE e Otazka: Ktera kapela

jede jako host Komunalu na letosnim turné?
Své odpovédi zasilejte pouze pres formular na
www.ceskyrajvakci.cz. Tam najdete podrobné info k soutézi.

ODDLUZENI - INSOLVENCE

© posouzeni situace
e vybér nejvhodnéjsiho fedeni
® sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
» provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis

prozvonte, sms: 736 61(} ("),6:

Kancelaf: Robousy 48, Ji¢ .’

genknechtova@seznam.
____-‘

jva

ADVOKATNI SLUZBY

» vymahani pohledavek po Ihiité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
e pravni pomoc

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: V HOLANDSKU VZNIKNOU SOBESTAGNA EKOLOGICKA MESTA

Do roku 2050 bude na Zemi témér deset miliard
lidi. Pfedpovida se, Ze bude urgentni nedostatek
mista k bydleni a budeme se potykat s dalSimi
zékladnimi nedostatky. Cistd voda, zdravé zdroje
jidla a stale se sniZujici mnoZstvi orné pldy jsou jiz
nyni pfednimi celosvétovymi problémy, které se
musi fesit. Proto holandsti ekologové pfisli s vizi
ekologickych mést pro budoucnost nasi plane-
ty, kde by se sniZil celkovy odpad, stavély nizko-
energeticke domy, produkovaly zdrave potraviny
a obecné se pfirodé Zilo s lidmi [épe. Setfit nasi
planetu je ostatné na$ nejvétdi dkol. Ze pro nds
neexistuje planeta ,,B“ je jednoduse pravda.

| presto, Ze na pocatku takovych myslenek byva
Casto pouze jedinec, postupné se k témto eko-
logickym planim pfidavaji dalsi a dalsi pfiznivci
a také velké firmy i obchodni centra. A je to lo-
gicke, pokud si lidstvo zdevastuje planetu, tézko
preZije. Viechny vyse zminéné problémy se vy-
skytuji pfedevsim tam, kde se koncentruji lidé.

Mésta. Pravé tam by se mélo podle ekologl zacit.
Ekologickd mésta jsou holandskym projektem, na
kterem pravé pracuji ekologové i védci, a ¢asem
by se méla stat béZnou praxi. Jedno z prvnich ta-
kovych mést, kterd budou naprosto sobéstaéna
v zasobdch vody, péstovani vlastnich potravin a
jejich zpracovani, snizovani a zpracovani dalsiho
odpadu, by se mélo zanedlouho zadit stavét na
pudé o rozloze 200 000 m? nedaleko _ .
Amsterodamu. Mesto budoucnosti
se nazyva ReGen Village. Mélo by mit
soukromé farmy, ovocné sady, pole,
zeleninové plané a lidé budou bydlet
v ekologickych, sobésta¢nych domech.
Mozina se nékomu muze zdat, Ze to
neni novinka. A vlastné ma pravdu.
Takto vypadala nade mésta v ne tak
davnych dobach, kdy si lidé v ramci
jedné obce byli naprosto sobéstalni
a k pfirodé méli pokoru, protoZe jen

na ni zaleZelo jejich preziti. To trva stéle, jen si to
vzhledem k relativnimu dostatku vSeho nejsme
schopni uvédomit. Nyni se obrovskymi milovymi
okruhy velice pomalu vracime zpét ke korenlm.

Stavba v Holandsku méla zaéit uz v roce 2017,
ale projektanti se potykali s problematickymi
nafizenimi tamni vlady a odkupovénim soukro-
mych pozemka. V soucasné dobé je dle inicidtora

projektu Jamese Ehrlicha vée na dobré cesté ke
startu. Pocatek stavby se bude soustfedit na to
nejdllezitéjsi — vystavbu rybnik(, nadrzi a kanall
k zachycovani toho nejcennéjsiho. Vody. V més-
tetku poté vyrostou na dvé stovky domdl, jejichz
cena se bude pohybovat od ctyf do témér 19 mi-
lionG korun. V rdmci mésta nejsou v planu Zadna
parkovaci mista. Motivaci ma byt vice pohybu,
pési chlize ¢i jizdy na kole. Nechme se inspirovat
a udélejme si ekologickd mésta, nebo alespori je-
jich ¢asti i u nas. A tfeba i levnéji, jen za pomoci
vlastniho rozumu a citu.

Zdroj: www.regenvilluges.com




KULTURNI TIPY PORTALU

16.12. 2018 od 16.00

— Kostel sv. Antonina Velikého, Liberec

ANDREA TOGEL KALIVODOVA & MORAVSKE

KLAVIRNi TRIO

Adventni koncert predni ¢eské mezzosopranis-
tky, solistky Narodniho divadla, jejiz hlas znaji také
v Evropé, kde pravidelné koncertuje. Nékolikrat na-
vétivila i Japonsko, Koreu a USA. V dubnu 2008 se
predstavila v titulni roli Carmen v monumentélnim
provedeni této slavné opery G. Bizeta v O2 Aréné
v Praze. V tomto jedinecném nastudovani Carmen
vystoupila i v dalSich méstech Evropy (napfiklad
v Budapesti, Mannheimu, Freiburgu). Jako Carmen
se predstavila témér na viech ceskych opernich
scénach, vedle Statni opery a Narodniho divadla |
v Praze také v Brn&, Ostraveé, Libercia Usti nad Labem.
Cena v pfedprodeji 250 K&, cena na misté 300 Kc.

25.11. 2018 od 19.00

— Meéstské divadlo Jablonec nad Nisou
STEFAN MARGITA A MORAVSKE KLAVIRNI TRIO

Koncert pfedniho operniho pévce Stefana
Margity s programem svétovych tenorovych arii,
probéhne za doprovodu renomovaného brnénskeé-
ho ansamblu Moravské klavirni trio (doprovodné
téleso Evy Urbanové, Andrey Kalivodové, Richar-
da Samka a jinych vyznamnych ceskych pévcl).
Cesky tenorista Stefan Margita se v minulém
roce predstavil jako Loge ve Zlatu Ryna v Chica-

gu. V letoSnim roce debutuje v Praze v roli ka-
pitana Vera v opere Billy Budd od Benjamina
Brittena. Rovnéi letos se predstavi v oper-
nich domech v San Franciscu, v Covent Gar-
den v Londyné a bruselské opere La Monnaie.
Po koncerté se uskutecni v baru na I. balkoné
slavnostni ¢i%e vina za pfitomnost Stefana Mar-
gity. Toto setkani je v cené vstupenek kategorie
VIP za 950 K&.

14. 11. 2018 od 19.00
— DOm Kultury Liberec

GCAVEMAN

Mate chut se rozesmat aZ k slzam? Pfijdte
se podivat na slavnou one man show o tom, co
. déla muie muiem a Zenu Zenou, o rozdilech mezi
nami, o lasce, partnerstvi a vtipné utajenych kva-
litach obou pohlavi.

VSTUPENKY ZAKOUPITE

pouze na portdlu www.evstupenka.cz a dale na
prodejnich mistech: IC Mlada Boleslav, IC Mni-
chovo Hradisté, RTIC Turnov, CK Czech Paradise
Jitin, 1C Zelezny Brod, Eurocentrum Jablonec nad
Nisou, MIC Liberec, OC FORUM Liberec, Méstska
knihovna Cesk\] Dub, TIC Novy Bor, MIC Ceska Lipa,
IC Dolni Bousov, Brdna Trojzemi Hradek nad Nisou,
IC Smriovka, IC Bedfichov, MIC Varnsdorf, MIC
Rumburk a Kulturni portal Praha.

Kompletni seznam mist na www.evstupenka.cz

Méstské muzeum a galerie
Lomnice n. P., p. o.
srdec¢né zve na vystavu

LOMNICKO
ZA PRVNI REPUBLIKY
28.10.-25.11. &8
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tel. 607 724 977
www . muzeumlomnice.cz
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NEJMODERNEJSI KINO vV €R JE
V LOMNICI NAD POPELKOU V sobo-
tu 13. Fijna slavnostné otevieli nové
zrekonstruované a digitalizované
kino, které se tak stalo aktualné nej-
modern&jsim kinem v Ceské republi-
ce. Interiér svym designem odkazuje
na film Alois Nebel, jehoi literarni
pfedlohu napsal lomnicky rodak
Jaroslav Rudi3. Lomnické kino bylo
zaloZeno v r. 1919 pod nazvem Bio
(valecnych) invalidd. Nyni slavi Gspé-
chy ozvucenim a kinotechnikou.

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU
24.10. od 19:00 — VEVEVE.CESKOSLOVENSKO.CS Pfedstaveni k oslavam 100 let republiky.
27.10. od 19:00 — SLAVNOSTNI KONCERT K 100. VYROCI REPUBLIKY Uéinkuje SPS Bofivoj a hosté.
13.11. od 19:00 - MANZELSKE VRAZDENI Komedie Divadla Na Jezerce Praha s J. Duskem 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 s Petrem Néroznym v hlavni roli.
16.1. od 19 h. - CAVEMAN Divacky vyhleddvana one man show s Janem Holikem.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vybirame z bohatého kult. programu na zamku... :
14.11. od 19:00 - SVATOMARTINSKE SLAVNOSTI Ochutnavka svatomart. vin, sv. husa, kulturnl program.
17.11. od 14:00 - DRATOVANE RADOSTI Vernisaz prodejni vystavy Martiny Hradecké a Blanky My3kové.
20.11. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K poslechu, zpévu i tanci hraji Taboraci.
VIiCEUCELOVE ZARIZENI — KINO LOMNICE NAD POPELKOU Nové otevieno po rekonstrukci a dlgltallzaml
25.10. od 17:30 — ZLATY PODRAZ Premiéra ceského filmového dramatu. Také od 20:00. 3
26.10. od 20:00 — PRVOREPUBLIKOVA POHLEDNICE LOMNICE Dokum. film. Také od 22:00.

5.11. od 19:00 - NEZMARI — 40 LET NA SCENE Koncert,

8.11. od 17:30 - TEN, KDO TE MILOVAL Premiéra éeské detekt. komedie podle knihy M. Poledridkové.
15.11. od 17:00 — FANTASTICKA ZVIRATA: GRINDELWALDOVY ZLOEINY Premiéra. Také 17.11. a 18.11.
21.11. od 19:00 — UZ ZASE MILUJU! U&inkuiji: M. Dolinova, S. Pogodovd a V. Tobrman.

Cely program kina (filmy, besedy, kult. akce) a prodej vstupenek on-line na www.kino.kislomnice.cz!

Zména programu
a termindi vyhrazena!

pnum RN/
A INFORMACH(

HPEB\‘KO
£ nad Popelkau

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice
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Jogové bojovniky mam velmi riada. Asi pro-
to, Zze nas uci hojovat vydrzi a ne silou. Uéi
nas prozivat. U¢i nas citit a bojovat se svym
strachem, neklidem a nejistotou. Pojd'me
spole¢né posilit stied téla, protahnout pater,
prodychat se a zabojovat o lepsi drZeni téla
a stabilitu. Nauéte se bojovat jinak... tak, ze
zjistite, Ze boj neni potieba.

Bojovnik a emocionalita

Velka ¢ast nasi emocionality je uloZena hlubo-
ko uvnitf nas nékde, kam c¢asto ani sami nedo-
sdhneme. Pokud maite chuf trochu se projit po
svém vnitfnim svété, pojdme na to! Z pohledu
fyzického téla se emoce hromadi v oblasti tii-
sel, ky¢li, hyzdi a panevni oblasti obecné. Cim
hlubsi je nase zranéni, tim hloubgji jsme fyzicky
zatuhli.

Hromadi se pfedevsim ty emoce, kterym neda-
vame prichod, nepoustime je. Casto jde o davné
kiivdy, emo¢ni zranéni a také strach. Vite, jak
se fika: ,Ma stazeny zadek?” Tak to je pies-
n¢ ono! Pokud mate strach, opravdu stdhnete
nejen zadek, ale i panevni dno, kyCelni klouby
zatuhnou a cely panevni pletenec nyni nese ob-
rovskou vahu. Véhu, kterd neni viditelna, ale
citite ji! Pokud se tedy vydate na cestu s druhym
bojovnikem, budte pfipraveni na to, Ze v sobé
moZné objevite néco, co ani nechcete.
Bojovnika je vhodné zafadit po tvodnich po-
zdravech slunci nebo zhruba v poloving jogové
lekce — kdyz uz je télo zahtaté. Pokud ale mate
chut, praktikujte kdykoli béhem dne, nikoli v§ak
pted spanim.

Jaknato

® MilZeme zacit v psovi hlavou doli, kdy s

vydechem vy$leme pravé chodidlo mezi dlané
a levé sto¢ime do pravého dhlu.

JOGA XIV. - UVOLNUJEME EMOCE S BOJOVNIKEM

mésiénik CESKY RAJ V AKCI « priloha str. 1

¢ S nadechem zvedneme celou horni polovinu
téla vzhiiru tak, Ze se opfeme do obou chodidel
rovnomerné.

® S nadechem rozpazime ruce tak, aby pravi
ruka smétovala vpied a byla soubézna s pravou
nohou. Leva ruka sméfuje vzad a je soub&ina s
nohou levou.

¢ Dlan¢ jsou otofeny k zemi. Pfes prsty pra-
vé ruky se divame pfimo vpfed, koncentrujeme
svilj pohled do jednoho bodu - pomiZe nim to
se stabilitou.

e S vydechem pokréime koleno pfedni nohy, to
nas automaticky ptiblizi k zemi. Zistaneme ale
vzpifmeni.

® Divame pozor, aby koleno piedni nohy ne-
ptedbéhlo kotnik, pokud nechame oba klouby
nad sebou, vzajemné se podpofi a ani jeden se
nepietizi.

Setrvame v pozici alespon 5-8 plnych jogovych
dechti. Soustfedime se na vzpiimené drzeni téla,
plynuly dech a drieni pravého stehna rovno-

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
Fijen 2018

bézné s podlozkou, pokud télo dovoli. Hlidime
pozici panve, aby se neskldpéla, a také aby ne-
padala pod droven pfedniho kolene.

Pozice bojovnika nim pomaha objevit bojovnika
v nas samotnych - ¢irého, statetného, sdilného
a otevieného. Dovolte svym emocim, at se vas
pusti, a uZijte si tu radost z nové ziskané sily,
kterou muZete sdilet nejen sami se sebou, ale

i s ostatnimi.
Magdalena KliZovd » www.yogaholick.cz

‘\

DOMACi SPREJ NA
DEZINFEKCI VASi JOGAMATKY

Pokud pravidelné cvicite na své jégamat-
ce, urcité je potreba ji €as od ¢asu vydezin-
fikovat. MiiZete si sice zakoupit sprej tomu
urceny, ale moZnd je docela dobrd otdzka,
proc zbytecné investovat penize do néceho,
co si velmi jednoduse miiZe clovék vyrobit
sdm a navic ekologicky. TakZe, jak na to?
Ingredience: 1 dcl vody, 6 kapek oleje tea
tree, 5 kapek esencidlniho oleje levandule.
Jednoduse do lahvi¢ky se sprejem smi-
chejte ingredience a fddné protiepejte.
Poté svou cviéici podloZku postfikejte po
celé délce. Nechte chvili pusobit a éis-
tym suchym hadiikem utfete. Poté ne-
chte uschnout a hotovo. Oba esencidlni
oleje piisobi proti bakteriim a plisnim.

Recall centrum

relax ¢ refresh « revive

JSI LEKTOR/KA JOGY?

STAN SE SOUCASTI NASEHO TYMU
V NOVEM RECALL CENTRU!

Jste instruktorkou/instruktorem jogy nebo dal$ich druht cvi¢eni, mdte jiz zk
a zdjem o vedeni lekci v krdsném, novém, modernim prostredi?

Zajimdte se o alternativni medicinu ¢i masdZe a chcete spolupracovat, ne

si pronajmout relaxacni, Gtulny, kompletné vybaveny prostor v RECALL ce
Ozvéte se ndm emailem pro domluveni osobni schizky.

Vice informaci na www.clubrecall.cz - namaste @clubrecall.cz
RECALL CENTRUM, Sedmihorky 10/B, aredl Sedmihorského léta, 511 01 Turnov'

R
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NADI SODANA - STRIDAVY DECH,
Nadi $6dhana je jedna z mnoha dechovych technik, kte-
ra ma pfiznivé a¢inky na nase fyzické i duevni zdravi.
Patfi mezi stfidavé dechy, coZ znamena, Ze se pfi ni
stiidavé dycha pravou a levou nosni dirkou. Decho-
va technika, kterd je povaZovina za jednu ze zaklad-
nich, pro¢isfuje krev a dychaci systém. Prohloubenym
dychanim se krev mnohem vice obohacuje o kyslik,
posiluje dychaci organy a harmonizuje nervovy sys-
tém, pomaha proti nervozité — tedy skvéle eliminuje
stres, zmirfiuje bolesti hlavy a v pfipadé, Ze ho budete
praktikovat pfed spanim, zajistite si tim lep$i usinani
i spanek.

Tento zpisob dychani proci$tuje a vyrovnava prichod-
nost obou nosnich direk a také stejnomérné drazdi ¢i-
chové receptory v celych nosnich dutinach. Nosni dir-
ky diky svym receptorim ovliviiuji chemické procesy
v téle. Pravi nosni dirka je propojena s pravou mozko-
vou hemisférou a pfi nadechu ji ochlazuje. Tim, Ze ji
ochladi, dojde k aktivaci levé hemisféry a naopak. Nos
je spojeny s hypotalamem pies ¢ichovy lalok. A hypo-

KTERY ZMIiRNi STRES A ZLEPSi SPANEK

talamus je centrum lidskych duSevnich i emocionélnich
pochodii, je soucasti limbického systému, ktery ma na
starost lidské chovini, ndlady a duSevni harmonii.
Piijemné se posad'te do tureckého sedu s rovnou pateii,
levou ruku si poloZte na levé koleno dlani vzhiru, pfi-
¢emz vas levy nehet ukazovacku se dotyka kofene palce,
ostatni prsty drzime u sebe a jsou natazené. Ukazovacek
a prostredniCek pravé ruky pokréte do dlané, ostatni prs-
ty jsou nataZené. Palec a prostiednicek vytvofi jakou-
si ,pinzetu®, kterd nam bude stiidavé ucpavat pravou
a levou nosni dirku. Za¢iname lehkym stisknutim pravé
nosni dirky palcem, nadechneme se do levé nosni dirky
a pti vydechu uvolnime pravou nosni dirku a levou ucpe-
me prsteniCkem. Pfi dal§im nadechu se nadechujeme
do pravé nosni dirky, povolime levou a do ni vydech-
neme. Takto stile jako na houpalce stfidime nadech
a vydech v obou nosnich dirkach.

Opakujte, dokud je vam to pfijemné. A pokud budete
praktikovat pravidelné alesponi jednou denné, pocitite
velké pfinosy fyzické i duevni.

www.ceskyrajvakci.cz
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V PRILOZE RESTART

INZERUJTE

T

novin Cesky raj v akci
¢ akce ¢ sport ¢ zdravi e lifestyle
e zdravé potraviny ® kosmetika ¢ a dalsi
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

CESTY KE ZDRAVI - Rady pro Zivot ve zdravi a klidu v ¢ase podzimu inspirované ajurvédou

Léto se prehouplo do podzimu a po
velmi teplém obdobi jsme se rychle
preklopili do chladnéjsiho obdobi,
kdy zejména rdno a veler miifeme
citit chlad. Toto obdobi do nasich
miize projevit nachlazenim. Pro
udrZent rovnovdhy vyuZivame teplo
a viiiko. Vhodné je zménit stravu
- sezonni ovoce a zelenina (mrkev,
dyné, jablka) - vSe idedlné tepelné
zpracované. Ajurvéda doporucuje
horké koupele a dostatek tekutin.
Jakd jsou dalSi doporuceni':
Koupel
v himalajské riizové soli

Pouzijeme vzdy, kdyZ se citime roz-
lamani, nejsme spokojeni, citime
bolest a néco nas rozrufilo. Také

—

je velmi vhodna, kdyZz potiebujeme
prohiit, a to nejen na téle. Na jednu
koupel pouzijeme asi 5 1zic kvalitni
riizové himaléjské kuchynské soli.
Kvalitni himalajska jidelni sil obsa-
huje 84 pfirodnich sloZek a mine-
rald (hoi¢ik, vapnik, draslik, sodik,
zelezo...). Do nadeho téla se mohou
dostat nejen jidlem, ale i pies naSi
kazi.

Koupele nepouzivejme pii vysokém
krevnim tlaku a akutnich zanétlivych
obtizich. Pokud trpime kfeCovymi
Zilami, dejme nohy mimo horkou
vodu. Teplotu vody i délku koupele
si urcete dle sebe a je velmi vhodné
si po koupeli doprat chvilku klidu
v teple a pohodli.

Teply napoj z ¢erstvého
zazvoru, skofrice,
hiebicku a medu

Tento napoj nas zahfeje a i krasné
uklidni. Je nevhodny pfi akutnich
Zluénikovych a viedovych obtiZich.
Na jednu konvicku Caje (asi o obje-
mu 1 litru) ddme 3 cm oloupaného
a nakrijeného zazvorového koie-
ne, skofici (je moZné pouZit celou
i mletou, pokud mletou tak asi 1/4

' lzicky), 5 hiebicki. Zalijeme horkou
© vodou a nechiame chvilku luhovat.

Do napoje pfiddme po mirném vy-
chladnuti (asi na 50 °C) jest¢ med,
popfipadé do vice horkého je mozné
misto medu pfidat javorovy sirup.
Suroviny na niapoj pouZivame kvalit-
ni, vyplati se nam to.

Co délat, kdyi nas zacala
trapit dna a mame akutni
¢erveny zanét na kloubu?

Obklady ze syrovych nastrouha-
nych, oloupanych brambor - pou-
Zijeme vzdy, pokud mame na téle
zanét, ktery se projevuje horkos-
ti. Jedna se napiiklad o vysokou
teplotu, zanétlivy a bolavy krk,
zanétlivy kaSel, zdnétlivy Kkloub.
Syrové brambory oloupeme, na-
strouhdme a dame do studeného a
mokrého pliténka, pfilozime na za-
nétlivé misto a celé jeSté piikryjeme
suchym ru¢nikem.

Krdtké upozornéni - jednd se o pFirodni pre-
party, které si pripravujete z viastnich zdro-
Jit a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky
a reakce je podie okolnosti a akuiniho zdra-
votniho stavu, ktery jd nemohu predvidar.

RECEPTY:
Podzimni poklady
Smaiena dyné

Budeme potfebovat dyni, ghi, sil a Hrasku
na obalovani.

Hradku smichime s vodou v husté tésto,
Dyni si nakrijime na tenci platky a zbavi-
me ji jader, osolime ji a obalime v hraskové
smési. Pak pomalu usmazime na ghi. Pfi-
loha je vafeni basmati ryze. MuzZete zkusit
i razné druhy Catni, pyré z Cervené fepy

a brusinky. Vyborny je i bramborovy salat,
ale jiZ je hife stravitelny.

Bramborovy salat jinak
Uvaiime si brambory ve slupce (asi
8 kush), jen krawce si uvafime mrkev
(2 kusy), oloupeme a nastrouhdme. Na-
strouhame si i mensi celer (na hrub&im
struhadle) a kyselé okurky (mnozstvi je
na vas, ale doporucuji 4 kusy). Piidame
oloupané a na kosticky nakrdjené brambo-
ry, kajensky pepf, olivovy olej, zakysanou
smetanu a sal. Ve promichdme a nechdme
uleZet.

Autorka: Iva Georgievova - prakticka
Ayurveda, autorka publikaci, seminiie
a konzultace na www.ivaveda.eu, recep-
ty pochézi z autoréinych publikaci Jidlem
ke zdravi.



www.ceskyrajvakei.cz

ZIVA STRAVA - OVOCNE A ZELENINOVE STAVY

Ovocné a zeleninové $tavy jsou tekuté potra-
viny, které obsahuji cistou organickou vodu
nejlepsi kvality. V rostlinich se pieménuje

nas vhodna a prospé$ni. Denné miiZeme vypit
minimalné pil litru $tavy, bez obav jeden az
dva litry. Musi to byt ale §tavy Cerstvé, nevaie-
né, nepasterizované, bez konzervanti, jinak se
enzymy a jejich ¢innost narusi a $favy se stanou
anorganickymi.

Vyhoda $fav je také ta, Ze toxické latky zista-
vaji ve vldkniné. Pokud mame bio zeleninu a
ovoce, mizeme vlakninu dale pouzit na dalsi
zpracovani. Je v8ak tieba pouZivat od$faviiovac,
pokud bychom pouzili na vytvofeni §tavy mixer,
k oddéleni toxické vlakniny nedojde.

Stavy velmi rychle oxiduji (do tficeti minut) a je

tieba je vypit hned a neskladovat je v lednicce.

Diilezité je uvédomit si, Ze §tavy, ovoce a zele-
nina, kterou jime, obsahuji dostatek vody pro
na$ denni pitny rezim, nemusi se jiz dostavovat
pocit Zizné a pokud tedy jiZ nepijeme, je to pfi-
rozené. Nékdy vsak mohou zplsobovat pocit
dehydratace, je vhodné je proto doplnit Cistou
vodou, 0,5 dcl vody na 2-3 dcl $tavy.

Mluvim ale o dostate¢ném mnozstvi §tav (puil az
litr denné) a nevaieném - Zivém ovoci a zeleni-
né jako hlavnim jidle. Pokud jime vice vafené
stravy a §tavy, ovoce a zZeleninu jen jako dopl-
nék, pak je tieba dostateCné pit (dodat t€lu jesté
pfiblizné litr kvalitni vody). Primérné potiebuje
¢lovek asi 2,5 litru vody denné, to samé mnoZstvi
télo opusti prostiednictvim vypatovani pokozkou
a vydechovanim, ale predev§im modi a stolici.
Zelna stava

Uzdravuje travici dstroji. Kromé jinych vy-
zivnych latek obsahuje velké mnoZstvi siry (ta
je pri¢inou oné specifické ,,vine“, kdyz se zeli
vafi), ktera plisobi piiznivé na hladinu choleste-
rolu v krvi, pfi zmirfiovani tizkosti a zklidiova-
ni nervi, pri 1é¢be depresi a pfispiva k dobrému
spanku. Pomiha také pii tvorbé piiznivé mik-
roflory v tlustém stievé.

Stavu ze zeli Ize kombinovat se §favou z celeru
a petrzelky.

O ZELI: Zeli rostlo uZ v pravéku ve Stfedozemi
jako nevelky keiik. VyuZivalo se k 1é¢ebnym tice-
lim v lidové mediciné uz v davnych dobéch, pro-

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pFiloha str. 3

tozZe bylo vidy povaZovano za pokladnici vitami-
nil, za i¢inny prostiedek pii lééeni nejrizngjsich
nemoci a jako velky pomocnik zvy$eni odolnosti
organizmu. Zeli aktivuje metabolismus sacha-
rida, stimuluje nervy a mozek, zlepSuje naladu
a koncentraci. Uvolfiuje napéti, podporuje spanek
a posiluje imunitni systém, povzbuzuje krvetvor-
bu, aktivuje okysliCovani bunek, stimuluje pig-
mentaci pokozky a vlasti, podnécuje rist bunék.
Rozvalené vnitini Cerstvé listy bilého zeli mGze-
me piikladat na bolavé, ¢i oteklé kolenni, loketni
nebo ramenni klouby a ovézat ru¢nikem a nechat
plsobit 4 hodiny. To nejlepsi ze zeli dostaneme,
pokud ho budeme jist syrové. Hlavky pokrije-
né na nudlicky jsou dobrym zikladem salati.
A jedna zajimavost: Kosfél obsahuje 3x vice Zi-
vin nez samotné listy, je dobré jej tedy nevyha-
zovat. .
Anna HyZovd, autorka knih a zakladatelka Sko-
ly Zivé stravy, www.ziva-strava.cz

KTERE SPORTOVNI APLIKACE
SI NENECHAT UJIT

* FITNESS FOR WOMEN - Jednodu-
cha aplikace s cvitenim na 30 dni, odpoci-
tdvdnim, popisem cvikd a animaci. Skvéla
pro zacateCniky, respektive zaCatecnice, jde
o aplikaci s cviky, které jsou uréeny Zenam.

» 15 MIIN OFFICE - Skveéla aplikace pro
kazdého, kdo travi mnoho Casu v kancelafi
a chee si béhem dne udélat tieba jen par mi-
nut pauzu a protdhnout se. Cviky jsou ,kan-
celafské”, proto k jejich provedeni aplikace
vyuziva zidli a stiil. M4 pro vas pfipravenou
vyzvu na 21 dni, méfeni sily, ¢i cviky na ob-
noveni energie.

* 5 MINUTE PLANK - Pokud mate radi
plank - prkno v mnoha obménach, je toto
skvéld aplikace pravé pro vés. Pokud ho radi
nemdte, rozhodné ho zkuste, protoze jde
o cvik, ktery vypada jednoduse a pfitom vam
da pofadné zabrat. Vybirat miZete z néko-
lika nabidek plankovych cvifeni dle délky
a zaméfeni.

* LOSE WEIGHT IN 30 DAYS - Zhub-
néte béhem 30 dni. Aplikace obsahuje plan
pro téméf kazdodenni efektivni cviceni.
Kromé toho si mizete dat kratké workouty
na ranni protaZeni, protaZeni pied spanim
a nebo si dat cviky vhodné na hubnuti oblice-
je, odstranéni dvojité brady a mnoho dal$ich.
VSechny aplikace jsou v anglictiné, ale vzhle-
dem k animacim jsou intuitivni a velmi jed-
noduché i pro toho, kdo hovi pouze CeStiné.

i _/

BUDTE V PRACI USPESNI - PODLE FENG SHUI

V pracovné Ci kancelafi travime obrovskou &ast naseho Zivota. Pravé tam
chceme, abychom byli vykonni, kreativni a mohli se koncentrovat a pficha-
zet na nové myslenky a napady. Pokud viak ma nase pracovna jeden zasadni
problém — nepoiadek, nebo $patné rozvrieni — zadnou z vySe uvedenych
vlastnosti u sebe neocekavejte. Skvélé Cinské uceni Feng shui radi, jak za-
jistit spravny tok energie a tim i kyZzené vysledky. Ostatné, plati to nejen
v pracovné, ale v celém domé i zahradé. Par Feng shui tipti na pracovnu vam
pfinasime praveé ted:

e NejdileZitéjsi je zbavit se nepofadku a chaosu nejen na povrchu, ale také
v Suplicich a rozhodné i ve svém poditaci. Nenechte svou kancelaf zanést
stohy papird, letakd a katalogl. To vie musi pryc!

e |dedlni tvar mistnosti je ¢tverec, neni-li mozné pudorys ovlivnit, vyhné-
te se alespon mrtvym mistim, zakoutim Ci pfepaZovani mistnosti plentou
a nabytkem, které brani proudéni energie. Kancelaf by méla byt oteviena
do prostoru.

e Sezeni — pohodIné a spravné (zdravé), za zady byste méli mit pevnou zed,
ktera tvofi oporu. A vidét byste méli na dvefe.

¢ V jedné mistnosti je vhodné kombinovat max. 3 barvy. Jedna z nich by
méla byt dominantni, dalsi spiSe doplfikové. Pro kanceldf jsou vhodné
chladné odstiny, nevhodné jsou barevné vzory.

¢ V kancelafi se mate citit dob¥e, k tomu slouzi doplriky — motivaéni obraz by
mél byt za zady a mél by v sobé nést vodu ¢&i vodopdad. PomZe k Gspéchlm
v kariéfe a podnikani. Vodu |ze dodat také fontdnkou, kterou umistujeme do
severnf ¢asti kancelare. Nutnosti je jeji Udrzba.

s Kvétiny jsou vyznamnym zdrojem energie. Pro zvydeni zisk(l a prosperity
si kvétiny dejte do jihovychodni ¢asti, jejich listy by mély byt kulaté — jako
mince. Nevhodné jsou susené a ostnaté kvétiny.

s QOsvétleni je velmi dllezité, Y

protoze uvadi do pohybu ener-
gii a tim i vasi mysl. V kancela-
fi je nutno mit nékolik zdrojl
svétla, nejlépe je soustredit
kolem pracovniho mista.
Mnohdy stadi jen par pfesunq,
trochu svétla a méné zbytec-
nych véci... a uvidite, jaké za-
zraky se budou dit.




PORIDTE SI VUZ NYNi JESTE VYHODNEJI

SKODA FABIA COMBI lll Ambition+ 1,0 TSI / 81 kW

Cena (v&. DPH) 298 000 K&
Rok vyroby 2017
Tachometr 19 914 km
Zakoupeno v CR 1. majitel
MozZnost odpoétu DPH

Servisni knizka

SKODA FABIA COMBI Il Scoutline 1,0 TSI / 81 kW

Cena (vé. DPH) 355000 K&
Rok vyroby 2017
Tachometr 19 731km
Zakoupeno v CR 1. majitel
MoZnost odpo&tu DPH

Servisni knizka

PASSAT VARIANT B8 4x4 DSG AllTrack 2,0 TDI /140 kW

BONUSY K VOZUM

BN F.Nﬁﬁt'fit"seii'.‘css
30000 k&
POVINNE RUCENI
——JENZAT1000Ke ——

LN HAVEX
auto

Cena (v&. DPH) 677 000 K&
Rok vyroby 2017
Tachometr 35269 km
Zakoupeno v CR 1. majitel
Moznost odpoctu DPH

Servisni knizka

10000 xe VYKUPNI =%
10000 ks gonus $=

PRODLOUZENA
ZARUKA ZDARMA

... md pro Vds
vZdy néco navic

Wice informaci na WWW.h a VeXo cz

HAVEX-auto Semily
Prodej vozii:

SKODA SUPERB COMBI Il 4X4 DSG L&K 2,0 TDI / 140 kW

Cena (vE. DPH) 868 000 Ké
Rok vyroby 2017
Tachometr 29 000 km
Zakoupeno v CR 1. majitel
Moznost odpoétu DPH

Servisni knizka

SKODA OCTAVIA Ill FC Ambition+ 1,0 TSI / 85 kW

Cena (v&. DPH) 385 000 K&
Rok vyroby 2017
Tachometr 19 378 km
Zakoupeno v CR 1. majitel
MoZnost odpoétu DPH

Servisni knizka

SKODA OCTAVIA COMBI Ambition+ 1,6 TDI / 66 kW

Cena (v&. DPH) 285 000 Ké
Rok vyroby 2015
Tachometr 102 694 km
Zakoupeno v GR 1. majitel
Moznost odpoétu DPH

Servisni knizka

SKODA Financial Services

Uvir. Leasing. PojistEni. Maobilita.

Semilye @

Vrchlabi

[ ]
Miads Bolesiay Nowd Pala

Chlumec
nad Cicinou
L ]

Pod Cernym mostem 577,513 01 Semily
Martin Andrle, Tel.: 604 210631
E-mail: martin.andrle@havex.cz, sm.ov@havex.cz




[IBJEVUJTE CESKY RAJ: OKOLO HRADU... autor: Toulava Slifk

Rika se, 7e ¢lovék dvakrat nevstoupi do téZe Feky...
¢ jenie ja se vrétila. Po tiiceti letech jsem si znovu na-
Sla mista, kde jsem kdysi proZila romantické chvile
svého mladi. A byla jsem rada, Ze ackoliv je viechno
jinak, i dnes je tu krasné. Kdysi davno jsem proZila
letni tabor na Upati Trosek a dlouho jsem se bala
se sem vratit. Co kdyZ se genius loci vytratil? Jen-
Ze pak jsme si kolem Vanoc zajeli vlakem do Ktové
a vyrazili dobyt nejzndméijsi hrad Ceského réje.
V Kabatech kousek pod cestou nam udélal radost sta-
ry smirci kiiz. Obesli jsem zimou zajaty sopecny suk
i s jeho hradem a vydali se dal za vzpominkami
z mého mladi. Védéla jsem, Ze pod jiini loukou se
v Udoli¢ku nachazelo malinké tabofisté... a vskutku
; . je tam stdle - Svitacka i s kulisou Apoleny za zady.
Jen je skoda, Ze jak puklinova jeskyné Sklepy, tak i samotné skalni mésto Apolena |
musi byt chranény pfed zkazou a lidmi tim, Ze je k nim vstup zapovézen. Jeskyné
je chranénym bydlitém netopyrii, kdeito skalni véie jsou z mékkého piskovce |
a coby pfirodni rezervace se staly hnizdistém skalnich druhd ptakd. A tak jsme za- = ==
miFili na severni stranu kopce, kde se ve strmém Gdoli u Tachova skryva vodopad. Dalo nam to chvili hledani, ale na-
konec nas pésina provedla sadem a my nestacili zirat... Prosli jsme Udolickem a cesticka podél potoka nas dovedla
k rybniku Kréak. Odtud to uz bylo kousek na hraz Vidlaku. Po teplém ¢aji jsme vyrazili soumrakem k viaku do Borku.
A kdy? pfisel ¢as léta, vratili jsme se, aby i nase vnoudata ochutnala romantiku tabofisté Svitacky véetné spani
v typi, s hradem a skalami za humny. S vnuckou jsme si udélali radost navstévou troskovického Muzea panenek
a medvidk(, ale ani ,chlapi” nezlstali oSizeni. Déda s vnukem si sv(ij den uZili zase v Borku pod Troskami v Muzeu
motorek. Hrad Trosky jsme pak dobyli viichni spoleéné a on se nam za to odménil krasnou vyhlidkou z véze.
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VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvefe,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
koéarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

| I I Pri predlozenl tohoto kupénu, obdriite
+ ke kazdé zakoupené vstupence druhou zdarma.

|
|

9.-11.11. 2018
o = @ @ }

KOLA RYCHLA PIVNI A VINNE
TUNING SHOW KOLA SLAVNOSTI

www,vil.cx
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VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

. Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem, e-mail: vlii@vll.cz

N A T TSy

Ekologicka
likvideace

a vykup vsech
vozidel a v_rul(ll

739 730 000, 736 766 357

Protokol na pockdni, odtah zdarma.
Vikupem vozu u nas podpofite vycvik hasici.
Vase vozidlo poslouZ( k zachrané Zivota.

Nudvejovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

v DODAVKY TURNOV

JENYCH g e
iamety) autodoprava pujéovna

VYHODNE KRATKODOBE
| DLOUHODOBE ZAPUJCENI
DODAVEK

1 PRO RIDICE S RP SK. B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI 1 0 VIKENDU

774 709 588 | www.dodavkyturnov.cz




TIP Z JOGY:
NECHTE OCI RELAXOVAT

Trete dlanémi o sebe, dokud ne-
jsou teplé. Poté zaviete oci a jem-
né je dlanémi pfikryjte. Pfedsta-
vujte si, jak energie proudi z vasich
dlani do unavenych odi. Vydrite
alespon 10 vtefin. Dlané oddalujte
a odi otvirejte pomalu, aby si po-
stupné opét privykly na svétlo.

PROFESIONALNI PECE
S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM
o OPERACE SEDEHO ZAKALU

Ocni klinika -« ESTETICKE OPERACE
LIBEREC HORNICH A DOLNICH VICEK

Rozmanitost technického vybaveni nas stavi na absolutni $pi¢ku v regionu severnich Cech.
Nasim bonusem je rodinné prostredi s individualnim pfistupem ke kazdému z vas.
Disponujeme 4 ambulancemi a 1 operacnim salem. Operaci pfedchazi osobni konzultace

s operatérem, pri které vam zodpovime viechny vase otazky.

« Operativé Sedého zakalu se vénujeme vice nez 5 let a mame za sebou vice nez 5000 operaci.
» Operativu ocnich vicek u nas provadi predni odbornici z Prahy, Pardubic a Hradce Kralové.

ZAREZERVUJTE SI TERMIN JIZ NYNI!
Konzultace "Sedy zakal": tel. 482 311 792, 725 409 509
objednavky@ocniklinikaliberec.cz

Konzultace "vicka": tel. 774 412 958
martina.adamcova®@ocniklinikaliberec.cz

Vice informaci na www.ocniklinikaliberec.cz

TIP NA VANOCNI DAREK:
darkové poukazy v hodnoté
1.000,-, 3.000,- a 5.000,- K¢

na estetickou operaci

k zakoupeni v recepci kliniky.

JAK PODPORIT DOBRY ZRAK? POMUZE OCNi GYMNASTIKA

Nase odi, i kdyZ jsou zdravé a bez vad, kaZzdodenné trpi. PGsobi na né prace na pocitaci, znecisténé
ovzdusi i nase nevyvaienad strava. Co tedy udélat pro jejich lepsi funkci i relaxaci? Na oci blahodarné
plsobi vitaminy A, C, E a skupina vitamin( B, beta-karoten, lutein a zeaxantin. Vhodné je konzumo-
vat ovoce a zeleninu (Zluté a zelené — merunky, mrkev, paprika, dyné, fepa, Spenat, kapusta, hrozno-
vé vino...), Cesnek, cibuli, vejce, borlvky, ofechy a nebo tfeba Inéné seminko. DlleZity je také pitny
reZim. PFi praci na pocitaci ¢i sledovani televize nezapominejte pravidelné mrkat. Z ,,nemrkani“ je 5. 10x se podivat do opacné Ghlopf¥icky
¢asty syndrom suchého oka. Vhodna je ofni gymnastika, kterd se doporucuje provadét vecer pfed
usnutim. Svaly, které okem hybou, se upinaji na oko zevné a pfi pohybech je oko svymi svaly zaroven
pfirozené masirovano. Cvi¢eni urychli metabolismus v oblasti oci, latkovou vymeénu v oku a jeho oko-
Ii, coZ ma pozitivni Géinky na zrak. PFi provadéni oénich cviki budte uvolnéni, nendsilni, ale snafte se
oéni pohyby provadét a# do krajnich poloh. Mezi cviky vidy oéi na 5 a# 10 vtefin zaviete a uvolnéte, 8. 10x zamrkat

. nejdfive 10x zamrkat
. 10x se podivat nahoru a doli
. 10x se podivat doprava a doleva

. 10x se podivat do Ghlopficky
zprava nahofte vlevo dol{

BWNR

- tedy zleva nahofe doprava dolQ
. 10x zakrouZit ofima doprava
. 10x zakrouzit ogima doleva

~N o

TURNOV
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673

® (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

® Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856

ZELEZNY BROD
e nameésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

SLEDUJTE NAS NA:
www.dioptraoptik.cz
¥ dioptraoptik.cz

Platnost akce od 1. 11. 2018 - 31. 1. 2019
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RADY DO ZAHRADY: SPOLECENSTVO OVOCNEHO STROMU
ANEB TEN UMI TO A TEN ZAS ONO - IV.

POUTACI DUSIKU

Dusik funguje jako hnojivo a je jednim z nejdule-
Zitéjsich prvkd pro rist rostlin. Nékteré rostliny
maji rozvinutou symbidzu s hlizkovitymi bakteri-
emi, které sidli na jejich kofenech. Vypadaji jako
malé kulicky a vdiou vzdusny
dusik. Ten predavaji rostling, a ta |
se jim za to odvdécuje zase svy-
mi produkty. Tyto rostliny jsou |
prevainé z ¢eledi motylokvétych

(Fabaceae), do které patfi jaklg.
byliny (jeteloviny, ludténiny), tak
dfeviny (€imisnik, hlosiny, rakyt-
nik, Zanovec...). Dusik se pfi pravi- |-
delném odumirdni kofen( i jinych |+ :
¢asti téchto rostlin stavd volné “———

i muluje svymi listy, vydava pfitazlivé ¢i odpudivé
vlné a jejich ¢asti jsou jed|é pro nas nebo pro né-
jaké Zzivocichy. Jde o to, Ze nékteré jsou v nécem
lepsi nez jiné. Bill Mollison tvrdi, Ze by nikdy ne-
sazel nic, co nema nejméné tfi uzitecné funkce.

DaleZitym aspektem je i este-
) tika, ale kdyZ nad tim tak pre-
| mySlim, hezké jsou viechny.
| Od té doby, co znam létivé,
.. chutové, hnojivé a hmyz vyzi-

libi vic neZ kdykoliv pFedtim.
| Jako maly kluk pod vlivem
| rodich a spolecnosti jsem
1N v kopfivé vidél spoustu prace
A s hubenim, dnes v ni vidim

pristupnym pro okolni rostliny. Ty potom mno-
hem rychleji a Iépe rostou. | v chudych ptdach
nahradi jejich promyslena vysadba veSkera uméla
dusikata hnojiva.

JEDLE ROSTLINY

Uplné viechny vyie zminéné kategorie mohou
byt vytvoreny z rostlin jedlych, Jedlost pro €lo-
véka je prece jednim z nejdllezitéjsich davodd,
pro€ to délame. Udélat si skvéle funkéni zahrad-
ku, ale nakupovat viechno jidlo v supermarke-
tu by bylo popfenim celé filozofie ekozahrad
a permakultury.

DALSI ROSTLINY MNOHA FUNKCI

Nikdy se nemuZe stat, ze by néktera z rostlin pl-
nila jen jednu funkci. VEtSina jich nejen kvete, ale

skvély Spenat na cibulce, akumulator Zivin pro mé
stromy, vyzivny mult a nenahraditelnou potravu
pro housenky mnoha druh nadhernych motyld.

VYBER ROSTLIN
A POZNAVANI VLASTNOSTI

Vim, Ze v pocatku neni snadné se ve viech rostli-
nach orientovat. Podivejte se na to ale jinak nez
z odborného botanického hlediska. Drive lidé
neméli univerzity ani obsahlé knihy, ale méli ne-
srovnatelné lepsi znalosti o bylinach a stromech,
neZ jaké mame dnes. Kazdou bylinku nebo kefik
muzete ocichat, ohmatat, rozemnout listek mezi
prsty. KdyZ ze spolehlivého zdroje zjistite, ze je
to rostlina jedl3, tak ji zkuste ochutnat, udélat si
z ni prilohu k obé&du nebo ¢aj. Vyrypnutim vidite,

SOUTEZ
0 KNIHU
—— ZELENINA
oo, Z EKOZAHRADY
A PRO RADOST

| SOBESTAGNOST
Otazku a formulaF
pro tcast
.| v soutéZi najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

jaké ma kofeny. Je pfi kveteni oblibend hmyzem?
Pozird néco jeji listky? Takto postupné, fika se
,selskym rozumem®, objevite ve velmi kratkém
¢ase vic neZ za dlouhé roky stravené v knihach.

V prvni fazi je ale nutné zjistit, Ze tolik tZasnych
rostlin viibec existuje, abyste si mohli opatfit prv-
ni exemplare a védéli, kam je zasadit. Jak uZ rost-
linu jednou védomé ziskate a chvili u vas poroste,
budete ji znat po zbytek Zivota. Pro vase potomky,
ktefi v ekozahradé vyrostou odmala, uz to bude
naprosta samoziejmost, bez které zahradka neni
uplna.

...Na pokracovdni tohoto tématu se téste v listo-
padovém vyddni. Text a foto z knihy Kompletni
ndvod k vytvoreni Ekozahrady a rodového statku
autora Jaroslava Svobody. SoutéZ o jeho novou
knihu vyse.

Soutéz o jeho novou knihu Zelenina z ekozahrady

/ 32. roénik /
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0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY

 PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
PISKU
STERKU
. KACIRKU |
SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.GZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

CO SE SPADANYM LISTiM V ZAHRADE?

Nic. Ano, ¢tete dobfe. Nejlépe udélate, kdyz s nim nic délat
nebudete. Kromé toho, Ze je skvélym ukrytem pro mnoho
prospésnych Zivocichd, je také v prirodé nejcastéjsim pri-
rozenym muléem. Vedle jehlici, vétvicek, plodl a zbytkd
rostlin je to pravé listi, které pomaha na zimu vytvofit eko-
logickou organickou ,pefinu” pro nase stromy. Pfiroda to
zaridila spravné: co opada, chrani pfed mrazem. Pak pfisel
Clovék, kterého napadlo, Ze je potieba ,uklidit”. Kvali této
pfehnané ,Cistotnosti” se ochuzuje o viechny vyhody, které
mulé poskytuje. Muléovani je povaZovano v permakulturnim
pfistupu k zahradce za jednu z véci nejdalezitéjSich pravé

na zacatku jejiho zakladani. Pdda je hold, mnohdy mélo drod-
nd, rychle vysychd, a zarlstd rostlinkami, které tam tfeba
v takovém mnoistvi ani nechceme. Mlzeme tento logic-
ky a pfinosny jev pozorovat viude — listi pada ze stromt
a z(istdva pod stromem, tréva na podzim odumfe a z(stava
na misté. To vée na zimu zatepluje kofeny, udrZuje vladhu,
poskytuje nové Ziviny a dulezité Gkryty ur’ﬁé’m‘sﬁﬁﬂ‘m Zapo-'
mefite tedy na prehnané uklidy vaET‘zaga bossnad
i paleni listi (které je zakazané!) a radéji si sedne _
rym ¢ajem a uZivejte podzimniho slun& pf“'i'rodyt
ve vasi _za_hgidce.
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Vylustéte Sifru:

Jde o éteni na stfidacku - maZe se
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Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakee Cesky rdj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: ocbchod @ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Viychdzi v nakladu 55 000 wytiské, distribuce Ceska posta, a.s., do schra-
nek v Ceském réji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mnichovo Hra-
dist&, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dosténi také v IC danych
mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dalSich mistech,
seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésicnik. Zdarma. Vydani €. 52 — Fijen/2018, vyslo 22. — 24. 10. 2018.
Vyherci z €. 51: kfiZzovka: Jan Hruby — Turnov, Kamila Havrdova — Nova Paka, Tomas KonopéE Rudna, Eva

v

Beckova — Semily. Ostatni vyherci soutézi Bozkov, Zelenina a Hormonalni joga na nasem webu.

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskvrajvakcl ¢z
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Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142

elektrodruzstvo@wo.cz 4
- elektroinstalaéni prace |

ELE KT R O - Ullr:w ell|=.-II((tr|:|mutc|rl'lI o
DRUZSTVO - prodej elektromateridlu a elektromotorii

- opravy a udrzba elektroinstalaci
- prihlasky k odberu a revize

DREVOSTAVBA SVEPOMOC: SKELET JAKO STAVEBNICE 0D STYLOVYCH DOMU |[ENERGETICKY

s detailni komplexni navrh konstrukce ve 3D za po-
uZiti vysoce specializovaného software pro dre- K@ U T E K
vostavby SEMA, veetné@ statickeé analyzy a ndvrhu .
prvki konstrukce Cena elektfiny na burze

e volitelny druh nosného plastového materialu ko- dlouhodobé roste a vétsina
stry panelu, napr. desky OSB, sadrovlaknité desky dodavatel( bude nucena
a jiné materidly, které jsou vZdy umistény v souladu drive, ¢i pozd&ji, zdraZit.
s navrzenou skladbou stény

e vyroba stavebnicového systému na kompletnich Encemsininimallauat ity
technologickych linkdch, CNC dFevoobrabécim OZVETE SE M1 1!
centru Hundegger K2i

* dodavka, pfipadné montaZ stavebnicového systé- Sjednali jste smlouvu s podomnim

mu dfevostavby na pfipravenou zakladovou desku prodejcem a véfite, Ze jste udetfili ??

Dle zkuenosti mych klientd to tak
vétsinou nebyvd. Ceny od podomnich
prodejcl ve vysledku byvaji dokonce

i vyssinez u CEZ a INNOGY.

Drevastavby se stdle vice prosazuji na stavebnim trhu
nejen pro nosné konstrukce rodinnych domd, ale také
jako nosné konstrukce objektd sportovnich a pramys-
lovych hal, jizdaren apod. Mezi nesporné vyhody dfe-
vostaveb patfi rychla a nenarocna vystavba, nizka spo-
tfeba energie na vytapéni a diky pouzivani materialQ
z obnovitelnych zdrojl je také stavba velice ekologicka.
STAVBA DOMU SVEPOMOCI

Stavba domu svépomoci byla béinou soucasti Zi-
vota nadich pfedk( uZ od pravéku. Je nejlevngjsi
a nejefektivngjsi variantou ziskani vlastniho byd-
leni. Nas jednoduchy stavebnicovy systém umoi-
nuje stavbu domu svépomoci proveditelnou

POKUD si chcete nezavazné ovéfit
vyhodnost Vasi ceny

KONTAKTUITE ME

v s

vyieSim vie za Vas

Sluzby, které poskytuji jsou

bezplatné a konzultace

i bez vétsich odbornych znalosti. Postavte si skelet ?ALS;tSLUiBY;’ oM neraEEne.

domu s‘amvi za nékolikrdnl’. Di’!(yvk?mplexni dodéycle % D;:sznt:zzrpro ohl&Sen( stavby Mer. Miloslav Skrbek
g RCEEAS Zpracavent grovgdeu do!< umentac Je o Poradenstvi v pribéhu vystavby domu svépomoci er: UBSHn e
stavba z naseho stavebnicoveho systemu doslova ,  pooc ¢ financovanim staveb — (véry ze staveb- | Kanceldf: TyrSova 341, Semily
hrou a stavebnici pro dospélé. Stavte s nami, stav- villicSporenta Wpoteshl Gveey tel: 775 412 252

te bez starosti a s velkou finanéni Usporou. Postavte
si svou dievostavbu s usmévem, bez stresu a velké
namabhy.

FLEXIBILITA

KaZdy projekt je individualnim origindlem, pfizplsobe-
nym klientovi dle jeho poZadavkl. Nejsme limitovani
Zadnymi typovymi moduly. SnaZime se co nejvice pfi-
zplisobit a vénujeme se vam od zacatku zaméru az do
konce vystavby.

NASE SLUZBY V OBLASTI PROJEKTO, VYROBY
A MONTAZE: ST LOV. E DOMY

*  kompletni cenova nabidka na dodavku SEdmmork‘l 10/B
a montéZ stavebnicového systému 511 01 Turnov‘

IN ANNA SEMILY

Pohovka rozkladaci s
on:oosasees  Jiraskova 519

et tel.: 608 073 379

Viyska sedu: 40 cm

e  Dodavky stavebnich materili za velkoobchodni
ceny na celou vystavbu v rozsahu dle pozadavk(

email: milda.skrbek@email.cz

wwwi;stylovedomy .com

pro.vice informaci na\rstlvte

semily@jamall.cz

v bydleni jsme doma

www.jamall.cz

[RICO 11/14, RICO 07/12}
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Nova limitovana edice Hyundai i30 Best of Czech Tu I‘bO

4vdlcové motory | Vysoky vykon | Nizkd spotfeba | Kompletni vybava

Zndsobte vyhody neprekonatelné nabidky na vozy Hyundai také wvyuZitim
bezkonkurenéni nabidky Hyundai pojisténi, s bezplatnym rozsifenim o modul
SafeLine, diky kterému ziskdte kompletni pojisténi s nulovou spoluti€¢asti, nastaveni
vy$e pojistného dle poétu ujetych kilometrl a moznost dal$iho sniZeni pojistného
az o0 25 %. Vice na www.hyundai.cz/pojisteni

www.hyundai.cz

KB CARS.T.0.

Prazskad 169/69, Mladd Bolesl
1420 326 721481 / www Kb-car.c2 @& HYUNDAI

; SR
/ cEnaRTALTY Trerdrirer
T Aoty i g

KCOMPLEXNI ZARUKY
BEZ OMEZENI KM

Hyundai i30 kombi - kombinovand spotfeba: 3,8-5,6 /100 km, emise CO,: 99-131 g/km; Hyundai i30N - kombinovand spotfeba: 7,0-711/100km, emise C0,:159-163 g/km;
Hyundai i30 - kembinovana spotfeba: 3,6-5,51/100 km, emise CO,: 85-126 g/km.; Hyundai i30 fastback - kombinovana spotfeba: 5,2-5,7 1/100km, emise CO,: 120-134 g/km.
Parovnejte novy Hyundai s jinymi vozy na www.porovnejhyundai.cz. Hyundai Infocentrum 800 800 300. Fotografie je pouze ilustrativni.




