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

@ eurocentrum
Jablonec nad Nisou

16. 11. TELA: 25 LET
22. 11. LUNETIC: 20 LET

30. 11. BITTOVA /
/ DUSILOVA / NACEVA

6. 12. COP: 40 LET

I1. 12, 4TET: VERZE V.

22. 12, KRUCIPUSK

26. 12. SUPERHERQ KILLERS

21.2. 2019 CARL PALMER'S
ELP LEGACY (GB)

www.ejbc.cz
Tel.: 483 704 400

SKODA MUZEUM

PROGRAM KULTURNICH AKCi

SKODA

SIMPLY CLEVER

19. 11. - PAVEL SPORCL A GIPSY WAY ENSEMBLE
Sal L&K Férum, od 19:.00. Predprodej vstupenek v siti Ticketportal, Informaénim
centru a DK v Mladé Boleslavi.

21. 1. - CHUCK WANSLEY & OTTO HEJNIC TRIO

Swingovy vecer v duchu Broadway show v podani Chucka Wansleyho za doprovedu
Otto Hejnic Trio.

Sal LK Férum, od 19:00. Vstupneé 260,- K&,

24. 1. - DIASHOW MARTINA LOEWA MADAGASKAR
Dobrodruzné putovani pies hory, i'eky, pralesy i savany.
Sal L&K Forum, od 17:00. Vstupné 160 K dospéli, BO KE déti do 15 let.

30. 11. - TVORENiI ADVENTNICH VENCU
Kreativni odpoledne je uréeno détem od 10 let nebo mensdim s doprovodem rodica.
Vstupné: 100,- K& Nutna rezervace, tel. 326 832 038. Od 15 do 18 hod.

5.12. - ADVENTNI PUTOVANI ZA MIKULASEM
Carovné putovani muzeem spojené s mikuladskou nadilkou. Za&atky v 16, 17, 18 a 19
hod. Vstupné 80,- K&.

20. 12. - BiLE VANOCE LUCIE BILE

Zveme vas na predvanoéni turné, béhem kterého zazni pisné z obou alb Bilé Vanoce
Lucie Bilé.

Sal L&K Férum, od 18:00. Vstupné 1290/990 K¢, déti do 15 let 20% sleva.

Pfedprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9 do 17 hod a rovnéz v siti
Ticketmaster (dFive TicketPro).

SKODA Muzeum, tf. Vaclava Klementa 294, Mlad3 Boleslav, tel.: +420 326 832 038,
e-mail: muzeum®@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz.

GALERIE DETESK — JIRI URBAN: OBRAZ A FEHK

Obsahld wistava vybéru z dila wznamného vytvarnika potrvd od 23, 11. 2018 do 17. 2. 2019,

MUZEUM A GALERIE DETESK

MUZEUM DETESK — sbirka unikatnich autorskych praci nejvyznamnéjsich zeleznobrodskych skigfskych
vytvarnikl. Samostatné oddéleni je vénovano Zeleznobrodskym sklenénym figurkam.

| VINOTEKA DETESK — kvalitni vina od provéfenych, predeviim menich vyrobcii bez kontaktii na obchodni
| fetézce z oblasti Francie a ltdlie do kterych dlouhodobé dodavame

Namaésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné& 9.00 - 17.00 h
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Cesky vyrobce tainych zafizeni, pfijme do svého tymu nové zaméstnance:

e THP pozice technického sméru

Nabizime: Finanéni ohodnoceni dle dosaZenych zkusenosti o dovednosti.
Stravenky, az 5 tydni dovolené a mnoho dalsich benefiti
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ROZHOVOR MESICE — OLDRICH TAMAS: ,Stali jsme se nejvétSi regionalni televizi v Ceské republice.”

5 Feditelem televize V1 Oldfichem Tamdsem
jsme se na rozhovor setkali jiZ podruhé. Loni
jsme si povidali o pldnech televize. Letos, presné
po roce, jsem se zeptala, jok se podafily, co je no-
veho a kaom se za dvandct mésicl , Ve jednicka®
posunula. Protofe se walila s vysildnim do na-
$eho regionu, miZete ji nyni velmi dobie naladit
na své tefevizi, nebo sledovat tieba online pres
internet. Do nasich domovi pfindsi nejen zpra-
vodajstvi, ale kromé jiného také velmi zajimave
edukativni pofady, které maji pfesah celorepub-
likkovy. Béhem roku se z televize V1 stala nejvétsi
regiondini televize v Ceské republice.

Loni jste v nasem rozhovoru miuvil o planech
do roku 2018 — vysildni v celyich wyichodnich Ce-
chdch s pfesahem do stfednich Cech. Podaril se
tento pldn? Podafil se, kdy# to feknu nadnesené,
tak jsme ,pétiletku” spinili 2 dokonce pfekrogili.
Kdyi jsme o tom spolu mluvili, nedokazal jsem
domyslet pfesah a co viechno se bude dit, ale
skutecné se nam to podafile. Od 1. 1. jsme za-
cali vysilat prakticky v celém = nyni uZ byvalém
= wjchododeském kraji = to znamend v Kralové-
hradeckém, Pardubickém kraji, k tomu navic wy-
siladem z Kutné Hory vysilame do &ast stfednich
Cech a k tomu se béhem letoéniho roku pfidalo
jeitd to, Ze vysildme v celé Praze a také v Olo-
mauci. To znamena, e jsme se co do pokryt stali
nejvetsi regionalni televizi v Ceské republice. A je
nadherny pocit, Ze se nam to dafi.

Skvélé, Kalik tedy mate v soucasné dobé divaki?
To je hodné slofitd otazka, protoZe nas zatim ne-
méfi peoplemetry. Technicky to zatim neni moi-
né, i kdyZ v rAmci Asociace regiondlnich a lokél-
nich televizi se o tom jedna. Myni se tedy méfime
pomoci riznych algoritmil. le to tedy dost slogité.
W tuto chvili pfesna gisla neni schopen nikdo Fici.
Mij odhad je milion lidi tydné. Vzhledem k tomu,
ie jsme pfi byvalém pokryti méli 430 tisic divakd
tydné, tak pfi tomto masivnim roziifeni, neni mi-
lion vibec pfestieleny, moing je to £islo i vy3si.
Protoie pokryvame celou Prahu a ve wvysilacim
schématu jsme se umistili tam, kde dfiv vysilal
Rebel TV, Mame navic zpétnou vazbu od lidi, ktefi
méli naladénou tuto televizi, | od nasich partnerd,
kterym se klienti ozyvaji z celého Sirokého regio-
nu.

Pokud bych zacilila na nés region = na Cesky rdj
— na mapé pokryti lze najit, Ze vds i v nas mi-

Feme nalodit... Ano, podle mapy Ceského tele-
komunikacniho Ufadu si ctenafi mohou najit, kde
nas mohou i v tomto regionu naladit. Pokud nés
v soutasné dobé nevidi, je to z toho divodu, fe
maji anténu na druhou stranu, V ramci pfecho-
dové sité staci anténu jen trochu natocit, nebo si
pofidit jesté jednu, éimi docili toho, Ze uvidi ne-
jen nds, ale zvyii se jim poéet i daliich programd
astatnich televizi, které vysilaji na prechodaové
siti. Mavic nas mohou divaci vidét v HD kvalité,
takie urité stoji za to zZjistit si, 2da mam anténu
spravnym smérem a zda mam tu spravnou anteé-
nu.

Kromé televize mohou zajemci vidét vysilani V1

také mo internetu a na kabelovych televizich...
Ano. Na internetu je to pro nds pomérné zasadni,

protoie se svét posouvd do kybersvéta, vidime
v tom budoucnost viech televizi a navic at jede-
te kamkoliv po celé planeté a pustite si pocitac,
tak nds moZete vidét, V soufasnosti nejsme na
satelitnim vysildni, | kdyZ se o tom jedna, ale neni
to naje priorita. Pfece jen jsme regionalni televize
a chceme driet regionalni punc a pfinaset lidem
informace z naseho regionu, byt opravdu tou re-
gionalni, domaci televizi.

Kdyi jsme se dotkli webowych stranek, urcité
je nelze opomenout, protoie se velmi rozsifily.
Nejen, Ze je vysilani online, ale divdci si mohou
precist i zpravy o zajimavosti z kraje... To byla
nase dalsi pomérné zasadni novinka, ktera s roz-
sitenim 3la ruku v ruce, Rozjeli jsme vzpravy.cz —
anline denik, ktery ma na nas nezavislou redakci,
ale s nami spolupracuje tim, Ze na Ovodni strané
je prave nase Zivé vysilani. Jde o online denik, kde
se da okamiité zvefejnit zprava, flanky se mohou
uvefejnit ve vétiim formdtu, nef nam dovoluje
stopdi v televizi, takie | reportéie se snaiime pfi-
naiet tam. Tedy divak pravé tam uvidi mnohdy i
vice ne? v televizi. Televize dovoluje urdité limity,

pracovniky nasledujicich profesi:
- pracovnika spravy budov

. fidi¢e (RP skupiny B)
«  manipulanty (RP skupiny B)

pétidenniho pracovniho tydne.,

nafizena.

@ DETESK s.r.o. dodédva spe-
cidlni sklenéné vyrobky do
celého svéta.

W navaznosti na permanentné silici poptavku po nasich wy-
robcich potfebujeme posilit oddéleni zahraniéniho obchodu
o francouzsky mluvici kolegy. Ze stejného ddvodu hleddme

= pracovniky pro obsluhu skldiskych zafizeni

Kromé mnoha standardnich | nadstandardnich benefitd
nabizime praci v klidném, piételském prostiedi v osmihadi-
novych jednosménnych i dvousménnych provozech béhem

Piiplatkova prace o pfesfasech je vidy moina, nikoliv viak

DETESK - NEJVETSI SVETOVY VYROBCE DARKOVYCH LAHVI,

moZnosti:
DETESK s. 1. 0.

: Prikrd 401
Zelezny Brod

E-mail;

Telefon:
483 385 825
603 420 193

jitkavavrova@detesk.cz

www.detesk.cz

anline denik snese viechno a velmi se nam to
osvéddilo. Roste sledovanost a navitévnost, tak-
ie je to v této chyili takova nerozdélitelna nado-
ha. A uréité v tom chceme pokradovat,

Co se tykd koncepce televize, nosné jsou zpravy,
ale v programu najdeme také eduku, dokumen-
ty, magaziny... Je v ni od lofiska néjakd zména?
Stdle se pokousime pfinaset diléi zmény, ale ten
zasadni ramec by mél byt stejny, Mame doku-
mentarni licenci, takie bychom radi pokradovali
v dokumentech. Uréité chceme vysilani vidy oko-
fenit i néfim zajimavym, to znamend, Ze bude
napfiklad nyni startovat trodku lifestylovy pofad
Brus Lee na beton, ktery je propagaci hokeje,
narodniho, celostatniho a navic jeité zabavnou
formou. Takze to je novinka. Véc, na kterou jsem
pysny, a kterou uZ jsme pred nékolika mésici
spustili je Paméf ndroda — pofad zaméfeny pfimo
na nas region, kde zpovididme pamétniky a oni to
své poselstvi posilaji dal. Propojeni s edukou je to,
co si myslim, Ze je nasim posldnim. Zaznamenat
lidi, ktefi opravdu na vlastni kOZi zaZili nadi histo-
rii a mohou ji pfedat. Je to kvalitné natofené, je
to opravdu regiondlni zaleitost a je to pofad, za
ktery se uréité nemusime stydét a ktery ma nad-
stavbu.

Tim pdadem md obrovsky pfesah i pro cefou re-
publiku... Tak. Uréité ma obrovsky presah. le
inspirativni pro myileni clovéka, aby védél, e
viechno ma svilj hel pohledu, Vystupuji tam lide
napfié ndzory, napfit politickym spektrem, takie
divdk si mize udélat viastni ndzor, Ze ani takové
nebo makové rozhodnuti nemohu povaiovat za
ipatné, protoie prosté bylo takové a ai budoue-
nost ukadie, jestli bylo v pofadku a jestli se z ného
mohu poucit.

Stale vysilate ve dvouvhodinovych smyckach?
Ano, to stale plat, Jako viechny regionalni tele-
vize vysilame ve smyéce. Kaida televize ma smyd-
ky jinak dlouhé, my jsme udrzeli dvouhodinovou
simyeku, | kdyE jsme pfemyileli, zda zkratit &i pro-
dloufit. Ale myslim si, ¥e dvouhodinova smycka
je pro regiondlni televizi naprosty ideal. S tim, Ze
se musi smysluplng naplnit kaidy den. Lidé pak
vysilani mohou vidét kazdy den kdykoliv, nemusi
¢ekat na dany program, nemusi si ho vracet a tak
dale. Nae smycka vidy zalind zpravami a pak na-
vazuji magaziny, edukativni pofady, dokumenty,
reklamni prostor, sponzorske adkazy pokn ne sie 4

Podstatné vice informa-
ci ziskate od odbornych
pracovniki spolecnosti pfi
nezavazné osobni navstéve.

Domluvte si schiizku
elektronicky nebo osobné
s vyuzitim nize uvedenych

Ekologicka
likvidace

a vykup vsech
vozidel a vraku

739 730 000, 736 766 357

Profokel na poékani, odtah zdarma.
Uykupem vozu u nds podpofite wjcvik hasici.
‘ase vozidio posloudi k zachrané Zivota,

Nudvojovice 1350, Turnov

Hned za stanici techn ntroly, RESIM




poke ze str 3 @ postupné se tam dopliuji dalsi po-
fady jako zmifiované Brus Lee na beton a Pamét
naroda, Zvaiujeme i daldi pofady. Uvidime, Stale
jsme komercni televize, takie jsme zavisli na tom,
co obchodni partnefi chtéji, To znamena, e po-
kud pfijde &lovék, ktery bude chtit néjaky pofad,
a my ho podle toho natadime, tak jsme tim stile
trochu svazani. Ale mbieme Fict, Ze jsme vycho-
doceska televize, kdy mame kapital skutecné vy-
chodoéesky, neni nad nami Z&dny multimilionar,
sidlime v Hradci Kralové, mame studio v Pardubi-
cich a mame studio v Trutnové.

Paojdme nyni skocit k vafemu persondlnimu osa-
zenstvu. Napadd mne tanecnice Veronika Ldlo-
vid (aktudlné je dcastnici StarDance), kterd u vads
délalo reportérku o zpravorku. Vrati se k vam
Veronika? Veronika je takové nade zlaticko. Skon-
Eila kvili StarDance, ale neskoncila s nadi televizi.
Dilkazem toha je, e pfi své cesté po Brazilii nato-
cila sama spoustu zabérd, sama si délala scénafr,
sama si to nastfihala i nadabovala, sama si hlida,
kdy se co bude vysilat, TakZe my spolupracujeme
pofad dal a ukazuje to, jak Elovék, ktery v te brani
nikdy nic nedélal, kdyZ si fekne, fe chee, tak mize.
A ona opravdu je tim zafnym piikladem, Ze i pres-
to, fe ma ted nastartovanou hvézdnou kariéru, je
v centru pozornosti, tak pfesto sem jezdi a dava
dokupy svlj pofad. Zastavi se za nami, prohodi-
me par slov a rozhodné jsme si nezavieli dvefe
a jsme damluveni, e pokud bude chtit dal spolu-
pracovat, tak bude, Chodi k nam z 90 % lidé z uli-
ce, ktefi nikdy novinafinu nedé&lali, nikdy netodili
a my skutecné vytvofime z tohoto fluida néjakou
hmatu, kterd odevzdavd dobrou praci do televi-
ze. Je to sisyfovska price, protoie ve chyili, kdy ty
lidi wytvofime, maji na trhu prace mnohem vyssi
hodnaotu. Oni si to uvédomuii, trh si to uvédo-
muje. Ve vétiing pfipadd plati, Ze jsou to mladé
krasné feny. Stdle plat], Ze mdme nedostatek re-
daktord muii— mame tu jen jednoho redaktora,
ktery s nam spolupracuje externé, kdy# nepodi-
tdm jeité sebe, Zdd se, Fe muii maji vet3i strach,
nebo moina jsou na trhu lépe zaplaceni, takie se
nehrnou do toho risku byt redaktorem v regio-
nalni televizi. Na to éekdame.

Takfe pokud by byl nékdo mezi ctendri se zd-
jmem o prdci u vds, miie se ozvat? Ano, urdité.
Lidem, ktefi jsou na $kole, nabizime staZe, obfas
sem chodi exkurze ze Skol s medidlnim zamére-
nim. A ja jim vidy fikdm, fe pokud chtéji do této

branie, je idealni cesta pfijit na stai = divat se,
udit a je jen na wvas, kolik &asu tady stravite a jak
budete Sikavni, Vidy se uvidi, jestli na vas ta pfi-
lefitost nekoukne. Lidé z nadi televize se dél po-
sauvaji. Vidy ale zaleZi na tom Elovéku, jak chee,
jak je kreativni, jak obé&tuje sviij €as a jak dokaie
loajdlng myslet,

K tomu mne napadd, e madte ve svém portfoliu
i dalsi sluZby — nap¥iklad ucite chovani pred te-
levizni abrazovkou, nebo nabizite pofadani vel-
kveh akei, Ano, tim, 2e jsme televize a pracujeme
s medialnim abrazem, jsou v nasem portfoliu PR
zdlegitost. Vyhodou je, Ze jsme televize, takie to,
co natofime, jsme klientovi schopni rovnou odvy-
silat, Ta nadstavba tam je. Protofe video si v sou-
tasné dobé, kdy jde technika hodné dopfedu, na-
todi a sestiiha prakticky kaidy doma v obywvaku,
Ale tu nadstavbu adwysilani a nabidnut reklamni-
ho prostoru, to kazdy na trhu samoziejmé nema,
Takie ano. A dalii moinost je Skoleni jak etiky, tak
redi téla a tak dale.

Podporujete | kulturu, pokud sahneme do nase-
ho regionu, jste diouholetym medidlnim part-
nerem Sedmihorského léta. Co vam spoluprace
v ramei kultury déva? Jako televize v sobé musi-
me mit i spoleCenskou zodpovidnost, Ang, jsme
televize, ktera jako spravny hospodar musi fungo-
vat na komerénich zdkladech, Ale pokud bychom
se pohybovali striktné v mantinelu cernd — bil3,
nebyl by v torm 8dny odstin {edi. Takie existuje
nékolik projektl, které podporujeme a snaZime
se jim pomaci, ale zaroven se snafime wybirat
a prilis neroziifovat, protofe deobrofinnost, kte-
ré pretete, vas miZe i zadusit. Sedmihoske léto
melo to stésti, Ze jsme se potkali v dobeé, kdy jsme
byli mald tuctové regionalni televize, prestoie
jsme méeli zameér se rozsifovat. Sedmihorské léto
véfilo nam, my jsme vEfili Sedmihorskému 1étu
a 4 si myslim, Ze je to idedlni spojeni, protoie
festival nahizi Sirokeé spektrum kulturniho pro-
gramu od koncertd rlznych Z8nrd ai po divadlo
a dokazuje to, Ze my jsme regiondlni televize, ale
zajima nds i to, co se d&je i na okraji regionu, kam
ai my wysilame, Jsme radi, 28 mame i tam divaky,
a chceme ukazat i tomu druhému konci regionu,
kde vysildme, fe v celém prostoru se néco déje
a je co podporovat, co ukazovat. Takie ja si mys-
lim, e ta spolefenskd zodpovédnost a vzéjemna
pormoc k nam do wysilani patfi a ten trend bude-
me uréité razit i dal.
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OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

Darovéni krevni plazmy pomaha:
Jsem toho Zivym dikazem.

( PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
PISKU
STERKU
_KACIRKU
SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, S0 9-12

TEL. 602 612 674

e =
] = __HL”
Diky darcim jako jste Vy dostanou pacienti
leky z krevni plazmy, které jim zachrani Zivot.

www.sanaplasma.cz l: p asma Centrum sanaplasma

i

Darovanim plazmy

N Y e Zarstujeme hexbolestry
délate dobrou vec:  Cihamyvaremen
e Poméhite druhjm ik fi bl bwn .5
® Pispivate k tomu, 2e je kdispozici  ===============:

vire lidské plazmy na vyrobu Zivotneé
dileZitych 1éko

Fontrolujete pravidelné sviij
zdravatni stav a stardte se o své
vlastni zdravi

Fezmicka 1332/7

450 01 Liberec

Jaké jsou vize televize V1 do roku 2019? 13 sice
sam osobné jsem wviziondf a rad pracuji 5 vize-
rni, ale pobyvani v kfesle feditele téhle televize
mne naudilo driet se pfi zemi a brat to troficku
improvizované. UdrZet ten stroj v chodu a neu-
stale mu pfidavat néco, co se béhem toho chodu
potka, Snazime se jako snéhova koule nabalovat
nové pofady, nové napady, ale neni to tak, e
bychom uZ nyni vedéli, Ze za rok otevieme néco
nového. Nynf vim, fe nadim zdmérem je otevfit
novy lifestylovy pofad, ktery by se mohl vénovat
kosmetice, modé, pracujeme na pofadu o vafeni,
Radi bychom pfinaseli | jednoduché pofady pfi-
mao z terénu, to znamena Ze bychom radi pfed-
stavovali konkrétni provozy. Takie to jsou pofa-
dy, které v této chvili uf trochu venikaji, nevime
presne, kdy je spustime, ale dal chceme drizet tu
linii dokumenty — zpravodajstvi —eduka plus uka-
zovat zajimavé lidi z regionu,

Proc se podle vds no V1 divat? Pokud se divate
na nas, divate se na zpravy od lidi, ktefi v naiem
regionu opravdu Ziji, funguji a s lidmi se potkavaji,
MNeni to umela zaleZitost, kterd se vystieli odné-
kud, tam zafunguje a zase nékam zmizi. Zprawvy
opravdu vznikajl v redii lidi, ktefi reportaZ délaji,
neni nad nimi x pater, ktera by pripravovala rezii
zpravodajstvi, programu atd. Navic pokud vzni-
ka venku potfeba néco sdélit, s néiim pomaci,
tak tady se obratite pfimo na kankrétni lidi, kte-
i to tofl, Oni vam pfimo feknou, zda ano, £i ne.
Adokéiouse dotoho poloit. Stejné jako tady vzni-
kaji novi kameramani a redaktori, tak stejne i ten
divak v regionu, ktery sedi u televize a napadne
ho, #e by byl zajimavy takovy a takovy pofad, tak
U nas ho nikdo nevyhodi a vidy jsme schopni
s nim diskutovat. Te znamend, Ze televize V1
veznikd jako rodina, kterd si veder sedne u vetefe
a fekne si, co se ten den udalo, co by mohlo byt
trochu jinak, abychom se u té daldi velefe vic
pobavili, vic najedli, vic odpodinuli, vic naudili. To
je ta moinost regiondlni televize, samoziejmé
okleiténd zmifovanym financovadnm. To zna-
men4, e to neni tak, e miZeme natodit pribéh
kaidého, kdo nam zavold. Protoie mdj pfibéh se
miiZe jevit pro mne krasny nebo tragicky, ale i my
na néj musime pohliZet z novinarského hlediska
a vidét i druhou stranw, Musime stéle myslet na
to, fe vysildme pro wiechny divaky.

Vice o televizi V1 najdete na www.vzpravy.cz.
Dékuji za rozhovor: Jithka Madérova
Foto: Jitka Madérova

b

Uitdme Vias v jednom 2 nadich
madernich adbdrougoh center,

Kdo miie dargvat?

Kreuni plazmu mdie darovat kaddi.
Fiedpoklady jsou:

> ik medi 13 4 65 lety

3 belesnd vika nad 50 kg

> dehry adravabni stav

Telefon: 439 114 &00
E-mail: libereciiisanapdasma.oom

pondedi af patek 1-19 hadin
sohota T=15 hodin




Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...
1.12.2018, MIKULASSKE SLAVNOSTI Jarmark, pohadky, adventni dilny, Ondfej Ruml (od 15:30),
Certovsky orloj (od 17:00), pfijezd Mikulase, rozsviceni vanotniho stromu, ohiiostroj...
TYLOVO DIVADLO LOMMNICE NAD POPELKOU

1.12. od 10:00 — CERT A KACA Pohadka v rdmci Mikulasskych slavnosti 2018. L @iy ' ' A J

4.12. od 19:00 — CO TAKHLE KE ZPOVEDI... Komedie s P. Naroznym v hl. roli.

16.1. od 19:00 - CAVEMAN Slavna one man show s Janem Holikem.

2.2. od 19:00 - CHUDY KEJKLIR Hra ). K. Tyla v podéni SDO M4&j 1867 Tatobity. it '

13.2. od 19:00 - KDYZ SE ZHASNE 1. Smoldas v komedii, kterd knockoutuje vage branice. Pmdel od 3.1, l
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vybirdme z bohatého kulturniho programu na zédmku... 2
20.11. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K poslechu, zpévu i tanci hraji Taboraci,

2.12. od 16:00 - A?uammi KONCERT SPS BORIVOJ Druhy koncert od 19 h., prodej vstupenek od 19.11. PRODEJ
11.12. od 19:00 = VINA NA VANOCNI STUL Ochutndvky vin, hudebni program: Duo Big Band, prodej vin. i i
1.2.2019, 20 h. - REPREZENTACNI ZAMECKY PLES Prodej vstupenek na velky sdl i do sklepeni od 1.12. VANOCNICH

VICEUCELOVE CENTRUM — KINO VEe o programu a prodeji vstupenek na www.kino.kislomnice.cz! STROMKU
Do k k iérové filmy Pat a Mat: Zimni radovdnky, Certi brko, Robin Hood, Dokt -

o konce roku zveme na premiérové filmy Pat a Mat: Zimni radovdnky, Centi brko, Robin Hood, Doktor VRAT (Koberovy)
Martin: Zahada v Beskydech, Aquaman, reprizy tspéinych filmid, napf. Bohemian Rhapsody, a mnohé dalgi. od soboty 1.12.2018
21.11. od 19:00 — UZ ZASE MILUJU! Divadeini show. Uginkuji: M. Dolinova, 5. Pogodova a V. Tobrman. denné 9-18 hodin
25.11. od 18:00 — 5 BATOHEM NAPRIC MAROKEM Cestovatelska beseda Pavly Bicikové. P ———— e ——

10.12. od 17:00 — ZEME JAVOROVEHO LISTU 1 Beseda Heleny Bohagové o putovani Kanadou. e jedle kavkazsks = borovice cernd
Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www. kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice & term u:hfzmal a lesni = smirky pichiawy a ztepily,

NABITY ADVENTNi PROGRAM A NOVE CELOROCNi PROVOZ. TO JE MUZEUM V NOVE PACE

Prichazi advent a s nim i zajimava nabidka akei, které vds pfijemné zpoma- na celoroéni provoz i v Klenotnici drahych kamend, kde je také umisténa
li, dostanou do pfedvdnoéni atmosféry a naladi na zavér roku. Nabity ad- expozice spiritismu a turistické informaéni centrum. Do 21, prosince bude
ventni program plny pravé takovych akei pfipravilo novopacké Muzeum.  navic oteviena také kavarna Gernativ diim, a to vfetné sobot a nedé&li”
Ma navitévniky novopackého Muzea tak Ceka pfijemna davka (nejen) pred-
vanocnich akei, které by si rozhodné neméli nechat wjit, a pfedeviim radost,
ze mohou kompletni Muzeum navitivit celoroéné.

Tradicni vystava betlém( se v Muzeu v Nové Pace konad pravidelng od
roku 2003. Jde o nadherné fezbafské price, které rozhodné stojl za wi-
déni. Letoini wystavu s ndzvem ,Betlémy v Suchardové domé aneb po-
cta nadim Fezbaflm® miiete vidét od 24. listopadu. Na navitdwniky PROGRAM: Od 24. 11. 2018 do 6. 1. 2019 - Vystava ,Betlémy v Su-
tekd | nékolik nowjch betlémil, které budou vystaveny zcela poprvé. chardové domé” aneb ,pocta nasim Fezbarim®
Predvanotni £as v Muzeu pak doplini i viechny adventni nedéle, kdy mize- 2. 12, Prvni adventni — ,Svétlo prichazi" — Betlemy pfi svickach. Od 15 h
te za#t betlémy pfi svickach, wystoupeni zna- wystoupeni pisnickaflky Marusky Spatkové
9. 12, a 16. 12. Druha a tfeti adventni — ,Hrajeme Je-
Figkovi” déti ze ZUS Nova Paka hraji JeZiskovi v Suchar-
dové domé na vystavé betlemi vidy v 15.00
23. 12. Ctvrta adventni — , Radostné ofekdvani s viini
kadidla” od 13 do 16 hadin setkani s fezbarem a ukaz-
ka vyFezavani betléma
O Méstském  muzeumn, Klenotnice drahych  kamend
{ 2 Gernatlv ddm v Mowé Pace. = Od 24, 11. 2018
do 6. 1. 2019 otevieno denné mimo pondéli 9-12
a 12.30-16 h + Vinofné zavieno: 24, 25., 31. 12.
a 1. 1. 2019 = facebook.com/muzeumnovapaka »
S www.muzeum.cz

mé pisnickarky Marusky Spackové s vlastnimi
skladbami i znamymi koledami, déti ze ZUS
Mova Paka, které budou hrat Jeziskovi, a nebo
unikatni setkani s fezbafem a ukazku vzniku
betlémi.

Kromé toho jsou souddsti Muzea stalé expo-
zice a nebo wystava karikatur. W malych wy-
stavnich prostorach probiha vystava karikatur
Pavla Handka, takie v tase mezi Vanocemi se
u nés navitdvnik jest® pobavi” zve Feditelka
Muzea Iveta Mecifova a dodava jednu vyznam-
nou novinku: ,,0d letoSniho roku pfechazime

Tnun VYCISTIME
PRESENTS
2019 (e
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KOMPLETNI UKLID

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz




KULTURNI TIPY PORTALU
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: ‘—‘ vstupenka

ADVENTNI KONCERTY V RAMCI LIBERECKEHO ADVENTU
KOSTEL SV. ANTONINA VELIKEHO

2.12. 2018 od 16.00 - Ondfej RUML = Pfibéh o JeZiskovi
9,12, 2018 od 16.00 — Lubo3 VELE (zpév) / Bohuslav LEDL {varhany)
16. 12. 2018 od 16.00 — Andrea Togel KALIWVODOVA Adventni koncert

piedni feské mezzosopranistky, solistky Narodniho divadla, jeji hlas
znaji také v Evropé, kde pravidelné koncertuje.

OLYMPIC - PERMANENTNI TURNE 2019

5.2.2019 od 19.00 — DAm kultury mésta MLADA BOLESLAV
6. 2. 2019 od 19.00 — Dim kultury LIBEREC

ledineény koncert nestarnouci rockové legengy ceské hudebni scény
skupiny Olympic. Skupina ve sloieni Petr Janda, Milan Broum, lifi Va-
lenta a Martin Vajgl zahraje ty nejvétsi hity za vice nei pllstoleti svoji
existence,

VSTUPENKY ZAKOUPITE

pouze na portdlu www.evstupenka.cz a dile na prodejnich mistech: IC
Mlada Boleslav, IC Mnichove Hradisté, RTIC Turnov, CK Czech Paradise Ji-
|°:|'n,ICZEIEEH?Ber,Eurocentrum]ahlcnecnad Misou, MICLiberec, OCFO-
RUM Liberec, Méstskd knihovna Cesky Dub, TIC Novy Bor, MIC Ceska Lipa,
IC Dalni Bousov, Brana Trojzemi Hradek nad Nisou, IC Smriovka, IC Bed-
fichow, MIC Varnsdorf, MIC Rumburk a Kulturni portal Praha.

Kompletni seznam mist na www.evstupenka.cz

Vyrobce hygienickych potreb v Turnoveé otevira novou pozici:

Manipulant skladu

ve skladu
« Prace se skenovacim zafizenim » Dvousménny provoz

Nabizime
= 13.a 14. plat
- 26 dni dovolené
« dotovaneé stravovani, stravenky, i |
rehabilitace, masdze i
- dopravu ze Semil, Zelezného Brodu, Liberce,
Lomnice nad Popelkou, Jablonce nad Nisou a Mnichova Hradisté
= rodinné permanentky, penziini spofenf a mnohé dalsi

ONTEX CZ s.r.0., Vesecko 491,

CHCETE VEDET VICE? Prijdte se k nam informovat osobné nebo volejte

na tel. ¢. 481 319 667, pripadné piste na: personalni@ontexglobal.com




IJBJEUI.IJTE BESI(\' RAJ: PROC BYCHOM SE BALI...

Patfl mezi nejznaméjil z 16 skalnich mést a jsou
pfesné TO, co si viichni predstavime pfi slovech
Cesky raj. Proto neni divu, e tu za slunecnich
dnil narazite na houfy turistd a podle fedi rych-
le pozndte, Ze jsou z riznych koutd svéta, Po tzv,
malém okruhu, zvoucim na kratkou prochazku
a letmé seznameni se s dominantami, jsem vas ui
v jednom z wylet( povodila, jenomie kdo ochut-
nd, rad se sem vraci. Vidyt tu fekd kamennd krasa
pfimo v zastupu. Pro malé dét stadi Zluty wyhlid-
kovy okruh a i pro okofarkované poutniky je tu
vyznafena trasa. Ti astatni mohou prolézt mésto
skrz naskrz po neséetnych schodech vedoucich
vzhiru k mnoha wwhlidkdm i doll do skalnich
S coutések (a nékteré jsou tésnél). Z botnich wyhli-

M dek to wpadd, jako by houf bachratych skalnich
vidi prochdzel ddolim v jednom sméru, jenie po-
pojdete o kousek a zjistite, Ze z této strany jsou
skalni damy vlastné stihlounke, A pravé tak je to
i 5 péSinami, pohodiné Siroka péfinka vam zmizi mezi skalami a vy na uzoun-
kém schadisti jen tide litujete, Ze jste nezhubli dfive, J& sem rada zavitam
i mime sezdnu, kdy sice nefunguje obéerstveni, ale ten klid tomuto kras-
nému mistu slugi spid. Takova ranni & vecerni prochazka tu ma své kouzlo,
kdy mezi sténami téméf nevidite na krok a vzdpét vas oslepi ostré ranni
slunicko, nebo vis na vyhlidce Ceka kullsa "u"ysk.ere a Trcs-ek ve vecernim

autar: Towlowvd Sldfka

Cervankovém hivu, Tohle kouzlo jiZ pfed vice ne
sto lety objevili | horolezd, jejich prvni wystup do-
dnes na vrcholu skalni véie Mnicha (téz. Modlitha
skal & Ruka) pfipomina Ceska viajka, A tak i dnes
viem, kdo majl povaleni lézt, miZete tife zavideét .t
posezeni v soukromi na vrcholu nékteré z prévé 7y
zdolanych véii. Jenie zejména oni velmi dobie
vidi, fe na piskoveové skdly se nesmi |zt v 2imé,
s chemickymi prostfedky a za vlhka, jinak by po
nas daliim generacim nic nezbylo. Pro zachova-
ni rezervace, vyhlasené jiZ v r. 1933 je nezbytné,
aby kaidy navitévnik zde udrioval pofidek, Moi-
na se vam budou zdat znafené okruhy na mapé
kratks, nezapominejte viak, Ze velky wyhlidkovy |
okrub (3,5 km) vede hned pres sedm wyhlidek |8
ato je néjakého nahoru a dolu - takie to s klidem
zabere ai 2,5 hodiny. Na rozdil od ného vas taw.
maly okruh pro zménu protahne mezi skalami,
atoi uzkou térbinou, jen 35 cm Sirokou, Do skal
si 5 sebou miZete vait | své psi kamarady (tedy pokud buduu na vodstku
a pokud po nich uklidite), zatimco kolo i zavazadlo si miZete béhem sezdny
nechat v dschovné. Af vas budou bolet nohy a za krkem, rada se vas ujme
Turistickd chata u paty Prachovskych skal. A kdybyste toho chozeni méli
malo, mbzete se jesté vydat prochdzkou okolo byvalého kouplatisté Pelisku
k nedaleké zficening maléha skalniho hradu Pafezu,

DORT MISA ero 12 porci

Korpus:
» vejee — bilky a Zloutky zviast 4 ks
= cukr moucka 4 lzice
+ plej 1 lZice
* polohruba mouka 4 lZice
* kypfici prasek do peéiva 1 1Zicka
+ kakao 1 |Zice

Maplh: Poleva:
s tvaroh 750 g * horka cokolada 60 g
« maslo 200 g * maslo 50 g

s cukr moucka podle chuti —max. 200 g *» mléko 1 |Zce

Postup: Korpus — Troubu pfedehiejte na 180 *C. Wilehejte Zloutky
s olejem a cukrem do témérf bile pény. Vedle si uSlehejte bilky do tuisi
pény. Mouku prosijte spolecné s praskem do peciva a kakaem do Zlout-
kowe smési, na stiidacku |Zici pFidavejte bilky a mouku, dobfe zapracuj-
te stérkou na tésto a vytvoite kompaktni nadychanou hmotu. Dorto-
vou farmu vyloite pedicim papirem, boky vymaite tukem. Pette cca.
15-20 minut, propedeni otestujte Spejli. Nechte zcela vyechladnout.
Napli — Maslo nechte rozpustit, postupné zaslehejte i s cukrem do tva-
rahu, Maplf navrstvéte na vychladly korpus,

Poleva — Cokoladu spolu s maslem rozpustte ve vodni lazni, pfilijte
mleka a hned nalijte na tvaroh. Dort dejte do lednicky dobfe ztuhnout
(idedlné pfes noc, minimalné na 2 hodiny).

T T
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ni centrum Golf

romantickd komedie nejen o Zenach a nejen pro Zeny

PERFECT DAYS

V hiavni roli vynikajici Lenka Viasakova 1 =

 daltich relicke Jan Defansky, Dana Syslovd Eva Lezehiows, Potra Jungrancwd, Wili Udatn 3 Jan Hafman. |

28.11. 2018 ot s00me.

www.kcgolf.cz In: olf.cz




Obchodni akademie, Hotelova §kola a Stiedni odborna §kola, Turnov, Zborovska 519, p.o.

STEHOVANI
VYKLIZENI

UKLID
JEZDIME PO CELE CR

Sluzby Sulc s.r.o.
tel. 721 305 566

www.ohsturnov.cz

5. prosince od 12:00 do 17:00 hodin

Alesova 1 723

[
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Maturitni obory
* Obchodni
akademie
* Cestovni ruch
* Hotelnictvi

Maturitni obor
+ Strojirenstvi
Ucebni obory

» Nastrojaf

* Obrabéé kovii

s Kuchai-Cignik

* Strojni mechanik
« Jemny mechanik

* Pivovarnik=5ladovnik

Domov mlideie

+ Ubytovani

* Besedy, prednasky
K dispozici

+ Studovna, klubovna
+ HFisté, télocviéna

+ Stolni tenis

* Kuchyika

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: 5G internet v Ciné spusti uZ v roce 2020. Vali se i na nas. Pfinese lepSi zitiky?

Posledni dobou se o internetu 5G, neboli inter-
netu 5. generace — paté generaci bezdratovych
systémi, mluvi stale vice a samozfejmé v sa-
mych superlativech, UZivatellim z fad béinych
lidi, ale i firmam, by mél pfinést samé ,Gchvat-
né” novinky jako superrychly a stabilni internet,
lepsi pokryt, domaci (€ firemni) piistroje = jako
ledniéka, kavovar a viechny dalii spotfebite —
pfipojené na internet, jednoduie ovladatelné,
stile online. Dale pak autonomni autamobily,
holografické telefondty a projekee, virtudlni
a rozsifené reality a dalii wyjevy, které v soucas-
né dobé zndme pouze ze sci-fi filma. v Cesku
letos jii probéhlo testovani 5G. V Ciné spuiténi
jeho ostreho provozu planuji v roce 2020, U nas
nedlouho poté,

Druhy pohled wehazi z Fad 1ékafd. Znamy ame-
ricky |ékaf Dr. Gabriel Cousens se asto wyjadfuje
k této novince jako k budoucnosti, kterd bude
velkym ahrofenim naseho zdravi. 5G pouiiva ka-
dovani zvaneé OFDM. Oproti stavajicim techno-
logiim, které wysilaji dlouhé signaly z wysokych
vysiladil, bude zapotfebi wuZivat kraté vinoveé

délky a signédly budou muset byt pfitomny ka-
Zdych 150 metri, Tyto vysilate se proto objevi
na Ekalach, na autobusovych zastavkach, na
méstskych domech a prakticky viude, kam jen
lidstvo sahd. | kdyi nebudeme mit u sebe mobil,
budeme bez ustani v elektromagnetické siti bez
moznost dniku. Nepfiznivy vliv na zdravi vztahu-
jici se ui ke 3G a 4G byl zdokumentovan v 900
studiich. U 5G se jiZ nyni ukazuje, Ze bude tento

negativini viiv mnohem silnéjsi. Dr. Cousens uva-
di, e lidé jsou schopni vyrovnat se s Gfinky elek-
tromagnetického pole (EMF) po dobu 3 let, poté
se aobjevuji problémy s krevnim obéhem, men-
télni obtiZe, travici problémy a poruchy imunity.
Viiv bezdratovych siti a elektromagneticky smog
se podili wyrazné na wvezrdstajicich psychickych
obtizich jake deprese a uZivani casto nedcinnych
antidepresiv. Dlouhodobé vystaveni ENMF navo-
zuje nerovnowvahu, Unavu, bolesti, pocity ne-
pohody, Stale €astéji se objevuje pFecitlivélost
na chemické latky, potraviny, malatnost a dalsi
psychické a fyzické problémy, které by nas héiné
do souvislosti se zafenim ani nenapadlo davat,
Wyzkum u zvifat potvrdil rakovinu nasledkem ra-
diace z jiZ funkénich a pouZivanych wysilach, Vy-
silani v 5G je jeité silngjsi a podoba se ohfivani
v mikrovince. 5G tak podle Dr. Cousense doslova
zahfiva mozek a télo. Otdzkou tedy z(stava, prod
lidstvo = jiZ nyni nemoené prilignym odklon&nim
od pfirody = patfebuje dalii technologické zby-
tecnost, které evidentné nepfinesou nic dobré-
ho... Zdraj: wikipedie, drfref.cz, NoturaiNews.com

ZDRAVEJSI A LEVNEJSi DOMACNOST: UDELEJTE SI POHODU A BYLINKOVOU KOUPEL

Koupel je podle bylinkowych odbornikd skvély
a velmi efektivni zplsoh, jak vyuZit byliny. Dokonce
ma dle jejich ndzoru bylina lepdi Ufinek nei vnitini
ufiti, A tak nevdhejte a udélejte si relaxadni, deto-
¥ikaéni, energizujici nebo protizanétlivou bylinkovou
koupel. Je to jednoduché a velmi Géinné.

Koupel miZeme podle moinost udélat dvéma zpd-
soby. Pokud jste kreativni, usijte si maly pytliek
o velikosti cca 10 x 10 cm, do ného vlioite bylinky
a zavaite ipagdtem nebo reinou niti. Pokud poudi-
jeme bylinky erstvé, vezmeme vétdi mnoistvi, nei
bychom dali sufenych. Do vody napustte zhruba de-
set litrd horké vody a vioite sacek. Nechte 15 minut
louhovat a poté doplfite do vany vodu. Pokud sacek
nemate, je moiné udélat jednoduie odvar z bylin.
Byliny svafte ve vetiim hrnci a odvar pak nalijte
do napusténeé vody.

Idedlni teplota vody je kolem 38 "C. Pfi wysdich
teplotach se télo poli a hofe vstfebdva Ocin-
né a blahodarné latky. A pak ui si jen uiivej-
te své chvile klidu, které vam nawvic pfinesou
i uginek podle wybranych bylinek. Doba trva-
ni koupele by méla byt maximalng pdl hodiny.

Bylinky vhodné do koupele a jejich G€inky:
DETOXIKACNI

rozmaryn list, kopfiva nat, falvéj nat, yzop
nat, haffice semeno celé

ZKLIDNUJIC

medufika nat, matefidouika nat, bazalka
nat, hefmanek kvét

ENERGIZUJICI

borovice — jehlidi, mata nat, rozmaryn list,
citronova trava

PODPORUJICI ZENSKE ORGANY
kantryhel nat, frebficek nat, mésicek kvet,
tymian nat, jmeli nat

pro sedaci koupele: pelynék éernobyl,
kantryhel, febficek, mésitek
PROTIZANETLIVA, KLOUBNI

kostival list, pfesli¢ka nat, tfezalka nat
pra sedaci koupele (vhodné pfi hemorai-
dech): dubova kira, ofesik list, Salvéj nat
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~IMuNITA, )
TEMA LISTOPADOVEHO
RESTARTU

Pravé nyni je obdobi, kdy se
na koZdem rohu setkdvame
s lidmi, které trdapi kasel, rvma
a nebo rovnou leZi v posteli
5 fadnou chiipkou. MoZngd i my
somi jsme témi, kdo bojuji o své
zdravi. Rozhodli jsme se proto
v listopadovém Restartu propo-
fit vétiinu prispévki tematem
imunity o ukdzat vdm pohled
na ni a jeji posiinéni z nékolika
riiznych obord. Jok se na imu-
nitu divd #ivd strava, diurvéda,
jaga? Uvarte si éaj, sednéte si
do pohoding Zidle o s Restartem
si uzifte chvili pohedy a klidu
v teple svého domova, ProtoZe
i ta — psychickd pohoda a od-
pocinek — vam pomude imunitu
posilit.
Pfejeme vam pfijemné cteni
a pohodovy listopad.

CO JE VLASTNE
IMUNITA?

Imunita e obdivuhodny, do-
konaly a komplexni systém
vzdjemné funkéné propojenych
bunék o nebunéénych sloZek.
Vie dohromady mad za ukol co
nejrychlefi rozpeznat nebez-
pecné mikroorganizmy, které
v téle nemaji co délat, o zvolit
nejlepsi postup pro jefich zne-
skodnéni. Imunitni sloiky jsou
navic schopné zapamatovat si
nebezpediné mikroorganizmy
po prenim setkani a diky imu-
nitni paméti novy titok stejné-
ho mikroorganizmu zdolat ji
v zdrodku. I proto viry, které
se snaii o obsazeni naseho
téla, stale mutuji. Pokud by
nemutovaly, stalilo by jeding
setkani s nimi a pri druhém uZ
by nemély Zddnou sanci. Dru-
hyim tkolem imunitnfho systé-
mu je disledné odstrafiovdani
viastnich bunék = nefunkénich,
infikovanych nebo maligné
transformovanych.

K obecnym doporucenim
ke zvyieni imunity patfi dbot
o Fivotosprdvu, o tpravu stiev-
ni mikrofléry, mit dostatecny
prifem vitamind, byt v dobré
fyzické kondici a zvyiovat svou
odolnost viiéi stresu. Dolsi
doporufeni o figle &téte

\.__ na ndsledujicich strandch.  J
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RAKYTNIK - ROSTLINA BUDOUCNOSTI

Rakytnik fedetldkovy nim uZ mno-
ho let neni nezndmym plodem. Cas-
to i pii projizdce po Ceském riji
mivdeme vidét celé oranfové sady,
nebo seskupeni jednotlivich keiil na
soukromych zahradich. Jeho pésto-
vani neni zcela jednoduché kvili po-
ticht samétho a samidiho stromku.
Cesini jeho oranzovych bobulek je
opét naroéné vzhledem k velkému
mnoZstvi tnd a praskéni Sfavnatych
plodi, jakmile na né sihneme. Po-
kud se ale vie podafi, ziskime po-
Klad pro nase zdravi. V rakyimiku -
kife, listech i plodech - byla ohje-
vena celd Skala biologicky aktivnich
a télu prospéinych liek. Obsahuje
velmi vysokow davku vitaminu C,
dale A, B1, B2, B3, B6, B9 a D,
E, K, P, kyselinu listovou &i viipnik
a hoftik, obsahem karotenoidi se
vyrovind mrkvi. T proto se o ném
mluvi jako o rostling budoucnosti.

Rakytnik velmi viznamné posiluje
imunit, dost ¢asto se uZiva pii na-
dorovych onemocnénich, v rekon-
valescenci po chemoterapii a ozafo-
vini, Doporuéuje se v obdobi chfi-
pek, v piedjafi i na podzim, protoZe

e-shop: infoecfamily-drink.cz
infoefamily-drin.cz » prodej: +420 731 831 651

dostiva nas organismus do kondice
a zhavuje ho dnavy. Nicméné po-
kud si rakytnik zamilujete, neuikodi
zafadit ho do svého jidelnicku ce-
lorocné. Plsobi totiZ také na léébu

ofnich chorob - pomdhi pfi Sero-
slepostt 1 pi1 defektech rohovky,
jejiz regeneraci podporuje. Podpo-
ruje také triveni, harmonizuje jiira
a Zaludek, doporuuje se pii zdné-
tech Zaludku, Zaludetnich a dva-
nacternikovych viedech. Stimuluje
krevni obéh a podporuje sprivnou
srazlivost krve. Prospivi viem sliz-
nicim v téle, snifuje riziko infarktu,
obnovuje svaly, Slachy a pilisobi na
kiZi, nehty a vlasy. Snifuje cho-
lesterol, 1ECI deprese a nespavost,
urychluje hojeni ran... a tak bychom

Priloha o zdravi,

pohybu a relaxaci

listopad 2018

mohli dlouze pokraéovat. Vzhle-
dem k velkému mnoZstvi jiZ zmi-
fiovanych vitamind a daldich latek
je rakytnik opravdovy pifrodni dar.
Kromé vnitinthe pouZiti ho lze vyu-
Zivat i zevne. Rakytnikovy olgj liso-
vany z¢ semen ma blahodarné omla-
zujici Géinky na pokoiku celého 1éla
i hlavy, kde pii aplikaci podporuje
rist vlast. Zlepiuje hojeni ran,
bércovych viedd, ekzémi, lupenky
a pozitivné plsobi i na hemoroidy.
Plody rakymiku se konzumuji éers-
tvé i sufené, ddle se z nich vyrabéji
&favy, marmelady, dfemy a dalii
chutné produkty. Listy i plody se
vyuzivaji na ¢aj. Piijmeme-li ziro-
ven fakt, Ze je - z hlediska vibraci
zemé a mista, kde Zijeme - nej-
vhodnéjél konzumovat plody, které
vyrostly v nadem regionu, proto-
#e maji stejnou vibraci jako nade
1¢lo a tim padem ndm piinds o to
intenzivodjdi - uzitek, doporuduje-
me vyhleddval regiondlni péstitele
a zpracovaiele rakyiniku. Podpotite
své zdravi i mistni - tak cennou -
farmafskou cinnost.

AT

INZERUJTE

V PRILOZE RESTART

novin Cesky raj v akci

s akce » sport ® zdravi » lifestyle
s zdravé potraviny » kosmetika » a dalsi

WWW.CESKYRAIVAKCI.CZ
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JOGA XV. - JOGA A IMUNITA

V podzimnich dnech, kdy pfichdzi chlad,
mame vetii tendenci podlehnout nachlazeni &
podzimni Gnavé, ObzvIasté pokud je nase télo
oslabené. Oslabené nemusi byt jen naSe télo,
ale také nase mysl, duch nebo duse. Pokud na-
opak tyto sloZky funguji, funguje i ni3 imunit-
ni systém — obrann¥ mechanismus naseho téla,
Joga a imunita

Casto slychim otazky na to, kterd jogovad pozice
dokade posilit imunitu, UZ tady by se Elovek mél
pozastavit nad tim, jestli to, na co se pta, oprav-
du diva smysl. Myslite, #e jedna pozice mide
podpofit imunitni systém, #e to staéi? Pledstava
bézného flovéka Je takova, 7e s1 ,zacvili™ jednu
pozici na par minut denné a bude jako rybicka.
Takhle to reilné ale moc nefunguje. Pokud chee-
me vysledky, souvisld praxe je absolutni nutnosti.
Kdyz cheete zdravé zuby, take si je Cistite kazdy
den, a kdyZ o nedélate, pfijdou potize, S jogou to
funguje podobné, jen je zibavngjsi :-)

Pokud v jogu praktikujete, ustilete siosvij re-
Zim, dovolte si aktivoi probouzeni, ranni medi-
taci, prici s dechem a fyzické probuzeni téla.
Nezapomeiite na vydatnou a dostateénou snidani.
Wiechno to, co udélite rino, bude mit pfimy vliv
na cely den. Piedstavie si tfeba patek - kdy jsie
plni optimismu, mate chut se vsmivat a nic vas
nerozhodi, protoke piijde vikend. Vi, Ze tako-
vyhle patek miZzete mit kazdv den?

Jak 1o ale udélat, kdyi jogu jedie neprakiikujete,
ale piesto byste radi pocitili jeji benefity? Prosté

zacnéte. Ted hned. Neéekejie na to, aZ si pofidite
novou podloiku, nefekejte na zitfek nebo na to,
az se uvolni misto na nejblizsi lekel, Inspirujte
se na internetu, pofidie si kniZku nebo se prosié
pohoding usad'te a zaénéte sami.

Meditace

W meditaci se nafe mysl stiva klidnou, nerozpty-
lenou a jasné fungujici. Jak uréité vite, nade mys-
lenky majf pfimy vliv na stav fyzického éla, edy
i na zdravi. Ten vliv miZe byt negativni (napi.
pfemira stresu), ale 1 pozi-
tivoi. A privé ten pozitivini
vliv pojdme vyuzit.
Usadime se do jakékoli
pohoding  pozice.  MiZe-
me volit plekfiZzeny sed,
sed na patich nebo leh
na zadech. Volime mis-
to, kde nebudeme ruseni,
alespoit  nékolik  minut.
Misto, kde si dovolime
odpodinek. Zavieme odi a dopiejeme si néko-
lik hlubokych nadechi a videchi, nechivame
dech proudit pouze nosem. Viechiu piebyted-
noun tenzi nechivime odchizet s wvydechem.
Svou pozornost vénujeme pouze WOmi, co se
odehriva uvniti nds (na pozorovini okoli a fe-
geni ndkupniho seznamu budete mit cely den),
Obé dlané sloZime na oblast Solar Plexu - prvni
mekké misto mezi Zebry a pupikem. Oblast Ma-
nipura éakry - misto, které souvisi s nadi vniti-

winwv.ceskyrajvakei.cz

ni silou, energii. S ka#dym daldim vydechem si
predstavujeme, jak télem proudi Sedy kouf, ktery
na sehe nabaluje nedistoty, a my je vydechujeme
ven z t8la. Postupné tak procistime télo od nohou
az po hlavu, Nikam nespéchime, vénujeme stej-
nou pozornost kazdé éasti svého téla.

Doted’ jsme se soustiedili na videchy, nyni pie-
souvame pozornost k nddechim. Vnimame, jak
si oblast pod dlanémi prohiiva, pfedstavujeme si
jasné Zluté nebo zlaté sviétlo, kierd se postupné
5 kazdym daliim nidechem rozléva po ce-
lém éle. Nechdvame ho rozlévat postupné
pies pinev do pravé nohy, pak dolevé nohy.
Do hrudniku a pravé paze, do levé pae,
MNechime svétlo stoupat krkem vzhiru
adovolime mu, af’ se rozping po celé hlaveé,
MNechivame svétlo vystoupat aZz na koru-
nu hlavy a s videchem si predstavujeme,
jak se rozléva po celém nafem téle. Znovu
s1 dopiejeme nékolik hlubokych nidechi
a vydechdl. Zatneme dlané ifit o sebe pfed
obliéejem tak, aby se zahfaly, Prohfate dlané po-
loZime pfes ofi, které pomalu otvirime.

Mékolik okamZiki jedté vnimim svij proZitek
a uvidomujeme si viastni silu a obranyschopnost,
zafi svého téla. Tato meditace zabere 5-10 minut,
co je velmi kritky ¢as, ale d¢inek je ohromny.
Pokud byste radi uéinek prohloubili, prodluZte
délku trvini tak, jak vam bude pifjemné,

Preji vam krasné podzimni doy a té5im se na vis

Zase v pl’ﬂSI]’I‘Ll Maygdalena KiGowd = www, yogalfolick.cz

INTERVALOVY TRENINK - efektivni cvi¢eni, které nahradi hodiny v posilovné

Intervalovy trénink (IT) je trénink,
pii kterém se pravidelng stfida vys-
& a niZ&i intenzita cviceni s kratky-
mi piestivkami. Je velmi variabilni
4 existuje mnoho typh. Intervaly se
pohybuji v Fadu nékolika sekund
a# minut. Intervalové miZete nejen
cvitit, ale i béhat, plavat, jezdit na
kole nebo na rotopedu apod. Vidy,
kdyz chcete zvyiit svou drovei,
musite jit na hranici svych moZnos-
i a citit se tak trochu nepohoding,
Dlouhodobé se udriet na limitni
hranici je velmi narocné. Diky vy-
soce intenzivaim kratkym dsekim
51 pil tomto zpusobu tréninku télo
postupné zvyka na vyiii vikon a
spolu s pravidelnym dostdvanim se
do nepohoding zény se vade droven
fyzické kondice zvysuje. Mezi lid-
mi je IT velmi oblibeny piedeviim
pro dosazeni maximélnich visledki
v minimilnim ¢ase a zibavnou for-
mou propojeni aerobniho a silové-

ho evifeni. WV IT si zrychlite meta-
bolismus, zlepiite kardiovaskuldrni
kondici, vytrvalost a silu. Diky tzv.
efekin EPOC (anglicky Excess Po-
st-gxercise Oxygen Consumption),
neboli zvyiené spotiebé kysliku pro
regeneraci po tréninku, spalujete
tuky jesté nékolik hodin po cvitend,
Napf. pii cviceni HIT (anglicky
High Intensity Interval Training)
vaSe tempo dosahuje aZ 90 % maxi-
malni tepové frekvence, Nejinten-
zivngjsim IT je Tabata, ktera je ur-
¢ena pro pokrocilé sportovee a trva
kolem 5 minut. Intervalovy trémink
vam posili srdce a ob&hovy systém,
coi je pro vaie zdravi naprosto zi-
sadni. MiZe vam sniZit krevni tlak
a také zlepsit hladinu cukru v krvi,
Vétsing lidi se pfi dneSnim seda-
vém zplisobu Zivota doporutuje
cvidit stfedni intenzitou minimalné
150 minut tydné. Bez ohledu na
vyhrany typ tréninku je pro vidi-

telng zlepieni nutnd  pravidelnost
- alespon tii dny v t¥dnu, Idedlni
je cvideni 30 minut 3% tydné. Pro
udrzeni motivace je vhodné zvolit
si konkrétni cil, napf. ,chei zhub-
nouwt 4 kg do Vinoc®, a zplsob jak
ho dosdhnout, napi. ,budu dvakrat
t¥dné béhat a jednou tydné pijdu
do elocvicny. " Plin mifete zviad-
nowt sami, nebo vyhledejie radu
odhornika, Plin by mél bit vyvi-
#eny. Mél by obsahovat jak aerobni
kardio trénink pro zlepSeni a udr-
Zeni kondice, tak i posilovaci tré-
nink stfedu téla a svall pro sprivné
a zdravé drieni téla a budovini
sily. Dejte si pozor na jednostran-
nost pohybi (typicky hrani tenisu).
A také myslete na to, Ze télo si na
stejnon aktivitu Gasem zvykne. Ta-
kova rychld kaZdodenni prochizka
je skvéld, ale nezvyii vadi fyzickou
kondici nad uréity bod.

VOUCHER 50% SLEVA NA 1. TRENINK
CVICENI v KC Stielnice Turnov

TRENINKY: INTERVALOVE, KRUHOVE,
PILATES, TANECNi AEROBIK

www.wellbeingamalka.cz Turnov cviéeni Wellbeing Amalka

N

Poslouchejie své télo a méje z po-
hybu radost, jinak ke svému cili
nedojdete. Nejste-li trénovani, za-
¢ingjte s IT pomalu a postupné.
Pii srdeCnim onemocnéni, vyso-
kém krevnim tlaku &1 nepstoté se
poradie s lékafem. Intervalové
cviteni lze cviéit doma i v pfiro-
dé. Mnoho lidi se viak k samo-
statné pravidelnd aktivit® nedonu-
ti. Vyhodnou variantou je cvifeni
s videem. MNenahraditelnym za-
#Zitkem je ale cvideni se skupinou
stejné naladénych lidi. Motivace
k vikonu a dobrd nilada se ve vice
lidech nisobi a vade endorfiny (hor-
mony Sésti) funguji jesté nékolik
hodin po tréninku. Diky tomu jste
plni energie, wky se ztrdci mnohem
rychleji a télo sili tak néjak mno-
hem zabavnéji. MNejlépe si o vie
ovitite, kdyZ si o sami vyzkouSite.

Jani Budipovd, wellbeing kouika 8 instruktorka
wiew. wellbeingamatka.ez

RS

plati do 31.12. 2018
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SPANEK REGENERUJE, PODPORUJE IMUNITU
A DODAVA SILU aneb rady, jak spravné vybrat

mésicnik CESKY RAJ \/ AKCI « pFiloha str. 3
matraci a zdravé spat
Spdanek je nedilnou souddsti naseho fivota. Nékomu k restartu staci pdr hodin,

nékdo by dokdzal spdt iFeba cely den. Viechny nds ale spojuje potieba spinku.

A ten vétSinou providime v loinici, v posteli. Tedy, pokud se jednd o zdravy M ATRACE H AKEN
spinek. Télo v dobé spdanku regeneruje, nabyvd novich sil a pfipravuje se na

dalii den. Pokud viak nemdmne podminky pro kvalitnl spdnek, mechanismus se
Specialista na ceske

narusi a my to pocitime psychicky i fyzicky. Nevyspaly & Spatné vyspaly clovék
se nedokdie tak dobfe soustfedit, snifufe se mu kvolite paméti, fyzickd sila

matrace, masivni bukove
a éalounéné postele.

9

a kromé dalSich | imunita.

g Jak zajistit kvalitni spanek? Dalezi-
o, té je pied spanim do loZnice pustit
cerstvi vaduch, pravidelné vétrejie .
piikryvky — v nich by spicimu nemi-
la byt ani zima, ani pfilisné horko, Showroom a‘ prOdejnﬂ

spéte v zatemnéné mistnosti a loZnici Eom & x

\\ si ziidte v co moZnd nejigiim miscé Vsenvu) Turnova, CP. 40“ OtE VI:EI!D
' vascho domu & byw. Pred spanim o nedélich 9:30 - 13 h nebo individualne.
p‘b"'\ s | nepouzivejte elekironiku a vyvaruj- " .
te se ji i v rdmci umisténi v loZnici. |
Samotny spanek pak velmi ovlivai, na éem spime. Podle feng-Zuej je nevhod- [
né pouzivat matrace se Zeleznymi pruZinami, vodni posele a maké podédé- |
né matrace. A pravé matrace je jednou z nejddlezitéjdich soutdst kvalitniho
spanku, proto se viechny nezdvislé ndzory shoduji, Ze je tieba vybirat pecli-
vé a nevyplat] se Setfit a kupovat jen proto, Ze jde o nejlevnéii kus na trhu,
Jak tedy na vybér matraci, radi expert v oboru Milog Haken: ,Jak spravné vy-
brat matraci? Jednoduie. Idedlni je vyzkoudet si ji na vlasini zdda. Tisice ¢linkd
a rad nenahradi jednu zkufenost. Idedlni tuhost matrace 1ze poznat celkem bez-
peéné - s ohledem na pozici pdtefe v riznych polohdch téla (na zidech, boku...).
Werdst, viha a jeji rozloZen, jakoZ 1 zvyklost kazdého z nés jsou individudlng
- tim spife bychom méli hledini matrace vénovat potfebny &as. Pokud napiiklad 5 = o
trpite bolestmi zad, doporuduje se na matraci poleZet alespof pl aZ tfictvreé Dmp["(;['l,.r[]Jr vynos1i montaz zdurmu

hodiny. * Kromé toho Milos Haken upozoriuje na Zivoinost matrace: ,,Nesmime - s
zapominat, fe matrace mé dvé Fivotnosti - mechanickou a hygienickou. Mecha- Akce 1+ 1, I'!_.]ChlE dodani

nickd je o kvalité pouZitych materiald a poctivé zdruce, Hygienickd je ovlivng- —

na nejen kvalitou a prodyinosti pouZitych materiild, ale také tim, jak moc se m_mﬂﬂ'ﬂceﬁhﬂl{en’cz
otime, jakou mame v byté vihkost a podobné.” Spankem travime zhruba 1/3 :

D iehe i ; ¥ : telefon: 737 605 082

nadeho Zivota, vénujme mu proto kaZdy den ndleZiton pédi a piiprava. Nade 2lo
to rozhodné oceni. S P

SOUTEZ O HODNOTNE CENY S RODINNOU FIRMOU MATRACE HAKEN

1. OTAZKA: ,Uvedte tFi ndzvy matraci z iady Tropico, které nabizi firma Matrace Haken.”

SotedE probifut v 6 kroctch: Ukolem sowtéiicich je odpovédér spraviné na viech fest sourés-

nich otizek, kieré budeme v kaidém z vedani publitovat. 'V dubnu vyzveme soutéZici k za-

sldni odpovédi prostiednictvim formulife na www.ceskvrajvakei.cz, kde ni nyni najdete

podrobné informace k soutéZi a ndpovédu k sowtéini otdzee. Vvhldieni soutéie a vilierci
,\f:'mbéhue poddtkem kvétna 2019,

e |. cena: matrace dle vlastniho “herll:
v maximélni koncové cené 15 000,- K
» 2, cena: pikryvka a politai ze 100% haviny

ény
e 3. cena: anatomicky polstii 2 pamélové p
S

CESTY KE ZDRAVI - Zvy$ujeme vitalitu a psychickou odolnost v dobé podzimu

To, co davame do téla, nds na fy- senné rymé, alergickému astmatu, Napiiklad se nim po uréité dobé, lahodného se papit. Je dileZité aby
zické i psyehické drovni pFimo a svédéni, hemeroidim, snizuje hla- kdy budeme na noc pit kurkumové kurkuma, miéko a i ostaini suroviny
velmi intenzivieé ovliviiuje. Proto je dinu cholesterolu, 18¢i opary a afty mléko, zlepsi teplota rukou a nohou byly kvalitni a nepfevaiujeme v mik-
diileZité divat (élu co nefhvalitméisi (aplikaci pfimo na né). - jiZ nebudou tak studeng, rovinné troubé. Pije se na vytriveny
potraviny i piti. A pokud sledujeme Pokud se ma spravng rozvinout jeji Kurkumové mléko zaludek a dalsi jidlo konzumujeme
roéni obdobi a jeho potfeby, mil- |égebna slozka, je dobré ji zkombi-  medem a trotkou skofice "9dT1ve za 30 minut.

feme tak velmi jednoduie a navic povat s kvalitnim cerstvym mlékem Med - pozor neddivat détem mlad-

Tato smés nids zahieje, uklidni

clutné potladit problémy s danou
sezonou spojené a podporit tak svou
vitalitu, imunitu { psychickou odol-

nast. Jak na to? I nyni pfindsime |
recepty a doporuceni inspirované s

diurvédou z pera Ivy Georgicovove,
Kurkuma

Pomahd snizovat hladinu  cukru
v krvi, md protirakovinné aéinky,
je protizanétliva, jednd se o piiro-
zené antibiotikum a antiseptikum.
Velmi dobie podporuje spravoou

a podpoii sniZeni zdnétd v chlad-
néjsim roénim obdobi.

Kurkuma (kazdy podle svého, pokud
nezndte, zacinejte asi /3 1Zicky),
Spetka skofice (opet upravie dle své-
ho), 1 hrnek éerstvého mléka, 143
hrnku vody.

WVie svatime, nechime mirmné vy-
chladnout (asi na 50 stupif celsia),
poté piidime med (ten by nemeél
pfijit do horkého) a jeSié wplé pije-

4 tuto smés prevafit, Takto napo- me. Piji ho preventivné, kdyZ citim

tvorbu Zluéi, pomdhd pii alergn, moZe 1 sprivoému krevnimu obéhu, chlad, potfebuji uklidmit a néceho

§im jednoho roku (moZnost nebez-
peti otravy botulotoxinem). Pomahd
pii zahlenéni, mirni astma, sniZuje
bolest v krku, uklidiuje, pomahi
pii usindni, prijmu, plsobi anti-
hioticky, Nesmi se zahidt - zriei
tim své léfebné schopnosti a dile
v téle v tomto pfipadé plhsobi opad-
né (zvyiuje skodliviny). Jako lécivo
ho miZeme kombinovat napiiklad se
skorici (Cisti krev, pomahd srdecni
Cinnosti, zahfiva...), nebo kurkumou
(Cisti krev, pfirozend antibiotikom
a antiseptikum, posiluje, uklidiuje,




mésiénik CESKY RAJ V AKCI » pFiloha str. 4 :

zahiivi...), nebo kifenem (zahfiva a
sniZuje zahlenéni).

Skofice - stimuluje innost inzu-
linu. Zahfivi, ¢isti krev, uklidiuje,
pomaha spravié srdednl dinnosti.

V¥ chladném potasi bychom méli
vice konzumoval teplé a zahfivaci
nipoje. Jidlo miiZze byt o trodku té:-
& na triveni, ne?li v teplém obdobi.
Vice se hodi opét pokrm teply, nez
siudeny salit nebo jogurl. ¥V ten-
to éas miZeme za kofeni pouZivat
napt. cerstvy zazvor, pepf, celerové
seminko, bobkovy list a zahieje, &
Zlepi traveni i kien,

Zazvorovy vonavy €aj

Asi 4 cm Cerstvého zizvorového
kofene oloupeme a nastrouhime
a s jednim badyinem a 1 litrem vody
diame vafit (cca 5 minut), Poté smés
precedime. Do vzniklého Caje piida-
me Cerstvou citrdnovou itavu. Osla-
dime javorovym sirupem & melasou
a pijeme teplé,

Tento ¢aj je velmi vhodny v chlad-
ném pocasi, nebo kdyZ je nim zima,
citime zimnici, jsme nastydli. Vy-
slednd chut by neméla byt pfilid ost-
ri, sladkd a ani kyseld.

Badyan

Vofiavé kofeni, které nidm pombze

tickych obtizich. Pasobi mocopudné
a provoni nasi kuchyni.

Ve vétrném a studeném podasi
si mame dit pozor na prochladnu-
ti, nemélo by nim nafoukat do usi
a méli bychom i podpofit naii psy-
chiku. Pro ty, ktefi nemaji prilis sily
a maji radi sladké, se hodi hutné
kafe (vlockovd, jahlova, pobankova)
a vyiivné polévky (mapf. zelfalka
s jeénymi kroupami, nebo rfZova
§ Cervenou cockou). Jestlize mame
radi jablka a hrudky, jsou vy¥borné
ke svading a 1o i ve formé derstvych
kompotd. Sladkd a vofiava smés ule-
vi nagim starostem, zahieje a podpo-
ii nasi vitalitu v chladném pocasi. Je
vhodné do kompoth piidat skofici,
kardamom, hiebicek, dle potieby
piisladit tmavym titinovym cukrem
a dle nadi chuti pFidat ghi.
Zeleninovy bors¢

podpofi nasi vitalitu

1,5-2 litry polévky

¥z celeru, I petrzel, 2 mrkve, 1 vEtsi
fepa, Y balicku fazoli, 4 bobkové
listy, 4 zrnka nového koieni, 10 ce-
l¥ch pepit, jemné kari, 1/8 celé ka-
pusty, jedna kvalitni smetana, fros-
ka olivového oleje, Soléanka, sil.
Zeleninu oloupeme a kromé kapusty
nastrouhdme  (stredni  struhadlo),
kapustu nakrijime. Fazole nejpr-

ve namoéime, idedlni je pres noc
a poté zvIast uvaiime do polomékka.
Na olivovém olegji osmahneme ze-
leninu a kofeni, zalijeme vodou a
plidéme fazole, Nakonec tésné pred
vypnutim plidime kvalitni smetanu
a dosolime.

Tato polévka je velmi lahodnd, je
i viEivid a mné osobné nedéld Hdny
problém ji jist po cely den. Fazole
v ni zastoupené obsahuji vidkninu,
kterd velmi dobie pisobi na spravné
vyprazdiovani. Maji pozitivoi vliv
na snizovani cukrovky. Celer snifuje

wnw.ceskyrajvakei.cz

krevni tlak, ervend fepa Cisti krev,
ale pozor obsahuje dtavelany. Velmi
dobie se hodi zejména v chladném
a sychravém pocasi. Fazole pouZijie
hilé a spife vési.

Krenikeé upozormeéni - fedne se o privodni pre-
pardty, kierd st priprovigere 7 viastnich odvo-
Ji e viased nebezpedi. Nenafwazut Wéky
o revrkee je podle okolmosti a akwiniho odio-
verniho stavie, ktery jd nemohn predvidar,
Autorka: Iva Georgilevovi - ivavedag
ivaveda.eu, www.ivaveda.en, vkizka re-
ceptin  publikaci Tidlem ke adreavi

lifestylové

lych fotografii, kleré zahiei.

L

INSPIRACE Z INSTAGRAMU
tentokrat nesportovné, ale

+ SURFEXISTENCE - Krisny profil

pro milovaiky mofe, 1éta, krasnych plaZi, surfovini a neotfe-

» HERZENSTIMME - Chcete-li se inspirovat, jak ttulné zafi-
dit svij byt ¢i diim, na tomble profilu najdete spoustu inspirace
- svétylka, politife, deky - tady prosté fréi.

«  WHITE.HOMES- Dalii tip pro toho, kde ma rad éernou
a hilou, Krisné inspirujici interiéry pro vis domov.

pii bolestech v krku, kadli, revma-

ZIVA STRAVA - JAKO PODPORA NASI IMUNITY

Cas podzimu s sebou pindéi krisu zbarvenych
listii, ale také ranni mlhy a chladnéjsi poéasi.
Zatiniame vice ¢asu travit ve sv¥ch domovech,
vyhlediavime teplo kamen. Zmény pocasi jsou
Castéjsi, coZ ma vliv na nadi naladu a nisledné
i na nas imunitni systém. Mame méné pohybu
a vice jidla, méné pobytu na venkovnim svétle
a tim i mensi pirisun denniho svétla, coZ ovliv-
nuje i nase ndlady.

Tyto vikyvy nidlad zplsobuje také nedostatek
hormonu serotoninu, kierému se také fika | hor-
mon §tésti®. Serotonin pomihd organismu vytva-
fet a udrZet si pozitivni emoce a niladu. Hraje
dileZiton roli v tom, jak se ¢lovék kaidodenné
eiti. Jeho tvorba je zivisld na mnozstvi svétla,
jeho nedostatek se miZe projevit hlavné v zim-
nich mésicich, kdy# neni dostateény piisun slu-
nedniho svétla, To mize byt pfidinou dzkostnych
a depresivnich stavin béhem zimnich mésici,

Na stupeil imunity mé také vliv spanek. Kva-
litni spanek, ktery regeneruje o a doddvi mu
energii pro baoj s psychickou a fyzickou ziiézi.
Spanek imunitni buiky obnovuje, posiluje obra-
nyschopnost a viivem toho pomihd @&l bojovat
s bakteriemi & stresem. Daldim faktorem, kiery
velmi viznamné oviiviinje imunitu naseho téla,
je nds Zivotni stvl, ke kterému patfi velkym po-
dilem strava.

Zivd - nevafend - strava piinddi @lu potfebné
vitaminy a mineraly v nezménéné podobé, obsa-
huje nejvice pfirozenych energii, ¢im# podporu-
jeme také nas imunitni systém. Proto i v tomio
chladnéjiim obdobi jime Zerstvé, nevafeng po-
traviny. Jednim z divodi, proc jist tepelné ne-
upravené potraviny, je zachovini jejich plvodni
struktury a sloZeni, které zabezpecuji rovnovia-

hu mezi tisici vydivoyeh latek. Tepelna dprava
tuto rovnovihu naruduje. Jakmile zadneme jist
Jakkohy lepelné upravenou stravu, Elo zaujme
vysokou bojovou pohotovost. Vyile bilé krvin-
ky k triavicim orginim a snaZi se zlikvidovat
nepiitele. Ostaini orginy jsou v disledku tohoto
jevu bez ochrany a nemohou se brinit mikro-
bim, Temo jev se nazyvi travicd leukocytoza™,
Leukocytoza je zvyieni viskytu bilvch krvinek
v krvi. Bilé krvinky maji funkei obrannou a obje-
vuji se v krvi vidy po vpadu cizich éastic do iéla,
Dlouho se myslelo, Ze travici leukocytoza nastd-
vl pii konzumaei kazdého jidla, Pozdéji bylo do-
kizino, Ze pii konzumaci syrové potraviny télo
triavici leukocytézu nespusti. Kdyi jime Zivou,
tepelnd neupravenou stravu, nemusi se kazdym
nasim jidlem, a to nékolikrat denné, vysilovat
na% imunitni systém.

Sezdravou a plnohodnotnou stravou
zishame silu, viili a vitalitu

Dobrou ndladu a posilu imunitniho systému pod-
poruji potraviny obsahujici vitamin C. Tomuto
vitaminu jsou piipisoviany mnohostranné [é¢ive
ucinky, nejenom v oblasti imunity. Vitamin C
je povakovan{ za vielék. M4 regeneradni a po-
vzbuzujici a¢inky. Funguje jako vyznamny an-
tioxidant, ktery chrini bufiky pied oxidativaim
stresem. Rovnd? chrini srdee pfed nemocemd,
napomihd hojeni ran, sniZuje hladinu cholestero-
lu v krvi, urvchluje [EChu pii virovych onemoc-
nénich. Podporuje vstiebdvini Zeleza z potravy.
Kde najdeme potiebny vitamin C

100 g éerného rybizu obsahuje 50 aZz 400 mg
vitaminu C, coZ je tyfndsobné vice oproti pome-
ranti. Vitamin C v ném obsaZeny je navic vysoce
kwvalitni a stabilni.

100 g Sipku, respektive jeho duding, obsahuje
200 aZ 500 mg vitaminu C, co? je desetindsobng
vice neZ v citronu. Vysoky obsah vitaminu C na-
jdeme také v rakyiniku,

Cervena paprika je velmi bohata na vitamin C.
100 g papriky obsahuje 150 mg. MiZeme ji tedy
piidat do svého oblibeného zeleninového salatu,
neho jist jen tak samotnou.

Velké mmoZstvi vitaminu C obsahuje listova ze-
lenina ve 100 g hmoty: petrfelovd nai 150 mg
vit, C, rozickoveé kapustyl15 mg, brokolice 90
me a zeli 49 mg.

Pfi tepelném zpracovini potravin dochazi k dbyt-
ku vitaminu C, vafenim se nidi az 60 % tohoto
vitaminu, Nejetrndjéi k vitaminu C je mrazeni,
Y tomio obdobi jsou vhodné polévky, Nevafi se,
ale zeleninu miZeme zalit teplou vodou do 40°C.
Polévky miZeme tvoiit dle vlasini fantazie.
V tomio obdobi vyuiivame jiZ potraviny 2 pod-
zimni Grody, cof je bulvovd a kofenova zelenina.
Anna Hi%ovd, autorka knih a zakladatelka Sko-
Iy Zivé stravy, www. ziva-strava. cz




ROZHOVOR: Tomas Tomco — ,,Zdravi je to nejcennéjSi, co mame.

Letosni podzim pfines! nezvykle krasné pofasi
a pfijemné ndm prodiouiil Iéto. Ne vidy je ale
podzimni &as jen krasny, béiné toti pfindgsi
dnavu téfa [ psychiky, kterou velmi dobre znd
vétiing z nds. V takovou chvili pak pFemyslime,
Jak se unavy zbavit, nebo [épe — jok ji vitbec ne-
potkat, Viivovd porodna Noturhouse, kterd
piisobi v Ji¢iné a Turnové, nefesi , pouze” hub-
nuti @ boj s kilogramy, ole dokaze nabidnout
i podzimni detox, ktery v soufasné dobé vyhle-
ddvd stdle vice lidi. Otazky ohledné moZnosti,
Jak ziskat zdravi, lepii pocit a télo, nebo se de-
toxikovat, jsme poloZili Tomdsi Toméo z jicinské
pobocky Naturhouse,

Jak resi Naturhouse podzimni tnavu? Pro klien-
ty mame pfipraveny balicek ,Podzimni detox”, se
kterym ziskaji analyzu téla, jidelnicek a pfirodni
produkty, které napomahaji detoxikovat télo.
Kromé nabyté energie mafe byt bonusem také
néjakeé to shozené kilo,

Pokud bychom se zamérili na hubnuti, jaké
mdte 5 klienty vysledky? ¥V Turnové mame
rekord 50 kg, které klientka dsp&Sné shodila
a v Jiciné zhubl klient 28 kg, coi je také uiasné.
Pobocka v licingé je oteviena tfetim rokem, tak
Uz se tésim, aZ nékdo pfekond rekord z Turnova.
Je ale dobré si uvédomit, Ze shodit 50 kg neni
jen tak a nezvladne se to za mésic. Je potfeba
odhadiani, pevna vile a hlavné chtit zménit své
stravovani.

Jaké jsou divody hubnuti vasich kiientd? Hub-
nou kvdli zdrawi? Kupodivu jen malé procento
klientl pfijde ze zdravotnich ddvod(, Vétiina kli-
entl chce zménit vzhled ,nelibi se sama sobé”.
Pokud potfebuje nékdo zhubnout kvili zdravi,

vétiinou pfijde za 5 dvanact. AZ poté, co mu dok-
tor wyhrofuje, aby se sebou néco udélal. A pfi-
tom zdravi je to nejcennéjsi, co mame!

V fem se lisite oproti konkurenci? Rozhodné
pfistupem. Snaiime se maximalné vénovat kli-
entdm a motivovat je. Jsme zvykli, Ze nam lidé
pisou a volaji veler nebo i o vikendu MO0 to-
hle, délam to spravné, mam chut na sladké, atd.”
Obéas jim povelim néjaky ten prohiesek — alko-
hol nebo sladké. Dile pak v Maturhouse posky-
tujeme analyzu téla zdarma. Mame Sirokou kli-

entelu od Fediteld po matky samoiZivitelky, takie
se snazime vyhovét kaidému. V neposledni fadé
je takeé velké plus, ie nase klienty objedndvame
na ¢as, tudii nemuseji travit hodiny v Sekdrné
jako u doktora a dokaZeme vyjit vstiic a cbjednat
i mimo pracovni dobu.

Jak je to v programu se sportem? Nutite kii-
enty sportovat? 90 % klientd nesportuje. Sa-
maozfejmé jim to doporudujeme, ale nenutime
je. Ten, kdo sportuje, samozfejmé dosdhne
na svoji vysnénou vahu rychlefi. Pro skvélé wy-
sledky bohaté stati kolo nebo prochazky.

NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

Tokovd Zivotni zména je uréité o pevné vili, chy-
bi lidem? Vile ani ne. Kdy# ui pfijdou a investuji
penize do hubnuti, tak se smaZi. Lidem naopak
chybi odhodldni. Casto se stydi fict si o pomoc.
Maopak mam i klienty, ktefi feknouw ,ja vim, jak
na to, ale potfebuji dohled”. Zdravé hubnuti je
0,5-1kg tydné. U nas jsou vysledky takové, fe za
prvni mésic klient zhubne v primeéru 4-5kg, coi
rozhodné neni k zahozeni. Navic s nami se hubne
bez hladovéni a to je velké plus,
Co vas osobné motivuje délat tuto praci? Roz-
hodnuti délat vyZivového poradce prislo ze dne
na den a rozhodné nelituji, Té5 mé, kdyi se kli-
entlm dafi. Snaiim se je motivovat a dodat elan,
Spousta klientek diky Naturhouse znovu nagla
ztracené sebevédoml a s niZs vahou se citd 0Zas-
né, okoli je chvdli a to je na celé praci to nejlepsi.
Tésim se na dalsi klienty, ktefi se odhodlaji, udé-
laji prvni krok a piijdou se se mnou poradit,

Dékuji za rozhovor: litka Madérova

TIP: PRUDTE DO JICINSKE NEBO TURNOVSKE
POBOCKY NATURHOUSE A ZISKEITE
10% SLEVU PRO NOVE ZAKAZNIKY

NATURHOUSE JICIN, Palackého 8 — vchod z uli-
ce Ma Prikopech. e-mail: jicin@naturhouse-cz.
cz = tel. 775 545 465. Objednat se miete také
na: www.zahodkila.cz. NATURHOUSE TURNOV,
Hluboka 280, e-mail: turnov@naturhouse-cz.cz
= tel. 732 910 109,

Recall centrum

relax * refresh  revive

JSI LEKTOR/KA JOGY?

STAN SE SOUCASTI NASEHO TYMU
VNOVEM RECALL CENTRU!

Jste instruktorkou/instruktorem jogy nebo dalsich druhu cvi¢eni, mdte jiz zkuses
a zdjem o vedeni lekci v krdsném, novém, modernim prostredi?

Zajimdte se o alternativni medicinu ¢i masdze a chcete spolupracovat, nebt

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

Vice informaci na www.clubrecall.cz « namaste@clubrecall.cz

RECALL CENTRUM, Sedmihorky 10/B, aredl Sedmihorského léta, 511 01 Turnav.

B

1 hrnecek spafenych rozinek,

3 |zice pohankowych klickd,

2.5 hrnku jemnych ovesnych viacek s klicky,

2 1Zice Ingnych mackanych seminek,

2 vanilkové cukry = ¥ hrnku titinového cukru,
1 lZice slunecnicowych seminek,

2 velké liice povidel,

2 vejce » 1 celé mléko nebo voda,

2,5 lzice bezfosfatového prasku do peciva.

KLIGKOVA BUCHTA MNOZSTVI NA JEDEN PLECH

1 hrnecek kokosowich lupinkd, nebo kokosové moucky,
200g (jeden balitek) pienicnych klitkd — nejlépe 3paldové,

Ve smichame a nechame asi 30 mi-
nut odstat, poté teprve pfidame pra-
Sek do peciva. Pefeme zvolna. Jde
o velmi vyiivaou buchtu s minimem
tuku. le velmi vhodnd na posileni or-
ganismu a spravné wyprazdnéni, A na-
vic chutna,

AUTORKA:

Iva Georgievovd — prakticka Ayurveda
ivaveda @ivaveda.ey, www.ivaveda.
eu, ukdzka receptl z publikoci lidlem
ke zdrawi
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PRIJMU
soustruznika
na brigadnickou

vypomoc

pro pracovisté
v PFEQvicich.

i g

Volejte

604 743 964

=

PROFESIONALNI PECE
S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM
» 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.
Masim bonusem je rodinne prostiedi s individualnim pfistupem ke kaZdému z vas,
Disponujeme 4 ambulancemi a 1 operaénim salem. Operaci pfedchazi osobni konzultace
s operatérem, pri které vam zodpovime viechny vase otazky.
+ Operativé fedého zakalu se vénujeme vice neZ 5 let a mame za sebou vice nez 5000 operaci.
« Operativu ofnich viéek u nas provadi pfedni 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.

Ghi - zdravy zazrak

Jednd se pfepusténé maslo — gis-
ty tuk masla, pfi jehoi wyrobé
odstranime proteiny a vodu, tim
ztraci alergeny bilkovin kravského
mléka a je extrémné snadno télem
vstiebdn (je mezi prvnimi tfemi
substancemi, které abzvlaité doh-
fe vaii volné radikély, daleko pred
vitaminy A, E, C), zlepiuje funkci
mozku a podporuje klouby. Pod-
poruje vall a chut #it. MdZeme ho

pouZivat na vafeni [nepfepaluje
se a krasné vani), nebo se s nim
milfeme I mazat — hebkd pokoi-
ka a klidna mysl, Zkuste ho vidy,
kdyZ vas néco boli, namaite ho
na postiZené misto, Pred spanim
si maieme ghi na nohy, miieme
si je promasirovdvat delil dobu,
velmi ulevuje od starosti a i bo-
lesti nohou, zamezuje praskani
kiiZe a tvorbé naslapkl na nohach.
TIP: Jednoduchy recept na wvyrobu

ghi najdete na naiem webu.
Ghi s mandlemi a medem
Tato smés je vynikajici na télesné
a duievni posilenl. Spafené a olou-
pané kvalitni mandle ddme do za-
vafovaci sklenice, pfidime med
a zalijeme Cerstvym ghi. Jime
1 malou |Zicku na vytraveny Zalu-
dek a daldi jidlo konzumujeme ai
za pul hodiny paté,

Autorka: v Georglevavg

UYPRODE] VSECH ZNACEK BRYLI

TURNOV
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
® (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

_ ® Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856
ZELEZNY BROD

e namesti 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.

TVORBA JEDLEHO LESA NA TOMTO PRINCIPU
Jedld lesni zahrada je jeden welky guild pod
mnoha stromy, V8t3i spolefenstvo je mnohem
stabilngjsi a efektivnéjsi ve viech funkeich, nei by
byl sdm jeden maly guildik uprostfed rozlehlého
travniku.

Castou otazkou je, zda lze vytvofit néco podobné-
ho ped jiZ vzrostlymi stromy. Ano, nikdy neni poz-
dé wyivofit toto spoledenstvi u ji7 rostoucich stro-
mid. Ale nékdy je nezbytné zalofit pod stromem
wywyieny zdhon s kvalitnl zeminou smichanou
s kompostem, aby se v ni jednotlivé rostliny snad-
néji ujaly. Phda pod stromem miie byt jiZ znacné
prokofenéld a wyierpana. To proto, e tam prave
takové spoledenstvo celou dobu chybélo, V pfiro-
dé pod sebou pfirozené rostouci listnaté stromy
a lesy naopak wytvafejl tu nejlrodnéjdl phdu.
Kdyz nemate dost hliny ani kompost, nejdfive
ho tam zalofte podle navodu na némeckou kopu
nebo vywyieny zahon,

Meékdy jsou v zahradach stramy wvysazené piilis
blizko sebe, a stin by tak branil cokoliv daliiho
pod né wysazovat. Pak vétiinou nezbyva, nei se
rozhodnout, ktery strom vyménite za vice slu-
neénich paprski, Ale byla by Skoda kacet krasné
velkeé stromy jen kvili bohat3i podsadhé, proto
hadné pfemyslejte, nei néco ufiznete. Je to ne-
wratné. \Wezrostlé stromy délajl pfijemné mikrokli-
ma a ty umirajici jsou obydlim pro mnoho uiited-
ného hmyzu, Vaite si jich a rad&ji k nim vysadte
n&jakou popinavku, Na zavér chei jesté dodat, Ze
prircda je natolik chytra, Ze ¢asto zaéne symbio-
tické spoledenstyl rostlin sama wytvéfet, Nékteré
druhy, které nemohou odnikud pFijit, ji dodate,
ostatni pfijdou samy. Proto vitejte | to, co uf tam

| PRIPRAVTE SE NA ZIMOT

Servis a prodej

SNEHOVE FREZY: AGAMA, MTD, RIWALL, MURRAY, SNAPPER, .. LA
RETEZOVE PILY: ECHO, RIWALL, .. STIPACKY: SCHEPPACH, VARI, VEGA

www.zahradnitechnikatomas.cz
AKCE A SLEVY SLEDUJTE NA NASEM FACEBOOKU

SPOLECENSTVO OVOCNEHO STROMU
ANEB TEN UMi TO A TEN ZAS ONO - V.

roste divoce, a je-li to moiné a #adouci, pokuste
se to alespon tastedné zadlenit.

TOHLE VSECHNO NAIV SPOLECENSTVO
STROMU POMUZE VYRESIT
Viechny cinnosti, ktere Clovek musi (nebo by pry
mél) v héiné zahradce wykonavat, umi pfiroda
udélat sama. len ji to my lidé musime umaoénit.

Takie malé opakovani toho, co uréité jif vite:
Hnojeni. Pfiroda po vis nechce fadné granulky
ani neustalé pfehazovani kompostu, Umi si wy-
produkovat viastni zelenou hmotu, kterd spadne
na zem, pomoci mikroorganismd a Zifal se rozlo-
ii na urodny humus a béhem mnoha let vznikne
superdradna plda, ve které je vie pohnojeno, co
hrdlo (kofeny) radi. Ano, pokud uf takovou pldu
nemame, je fajn piehazovat kompost a navaiet
do zahrady dodateénou organickou hmaotu, Ale
nevim jak vy, ja to nechci délat cely Zivot. Od ur-
cité doby, kdyi je na pozemku napraveno to nej-
hordi, co clovék padé napachal, to pfenechavam
prirodé.

ZavlaZovani. Jak zndme, lrodnd plda plnd hu-
musu umi nasaknout jako houba. Rostling z ni mo-

k Vdm domd
nebo no chalupu

hou ferpat vodu 1 v nejuétiim suchu. Nawic kdyi
je nebudeme pravidelnd zalévat hadicl (kromé
pryniho roku), mohou zakofenit mnohem hloub&ji
a osamostatni se. V podatku musime multovat,
aby se voda v pddé udriela, ale i tuto funkei bé-
hemn par let pfevezme pfi dobrém designu pfiroda.
Hubeni skidci insekticidy a pesticidy. Pri-
rodni harmonie neumoini, aby se néco premno-
Zilo. Valka neni cesta k miru. Chemickymi postiiky
bychom jen piiradé branili harmonii vitbec nékdy
nastolit, £ pofatku vam moina bude néco seira-
no, ale z dlouhodobého hlediska to wyvoiji zahra-
dy jen pomiie. Diky premnoieni Skadcl maji
moinost rozmnogit se i jejich poZiradi. Vysadime
rostliny, kieré umoini predatorim (na potravnim
iebficku vyie postavenym poiiracam jinych dru-
hil) se v zahradé zabydlet, at uZ je to hmyz, oboj-
Fivelnici, nebo ptici. Rikd se, e trpélivost ride
prinadi, v ekozahradé piinasi predatory! Pak je to
teprve pofadna romantika...

Choroby rostlin a fungicidy. Plisné a houby
jsou soudasti kaidého ekosystému, a je jich hodné
druhd. | mezi nimi nastdvd rovnoviha a potladuji
se navzajem, aniz bychom je museli znat jménem.
Proti nékterym druhlim majl rostling vlastni ob-
ranné mechanismy, které budou moci poudit, kdyz
budou v dobré kondici. Hodné pomdie vzduina
vysadba, kdy slunce a vzduch véas wysusuji vihké
listy a kmeny. S houbami pod zemi byvaji rostling
v symhbidze, dokonce je k plnému zdravi potiebuji,
fikd se tomu mykorhiza. Pro stromky, které v eko-
zahradé wyrostou cdmala, uZ to bude naprosta sa-
mozfejmost, bez které zahradka neni dplna.

. Mg pokradovdny tohalo tématy se 18 v prosincovem veddni.
Text @ foro z kniy Kompletni novod & vihvofeni Ekarohrody o rodo-
vt stotky autors Jorasiava Suabody,

POLABSKE
VANOCNI
TRHY

A KNIZNI
VELETRH
2018

DTEVREND
9 - 17 HODIN

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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

Mikulasskeé
30.11.-2.12.
Stribrné

Knizni veletrh
7.- 9.12.

ODDLUZENI - INSOLVENCE

* posouzeni situace
s vybér nejvhodnéjiiho feseni
* sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
= provedeni celym procesem
oddluzeni
* nasledny servis

i 736 610 062
A prozvoiite, SMS:
ZIate Kancelai: Robousy 48, Jncm‘;1
1 ll . 1 s 1 2 wagenknechtoua@seznam
Sl ADVOKATNI SLuzZeY

= yymahani pohledavek po Ihité
splatnosti pravni cestou
* konkurzy
* pravni pomoc




PRODE)
suchého, mékkeho
+ listnata smes

DREVA

NA TOPENI
IHNED

syrove drevo
tvrdé (o méklté

s SR
Martina Vrabcova
Svatofiovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 + 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
miZete navstivit a dieva vybrat.

PREDVANOCNI
ZVYHODNENE
PERMANENTKY
SEDMIHORSKEHO LETA
V PRODEJI

Hudebni a divadelni
Sedmihorské léto aslavi
v roce 2019 deset let své existence,
| letos pro sve nejvétsi fanousky
pripravilo pfedvanotni zvwhodné-
nou permanentku na 7 akel, které
jsou tradiéné sloiené z koncert(
a divadelnich predstaveni.

Jde o limitovanou sérii
permanentek, kterymi mifete
udélat radost sobé i svwym blizkym.
]Ejtch cena v ramr.:| vanodéni nabtdky
do 21, 12, nEbD do vyprodan/ této
edice. Tradiéné pfed Vanaci
k permanentkam dostanete také

| MPG

SEMILY

AKCE: VANOCNI JARMARK
1.12. 9:00 - 16:00
VYSTAVY:
RETROGAMING

6. 10, -20. 1. 2019
— piehlidka retropoéitaci, kde si
miiete zahrat své oblibené hry

MAREK VASUT - REPRIZY
7.12.-17.2. 2019

— znamy herec v roli origindlniho fotografa
F. L. RIEGER

od 7.12. 2018

— 200 let od zrodu viidce ndroda
a nejvétiiho semilského rodaka

na www
s S

stolni kalendar 2019,

\V\l'ce na www.sedmihorskeleto j

KULTURNI
CENTRUM

Golf SEMILY
www.lcgolf.cz

MﬂiEM [

FHEM | Hi rt”

DARUJTE I(ULTURNi POf{AD JAKO

VANOCNI DAREI(
S MUZEM ™

Jedna oslava narozenin, Etyfi Zeny, Slyfi

piibéhy a jedna velka touha po l&sce.
Hodnd vaseld aulorsié pfadstaven’ hareiek
Yandy Hytinerové, Kalefiry Kairy Hrachoveone,

a-nuban' 2 Lomnica nad PanIkn:u ZLCM F -
spaly = DS Tl u nas zndmy 5 walmi s Jésr,ﬂ
propEkty " muzikaly dooruzkda 1Loa 17 boduje
5 daliim muzidem. Teniokral se jednd o jeden
z najenamijsich a nejoblibanéEich Saskopch muzikal b
na malvy kniby  Jareslava Vichlickéhe 7 pera
T 2oefika Podskelskéha a na hudbu Kerla Swvobody
D Eazvirkove & Mky Sedétiond zaithe niadkovalinoa noc s Katie. :

3, ledna 2019 0d 19 hod. 9, dnora 2019 od 19 hod.

B nova koncertni verze V'. I( I IE”__I IP”__I ﬁ _

(hegingly hudeoniv a fextar, 52 pa korcerini pauze zpisobend
adravolvimi pofifemi & rukou viaci na koncerli podia
Skvily kytarista a neménd kvalitnl poeta,
ktery v jednéd chvill dokaZe publikum rozesméat
veselou basniSkou, aby vzépdtl posluchada
roznéénil & roztesknil emativiim textem plsné,

21. biezna 2019 od 19 hod.

F ¥ Gentlemani v cylindrech opét
pripravili originalni podivanou.

JiZ ®méf 16 let wdivuje divaky svimi
neuvrleinmi plecien, ak i haneckgm wkany
B @ ripacy VOKALNI SESKUPENI 4TET,

20, hiezna 2019 od 19 hod.

CO BUDETE MIT LETOS
POD STROMECKEM?

Plny pytel zabavy
po celé |éto!

LIMITOVANA EDICE
PERMANENTEK 2019

na www.sedmihorskeleto.cz

EBMIHORSKE
- el et 1E70




MUZEUM DETESK — UNIKATNI SBIRKA ZELEZNOBRODSKEHO UMELECKEHO
SKLA, KTERA SE STALE ROZRUSTA

Zelezny Brod a umélecké sklo,
spojeni, kterétakto vnima odborna
vefejnost na celém svété, Meéné
zasvécenych si ale uvédomuje, Ze
Feleznobrodska sklafska historie
je kritka a do znacné miry souvisi
se zrodem Ceskoslovenska v roce
1918.

Uz dfive existovaly na nasem dzemi
dvé némecké sklafské Skoly, v Ka-
menickém Senové a v Novém Boru,
Prvni ceskou ale byla nase Zelezno-
brodska zaloZend nedlouho po vzni-
ku republiky , v r. 1920, Vezmeme-
-li w Gvahu, Ze nékolik dvodnich let
bojovala o zachovani holé existen-
ce, dojdeme jednoduse k zavéru,
#e pofatek budovani opravdove fe-
leznobrodske sklafské slavy spada
do obdobi okolo r. 1930, Tehdy wi
totii ikola stadila vychovat dosta-
teény pofet schopnych wytwarniki
i podnikateld k tomu, aby o sohé
Zelezny Brod jako rodici se nové
sklafské centrum dal draznéji wé-
dét.

Zmeény, které nastaly po r 1990,
mnohym zejména velkym sklarnam
neprospély. Podnik Zeleznabrodske
sklo roziifil seznam zaniklych sklar-
skych gigantd, 5 jeho odchodem ze
sceny se pravdépodobné jedna po-

zoruhodna etapa Zeleznobrodske-
hio sklafstei uzaviela, priemi tato
skutecnost ddrazné wyhizi k tomu
aby slava mistniho skla byla patfié-
né pfipominana.

Meustdle dopliovand shirka umis-
téna v MUZEU DETESK na Zelezno-
brodském namést jistd dlstojné

Uinikatni misa zvonovitého tvaru ng
podstavé pochdzi z obdobi ekolo
v, 1830, Jejim autorem je profe-
sor feleznobrodske skldrfske
skoly Zdenék Juno. Futuristicky
rpracavany motiv mésta doplnény
stejné pojatymi technickymi vwma-
Zenostmi zefména z oblasti doprovy
byl v té dobé u moderné uvaZujicich
witvarnikl jednim z oblibenych,

tuto funkci p]m‘ Tvofi ji stovky ex-
ponatl a jeji téZisté stoji pfedeviim
na autorskych dilech nejpfednéj-
gich Zeleznobrodskych sklafskych
wytvarnikd. MNajdeme tu price
Aloise Meteldka, Jaroslava Brychty,
Alaise Hask, Oldficha Zaka, Zderika
Juny, Bofetécha Medka, Miloslava
Klingera, Josefa Drahofovského,
Jindfich Tocskteina, Miloslava Jan-
kd, lifiny Pastrnkove, Ladislava Pfe-
nosila, bratr(l Platkd a mnoha dal-
Sich. Mechybi ani kvalitni pFiklady
produkce mezivdleénych Zelezno-
brodskych sklafskych firem. Jednao
celé addéleni je vénovano daliimu
feleznobrodskéamu
sklenénym figurkam.
Zdrojem pro ziskavani nowych pri-
ristkl do shirky jsou vétiinou
umélecké aukce pofadané nékolika
aukénimi domy pfedeviim v Pra-
ze, ale i napf. v Karlowych Varech
a daliich méstech. A tak se do Ze-
lezného  Brodu celkem dspéiné
vraci dila, ktera by jinak kondcila
u shératell za hranicemi nadi re-
publiky, PFijemnou  atmosféru
a nove prirdstky Muzea a Galerie
Detesk mifete zaiit celorocné.
Vice informaci na www.galerie.
detesk.cz

Autor: lvan Kalousek

Vypousiem butonku Jez:skovi vysioupem cleh z MS als,
- prodej vanocnich stromku, stankovy prodej

Tomds Kocko & ORCHESTR,
The Beatles Revival
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Mésiské muzeum a galerie
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(}teureno.
pondéli-nedéle 9-16 h
Zavfeno: 24. 12, 2018,
31.12.2018, 1. 1. 2019

tel. 607 724 977
wiow. muzeumlomnice.cz

ADVENT
.je zacatek liturgického roku,
obdobi &tyf nedél pfed vanoéni-
mi svétky. le to doba radostného
ofekavani pfichodu Spasitele, du-
chovni pfipravy na Vanoce, doba
rozjimani a dobrofinnosti. Dfive
byla doba adventni zaroved dobou
plstu, kdy byly zakdzany zabavy,
svatby a hodovéni. V zapadni tradici
je advent také dobou zklidnéni. Od-
povidale to Zivetnimu stylu nasich
pfedki, jejich# pfirozenym rytmem
byla intenzivni préace v dohé od jara
do podzimu, kdy bylo nutné zvlad-
nout wvetkeré zemédélské prace,
a odpotinek v zimé, kdy se vykona-
valy domdci prace jako drani pefi,
Siti, pleteni, pfedeni, tkani, apod.
Nazvy adventnich nedéli:

1. Zelezna

2. bronzova

3. stfibrna

4. zlatad

nastupni plat
23 000 Ké

chcete tyto benefity a mnohem vice?

naboravy banus
10 000 K&

« & dni sickday

« kariérni postup

« stravenky v hodnoté 80 K&

» navyseni platu po zkuiebni dobé
= datovana doprava

hledame Sikovné operatory/serizovace stroji do vyroby
s pracovistém v Turnové

choete védet vice? kontaktujie nas:

e-mail: ivana.molkova@randstad.cz
tel: 778 882 102




SKRYVACKY
Najdéte ve vétach...

. rostling MOC DOBRE MASO JE TELECI. TEN HREBICEK ANKA ZATLOUKLA
DO ZDI. JELI JSME NA KOLE NA VINOBRANI. POD BELAVOU SLUPKOU SE
SKRYVALO JADRO.

... houby OHRI BEZ PROBLEMU SJELI. PRIVEZLI SKAREDE POCASI. VACLAV
KAZDY DEN CVIEI,

... stromy HLEDALI HOUBY W OKOLI PASEKY. UZ BUDU BRZY PRIPRAVEN, UR-
CITE BUDE TA ULOHA BRZY HOTOVA,

T e ManzZelstvi je velmi frustrujici zalezitost. Prvni rok manzel mluvi a manZelka posloucha. Druhy rok
SOUTEZ S KRIZOVKOU manzelka miuvi a manzel posloucha. Treti rok miuvi oba...

MOZKOVNA

Zaslete vyluiténi kiiZovky pies for-
A 4 . POMOCHA: | AMERIGKA ol | cHemzn. | mest | cmizew = MICLy | wDRT | en
mular na www.ceskyrajvakci.cz AG,SU | EaRMa | Tademey | KRYPECMU | vEmCE | awéno - TEACH: | SPTaiRi 1. Uk | MenT
a vyhrajte knihu od nakladatelstvi
Synergie. POHRERNT RALIK
BUDDHA UEHAII D0 BARU TEUHLY HARET
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i H DFAR
generaci / Lodro Rinzler ) i E
S nadhledem a humorem napsana L L .
knizka inspiruje a pobavi kaidého. E
A oceni ji i 8, ktefi vedle zajmd o T FHEE , ﬂﬁmiﬂl ==
MYEE pravdy a hodnoty maji radi gy LT LETADEL g
také pivo, vino, legraci nebo sex. KoL BLAHD E
u 4 ieni isticks 1 § STARE CES. SPORTOVHI
Cerpaz tradlmlllcr b};d gh|§nckehn Gi%nnsi'in RS GBS e " I
i uteni a fikd: ,Co AEFLBLTA HOFRY TELESNA VY- KOTEL -
takhle zkusit Zit ZHA. ALK, AP CHOVA ZKE. ﬁ
E tl‘D(EI'IIJ suur_'iin_éji, o LERIOLO ATLACERINA, il
obtas zpomalit ¥ FeoE o ]
- a vic se radovat TOHD
J ze Zivota?”
ZigkAVAT ke
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CELEK
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* COP; 40 LET - 6. 12. sy L =
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HERGE
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FORMULAR NA A STAVEE ZVERD
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Informace k jednotlivym akcim )
: 2 IZEMINY VPAD
najdete na ejbc.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte nam védét! nnvmy@n&skyrawakcl cz

Mechte si noviny zasilat také pohoding e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakei.cz. i -
Alktualni tpy, zajimavost, recepty, navinky a dalsi cteni také na www.ceskyrajvakei.cz. Vydava Belontis novre
Design 5. r. o, I€ 02862581, Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akei, P. O, BOX 52, 511 01 Tur- oz §
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748, i) !
Za obsah inzerce ruti zadavatel, Viychazi v nakladu 55 000 wytiskd, distribuce Ceska poita, a.s., do schra- T e
nek v Ceském raji (Turnowv, ieiezn';r Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jiéin, Sobotka, Mnichovo — ol
Hradi5té, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad lizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také v IC | ™™™ =
danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na daldich = & 'bfgf_'"-f'.;j’,_ %.g‘i{'w )
mistech, seznam na www.ceskyrajvakei.cz. Mésicnik, Zdarma, Vydani €. 53 — listopad/2018, wyslo 19, — | ' 0 [ _— “'qﬂ i - i
21.11. 2018. e ; A !. _— ‘J-'r-"'-F‘l i ;
Viyherci soutéii z €. 52: kiifovka: Katefina Slavickova — Pofigi nad Sazavou, Viadislav Novaek — Jigin, = - e -| Lol
Helena Veseld — Praha 5. Ostatni vyherci soutézi Bozkov, Zelenina, Eurocentrum na webu, Gratulujemel | > — = =
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OBKLADY a DLAZBY v Semilech

3D grafické navrhy zdarma

kompletni vybaveni koupelen
betonové a kamenné obklady “
plovouci a vinylové podlahy N

Zahdjen prodej vanoénich darkovych poukaz

o
ﬁ

- nad Zelezni¢nim prejezdem

DlaZba Taurus 30x30x0,9 cm
Rako 170,- K& s DPH

DlaZba kalibrovana 60x60 cm
329,- Ké s DPH

FORIIPLAST

VYROBA FOH‘EM

f_.rsowiur PLASTU

Firma lindfich Svoboda = FORMPLAST
hleda flexibilni zaméstnance
loajalni k malé firmé

s osobnim pristupem.

Firma plsobi v oboru vstfikovacich
forem, kde zabezpecuje jejich servis

a modifikace pfi nab&hu nowych
projektd. Napfiklad palubni desku
noveho Audi AB a (8, stredovou
konzolu pro BMW rady 1 apod.
Mate-li chut ucit se novym vécem

a fedit stale nové wyzwvy,

rozsirte nas kolektiv,

Mabizime nadprimérne individualni
finanéni chodnoceni v zavislosti

na profesnim ristu, odmeény za pfescasy,
stravenly, jazykové kurzy, pravidelna
Skoleni a zvySovani kvalifikace v oboru.

Kontakt:
provezovna: Nadraini 2211, Turnov 51101
telefon: 777 643464

~email: info@f-s.cz

NABYTEK

Programator
CAM 3- (azZ 5-) osého frézovani
» znalost nastrojd a zkusenosti

s technologii obrabéni
= znalost néjakého 3D CAM systému
* plat 32.000-49.000,-Ké

Obsluha elektroerozivnich stroju
= phecna znalost hloubeni,
dratového fezani
= praxe vitana, neni viak podminkou
» plat 22.000-38.000,-K&

Nastrojar
s yyucéeni v oboru
* praxe vitdna, neni podminkou
v pfipadé zdjmu pracovat na sobé

* plat 20.000-36.000,-K¢

@ Kuchynskeé studio
@ Sedaci soupravy
@ Obyvaci pokoje
@ Détské pokoje

@ Loznice

@ Jidelny

semily@jamall.cz

ENERGETICKY

VAIITEWY
| ti‘ v || J = JL
Cena elektfiny na burze
dlouhodobé roste a vétiina
dodavatell bude nucena
dfive, £i pozdéji, zdragit.
Cheete-li minimalizovat ztraty,
0ZVETE SE ni 111

Sjednali jste smlouvu s podomnim
prodejcem a véfite, Ze jste uetiili 72

Dle zkusenasti mych klienti to tak
vitSinou nebyvd. Ceny od podomnich
prodejcl ve wysladku byvaji dokonce
P wydsi nef u CEZ a INNOGY,

POKUD si chcete nezavazné ovéfit
wyhodnost Vaii ceny

KONTAKTUITE ME

vyiesim vie za Vs

Sluzby, které poskytuji jsou

bezplatné a konzultace
jsou nezavazné.

Mgr. Miloslav Skrbek

KancelaF: Tyriova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

WWW. NTEAMADEROVA.COM

=\

Semily

Jirdskova 519,

(vedle byvalé pekarny)

el.: 608 073 379

www.jamall.cz




'Hyundai i30

Novd limitovand edice Best of Czech

MNovd limitovand edice Hyundai i30

Jii Od 379 990 Ké Best of CzechTurbO

Avdlcové motory | Vysoky vykon
Mizkd spotfeba | Kompletni vybava

U Hyundai na svuj vysnény vuz necekdte

Vysnény viz nyni rychleji diky posilené vyrobni kapacité

www.hyundai.cz
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Hyundgi i30 kombd - kombinovand spotfeho: 3,8-5,8 100 km, emise GGy 98-131 gfkm; Hyundai i30M - kombinovand spotfeho: 7,0-711100km, emise CO-155-163 afkm;
Hyundel 30 - kamblnovand spotfeba: 3,6-5,5 11100 km, ernlze C0,: 95126 g/km.; Hyundal 30 fastback - kemblirovond spetfepa: 5,2-57 100km, emize CO,: 120134 gikm,
Paravrijbe nevy Hyurdes s jingmi vazy nao wewsporevnaibyundai ez Hyusded Infocentram 00 800 800, Fatagralie je pouze ilustrativni,




