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S Ky » SOUTEZE O HODNOTNE CENY
* NABIDKY ZAMESTNANI
A J * KULTURN{ A SPOLECENSKE TIPY

\L('\ « ZAJIMAVE ROZHOVORY
DEN 2019 PRILOHA RESTART
MESICNIK « AJURVEDA, ZDRAVY ZIVOTNI STYL
50 000 VYTISKU « SOUTEZE, CLANKY, ZAJIMAVOST!
(C1.CZ ZDARMA DO SCHRANEK A mnoho dalsiho...

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

@ eurocentrum
Jablonec nad Nisou

21. 1. 4TET: VERZE V.
12.2. RADUZA S KAPELOU

21. 2. CARL PALMER’S ELP

LEGACY

Jediné ceské vystoupeni bubenika slavnych
Emerson, Lake & Palmer a Asia

SKODA

SIMPLY CLEVER

23. 2. SALSA NIGHT:

10th Anniversary
25 2 ASONANCE Jarni abonentni cyklus 2019
21.3. ZALMAN & SPOL. Zazijte tfi bluesové koncerty, béhem kterych se predstavi Spickové
osobnosti nasi a evropské hudebni scény. Tésit se mlzete na emotivni
26. 4. SKWOR: rytmickou i melodickou hudbu s presahy do oblasti jazzu a rocku.
UNPLUGGED TOUR
stfeda 27. anora od 19:00
14. 5. LACO DECZI
ey CHARLIE SLAViIK REVUE

&THE RHYTHM GIRLS (cz)
pondéli 25. brezna od 19:00
THE CHILKATS (DE)

streda 29. dubna od 19:00

ELLES BAILEY (UK)

Predprodej abonentek v cené 650 K¢ od 10. 12. 2018. Jednotlivé vstupenky v prodeji
od 4. 2. 2019 v cené 280 K¢.

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

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

PRODEJNA SKLARNY DETESK nabizi inspiraci k ndkupu origindinich ddrkdi.

MUZEUM DETESK predstavuje rozsahlou sbirku praci prednich sklarskych vytvarnikd od r. 1920
po soucasnost, doplnénou kvalitnimi pfiklady produkce Zeleznobrodskych firem dor. 1948.
Samostatné oddéleni mapuje vyvoj zeleznobrodskych sklenénych figurek.

VINOTEKA DETESK s rozéifenou nabidkou kvalitnich vin od peélivé vybranych, predeviim
mensich, vyrobcl z téch oblasti Itdlie a Francie do kterych dlouhodobé dodévame darkové lahve
na alkohol.

GALERIE DETESK hosti do 19. 2. vystavu OBRAZ A SPERK vytvarnika Jifiho Urbana.

MUZEUM A GALERIE DETESK Detests’ N&mésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h
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Strojirenska spolecnost 2Lmakers s.r.o. hleda pracovniky na pozice:

FREZAﬁ ch fp?lie?(fll:;}llji?ume: El?)lr)ézsltrf";?j: rodinné firmy
*o — odpovédnost — mlady kolektiv

— komunikativnost — pruzna pracovni doba

& 6‘1"‘ sou STRUE N iK c Nc — ochotu udit se — benefity po dohodé

& N () —vhodné i pro absolventy — platové podminky
3 loéo\*t dle zkudenosti

@@§@6 PROGRAM&TOR cuc — pracoviétd PfiSovice

Vice info: 602 364 507, production@2Lmakers.cz

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY DETESK s. r. 0. dodava specialni sklenéné vyrobky do celého svéta.

Poptavka po nasSich vyrobcich nezaznamendva vykyvy a stéle ®
( PRODEJ ) stoupaé. M

Abychom mohli zvysit nasi vyrobni kapacity, potfebujeme

u H I_I’ posilit oddéleni zahranicniho obchodu o francouzsky Podstatné vice informaci
3 - mluvici kolegy. Ze stejného dlvodu hleddme pracovniky do ziskdte od odbornych
KRBOVEHG DREVA nasledujicich profest: pracovniki spoleénosti pfi
— o »  pracovnik spravy budov nezavazné osobni navstéve,
PISKU « pracovnik pro obsluhu sklarskych zafizeni DETESK s. r. 0.
§TERK[°I « manipulant (RP skupiny B) 5 le(ré, 4801 .
elezny Bro
= - pracovnik oddéleni dfevovyroby 2OVl
— % o 2 ;o E-mail:
Kromé mnoha standardnich i nadstandardnich benefitu
\KABIRK“_} 5 25 o G D wr Jitkavavrova@detesk.cz
nabizime praci v klidném, pfatelském prostredi
SEDMIHORKY U TURNOVA v osmihodinovych jednosménnych a zkrdcenych Telefon:
dvousménnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu. 483 389 825
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ [N A IO M e
Priplatkova prace je vzdy mozna, nikoliv véak nafizena.
PO —PA 9-15, S0 9-12 DETESK — NEJVETSI SVETOVY VYROBCE DARKOVYCH LAHVI. www.detesk.cz

TEL. 602 612 674

Vyrobcehyglenickych po\ti';é.b v .'I:'.u.r:r.l.ové otevira pozice:
Operdtora
Manipulanta skladu

Elektrotechnika
Elektrotechnika specialistu

STARAME SE...
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13. mzda Dotované stravovani/stravenky Odména za nového kolegu

14. mzda Rehabilitace a masaze Odmeéna za pracovni vyroci
Penzijni pripojisténi 2 000 ks plen k narozeni ditéte  Odména za darcovstvi krve
Zivotni pojisténi Podnikova prodejna Odména za odpracované smény
26 dni dovolené Prispévek na kolektivni akce Podnikova doprava ze sméru:

LBC, JBC, Mnichovo Hradi$té, Semily, Zelezny brod, Lomnice nad Popelkou

CHCETE VEDET VICE? Volejte na tel. ¢. 481 319 667, pfipadné piste na personalni@ontexglobal.com.




ZAJIMAVOSTI ZE SVETA:

PACIFICKA HREBENOVKA — NEJTEZSI TURISTICKA TRASA SVETA

Jeji budovéni zacalo ve 30. letech 20. stoleti, mimo
jiné i diky YMCA (kfestanské sdruZeni mladych lidi, je
nejstarsi a nejvétsi mladeZnickou organizaci na svété),
oficidlné dokoncena byla v roce 1993. Americka dalko-
va turistickd trasa Pacific Crest Trail (PCT). V Cechach
znama také jako Pacifickd hfebenovka vede pres po-
hoti Sierra Nevada a Cascade Range, kterd leZi 160 az
240 km od Tichého oceanu a je povazovana za nejtéz-
§i hfebenovku na svété. Na jihu cesta zadina na hranici
s Mexikem a konéi na severu u Britské Kolumbie v Kana-
dé. Protind staty Kalifornie, Oregon a Washington. Dlou-
ha je 4286 km, zacina téméf v nulové nadmofiské vyice
a v nejvyssim bodé presahuje 4000 metr(i nad mofem.
Cesta vede pres sedm narodnich parki a 25 les(. Projit
Pacifickou hfebenovku od zacatku do konce zabere vét-
Sinou Sest a7 osm mésich. Roéné na ni vyrazi asi 3000
lidi, ale dokondi ji pouze 180 z nich.

I kdyZ jsme stdt plny velkych turistQ, malokdo z naseho
kraje se na takovou cestu vydd. Celou ji zvladlo zatim
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jen nékolik Cecht, za né#né pohlavi pak pouze jedina
Cetka (a navic za rekordnich 5 mésicl) — Monika Bene-
Sova. Jde totiZ o obrovskou fyzickou i psychickou zkous-
ku kaZdého ze z(i€astnénych. Mnoho lidi zagina trek ve
skupinég, ve dvojici, nékdo zcela sam. V takovém pfipadé -
je samoziejmeé vystaven nejvétsimu nebezpedi. Hikefi,
jak se turistim moderné fika, musi denné Fesit nejen ‘
puchyfe, obrovskou Unavu, ale také co budou jist, kde
se vyspi, a nebo jak se vypofadaji se setkanim s pumou, VA
vlkem ¢i medvédem. V horach se méni pocasi béhem
minut, proto nékdy hrozl mraz, vanice i prudké slunce. . .
| proto by méla treku pfedchazet pomérné velka pfipra- [o1p] 0] AUY4= | FERIR{01AY5\ (03
va — piedevsim fyziCky a vybaveni, které ma dobrodruh
b&hem celé cesty na svych zadech. O pfechodu PCT * posouzeni situace
byla napsdna kniha pod nazvem Divogina a podle nina- | e yybér nejvhodnéjiiho feseni
tocen i film v hlavni roli s Reese Witherspoon. Tak co, je o £t ot
to pro véas lakavé? e TIP: Prednaska Moniky Beneové . sepsa“nlta poc‘lanl
o jeji cesté po PCT vas ceka v tnoru v sedmihorském insolvencniho navrhu

e provedeni celym procesem

oddluzeni
e nasledny servis
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Recall Centru — www.recallcentrum.cz

sms: 736 610 062

sy 48, Jitin

tova@seznam-c
4___‘

ADVOKATNI SLUZBY

¢ vymahani pohledavek po IhGté
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

prozvonte,
Kancelar: Robou

i.vagenkne':h

Uvazujete o vybéru vhodné stredni Skoly pro vase dité? Stredni odborna Skola
Liberec, Jablonecka 999 nabizi pestrou nabidku femesinych i specifickych oboru

Stfedni odborna Skola Liberec je $kola zfizena podle
§ 16 odst. 9 Skolského zakona a je zaméfena na posky-
tovani specialné pedagogické péce v oblasti stfedniho
odborného vzdélavani Zdkim se specidlnimi vzdé-
ldvacimi potfebami, ktefi ukoncili zakladni vzdélani.
Pfiprava v oborech vzdélani probiha jeden, dva nebo
tfi roky formou denniho studia v modernim a udrzo-
vaném arealu, ktery nabizi kvalitni podminky pro te-
oretickou i praktickou wyuku. Soucasti Skoly je Skolni

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listhata smes

DREVA

NA TOPENI
IHNED

sSyrove drevo
tvrdé a mékke

jidelna, télocvi¢na, Skolni zahradnictvi s arboretem
a dal3i pracoviité odborného vycviku. Zakim, ktefi
maji trvalé bydlisté mimo Liberec, §kola poskytuje in-
terndtni ubytovani s celodennim stravovanim.
VyuZijte moZnost poznat skolu bliZe a pfijdte na den
otevienych dvefi, ktery SOS Liberec napldnovala
na utery 5. 2. 2019 od 10 do 17 hodin. Adresa: Jablo-
neckd 999, Liberec. Vice na www.sosliberec.cz nebo
tel.: 484 842 102.

Stfedni odborna skola, Liberec, Jablonecka 999, prispévkova organizace
Poskytujeme vzdélévani zejména Zdkim se specidinimi vzdélavacimi potfebami a méné Uspéinym absolventlm zakladnich 3kol.
Zveme viechny zdjemce a vefejnost k prohlidce naseho Skolniho komplexu v den otevienych dveii nebo i kdykoliv
dle piedchozi dohody. Skola je internatni, moderné vybavend, bezbariérova a ma vybornou
dopravni dostupnost z centra mésta. Podrobné informace
o studiu a fotogalerie interiéru a aredlu skoly
na nasem webu.

cova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)

tel. 603 178 964 + 732 642 353
Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dfevo vybrat.
z Kontakty: Obory pro $kolni rok 2019/20 - délka studia
. c.C Tel. 484842 102 st i a ubytovaci sluiby 3 rok < :
hbere : ravovaci a ubytovaci sluZby roky ; :
WWW-SOS E-mail: info@sosliberec.cz Zahradnické prace 3 roky ZAZ\;URU}VY SIRUP na imunitu
Termin pro podani prihlagky: 1. bfezna 2019 Zahradnicka vyroba 2 roky | | * kofenzdzvoru - cca7cm
S « 2 citrony « med
ednické prace 3 roky ) .
Maliiské a natéraéské prace 3 roky O’OUﬁEjme ZGZ}"_W a ngjemno na-
DlaZdiéské prace 3 roky strouhdme. Zalijeme Stdvou Z cit-
Strojirenské bréce 3 rok ront (i s duzinou) a pfiddme med
e i i p ¥ az po okraj uzaviratelné skleni-
Siti odév 3roky || e Nechdme odleset po hodiné
Prakticka skola dvouleta 2 roky promichdme a ddme do lednice.
Obchodni Skola 2roky | | Uzivdme tekutou ¢dst - jako ndpoj
Provozni sluzby 2 roky | | svodou, do vychladiého ¢aje nebo
Prakticka $kola jednoleta 1 rok jake medicinu Izicku denné.




2.2.2019

od 20.00

Babylon
J Liberec

fF »
k‘lj vstupenka

predprodej na
www.evstupenka.cz

1650, U dioptra optik

Tove, ¥

VYPRODE! VSECH ZNACGEK BRYLI

TURNOV 2
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 SLEDUJTE NAS NA:
® (naproti Penny marketu - budova Dioptra) www.dioptraoptik.cz
e Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856 [ dioptraoptik.cz
ZELEZNY BROD
e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354 Flatnos axcs od {18 2018 27, 1. 2018

* Blizsi informace o akci na prodejné




www.ceskyrajvakei.cz

PLANUJTE SI CAS A SOUTEZTE
O DIAR MOCER 2019
Piijemny a prakticky diaf, ktery ma
dusi. Jeho nazev vznikl jako zkratka
Moje cesta rokem, coz ho skvéle
vystihuje. UrCen je viem Zendm,
pro padporu krasy, sily i snd. Nds
v redakci nadchl jeho absah: mapy,
prehledy svatkt, spoustu mista na
psani i planovani, projekt roku, vize,
menstruacni kalendar, popis cykla,
prehled prazdnin, listy pro déti s roz-
vrhy, evidovani vydaja celé rodiny
a mnoho dalsich vychytavek. ..
ale to uz poznejte sama!
Soutéi: Napiste nam tip, jakym zpii-
sobem si vy sama nejlépe planujete
¢as. Vice informaci a soutézni for-
mulaf na www.ceskyrajvakci.cz

mésiénik CESKY RAJ V AKCI - pFiloha str. 1

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
leden 2019

CO ZLEPSIT V NOVEM ROCE? PROKRASTINACE A TIMEMANAGING

Nestihani, stres a pfili§ mnoho price je divodem,
pro¢ mnoho z nas opousti konicky, vecer pada do po-
stele strhany a z celého dne (a tedy Zivota) nema nic.
VétSinou si za tenhle stav ale miZzeme my sami. Spat-
ny timemanaging a k tomu prokrastinace (tedy kdyz
délame néco moc ,,ddlezitého”, co odvadi pozornost
i vykon a s praci to nema nic spolecného), nas doka-
Zou dostat do pofddného presu.

Na druhou stranu se zac¢ind objevovat i nemalo odbor-
nych nazord, Ze prokrastinace mtize byt i ,zdrava®
a dokaze mnohdy pomoci pii feSeni problému, novych
invencich a kreativité. Obcas prosté potiebujeme vy-
pnout mozek z pracovniho médu a chvili mentalné od-
pocivat. V tuto chvili je pak skvélé délat, co nas bavi,
nékdy je fajn si tfeba jen tak bezmyslenkovité ¢mérat.
Béhem psychického relaxu totiz dokaze piijit ta prava,
Casto spasnd myslenka. Proto do svého dne prokrasti-
naci klidné zatad'te. S citem, smysluplné, nepiili$ Casto
a hlavné bez vycitek.

Timemanaging je pak velké téma, kterému bychom se
mohli vénovat velmi obsahle, nicméné vZdy by nam

1) Kazdy den si udélejte piehled tkold.

2) Ke kazdému tkolu piifadte Cas, kdy ho musite udé-
lat nebo do kdy splnit.

3) Priradte dkolim priority a plite je striktné podle
dalezitosti. Velké a nejdulezitéjsi tkoly hned rano.
Doporucuje se jako prvni udélat i ten tkol, ktery vas
nejvice dési, nebavi, otravuje. Budete ho mit z krku,
nebudete na né¢j cely den myslet a kazit si jim na-
ladu. Naopak, budete mit radost, Ze jste ho zvladli
a navic tak brzy!

4) Nedopustte, aby byly urgentni tkoly vytésnény!
Kromé toho je velmi dilezité naucit se nékteré (méné
dilezité) veéci delegovat na nékoho dalstho — podiize-
né, kolegy apod. Protoze mnoho kol znamena stres,
mélo ¢asu a nedokoncené projekty. Pokud méte pocit,
ze to nikdo jiny délat nemiize, prost¢ tuhle myS$lenku
pustte z hlavy. Mize! A vam se ulevi! Tak pohodovy
rok 2019!

TIP: Odvadi vas od prace chytry

telefon? Zkuste hravou aplikaci

=
-
-
=
-
=
-
=
=
=
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z toho vysly 4 zikladni body:

Forest: Stay focused

ROVNOVAHA JE NAS CiL

Metabolickd rovnovaha je zakladem Stihlosti
a zdravi. KdyZ pochopime jeji stéZejni vyznam
pro naSe zdravi, jsme jiz na pili cesty k ispéchu.
Z pohledu Tradi¢ni ¢inské mediciny (TCM) je
rovnoviha vyjadiena pojmy jin a jang. Jsou to
dva protiklady, které musi byt vyvazené. Pravé
rovnovaha téchto protikladii je zdkladem télesné-
ho a duSevniho zdravi. Nemoc vznika, jestlize
télo svou rovnovahu ztraci. Podle TCM je ndvrat
ke zdravi opétovnym ziskdnim této rovnovéhy.
Podle TCM spravny pohled na vyZivu nespociva
v piikazech ¢i zakazech ani v oznacovani zdra-
vych a nezdravych potravin. V TCM také neroz-
hoduje, kolik kalorii, tuki a cukri dany pokrm
ma, protoze vybér kvalitnich a primyslové ne-
upravenych potravin je zdkladem této kuchyné!
Podle TCM je rozhodujici, jak se po konzumaci
pokrmu citime. Sprivné sestaveny pokrm musi
zasytit, musi nabijet Zivotni energii Qi (Cchi),
kterou roztaci, aby mohla plynule proudit celym
nasim télem. Pokrm musi byt také harmonii péti
chuti. A pravé takto sestaveny a vyvazeny pokrm
prispiva k rovnovaze a zdravi.

Podle zdpadni dietologie je t€lo v rovnoviaze, tedy
Stihlé a zdravé, jestliZe je hladina metabolickych
hormont v nasem téle vyvazena. Hormony jsou
chemické latky roznaSené krvi, které vyluCuji
buiiky v jedné Césti t€la a vaZou se na receptory
v jiné ¢asti téla. Hormony si miizeme predstavit
jako po$taky, ktefi doruCuji zpravy z jednoho
mista na druhé. Hormony se snazi pracovat tak,
aby udrzovaly télo v neustilé rovnovize (home-
ostazi). Strava, kterou denné konzumujeme, je
nejen souborem makro- a mikrozivin, ale soucas-
né spousti rizné hormonilni odezvy. Hormony
jsou zodpovédné za to, kam Ziviny piijdou a kde
se uloZi, aby to bylo ku prospéchu naseho téla.
Prostfednictvim konzumovanych potravin ovliv-
fujeme praci hormonil v jejich snaze udrZovat

metabolickou rovnovihu. Fungovéani lidského
metabolismu je velice komplikovana souhra ob-
rovského orchestru, kde ma kazdy ,hudebnik*®
svou dilezitou roli. Soucasni véda se zaméfila
na studium ¢tyf hormont, na zikladé kterych si
vysvétlime, jak je v téle udrzovana metabolické
rovnoviéha.

PRAVOMOCI CTYR HORMONU, KTERE
UDRZUJI METABOLICKOU ROVNOVAHU
INZULIN - ktery vylucuji beta buiiky sliniv-
ky bfisni, zajiStuje vyvazenou hladinu cukru
v krvi. Je to jeden z klitovych hormont nade-
ho metabolismu, zajiStujici ukladani makroZivin
(cukry, bilkoviny a tuky) do bunék. Nejzndméjsi
je jeho funkce udrzovani vyvazené hladiny krev-
niho cukru.

LEPTIN - udrzuje vyvaZenou hladinu tuki
v téle, je zodpovédny za Stihlost a nazyva se
také hormon nasyceni. Reguluje totiz vyvazenou
hladinu tuki v téle. Produkuji ho tukové buriky.
Pii zvySeném mnoZstvi volného tuku v téle se
automaticky zvySuje i hladina leptinu. Leptin
komunikuje s mozkem, kterému dava informace
o mnozstvi tuku v téle. Mozek nasledné vysila
pokyny k nasemu chovani. V piipadé, ze mozek
nedostavd zpravu od leptinu, chipe situaci tak,
Ze hladina tuku v téle je nizkd. Tudiz piikazuje
t€lu jist vice.

GLUKAGON - uvolfiuje do krve energii ulo-
Zenou v jaternich nebo tukovych burikach. Je vy-
lu¢ovan alfa bunikami slinivky bfifni. Glukagon
ma za ukol hlidat, aby hladina krevniho cukru
neklesla pfili§, jinak by se t€lo dostalo do stavu
hypoglykémie. Prvni, kdo reaguje na nedostatek
energie v téle, je mozek a nervovy systém. Proto
také nizkou hladinu cukru v krvi vnimime zvy-
Senou nervozitou.

KORTIZOL - stresovy hormon, atakujici pie-
ménu glykogenu na glukézu, je vyluéovan zlaza-

mi nadledvinek jako odpovéd na nizkou hladinu
cukru v téle. V pripadé, Ze poklesne naSe hladina
krevniho cukru, reaguje télo na tuto stresovou
reakci vyloucenim kortizolu, ktery dava pokyn
k uvolnéni cukru ze zisob do krve. Kortizol po-
dobné jako leptin sleduje také ctyfiadvacetiho-
dinovy cyklus t€la v zavisloti na stfidani svétla
a tmy.
Za predpokladu, 7e je nade télo v rovnovize, vie
funguje tak, jak ma. Je to vlasiné jednoduché,
hormony vée fidi za nds a my se citime skvéle.
Jediné, co musime pro tuto rovnovahu udélat,
je konzumovat spravné sestavené a vyvazené
pokrmy, které hormonalni rovnovdhu podpofi.
Spravné sestaveny a vyvazeny pokrm vyvolava
spravnou hormonélni odezvu!

Text z knihy Dej télu Sanci

CHCETE ZJISTIT ViC?
VYHRAJTE Lol
&z @3;’@%&

KNIHU \ ]
DEJ TELU SANCI DEJ TELU g
k pfirozené é’? o E

rovnovaze,
stihlosti a zdravi

lvana Stenzlovd
Smart Press
Autorka - mikrobioloZka a odbornice na vyZi-
vu - podava vysvétleni funkcéniho metabolismu
a ndvod, jak dosahnout hormondlni roviovaihy,
ktera je zdkladem trvalé Stihlosti a opravdové-
ho zdravi. Propojuje tradicni Cinskou medicinu
s poznatky moderni zdpadni dietologie a bio-
logie. TéSte se na poutavé texty a na vice neZ
60 petielementovych receptii pro viechna rocni
1 denni obdobi.

Soutéini otazku a formulaf pro ody
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védi najdete na www.ceskyrajvakci.cz




mésiénik CESKY RAJ V AKCI ¢ pfiloha str. 2

www.ceskyrajvakci.cz

CESTY KE ZDRAVI -

V lednu pvichdzi obdobi, které se vyznacuje
chripkami, anginami, nevolnostmi & travicimi
obtiZemi. Mnoho lidi miiZe trpét psychickou la-
bilitou, stresem ¢i depresemi. Fyzickd bolest se
objevuje predevsim v bedrech a kriZi. Je proto
vhodné v tomto obdobi odlehdit a zaradit ocistu
téla. Iva Georgieovovd radi: Po vdanocnim hodo-
vani prospéje naSemu télu lehci a pinohodnomd
strava. Je potieba sniZit i moiné zahlenéni, dodat
vidkninu a podporit nasi psychiku. Predkldadam
nékolik recepti, které nuiete o vikendu spojit do
procistujiciho jidelnicku. Jidlo a piti je inspiro-
vano tradicnimi surovinami nasich babicek, které
vyuzivaly vie, co jim priroda poskytia, a pouziva-
ly jidlo jako Iék, coZ je také principem djurvédy.
Denni piti

Fenyklovy ¢aj - Kvalitni fenyklova semena zali-
jeme horkou vodou a po vyluhovéani pijeme.
Velmi dobfe se hodi po vano¢nim hodovéni, kdy
vylepsi traveni a zlepsi vitalitu.

Fenykl (semena) - ZlepSuje nase zaZivani, zba-
vuje kieci a plynatosti. Podpofi nasi psychickou
odolnost a zvySuje vitalitu. Podporuje tok mléka
u kojicich matek. Na$e babicky, ale i maminky
ho pouzivaly jako zakladni suroviny pro pfipravu
détského Caje na zlep$eni traveni, snizeni bolesti
biiska a na celkové zklidnéni.

Snidané, svaéina

Kase z jemnych ovesnych vlocek

Jemné ovesné vlocky zalijeme kvalitnim a Cer-
stvym mlékem, které jsme nafedili vodou, pii-
dame skofici a kratce vaiime. Sladime tmavym
titinovym cukrem a je mozné obohatit kasi o ghi.
Misto ml€ka miZeme pouzit mandlové ml€ko.
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PRAVIDELNE LEKCE JOGY

- KONEC LEDNA/ZACATEK UNORA 2019

SPECIi\LNi AKCE NA LEKCE JOGY PRO VAS!
DUJTE NASE WEBOVE STRANKY PRO AKTUALNI INFORMACE

PREDNASKY ZAJIMAVYCH OSOBNOSTI » WORKSHOPY
PRONAJEM PLNE VYBAVENEHO SALU -

" PROFIRMY, KONGRESY, WORKSHOPY, CVICEN..

_,.recallcentrum Cz

T |h0rky 10/B, 511 01 Turnov
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TIPY INSPIROVANE AJURVEDOU

Oves - obsahuje
mnozstvi ve vodé
rozpustné vlakniny.
Tato vlaknina se
v zazivacim traktu
méni na gel a pro-
dluZuje ¢as nutny ke
vstiebani cukri z po-
travin a zabrafuje
nebezpeé¢nym vykyvim v hladiné cukru v krvi
po jidle. Také diky tomu energie z tohoto jidla
vydrzi pomérné dlouhou dobu. Ovesné vlocky
jsou mimo jiné i bohaté na bilkoviny a celkové
oves pomaha sniZit alergické potize.

Zimni salat

Mrkvovy salat s jablky, kofenmovou petrzeli
a kirenem: 6 mrkvi, 1 kofenova petrzel, 2 jablka,
kien, med, troSka citrénu a olivovy olej. ® Mr-
kev, petrzel, jablka a kien ocistime a nastrouhdme
najemno, piidime ostatni ingredience a nechame
chvilku odstat. DoporuCuji nastrouhanou mrkev
lehce orestovat na ghi (lep$i stravitelnost a Beta
karoten). Salat se nema jist studeny.

Zelnacka

Slouzi k jemnému procisténi zejména stieva.
(uvedené mnozstvi je asi na 1,5 litru polévky)
Jeéné kroupy (1 hrnek), 1 mrkev, ghi, bobkovy
list, cayensky pepi’, ochucovadlo bez glutamanu
sodného, kofenova petrzel, jemné ovesné vliocky
s klicky (2 1zice), kvasené zeli (dle vas asi 1 hr-
nek), siil, voda, zakysani smetana.

Do hrnce si dame asi tii lzice ghi a pridame
nakrijenou mrkev a petrzel, kritce restujeme,
zalijeme vodou a postupné¢ pfidime ostatni in-

gredience, kromé zeli a zakysané smetany. Zeli
priddme, aZ kdyZ je zelenina mékka, a zakysanou
smetanu az pied koncem vateni, piipadné dochuti-

me. Do této polévky je mozZné jesté piidat hrst Cer-
vené ¢olky, chufoveé to nevadi a zvysi se mozny

' kvalitni dopad na nase zdravi (bilkoviny, Ziviny).

Jahlové rizoto s parmazanem

2 hrnky varenych jahel (vafi se podobné jako
ryze), mrkev, Spenit, brokolice (1/5 kusu),
tymian, kardamom, ghi, kmin, sdl, nastrou-
hany parmazéin (asi 1/2 hrnku i o troSku vice).
e Na ghi si orestujeme nakréjenou zeleninu kromé
$penitu (ten pouzivime rozmrazeny) a pridame
ho az po orestovani ostatni zeleniny. Doddme ko-
feni a popiipadé jesté trosku vody. Zvolna dusi-
me. Nakonec piidime uvafené jahly, dochutime
a piidime nastrouhany parmazin.

Lehky dezert z jabli¢ek

Zrala jablka oloupeme, zbavime jadfincd
a nakrajime na mensi kousky. Spolu se skofici,
kardamomem, hiebitkem a titinovim cukrem
dame vafit do hrnce, mirné podlijeme vodou.
Kdyz je smés rozvafena, zalijeme ji kukufi¢nym
§krobem, ktery jsme rozpustili ve vodé. Chvilku
povatime a rozlijeme do misek. Vysledny dezert
miizeme dochutit u§lehanou $lehackou.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které
si pripravujete 7 viastnich zdrojii a na viasini nebezpeci.

Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravoiniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.

Autorka: Iva Georgievova — prakticki Ayurveda,
autorka publikaci, seminiie a konzultace na www.
ivaveda.eu, recepty pochdzi z autorcinych publikaci
Jidlem ke zdravi.
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JAK NA ZDRAVY SPANEK?

V nafem spankovém seridlu uZ jsme se zminiovali o tom, Ze tretinu Zivota
obétujeme spdanku. Proto je dileZité tuto tietinu vyuZit ke svému dobru.
Je ale spdnek a spanek. Pokud chceme spdt kvalitné, méli bychom dodr-
Zovat nékolik jednoduchych pravidel, které viak dokdZou zdzraky. Jaké
to jsou?

e  Chodte spat a vstidvejte vidy ve stejnou dobu (ano, i o vikendu), t€lo
mé svilj rytmus, ktery oceni svéZesti a energii. Usinat se doporutuje
do 22. hodiny. s _me v »

® Nesetfete na matracich a posteli - matrace bychom méli ménit piibliz- SPECIQIISta na C-ES‘ke
né jednou za deset let. Divodem je ztrata hygienické nezavadnosti a
kvali zméné elasticity materialti dochazi k jejich deformacim. Dilezita
je také prody$nost matrace a pevnost postele, kterd by méla mit celo,
idealni materidl je dfevo.

e Dopfejte si dlouhy spanek. Skolakim a studentiim odbornici doporu- Showro om a pro dejna

Cuji spit asi 9 hodin, dospéli lidé by méli spat ptiblizné 7 az 9 hodin.

matrace, masivni bukové
a calounéné postele.

e  Nemuizete-li vecer usnout, zamyslete se, zda se do pozdnich hodin Vsen u Turnova, Ep 40. Otevreno
nedivate do monitort, notebooki, mobild ¢i televize. Modré svétlo, vys a0 . T TIN ry v
které vyzaiuji, naru$uje schopnost usinani i kvalitu spanku. o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlne.

*  Na noc si rozhodné vypinejte wi-fi! 2 - i

®  Omezte odpoledni kdvu, silné Caje a kolové nipoje.
e  Pied spanim intenzivné vyvétrejte.

*  Pied spankem nezatéZujte télo intenzivnim sportem, dopiejte si spise
protaZeni a relaxaci tieba prostfednictvim jogy.

e  Zkuste splnit viechny naplanované tikoly na dany den. Problémy rov-
nou vyfedte, a nebo je odlozte.
® V loznici udrzujte nizsi teplotu a doprejte si co nejvetsi tmu.
Znici vnimejte jako misto pro regeneraci, nepracujte v ni, jen spéte
a mejte intimni chvile se-svym partnerem.
\

5 Qe Doprava, vynos i montdz zdarma
]

N— / 7 2 »
- Akce 1+1, rychle dodani
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SOUTEZ O HODNOTNE CENY S RODINNOU FIRMOU MATRACE HAKEN

3. OTAZKA: ,,Jmenujte alespori jednu z nejproddvanéjsich matraci firmy Haken."

e 1. cena: matrace dle \‘laStllihP v)"l)érul :

v maximalni koncové cen¢ 15 0()0,-EI\L .
e 2. cena: piikryvka a p(}lﬁt‘:ﬁi" ze 100'/? hﬁ“ 1:_wv
o 3. cena: anatomicky pol3tar z pamétove peny

Souté probihd v 6 krocich: Ukolem soutézicich je odpovédet spravné na viech Sest soutéznich otdzek,

které budeme v kazdém z vydani publikovat. V dubnu vyzveme soutéiici k zaslani odpovédi pro-

stfednictvim formuldre na www.ceskyrajvakci.cz, kde uz nyni najdete podrobné informace k soutéZi
\2 ndpovédu k soutézni otazce. VyhldSeni soutéZe a vyhercit probéhne pocatkem kvétna 2019.

NEZAHODTE SVE JOGOVE PREDSEVZETI F )
Byla na seznamu vasich predsevzeti i joga? Pak ho * ODSTRANUJE UNAVU - ano, pokud jste unaveni, b ~
rozhodné neopoustéjte! Pohyb a joga predevsim vam zkuste misto kanape lekci jogy, budete se citit odpoci- aA2a ga’ﬁdvl

totiz mohou zménit vas$ den, mésic, cely rok... a cely nuté a plni energie.
Zivot! Pripomerime si proto, jaké benefity joga pfind¥i: + DETOXIKUIE - pravidelni praxe jogy pomdha prodejna Poricska 86
e ZLEPSUJE FLEXIBILITU A DUSEVNI POHO- uvolilovat hluboce ulozené toxiny, dokize nas omladit, (za hotelem U Hroznu)
DU - pom4ha ndm protahovat t€lo, sniZit jeho ztuh- ozdravit nase télo, osveézit i zKlidnit mysl. Mnichovo Hradisté
lost, kterd se ¢asto objevuje i z psychickych divodi, ze ® PUSOBI NA CELKOVE ZDRAVI - pozitivné
stresu... Pokud se uvolnime, i psychika bude fungovat ovliviiuje krevni tlak, tzkost, cukrovku, Spatny spé- Zd ravé V\;iiva

mnohem Iépe. nek, osteopordzu a mnoho dal§ich zdravotnich obtizi, ,

¢ PODPORUIJE IMUNITU - v joze najdete mnoho které nam ztéZuji Zivot. Ekod rogerie

pozic, které podporuji imunitu. A pokud cvicite ucele- Tak to nevzdivejte! A vydejte se na lekci, kde vas nej- . 4 b

nou sestavu, je to velmi intenzivni. Imunitu podporu- 1épe nauéi, jak spravné pozice praktikovat. Prirodni kosmetika

jete i spravnym dychinim, na kieré joga klade diraz. AUTOR: RECALLCENTRUM.CZ i

Alternativni [écba
SOUTEi (0] e Autorka Sarka Konecna ¢ nakladatelstvi MOTTO A - -
Pl JiZ od roku 2012 nabizim

¥ 7 Méli jste nékdy chut se v§im prastit a obrdtit svij Zivot = et
BESTSELLEROVOU |; wiiﬁ Y. naruby? Presné to udéld Sdrka a vyda se do indického vybrané, léty osvédcené

n e q . ;
KNIHU N7 S dsramu na kurg lektorky jogy. Must celit svym skrytjm produkty pro vase zdravi
DEN i K MODERN i v obavam, vzteku i bolesti. Nechte se inspirovat! oazazdravi-mh@seznam.cz
C SOUTEZNI OTAZKA A FORMULAR www.oazazdravi-mh.cz

Otevieno: po—pd 8-16 » st 9-16,30 * so 8,30-11 h

\_ JOGINKY NA WWW.CESKYRAIVAKCI.CZ \ 603229828




RADY DO ZAHRADY: STRIDANI ROSTLIN

PFi zahradniceni bychom méli dbdt na to, abychom rostliny na zdhonech
spravné prostridali. Pravidlo fikd, Ze bychom neméli péstovat na jednom
stanovisti stejnou nebo pfibuznou rostlinu po dobu nejméné tri let.
Timto opatienim se omezi vyskyt skiidcii a chorob a zdroveri se zabrdani

pfilisnému jednostrannému vyéerpani pidy.
NASI SPOJENCI: TRATE A OSEVNI POSTUPY

Trat oznaduje zeleninovy zahon s uréitym mnoZstvim pfistupnych Zivin. Po-
kud na podzim pldu kompostem dobfe vyhnojite, hned na jafe mate pfi-
pravenou prvni trat, tedy zdhon uréeny pro rostliny ndro¢né na vyzivu, jaky-
mi jsou napfiklad kostaloviny (kapusta, zeli) nebo plodova zelenina (rajcata,
papriky). Tyto rostliny jsou velci jedlici a maji rady pfihnojovani i béhem ris-
tu. PFisti jaro se z naseho zahonu stane trat druhd, tedy misto, které bude

SOUTEZTE
0 KNIHU
ZAHRADA ZIJE

— ZAHRADNICIME

S DETMI
Otazku a formulaf
pro iicast
v soutéZi najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

vyhovovat zeleni-
né kofenové (mr-
kev, petriel) a lis-
tové (nejriznéjsi
saldty). A napfe-
srok, kdyz se Zi-
viny Caste¢né vy-
Cerpaji, ze zahonu
se stava trat treti,
urena pro rost-
liny na Ziviny ne-
naroéné, a budou
na ném prospe-
rovat luskoviny a

také brokolici a celeru.

nebo mrkev.

zelenina cibulova (cibule, cesnek,
pér). Na podzim tretim rokem
zéahon znovu vyhnojite, na jare
mate tim padem pfipravenou
prvni trat. A tak pofad dokola.
Druhym dileZitym pojmem, kte-
ry s tratémi uzce souvisi, je osevni
postup. Rikdme tak pravé spravnému oF
stiidani péstovanych rostlin. Pfedejdete jim dnavé
a snizeni Grodnosti pady, omezite $kGidce a choroby =
typické pro urcité rostliny.

PRIKLAD ZAHONU, KTERY PREDCHOZI PODZIM
ZRYJEME A VYHNOJIME ORGANICKYMI HNOJIVY:
1. Prvni rok na jafe je vyhnojeny zahon pfipraven pro
rajCata, okurky nebo tykev, dobfe se zde bude dafit

2. Druhy rok se uvolni misto pro kofenovou a listo-
vou zeleninu: na zdhon vysejte petrZel, listové salaty

3. Treti rok je zdhon pfichystan pro cibulovou a lusko-
vou zeleninu, kterd je nendrocna na vyzZivu. Vysejte
hrasek, fazole nebo cibuli.

Na podzim tfetiho roku zahon zryjte a opét vyhnojte
organickymi hnojivy a miZete postup zopakovat.

Text a foto pochdzi z knihy Zahrada Zije = Zahradnic¢ime s détmi, autorka: Anita Blahusovd, nakladatel-
stwi Smart Press. Téste se na dalsi téma z knihy v unorovém vyddni.

Je dobré zaloiit si
osevni zapisnik, ve kterém si
budete vést zaznamy o tom, kte-
ré rostliny jste na danych zaho-
nech péstovali. Pomiize vam

to pro dalsi sezony.

hledame Sikovné operatory/sefizovace strojt do vyroby
s pracovistém v Turnoveé

o o 0 ®°®

vice? kontaktujte nas:
e-mail: ivana.molkova@randstad.cz
tel: 778 882 102

A randstad

DETSKY SPANEK. TEMA RODICU I DETi. JAK HO VYRESIT?

Rozhovor s Mgr. et Bc. Lenkou Medvecovou Tin-
kovou, spankovou poradkyni a autorkou best-
selerové knizky o détském spanku, ktera fika:
»Zklamana knizkami a radami kolem jsem si vzala
do hlavy, Ze sesbiram a vymyslim co nejvice tipQ,
jak pomoci miminkim a détem usinat a spin-
kat, aby maminky nepouZivaly metodu vyplaka-
ni. Dnes mam v zdsob& nékolik uéinnych trikd,
o které se svami rada podélim.” Pfednaska (nejen)
o détském spanku na vas ¢eka 14. brezna v Recall
Centru v Sedmihorkach u Turnova v ramci Sed-
mihorské zimy.

Vénujete se — pro rodice i déti — zdsadnimu té-
matu: sprdvnému uspdvdni a spani déti, co
vds k tomu pFivedlo? Nefekla bych, Ze se vénuji
LSpravnému” uspavani. Kazdé uspavani maze byt
jedinecné, jako jsou jedinec¢né a rliznorodé rodi-
ny, déti a jejich potreby. Je tézké fici jen jednu
véc, ktera mé pfivedla k mému povolani antropo-
lozky a spankové poradkyné. Bylo to vice faktord
najednou. Jako mala hol¢icka jsem byvala ¢asto
namésiéna, vymyslela jsem vlastni pohadky, méla
jsem velmi Zivy spanek. Jako dospéla jsem se
vénovala Zurnalistice a psani pfibéh( lidi. A jako
maminka jsem se pak postupné dostala k tématu
spanku a svému oboru antropologie a k vyzkumu.
Nedostala bych se ale mozna k antropologii a ke
stylu, jakym k détskému spanku pristupuji, kdyby
se nase dcerka nenarodila ve Velké Britanii, kde
jsme tehdy Zili. Tam jsem totiZ citila velmi velky
tlak na celonoéni spanek a vyplakaci metody, se
kterym jsem se nechtéla smifit. Takie mém po-

cit, Ze téma spanku je mym osudovym tématem.
Kazdy krok v mém Zivoté me vlastné néjak smé-
roval a byl ddleZity v tom, ¢emu se nyni naplno
s laskou vénuji.

- - _\ L ¥
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V ¢em vidite nejvétsi problém v oblasti détské-
ho spanku? Uplné nejéastéji se setkdvam s pfe-
hnanymi ocekdvanimi, které mame od détského
spanku. Je to asi i tim, Ze informace, které se Sifi
o spanku déti, ¢asto pochazi z obdobi, kdy jsme
jesté o lidském spanku pfilis nevédéli. Doporu-
geni tak casto zrcadli spiSe potfeby spole€nosti
a pracovniho trhu nez to, co déti skutetné v rliz-
ném véku zvladnou. Détsky spanek je prvni tfi
roky velmi dynamicky a proménlivy.

Vase metoda je zcela jind, nez béZné doporuco-
vané metody pro uspdvdni déti, v éem spociva
Jjeji kouzlo? Nevim, jestli bych to nazyvala kouz-
lem. Nediktuji jeden pfesny navod ani nic nepfi-
kazuji. Nepasuji se do role odbornika, ktery zna

vase dité |épe neZ vy. Misto toho podporuji sebe-
davéru rodi¢d, hodné se ptdm tak, aby si doka-
zali rodice hledat vlastni odpovédi. Také mluvim
o tom, co vie do spanku miZe vstupovat, jak rliz-
norody muze byt a jak rlizné etapy vyvoje détské-
ho spanku probihaji. Mam zkuSenost, Ze rodice
pak dokdzou vymyslet diky tomu vlastni reseni,
kterd jsou mnohem G&innéjsi neZ néjaky obecny
navod a postup.
Ve ctvrtek 14. 3. se uskuteéni vase prFedndska
v Recall centru, komu je uréena? VVéem budoucim
rodichm i rodi¢dm malych déti od narozeni do 5
let. Ale také komukoliv, koho zajima téma détskeé-
ho spanku.
Co tedy od predndsky mohou ucastnici ocekd-
vat? Informace o tom, co vée vstupuje do dét-
ského spdnku, jakymi fazemi prochazi. Jak ovliv-
fiujeme spanek déti my rodice a nase spolecnost.
Jaké nejcastéjsi myty o ném u nas koluji. Ale také
mnoho pfib&hl z mé praxe a tipy, jak si v té pie-
mife informaci najit svoji cestu, diky které se vam
a vasemu détatku bude klidnéji spat.
Dd se metoda aplikovat i na dospélého nespav-
ce, nebo jde o cisté , détské” téma? Nebudeme
mluvit jen Cisté o détech, détsky spanek neni
jen o nich, ale také o nas, rodicich a nasi vlastni
schopnosti odpodivat. Ale bavit se budeme hlav-
né o véem, s ¢im se potykaji rodi¢e malych déti.
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
Vice informaci o pfedndsce 14. biezna 2019
na www.recallcentrum.cz




A bai ty, které se prodavaji
| jako velmi zdravé. Zjistite,
. Cim si obohatit jidelni-
¢ek a ¢emu se vyhnout
a hlavné jak byt se zdra-
__ vou vyZivou v pohodé. To
= VSe v obrovské energii od-

bornice, ktera se neboji jit
proti mnohym tvrzenim potravi-
nafskych firem. Pfednaska, ktera
§ vam zméni pohled na to, co jite!

PI'!IPRAVUJEME:‘ : .

4. dubna « UMENI BYT ZDRAV
- MUDr. Jan Vojacek, CFMP

; Znamy a velmi oblibeny funkéni
|ékaf, kterého mlZete znat z veledspésnych
debat s Jaroslavem Duskem, ktery svymi
unikatnimi znalostmi a védomym pfistupem
odhaluje skuteéné pFiciny nemoci a vraci li-
dem do Zivota zdravi i radost. Neni pouhym
nastrojem farmaceutickych firem, naopak
svym pristupem bofi myty a méni pohled na
nemoc i jeji IéCeni. Pfednaska je pro zdravé
i nemocné, pro ty, kdo hIedaji nové a lepsi

wew o s

V ramci Sedmihorské zimy jsme pro vds pripravili
zajimavé predndsky a workshopy s velmi zajimavy-
mi hosty, zndmymi osobnostmi a lidmi, ktefi maji co
Fict. PFijdte se inspirovat!

26. anora * PESKY Z MEXIKA DO KANADY

- Pacific Crest Trail - Monika Benesova
Predstavte si sebe sama v cizi divocing, tisi-
ce kilometr od domova, s batohem na za- |
dech, ve kterém si nesete jen to nejnutngéjsi
na prefiti. N&kolik mésicti celodenni fyzické [
dfiny, vystoupeni z vlastni komfortni zény, S
do které se jen tak nevratite, nékdy i obava
o holy Zivot, samota, kterou obcas na- |9
rusi divoka zvéf a vice nei 4 tisice kilo-
metril pfed vami... P&%ky. To je nejna-
ro€néjsi hiebenovka na svété Pacific Crest
National Scenic Trail, kterou ro¢né zatne
3 tisice lidi, celou ji véak dokonéi maximalné
180 z nich. Pfedstavte si ani ne tficetiletou
divku, kterd se vydala vstfic vlastnim psychic-
kym a fyzickym silam, aby ji zdolala a zménila
Zivot. Sama. Monika BeneSova je zatim jedina
Ceska, kterd PCT zdolala. Pfednaska s promi-
tanim, ktera vas nadchnel

14. bfezna » PROSIM SPINKEJ
- Mgr. et Bc. Lenka Medvecova Tinkova

10. fijna 2019

Spankova poradkyné a autorka bestsele- + NAVOD NA ZENY (nejen pro

rové knizky o détském spanku, ktera Fika: 5 muze;-) - workshop Cyklické Zeny®
»Zklamana knizkami a radami kolem jsem | Workshop pro Zeny i muze, ktefi chtéji
si vzala do hlavy, #e sesbirdm a vymys- | <= zjistit, pro€ jsou Zeny asto tak nevyz-
lim co nejvice tipt, jak pomoci miminkim pytatelné a proménlivé. Ctyfi faze Fen-
a détem usinat a spinkat, aby maminky ne- \‘ L ského cyklu v jednom maésici. Objevte je
pouzivaly metodu vyplakani. Dnes mam i\‘ \ a zjistéte, jak s nimi pracovat a jak je vy-

v zasobé nékolik Gcinnych trikd, o které se uZit ve svlij prospéch — Zeny i muzi. Pfed-
s vami rada podélim.” Naprosto zasadni o nasi Dana-Sofie Slancarova, zakladatelka
pfednaska pro rodice d'étl' V? véku 0-5 let. Cyklicka zena projektu Cyklicka Zzena®

28. bfezna « ZDRAVA VYZIVAV POHO- ) Sledujte nase webové stranky, program bude
DE - Margit Slimakova : . déle dopliovan! ¢« PODROBNY PROGRAM,
Margit je predni Ceska expertka na zdra- VIiCE INFO A VSTUPENKY NA

vy Zivotni styl a opravdové jidlo, autorka - WWW.RECALLCENTRUM.CZ
bestselerové knihy o zdravé stravé a Zivoté. ¢ Sedmihorky 10/B, 511 01 Turnov
Pfedndska o opravdovém jidle, o mytech ¢ INFO@RECALLCENTRUM.CZ

ve stravd, vyZivovych omylech, o tom, jak Zmeéna programu vyhrazena.

nas jidlo ovliviiuje. Dozvite se praktické tipy, % Recall centrum
objevite, co v sobé skryvaji potraviny — tfe- relax » refresh » revive

STEHOVANI
VYKLIZENI
UKLID

BOURACI PRACE

JEZDIME PO CELE CR
tel. 721 305 566
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radiatory, o
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koé&arky, ;
détské sedacky,

matrace, interiér automobill ..
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou... ‘»
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU :A‘T‘.éugg;";ﬂm
2.2. od 19:00 — CHUDY KEJKLIR Hra v podéni SDO M4j 1867 Tatobity.
13.2. od 19:00 — KDYZ SE ZHASNE Komedie s I. Smoldasem.
10.3. od 19:00 — FILUMENA MARTURANO ManZelstvi po italsku s dojetlm a kornlkou, v hI r. S. Stasova.
Pfipravujeme: 8.4., PANSKA SATNA; 13.4. LOMNICKE HUDEBNI JARO 2019; 13.4. ROMAN TOMES S KAPELOU.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vybirame z bohatého kulturniho programu na zamku...
1.2. od 20:00 — REPREZENTACNI ZAMECKY PLES Dva tane¢ni sély, dva bary, piedtanceni, tombola...
19.2. od 18:00 — KONCERT ZE SKLADEB ,,STARYCH CESKYCH MISTRU“ UE.: Collegium musicum Cesky raj.
4.3. od 18:00 — CESKY RAJ ZNAMY A NEZNAMY Promitani velkoplo$nych snimkd P. Bi¢ikové s besedou.
12.3. od 19:00 - BAREVNY SVET MUZIKALU Koncert sopranistky Jany Stehr. Host: Juraj Nocjar (tenor).
15.3. od 20:00 — COUNTRY BAL Hraje: Rachot Banda. Pfedtanéeni a vyuka country tanch.
16.3. od 14:00 — MATYAS BERANEK — INDIANI Vernisaz vystavy obrazi. Vystava potrva do 12.5.2019.
19.3. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K tanci hraji manzelé Fajtovi.
Dalsi program: vystavy Svét hor, Cesky raj znamy a neznamy, Rok republiky, Klub seniorii s hudbou (22.1., 19.2.) aj.

VICEUCELOVE CENTRUM — KINO V3e o programu a online prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz!
27.1. od 18:30 - ZENY V BEHU Pfedpremiéra nového eského filmu, welcome drink, losovéni o ceny...
4.2. od 17:00 — KANADA — ZEME JAVOROVEHO LISTU 2 OdloZena 2. éast besedy MUDr. H. Bohacové.
11.2. od 19:00 - MARIEN Koncert hud. skupiny, vyznamn. zastupce folkové, country a trampské hudby.
13.3. od 18:00 — BESEDA S HERECKOU NADOU KONVALINKOVOU ... a mnoho dal$iho (premiéry, kluby)...
Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice ZMENpeostarl

a termint vyhrazena!

Ekologicka
likvidace

¢ kup vsech
vozwlel (¢ ] Vl'tll(l.l

739 730 000, 736 766 357

Protokol na pockani, odtah zdarma.
Vykupem vozu u nas podpofite vycvik hasiéii.
Va8e vozidlo poslouZi k zachrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov

Hned za stanici technické kontroly, RESIM
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Nechte si noviny zasilat také pohodlné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi éteni také na www.ceskyrajvakei.cz. Viydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748,

Za obsah inzerce ruédi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiski, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou 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
dalSich mistech, seznam na www ceskyrajvakci cz. Mési&nik Zdarma. Vydani €. 55 — Ieden/2019 W§I0
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na www. ceskyra jvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akei do schranky, dejte nam védét! nnumy@ceskyrawakcl (17
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BUDTE VIDET -
INZERUJTE S NAMI

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

ZVE | LETOS NA VICE NEZ TRICET AKCI

Vystavisté v Lysé nad Labem (VLL) je ojedinélym sub-
jektem v ramci Ceské republiky. Historie vzniku saha
do roku 1994, kdy byl otevien na pozemcich byva-
Iého zahradnictvi . V zafi 1994 se konala prvni akce
— 1. roénik celostatni vystavy K, na kterou pfislo vice
nei 24 tisic navitévnikl. Plvodni kalenda¥ vystav ob-
sahoval $est vystavnich titull, tento pocet se viak bé-
hem fungovani VLL mnohondasobné zvysil jak poétem,
tak tématy. V roce 1999 doslo k rozsifeni krytych vy-
stavnich ploch o novou dvoupaodlaini vystavni halu,
diky niz se navysil pocet vnitinich prostor na 5 100 m?.
Poslednim meznikem aredlu bylo postaveni mul-
tifunkéni  vystavni haly C, kterd byla slavnost-
né oteviena v zdfi 2013 za pfitomnosti tehdej-
§iho ministra zemédélstvi Miroslava Tomana.
Areal vystavisté se tak stal nejmodernéjsim veletrZnim
komplexem v Ceské republice. VLL pofdda akce s re-
gionalnim, celorepublikovym a mezindrodnim dosa-
hem. Vystavy myslivosti, rybaFstvi a vlelaFstvi Natura

Viva a vystava Exotika jsou
nejvétii svého druhu v Ces-
ké republice. Vystava Kin %
je navic nejstarsi vystavou
koni a vSeho, co k nim pa-
tii, ve stiedni Evropé. Areal
vystavisté je umistén v tés-
né blizkosti vlakového a au- 4
tobusového nadrazina hlavnl trlde smerUJlu do centra
mesta Je tak komfortni pro vsechny navstévniky, ktefi
muZete t&3it na vice neZ tficet aku, mezi kterymi ne-
chybi viechny tradiéni a oblibené vystavy. Velkou (ne
viak jedinou) novinkou je bfeznovy Festival dechovky,
kde se milovnici mohou tésit na Moravanku, Veselou
trojku, Krajanku, Taboranku a mnoho dalSich. Pro vice
informaci sledujte vll.cz a také noviny Cesky raj v akci,
kde pravidelné pfindsime pfehled vystav a zvyhodné-
né vstupné pro nade ¢tenafe.

STAVITEL

VYSTAVA STAVEBNICH MATERIALU,
TECHNOLOGIi A USPOR ENERGIi

FINANCOVANI A REALIZACE STAVEB
KOTLIKOVA DOTACE

STAVEBNIi MATERIALY A VYROBKY
STAVEBNi KONSTRUKCE
A VYBAVENI STAVEB

OoTEVIRACI DOBA:
9- 17 HOD,

INZERAT PLATI JAKO VOLNA VSTUPENKA ™

14. - 16.

STAVEBNi REMESLA A TECHNOLOGIE

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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

R St s i i

2. 2019
LIGNAs

16. mezinarodni

kontraktaéni a prodejni vystava

_ i, LIGNA
BOHEMIA

CESKY RAJ W AKCI

dievozpracujiciho prumysiu

% 25. vystava odbornych skol a ucilist’

ENERGETICKY
KOUTEK

Cena elektfiny i plynu

na burze dlouhodobé roste
a vétsina dodavatel(
jiz zdraiZila od 1.1.2019 !!!

INNOGY ENERGIE ( dfive RWE) zdraZilo
od 22.1.2019 plyn standard a od
18.2.2019 zdraiuje elektfinu standard.
| ostatni dodavatelé zdraiili, néktefi

rekordné i o vice jak 30%

Chcete platit tyto vysoké ceny?

KONTAKTUJTE ME
at vite, kolik platite!!

Poskytuji bezplatné

a nezavazné konzultace

Mgr. Miloslav Skrbek

Kanceldf: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

Jafiidll

v bydlem’jsme doma

JIDELNI SET

Provedeni: olie, dub sonoma
stil: §*w*h: 12077780 cm,
Zidle: 43*105*46 cm

SEMILY

Jiraskova 519
tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

www.jamall.cz




Nastartujte rok 2019
s Hyundai!

Ziskejte vUz s nedostiZznymi
Kvalitami a stédrym
TURBO zvyhodnénim.

Pro detaily kontaktujte autorizovaného prodejce Hyundai

nebo www.hyundai.cz.

@& Hyunoal VSESTRANNE LEPSI volba.

KB CARSs.I. 0.
Prazska 169/69, Mladd Boleslav
+420 326 721481/ www.kb-car.cz

Hyundai Tucson - kombinovand spotfeba: 4,7-79 11100 km, emise CO,: 123-180 g/km; Hyundci KONA - kombinovand spotfeba 5,2-6,7 1100 km,
emise CO,: 117-153 g/km; Hyundai i30 fastback - kembinovand spotfeba: 5,2-57 1/100km, emise CO,: 120-134 g/krn; Hyundai ix20 - kombinovand
spotieba: 6,5-6,9 1100 km, CO,; 149-158 g/km; Hyundai i20 - kombinovana spotieba: 4,8-5,7 11100 km, CO,; 108-136 g/km

Fotografie je pouze ilustrativni,

KOMPLEXNI ZARUKY é
et




