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WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ ZDARMA DO SCHRANEK

% CESKY RAJ

V AKCI

CTETE UVNITR NOVIN
* ROZHOVOR S PharmDr.
Margit Slimakovou
« KRIZOVKA A SOUTEZE
« NABIDKY ZAMESTNANI
« KULTURNI A SPOLECENSKE TIPY
PRILOHA RESTART
« JOGA, MASAZE, AJURVEDA
« JOGA KEMP V CESKEM RAJI
« SOUTEZE, CLANKY, ZAJIMAVOSTI
A mnoho dalsiho...

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Ze!ezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnicin. P, Bakovn. Jizeroua jejich spddové obce

e eurocentrum

Jablonec nad Nisou

21. 2. CARL PALMER'S
ELP LEGACY

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

23. 2. SALSA NIGHT:
10th Anniversary

Taneénici Ruben-Dance (Dominikénské rep.)

a jejich hosté z Kuby, Brazilie a Kapverd, kapela
Chico Diaz y su Salsaborrr (Portoriko,
Dominikanska rep., Kuba) a D) Mario (Kuba)

28. 2. ASONANCE

9. 3. WOHNOUT

21. 3. ZALMAN & SPOL.

13. 4, SLAVNOSTI
SVATEHO PATRIKA

26. 4. SKWOR:
UNPLUGGED TOUR

14. 5. LACO DECZI
& CELULA NEW YORK

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

SKODA Muzeum, tf. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav,
tel.: 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz

SIMPLY CLEVER

Nabizime Vam dalsi ochutnavku toho nejoriginalnéjSiho a nejzajimaveéjsiho
z filharmonického menu pro malé i velké labuZniky. Tentokrat se na eduka&nim
koncerté Ceské filharmonie V hlubinach se Sdruzenim hlubokych zestii
predstavi pét pozouni a jedna tuba. Programem provazi Klara Boudalova.

18. brezna 2019 od 18:30 hodin
SKODA Muzeum, Mlada Boleslav

Vstupné 300 K&, mladez do 18 let 150 K&, Predprode] na pokladné $KODA Muzea a v siti Ticketmaster.

Ceska filharmonie

alkoholem.

GALERIE DETESK zahaji 22. tinora vystavu obrazil Libuse Prazakové, ZAPOMENUTE PLANE.

VINOTEKA DETESK dale rozsifuje nabidku kvalitnich vin od vybranyich, pfevdzné mensich vyrobcil
z téch oblasti Itdlie a Francie, do kterych dlouhodobé dodavame lahve na alkohol.

MUZEUM DETESK predstavuje neustdle rozsirovanou sbirku zejména autorskych praci prednich
sklafskych vytvarnik(. Samostatné oddéleni mapuje vyvoj Zeleznobrodskych sklenénych figurek.

V PRODEJNE SKLARNY DETESK nakoupite originaInf dérky véetné dérkovych Iahvi pinénych

MUZEUM A GALERIE DETESK Detesks’

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




Predni ¢esky vyrobce a dodavatel
v oboru MaR hleda nové kolegy!

MONTAZNI PRACOVNIK
> SERVISNi PRACOVNIK
o S5 technického sméru e RP (B)
e peclivost a zodpovédnost
e yyjezdy mimo sidlo spole¢nosti

Dalsi volné pozice najdete

na: www.jsp.cz/kariera
Strukturované Zivotopisy zasilejte
na: kariera@jsp.cz

JSP, s.r.o.
Raisova 547, 506 01 Ji¢in
tel. 493 760 831

Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142
elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacni prace

E L ‘ : ‘ VR O - :r;::‘i’ zllgllt(tt:::::tt:rrii:ilu a elektromotorii
DRUZSTVO . opravy a udrZbha elektroinstalaci
- pfihlasky k odbéru a revize

CHATY, CHALUPY
A REKREACNi DOMY

KE KRATKODOBEMU pro domaci

PRONAJMU i zahranicni

klienty
TYDENNi _
VYDELEK AZ

18 000 Kc

-- *_|°UR . 800101 127

wwﬁr.ddstour.cz % info@ddsbrno.cz

-

Kamerovil systém Multiview

Systém sledevani mrtvého uhlu

“\ Automatické klimatizace -

N
N

AUTO BELDA S.R.0., U CERPACI STANICE 800, 512 43 JABLONEC NAD JIZEROU, TEL.: 481 591058, INFO@AUTOBELDA.CZ

jiz od 259 900 K¢

www.dacia.cz

Zq(ukg N bdk pli((udé 9.do 12,10, 2018. Nabidka je po

I"Oky ki lmk)' nebo de 00000 Km (dle tof ho o i

nebo 100000 km"
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WWW.AUTOBELDA.CZ




ROZHOVOR MESICE — PharmDr. MARGIT suMéKmni:
»Radéji neZ za exotikou uz dnes zajdu na zahradu v Ceském raji“

Margit Slimdkovd je v soucasnosti nejvyraz-
prevenci. Zpopularizovala u nas Zdravy talir,
ktery rychle nahrazuje zastaralou vyZivovou
pyramidu, napsala bestseller o zdravé stravé
a Zivoté, vénuje se velmi intenzivné skutecnym
potravindm a jejich ndvratu do feské kuchy-
né. Kazdy, kdo se jen trochu zajimd o to, jak
télo funguje a jak na néj pisobi to, co snime
¢i vypijeme, by Margit dokdzal poslouchat
hodiny. Jde o velmi vzdélanou Zenu, kterd
dokdZe predat mnoho znalosti a zkuSenosti
a odpovédét na nase zdsadni otdzky. Jeji od-
povédi jsou vidy podloZeny dlouhodobymi
vyzkumy, ne pouze domnénkami. V neposled-
ni Fadé se nebaoji fict pravdu o potravindch
i firmach, které je produkuji. Pokud chcete za-
Zit tuto energickou Zenu plnou Zivota a védo-
mosti, nenechte si ujit jedine¢nou prednasku
v ramci Sedmihorské zimy, kterd se uskutec-
ni v Recall centru v Sedmihorkdch u Turnova
ve Ctvrtek 28. brezna.

Velmi ¢asto miuvite o skutecnych potravindch.
Co si pod timto pojmem mdme piedstavit?
Jsou to jakékoliv zdkladni potraviny, potravi-
ny minimalné primyslové upravované a jidla
z nich. Zakladni potraviny jsou rostlinné pro-
dukty, idedlné vyrostlé z kvalitni pldy, a Zivo-
¢isné produkty, idealné ze zvifete, se kterym
se slusné zachazi a ji stravu, kterd mu prospiva.
Minimalné pramyslové upravované jsou potra-
viny, které jde i doma pfipravovat, nevyZaduji
dochucovadla, viiné ani barvy. Vznikaji zpravi-
dla fyzikdlnimi Upravami, jako tfeba jsou bily
plnotucny jogurt, maslo nebo kysané zeli.

... a jak se k nim vratit, kdyZ na kaidém kroku
nabizi jiZ ,hotové” potraviny, které jsou pro
mnoho lidi jednodussi variantou? Je tieba si
uvédomit, Ze hotovky jsou jednodussi volbou
pouze z kratkodobého hlediska. KdyZ zvaiime,
jak obrovsky strava ovliviiuje nade zdravi, po-
hodu, a tak i schopnosti, kvalitni potraviny vy-
hravaji.

Co je junk food a jak pisobi na ¢lovéka? Jsou
to vysoce pramyslové upravované produkty.
Jejich zékladem jsou zpravidla nejlevnéjsi cukry
a tepelné zpracované oleje, to vie dochucené
hromadou aditiv. VyZivové jsou to tedy produk-
ty se spoustou cukrd, tukd, kalorii a dochucova-
del, kterymi se prejidame. | kdybychom zlstali
jen u toho pfejidani se, je pouze otazkou ¢asu,
jak rychle u koho junk food povede k nadvéze
aZ obezité, cukrovce 2. typu, metabolickému
syndromu nebo Alzheimerové demenci.

V dnesni dobé, kdy miZeme sdhnout po viem
hotovém, pripraveném, kdy je navic mnoho
lékadel, jak se vyznat v tom, co (ne)jist a jak
vybirat? Staci nakupovat jen ty skutecné po-
traviny. Ty nejsou doslazované ani jinak uméle
dochucované. Proto nevedou k prejidani se,
nepodporuji zavislost na jidle. Jime jich pouze,
kolik potfebujeme.

Neddvno jste vydala Velmi osobni knihu
o zdravi, kterd se stala bestsellerem, doéka-
la se vyproddni i dotisku. Cekala jste takovy
uspéch? Cekala jsem, e zaujme Etenafe mych
élanku, ale to, Ze se dostane tak hodné daleko
mimo mé skupiny, mé také prekvapilo. Kniha
vysla v kvétnu loriského roku a jedté vloni se 2x
dotiskovala, vydala v audio verzi i pro ¢tecku.
Pisi mi studenti i dGchodci, jak hodné jim do-

poruceni pomohla, manzelé, ktefi knihy kupuji
svym Zenam, a jejich Zeny, které si stéZuji, Ze jim
je pak berou a sami ¢tou. Dodneska dostavam
denné podékovani z nejriznéjsich stran a nejvi-
ce mé tési, Ze mnozi zcela konkrétné popisuji,
jak jim kniha pomohla zlepsit své navyky a zdra-
vi. A pravé ted jsem se dozvédéla, ze kniha byla
nominovana na Cesky bestsellser roku v katego-
rii ZDRAV[ & ZIVOTNI STYL.

Gratuluji, to je skvélé. Mdte tedy pocit, Ze se
nase mysleni ohledné jidla méni? le to pfesné
tak. UZ roky se zdjem o zdravou vyZivu — kvalitni
potraviny pfesouva od alternatived a nadsenct
k vétsinové spole¢nosti. Cim dal vice z nds chce
jist dobfe. Problémem je, Ze nezdravosti jsou
jsme jimi obklopeni a je tak naroénéjsi vyhleda-
vat si ty obyéejné skutetné potraviny.

Sama ve svych videich a na blogu propagujete
vareni z maximdlné 5 ingredienci, které zvidad-
ne kaZdy do 15 minut. Prozradite nam néjaky
oblibeny recept? )Ja rada propaguji jakakoliv jid-
la ze skutecnych potravin, ale je pravdou, Ze pro
kazdodenni rodinné vareni je tieba, aby recepty
byly snadné a ptiprava rychla. Aktudlné k mym
nejoblibenéjsim jidlim patfi zapecena rizicko-
va kapusta, kterou po uvafeni lehce oprahnu
s daléi zeleninou na prepusténém madsle a vse
pak na plechu zaliji smetanou a zapecu. Recept
uZ mam natoceny a video brzy publikuji.

Dlouha léta propagovand a jiZ zastarald vy-
Zivova pyramida je jiZ minulosti. Prisla jste
se zdravym talifem, jaky je mezi nimi rozdil?
Zdravy talif na rozdil od pyramidy nestoji na
obilovinach, je vice flexibilni a jeho zakladni
doporuceni je jist skute¢né potraviny. Namisto
rigidniho hlidani jakychkoliv porci, kalorii nebo
gramu Zivin doporucuje jist skutecné potraviny.
Namisto kvantity upfednostriovat kvalitu.

V bfeznu prijedete do Ceského rdje na pfed-
ndsku do Recall Centra v Sedmihorkdch. Na co
se mohou ndvstévnici tésit? Budu samoziejmé
jako béZné prednaset o co nejlepsi stravé a pédi

o své télo, o prevenci a terapii jidlem, ale kaz-
dé mé vystoupeni je dano Géastniky. Vidy mam
pfipravenou prezentaci, ale vidy se i na misté
pFizplhsobuji zajmim a dotazim téch, ktefi mé
poslouchaji. Cilem je, aby kazdy odchazel se
viemi zodpovézenymi dotazy, aby kazdy védél,
co a jak okamZité miZe ménit k lepSimu.

A kdy# jsme u Ceského rdje, je o vds zndmo,
Ze u nds trdvite hodné ¢asu. Co se vam na Rdji
libi? Pobyt v pfirodé je pro mé nejvétsi relaxaci,
vlastné radéji nez na dovolenou za exotikou uZ
dnes zajdu na zahradu v Ceském raji. Mame zde
uzasny pozemek s uz zalozenou permakulturni
zahradou a na jaro jsme planovali zadit stavét
dim a postupné pak odchazet z Prahy. Plany
nam bohuiel nabouralo nesmysiné zdrZovani
stavebniho povoleni, takie pravé ted fesime,
jestli viibec zatneme stavét.

Driime pésti! Casto rozebirdte sloZeni vyrobkii
velkych firem, které tvrdi, Ze jde o zdravou sva-
¢inu, détskou pochoutku a podobné. Jste viast-
né jedna z mdla, kdo se témto firmam nebaoji
postavit a rika provdu... Mam totiz obrovskou
vyhodu, jsem naprosto nezavisla, nepropaguji
vlbec nic na objednavku, tak mohu cokoliv ote-
viené a objektivné hodnotit. Za nejvétii objev
letos povazuji ,,Lékarenskou détskou ¢okoladu®,
ktera ma v popisku tvrzeni, Ze mlie zvySovat
1Q, samoziejmé, kdyz ji budete jist pravidelné!
Jak si v nasi stravé i plisobeni na nase télo sto-
ji sacharidy a tuky ve stravé? Stavebni latky
tukud (nékteré mastné kyseliny) jsou esencialni,
a tedy nezbytné pfijimat stravou. Cukr (glukdzu)
si nade télo umi vyrahét, a proto neni esenci-
alni doddvat cukry jidlem. Témé&F viechny buri-
ky naSeho téla mohou energii ziskdvat z cukrd
(glukdzy) anebo tukl (ketolatek z nich). Cukry
dodavaji rychlou energii, ale také dfivéjsi hlad
a potfebu znovu jist, tuky se spaluji pomaleji.
Vyhodou spalovani tukd je i nulovy efekt na
inzulin, jehoZ pravidelny nadbytek v krvi mlze
vést ke vzniku tzv. inzulinové rezistence, a tak
k mnoha zdravotnim potiZim, jak vysvétlim pfi
pfednasce.

Vénujete se i pomérné kontroverznim téma-
tim. Napfiklad kdva a také mléko v kavé...
Kava mé bavi. Podle nékterych Ceskych lécite-
[0 je kdva Skodliva a kdva s mlékem skoro jed.
Pfitom podle téch nejkvalitnéjsich nejrozsahlej-
Sich studii je kava vyznamnych zdrojem zdravi
prospésnych antioxidantd, snizuje riziko vzniku
cukrovky 2. typu, Alzheimerovy demence a Par-
kinsonovy nemaoci, rakoviny jater a prodluZuje
zivot. Kava s mlékem vadi jen tomu, komu vadi i
samotné mléko, jinak je zcela v pohodé a tvrze-
ni nasich Iécitell vibec nic nepodklada.

Je néjaky védecky poznatek, ktery vas fascino-
val, zménil pohled na stravu...? Asi nejzasad-
néjsi pro mé bylo uvédoméni si, Ze desitky let
predavané statni vyZivové doporuceni pro ve-
Fejnost — u nds v podobé tzv. vyZivové pyrami-
dy, vlastné neni podlozeno zadnymi rozsahlymi
kvalitnimi studiemi, Ze nic nepodklada tvrzeni,
Ze pomér Zivin/potravin v pyramidé je ten nej-
spravnéjsi, nejzdravéjsi anebo dokonce jediny
spravny, a jesté pro viechny.
Dékuji vam za rozhovor.
A tésime se ve Etvrtek 28. bfezna na vasi
prednasku v Recall centru. Jitka Madérova
Vice informaci o pfedndsce
na www.recallcentrum.cz




Ekologicka
likvidace

a vvkup vsech
vozidel a vraku

739 730 000, 736 766 357

Protokol na pockani, odtah zdarma.

Vykupem vozu u nds podpofite wovik hasiti.

Vase vozidlo poslouZi k zdchrang Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

STEHQW.'\N'i
VYKLIZENI
UKLID

BOURACI PRACE

JEZDIME PO CELE CR
tel. 721 305 566

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU il
10.3. od 19:00 - FILUMENA MARTURANO Manzelstvi po italsku s dojetim a komikou, v hI r.S. Stasova
8.4. od 19:00 — PANSKA SATNA Kolektivni improvizace herct v rezii M. Dejdara. 1 |
13.4. od 10:00 — LOMNICKE HUDEBNI JARO 2019 Mezinarodni festival mladych umélci...
13.4. od 18:00 - ROMAN TOMES — NAVEKY TOUR 2019 Koncert na zavér LHJ 2019.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vybirdme z kulturniho programu na zdmku... ‘1'
19.2. od 18:00 — KONCERT ZE SKLADEB ,,STARYCH CESKYCH MISTRU“ U&.: Collegium musicum fesky raj.
4.3, od 18:00 — CESKY RAJ ZNAMY A NEZNAMY Promitéani velkoplo$nych snimkd P. Bigikové s besedou.
12.3. od 19:00 — BAREVNY SVET MUZIKALU Koncert sopranistky Jany Stehr. Host: Juraj Nocjar (tenor).
15.3. od 20:00 —- COUNTRY BAL Hraje: Rachot Banda. Predtanéeni a vyuka country tancti.
16.3. od 14:00 — MATYAS BERANEK — INDIANI VernisaZ vystavy obrazii. Do 12.5.2019.
19.3. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K tanci hraji manzelé Fajtovi.
16.4. od 17:00 — KLUB SENIORU Tradiéni posezeni s hudbou. Od 16:00 tvofiva dilna.
VICEUCELOVE CENTRUM — KINO V$e o programu a online prodej vstupenek na www.kino. kislommce cz!
22.2. od 17:00 — UHORI MAJi NABITO Premiéra filmu s G&asti tvirch (rez. V. Michalek, scén. P. Pycha...).
27.2. od 19:00 — ZKAZA DEJVICKEHO DIVADLA Exkluzivni pfedpremiéra nového seriélu v kinech!
13.3. od 18:00 - VECER S NADOU KONVALINKOVOU Beseda vynikajici ceské herecky.
25.3. od 18:00 — Z KARIBIKU K MAYSKYM PYRAMIDAM Cestov. beseda P. Kvardy a P. Chluma.
... a mnoho dalsiho (premiéry — Jak vycvicit draka 3, Captain Marvel, Sklenény pokoj, LOVEni aj.).
Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice

—

Zména programu
a termind vyhrazena!

ENERGETICKY
KOUTEK

Topna sezdna béii,
néktefi dodavatelé znovu
zdrazuji. Vite jakd je Vase

aktudini cena za plyn
a elektfinu ??

Z aktudlnich zdraZeni:
€EZ Prodej - Elektfina na dobu neuréitou
CEZ Prodej - Elektfina na 1,2,3 roky
INNOGY Energie - Elektfina Standard
Bohemia Energy - GARANCE

Ze nechcete platit vysoké ceny ?
KONTAKTUJTE ME

a spolu to vyreSime !!

Poskytuji bezplatné
a nezavazné konzultace

Mgr. Miloslav Skrbek

Kancelaf: Tyriova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

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

Poptdvka po nasich vyrobcich nezaznamendva vykyvy a stéle
stoupaé.

Abychom mohli zvysit nasi vyrobni kapacitu, potfebujeme
posilit oddéleni zahrani¢niho obchodu o francouzsky mluvici
kolegy. Ze stejného divodu hleddme pracovniky

do ndsledujicich profesi:

« pracovnik spravy budov
= pracovnik pro obsluhu sklaiskych zafizeni

Podstatné vice informaci
ziskate od odbornych
pracovnikil spolec¢nosti pfi
nezavazné osobni navstéveé.

DETESK s. r. 0.
Pfikra 401
Zelezny Brod

« foukac technického skla nebo vanoénich ozdob
- manipulant (RP skupiny B)
« pracovnik oddéleni dfevovyroby

Kromé mnoha standardnich i nadstandardnich

benefitd nabizime préci v klidném, pfatelském prostfedi

v osmihodinovych jednosménnych a zkrdcenych
dvousménnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.

E-mail:
jitka.vavrova@detesk.cz

Telefon:
483 389 825
603 420 193
Ptiplatkovad prace je vidy moznd, nikoliv viak nafizend.

DETESK — NEJVETS{ SVETOVY VYROBCE DARKOVYCH LAHVI. \ihAbhiebtsat

SOUKUPOVA@MU.SEN




RADY DO ZAHRADY: SMISENA KULTURA

vV 9
Zplisob péstovdni rostlin ve smisené kultufe je pro navzajem podporuje v riistu nebo si vzajemné pomaha E S K\’"
zahradniky respektujici prirodni déje velmi zajimavy. od chorob a 8kidcd, jiné si naopak Skodi. RGzné rostliny
Neni to Zddna horkd novinka, v tomto rezimu dspésné 1akaji rlizné opylovace. Rozmanitost druhd ma rovnéz AJ J

funguje sama pfiroda kolem nds. Jde o to smichat pfi

péstovdni na jednom zéhoné rizné druhy rostlin, po- SOUTEZTE o
kud mozno zeleninu i kvétiny, pékné dohromady. Rost- 0 KNIHU v W

liny se totiZ zejména diky latkam, které vylucuji svymi ZAHRADA il E

kofeny ci listy, vzdjemné oviiviiuji v mnoha smérech. u'!

Vtip smisenych kultur tedy spocivé v tom vybrat jejich — ZAHRADNICIME l

spravné, vzdjemné prospésné kombinace. Nasi pfed- S DETMI SN

kové mnohé z nich odpozorovali a pFi zahradniceni se . g e D AR ZLTE

Sige s i Otazku a formula¥ ZAHR e

naucili je vyuZivat. pro tiast ZAHRADNIGIME S DETMI PRODE)

JAK ROSTLINY KOMBINOVAT Nic nezkazite v t&7i naidete n F - = =
Podle geho vybirat? Jednim = graniovol trOJ;k‘;"E"k ww\s:l:::skw:::;:clzz sucheho, Il!El(l(?hO
z nejdlefitéjsich kritérii je to, jak  aksamitnik, mesice _ i + listnata smes
hluboko rostliny kofeni: mélce a lichorerisnice. s B P . : s

a hluboce kofenici rostliny si bu-  Tyto rostliny zeleni- (TS i%zrgst\:'g\r’mr}ea nsgivégﬁdé\ﬁéktlirrgnfg :;'gf DREVA _
dou mezi sebou méné konkurovat  pové zdhonky rozzart 1 q eV h kp bl  take NA TOPENI

v odbéru vody a Fivin. Piedstavte  a zdroveii pomuzol Hifly a€ GO STRBEyGH KOITaT iyeazllll Take

Dy i Uiy o i cho- kvétiny: napfiklad aksamitnik (znamy téz IHNED

si, e napfiklad kofeny salatu zdsta- ochrdnit prott ¢f | = SR i ;

vaji zhruba 20 ¢cm pod povrchem robam a Skidcun. lidovym oznacenim afrikan), ktery proka- vees
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Operdtora

Manipulanta skladu
Elektrotechnika

Elektrotechnika specialistu

13. mzda Dotované stravovani/stravenky 0dména 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 Odmeéna za odpracované smény
26 dni dovolené Prispévek na kolektivni akce

Podnikova doprava ze sméru:
LBC, ]BC, Mnichovo Hradité, Semily, Zelezny Brod, Lomnice nad Popelkou

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




PESKY Z MEXIKA
DO KANADY
26. 2.

>
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PR
PROSIM
SPINKE
14. 3.

ZDRAVA VYZIVA
V POHODE
[PharmDr. Margit Slimakovaj

28. 3.

UMENI BYT ZDRAV
MUDTr. Jan Vojacek, CFMP

4.4,

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvefie,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNi UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

V rdmci Sedmihorské zimy jsme pro vds pFipravili riiz-
norodé predndsky a workshopy s velmi zajimavymi
hosty, znamymi osobnostmi a lidmi, ktefi maji co Fict.
PFijdte se inspirovat!

26. iinora « PESKY Z MEXIKA DO KANADY

- Pacific Crest Trail - Monika Benesova
Pfedstavte si nejnarocnéjsi hiebenovku na svété Pacific
Crest National Scenic Trail, kterou ro¢né zacne 3 tisice
lidi, celou ji v8ak dokonéi maximalné 180 z nich. Pred-
stavte si ani ne tficetiletou divku, ktera se vydala vstfic
vlastnim psychickym a fyzickym silam, aby ji zdolala
a zménila Zivot. Sama. Monika Bene$ova je zatim jedina
Ceska, kterd PCT zdolala. Pfednaska s promitanim, ktera
vas nadchne!

14, biezna « PROSIM SPINKE)
- Mgr. et Bc. Lenka Medvecova Tinkova

Prednaska spankové poradkyné a autorky bestselerové
knizky o détském spdnku, kterd se s vdmi podéli o mno-
ho fakt(l, zajimavosti a pfedevsim tipd, jak docilit spoko-
jeného détského spanku! Naprosto zdsadni pfednaska
pro rodice déti ve véku 0-5 let.

28. biezna - ZDRAVA VYZIVA V POHODE

- Margit Slimakova

Margit je pfedni Ceska expertka na zdravy Zivotni styl
a opravdové jidlo, autorka bestselerové knihy o zdravé
stravé a Zivoté. Pfednaska o opravdovém jidle, o my-
tech ve stravé, vyzivovych omylech, o tom, jak nas jidlo
ovliviiuje. Dozvite se praktické tipy, objevite, co v sobé
skryvaji potraviny — tfeba i ty, které se prodavaji jako
velmi zdraveé. Zjistite, ¢im si obohatit jidelnicek a cemu
se vyhnout, a hlavné jak byt se zdravou vyZivou v poho-
dé. To vie v obrovské energii odbornice, ktera se neboji
jit proti mnohym tvrzenim potravinafskych firem. Pfed-
naska, ktera vam rozhodné zméni pohled na to, co jite!
PRIPRAVUJEME:

4. dubna « UMENI BYT ZDRAV
- MUDr. Jan Vojac¢ek, CFMP
Znamy a velmi oblibeny funkéni IékaF, kterého muzete

ARNY SHOW
Stand-up comedy

18. 4.

utickych firem, naopak
svym pfistupem bofi myty
améni pohled na nemoci
jeji 1é€eni.

18. dubna « ARNY SHOW

Celovecerni Stand-up comedy specidl jednoho komika
je nejen o vtipu, ale i 0 ndzoru. S tim se bud miZete,
nebo nemusite ztotoinit. KaZdopadné se ale pobavite.
Arnosta Frauenberga znate z pofadi Na Stojaka, Come-
dy Club a jako moderatora Evropy 2.

23. kvétna 2019 « PSYCHOLOGICKE ASPEKTY
HUBNUTI - MUDr. Katefina Cajthamlova
Pfednaska pfinese mnoho odpovédi na vase otdzky
ohledné fungovani téla, stravovacich navykd, hubnuti
a nebo jak predchazet riziku tloustnuti. MUDr. Katefina
Cajthamlova je znama z poradu Jste to, co jite, Doktor-
KA a mnoha dalSich. Nenechte si ujit vyjimecnou pred-
nasku od profesionalky, kterou zna cela republika!
10. fijna 2019 - NAVOD NA ZENY
(nejen pro muie;-) - workshop Cyklické zeny®
PFinosny workshop, ve kterém poznate cykli¢nost a jeji
pfinos v Zivoté!
Sledujte nase webové stranky, program bude dale
doplriovan! e PODROBNY PROGRAM, ViCE INFO
A VSTUPENKY NA WWW.RECALLCENTRUM.CZ
e Sedmihorky 10/B, 511 01 Turnov

INFO@RECALLCENTRUM.CZ

Zména programu vyhrazena!

Recall centrum

relax « refresh ¢ revive

PSYCHOLOGICKE NAVOD NA ZENY

znét 2 veledspSnych debat s Jarosiavem Duskem, ke | - apeyry HUBNUTI | | (PRO ZENY | MUZE)
v svimi unikgtnimi znalostmi 3 védomym PStUPSM |\ oy 1crig Cajtnamiovs| | Workshop Cylicke zeny
odhaluje skutecné pficiny nemoci a vraci lidem do Zi-
vota zdravi i radost. Neni pouhym nastrojem farmace- 23, 5. 10. 10.
wwamrmmmmmOmmw\
KVARTETO
l od 19.30 hod.

VATET 22

1 nova koncertni verze V.

=203,
27.3

e

Hod 19 hod.
" koncert ojedinélého
" hudebnika a textare

Recital proslulého jazzového hudebnika,
multiinstrumentalisty a skladatele
za klavirniho doprovodu
Vladimira Strnada

Francouzska groteska
Z divadelniho prostredi.

28 3- od 19 hod.

Hraji: Vanda Hybnerova, Vojtéch Zaveslty Jakub Zatek, Richard Trstan,
Lucia Kagiarova / Katefina Kaira Hrachovcovd, Tomas Graz
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JOGA KEMP V CESKEM RAJI POTRETI

Zahrada Penzionu Recall s ichvatnym a neobvyklym pohledem na
hrad Trosky i letos oZije jégou! T¥eti roénik Joga kempu v Ceském
raji je pripraven na prazdninovy vikend 20.-21. ¢ervence 2019.

Ten, kdo se pfedeSlych rocnikii zacastnil, ndm da jisté za pravdu, Ze se
jedna o pohodovou akci, na které si protihne své télo jogou, vyzkousi
nové druhy jogy ilektory, dozvi se néco
nového v ramei zajimavych pfednasek,
nasaje letni prazdninovou energii a pfe-
devdim se dokonale fyzicKky i psychicky
nabije. Zazitek umocni prostiedi zahra-
dy, ktera je dostateéné rozlehla a hlav-
né ,odfiznutd“ od vnéjsiho svéta Zivym
plotem. Vytvafi tak - v jiz tak klidném
a romantickém kouté Ceského rije — at-
mosféru a prostfedi, ve kterém nemusi-
te myslet na starosti a okolni svét. Jed-
noduse odpocivate a dokonale si uZivite
vikend, ktery jste vénovali sami sobg.
Lofiskym jogovym hostem byl Vic-
lav Krejcik. Letos se jim stane Zuzka
Klingrova - velice zkuSena a v oblasti

jogy nesmirné vzdéla-
nia lektorka. Hned po
Viclavu Krejcikovi
nejznamé;jsi
v Cechach. Téit se tak
miizete na jeji vedenou

vy workshop. Dal8imi
lekcemi jogy pak pro-
vedou daldi zkuSené
lektorky. Kromé toho

lektorka &

lekei, ale také na jogo- M@
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
unor 2019

na vas ¢ekaji piednadky a tradiéni doprovodny program. Opét se setkate
s tématem &jurvédy a jejim praktickym vyuzitim, kdy o zkuSenostech
a zivoté s ni bude vypravét Iva Georgievova - autorka nékolika knih
0 ajurvédé. Nedélni rano nam zpfijemni ranni, sluncem zalitd - OSHO
meditace s Petrem §vecem, a nebo se miZete nechat nabit Zivelnou
energii oblibené Kashi v rameci pfednisky o mindfulness. Joga kemp
je urcéeny §iroké verejnosti, pokroéilym, zacateénikiim i tém, kteii
0 joze stale jen piremysli, ¢tou o jejich prinoesech, ale zatim se neod-
vazili zacit. Tak nevahejte a uZijte si bezstarostny vikend v Ceském raji!
Vice informaci a vstupenky na www.jogakempvceskemraji.cz.

POTRAVINY VEDOUCI K HORMONALNI NEROVNOVAZE

Kazdé télo chce byt §tihlé a zdravé. Proto se
samo snaZi prirozené byt a udrZet v hormondini
rovnovdze, a jestlife dostane vie, co potiebuje,
zvldda to. To je idedlni stav. BohuZel moderni
doba zkFiZila pfirodé pldiny a z vyZivnych potra-
vin udélala nevyZivaé imitujici potraviny, které
v téle spoustéji zacarovany kruh.

Primyslové upravené potraviny v sobé koncent-
ruji velmi intenzivni chuté a ty maji za tkol vy-
volat silny stimulaéni efekt, ktery nedokaZeme
silou viile ovladnout. Vysledek vSichni zname,
konzumujeme umélou potravinu plnou préazd-
nych kalorii, nulové vyZivné hodnoty. A protoZe
t€lo nenachézi v podaném pokrmu Zadnou vyZi-
vu, zada si dalsi a dal3i porci a my se stavame na
téchto potravinich zavislymi. Navic pii konzu-
maci prazdné potraviny dochazi k vylouCeni en-
dorfini (hormonil Stésti), diky kierym se citime
na kratkou chvili velmi spokojeni.

Pivodni zimér prirody, tedy uspokojit hlad,
priSel vniveé¢, télo se preprogramovalo na
uspokojovani chuti. Potom sta¢i na danou po-
travinu jenom pomyslet nebo projit kolem mista,
kde ji prodavaji, a pocity uspokojeni a blaZzenosti
budou silngj§i nez naSe disciplina ¢i pevna vile.
Zména takového jidelniCku je velmi tézka, nékdy
se zda téméf nemoznd. VSechny pramyslové vy-
robené potraviny zpsobuji abnormalni stimuly
emoci a uspokojeni a tim zvySuji poptivku po
jejich dalsi konzumaci. NaSe zavislost se stiva
neovladatelnou. Priimyslové potraviny nevy-
zivuji, ale stimuluji chuté! Castd konzumace
nevyzivnych potravin kompletné nabourdva
hormonalni rovnovéihu téla a pfeprogramuje nas
mozek na chybné odpovédi. Vysledkem nemtize
byt nic jiného nez pribytek na vize a nemoc! Ne-
vyzivné potraviny se stimulacnim efektem nazy-
vame pramyslové upravené potraviny. Po jejich
konzumaci nedochazi k nasyceni, a proto se na
nich t€lo stava zavislé. Roztadi se kruh, ze které-

ho ¢asto neni tiniku.

Potraviny vedouci k hormonalni ne-
rovnovaze, leptinové a inzulinové
rezistenci

Vzpomindte si na tfi zadkladni chuté (sladkou,
tuénou a slanou), na které si ¢lovék uz v praveku
vytvofil navyk? Navyk se vytvofil z uZitetného
ditvodu: §lo o chuté bezpeéné. A bezpetné chuté
jsou ty, které pfinasi télu Ziviny! Tak jednoduché
to je! Navyk z pravéku na tfi zakladni chuté nis
provazi do soucasné doby, a kdykoliv se s tako-
vymi ,chutémi® setkdme i v jejich moderni napo-
dobg, t€lo ma pocit, Ze pijde pfesné o ty chuté,
které uspokoji jeho potieby. K&z by to takhle jed-
noduse fungovalo i nadale. Ve by bylo v pofad-
ku a my bychom nemuseli stale fesit piibyvajici
kilogramy a s nimi pfichizejici zdravotni potize
a nemoci. Moderni doba ndm vzala vyZivnost.
Misto vyzivnych potravin hledime pouze na-
hrazky, které nezasyti a jen stimuluji a podné-
cuji dalsi chuté. A my se piejidame a piejidame.
Ale nevadi, vZdy{ na piejidini mame 0linné
zbrang: diety, cvi¢eni, disciplinu a silnou vili...
Mohu vas ale ujistit, Ze nic z toho nepomaha.
Hormony neoSidime dietou, nepiecvi¢ime je
ani nepielstime nasi silnou vili ¢i disciplinou.
Na hormony zkratka neplati zadné triky! Pri-
myslové upravené potraviny bez Zivin se silnym
stimulatnim u€inkem. 1 vysoce primysloveé
upravené potraviny si miZeme rozdélit do ti{ za-
kladnich skupin makroZivin, jen s tim rozdilem,
ze stavebnimi jednotkami pro nase télo rozhodné
nejsou a nikdy nebudou. Kdybychom do naseho
auta tankovali nekvalitni benzin a motor proma-
zévali Spatnymi oleji, asi by brzy piestalo jez-
dit. Naprosto stejnym piipadem, i kdyz to neni
na prvni pohled Casto patrné, je naSe télo. Potra-
viny, které neobsahuji Zadné Ziviny, nepovedou
nikdy k naSemu zdravi.

* NEZDRAVE SACHARIDY: bily cukr,
fruktdzova sladidla (agave sirup, kukufi¢ny si-
rup), umélé cukry a stévie, bild mouka, Skroby
z brambor a kukufice, bild ryZe a ryZova mouka
* NEZDRAVE BILKOVINY: primyslové
uzeniny, sladké a nizkotué¢né mlééné virobky,
sajova mouka ¢ NEZDRAVE TUKY: pri-
myslové oleje (slunecnicovy, kukufitny, sojo-
vy), ztuZené tuky a margariny.

Jestlize své pokrmy sestavujeme z uvedenych
primyslové upravenych potravin plnych synte-
tickych chuti, barviv a konzervantli, nikdy ne-
muizeme dosahnout spravné hormondélni odezvy.
Na tyto nezdravé potraviny se podivame bliZe
v dalim vyddni. ® Text pochdzi z knihy Dej télu
Sanci, autorka Ivana Stenziovd.

CHCETE ZJISTIT VIC?
VYHRAJTE o _
KNIHU @Q“‘“@_ﬁm
DEJ TELU SANCI DEJ TELU ;
k ptirozené @ SANE] v

rovnovaze, ; it J‘%
Stihlosti a zdravi ﬁ& e

Ivana Stenzlovd T
Smart Press @Klf f_.;*" = 1
Autorka - mikrobioloZka a odbornice na vyZi-
vu - podavd vysvétleni funkcniho metabolismu
a ndvod, jak dosdhnout hormondini rovnovihy,
kterd je zdakladem trvalé $tihlosti a opravdové-
ho zdravi. Propojuje tradicni cinskou medicinu
s poznatky moderni zdpadni dietologie a bio-
logie. Télte se na poutavé texty a na vice nei
60 pétielementovych receptii pro viechna rocni
i denni obdobi,

védi najdete na www.ceskyrajvalci.cz

Soutéini otazku a formulaf pro ody




mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pfiloha str. 2

www.ceskyrajvakei.cz

=

T

UTERY:

*17:30-18:30 - JEMNA HATHA JOGA

PATEK:
*9:30-10:30 - AERO JOGA (LETACI JOGA)
*11:00-12:00 - POLEDNI FLOW JOGA

SOBOTA:
*10:00-11:00 - JEMNA JOGA

Prijdte si k ndm odpo¢inout, zacviéit si,
odbourat bolesti zad, zrelaxovat se...

*16:15-17:00 - JOGA & ANGLICTINA PRO DETI
Kurzy cvi¢eni s jégou a angli¢tinou pro viechny predskolaky.
Kurz urc¢en pro déti od 3 do 6 let, vénujeme se joze a anglicting, 5 navazujicich lekci.

ZVEME VAS NA PRAVIDELNE LEKCE JOGY

Recall centrum

~

Je zamérena na protaZeni, rozhybani kloub( a protazeni zad. Podporuje spravné drieni téla, harmonizuje mysl a dech.
Lekce je vhodnd i pro ty, co s jégou zacinaji, a pra viechny se sniZzenou pohyblivosti.
*19:00-20:00 - DYNAMICKA VINYASA JOGA

Ceka nas budovani sily stfedu téla, prohlubovani zaklond, otvirani kycelnich kloubd, objevovani inverzi a intenzivni strecink.

* 8:00-9:00 - RANNi HATHA JOGA + ZDRAVA ZADA
Je zamétena na protaZeni, rozhybani kloubd a protazeni zad. Podporuje spravné drzeni téla, harmonizuje mysl a dech.

Velmi oblibeny a vyhledavany druh jogy. Technika je velmi vhodna pro kazdého s problémem s kréni patefi
a se zady. Pfi jakékoliv cvitebni poloze totiz cely kosterni systém néjakym zpisobem zatéZujeme.

Je zalozena na plynulém piechodu mezi jednotlivymi pozicemi v souladu s dechem. Dochazi k plnému
propojeni téla i mysli a k intenzivnéjsimu zaZzitku ze samotného cviceni. Pate¢ni relax, ktery vas nabijel

*11:30-12:30 - AERO JOGA (LETACI JOGA) / AKRO JOGA

PRINOSY JOGY: poméha snizovat hmotnost, zlep3uje flexibilitu, zvysuje silu, detoxikuje,
redukuje stres a napéti, zlepSuje drzeni téla, zlepSuje rovnovéahu, zlepsuje krevni obéh,
dodava energii, pomaha pfi nékterych chronickych onemocnénich...

Vice informaci o jednotlivych lekcich, rezervace mist a aktudini rozpis lekci na WWW.re .reca
RECALL CENTRUM, Sedmihorky 10/b, 511 01 Turnov - najdete nds v arealu ,S'e
TNy

relax ¢ refresh « revive

CESTY KE ZDRAVI -

BliZi se masopust a tak neni od véci vyzkou-
Set masapusmf recepty trochu jinak. Zdrover
pravé ted proz't’wime obdobi, kdy je potieba
podporit svou zimni vitalitu, abychom odolali
viem ndstrahdm pocasi, nachlazeni a mnoha
dalsim. Tipy inspirované djurvédou pravidelné
v této rubrice prindsi autorka skvélych knih Iva
Georgievovd.

Masopustni piti - pro zahfdti, zklidné-
nia podporu radostiivzimé

JABLECNICE S HRUSKOU

1 hrnek jabl. moStu, ¥z hrnku vody, 1 IZice titi-
nového cukru (dle kyselosti mostu), skofice, hie-
bicek, kardamom, badyin a suSené platky hrusky
(mala hrst, bez obsahu chemickych konzervantd
- idedlné domaci).

V3e prevarime (chvilku nechame povafit). Napoj
vypijeme, hrusku snime.

Hrusky - podporufi krvetvorbu a sniZuji pocit
strachu, zlepsuji sprdvné vyprazdiiovani. Jsou
zdrojem vitaminu C a drasliku. ® Badydn - vo-
fiavé kofeni, které ndam pomuiZe pri bolestech v
krku, kasii, revmatickych obtiZich. Piisobi mo-
copudné a provoni nasf kuchyni.
Masopustni uzena polévka
COCKOVA POLEVKA S UZENYM SYREM
(zhruba 4 porce, 1 az 1,5 litru vody)

Porek (5 cm), koriandr mlety, saturejka, piska-
vice, jemné kari, mrkev, 1/3 celeru, 2 kofenové
petrzele, bobkovy list (2 ks), kmin, sol¢anka,
neloupana ¢ervena Cocka (1 hrnek), 3 1zice jem-
nych ovesnych vlocek s klicky, 1/2 hrnku na-
strouhaného kvalitniho uzeného syra, troska jabl.
octa, ghi a olivovy olej, siil.

Na ghi a olivovém oleji orestujeme zeleninu,
pfidame koteni, zalijeme vodou a dame ostatni
suroviny — kromé nastrouhaného syra (ten dame
a7 do taliie), kratce vafime.

Cervend ¢ocka neloupand je velmi dobrym zdro-
Jem Zeleza, které miiZe v zimnich mésicich chybeét.
Didle reguluje hladinu cukru v kivi a tim také po-
mdha proti linavé.

DalSim zdrojem Zeleza je i kmin, nebo napii-
klad nesifené susené merunky, svestky, med,
mak, quinoa.

Jak se projevuje nedostatek Zeleza? Nejcastéji
tinavou - napriklad jsme unaveni jiz rdno, i kdyz
Jsme spali pomérné dlouho. MiiZe se objevit i cel-
kovd bledost, nebo jsou velmi bledé rty. Dalsim
projevem miuiZe byt [ vypaddvani viasi, dzkostlivé
stavy, bolavy a zarudly jazyk, ale treba i prilisné
zadychdvani, nebo buseni srdce. Abychom Zelezo
dobi‘e vstiebali, je potreba mit ve stravé dostatec-
né mnoZstvi vitaminu C. V zimé je jeho vybornou
zdsobdrnou kvasené zeli, které kromé toho obsa-
huje i vitamin B.

Masopustni misani

JABLECNE PLACICKY

1 tvaroh (pfirozené sladky), 2-3 nastrouhani
jablka, skofice, kardamom, 4-5 lzZic titinového
cukru, 1 hrnek pohankové krupice.

V3e zamichame, nechdme odpocinout (10 min) a
poté smazime na ghi. Dle chuté Ize hotové pla-
ciCky potfit jablenym nebo 3vestkovym povid-
lim a dozdobit zakysanou smetanou. Sikovngjii
kuchati mohou z tohoto receptu udélat i netradic-
ni smazené koblizky.

MASOPUSTNI INSPIRACE A ZIMNI VITALITA

Masopustni zapedenec

POHANKA ZAPECENA S CERVENOU
REPOU

2 hrnky pohanky lamanky, olivovy olej, stl,
1 nastrouhana Cervena fepa, rizickova kapusta
(1 hrnek nakrijené) nebo adekvitni mnozstvi
kapusty, 1 nastrouhand mrkev, kurkuma, Ga-
ram masala, kmin, nastrouhany Cerstvy zazvor
(troku), tymian, piskavice. Voda - dvojndsob-
né, nékdy aZ postupné trojnasobné mnozstvi nez
je pohanky.

Pohanku proplachneme a smichame s kofenim,
piidame olivovy olej (cca 3 lzice) a nastrouha-
nou a nakrdjenou zeleninu. Dame do vymazané-
ho pekacku, prilijeme vodu a ddme pomalu péci
(180 °C). Pokud by se vam pokrm zdal milo
aromaticky, dejte na vrchni vrstvu jedté kvalitni
syr a zapecte. Vodu pridavejte postupné.
Cervend Fepa - cisti krev, podporuje riist bunék
a opravije jejich jadra, omlazuje a aktivije vor-
bu cCervenych krvinek. Pozor, obsahuje Stavelany
a ty mohou u jedincit, kterym ne aZ tak dobre
Sunguji ledviny, zpiisobovat ledvinové kameny.
® Pohanka - obsahuje rutin a tim pomdhd pfi Zil-
nich chorobdch, kitecovych Zilach, hemeroidech.
Pusobi proti krvdceni z nosu a dasni. SniZuje
krevni tlak. Vyborné se hodi v zimnich mésicich,
kdy ndm pomiiZe se zahrat.

Kratké upozornéni - jednd se o priredni prepardty, které
si pfipravijete z viasinich zdrojii a na viasini nebezpeci.

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

Autorka: Iva Georgievova - prakticki Ayurve-
da, autorka publikaci, seminiie a konzultace na
www.ivaveda.eu, recepty pochazi z autorc¢inych publi-
kaci Jidlem ke zdravi.
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SPANKOVE FAZE E
Spdnku jsme se vénovali jiZ z nékolika pohledii. Tentokrdt se podivi-
me zblizka na jeho fdze. Spdnek a jeho kvalita je ovliviiovdn nékolika
mechanismy - stiiddnim 24hodinovyeh cykli, zdvislosti na piedchozim
spdanku a aktivité a také se fidi prechody mezi spankovymi fazemi REM
a NREM.
I piesto, Ze je spanek doposud pomérné malo prozkoumany, védci zjistili,
Ze se béhem spanku stfidaji dvé faze. NREM je fize bez rychlych ocnich
pohybtl, vznika sekreci serotoninu a jeji ukonéeni maji na starost enzymy, o e = »
kteri serotfonin odbourdvaji. Celkové se podili na 75-80 % délky spanku. SPQC]_ahsta na CeSke
Ma 4 podfaze: T S A e T
e NREM 1 - piichazi s po¢atkem spanku, doprovizi ji pomalé o¢ni pohy- matruc-e, masivni bukove
by a spici ji vnima jako ¢asteéné védomi. V této podfazi se mohou objevit acalonimens :
5 e oo a calounene postele.
e NREM 2 - zaujima 45-55 % z celého spinku, vyznacuje se sniZzenim o
svalového napéti a ztritou védomi spiciho. Showroom a prodel na
e NREM 3 - hluboky spanek, v této podfazi maze spici trpét noénim
désem, namési¢nosti, nadmérnym pocenim a mlu- Vsen u Turnova, Ep. 40. Otevreno
venim ze spani. v1s : s e sa gy ¥
* NREM4 - jde o hlubsi fazi predchozi faze, kdy o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.
je nejobtizngjsi probudit spiciho. Upeviiuje se
deklarativni pamét — na data a udalosti.
Druha faze spanku je REM, je charakterizova-
na kromé¢ mihotavého pohybu oli také typicky-
mi elektrofyziologickymi parametry a nizkym
svalovym napétim. REM spinek zaujima asi
20-25 % celkové doby spanku u dospélych, vét-
Sina zivych snii se odehrava pravé v této fazi.
M4 vyznam pro upevnéni proceduralni
paméti - osvojovani postupii, prostoro-
vou pamét a také pro vycCisténi paméti
. od slabych podnétii. . = = . :
) Jedna faze NREM a jedna REM tvofi do- » . ’ v
\ | hromady jeden spankovy cyklus, ktery Dopruva, vynos1 montaz zdarma
u ¢lovéka trva cca 70-100 minut (u kolky + 5 Ini
/“ : 20 a u mysi 7 minut). REM fize v jed- Akce 1+1, rgchle dodani
nom cyklu probihd zpocatku po dobu o ] o Tl
cca 5-12 minut. K rdnu se NREM spa- www.matrace-haken.cz
nek stava mélcim a zkracuje se. Na- telefon: 737 605 082
\ opak se prodluzuji REM féze. \_ i,

SOUTEZ O HODNOTNE CENY S RODINNOU FIRMOU MATRACE HAKEN

4. OTAZKA: ,.Kdy md firma Matrace Haken pro své zdkazniky otevieno?”

Soutez probihd v 6 krocich: Ukolem souréficich Je odpovédet sprdavné na viech Sest soutéZnich otdzek, e vlastniho vybéru
které budeme v kaidém z vydani publikovat. 'V dubnu vyzveme soutéZici k zaslani odpovédi pro-
stfednictvim formuldie na www.ceskyrajvakci.cz, kde uz nyni najdete podrobné informace k soutézi

\4 ndpovédu k soutéini otdzce. VyhldSeni soutéZe a vyhercii probéhne pocatkem kvétna 2019.

¢ 1. cena: matrace dl 1 X N

v maximéalni koncove cenc 15 000, CE\L .
ikrivka a polstai ze 100% bav rvl_w
. pamétové peny

\
aza 20vaovl

e 2. cena: pr Sta
e 3. cena: anatomicky polstar z

-

MASAZ aneb Jak regenerovat télo bez namahy - I. klasicka ($védska) masaz

Regenerace téla je kazdodenni nutnost a fyziologicka ZACINAME KLASICKOU

potfeba. Pokud dame t¢lu Sanci regenerovat, vraci nam (;VE DSKOU) MAS AU iensmiese
to — pruznymi svaly, detoxikaci, energii, lep§im spin- B ’

kem, ale i psychickou pohodou.
Ne kazdy v8ak denné najde energii na aktivni regenera-
ci téla - tedy na pohyb, kierému by se vénoval opravdu
pravidelné a strategicky. Pohyb je samozfejmé zaklad.
OvSem i po pohybu se musi vénovat ¢as regeneraci.
Af uz tedy patfite mezi sportovce, nebo mezi ty, kdo
si chté€ji regeneraci dopiat trochu jinak, pak je naCase
zafadit do svého Zivota pravidelnou masdz. Pfi masazi
4 ;, regeneruje télo bez namahy (nepocitime-li
namahu maséra} a navic velmi pifjemné
a intenzivné. Béhem masaZe totiz naSe
svaly v relaxovaném stavu pékné maka-
ﬂ?ﬁstﬁvaji pofadnou davku energie.
avic pfi masazi dostavaji svij ne-
maly pozitivni dil i dalsi smysly
a tedy celd psychika. A protoze
je masazi mnoho druhtl a kazda
milze pfinést trochu jiné be-
nefity, pojdme jim vénovat
seridl a prostor ve spolu-

o _prdei s Recall centrem.

Klasickd masaz je nejzniaméjsim a nejoblibenéjsim
typem masaze pro Sirokou vefejnost. Je vhodna
pro vSechny vékové kategorie, v¢etné starSich osob
a déti. Jeji nejvétsi prednosti je relaxacni a uvoliu-
jici plisobeni jak po t€lesné, tak i psychické strance.
S uspéchem ji vyuzijete po velké fyzické zatézi, kdy
uvolnéni svall a svalovych tponid podpofi regeneraci
organismu. Pfi masiZi samotné se uvoliuje svalstvo,
dochazi ke stimulaci krevniho obéhu a lymfatického
systému. ZvySi se prokrveni a ,nastartuje” odvod
Skodlivych latek z téla. Proto je velmi vhodné po masa-
Z1 zajistit nasledny dostatek tekutin. Odstrafuje tinavu.
To zplsobuje nardst samoozdravnych procesi a pod-
poru veskerych regenerativnich procest celého téla.
Mnohé by mohlo zajimat, Ze zpomaluje pfiznaky star-
nuti pokozky. Idedlni cyklus je 1x za dva tydny. Pokud
se cheete rozmazlovat, nedkodi ani Cast&jsi aplikace.

TIP: Bajetné masaZe zaZijete v Recall centru
v Sedmihorkach u Turnova!
Vice na www.recallcentrum.cz

prodejna Pofi¢ska 86
(za hotelem U Hroznu)
Mnichovo Hradisté

Zdrava vyziva
Ekodrogerie
Pfirodni kosmetika
Alternativni lécba

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

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

\603 229 828

Otevieno: po—pa 8-16 ¢ st 9-16,30 * so 8,30-11h
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KAUTEX

A Textron Company

From many becomes one

S nasimi 32 zavody ve 14 zemich patfime z hlediska
objemu prodeji mezi stovku nejvétsich dodavateld
automobilového priimuslu na svété, V Ceské
republice pisobime vice nez 25 let a vyrabime
palivové nadrZe, SCR nadrZe a nadobky
ostrilovacd.

Lokalita KnéZmost — nedaleko Mladé Boleslavi

VOLNE POZICE:
OPERATOR LOGISTIKY w&mmﬁ,,

OPERATOR VYROBY
SERIZOVAC

V pripadé zajmu posilejte Zivotopisy na:
HRBOHEMIA®@kautex.textron.com

Kautex Textron Bohemia, spol. s r. 0.
Bakovska 36, Knézmost
Tel: 727 967 666, 727 967 802




+ VYHODNE KRATKODOBE
| DLOUHODOBE
ZAPUJCENIi DODAVEK

« 1 PRO RIDICE
S RP SKUPINY B

*« MOZNOST
ZAPUJCENI
A VRACENI
10 VIKENDU

DODAVKY TURNOV

autodoprava.pujcovna

www.dodavkyturnov.cz 774 709 588

KULTURNI TIPY portalu

-
"J vstupenka
'

21. 3. 2019 od 19.30 - KC Vratislavice 101010

TATARAK NA EX

U¢inkuji: Milan Steindler a Vojtéch Zdvesky  Syrovy tatarak
se nejlépe poddva za studena, poctivé naskrdbany a s notnou davkou
pikantniho pepfe a itiplavé cibule stejné jako sarkasticka, jesté syrova
stand-up comedy Milana Steindlera! Kruté upfimné predstaveni pro
viechny, kdo ztratili iluze o svété i o Zivoté, ale stejné jako hlavni pro-
tagonisté se neboji realité hrdé tlemit do ksichtu. Tatardk na EX vznikl
u piva. Pa par pallitrech se Milanovi a Jitimu Antoninovi v hlavé zacal ro-
dit napad na predstaveni, které by divakim primo z kuchyné naserviro-
valo nejdilezitéjii potfeby Elovéka 21. stoleti: cigara, chlast, drogy a sex,
podpofené viudypfitomnou depresi. Zminéné ingredience se krasné
smisi do bozsky ochuceného tataraku, ktery oceni i nejvétsi fajnsmekii
nasi doby. Ale bacha, musite ho dat na EX! = Scénaf: Milan Steindler a
Jiti Antonin Trnka; Gcinkuji: Milan Steindler a Vojtéch Zavesky; refie: Jif
Antonin Trnka, hudba: Vojtaano, vyprava: Jan C. Lobl; produkce: Agentu-
ra Point (ktera béhem poslednich 15 let pobavila uz milion divak{ Gspés-
nou komedii Caveman).

26. 3. 2019 od 17.30 a 20.30 — Technicka univerzita Liberec

LADISLAV ZIBURA - Prazdniny v Evropé

Mlady spisovatel a blondaty rodtdk Ladislav Zibura se vraci na pédia
s novym stand-upem. Tentokrat se vydal do oblasti, ktera je dostupna
a krasna, pfesto o ni vétiina cestovatell nemluvi. Vydal se prostopovat
Evropu. PFijdte se zasmat u jeho vypravéni o 14 000 kilometr( dlouhé
cesté na sedadle spolujezdce. Ladislav vas ve spole¢nosti svéraznych
fidiéd provede Ctrnacti zemémi — z horkého predmésti Athén pres ma-
lebné rumunské vesnice az za polarni kruh. Odhali vdm pfitom mista,
na ktera jste se vidycky chtéli podivat, jen jste o nich dosud neslyseli.
A taky vam se svym nakaZlivym optimismem dokaZe, Ze jste se narodili
na tom nejrozmanitéj$im kontinentu svéta.

VSTUPENKY ZAKOUPITE

ké republice. Jeho atraktivnost se skryva pfedeviim v lehkosti Zanru,
nadsdzce, vyuZitych tématech a také v hereckém obsazeni. Autor sam
o této komedii fika: , DivEi valku jsem psal - tak Fikajic - Ceskému narodu
»Na miru”, jde pfedeviim o jemu blizky styl humoru a oblasti, kterych se
dotyka (erotika, politika). Navic jde o odpoéinkovy Zanr, v jehoZ ramci pfi-
nasime hodokvas téch nejkrasnéjsich Zen, kterymi nase zuboZena vlast
disponuje. Ja vidy s trochou nadsazky Fikam - tak bth vynahrazuje svym
milym Cechdim netspéchy v trini ekonomice.”
6. a 7. 4. 2019 — Statni zamek Sychrov

PYSNA PRINCEZNA

Pohadkové prohlidky na zdamku Sychrov maji jiz dlouholetou tradici. Pro
letosni jaro jsme pro vas pfipravili pohadku Pysna princezna. Abyste zjis-
tili, zda i tentokrat zvitézi dobro nad zlem, jak to ma ve spréavné pohadce
byt, musite dorazit na Sychrov prvni vikend v dubnu. Té8ime se na vas.

pouze na portalu www.evstupenka.cz a déle na prodejnich mistech:
IC Mlada Boleslav, IC Mnichovo Hradisté, RTIC Turnov, CK Czech Paradise
Ji¢in, IC Zelezny Brod, Eurocentrum Jablonec nad Nisou, MIC Liberec, OC
FORUM Liberec, Méstska knihovna ffesk{( Dub, TIC Novy Bor, MIC Ceska
Lipa, IC Dolni Bousov, Brana Trojzemi Hradek nad Nisou, IC SmrZovka, IC
Bedfichov, MIC Varnsdorf, MIC Rumburk a Kulturni portal Praha.
Kompletni seznam mist na www.evstupenka.cz

V . 11

" EMEDELEC
20. -24. 3. 2019

50. narodni vystava zemédélstvi,
zahradkarstvi a potravinarstvi

1oye A [e1 fysa)

FESTIVAL DECHOVKY
VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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

a

oteviraci doba: 9 - 17 hod.

AVOKADOVE LANYZE

1 avokado

100 g mletych liskovych oFiskd

(Ize vyuZit i jiné podle chuti)

50 g vysokoprocentni Cokolady
(idedlné 85%)

kakao na obaleni

sladidlo podle chuti a typu
stravovani (cukr, med, stévie...)
Avokddo rozmixujeme do pény,
ve vodni ldzni rozmixovanou ¢oko-
ladu a poté i ofechy pomalu vmi-
chavame do pény. Pfidame sladilo
a celé jemné& promichame. Vytvo-
fime kulicky a nechame asi hodinu.
ztuhnout v lednici. Poté obalujeme
v kakau. Lze pridat rozinky, datle...
dle chuti.
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\L('\ VYSTAVA K VIDENI V HALE NADRAZIi CD TURNOV

v [

‘ l optimalenergy www.jitkamaderova.com

Partnerem ¥ Optimal-E /.C. fystava probihd v prostorach haly
Semile Skrbkem, 2mily ve spolupraci s turno

oDDLUZENI- INSOWVENCE (Ll il CESKY RAJ: ZAPOMENUTY HRADEK

. Asi se vam obcas také stane, Ze kdyzZ jen kousek odbo-

® posouzeni situace X ¢ite z cesty, kterou chodite u? |éta, objevite kouzelné

¢ vybér nejvhodnéjsiho reseni misto, které az dosud unikalo vasi pozorosti. Pro mne

® sepsani a podani to byly nepatrné pozistatky skalm’ho hrédku jen kou-
insolvenéniho navrhu

e provedeni celym procesem
oddluZeni
¢ nasledny servis

r- nedaleko Valdstejna. Stacilo u odbocky na Janovu vy-
2 hlidku jen zahnout do lesa pfesné na opa€nou stranu
§ a pésinka v borGvei nas dovedla na Uzkou skalnatou os-

{ troZnu, kde staval na poslednich tfech blocich hradek,
062 _ Wl W slouZici patrné jako straznice nedalekého Valdstejna
sms: 736 610 : 4~ od jihu. PFistupny byl z Udoli Ficky Zehrovky a byl do-
Robousy 48, Ji¢in : 2= movem mensi posadce a konim. Byl pfevéiné drevény,
@seznam. .cz &' of- . proto dnes najdete ve skalach jen vytesané draZe pro
L3 ' tramy a svétnice: nejvétsi (nyni uZ se sesutym

prozvoniite,

Kancelaf:
j.vagenknechtova
stropem) leZi nejniZ, o néco vys je mendi mist-

ADVOKATNi SLUiBY ! & o <o ! nost a na zcela nepfistupném skalnim balvanu

je mistnost nejmensi, takova pékna utulna. PFi-
i roda si celou plochu jiZ davno pfisvojila zpét,
& takie si mezi stromy miZete jen romanticky
| predstavovat, jak to zde vypadalo roku 1440,
kdy byly Kavciny dobity zemskou hotovosti i se
' sousednim Valditejnem. text o foto Toulavd Sidfka

+1DARMA

SLEDUJTE NAS NA:

www.dioptraoptik.cz
I3 dioptraoptik.cz

* yymahani pohledavek po lhité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

dioptra {optik>

Platnost akce od 1.2.2019 - 30.4.2019
* Plati pii zakoupeni brglowich skel s ipravou HULL

TURNOV ZELEZNY BROD

Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 NS vt " .
° (nanroilPatig marke i Bidoya Digptes) e nameésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

® Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856




JARNI KONCERTY V BOZKOVE NABIDNOU LEGENDY — KAPELY KATAPULT A HARLEJ

Po podzimnich koncertech se Sokolovna v Bozkové u
Semil opét hlasi o slovo! Na jafe fandy rocku cekaji
hned dva hudebni nasupy! Bfezen bude ve znameni
Katapultu, na duben se mohou té3it ,Harlejari“.

Vyhldsené misto, atmosféra a |
katapuit
- A

oblibena Sokolovna nejen pro
¢

divaky, ale i pro mnohé kape-
& AC

ly, které se pravidelné a velmi
40 LET 0D STRIBRNEHO AL

rady vraci. Takovy je Bozkov.
V sobotu 16. biezna rozproudi
publikum legendarni Katapulti,
jejichz koncert se ponese v du-
chu oslav — 40 let od vydani le-
gendarniho LP Katapult live, kte-
ré dostalo ocenéni ,stiibrné album®” (1978) a 70
let Zivota vzhlru nohama Oldy Rihy. Po lofiském
turné, které mélo obrovsky Uspéch a fandové se
ho nemohli nabaZit, totiZ Katapult pfidal dalsich
par koncert(l a jednim (a jedinym v regionu) je pravé
koncert v Bozkové! Na co se mizZete tésit? ,Koncert,
ktery trva tfi a pal hodiny obsahuje ohromnou smrst
vsech legendarnich hitd véetné téch nejnovéjsich, ale
co je hlavni, nekompromisné zahraje ,stfibrné” album
z roku 1978 ve stejném pofadi pisni jako v dobé jeho

vzniku a se stejnym aranima viech pisni¢ek. Dokona-
le ,vySlechtény” analogovy zvuk jisté oceni dnes uZ tfi
generace fanougkd, které Katapult ma,” zve Olda Riha,
zpévak a zakladajici élen Katapultl. Koncert mé navic
emacionalni naboj diky tomu, Ze divak proZije béhem
jediného vetera s Katapultem a Oldou Rihou cely jeho
Zivot. Tohle musite zaZit!

Kapela Harlej vystoupi v Bozkové v sobotu 6. dubna.
Vice o nich zase pfisté! Na oba koncerty uz nyni mlzete
kupovat vstupenky v obvyklych pfed-
. prodejich ( Katapult za 300 K¢, Harlej za
-~ 360K¢), atovICSemily, IC Zelezny Brod,
{ Obecni Ufad Bozkov (tel: 481 628 169)
avTrafice U Vildy Turnov. Online potom
na www.ticketstream.cz. Vstupenky bu-
dou také na misté, oviem za ceny vyssi.
Vice informaci ke koncertu najdete na
www.obecbozkov.cz

SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT KATAPULT
Otdzka: Kolik let od vydani stfibrného alba slavi Kata-
pult a kdy v Bozkové vystoupi? Své odpovédi zasilejte
pouze pfes formular na www.ceskyrajvakci.cz. Tam
také najdete podrobné informace k soutézi.

15.-16. BREZNA 2019 | EUROCENTRUM JABLONEC N, N.
Pﬁ 10:00-18:00 / 0 9:00-13:00

V8TUP 20ARMA
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JAN SVANKMAJER LETOS POUZE JEDNOU V CESKE REPUBLICE. V NOVE PACE.

Velice vyznamny cesky filmovy reZisér

3em regionu tak vyznamné dilo tak

(Zahrada, Spiklenci slasti, Lekce Faust,
Otesanek a mnoho dalsich), anima-
tor, spisovatel, dramatik, vytvarnik a
celny predstavitel pozdniho ¢eského
surrealismu, jehoZ dilo je velmi ob-
sahlé a ocefiované u nas i v zahranici,
v letosnim roce chysta pouze tFi vy-
stavy. Dvé se odehraji mimo repub-
liku, jedind pak bude k vidéni u nds
— v Muzeu Nova Paka. Pljde tak
o jedinecnou pfileZitost zaZit rozsahlé
a nehynouci dilo této legendy!

Na vystavu se tési také prekrasné prostory vystavni
siné novopackého Suchardova domu, kde se navstév-
nik bude moci setkat s dilem Jana Svankmajera: ,JAN
SVANKMAIJER — price na papife a nékolik objektd”
od 23. Unora. Na zahdjeni zve Muzeum v patek 22. Uno-
rav 17 hodin, kdy prob&hne slavnostni vernisaz s Uvod-
nim slovem Simona Svéraka, ¢lena surrealistické skupi-
ny. V ramci setkani s dilem Jana Svankmajera probéhne
také projekce filmu ,,MoZnosti dialogu”.

Nenechte si ujit tuto jedineénou pfileZitost vidét v na-

vyznamné osobnosti nasi kultury.
Vystava je o to exkluzivnéjsi, Ze ji ni-
kde jinde neuvidite! P(jde o prehled
skryté krasy, kterd je viude okolo
nas, o které sam Fika: ,Neni sporu
ta, kterd maji nejblize k tvorbé pfiro-
dy. KaZdy védomy zasah lidské ruky
je na Ukor této autenticity. Proto
automatické texty, kresby spiritistic-
kych médii, nalezené objekty (ready
made), snové objekty, nékteré fetise
pFirodnich narodd, ale pfedeviim ,uméleckou tvorbu’
samotné prirody.”

Pokud byste letos méli zhlédnout jen jednu jedinou
vystavu, véite, Ze pravé tato je ta praval
Vystava bude k vidéni do 14. dubna 2019.
Méstském muzeum, Klenotnice drahych kamend
a Gernatlv diim v Nové Pace. * Otevfeno denné mimo
pondéli 9-12, 12.30 - 16 hodin * www.muzeum.cz
facebook.com/muzeumnovapaka

PRIJMU

soustruznika
na brigadnickou
vypomoc
pro pracoviste
v PFiSovicich.
P
Volejte

604 743 964

WWW.JITKAMADEROVA.COM

0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY

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

PO - PA 9-15, SO 9-12
TEL. 602 612 674




=L Z danych pismen sestavte slovo a pfifadte k nému jeden spravny popis. Napfiklad:
e REVC. leze to/maji to radi Zeny/fezi to na vysoké hore/je to osobni zdjmeno? Vylus-
téni: CERV, leze to. 2
== 1) KiSP — m4 to kF(dla/je to hromada pisku/mad to 4 nohy/pat¥f to na hlavu
= 2) KEOLINVOEC — je to cenné/je to z&fivé jasné/je okolo toho spousta vody/je to
g dlvod k oslavé
N 3) KRMABUH - je to v lese/je to nebezpeéné/je to velky prFistav/patii to do Afriky
4) TERASD — je to jeden ze sedmi/skonci vidy $patné/byva to v pohadkach/roste to na zahradé
(=] P Yy p
5) UHDA — roste to v lese/ je to hlasité/je to vidét na obloze/d3 se to najite jen pod vodou
E 320/qO DU — DYNP (G JWPas 3z U3pa[ — DPANIS - ADIS|I — YINGUIDH (£ ADISO § POAND — 3I0UOYNIA (Z AYOU - i5d (T INFIONTOHAA
E7 RI7 Rusky, €esky a americky délnik se sejdou o| .~ SHARELED _—
SUTEZ KIUVKn dovolené u mofe a hned se zaénou dohadovat, kde 12 (EXPRES.) 8AT TAJENKY At
Zaslete vylusténi kfiZovky pfes se rychleji pracuje. Amerigan Fika:" U nas, kdyz
formulaf na www.ceskyrajvakci.cz rano zaéneme stavét mrakodrap, vecer se do négj ~N
a vyhrajte knihu od nakladatelstvi | | Muzou stéhovat prvni najemnici.!" RUCH o
Yynergle: Angeles Arnien tF:;IZ'orotjour;?as r;icik?f%ilezjénrjeovyjzigg inper%? traslztao\‘lr'('é‘.'t =
OtDR'U!“'\ POLP;“NA ZIVL;TA ™ Cech:" U nas, kdyz zaéneme rano stavét lihovar, v| FUBR :
evirani osmi bran moudros osmhodin ....tajenka!" :
Najdete-li odvahu se ve stfednim ARGk L ;
véku zménit, stane se podle . : s PAIR?:IICEJ,R{EK =
Angeles Arrien zazrak. Budete ote- ) |ohoericke| AL | ool | 4 T =X
vienéjsi, hlubgi, silnéjsi a jemnéjsi. ODKASLAVANI (-]
Vratite se k nejvy$sim hodnotam ARG NECHT >=
své duse. A v tom okamZiku budete FATOSLENCE EALOE e
pfipraveni vytvofit svilj odkaz: otisk SKRITEK SMES w
svého snu o naSem TR g
svété — snu, ktery se DOUPATA HLASKY ClL STRELCE ;
) ve druhé polovine ORLOJIK =
Druli‘:{l) = zZivota muze naplno — =
B uskutecnit. usZLEcmlLA JRID. / =
ELEZA
e RUSKY TEN
‘ DRUHOVA q
- . TREZOR CISLOVKA =
syneragre USPESNE
DiLo P
o POMUCKA: Fg:?gfé‘:f NAS GRAFIK ;
SOUTEZ 0 VSTUPENKY JEETMRtS — s
" | DREN ZUBU . —
18. 3. 2019 BakiiA ZKR. NAST <t
-~ P MENY
CESKA FILHARMONIE Mok S0 T ‘E
- SDRUZENI HLUBOKYCH ZESTU KOLEM -
SKODA MUZEUM HOVOROVY ) =
MLADA BOLESLAV PRESTAT s Sl e
Zveme vas na dalsi koncert z cyklu e >
Hudebni jednohubky Ceské filhar- , FLR :
monie, na kterém se predstavi| | "% HoEaIE Tk o
SdruZeni hlubokych Zestl. Pét po- s =
zounl a jedna tuba na edukaénim s | R NASTROJ -
koncert&, kterym vas provede Klara ~ OPRAVNA J:Dssm =T
Boudalova. Lobi INFORMACE =
S ., , 88
SOUTEZNf OTAZKA: Ktery hudebni | | it Pista ;
ndstroj nepatii mezi Zestové? ZKRATKA CITOSLOVCE o
DOKTORA BZUCENI
a) pozoun g
b) tuba .
Uzas PREPRAVKA
c) harfa =
Hrajeme o 10 x 2 vstupenky.
Své odpovédi zasilejte pres formu- | | praciust BOB%EW
IaF na www.ceskyrajvakci.cz

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

Za obsah inzerce ruci zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském r&ji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jigin, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dosténi také
v IC danych mést, v IC Mladé Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
daldich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésiénfk. Zdarma. Vydéni & 56 — Ginor/2019, vyslo
18— 20. 2. 2019. e Vyherci soutéZi z €. 55: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uvefejnéni
na www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrajvakcl cz \

HODKOVICE

MOHELKOU |

MNICHOVO
HEADISTE

Fom




SOUTEZTE 0 VSTUPENKY

NA AKCE JABLONECKEHO
EUROCENTRA

21. 2. e CARL PALMER’S
ELP LEGACY
- 2 x 2 vstupenky
23. 2. * SALSA NIGHT
- 2 x 2 vstupenky

21. 3. « ZALMAN & SPOL.
2 X 2 vstupenky

OTAZKY A SOUTEZNI
FORMULAR NA
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Informace k jednotlivym
akcim najdete na ejbc.cz

BILKOVE SUCHARY S LISKOVYMI/VLASSKYMI ORECHY

Doba pfipravy: 15 min. + cca. 10 min. druhy
__| den na dokoneni
§ Doba peceni: 10 min. + 50 min. druhy den

¥ Ingredience (na 2 plechy):

9 vajecnych bilkd

110 g cukru krupice

110 g polohrubé mouky

' 100 g celych ofechd — liskové/vlasské

Postup:

. Z bilkG vyslehame pevny snih, postupné
vmichame cukr, mouku a na zavér ofechy.
Formu na biskupsky chlebitek vymaze-
W me maslem a vysypeme moukou. Vlijeme
| tésto a dame péct do rozehfaté trouby
na 160 °C. Peteme dozlatova asi 10 minut.
| Povrch musi byt pevny. Formu vyndame
a nechdme tak do druhého dne. Druhy
' den rozkrdjime chlebi¢ek na tenké plat-
¥ ky a na plechu sudime asi 50 min v troubé
£, na 120 °C. Vzniknou vyteéné suchary.

Méstské muzeum a galerie
Lomnice nad Popelkou, p. 0.
srde¢né zve na vystavu

Modely hradii, zamkii

a kosteld Ceského raje
autora Ladislava Kouckého
a Ing. Petra Vodicky, PhD.
Vystava je doplnéna o kresby
Antonina Chmelika

Zficenina hradu ValdStejn - kolem r. 1800 ﬂ
kresha Frantika Adama z Valdstejna

Viystava potrvd do 21. dubna 2019
Otevieno:
Ut-pa8-16 h, so-ne9-16h
tel. 607 724 977
www.muzeumlomnice.cz

NEDELE

30.6.
A

CTVRTEK

11.7.

CTVRTEK

18.7.

Piedprodej vstupenek: www.sedmihorskeleto.cz a www.evstupenka.cz a evstu-
IC Turnov, Mnichovo Hradisté, Zelezny Brod, Jicin, Liberec,

penka prodejni mista -

S & |Recall
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divadelni predstaveni
LENKA VLASAKOVA e MIROSLAV ETZLER 20 -21 7

JAN DOLANSKY e PETRA HORVATOVA
RICHARD TRSTAN

..........

JOGA KEMP

.V CESKEM RAJI

ARAKAIN
& LUCIE BILA

DASHA SYMPHONY

dirigent a autor aranzi Martin Kumzak
Filharmonie Hradec Kralové
a Pajky Pajky Martina Kumzaka

Mlada Boleslav, Lomnice nad Popelkou a dalsi. Déti do 5let zdarma / od 6let do 140 cm

vstupné 120 K¢. Détské vstupenky pouze na pokladnach festivalu. Na divadelni predstaveni

se détské vstupenky neprodavaji.

w.sedmihorskeleto.cz

KOMPLETNi PROGRAM
SEDMIHORSKEHO LETA
2019 BUDE DOPLNEN.
SLEDUJTE WEB

LZastresené jeviste
a hledisté

Jafiiall

Rohovd rozklddaci sedaci
souprava s UloZnym
prostarem

S*v*h: 267*85*185 cm
plocha pro spani:
140%190 cm

vySka sedu: 46 cm

v bydlemjsme doma

{cena pro akéni létky RAIDEN 9180, 9811)

Jiraskova 519
tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

www.jamall.cz




je tu tUnor!

A to diky neprekonatelnému
Hyundai TURBO zvyhodneéni.

VyuZijte to jediné opravdove zvyhodnéni v zaplave
ostatnich unorovych nabidek.

@& Hyunoal VSESTRANNE LEPSI volba.

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

e Hyundai Tucson - kombinovana spotfeba: 4,7-7,3 11100 km, emise CO,;: 123-180 g/km; Hyundoi KONA - kombinovand spotfeba 5,2-6,7 1100 km,
KOMPLEXNI ZARUKY 6 Eum@nmp emise CO,: 117-153 g/km; Hyundai i30 fastback - kembinavand spotfebe: 5,2-5.7 1/100km, emise CO,: 120-134 g/kn; Hyundai ix20 - kambinavand
BEZ OMEZENI KM . Setrdrirer spotiebe: B,5-6,9 1£100 ki, CO,; 149158 g/krm; Hyundai 120 - kembinevend spotfeba: 4,8-57 1100 ke, CO, 109-136 grken.

............

Fatografie je pouze ilustrativai.




