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CTETE UVNITR MOVIN
==} ==} = ROZHOVOR Marcela Sobotova
= Minimalismus
« VELKA VANOCNI SOUTEZ
O KMIHY, VETUPENKY
= MABIDKY ZAMESTNANI
= KULTURNI A ADVENTNI TIPY
« TIPY NA VANOCHI DARKY
PRILOHA RESTART
* VELKA VANOCNI SOUTEE
O IMNSPIRATIVMI KNIHY

MESICNIK « VELKA SOUTEZ § FIRMOU
55 000 VYTISKD MATRACE HAKEN
ZDARMA DO SCHRANEK * JOGA, AJURVEDA, ZIVA STRAVA

A mnoho daléiho.._

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

95 000

VYTISKU/mésic
IDARMA DO SCHRAMNEK

PRES 150 900
CTENARD KAIDEHO
VYDANI

If‘/a'sm

NEJEFEKTNNEJSE
PROPAGACE
V REGIONU!
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Fidle

sdruZeni pro hudbu, Jigin
uvadi pofad

‘rb Tkralovy
vnedélié. ledna 2019 v [T hed,
v Ma&stském muzeu a Jaleri
v Lomnici n.Pop.

Marie Christovd, Jana Kubdnkova,
Véra Moravcovd, Radek Staff - Zpiév
Tomai Kozel — dechové nastroje, zpév
Ivana Capkova - flétny
Ondiej Koldgny = houshe
Veronika Jungovd - housle
Lenka Krausowa - viola
Zdenék Vagner - kontrabas
autorka pofadu Lenka Krausova
na programu lidovd kaledy z nageho kraje
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PRVNI KILOMETRY V PRVNI REPUBLICE

100 let od zalozeni Ceskoslovenska

Mladoboleslavska automobilka L&K/SKODA patfila k pilifiim motoristického
boomu masarykovského Ceskoslovenska. Zveme vas k interaktivni projizdce
prvni republikou! Co se nasi predkové ucili v autoskole? Jaké byly rychlostni
limity? Kde se tankoval benzin, parkovalo, kam jezdilo do servisu?

Za vzrusujicim motoristickym sportem, exotikou dalkovych jizd nebo

za pfib&hy VIP majitell voz(i SKODA a fadou dalsich zajimavosti se vydejte

na novou vystavu ve SKODA Muzeu.
Vystavu je moZné navstivit aZ do 30. dubna 2019.
¥ $ 100.

SKODA Muzeum, TF. Viiclava Klementa 294, Mlad4 Boleslav,

MOV hikervchi pofod Jeunth Baln T: +420 326 832 038, E: muzeum@skoda-auto.cz, 1‘1} SKODA
T et Mo muzeum.skoda-auto.cz
e Py N . 0 -

GALERIE DETESK — JIRI UREAN: OBRAZ A SPERK
3 "_ Ohsahlé vystava Eperkl a obrazl z dila vwznamného turnovského vytvarnika potrva do 17, 2. 2019.

HIJZEI.IIHI DETESK — shitka unikatnich autorskych praci nem& _mnél ich zeleznnprodskych Eﬁﬁkﬁch
vytvarniké, Samostatné uddélenf}e vénovdno ielemahmdskft sklenénym figurkdam.

h vyrobeil bez kontakti na obchodni

VINOTEKA DETESK — kvalitni vina
fetézce z aﬁlasﬂ‘ Francie a lbéhe do

PRODEJNA SKLARNY DETESKze;ména v predvarmcnlm case pos

mavou inspiraci k nakupu darkil.

MUZEUM A GALERIE DETESK Namésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




ENERGETICKY
KOUTEK

Cena elektfiny i plynu
na burze dlouhodobé roste
a vétiina dodavatelii
jiZ zdraZila od 1.1.2019 !!!

Pokud jste obdrieli informaci o zvySeni
ceny od Vageho soufasného dodavatele,
mate pravo od smlouvy odstoupit
nejpozdéji do desatého dne pred
platnosti zvyiené ceny

Chcete-li minimalizovat ztraty,

KONTAKTUJTE ME
vyresim vie za Vas

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

2 0d 259 900 K&

Kamerovy systém Multiview
Systém sledovéni mretvého Ghlu
Automaticka l{l\l matizace '

Zaruka :
roky

nebo 100000km" v

AUTO BELDA s.r.o., U ferpaci stonice 800, 512 43

Jablenec nad Jizercu, 481 591 058, infogoutobelda.cz

wwwd@:

www.autebelda.cz

WWW.JITKAMADEROVA.COM

@ DETESK s.ro. dodavé spe-
cidlni sklenéné wyrobky do
celého svéta,

W navaznosti na permanentné silici poptavku po nasich vy-
robeich potfebujeme posilit cddéleni zahraniénho obchodu
o francouzsky mluvici kolegy. Ze stejného divodu hledame
pracovniky ndsledujicich profesi:

« pracovnika spravy budov

« pracovniky pro obsluhu skldiskych zafizeni

« fidi¢e (RP skupiny B)

- manipulanty (RP skupiny B)

Kromé mnoha standardnich i nadstandardnich benefitd
nabizime praci v klidném, pfatelském prostiedi v osmihodi-

nowych jednosménnych i dvousménnych provozech béhem
pétidenniho pracovniho tydne.

Ffiplatkova prace o pifescasech je vidy moZnd, nikoliv viak
narizena.

DETESK — NEJVETS[ SVETOVY VYROBCE DARKOVYCH LAHVI,

Podstatné vice informa-
ci ziskate od odbornych
pracovnikil spoleénosti pri
nezavazneé osobni navsteve.

Domiuvte si schiizku
elektronicky nebo osobne
s vyuzitim nize uvedenych

moiZnosti:

DETESK s. . 0.

Prikra 401
Zelezny Brod

E-mail:
jitkavavrova@detesk.cz
Telefon:

483 389 825
603 420 193

www.detesk.cz




ROZHOVOR MESICE — MARCELA SOBOTOVA:
»MINIMALISMUS MI PRINASI RADOST, LEHKOST A POCIT KONTROLY NAD SVYM ZIVOTEM“

Plzenaéko Marcela Sobotovd, maminka dvou
malych déti, je nadSend minimalistka a autor-
ka blegu Zijeme minimalismem. Minimalis-
mus aktivné pustila do svého Zivota pFed Sesti
lety a od roku 2015 o ném pise, mluvi, todi vi-
dea, sdili nezdary z cesty k vétsi jednoduchosti
a je outorkou nékolika e-knih o minimalismu.,
ProtoZe se o minimalismu miuvi stdle costéff
a také proto, ¥e prdvé pfichdzi Vdnoce, powi-
daly jsme si s Marcelou = s osobou nejpovola-
néjsi = co si pod timto pojmem vlastné pFed-
stavit, jak s nim zaéit a co ndm do Fivota miie
pFinést ...

s Lo je vlastné minimalismus — 2 vaseho po-
hledu? Z mého pohledu je minimalismus mys-
lenkowy smér, kdy se ptam sama sebe, co je pro
mé dalefité, To dileiité se snaZim podpofit, to
mené dulefité se snaiim omezit nebo wylougit,
Divam se vidycky na tu ¢ast tohg, co ma zdstat,
Neni to jen o redukovani vieho a viude, Pro me
osobné je minimalismus v soucasnost styl fivo-
ta, kterym Eiju.

¢ jak jste se k nému dostala, jok dlouho jim
Zijete a jak bylo sloZité ho zacit praktikovat?
Minimalismus jsem zafala aktivné uplatriovat
pfed & lety. Jeité pfedtim jsem o ném tetla
nebo slyiela, ale vlastné nic redlného u sebe
neménila. Mym zlomem bylo stéhowvani, kdy
jsem pochopila, Ze i j& toho vlastnim hodné
a &ast z toho neni vibec potfeba. A zaddtky
pro mé sloZité moc nebyly. Byla jsem zapalena
a odhodlana, Spis jsem si musela projit i fazemi,

kdy uZ jsem minimalizovala pfilis a mélo to ne-
blahy viiv na vztahy v rodingé.

* Do jakych oblasti Ziveta minimolismus zasa-
huje? V' podstaté do viech, do kterych ho pus-
tite. Nejéastéji zaciname revidovat wvéci, které
vlastnime, Nékdo postupuje dale do digitalniho
svéta, do redukovéni toho, &im plni svij Eas,

neba do financi. €asto je to tak, fe jakmile po-
chopime a zautomatizujeme si minimalistické
uvaZovani, pfirozené ho zaéneme uplatfovat
v b&iném dni. A tak se z (klidu pracovniho sto-
lu dostdvame k revidovdni knihovny, botniku,
pldy nebo cestavniho zavazadla...

® Proc¢ by mél clovék zadit pFfemyslet o mini-
malismu a jeho zapojeni do béiného Zivota?
Podle mé proto, fe minimalismus je, mima jing,
funkéni metoda, jak 1épe poznat sdm sebe a své
potieby, KdyZ ho zapojime do béiného Zivota,
ziskame Easto dlevu, lehkost, vétsi klid, pocit
dostatku a radosti z toho, co mame, Uvaiovala
bych o ném napfiklad tehdy, pokud stile néco
doma hledate, vééné ,nemate co na sebe”
nebo mate pocit, Ze vam Zivot jen tak proplou-
va mezi prsty.

= Co vdm pfindsi takovy styl Zivota? Pfinasi mi
radost, lehkost, Pocit jisté kontroly nad swym
fivotem. Pocit, #e této planeté Skodim o kou-
sek méné ne? driv. A snad i néjaké uspofené
penize,

& Nékomu minimalismus pfipadd extrémni,
domnivam se ale, Ze je to pouze nevédomost...
Ano, minimalismus mdfe byt extrémni. Casto
diky médiim mame pocit, Z2 jiny minimalis-
mus vlastné ani byt nema. MoZnd proto mno-
ho lidi ocdrazuje a nikdy jej sami nevyzkousi, Ja
si to ale nemyslim, minimalismus nemusi byt
extrém, aby to byl stidle minimalismus. Kaidy
mame svou cestu a své moinosti. Podle reakcl
ucastnikd mych semindfl citim, Ze pokr na st 4

Vyrobce hygienickych potieb v Turnové otevira nové pozice:

Manipulant skladu

Ve
« Pfesun a umisténi polozek
ve skladu
+ Prace se skenovacim zafizenim

" Elektrotechnik

Co bude Vasi pracovni naplni?
+ Znalost ¢teni elektro dokumentace
» Analyza a odstranovan! zdvad

na vyrobnich linkach

- Znalost fidicich systém{l Siemens -

- Praxe na VZV a zkusenosti se skenovacim
systémem jsou vitany, ale nejsou podminkou

» Spolehlivost a chut pracovat

+ Dvousmeénny provoz

a strajnich Easti.'vgrrobnich"l”'

5T1+2 PRO vyhodou

« Flexibilita a proaktivni pristup k feseni problémi

CHCETE VEDET VICE? Pfljdte se k nam informovat osobné
na tel. €. 481 319 667, pripadné piste na: personalni@ontexglobal.com

491, TURN

€ nebo volejte




hledame sikovné operatory/sefizovace strojii do vyroby

)3 000 K& s pracovistém v Turnové
nabo

borovy bonus
- 10 000 K&

pokr, ze str. 3 prinosy redukovani jsou velke, 1 kdyi
vibec nejdeme do extrému.

¢ Pojdme si tedy Fici néco o tom, joky preni
krok musime udélat, abychom zadali takto
iit. To je velice snadné a téiké zaroven. Mu-
sime nékde zacit, Bez vlastni akce to nepiijde,
Ani deset prectenych knizek o minimalismu to
nezmeéni. Sama doporutuji zadit bud tim, co je
snadné a ,malo bolestng”, nebo nacpak zadit
krok po kroku tim, co vas zrovna nyni nejvice
trapi.

= Urdité je velmi dileiitou souddsti minimalis-
mu [ uklid. Jak se liSf od béiného uklidu? Ano,
spis pouZivam slovo vyklizeni. Pod slovem aklid
si pfedstavime €astoa jen wysavad a hadr na pod-
lahu, Od béiného aklidu se lisi vyrazné, viastné
je to néco dplné jiného. PFi wyklizeni hodnoti-
me, co si chceme jedté v nadi domdcnost a &i-
voté nechat a co ne. Vyklizeni je proces na delsi
dobu, od dnil aZ po roky.

o Pokud se pri uklidu zbavujeme véci, neme-
lo by to ale byt o vyhozeni do popelnice, ale
o pfemysieni, komu by véc, kterou nepotre-
bujeme my, mohla slouZit. Je to tak? Ano, je
dobré pfemyilet o zbavovani se véci komplex-
néji. U nas nékdy dojde i na tu popelnici, af je
to zfidka. lsou ale taci, ktefi ze zédsady nic do
popelnice nevyhazuji, vie jesté néjak zuZitkuji
nebo poilou daliim lidem.

» Jak se tedy smyslupiné rbavit véci? Obecné
je dobré si osvojit a vyzkouiet rizné zpiso-
by prodeje, darovani, vymeén, recyklace nebo
daliiho vyuZiti. Myslim, Ze pokud se neéceho
chceme zbavit smysluping, musime byt echotni

tomu vénovat alespof néjakou energii. Vidime-
-li za tim dlouhodobéjéi smysl a chapeme, prot
to déldme, zase nas to energil a porzitivnim do-
padem ,dobije”.

® 5 minimalismem je spojena i eliminace od-
padu. lak na to? V prvé fadé tim, Ze budeme
mnohem bedlivéji hlidat vstupy. Tedy to, co
nam do domdcnost vstupuje a nékdy pozdéji
se to nejspis stane odpadem. U minimalizova-
ni odpadu jde fasto o navyky, které si potfe-
bujeme zautomatizovat. KdyZ nikdy nenosim
na nakup vlastni tatku a kupuji si v obchodé
plastovou, bude mi chyili trvat, nef si zvyknu
nasit vlastni. Pokud chceme sniZit mnoistvi
smésného odpadu z doemacnosti, potfebujeme
predeviim védét, co ho tvofi a v jakém rozsahu,
Treba ui jen tim, Ze si konedéné zfidime domaci
kof na bioodpad, snifime mnoZstvi smésného
odpadu o tfetinu. Pokud alespof trochu vafite
z terstvé releniny, uvidite, e podil bioodpadu
je pomérné velky. Eliminace odpadu neni jen
o tom, Ze chodim nakupovat bezobalové
s vlastnimi sklenicemi a pytliky. To je jen mala
tast toho, co mohu délat,

« Mnoha lidem pfipadd minimalismus jako
omezovdni... Ano, je to omezovani, které dé-
ldme sami sobé, protofe zjistime, fe tm vice
ziskame, nef ztratime. le to dobrovolna skrom-
nost. Menf to snadné, protoie obecné nastave-
ni je Easto proti ndm.

o Myslite, Ze toto mysleni je pro mladé, nebo
pro viechny generace? Tohle myileni je pro
viechny penerace a nenl to nic nového. Madi
predci bywvali minimalisty v takovém rozsa-
hu, ktereho my ani nedosahneme. Myslim, Ze

" E 3
OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

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

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

Darovani krevni plazmy pomaha:
Jsem toho Zivym dikazem,

Diky ddrcdm ]:E ko jste Viy dostanou pacienti
léky z krevni plazmy, které jim zachrani Zivot.

www.sanaplasma.cz |" p asma Centrum sanaplasma

| Darovanim plazmy
délate dobrou véc:
& Pomahdte drubim

® Piispivate k tomu, fe je k dispozici

vice lidské plazmy na virobu divotné
diilefitich ki

® HKontrolujete pravideln svij
rdravotni stav a stardte se o své
wlastni zdravi

Reznicks 1332f7
A6l 01 Liberec

choete vadét vice? kontaktujte :
e-mail: ivana.molkova@randstad.cz
tel: 778 BB2 102

A randstad

v kaidém véku se mlieme zastavit a udé&lat si
revizi toho, &im se obklopujeme.

* Blifi se Vanoce, mdte néjoké tipy na mini-
malistické nokupovdni? Chci fict, Ze i minima-
listé nakupuji. Jen vice védomé, asi pomaleji
a s rozvahou. Doporudila bych vam oddalit
nakup urdité véci o néjaky fas. Nékomu stadi
3 dny, nékomu mésic, V¥ meziase zpytujte své-
domi, pro€ danou véc vlastné potfebujete, jest-
li ji jen necheete, jestli u? nemdate doma stejnou
nebo s podobnym déelem, zda se vam libi filo-
zofie a pfistup obchodnika nebo vyrobce atd.
MNeninakup jake nakup, nakoupit se daiz druhé
ruky a pomoci nékomu jinému smysluplné se
zbavit néfeho, co se vam bude jeité hodit, Va-
nocni nakupy se ale moc oddalovat nedaji, Ze?
Nechtéjte ode mne seznamy na minimalistické
darky. Vanoce jsou spojené s mnoha rodinnymi
tradicemi, nebo Feknéme zvyklostmi, a ménit
je nejde ze dne na den. V&Ffim, Ze stoji za to |épe
o nasich pfanich komunikovat, at ui jako darce
nebo chdarovany.

& N zdvér bych se vds zeptala na néjaké prak-
tické tipy do domdcnosti, které se vdm osvéd-
Cily... Takowych tipl mam na blogu desitky.
Tak tfeba: Délejte si zdsoby jen u toho, co se
opravdu toci a kdy je to praktické. Neméjte pét
podobnych produktd na jeden dcel. Viimejte
si, kde viude se u vas ohjevuje pomér Paretova
pravidla. Organizujte ai to, co jste jiZ wytiidili.
MNepofizujte si dalii uloiné prostory, kdyi ani
nevite, co mate v téch soucasnych. Nebhojte se
udélat obéas zménu v uspofadani véci, ale po-
vézte o ni i ostatnim Elendm rodiny.

Dékuji za rozhovor. Jlitka Madérova

Lvitime Wds v jednom z nadich
modernich ndbéroviich center
faruiujeme bezholestng
odhér plazmy v piljemném
prastiedi a 600 karun 13 Vali
aimak,

Kda miZe darovat?
Krevmi plazmu mide darovat kaddi
PFiedpoklady jsou:

¥ wikmezi 182 65 lety
¥ télesnd wiha nad 50 &g
» dobrj zdravotni stav

Tedefian: 489 114 800
E-mal: [ibereci@sanaplasma.com

pondll aZ patek T=19 hodin
soboda T-15 hodin




RADY DO ZAHRADY:

Pokracowdn démmatu 2 mimehsch vpdoni .

PLEVEL A HERBICIDY. Co kdyf se nam pfemnoi
plevel? Ze zkusenost ze své ekozahradky vim, Ze
plevel se od urfité doby vyvoje pozembku vyskytne
na seznamu ohrofenych druhl, Neni pro néj mis-
to. Pldni rovnovaha se zméni a jednolety plevel
v ni rdst ani nechce. V' podatku si plevele ufijete
dost, na v&t&i plode ho stadi kosit, mezi zeleninou
wytrhdvat (a mnoho druh jist), mezi kefi a stromy
pomiZe mulé. Kdyi podle permakulturnich me-
tod péstovani pfestanete ryt a okopévat, nebude-
te vytvaiet pofdd nowy plevel. A plevel pfinasi do
pocatk( zahradni sukcese jen samé dobro. Poma-
ha pOdé ke zdravi, 2 pokud nedusi néjake rostliny,
ktere jste wysadili, nebo newvyvoliva sousedské
hadky, tak nicemu nevadi.

REZ STROMU. Kdybyste zapomnéli vie, co vam
kdo fekl a co jste kde Eetli, pfipada vam normalni
fezat ovacné stromy? Mné ne. Cestou k péstovani
stromi bez fezu je vratit stromy do pfirodni, ni-
tim nezndsilfiované podoby. To znamend, fe ne-
budou roubované na Zadné zakrsajici podnoii, ale

budou pravokofenné — rostouci na svych vlast-
nich kofenech. Ale takovou jablon nebo hruied
dnes nikde nekoupite! Prof je dnes nepfirozené
a Sokujici, aby stram rostl sdm od sebe, a jak on
uznad za vhodné? Tomuto tematu jsem pro jistotu
wénoval samostatnou kapitalu.

SEKANI TRAVY. Méme volbu mezi jedlyrm travni-
kem a kvétnatou loukou. Oboji lze udriovat ko-
sou, usetfime si hluk sekacky a zlepSime si zdravi.
Louku kosime jen 1-3x roéné, jedly travnik dle
poéasi a potfeby. Rozhodné méné fasto nei an-
glicky travnik. A nemusime ho nikdy hnojit ani
zavlaZovat, Kdyi ho tfeba mésic neposekate, vite,
co se stane? Nic. Vite, co se stane, kdyZ ho deset
let neposekate? Les!

JESTE NECO ,MUSITE" DELAT? Kromé sklizné
plodd mé uZ nastésti nic nenapad3. Jestli vas ano,
tak to pfehodnotte z nového Ghlu pohledu, Stadi
si poloZit atazky: Je to pfirozeng? Ma to néjakou
logiku z hlediska pfirody a mého Zivota? Chei to
délat? Jestli ne, jak to mohu nahradit pfirodni
cestou?

SPOLECENSTVO OVOCNEHO STROMU
ANEB TEN UMI TO A TEN ZAS ONO - VI.

Cim vice se budeme uéit od pfirody, tm lepsi
bude wysledek. W zahradéch lze pozorovat nasilnd
seskupeni rostlin, wtvofena hlavné podle toho,
co zahradnik zrovna sehnal nebo dostal. Pokud
néco neroste, odbornd pfirucka doporuéi postiik
nebo hnojive. My ale nebudeme své rostlinky nu-
tit natlakem: ,Tady budes rist, a hotova!” My se
je pokusime viechny zasadit tak, aby se jim chtélo
riist dobrovolné, a navic si v tom spoleéné poma-
haly. Jestli néktera z nich neni schopna u vas rist
bez pifligné péte, dejte ji nékomu, kdo ma lepsi
podminky, neba ji odevzdejte kompostu, Viem se
ulevi, Meexistuje bohuiel pfesng schéma, které
se da okopirovat pro kaZdou zahradu, protoie ne-
existuji dvé stejné zahrady. Podminky se vidy lii,
a my 5 tirm musime potitat, Tento styl zahradnife-
ni je velmi mlady (nebo naopak pfilié zapomenu-
ty] a bez experimentovani a neustaléeho zkouseni
nowych véci to prosté nejde. Ale zakladni zde zmi-
nény systém, o ktery se ve svém snaZeni lze apfit,
muie kaZdy do zafatku sméle pouZit.

Text z kmity Kompletnd ndvod k vytvofenl Ekozohrady o rodového
stothu qutorn farosiova Svobody.

zuhmdm
technika Tomus

1\

Riegrovo namésti 20, Semily
- 481 625 205
Meb: 736 390 092

|| PRIPRAVTE SE NA ZIMUI

Servis a prodej

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

www.zahradnitechnikatomas.cz

AKCE A SLEVY SLEDUJTE NA NASEM FACEBOOKU
JAK SI ZPRIJEMNIT VANOCE? REDAKCNI TIPY NA VANOCNI DARKY

k Iﬁﬂuinmﬂ'
nebo no chaolupu
ZDARMA!

Hleddate inspiraci co letos koupit, abyste opét
udélali radost? Mame pro vas tipy na top darky!

Muzeum, galerie a vinotéka Detesk — Zelezny
Brod Vyrazte s celou rodinou za kulturnim zazit-
kem do Muzea a Galerie Detesk. Seienete zde
také kvalitni francouzskd a italskd vina, a v pro-
dejné vyberete i mnoho krasnych darkd ze skla.
galerie.detesk.cz

Dioptra Optik — bryle i servis — Turnov, Zel. Brod
Udélejte radost brylemi nebo darkovou pou-
kazkou. Na viech optikach se téste na Spickowy
servis pra zakazniky i jejich bryle {znalkowveé di-
optricke i slunecni). A rovnou si nechte zméfit
i swij zrak, www.dioptraoptik.cz

0aza zdravi — Mnichovo Hradisté

V prodejné Odza zdravi najdete mnoho inspi-
race od wvyborného kvalitniho jidla, pfes pfi-
rodni kosmetiku po ekologické pripravky pro
domdcnost. Darky, které pot&3i a maji smysl!
www.oazazdravi-mh.cz

Matrace Haken — Vief u Turnova

Spanek je zaklad, pokud nékde z vasi rodi-
ny ipatné spi, rozhodné je nutné s tim néco
udélat! Matrace dokdfe zdzraky a navic in-
vestujete do swého zdravi a lepifho Zivotal
www.matrace-haken.cz

Ocni klinika — Liberec

Premyilite vy, nebo vadi blizci, o esteticke operaci
othich vicek? Pak je pravé tohle darek pro vas.
Darujte poukaz, ktery pfinese mnoho benefitl
obdarovanému a zarover ho svéfite do rukou
profesiondld, www.ocniklinikaliberec.cz

Naturhouse — Turnov, Jicin

Darovat zdravi je skvéla véc. Mnohdy stadi jen je-
den kriéek k tomu, abychom se citili 1&épe a &tast-
néji. Darujte poukaz do Naturhouse, nebo jejich
prirodni produkty a dobroty. www.zahodkila.cz

Nabytek od firmy Jamall — Semily

K Vanoclm patfi pohoda, klid, uklizeny a vofavy
domov. Kompletni vwhaveni pro sv(j domov na-
jdete v semilské prodejné lamall. www.jamall.cz

Zahradni technika Tomas — Semily

Cheete-li se pfipravit na zimu a nebo si udé-
lat radost infrasaunou, aku nafadim, drtiékou
dieva nebo gimkoliv dalsim pro vas domaov,
Zahradni technika Toma3 je skvélou wolbou!
www.zahradnitechnikatomas.cz

Auta znatky Hyundai — KB CAR s. t. 0. — Mlada
Boleslav

Jde sice o vétsi darek, ale potési jednotlivee i ce-
lou rodinu! Auta Hyundai se tési stale vétsi obli-
bé. Mejlepsi volba je v KB Carl www.kb-car.cz

Auta znatky Dacia — Auto Belda s. r. 0. — Jablo-
nec nad Jizerou

Jste-li fandové znacky Dacia, wyrazte k profesio-
nalim do Jablonce nad lizerou wybrat pro sebe
vhodny model! www.autobelda.cz

Lord of the Dance - Liberec
Do Liberce prijiidi v bfeznu s programem Dan-
gerous Games. Nezapomenutelny zagitek, ktery

muete darovat a ufit si tak specidini vecer plny

vzrudeni a tance. www.jvagentura.cz

Divadlo F.X. Saldy - Liberec

Divadlo F. X. Saldy nabizi 18 predplatitelskych
skupin — jedinecné zaiitkove balicky, které potési
kafdého milovnika divadla!l www.saldovo-diva-
dlo.cz

Predprodejni portal Evstupenka

Darovat kulturni zaZitek je dvojita radost — poté-
il pod stromeckem a pak jest® samotnym zaZit-
kem. Vice tipl najdete na www.evstupenka.cz
Sedmihorské léto 2019 — Sedmihorky u Turnova
I letos wydavd hudebni a divadelni Sedmihorske
léto limitovanou edici zvwhodnénych pfenosnych
permanentek, které budou délat radost po cele
léto, www.sedmihorskeleto.cz

§knda Muzeum — Mlads Buleslav

NEBO CHCETE POMOCI?
Pokud ano, darujte i:fﬁ?mu.
PomiiZete darovat Zivot!
wiww.sanaplasma.cz




WWW.CESKYRAJ

VAKCI.CZ
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ELEKTRO

DRUZSTVO

elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacni prace

- opravy elektromotorii

- prodej elektromaterialu a elektromotori
- opravy a udrZba elektroinstalaci

- prihlasky k odbéru a revize

TELEVIZE RTM PLUS SE VRACI K REGIONALNIM KORENUM

Libereckd regionalni televize rtm
plus prochdzi pfevratnymi zménami,
Tou nejpodstatnéjsi je, Ze se znovu
zaméfi jen na Liberecky kraj. Sou-
casné zméni swij ndzev na rtm plus
Liberecko.

LPred necelym rokem jsme rozsifili
nase vysilani do Usteckého kraje, di-
vaci to ale nepfijali s pochopenim,”
fika majitel televize Jan Puncochar
L0d prosince 2018 proto televizi roz-
délime na dvé a divakim v Liberec-
kém kraji opét nabidneme wysilani
zaméfené jen na jejich region.” Tele-
vize rtm plus Liberecko bude naddle
nabizet oblibenou smés regionalniho
zpravodajstvi a publicistiky.

V' prabéhu letosniho roku televize
pridla s nékolika novinkami. Jednou
2 nich byla étrnactidiing Skola vafen(
Roberta Sklenafe, na které rtm plus
spolupracovala se znamym liberec-
kym Zéfkuchafem. Druhou, velmi

atraktivni novinkou, byl cyklus turis-
tickych pozvanek do némecké a pol-
ské tasti Euroregionu Nisa. Myzkou-
geli jsme si, Ze divdci maji o tento typ
pofadd mimofadny zdjem a reaguji
na néj s nadienim. Pro pfisti rok pro-
to ve spoluprici s euroregionem pfi-
pravujeme daldi podobné pofady”
wypolitdvd Eéfredaktorka televize
Barbora Machova.

Rozdéleni jedné televize do dvou
s sebou pfinddi velké naroky na cely
tym. ,Museli jsme upravit nd vysila-
ci systém tak, aby dokazal odbavovat
dva kanaly soufasné,” vysvétluje Sa&f-
technik Petr Mikula. Spolu s tim se
wyrazné méni i arganizace redakéni
prace, Memala investice do nového
pofitadového zdzemi by ale méla
namenat i stabiln&jil a kvalitngjii
vysilani. A hlavng, televizi umoini na-
hizet jesté dalsi novinky.

Soubéiné s vysilacim systémem to-

Zpévacko Helena Vondrddkovd v razhovory
s mafitelem televize rtm plus Jonem Pundo-
chafem

tiZ vznikly nové zpravodajské stran-
ky televize na adrese www.rimplus.
cz. ,Obyvatelim Libereckého kraje
se snaiime pribliZit nasi praci viemi
dostupnymi kanaly, V&fim, Ze se jim
stranky budou libit a hlavne Ze se pro
né stanou ufiteénym zdrojem aktu-
dlnich informaci o regionu,” dodava
Jan Puntochar.

Televize je nawvic &im dal aktivnéjsi na

socialnich sitich. Zejména prostfed-
nictvim svého facebookového profi-

nataéeni a vysilani. Mymyilime také
rlizné soutéie, NEkolik nasich divakid
se tak napfiklad dostalo na liberecky
koncert Heleny Vondrackowé,” Fika
lan Punéochar. W nastoleném trendu
chee pokradovat i v pfistim roce.
Televize rtm plus tedy nezahali a jeji
divaci to zda se ocenuji. Ukazuji to
alespoft méfeni sledovanosti, kterd
pro viechny krajské televize zajiftu-
je renomovand agentura Median.
Z nich wyplyvd, Ze si vysilani televize
rtm plus alespon jednou tydné naladi
80 tisic divaki. ,Znamend to, fe naie
televize patfi mezi nejsilnéjii média
v kraji a Ze se ziejmeé dafi plnit nas
dlouhodoby sen wytvdfet televizi,
kterd bude svilj kraj opravdu spojo-
vat,” uzavira lan Puncochar,

AT VAM OCI ZARI NEJEN NA VANOCE,

S DARKOVYM POUKAZEM NA 500,- Ké

VZTAHUJE SE NA NAKUP KOMPLETNICH DIOPTRICKYCH BRYLI
(OBRUBA + BRYLOVA SKLA S AR DLE VLASTNIHO VYBERU)

PLATNOST POUKAZU DO 31. 3. 2019

PLATI NA VSECH POBOCKACH DIOPTRA OPTIK S.R.O. * SLEVY SE NESCITAJI

X
X

~ ©

ALE AT VIDITE JASNE I PO CELY ROK 2019. VSE DOBRE VAM I VASIM BLIZKYM, PREJE DIOPTRA OPTIK.

Cheb, Svobody 15, tel.: 734 154 665

www.dioptraoptik.cz

Turnov, Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
Marianské Lazné, Dykova 152, tel.: 734 154 687 Turnov, NadraZni 1083, tel.: 737 210 858
Blatna, J.P. Koubka 86, tel.: 734 154 668
Susice, T.G. Masaryka 12, tel.: 734 154 669

Plzei, Alej Svobady 29, tel.: 734 154 664

f dioptraoptik.cz

Plzen, Klatovska tF.10 (U Prace), tel.: 734 154 661

Plzen, nam. Republiky 10 {roh Drevéna), tel.: 734 154 663
Zelezny Brod, namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354 Plzen, nam. Gen. Piky 16, tel.: 734 154 662

Plzen, Skupova 24 (OC Luna), tel.: 734 154 671

PRIJDTE SI PRO VANOCNI DAREK BEZ NUTNOSTI NAKUPU
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INSPIRACE Z YouTube

K pohybu se miiZete motivovat i o vd-
nocnich svatcich...
Pamela Rf

S Pamelou miiete cvi-
Cit rizné dlouhé wor-
kouty na viechny par-
tie swého téla. Viechna
cviceni jsou velmi in-
tenzivni bez jakychkoliv pomicek, stadi
jen nalada, chut a vate télo. Videa jsou
v plné délce, takZe staci pouze sledovat
a chcete-li si dat vic do
téla, stadi pokratovat
s dalsim videem,

Group HIT
Cvifeni, které inten-
zivné spaluje tuky. Pro
ucelené cvieni si miZete vybrat bud’
tri kratka videa od 7 do 10 minut, nebo
pouze jedno video, které si zopakujete
3—-4x, nebo si vyberte jedno video, které
ma 20+ minut, Videa majl styl a pfedevi-
kEuj:’cije rozhodné motivaéni,

o

A
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
prosinec 2018

PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE - ZDROJ DUSEVNIHO ZDRAVI A ENERGIE

Metodu, ktera wvychazi z pozmini, Ze stres
a relaxace se nemohou u Cloveka vyskytovat sou-
fasné, objevil americky [ékaf a fyziolog Edmund
Jacobson v roce 1920, Zakladnim principem je,
Ze pokud chee Clovék relaxovat télo a mysl, musi
uvolnit celé kosterni svalsivo. Pravidelné cviceni
éo metody podporuje imunitni systém, odstrafu-
je stres, sniZuje riziko srdetnich piihod, vysoky
tlak, pomihé pii migrénich, syndromu unavenych
ofi a miZe pomoci i pfi nespavosti, nadmérné iz-
kosti ¢i pfi Zaludednich viedech.

Princip cvifeni spodivd v postupném zatindni
a uvolfiovani jednotlivych svalovyeh skupin. Po-
hodlné se posadte a zaviete ofi. Parkrat se nosem
zhluboka nadechnéte, pii nddechu roztahnéte hii-
cho, pii vydechu jej stihnéte. Pii relaxaci zaénéte
u hlavy a postupujte smérem dold. Napnéte svaly
v oblicteji, silnd pfiviete ofi, nakrlie dsta a celo
a seviete celisti. Sedm viefin napéti udrite, pak
jej ma 20 veefin uvolnéte a klidné dychejte. Po-
kratujeme ke krku, rameniim, paZim, lokim,
péstim, na hrudnik a biicho, hi#dé, siehna, 1ytka,
aZ k prstiim nohou a chodidlim, Kazdou svalovou

skupinu vidy samostamné zatnéte a uvolnéte stej-
nym popsanym zpisobem a uZivejte s1 postupne
prohlubujici se relaxace celého téla.

Relaxaci 1ze provadér v kteroukoliv dobu béhem
dne, nejdfive hodinu po jidle. Nedoporu€uje se pii
nemoci nebo pid velkém citovém rozruseni. Vhod-
ni poloha je viefe nebo vsedé na Zidli, kdy do-
kizete uvolmit svaly., Prostiedi, ve kierém budete
relaxovat, by mélo byt klidné, bez rucha, dalsich
osob, dobfe vyvétrané a v piijjemné teploté. Do-
porucuje se tlumené svétlo - pies den zatihnout
#aluzie & zivésy. Nicvik vyiaduje Cas, proto ne-
budte netrpllivi a dejie si Cas, Piistupujte k re-
laxaci nendsilng a postupné prohlubovini a vEesi
a rychlejdi relaxacni vstup pfijde pozdéji nebo
5 daldim nacvikem.

CESTY KE ZDRAVI - VANOCNI CAS INSPIROVANY AJURVEDOU

Die djurvédy nastalo obdobi vétru,
které ochlazuje, vysuiuje a je pro-
ménlivé. Je proto vhodné piijimar
opacné podnéty - tedy vyhleddvat
teplo, dobre se oblékat, vyiiybat se
privany a chladu, viit si horkou
vane 5 ndslednon olefovon masd-
# téla, pit teplé ndpoje a jist tepld
Jidla. Vhodnon chuti jsou sladkd,
sland a kyseld. Nebojte se téifich
Jidel, vice olejit a nebojte se pridat
zahfvact kofeni joko zd-
vor, muskdr, pepr, hiebicek
a kein. Tipy na fo, jak si
udélat dobie zevmitt, prinasi
opét Iva Georgievovd.
Vonavy €aj

Tento Cajicek wdéld dobie
vidy, kdy# potfebujete zahiit
nejen na téle, ale 1 na dusi.
Co k tomu potiebujeme?
Tulsi ¢ili bazalka posvitnd, titinovy
cukr, badyan, skofice, kardamom,
hiebitek, éerstvé mléko.

Vodu svafime s kofenim, piida-
me mléko a Tulsi, uvedeme opét
do varu, osladime a pfecedime. Po-
kud vam vadi mléko, nedivejte ho.
Tulsi — Bazalka posvatna

Patfi k velmi star¥m rostlinim, pod-
poruje celkovou vitalim, pomahi
sniZit odpad v téle, navoruje klid
v mysli a slunce v dudi. V Indii je
povazovana za vifleni |, Lakimi®,
hohyné hojnosti a 48sti. V Recku se
na mi nahlizi jako na Kristiv dar®,
Ochutnejte ji nejen o Vanocich.,

Celozrnna ¢i spaldova va-
nocka (mnozstvi na 3 vinotky)

1 kg hladké celozrnné pieniéné mou-
ky, mideme ji ddsteéné nakombino-
vt se paldovou moukou, 1 kosticka
drozdi, 2 vanilkové cukry, 1 liicka
soli, 1 hrneéek spafenych rozinek,
I hroegek oloupanyeh a nadreenych
ofecht, 18 dkg titinového cukru, 14
dkg ghi, 1 ilehacka, tepld voda dle
potieby.,

Drozdi nechime v troice teplé vody
5 jednim vanilkovim cukrem vze-
jit, poté pfidime viechny ostatni
suroviny a s citem a liskou vie za-
michime. Tésto mi byt polotuhé
a maji se v ném pii jeho michani délat
bubliny. Na teplém misté je nechime
nakynout {trvd asi 45 min az 1 hod)
a poté varujeme vinotku, Nezapo-
meneme ji potiit rozdlehanym va-
Jifkem. Vytvarovanid vinofka opét
pied petenim kyne asi 15 aZ 20 mi-
nut, Peteme na 180 °C asi 40 minut.
Péeniénd mouka je hife stravitel-
nd, proces kynuti jeji stravitelnost
jeste malinko zhor$i, obsahuje i
mnoho lepku. Kdo mi hordi trave-

ni, nebo alergické obtize, doporu-
cuji po konzumaci vanodky si vail
par oprazenych seminek fenyklu.
Abych sniZila moZny vliv na rist
Skodlivin v téle, pouzila jsem misto
miéka kombinaci Slehatka-voda.

Pohankové marokanky

1 balitek pohanky limanky, 2 va-
jicka, 1 hrnelek spafenych rozinek,
pal hrnecku oloupanych a namacka-
nych ofechl, pal hroku tftinového
cukru, 1 balitek sezamovich semi-
nek, 3 nastrouhand jablka, 1 kvalit-
ni smetana, trocha mleté skofice,

| hroecek ovesnych vioéek, 1 bez-
fostatovy prisek do petiva.
Viechny ingredience zamichime
thmota musi byt polotuhi) a necha-
me asi 200 min odlezet, Potom pii-
dame 2 lZice prifku do petiva. Na
pedici papir tvofime placicky a pece-
me asi na 220 °C. Hotové miZeme
z licové strany potfit kvalitnd rozpus-
iénou Cokolidou. Pohankové maro-
kanky maji skoficovo-jablecnou chud
i krisné voni.

Vinodni piist — cekdni na vedefi
Kroupy zapecené s hlivou
ustri¢nou a porkem « 4 porce
1 sacek jetnych krup (0.5 kg), oli-
vovy olgj a ghi, sGl, jemné kari,
majoranka, kmin, pokud cheeme tak
i 1 stroudek Cesneku, 1/3 parku, hli-
va Ustficna (dle vas ale asi 30 dkg).
Jetné kroupy uvaiime, do pekicku
dime olivovy olej a ghi, na ktery
dime osmahnout pérek a houby,

/

a2a 20vaoL

prodejna Poritskd 86
{za hotelem U Hroznu)
Mnichovo Hradisté

Zdrava vyiiva
Ekodrogerie
Pfirodni kosmetika
Alternativni lécba

JiZ od roku 2012 nabizim
vybraneg, léty osvédcené
produkty pro vase zdravi

oazazdravi-mh@seznam.cz
www.oazazdravi-mh.cz

Otevieno: po—pa 8-16 = st 9-16,30 = so 8,30-11h

\LEUE 229828

posléze piidime vafené kroupy
a kofeni, osolime. Toto jidlo se hodi
v zimnim chladném &ase, neni tak
snadno  stravitelné (houby, pdrek,
Cesnek), ale je velmi chutné. Velmi
dobie se k nému hodi pecena jablka
a nastrouhani mrkev.

Kreeké upogarneni - fednd se o pirodni pre-
pardty, které si pfipravigete 2 viastnich Zdro-
Jia e viasind nebezpeds, Nenolwozufi léky
o regkee e podle ololnoss a akieifio zdra-
vl stavte, ker¥ ji nemmohi pRedvidar.

Autorka: Iva Georgievovi - prakticka
Avurveda, autorka publikaci, semindie
a konzultace na www.ivaveda.en, recep-
ty pochizi z autoréingeh publikaci Jidlem
ke zdravi.
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POKRMY PRO €AS VANOCNI A ZIMNI

LIVA STRAVA -
Prichizi pani Zima. A s ni obdobi bilych sné-
hovych pefin, sdlavého tepla kamen a brzkich
veder,

Lima Je casem spanku a oddechu. Viechny plody
na&i price prinesly visledky a nyni je ¢as pro
odpocinek. Zimni ¢as vyuzivall lidé ke vzijem-
nému setkavani a vypravéni piibchi ze svého Zi-
vota, které se pfedavaly z generace na generaci
a byly zdrojem K ferpini piirozené moudrosti,
Je to Cas pro zklidnéni po intenzivni prici od jara
do podzimu tak, jak tomu byvalo u nasich pied-
kil, kdy se po celoroéni prici a ndsledné sklizni
vénovali pracim domicim, jako bylo drani pefi,
Sitd, pleteni, predeni, thani atd.

I my jsme v podzimnim case sklidili ovoce, zele-
ninu, seminka, ofechy. Z ovoce jsme si nasuiili
kifzaly, ze zeleniny | kofenici smés”. Do vhod-
nych skladovacich prostor jsme uskladnili cer-
stvou zeleninu a ovoce. V tomto obdobi mame
vice ¢asu na vytvafeni novich receptl a pipravy
<hutngjiich” jidel.

Pohled na snéhovou pefinu za oknern a meluzi-
na v kominé v nas vytvafi pocit chladu a potiebu
prohiat 1élo. Piidame proto do svého jidelniéku
vice seminek a ofechi, kieré obsaluji ,.zahii-
vajici® twky. Bez wki se neobejdeme, tukovi
tkdfl tvofi tepelnou izolaci a ochranu vnitfnich
orgini, pokryva nervy. Tuky umoZiuji spravné
vyuZiti vitamini A, E, D a K a jsou také nejvétsi
rezervou ulozené energie potfebné pro fyzickou
aktivitu, Seminka a ofechy (také napi. avokado)
obsahuji prospding nenasyeené ky (nejznaméjsi

omega-3 a omega-6 mastné kyseliny).

Je velmi daleZité seminka a ofechy pied konzu-
maci namacet (cca 12 hod - nejlépe pies noc)
nebo naklicit. Aktivujeme tak v nich ,uzaviené”
trivici enzymy. S jejich pomoci mohou byt v na-
fem téle tyto potraviny lépe striveny a ziroven
ziskime vice obsahovych latek,

¥ynikajici potravinou jsou mandle, bohaté
na viechny zikladni Ziviny. Mezi potravinami
rostlinného piivodu patfi mandle k jedném z nej-
bohatich na proteiny. Vice nez polovinu hmot-
nosti mandli tvofi wky. Sklddaji se predeviim
z mononenasycenych (34 %) a polynenasycenych
(11 %) mastnych kyselin. Obsahuji méné sacha-
ridi (10 %) ne? proteind (25 %) & wki (30 %).
Wynikaji vvsokim obsahem hoiéiku. Jsou bohaté
na vitaminy B1, B a na vitamin E. Na pokryti
potfebné denni davky vitaminu E stadi 6 mandli.
Mandle namoéime na 12 hod do vody. Vodu sli-
Jjeme, mandle fadné propldchneme. Kdyz je roz-
mixujeme s vodou, ziskdme vynikajici mandlove
miéko.

W zimnim obdobi také zafadime v pokrmech vice
zahievného kofeni. Napi. chilli, pepi, zazvor,
kurkumu, skofici. Skofici fadi traditni cinskd
medicina mezi kofeni teplé aZ horké povahy,
pikantni a sladké chuti, Svou jinovou energii po-
zitivid ovliviwje drilu srdee, sleziny, slinivky
a ledvin, Diky svym zahiivajicim déinkiim pak
rozhdni vitr a chlad, pﬂdpnrujc krevni obéh,
mirni fihdni, zvraceni a prijem. Skofici miZe-
me v tomio obdobi pidat do kaddého sladkého

waann.ceskyrajvakei.cz

receptu, ¢i éaje.

Zimni ¢as je také obdobim adventu a vanocnich
svitki. [ v Zivé stravé si miZeme vytvofit vyni-
kajici stédrovederni vecefi, zavin a vanocni cuk-
rovi. Je viak tieba i zde pamatovat na skromnost
a jedneduchost v jidle a jist ovoce a zelenim pie-
viZné tak, jak ji pro nds pHiroda piipravila.
Anna Hyiovd, autorka knih a zakladatelka Sko-
Iy Zivé stravy, whw. Ziva-strava. ¢z

RECEPT NA RAW
VANOCNI CUKROVI: KOKOSKA
400 g mrazené kokosové duZiny, 30 g strouha-
ného kokosu, med dle chut - v8e rozmixovat
na hmotu. Cokoldda mavreh: 200 g kakaového

masla, 200 g raw kakaového prasku

Dalsi skvélé recepty no row wdnoéni cukrovi
a bramborovy soldt nojdete na nasem webu!

VELKA VANOCNI SOUTEZ O KNIHY, KTERE VAS BUDOU INSPIROVAT!

Rozhodli jsme se ddt prostor zajimavym autorim, jejichz kni-
hy ve vétsiné pripadi vy$ly samondkiadem a rozhodné maji
co fict! Vy mdte moinost lyto krdasné knily vyhrdt a do
nového roku vykrocit tieba diky nim jinak... Jsou totii
zajimavé, motivaéni, prinosné a nejsou jen dalfi z Fady
zapomenuté v kniltovné,

CESTA KE STESTI » Sira Hrucivovi

knih, které by zustaly za

#KREATIVNI LELKOVANI ¢ Vendula Zajicovd

e Kdyz si jen tak émardme, vypada to jako promrhany

#orey fas. Ale ve chvilich, kdy prokrastinujeme, byvame
 mnohdy produkrivndjsi, kreativndisi i efektivodjii.

Tak pojdme chytat lelky a kreslit, tvofit, zdobit,

¢ vybarvovat, lepit, $krtat, Emérat a u toho byt

nesmirné efektivni.

PODNIKANI Z PLAZE » Stiria Stiborovi

tésti je #ivorni cesta, kterou ne vidy
umime kricet védomé a Stésti profi-
f vat. K tomu, abychom pfestali pouze ,,prem—
-. var* a zacali védomd #it osobni Siésti, je ob-
i Cas putreba probuzeni, Néivod na jeho do-
| : \\ saZeni Sara nabizi ve své upfimné vipove-
( di o viastni cesté k trvalému Stésti.
Y DWKA S HAVRANIMI KRiDLY
® Tereza Kramerovd
, Piibéh o divee Miriam, kterd se potyki se
Sikanou. Ma otevieny pistup do duchov-
niho svéta a védome dokize proménovat
svilj Zivot a chipat viedni situace
¥ Sirdim méfitke. Souddsti vyprivéni
o Je 133 mentdlné-duchovnich technik,

2*  které drendfe nendsilné wéi, jak pracovat
se sviym télem, mysli 1 dudi. Kniha ziskala
druhé misto v soutéZi Magnesia Litera Kosmas
cena éendfil 2017 a je oblibend jak u déd, ak

u dospélych.

Mite chut 2it Zivot, ze kierého si nemusite brat dovo-

lenou? Zivot, ve kterém si plnite své sny, a kdyz

se ohlédnete, vvdechnete GZasem, Ze toto viechno
jste zaZili? Kniha ve vis zaZehne plamen, tou-
hu vydat se za sv¥mi sny a diky pFibéhu autorky
i dalgich lidi uvidite, Ze to miZe byt i vas piribéh.
DOMOV JAKO TALIR

* Olga Buskova, Bdra z Nikolajky

Kniha Domov jako talii je tak trochu jind kniha

_ 0 bydleni. Domov je jako talif, zaleZi jen na vis,

Y. co sina ndj dite. Kniha je psana jako kuchaika,

ale nejde o jidlo. Je plnd zajimavych informaci

a ditlezitgch ingredienci pro jednotlivé mistnosti,
Ctenaf se tak miZe zakousnout s chuti do promé-

/| ny domova.

MAGICKY ZENSKA « Michaela MéFinskd
Veédoma Fenska krasa neni pozlatko am malicher-
nost, kriisa k Zené paifi odjakZiva. Ale aby Zena
mohla vytvafet krasu okolo sebe, musi zadit u sebe sa-
motné. Vnitfni a vnéjéi krisa jsou dvé strany stejné mince.
Krasny a dokonaly make-up a drahé Saty nezakryji smutek
a trépeni v #enskych v odich. Stejné tak radost
‘la Gsmév na tvafi nevyvizi nedbalost a zanedbanost Zen-
ského vzhledu... Kniha a Zivotni pfibéh o tom, jak kulti-
vovat obé tyto &isti — a koneéné si dovolit byt krisné!
Soutéini otazku, formular a vice
o knihach najdete na www.ceskyrajvakci.cz

® Tomds Bedndfr, Suzannah Gearing
Prvni anglicky slovnik na svéé
5 2000 slovicky v souvislostech
s obrazky. Slovnik obsahuje 70 map,
ve kterych si procvidite podstatn jména
spoleéné se slovesy na dané téma. Urovni je
slovnik uréen pro déti od 12 let aZ do neomezena.




www.ceskyrajvakei.cz

< LOZNICE PODLE FENG-SUEJ

 Lotnice je mistem, kde travime velké mnogstvi éasu. Moind
i to mnogi 7 nds ani neuvédomuji, ale spdnek ndm spolkne
L témér tietinu fivota. 'V leinici pak mnoho z nds trdvi dasn
- ale jesté vice. Kromé intimnihe prostiedi je to misto, kde si
©o dasto dreme, odpoedivime, nélkdy [ pracujeme. Podle feng-

- -fuej je spolu se vehodem a kuchyni nejdiileZitéfsi mistnosti

- v domé, nacerpdvdme v ni energii na dal$i duy a budujeme

- vaah s partnerem, proto bychom ji méli vénovat hodné po-
zormosti; Co pro dokonalow loinici feng-Suej doporuduje
a zakazuje?
= Misinost — ma byt dostaiecnd velka kviali mnodstvi kysliku,
ktery béhem noci vydychime, Nemd byt prochozi a neméla
by byt spojena s koupelnou.
* Postel - Jde o nejdileZitgjii kousek nabytku, méla by mit
pevné éelo piirazené ke zdi bez oken. Postel mi byt uklizena,
pohodind, matrace mikdy nedédime a mély by byt v dobrém
stavu (neprolezené, ¢isté, pohodiné apod.). Pod posteli by ne-
meély byt jakékoliv véci ani dloZné prostory, ale volny prostor,
aby mdy mohla proudit energie. Nad posteli se nedoporucuje
mit (rdl, kiery parinery rozdéluje, nebo pfindsi nemoc. Nad

e Ce mrivého). Z postele ma byt dobie vidét na dvefe.

~ ® Do loznice nepatii - prace a véei s ni spojené (Sanony, pe,
- pracovni kout), televize, elektronka, zreadla, svitici budiky,
fot e rodiny, velké mnoZstvi knih,
= Do loZnice patii - pokud cheete mit vzkvérajici partnersky
vetah, je nutné mil noéni stolek a lampicku na kazdé strand
postele, vhodné je osvétleni, kieré jde ztlumit. Doporuuje se
pouZivat i parove dekorace ¢i obrizky s vyobrazenim piru
e jit i o abstrakci). Do okna loZnice je dohré zavésit
ou kiidtalovou kouli, kierd krdsné rozprostird energii
mistnosti. /
fte, do Iq:-iniﬁ'c_ si chodite odpotinout, ma vam v ni
ino se mate budit nabiti a plnf elinu do no-
ite unaveni, zkusie se zamyslet, co
&, Nékdy staci mald zména, kierd

i
L)

hlavou u postele jsou nevhodne policky, skifiky atd, Pokud §
lezite, nohy by vim nemély sméfovat piimo k vichodu (pozi-

mésitnik CESKY RAI V AKCI » pFiloha str. 3
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MATRACE HAKEN

~

9

Specialista na ¢eské

matrace, masivni bukové
a calounéné postele.

Showroom a prodejna

Vsen u Turnova, €p. 40. Otevieno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

Doprava, vinos i montdz zdarma
Akce 1+1, rychlé dodani

www.matrace-haken.cz

telefon; 737 605 082

LS ¥

k{)mbe*hne podcdtkem kvéta 2019,

SOUTEZ O HODNOTNE CENY S RODINNOU FIRMOU MATRACE HAKEN
2. OTAZKA: ,Ve které obci md firma Matrace Haken prodejnu?”

SoutéZ probifd v 6 krocich: Ukolem sowtéZicich je odpovédér spravaé na viech Sest soutéz-
nich otdzek, kierd budeme v kaidém z vyddni publikovar. 'V dubnu vyzveme sowtéiicd k za-
slani odpovédi prostiednicivim formuldie na www.ceskyrajvakei.cz, kde uZ nvni najdete
podrobné informace k soutddi a ndpovédu & souwrdini otdzee, VyhldSeni soutéle a vherci

e 1. cena: matrace dle :k"lﬂs-t‘!‘lfhﬂ ;ﬁi;‘;)ér;éé
v maximalni koncove cene 15 .-
krivka a polstaf ze 100% baviny

e 2, cenas pii i
3.8 ¥ ove peny

anatomicky pol3tar z pamit

» 3, cenaz

JOGA XVI. - JOGOVA PORADNA
Zdravim viechny piiznivee jogy i ty, ktefd ji tepr-
ve nechdvafl vstupovat do svého fivota. Opét se
v redakei seflo nékolik zajimavich otdzek,
na dvé 7 nich vam nyni odpovidam primo z in-
dického mésta Rishikesh, které je povaiovdnoe
zar kolébku jogy.

Mohu propojit jogu a aktualné velmi
casté téma mindfulness?

Jéga bez mindfulnesss neni moZni. Pokud by-
chom mindfulness, tedy viimavost k aktudlnimu
déni a bdélou pozornost tady ted vynechali, pak
neni mozné joeu ani praktikovat, ani cvicit ani Zit.

S ey
A

téla — na dsanich. Kdybychom vynechali bdélou mistek,

pozornost, pak uz by se nejednalo o dsanu a j{fl- Takie Zhuste se vénovar mindfiulness pri dsanové
govou praxi, ale pouze fyzicky pohyb, kiery mi- praxi, zacnéte od velmi jednoduchych jemnych
#eme piirovnat k fitness nebo gymnastice. Asana pofiybi - tfeba krowfeni zapéstim a pozomé sle-
v joze totiz zahrnuje nejen védomi aktudlniho dujre, co se odehrdved v iéle, mysli, v srdci, Pok
pohybu, ale i védomou koordinaci s dechem a naopak sledujte télo v jeho absolutné statické fazi.
soustiedénim pozornosti do uréitého bodu a zee- Posiuypné se vénujte stofitéjsim pozicim, ale ne-
la piimé vnimani acinka. Asany jsou jen jednou preskakujte jednotlivé irovné, Kaidd dsana, kte-

z podob jogové praxe. Dalii je tfeba meditace.
Pojdme si to ukézat na fyzickych pozicich nageho A mindulness a meditace? To je piece odrazovy

row projdete védomé, s plaou pozarnosti vdam pak
prinese ovace, kierd uvitad 1éfo | mys!.

Mohu cvitit jogu hned po nemoci?
A p¥i nachlazeni?
© Jogové techniky jsou velmi silné a energetické
© aje vhodné dat télu po nemoci ¢as na regeneraci,
i Pokud to neudélame, télo vétiinou reaguje dalsi
" nemoci nebo ndvratem k té predchozi, protoZe
hladiny energie jsou silné nevyrovoané, oslabe-
né a o neni pripraveno na wak velky nejen fy-
zicky napor. Jednodude by 3o ficl, Ze co v e
jen trochu zaéind, to joga rozproudi a rozvifi. PFi
nachlazeni jégovou praxi vynechejte. Dopfejte si
¢as na regeneraci a k joze se vratte v plné sile.
Co do jogy vioZite, o vam nékolikandsobni vrit.
Vio#ie-li tedy unavené nachlazenéd o, pribéh
nachlazeni jesté vzroste. Naopak vnofite-li se do
praxe ve zdravi, zdravi vzroste. Nachlazeni a ne-
moe je volani naseho téla po odpotinku, tak si ho
dopiejte, zaslouzite si ho!

Magdalena Kiflovd = www, yogafiolick. cz




ROZHOVOR: LENKA TOMCO - ,,KOUPIT SVEMU BLIZKEMU ZDRAVI NEMUSI BYT KLISE*

KaZdy z nds nékdy fesil, Ze by mél
pro sviij vzhled & zdravi néco délat.
V drtivé vétiiné jde o nadbyteénd
kita, jejichi shozeni by k obojimu
efektivné pomohfo. Ale ruku na
srdce... domdcf ,osuédlenéd” diety
funguji malokomu a novic vétiinou
krdtkodobé. Caste také nastoup!
Jjojo efekt a vracime se na zaddtek,
Dokolo. Pii opakovaném netspéchu
pak lovék sdm na zmény nestadi,
a pokud chee pro sebe opravdu néco
udélat, je vhodné oslovit odborni-
ko. Ten pomiie sestavit vhodny ji-
delnifek, je radcem i motivaci. Vice
na toto téma jsme si povidaly s vy-
Zivovou poradkyni Lenkou Tomfo
z turnovské pobocky Naturhouse.

Predpokidddm, Ze nei se nékdo

odhodla oslovit odbornika, miZe [

to trvat dlouho... Casto se mi v po-
radné klienti svéfi, 2 prvni navité-
vu hodné dlouho oddalovali. Nejen
odny nebo tydny, ale dokonce o mé-
sice. Maji strach mluvit o swych pro-
blémech, boji se nepochopeni okoli,
3 zda to vibec zvlddnou. Kaidy Elo-
vEék ma svij piibéh, svij problém.
Mikdy nemiZeme tusit, co se skryva
za urditym wvzhledem &i nadvahou
Clovéka. MiZe to byt tfeba auto-
nehoda, kdy Elovék nemdlie dale
aktivné sportovat, dmrti blizké oso-
by, kdy nasledkem stresu skoni na
antidepresivech, nebo kdy se tieba
nedafi otéhotnét a prochdzi hormo-
nélnl léébou...

Jak ostych u klientl vnimdte? Kdyi
je nékdo se sebou nespokojen, at jde
o jakykoliv prablém, je to velice cit-
livé téma. Pro mnohé je velice stre-
sové pfijit do neznamého prostiedi
a mluvit o tom. Snaiim se hlavné
hodné naslouchat.

Pinite tedy i funkci psychologickou.
V rdmci hubnuti @ nového ,zrodu®
jste tedy pro klienty velmi dileZitou
soutasti, Jak svou pfitomnast vni-
mite? Uréité jako podporu, dodani
sily a pozitivni energie. U mnohych
Zen se setkdvam s tim, Ze je doma
partner nepodpofi, ba nacpak je
srazi dold slovy ,kolikdty to je po-
kus a kolik to bude stat”! Pro tako-
vou fenu je vie pak o mnoho té&#g,
proto se snaiim byt partikem. Né-
kdy je dany problém lzce spojen is
psychikou, casto je soucasti sezeni
i popovidani nebo svéfeni se. To ale
nechdvam na klientech.

Cesie lehifgj .E?rziw
gk coltm novym wolein
- toulavd cﬁﬁ;ffén

B 48

|
ebou 54 vyddnl @ na 50 vyleti,
prosim ftendfe, pomorte mi. nasmérovat
nase toulani za dolsimi zajimavostmi ...

Jak je to s nedivérou lidi, ktefi se
boji jojo-efektu, jak tento moiny
jev fesi Naturhouse? Metoda Na-
turhouse ma tfi faze — redukéni,
udriovaci a stabilizace — a je velmi
dilefité viemi projit a do konce. Pfi
redukéni fazi si klient stanovi redlny
cil, kterého docilime. Udriovaci je
zafixovani vahy, aby neveznikl jojo-
-efekt. Ma tuto fazi klademe nejuétsi

roly atd. Je zcela zdarma a nejsou
v ni Zadné skryté poplatky! Uvodni
konzultace je pak pfibliZné hodinova
a obsahuje méfeni, vaieni, jidelnicek
na miru, recepty, tasopis, knihu kli-
enta, prirodni produkty na bazi vy-
taiki ze zeleniny ovoce a bylin. Tuto
£dst si jiz klient hradi.

Co byste vzkazola lidem, kteri se
stdle rozhoduji, zdo vyuiit sluieb
Naturhouse a chtéji zménit swiif Zi-
vot? Prijdte na analyzu zdarma, kde
ziskate mnoho dileZitych informaci,

prohlédnete si prostiedi poradny

v kontrole po delsi dobé, napf. 1-3
mésice. Bonusem Naturhouse je, ie
se klienti mohou chodit pfeméfovat
doiivotné zdarma.

Pokud k vdm tedy zakaznik pFi-
jde, fekd ho analyza a uvedni
konzultace, jaky je v tom rozdil?
Analyza je asi 15min informativni
schizka, obsahuje méfeni, vaieni,
vysvétleni wysledk a  informace
o metodé - tedy jak vypadaji jidel-
nicky, jak casto se chodi na kont-

a seznamite se se mnou. To je pro

. toho, kdo se néceho obava, urdité
i dobry start,
2 Co s tim, pokud mdme v okoli élo-

véka, ktery po zméné toui, ale ne-
mize se odhodlat? Pak mu miZete
pomoci prave vy, stadi ho psychicky
podporit a treba mu i pofidit poukaz
k nam do poradny. Nebat se jeho
reakee, protofe ta miie byt jen po-
zitivni, Pravé prvni krok mu miie
zménit Zivot. A koupit svému blizké-
mu zdravi nemusi byt kligé.

Jak diovho tuto prdaci délate a co
wds na nil bowi? V dubnu to budou 4
roky. Nejvice mé bavi hlavné ta ob-
rovska zména, kterou u klientd po-
zoruji, a poselstvi jim pomoci. Bavi
mé to, jak pfijdou a ui od dvefi hlasi,
ie obléknou véci, které jim ve skfini
diouho lezely, Ze ui se nezadycha-

NATUR HOUSE

Odbornici na zdrave hubnuti

vaji do schoddi, Ze stadi swym détem
ve sportu, jak jim lékaf snifil ufivani
1éki, #e u? jim nehrozi operace, ie se
citi lépe, Ze se sami sobé zase lihi, ie
je okoli chvdll. Tohle je pro mé ta nej-
vetsi odména.
Novy rok piny predsevzeti je za dver-
mi o moEnd i motivace pro étendre,
ktefi by pro své zdravi & vzhled néco
radi udélali. Jak vy budete travit
Vanoce? Urtité s rodinou. Pdjdu si
zabéhat se psem, budu hodné re-
laxovat a nabirat sily do roku 2019,
A ui ted se t85im na klienty v novém
roce.
TIP: PRUDTE DO JICINSKE NEBO
TURNOVSKE POBOCKY
NATURHOUSE A ZiSKEITE
10% SLEVU PRO NOVE ZAKAZNIKY
NATURHOUSE JNIiN, Palackeho
8 — vchod z ulice Na Piikapech.
e-mail: jicin@naturhouse-cz.cz = tel.
775 545 465. NATURHOUSE TUR-
NOV, Hluboka 280, e-mail: turnovi@
naturhouse-cz.cz = tel. 732 910 109
* Objednat se mifete také na:
www.zahodkila.cz.

Dékwji za rozhovor: fitko ModErowd

o

TEL.: 485

107 836, 487 37

DARUJTE ZAZITEK!

Mame pro vas nabidku jedinecnych zazitkovych balickd do hledisté
Divadla F. X. Saldy v Liberci. Pfekvapte své blizké originalnim darkem,
ktery jim vydrZi cely rok!

3 E-MAIL: PREDPLATNE@SALDO

VYBERTE 51 Z 18 PREDPALTITELSKYCH SKUPIN TU, KTERA VAM NEJVICE VYHOVUJE.
| BLIZSI INFORMACE NA WWW.SALDOVO-DIVADLO.CZ NEBO YV ODDELEN] PREDPLATNEHD =

-DIvAD

KAM VYRAZIT 0 VANOCICH? Chcete-li si uit rodinny vylet, vanoéni atmosféru a zaroveii néco zadit,

mame pro vas par tipd, kde vas to rozhodné bude bavit!

wystava lifiho Urbana.

s Muzeum a Galerie Detesk , Zelezny Brod —
umélecka galerie, vice nei 400 exponatd doku-
mentujici wyvoj Zeleznobrodského sklafstvi, shir-
ka uméleckého skla a figurek.

* Muzeum a Pojizerska Galerie, Semily — pfijem-
né muzeum, ve kterém miZete aktudlné zaZit vy-
stavu Retro Gaming, fotografickou wystavu herce
Marka Vasuta a expozici Frantiska Josefa Riegera
- nejvétiiho semilského rodaka.

aktualné probiha
betlémi.

s Méstské muzeum a galerie, Lomnice nad Po-
pelkou — nabizi stalé expozice etnografie, mine-
ralogie, zoologie, historie mésta, Pamatnik J. Sei-
ferta a galerii. Ve vanotnim €ase uvidite vystavu

* Skoda Muzeum, Mlada Boleslav — V roce 1895
zaloZili Vaclav Laurin a Vaclav Klement v Mladé
Boleslavi spoleény podnik. Skoda Muzeum mapu-
je historii této znacky a zaroven pofada kulturni
a termaticks akece.




PROFESIONALNI PECE
S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM
« OPERACE SEDEHO ZAKALU

Ocni klinika -« ESTETICKE OPERACE
LIBEREC HORNICH A DOLNICH VICEK

Rozmanitost technického vybaveni nas stavi na absolutni $picku v regionu severnich Cech.
Magim bonusem je rodinné prostiedi s individudlnim pfistupem ke kaZdému z vas.
Disponujeme 4 ambulancemi a 1 operacnim salem. Operaci predchazi osobni konzultace

s operatérem, pri které vam zodpovime viechny vaie otazky.

« Operative sedeho zakalu se vénujeme vice nez 5 let a mame za sebou vice nez 5000 operaci.
« Dperativu ofnich vicek u nas provadi predni odbornici z Prahy, Pardubic a Hradce Kralove.

ZAREZERVUJTE SI TERMIN JIZ NYNiI!
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,- KE

na estetickou operaci

k zakoupeni v recepci kliniky

Bydlete s nami v novém. Majdete u nas velky vybér nabytku moderniho,
stylového i klasického. MoZete si s ndmi wybavit celou loZnici s
pohodinymi matracemi pro Vase &lo, obyvaci pokoj s moderni sedaci
soupravou ve Vami vybrané latce, studentsky &i détsky pokoj piny barew,
jidelnu pro fraveni nedéiniho obédu s rodinou, funkéni pracovnu, ale
také Vam pomuZeme zdarma navrhnout Vasi vysnénou kuchynskou
inku. Toto vEe kvalitngé a za rozumnou cenu.

NABYTEK

MejvEtsi sit prodejen nabytku v CR

@ Siroky sortiment nabytku

@ 3D ndvrhy kuchyni zdarma
@ akéni slevy kaidy mésic

@ zdarma produktovy katalog

S E M I LY_, liraskova 519

tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

CO BUDETE MIT LETOS
POD STROMECKEM?

Plny pytel zabavy
po celé léto!

LIMITOVANA EDICE
PERMANENTEK 2019

na www.sedmihorskeleto.cz

\.SH]MIH[I‘!SI(E

H HODEBNI & BIVADELNI
1- ]
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ODDLUZENI - INSOLVENCE

* posouzeni situace
s yyhér nejvhodnéjiiho feseni
* sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
= provedeni celym procesem
oddluZeni
+ nasledny servis

Prnwoi‘lte sms: 736 610 ﬂﬁ:
Kancelaf: Robousy 48 Jici
i uagenknenhtuua@se:n am.c2

ADVOKATNI SLUZBY

vymahani pohledavek po lhité
splatnosti pravni cestou
® konkurzy

* pravni pomoc

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvefe,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
koéarky,
détske sedacky,
matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNI UKLID
Radim Zajiéek
tel, 777 138 948
e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

STEqui\Nj
VYKLIZENI

UKLID

JEZDIME PO CELE CR
Sluzby Sulc s.r.o.
tel. 721 305 566
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PRODE]
suchého, mékkého
+ listnata smes

DREVA
NA TOPENI
IHNED

Syrove dievo
tvrdé a mékkeé
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Libere?ky advent 2018

Pondéli 10. 12, 17.00 Viystaupeni salistl a shoru [abliika

15.00 Vanotni zpivani - vystoupeni déti z M5 Koralek se faky 3.B ze 25 a ZUS Jablofova _

17.00 Doctrina - vinognl setkani d&ti, 4k, studentd, 18.00 Petr Kusko & Eva Libnarovd - duo libereckych

5 kantord a rodicd zpévaki zazpiva vanotni i nevanocni pisné.

Utery 11.12. _ Stfeda 19. 12.

15.30 TeZime se na Vanoce - vystoupeni déti ze Z5 18.00 ADVENTNI PODVECER S RADIEM CONTACT
5 RV] Husova 3 LIBEREC - MAREK ZTRACENY & BAND

17.00 Vystoupeni shoru Apricots a solistl ze 25 a ZUS Jablofiovd  Etvrtek 20. 12. )

Stieda 12. 12. 18.00 ZIVE VANDCNI KOLEDY - vystoupeni trubadil

15.20 Vystoupeni déti z M5 Kyticka Pitek21.12. =~ = e e

16.00 Flétnovy soubar Lojzik ze 25 Aloisina vitina 15.30 Vyhlaseni soutéie o nejkrasnéjsi vanotni strom

16201 Soubor Lok ze 25 Aloiina viting 16,00  VECER LIBERECKEHO ADVENTU 'S KAPELOU

17.30 SANCE - adventni podveter s country a folkem b b o ID’_‘"EEE“

Etvreek 13,12 17.00 Ca rnéa - tradi¢nf vystoupeni péveckého sl:!_nru_zﬁ

15.30 Vystoupeni d&tiz M3 Motylek a ZU5 Jablofiova ve vestibulu Nového magistratu

17.00 Saxpfony a Vanoce - Zamecke saxofonove kvarteto ?{‘,'{,ﬁ“ zzi.lzu}.kwadmmd le Hvézdné délky” - pohadka

Patek 14. 12. v podani Rudy Hancvencla
15.00 Vystoupeni détf z M2 Malinek 17.00 DUD BIGBAND - Vinofni jazz
16.30 Vystoupeni déti ze Z5 Sokolovska s Pepou Uchytilemn a Jindrou Badou
i : 17.30 BEST OF SLAM POETRY - exhibice feské Spicky Nedéle 23.12. . . :
Svatonovice 5 slam poetry 10.30 O lvly I:uftlém v podani sn.:lruieni U.EJ.R.I?.L_
511 01 Karlovice (Turnov Sobota 15.12. o 13.30 .ﬁ.dventm_kuncert proseniory - v Uhl’ad!‘l'l »
( ) 11.00 0 JEZISKOVI - pohddka v podéni divadia Na cesté sini liberecké radnice vystoupi Véra Polichova
tel. 603178 964 - 732 642 353} 170, MUZIKALOVA PREKVAPENI - vystoupi B liiies e Mirsine (font et paliatine
Po telefonické domluvé nas Bofek Slezatek, Petra Peterovd, Tomas Lobl Ptek 30,11 P n;déle 2_3 2 '
mizZete navitivit a dievo vybrat. Ned&le 16, 12. siRe LT
11.00 JeZiZkovskd pohadka - divadlo VCUKULETU Ned&le H“;“*:LL':I::: :EED LIBERECKOU RADNICT
s z 13.30 Adventni koncert pro seniory - v obfadni sini AR INA
L Doméci bezedny Tiares ok vatinice- il Irsids Bty pEasnLVery ?';::gg"g UTH":.'} NA SOUKENNEM NAMESTI
VANILK []‘J'a; CUKR Klaskové a Ondreje Poura. V ramci koncertu o ,P . o -
] i A prob&hne zapalen adventnl svice, 19, raénik vistavy VANDCE OCIMA DETI probéhne na chodbach
Vanilkowy lusk podeélné rozfizné- ANDREA TOGEL KALIVODOVA historicke budovy radnice od 30, 11, do 28. 12, 2018,
Tai f E i Po celou dobu adventniho trhu mi#ete rhlédnout
te, nalrajejte na vetsikusy a v s ';E,:f,ln’?,;‘;im -rkmﬂ et VYREZAVANY MECHANICKY BETLEM fezbare Josefa Fialy.
uzaviratelné sklenici smichejte I | £ % = "
_ ; ) Pfedprodej no www.evstupenka.cz Pokud neni uvedena jinak, akee se uskutegni na
s libovolnym cukrem. Mechejte 17.00 Podveder s pisnickéfem RUDOU HANCVENCLEM  nNamésti Dr. E. Benese pred libereckou radnici,
tyden uleZet, obias protfepejte, Pondslf17. 12. _ ZMENA PROGRAMU VYHRAZENAL
Cukr se krdsné pFirodné provo- 15.00  Vystoupeni détiz M Motylek ALiberec O umsescei omana

ni. Cukr stale doplfiuieme. 15.45 Vyhlaseni vitézl soutéZe O nejlepsivanoini cukrovi s
e 16.00 Vystoupeni sboru Carola a sélistl ze 25 a ZUS [ablofiov k:s Hjﬂ

LR — Pandia Comtact | CE z g
k_.._ & — ﬁteri‘ 18.12. . w i‘.m’ﬂ SP%TH“-NA
r,....--—lr_ a ;ﬁ-' 16.00 Vystoupeni détl ze Z8 Vrchlického Info také na warw.liberec.cz, www.trhyviibercl.cz

rE a www.visitliberec.eu

Recall centrum

relax = refresh = revive

JSI LEKTOR/KA JOGY? |
STAN SE SOUCASTI NASEHO TYMU
V NOVEM RECALL CENTRU! ‘ —

Jste instruktorkouy/instruktorem jogy nebo dalsich druhi cvi¢eni, mdte jiz zkuse
a zdjem o vedeni lekci v krdsném, novém, modernim prostredi?
Zajimdte se o alternativni medicinu ¢i masdZe a chcete spolupracovat, neb
si pronajmout relaxaéni, 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 Turnov,

3




PROF SVAR ...

L
- ‘
>/

Pfestavicka 1474, 295 01 Mnichovo Hradité tel.:

326 706 600

kissova@profsvar.cz

e Strojirensky délnik
e THP pozice technického sméru

Cesky wyrobce taZnych zafizeni, pfijme do svého tymu nové zaméstnance:

Nabizime: Finanéni ohodnoceni dle dosaZenych zkuienosti o dovednosti,
Stravenky, aZ 5 tydni dovolené a mnoho dalsich benefiti

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: Védci nahodou objevili bakterii, ktera dokaZe rozloZit plasty

Jak rozloiit plasty, které doslo-
va zaplavufi celou planetu, je
otdzka, kterou se zabyvd mnoho
védett z mnoha zemi. Nyni to vy-
padd, Ze si moing ploneta zading
pomdhat sama. V Japonsku se
totiz v roce 2016 naslo bakterie,
kterd se pFirozené nautila kon-
zumovat plasty. Nasla se na jedné
ze skladek, o to zcela nahodou.
Wedci zacali bakterii zkoumat a nyni
odhalili podrobnou strukturu klico-
vého enzymu, ktery dokdie pro bak-
terii ménit plast na energii. Pokud
se podafi tento prilom pfeménit
ve funkéni technologii, pomohl by
vyfedit celosvétovou krizi plastové-
ho znedidténi tim, 2 umozni dplnou
recyklaci plastowych lahvi, napsal
denik The Guardian.

Do wyzkumd se pustil mezinarodni
vedecky tym v Britanii, ktery zacal

LORD OF THE DsNGE

NABYTEK

vylepSovat enzym, aby zjistil, jak
vznikl, Tato Uprava wviak védee pri-
vedla k daliimu objevu — utinila mo-
lekulu jesté lepsi v rozkladani plastd,

konkrétné pro PET, plast pouiivany
pro lahve, Nowy enzym umi recyklo-
vat PET tak dokonale, Ze by se moh-
la wznikla hmota pouZivat na wyrobu
nowvych Cirych lahwi,

PRESENTS

Zmutovanamu enzymu trva nékolik
dnl, nei zafne plast rozkladat. Ale
je to stdle mnohem rychlejdi, ne?
by trval pfirozeny” rozklad, Prirod-
ni rozklad plastu totiZ trva staleti aZ
tisicileti. Wéddi jsou navic optimistic-
ti a v&fi, Ze je moiné tento proces
jesté urychlit, pak by se dal poudit
i primyslove,

Zatim se podafilo uméle zvysit Ocin-
nost enzymu o 20 %. Coi moind
neplsobi jako zdvratné &islo, ale je
to velky krok vpred. Zlepieni o pou-
hych dvacet procent nam fika, Ze en-
zym jeité neni plné optimalizovan.
Proto ted zatiname zkouset i dalsi
technologie, ktere se dosud uplat-
novaly pfi wyvoji jinych enzymd,
a buderme se t&5it, co se stane,” fekl
profesor lohn McGeehan z Univer-
sity of Portsmaouth ve Velké Britanii.

Fvoj: theguardlon.com, obrowviteine.cz

HUsicBY GERARD FAHY
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semily@jamall.cz

Brno
T
Tfinec
Liberec
Karlovy Vary
Praha

Echetportal_

® Kuchyniské studio
@ Sedaci soupravy
® Obyvaci pokoje

@ Détské pokoje

@ LoZnice

@ Jidelny

13

DEKUJEME NASIM
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KRASNE VAN
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PRIJMU

soustruznika
na brigadnickou
vypomoc
pro pracoviste
v PriSovicich.

Volejte

604 743 964

Jiraskova 519,

(vedle byvalé pekarny)

tel.: 608 073 379

www.jamall.cz




Zaslete wylusténi kfiZovky pres for-
mulaf na www.ceskyrajvakci.cz
awyhrajte knihu od nakladatelstvi
Smart Press.

SLADKE BARY
Naucte se péct zbrusu nové slad-
kosti a araniovat je tak krisné, ie
vam je pochwvali | tchyné! Stana
Mutlovd je jedna z prunich Cesek,
které propadly uméni tzv. sweet
barl = sladkych stoll a koutkd.
Roky své recepty ladila k dokona-
losti ve svém vypefenam podniku
Punk Rock Cakes a ted je sepsala
do kucharky, jakou jesté Eesk*,}r trh

smart

RECEPT: CIBULOVY KOLAG

Korpus: 200 g vafenych nastrou-
hanych brambor, 200 g Zitné
celozrnné mouky, 70 g masla/ghi,
5 IZic vody, 1 1Zicka soli

Ndplri: 300 g cibule, 200 g anglic-
ke slaniny, zakysana smetana,

2 vejce, kmin, sul

Ingredience na korpus smichame
a vmackame do kolacové formy
na petici papir. Nechdme hodinu
uleiet v lednici, poté propicha-
me vidlikou a pefeme 10 min na
180 °C. Cibulku a slaninu orestu-
jeme, okofenime a nechame wy-
chladnout, Poté vmichame vajicka
a smetanu. Pfidame na korpus

4 %20—30 trin do zezlétn;u .

=L VANOCNI KViz: » 3. Jak zemiel autor nasi nejslavnéjsi vanoé-
== 1 Kdy vanikla tradice velkych vanoénich " mse Jakub Jan Ryba? a) o Vanocich 1815,
- stromii na méstskych néméstich a kdo ji V& veku 98 let, b} v lété 1816 se nestastnou
vymyslel? a) v Praze, 1918, T. G. Masaryk, nahodou utopil, c) na podzim 1815 spachal
[ — ] b) v Brng, 1924, novindF Rudolf Tésnahlidek, sebevraidu « 4. T*f'ﬂm s, -‘ﬂ_ﬁ'ﬁ'k Wﬂffi 10je
3 c) v Olomouci, 1926, olomoucky arcibiskup  podle dlouhodobyich statistik no snéhu a ko-
« 2. Kde se v Cesku poprvé rozsvitil ozdo- fik na bigté? a) 2 na snéhu, 8 na blaté, b) je to
PN peny vanoéni stromeéek? a) 1852 na Hradé  pil na pill, ) 3 na snéhu, 7 na blaté « 5. Jaké
[ =] v domdichosti excisafe Ferdinanda Dobro-  dary pFinesli JeZiSkoui tfi krdlové k jeslickém?
E tiveho, b) 1812 ve vile feditele Stavovské- a) zlato, diamanty a safiry, b) myrhu, zlato
ho divadla ¢) 1855 v domku praZského kata  a kadidlo, ¢) mléke, chléb a sil
. . . POMIICEA: e EATRIC CESKF
Tati, je to pravda, Ze Edison | enoe ZABMNE [APODOBNE| () | pamtona AN | 2P
vynalezl prvni mluvici pfistroj? | “""
3 i [ CHEM, 2,
KdeZe, prvni wnals_zl Pan Buh, | ctew. 2 E'stgr':iﬂ
ale ten Edisonuv byl... e EELAKON:
DVORAKA SHEHD
iéU.ESHE
ol 1.0 JMERG 19, 5,
- DOEPENT | v ieniey PuLZ DVOUDOEA
HASM, STOPA
TOTOENY
DoPRAVEI CLOVEK
PODMIKY
DOEYWATEL-
a8, ST
: OZMAMIT CESKY
usr:ﬁgl_:‘[swr. URACOM 2l |M|'r.dm£:|n
. JEHLIENATY TAJENKY Z0ENEK
LAT ZHR. i "
OENAGENT
SAMIGE
KOEKOVITE g&,cu&
SELMY VELKE MORE
ORINADLO
KONEE
NEMECKY p,?.f'.ﬁﬁ”?fu
VEHD ZE02(
TITUL CITOELOVGE
LUDCLFOWD COCENTA NECHUTI
ElsLo KR, WL ZE
FAENENE STACMLI
STATNI VE- CBYVATEL
& | e POLMESC R34
SPRA 2.0 FREZON. EI-
ZKR. TAJENKY SEMHOWERA,
2ATORA
ﬂ;'g;,% THICLALY W]r_.:zﬁsn
HOKENSTY
MNELIMANMA ELIALE i
OFRUH
) POKAML
SERTM Eraey
USER
Sziond SHLADISTE
STRANA SENCSEGE
My, G
KARETHI COCHA. SWAT BV JEDN.
Lﬁ HLASKA ALITORSKY JASL
ZESILEMY T¥PY WOZL
SEVERM ZhFoR 2N, FIAT
CHEM. 8PZ SPZUSTI
KONCOVKA ERAHY NAD BRLICT IMIC. HEREL,
1MOCHEHD RUSKA CHEM. 2N, ISSONE
PAVKL RERM, ARGONU
MIGERIISKA WRNIENT
HEKA FAMLESEK
MONGOL,
SPINAL R.\STE'.'EIEI

Spravné odpovedi; 1h, 2b, 3¢, 4c, 5b

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Pokud iste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky,

Mechte si noviny zasilat také pohodingé e-mailem. 5tadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. B -
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, navinky a dalii Cteni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design 5. 1. 0., IC 02862581. Korespondencni adresa: Redakce Cesky raj v akei, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail; ohchod @ceskyrajvakel.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748,
Za ohsah inzerce ruél zadavatel. Vychazi v nakladu 55 000 wytiskd, distribuce Ceska podta, a.s., do schra-
nek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brad, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jiéin, Sabotka, Mnichovo
Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad lizerou a jejich spadoveé obece). Noviny k dostani take v IC
danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Mova Paka, Lazné B&lohrad a na dal3ich
mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésiénik. Zdarma. Vydani €. 54 — prosinec/2018, vyilo 10. —
12. 12, 2018. s+ Wherci souté?i z €. 53: kitiovka: Zdenék Kofinek - Ji¢in, Alena Solinova = Chuchelna, | - _ :
Andrea Pokorna — Mlada Boleslav. Eurocentrum: Marie Sandleiterova — Turnov, Jifi Klazar — Sobotka, ) =
Milena Lufinkova — Koberovy, Iva Kvardova — Vysoké nad Jizerou. =

dejte nam vedét! nnvmy@neskyra}vakcl cz
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Vidnocni soutéz o knihy, publikace a kulturni zdzZitky

S nasimi partnery jsme pro vds i letos pri-

pravili velkou vdnoéni soutéz o krdsné ceny. po uhpxovz i

Vice o jednaotlivych vwyhrdch, soutézni otdzku
a formuldf najdete na www.ceskyrajvakci.cz.
Hodné stéstia krdsné Vdnoce!

POHADKOVE PRAZDNINY V CESKEM RAJI
lana Kroupovd = Agrofin

Déti prijiidi na prazdniny z mésta k babitce
do Ceského rdje, kde za¥ivaji dobrodruistwi
na skutecnych mistech. Babicka jim navic kaZdy
veder vypravi pohadku na motivy povésti z Raje.
SKRYTE SVETY 2019

Synergie

Vydejte se do svéta tajemné krdsy, snowych po- 5
stav a nekoneénych moinosti s kalendarem Skry- =
te svety malifky Stephanie Pui-Mun Low.

VITAHY BEZ STIZNOSTI

Will Bowen = Synergie

Kniha Vztahy bez stiznosti prichazi s revoluénimi
vhledy a nastroji ke zlepSeni viech vasich vztahi.
Naucite se, jak si pfestat stéiovat na swé blizke,
pfekonat pacity prazdnoty, zklamani a nedosta-
tetnost.

PiRiPAD ZTRACENEHO KONE
Nirl W.Prochdzko, Kldra Smolilova » Portdl
Dobrodruina kniha s detektivnim pfibéhem,

w frseim RAT

PRATDNINGS

ve které na étendfe feka nejen napinavé £teni, @ i

ale na konci kaZdé kapitoly také Gkoly, které otes-
tuji jejich logické mysleni a také pozornost, Ukoly
totiz souviseji s danou kapitolou.

NAS VELKY UTEK

Andrea Hejiskov » Portdl

Danska psycholoika se s maniZelem rozhodla
k radikélnimu kroku — opustit civilizaci, nastého-
vat se se syymi 4 détmi do opusténého domku
ve Svédskych lesich a £t autentickym fivotem.
Kniha podle skuteCnych udilost je zaloiena
na autorginé deniku.

DEJ TELU SANCI k piirozené

rovnoviaze, stihlosti a zdravi

fvana Stenzlovdg * SmartPress

Mikrobicloika a odbornice na wifivu podava
wysvétleni funkéniho metabolismu a navod, jak
dosdhnout hormondlni rovnovahy, kterd je zakla-
dem trvalé Stihlost a opravdového zdravi, Propo-

VYSTAVY:
RETROGAMING
6.10.-20. 1. 2019
— piehlidka retropogitaéi, kde si
miiZete zahrat své oblibené hry
MAREK VASUT - REPRIZY
7.12.-17.2.2019

DE) TELU

| HCL ﬂdm,.m lA
I! ke 1aika,

ity Wil

TIP: MAME PRQ VAS VANOCNT

BONUS - STAHNETE SI STYLOVE

JMENOVKY NA DARKY! NAUDETE
A WWW.CESKYRAIVAKCI.CZ

juje tradicni dinskou medicinu s poznatky moderni
zapadni dietologie a hiologie. Kniha obsahuje take
skvélé recepty.

RE.EVI{!.(IVAN.& KUCHARKA JITKY RAKOS-
NIKOVE - Moderni domacnost beze zbytku
SmartPress

Autorka predstavuje recyklaci jake tvirél odpovéd
na tasty problém nadich lednitek a spifl. Kuchafka
je privodcem pro neplytvani vSemi zakladnimi sku-
pinami potravin a obsahuje 40 skvélych a inspirativ-
nich receptd.

DRAHE KAMENY Z KLENOTNICE

Viaclav Mencl, Jan Bajer

Kolekee fotografii drahych kamend ze sbirek muzea
MNova Paka., Publikace seznamuje Ctenafe se vzni-
kem a ptivedem podkrkonoiskych kamend, jejich
nejznaméjiimi nalezisti a krasou skrytou v jejich
nitru.

BETLEMY A BETLEMARI Z NOVOPACKA

a RADY ZACINAJICIM BETLEMAROM
Miloslav Bafing, FrantiSek Mihl

W prvni East kniha seznamuje ctenafe s historii bet-
l[émua a betlemarstvi na Movopacku 2 s nejznaméjsi-
mi mistnimi betlémafi. Druhd ast nabizi mnoZstvi
rad zaéinajicim betlémaiim, které sepsal zndmy
mistni fezbar Frantisek ML

VSTUPENKY DO MUZEA NOVA PAKA
Muzeurmn, které ma atmosféru a dokdie nabidnout
mnoho zajimavosti od historické expozice, ktera se-
znamuje s pozoruhodnou historii mésta, po slavny
Madldv betlém, dila uméleckého rodu Suchardd,
wystawni sin, zajimave tematické akce. A k tomu Su-
chardiv dim a Klenotnice!

KALENDAR SEDMIHORSKE LETO 2019
Hudebni a divadelni Sedmihorské 1éto opét chysta
pofadnou davku skvélych kulturnich zaZitkd na celé
léto 2019! Whrdt miZete kalendaf na rok 2019
s fotografiemi ze viech roénikd festivalu.

LORD OF THE DANCE

Famdzni a nedostiinl Lord Of The Dance se jiZ
po dvandcté vraceji do Ceské republiky, aby opét
uchvatili zdejsi publikum, Vyhrajte o 4 x 2 vstupen-
ky na 7. 3. do Liberce!

VSTUPENKY DO EUROCENTRA JABLONECN.N.
Hrajeme o 2 x 2 vstupenky na koncerty Krucipisk
a Christmas Party se skvélymi Superhero Killers!

— znamy herec v roli originalniho fotografa

F. L. RIEGER
od?7.12. 2018
—200 let od zrodu viidce niroda
a nejvétiiho semilského rodaka

Muzeum a Pojizerska galerie Semily,
Vice na www.muzeumsemily.cz

p. O.

@)

O

MPG

SEMILY

Ekologicka
likvidace

a vykup vSech_
= vozidel a vraku

739 730 000, 736 766 357

Frotokol na podkani, odtah zdarma.
Vikupem vozu u nds podpofite vycvik hasigd,
age vozidlo posloudl k zichrané Zivota,

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stan ch ontroly, RESIM
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Usporny turbomotor 1.6 T-GDI 177 k
Paket Winter - vyhrFivani volantu a 3stupnove vyhfivani prednich sedadel

17" kola z lehké slitiny

s 0 N B

Integrovana navigace s 8" dotykovym displejem

Vyberte si ze dvou vykonnych o sougasné uspornych motorl. 1.6 T-GD| s pohonem 4x2 nebo 4 x4 take
s mozZnosti dvouspojkove automaticke prevodovky DCT, nebo zcela novy dieselovy motor 1.6 CROI!

www.hyundai.cz

KB CARSs.r.0o.
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gu-‘g@;.:,qp Hyundol Tucson - kombinovand spotfeba: 4 7-28 1100 ki, emise GOy 123-180 gk,
frirdrird Fotagrotia je pouze ilustrativii,




