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CTETE UVNITR NOVIN
*ROZHOVOR s MUDT.
Katefinou Cajthamlovou
« KRIZOVKA A SOUTEZE
* NABIDKY ZAMESTNANI
* KULTURNI A SPOLECENSKE TIPY
PRILOHA RESTART
= JOGA, MASAZE, AJURVEDA
« VELKA SOUTEZ S FIRMOU

CESKY RAJ

BREZEN 2019

MESICNI;_( MATRACE HAKEN
50 000 VYTISKU « CLANKY, ZAJIMAVOSTI, TIPY
ZDARMA DO SCHRANEK A mnoho dalsiho...

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

@ eurocentrum

Jablonec nad Nisou

21. 3. ZALMAN & SPOL.

27. 3. LEE BIDGOOD-
HESELDEN CIACCIO-
TYLER HUGHES (usa)

Old Time Country / Bluegrass
Hosté: Martin 24k & Star4 almara, Flastr

11. 4. BIG MOUNTAIN usa)

Host: The Atavists

13. 4. SLAYNOSTI
SVATEHO PATRIKA
Veter pro fandy irskych melodii a tanci
26. 4. SKWOR:
UNPLUGGED TOUR

14. 5. LACO DECZI
& CELULA NEW YORK

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

SKODA

SIMPLY CLEVER

SKODA MUZEUM

PROGRAM KULTURNICH AKCI

25. 3. - ,BLUES - EMOCE SMUTKU | RADOSTI"* - THE CHILKATS (DE)

Nechejte se prenést respektovanym jump blues kvartetem The Chilkats z Hamburku
do roku 1940, kdy se jump blues dostal na vrchol! Sal L&K Férum, stolkové usporadani,
od 19:00 hodin. Vstupné 280,- K&.

29. 3. - WOHNOUT: MAME NA MiN TOUR

Turné k nové desce s nazvem Miss maringotka a sraz mladoboleslavské pobocky svazu
€eskych bohém( v jednom - takovy bude jarni koncert kapely Wohnout. Sal L&K Férum,
od 19:00 hodin. Koncert ke stani. Vstupné v predprodeji 300,- K&, na misté 350,- K&.

2. 4. - NEOBYCEJNE PRIBEHY: DESIGNOVE PERLY ZE ZAVODNI HISTORIE SKODA
Zavodni historie znacky SKODA neni jen rychlost, ale i krasa ladnych kfivek karoserii.
Pfibéhy sportovnich specialt pfiblizi Michal Velebny a Daniel Petr. Sal L&K Férum
od 17:30 hodin. Vstup zdarma.

5. 4. - DIASHOW MARTINA LOEWA ,,SRi LANKA*

Okruzni cesta po tropickém Cejlonu: Z Colomba na sever do historickych mést
a k tajemné skale Sigiriya. Vice na www.promitani.cz. Sal L&K Férum, od 19:00 hodin.
Vstupné 160,- K&.

6. 4. - MIG 21: HURA! TOUR

Kapela MIG 21 - ,Chlapeckéd tanecni, péveckd a striptérska skupina z Prahy 5
- Smichova” - v ¢ele s frontmanem Jifim Machaékem pokracuje ve druhé &asti koncertni
snuary. Sal L&K Forum, od 20:00 hodin. Koncert ke stani. Vstupné v predprodeji 370,- K¢,
na misté 420,- K.

Pfedprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9:00 do 17:00 hodin a také
v siti Ticketmaster.

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

MUZEUM A GALERIE DETESK

GALERIE DETESK — ZAPOMENUTE PLANE, vystava obrazti Libuse Prazakoveé.

MUZEUM DETESK s permanentné doplifiovanou sbirkou zejména autorskych unikatt prednich
sklarskych vytvarnik(. Samostatné oddéleni mapuje vyvoj zeleznobrodskych sklenénych figurek.

VINOTEKA DETESK s rozéifenou nabidkou kvalitnich vin od vybranych, pfevazné mensich vyrobcti
z téch oblasti Itdlie a Francie do kterych dliouhodobé doddvame lahve na alkohol.

PRODEJNA SKLARNY DETESK s origindlnimi dérky véetné specidlnich Iahvi pinénych alkoholem.
Spoleénost DETESK je jejich nejvétsim svétovym vyrobcem.

Noreok’

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




Recall centrum

misto pro vas
pohyb, pohodu,

relax ¢ refresh < revive

PREDNASKY * KULTURNI AKCE
Nabidka pfednasek a kulturnich akci

se zajimavymi znamymi osobnostmi z obort
zdravi, stravy, osobniho rozvoje, kultury...

PRONAJEM RECALL CENTRA - SALU

* PRO FIRMY - uspoiadejte si vlastni prednasku,
seminaf, konferenci, teambuilding...

* PRO FOTOGRAFY - pronajem Recall centra - fotoateliér véetné vybaveni

« PRO LEKTORY- hledate misto, kde vést své lekce nebo usporadat workshop?

(joga, pilates, kruhovy trénink, seminare...)

relax i business

LEKCE JOGY « MASAZE
Odpotinek, relax, joga.
Piijdte si uzit lekce jogy

a masaZe v prijemném,
uklidriujicim prostredi.
“Pondli

*+16:30-17:30
ODPOLEDNI HATHA JOGA
(vhodna pro zacatecniky)
«17:30-18:30
DYNAMICKA VINYASA JOGA
+19:00-20:00

JEMNA HATHA JOGA
“Pilek

£8-15-9715

RANNI HATHA JOGA

+ ZDRAVA ZADA
*9:30-10:30

DOPOLEDNI DYNAMICKA
HATHA JOGA

~Sebsla.

+ 10:00-11:00

JEMNA HATHA JOGA
+11:30-12:30
RESTORATIVNI (JIN) JOGA

Vice informaci, aktualni rozpis lekci a rezervace mist na www.recallcentrum.cz
Recall centrum, Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov - najdete nas v arealu Sedmihorského léta

INSTALATERSTVI
VOTRUBEC RADEK

MONTAZE NOVYCH
A REKONSTRUKCE STARYCH
ROZVODU VODY, ODPADU
ATOPENI

REVIZE KOTLU NA TUHA
PALIVA zn. Atmos, Opop,
Rojek, Viadrus, Emka

VYMENA VAN, UMYVADEL,
WC, CERPADEL
v¢, kompletni dodévky materidlu

seee

STROJOVE CISTENI
ODPADNIHO POTRUBI

.. 604 S88 507
votrubecradek@seznam.cz

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

Poptévka po nasich vyrobcich nezaznamenava vykyvy a stéle
stoupd. Z tohoto ddvodu potfebujeme déle posilit oddéleni
zahrani¢niho obchodu.

Stejné naléhavé hleddme pracovniky do nasledujicich profesi:

« pracovnika pro udrZbu a spravu budov

« pracovniky pro obsluhu sklaiskych zarizeni

« foukace technického skla nebo vdnoénich ozdob
«  manipulanty (RP skupiny B)

«  pracovniky oddéleni difevovyroby

Kromé mnoha standardnich i nadstandardnich benefit(
nabizime praci v klidném, pfatelském prostired(

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

PiescCasova prdce je vzdy moznd, nikoliv véak nafizena.

DETESK — NEJVETSI SVETOVY VYROBCE DARKOVYCH LAHVI.

Podstatné vice informaci
ziskate od odbornych
pracovniki spolecnosti pri
nezavazné osobni navstéve.

DETESK s. 1. 0.
Prikra 401
Zelezny Brod
E-mail:
jitkavavrova@detesk.cz
Telefon:

483 389 825
603 420 193

www.detesk.cz

Jaiiall

@ Kuchynské studio
@ Sedaci soupravy
@ Obyvaci pokoje

@ Détské pokoje
@ Loznice
@ Jidelny

semily@jamall.cz

Semily

Jirdskova 519,

(vedle byvalé pekarny)

el.: 608 073 379

www.jamall.cz




ROZHOVOR MESICE - MUDr. Katefina Cajthamlova:
»Psychika hraje zasadni roli. UpIné jinak hubnete, pokud jste veseli, spokojeni a Stastni“

MUDr. Katefinu Cajthamlovou neni nutné
dlouze predstavovat. Cely ndrod ji znd jako
vzdélanou a neoblomnou doktorku z televiz-
nich pofadi DoktorKA a Jste to, co jite, kdy
pomohla obrovskému mnoZstvi lidi zhubnout,
nebo skrze televizni obrazovky napovédét,
jak lépe, zdravéji a spokojenéji Zit. V soucas-
né dobé miZeme Katefinu Cajthamlovou sly-
Set v pravidelném poFadu v rdadiu, kdy se vé-
nuje zdravému zpiisobu Zivota, naZivo ji viak
muZete zaZit i v Ceském rdji. S pfedndikou,
kterd se bude vénovat pravé témto tématim,
prijede do Recall centra, které najdete v Sed-
mihorkdch u Turnova — v arealu Sedmihorské-
ho léta. Uskutecni se ve ctvrtek 23. kvétna.

Pokud bychom vzali tfeba poslednich 10 let,
zménily se néjak problémy lidi z hlediska ne-
moci, psychosomatiky ... Od roku 2010 k mno-
ha zménam nedoslo, spis se dozvidame vic
o lidské genetice i psychice a o tom,
jak na nas plsobi rodinna i spoleéen-
ska kultura. Urcité vlastnosti, které
vedou k vy33i mife stresu, madme vro-
zené nebo podminéné kulturou, v niz
jsme vyristali - a musime se naucit je
LotuZovat”, Jde napfiklad o rizikovou
orientaci na negativni stranky véci
— tak zvanou reaktivitu, dalsi je ote-
vienost, ktera mulze vést zase k jinym
problémdm v mezilidskych vztazich,
pfipadné impulsivita ¢i vstficnost,
které mohou byt zase pficinou vstupu
do rizikovych situaci. Stéle plati, Ze vliv
prostfedi, které na nas pusobi, musi-
me ,filtrovat” a zkoumat vyznam, kte-
ry pro nas jednotlivé vlivy maji. S té-
mito vyznamy mulZeme, ba musime
pracovat, abychom zistali ,,nad véci”
a psychicky vyrovnani. Rika se tomu psycho-
hygiena. Stejné, jako si myjeme ruce, aby nas
neohrozily infekce v prostfedi, musime si Cistit
mysl, aby nas ,neinfikovaly” negativni myslen-
ky druhych a urdilivé nebo jinak bolestné vy-
znamy, které situacim pfikladame.

ProtoZe se béiné s pacienty setkdvate, jaké
jsou nyni nejcastéjsi diagnozy, které Fesite?
Nenalepkuji, proto neodpovim na dotaz ,které
diagnodzy”, ale spi§ ,jaké problémy“ s pacien-
ty fedim. NejCastéji jde o rGzné formy sikany.
Je to velice pfekvapivé, ale ¢im vic se ve spo-
le¢nosti dbd na rovnost v pfistupech k rliznym
mensinam, tim vic Sikany se objevuje v raodi-
nach a mensich profesnich nebo zajmovych
skupinach. Jde zfejmé o ventilaci negativnich
potlaCenych emoci, které si Sikanéfi odZivaji
v prostfedi, kde jim za takové jednani nehro-
zi bezprostiedni postih. Sikanovani jsou lidé
prilis stihli i lidé robustni, matky na materské
i dospivajici obojiho pohlavi. Sikana se tyka
lidi s mensim i vy33im vzrdstem, homosexualni
orientaci a dal3ich, v povoldnich mezi gikano-
vanymi dominuji ucitelé.

Mate zkusSenosti i ze zahranici, je rozdil mezi
ceskym a zahraniénim élovékem — co se tykad
stravovdni, pfistupu ke stravé a vibec k Zi-
votnimu stylu? Rozdily jsou velké. Ve Francii je
napfiklad béznou zvyklosti podporovat mist-
ni vyrobce potravin, znat svého dodavatele
a soustfedit se na kvalitu produktu — i pFi vy3si
cené. Toté? vidime tieba ve Svycarsku. V Né-
mecku a Anglii jsem se setkala s vétsi orientaci
na stfidmost v jidle a zdravy Zivotni styl je tam

spojovan vic s pohybem nez se stravou. V Ame-
rice zase ,fréi” rGzné bizarni diety. Koktejly
a procedury na hubnuti i omlazovani. Navic je
v Americe i Britanii fada komercnich zdravot-
nich pojistoven, které svym pojisténclim sice
nabizeji Siroké vyhody, ale také celkem vyraz-
né pokutuji prohfesky na Zivotnim stylu, jako
je koufeni, alkoholismus, inaktivita se Spatnou
odolnosti k zatéZi nebo nedodriovani lé¢ebné-
ho a rehabilita¢niho reiimu &i prevence.

Jakou roli v nasem zdravi hraje pohyb? A jakd
je jeho zdravd mira? Odpovim takto: po roce
1989 klesla postupné fyzickd zatéZz bé&inymi
dennimi aktivitami u vSech vékovych skupin.
U déti do 15 let se uvadi pokles o 20 hodin po-
hybu tydné venku, u dospélych se toto ¢islo
pohybuje kolem 10 hodin tydné, o néz se hy-
beme méné. At ui jde o automobily, kterymi
se vozi déti i dospéli do i ze Skoly a prace, na
krouZky i na vylety, nebo o supermarkety, kde

| . _ I
nemusite stat fronty a nosit zatéz. Zdrava mira
pohybu je hodina silovych aktivit a dvé hodi-
ny aerobnich aktivit kazdy den. To dohromady
tvofi 21 hodin pohybu a spravny pomér akti-
vit — a jde o aktivitu stfedni. Vysoka aktivita se
tykd servirek, postovnich dorucovatell nebo
fyzicky pracujicich ¢i profesionalnich sportov-
cl a jde o vSe nad 36 hodin tydné. Abychom
neonemocnéli chorobami z inaktivity, je nut-
né najit ¢as alesponf 12 hodin pohybu tydné —
coZ je povaZovano za minimalni, velmi nizkou
pohybovou aktivitu dospélych a 3kolnich déti
i dospivajicich. Pro pfedstavu jde o hodinovou
prochazku kazdy den, dvakrat tydné navic po-
silovaci cvi¢eni po dobu hodiny a o vikendu
1,5hodiny pohyboveé aktivity v sobotu i v nedé-
li navic. Takto se hybe zhruba tfetina dospélé
populace a ¢tvrtina déti....

Nelze se nezeptat na zkusSenosti z televizni-
ho pofadu Jste to, co jite. Vzpomenete, co
nejlepsiho a tfeba i nejhorsiho jste v ramci
porfadu zaZila? Nejlepsi zkusenost jsme zaii-
li s jednim mladym muZem, ktery vzal zdravy
Zivotni styl za své a neuvéfitelné se zménil
nejen fyzicky, ale i psychicky. Dospél, zmuZnél
a nasel si divku i praci svych snl. Tykalo se ho
ale i to nejhorsi, co jsem v souvislosti s timto
pofadem zaZila — po dvou letech zahynul tento
mladik jako obé&t dopravni nehody a jeho rodi-
¢e nas pozvali na posledni rozlouceni.

..urcité jste diky tomuto porfadu pfinesia
lidem hodné inspirace @ mnoha lidem i ote-
viela oci ... Inspiruje se jen ten, kdo touéi po
zméné, a ofi musi oteviit také kaidy sam.

V pofadu jsme jen nabizeli pomoc a vedeni, ale
odpovédnost za vysledek i dlouhodoby efekt
méli ucastnici sami.

Druhy porad DoktorKA byl velmi pfinosnym
a oblibenym formdtem, osobné mne velmi
bavil. Co si myslite o povédomi lidi o fungova-
ni téla, o procesech v téle a viibec o tom, Ze je
velmi dileZité to, co télu ddvame? Véfim, Ze
uZ lidé védi, Ze zaleZi skoro z poloviny na tom,
co za geny ziskame od svych predki a béhem
nitrodélozniho vyvoje i jaké zvyky ndm rodina
vitipi zhruba do péti let —to se paodili dalsi ¢tvr-
tinou. Zbyva cca 25 % toho, co miZeme ovlivnit
my sami stravou, chovanim, psychohygienou
i [éCenim. | mné se pofad DoktorKA moc libil
adozvédéla jsem se od odbornikd mnohé nové
i sama.

Zménil se vam Zivot po tom, co jste se stala
Jtelevizné” zndma? Zivot ménime my sami, fi-
votni podminky na nas pouze ndjak plso-
bi a na nas zaleii, zda podlehneme. Jsem
introvert, coZ znamen3, Ze se orientuji na
vnitfni proZitky a impulsy vic nez na vnéjsi
svét — at uZ tleska nebo pomlouva. Muse-
la jsem si zvyknout na bulvarni novinare
a pretrpét par vecirkG a akci, na které
bych za normalnich okolnosti nemusela
jit. Diky kariéfe v televizi jsem se naucila
vyjadfovat struéné, pfesné a srozumitel-
né, véimat si ,parazitnich slov” hm, tedy,
prosté a vlastné. Ziskala jsem moZnost
slySet nazor vizazistd na to, jak se licim,
¢eSu a oblékdm a seznamila jsem se
s mnoha bajeé¢nymi lidmi na obou stra-
nach kamery. Splnil se mi sen osobné
potkat pana Krause a Ebena a pochopila
jsem, jak mocné médium je pohyblivy
obrazek a jak mocnymi pany jsou stfihaci
a dramaturgove.

Co se tykd televiznich pofadii, chystdte néco
dalsiho? Ja nikdy sama nic nechystam, byvam
oslovena ke spolupraci — a od toho mam uZ
|éta svou medialni agentku, takZie se dozvim
aZ vysledek. Nejtastéji jsem zvana na odborné
i populérni pfednasky a pisi hodné &lankd. Ob-
Cas se vynofi pozvani do néjakého diskuzniho
pofadu, ale nic vétSiho na obzoru zatim neni.
Tak mam ¢as na své milé pacienty v ordinaci.
A to mne nakonec bavi stejné nejvic.

V kvétnu se v Recall Centru uskuteéni vase
prednaska s nazvem Psychologické aspekty
hubnuti. Na co se mohou ndvstévnici tésit?
Pokusim se vysvétlit véem, jak stary jsme druh
z hlediska biologie a co z toho pro nas plyne
v oblastech zdravého Zivotniho stylu i stresu.
Vysvétlim pojmy, jako je alergie a intolerance
rliznych sloZek potravy, spoleéné kapanek zpo-
chybnime termin ,detoxikace” tak, jak je médii
i prodejci uZivan, a povime si, jak pomaha za-
vodnéni, sport i odpocinek.

Bude prostor i na dotazy? Urcité! Mam rada
interaktivni pfednasky, kde se posluchadi ptaji
i pfimo v pribéhu.

Pokud bychom ziistaly jesté chvili u hubnuti,
co? je velké téma alesponi nékdy v Zivoté té-
méF kaZdého, jakou roli pfi ném hraje nase
psychika? Psychika hraje z&sadnf roli. Uplng
jinak hubnete, pokud jste veseli, spokojeni
a Sfastni — jde to rychleji, snaz a pfijemnégji.
Nejh(f hubne ten, kdo je okolim Sikanovan
nebo se nenavidi ¢i se chronicky pokr. na str. 4




NEJEFEKTIVNEJSI INZERCE V REGIONU
PORADATE KULTURNI ¢ SPORTOVNI ¢« SPOLECENSKOU
NEBO JINOU AKCI?
POTREBUJETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?
HLEDATE ZAMESTNANCE?

INZERUJTE S NAMI

pokracovdni ze str. 3 trapi, dri hladovky a tyra se
pohybem, ktery ho/ji nebavi.

Co byvad nejvétsi chybou pfi pokusech o hub-
nuti? Neznalost vlastni genetiky, zdravotniho
stavu a pficiny ztloustnuti. Nékdy jde o nemaoc,
jindy o chronicky stres, nékdy o podvyZivu
nebo nedostatek pohybu ¢i dlsledek vysazeni
drog nebo nasazeni né&jakych lékl. V mé praxi
jsem prejidani jako ddvod ztloustnuti vidéla za
33 let jen dvakrdt — a vidy 3lo o psychiatrické
pacienty s vrozenou hormonalni poruchou.

Jaky je viastné optimdini stav téla, aby ne-

az 55 000 VYTISKU ZDARMA DO SCHRANEK * PRES 150 000 CTENARU
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

bylo pfilis tlusté, a nebo naopak podvyZive-
né? Tak této otdzce nerozumim. Jako byste se
ptali, jaky je optimalni vék, aby ¢lovék nebyl
pfilis mlady nebo stary. Z hlediska poméru
télesné hmotnosti a vysky jde o pomér BMI,
ktery vypocteme tak, Ze délime hmotnost v ki-
logramech kvadratem vysky v metrech. Nor-
malnf BMI je mezi 18-25kg/m?. Ale dllefity je
i zdravotni stav (ten odhali |ékaf, laboratof nebo
psycholog &i trenér), objem bficha vzhledem
k véku a pohlavi...zkratka nelze odpovédét jed-
nodusde —vidy hodnotime Fadu proménnych.

vvvvvv

ny a zdravy Zivot? Optimismus a ochota se ucit,
poznavat sebe i druhé a radovat se z promén
svétailidi v proudu ¢asu. Brat Zivot jako zajima-
vou vyzvu a zazrak.

Dékuji za rozhovor. Tésime se na Vds. | ja se
na setkani tésim! e Rozhovor: Jitka Madérovd
e Foto: archiv MUDr. Katefina Cajthamlovd
VSTUPENKY A VICE INFORMACI O PREDNASCE
MUDr. Katefiny Cajthamlové na
WWW.RECALLCENTRUM.CZ

ENERGETICKY
KOUTEK

Topna sezdna jesté nekondi,
néktefi dodavatelé zdraZili
i nékolikrat za poslednich
12 mésicu!!
Vite jakd je Vase
aktudlni cena za plyn
a elektfinu??

Z aktualnich zdraZeni:

MND elektfina pro doméacnosti
i pro firmy od 15.4.2019

zameéstnance

Vyrobce hygienickych potreb v Turnove

na pozice:

© BALIC
© OPERATOR
© ELEKTROTECHNIK

Nechcete-li platit vysoké ceny
KONTAKTUITE ME

a spolu to vyfeSime!!

Poskytuji bezplatné
a nezdvazné konzultace

email: milda.skrbek@email.cz

WWW.JITKAMADEROVA.COM

Mgr. Miloslav Skrbek Starame se:
KancelaF: TyrSova 341, Semily - 13. plat
tel: 775 412 252 - 14, plat

-» Penzijni pripojisténi

- Zivotni pojisténi

-> 26 dni dovolené

-> Dotované stravovani/stravenky
->» Rehabilitace a masaze

-> Podnikova prodejna

-> Prispévek na kolektivni akce

481319 667

-» Dotované stravovani/stravenky
-> 0Odmeéna za nového kolegu

- 0dména za pracovni vyroci

->» Odmeéna za darcovstvi krve

-> 0dména za odpracované smény
-> Podnikova doprava ze smeéru:

LBC, JBC, Mnichovo Hradisté,
Semily, Zelezny Brod,
Lomnice nad Popelkou

personalni@ontexglobal.com
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TURNOVSKA

S5.r.0.

REALITNi KANCELAR

CEKA SKVELY KONCERT | DOKONALA ATMOSFERA BOZKOVSKE SOKOLOVNY

Ceska rockova kapela Harlej v bieznu odstartovala turné s ndzvem Tour
jaro 2019. V jeho ramci nebude chybét ani nas kraj. Uz tradicné se kapela
Harlej rada vraci do Bozkova u Semil, kde v sobotu 6. dubna odehraje
koncert, ktery rozhodné bude stat za to! Jako predkapela se pfedstavi -
rostouci particka Loco Loco.

Kapela HARLEJ vznikla na jafe roku 1995 v Praze. Od roku 2006 je frontma-
nem Tomas Hrbacek, ktery spolupracoval i se skupinou Mash. V roce 2010
ke svym dovrSenym patnacti roklim Harlej znovu nahrél své nejoblibenéjsi
hity na album Harlejland. Tato pfedni ¢eska rockova skupina pak v roce [
2015 oslavila Uspésnych 20 let na domaci scéné&, ma na konté nékolikrat
vyprodanou Lucernu (coZ zopakovala i pfi koncerté k 23. narozenindm)
a jejich turné béiné zhlédne vice nez deset tisic fanouskd. Navstévniky
v Bozkové Cekaji hned dva kvalitni koncerty dvou kapel v jeden vecer. Ne-
vahejte a pfijdte si do Bozkova uZit dubnovou sobotu s oblibenymi hity jako
Povéste ho vejs, Proména, Kralovna noci, Bali a dalsi. Dokonaly start jara!
Vstupenky na koncert seZenete v obvyklych pfedprodejich za 360 K¢

Makléf: Petra Palarcikova

Tel.: 732 502 374
POZEMEK KE STAVBE

Prodej, prondjem a nakup nemovitosti ® Financni poradenstvi zdarma
Vykup nemovitosti v hotovosti * PomiZeme s dafiovym pfiznanim
Markova 22, 511 01 TURNOV

Email: reality@prvniturnovska.cz
www.prvniturnovska.cz

NA PRODEJ

Nabizime VVam k prodeji pozemek uréeny ke stavbé s vyhledem
na horu Kozakov v obci Radostna pod Kozakovem - £4st obce
Lestkov. InZenyrské sité jsou v dosahu. Pozemek je rovinaty
s obecnim pfistupem. Vyméra pozemku je 4.213 m*. MoZnost
rozdéleni. Dojezd Turnov 7 km/10min. Cena 400 K&/m?.

HARLEJ SE VRACi DO BOZKOVA! FANOUSKY

TOUR JARO 2019

n ABIL

—ato v IC Semily, IC Zelezny Brod, Obecni tGfad Bozkov

(tel: 481 628 169) a v Trafice U Vildy Turnov. Online po-
tom na www.ticketstream.cz. Vstupenky budou také na
misté, oviem za cenu vy3si. Vice informaci ke koncertu
najdete na www.obechozkov.cz

SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT HARLEJ
Otazka: Kdy v Bozkové vystoupi? Své odpovédi zasi-
lejte pouze pFes formuldf na www.ceskyrajvakci.cz.
Tam také najdete podrobné informace k soutézi.

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvefe,
sanitu,
radiatory,
podilahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

[0

Supronr,

Ln[:u m:l'

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

ODDLUZENI - INSOLVENCE

DR 23.6.

30.6.—1.9.

8.9.-28.10.

8.9.-28.10.

3.11.-24.11.

Betlémy — 18. ro¢nik

AKCE PRO ROK 2019

Modely hrad(, zamk a kostel Ceského raje autord
Ladislava Kouckého (byvalého kastelana hradu Valdstejn)
a Ing. Petra Vodicky, PhD.

»Drahé kameny a mineraly” ze shirek lomnickych
kamenati a jejich hostd, 23. rocnik

Zazraky prirody Ceského raje — RNDr. Zden&k Mrkacek
Zivot a smrt za protektorétu

Sametova revoluce 1989 v Lomnici n. P.
30. 11. 2019 - 6. 1. 2020

Stalé expozice:

 Reprezentaéni mistnosti rodu Slechtd
* Galerie regionalnich umélcd
* Pamétni sifi basnika J. Seiferta
 Etnografie (zamérfeni na malovany
lidovy nabytek a betlémy)
* Expozice myslivosti
* Sportovni expozice
* Mytickd hora Tabor
* Fenomén Lomnické suchary

* Historie mésta
» Mineralogie

* Zoologie

* \Yystavni sin
Nabizime:

¢ prohlidky historického jadra mésta

s odbornym vykladem

» prodej upominkovych predméti

* prodej obrazi a grafiky
® Lomnické suchary
* internet

a kopirovaci sluzby

Mimo pondéli, otevieno
denné od 9 do 16 hodin.

Pro pfedem hlasené navitévy otevieno kdykoli.

e posouzeni situace
e vyhér nejvhodnéjiiho feseni
e sepsani a podani
insolven¢niho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis

s: 736 610 062
sy 48, Jicin
znham.cz

prozvonte, sSM
Kance'.ar Robou
genknechto\fa@se

jva

ADVOKATNI SLUZBY

e yymahani pohledavek po lhité
splatnosti pravni cestou
¢ konkurzy
e pravni pomoc

Obliba exotickych druht drevin nejen vytlacila plvod-
ni dreviny z méstské zelené, ale ma i dalsi negativni vlivy.
Pravé z parkl a zahrad se totiz zadaly Sifit nékteré nebez-
petné, invazni druhy dfevin. Tyka se to napfiklad akatd
nebo pajasan(, které v soucasnosti patfi k velkym hrozbam
pro biologickou rozmanitost nejen v rdmci mést, ale také
ve volné krajing, kde se masivné $ifi a vytlacuji mistni druhy.
Daldfm nebezpedim je, Ze kvili sdzeni neplvodnich dfevin
pfichdzeji o zdroje potravy mistni druhy Zivocich(. PrestoZe
to lidé casto netusi, dokdzi napfiklad domaci druhy kefl po-
skytnout svymi plody potravu v priméru Sestkrat vétsimu
mnoizstvi ptacich druhi, neZ dovezené neplvodni dreviny.

U nékterych dfevin jsou rozdily jesté vétsi. Napfiklad puvod
ni hloh obecny poskytuje potravu 32 druhdm ptakd, nepi-
vodni hloh lavallv jen 3 druh{im. Plody z kefd slouzi ptaklm
jako duleZity zdroj potravy hlavné na podzim a v zimé. Bio-
logicka rozmanitost v poslednich letech velmi silné klesa.
Podle odbornikd by proto Elovék mél ke zpomaleni tohoto
trendu vyuzit vSechny moZnosti, v€etné navratu plvodnich
druhd dfevin do méstské a pFiméstské zelené. S Ubytkem
zdrojli potravy se ptaci setkavaji i na venkové. Podle védec-
kych studii v poslednich letech ubylo v zemédélské krajiné
kvlli pouZivani chemickych postfik( zhruba 75 % hmyzu.

Cely ¢lének najdete na www.ceskyrajvakei.cz. Zdroj: Ceskd krajina
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ZDRAVAVYZIVA

V POHODE UMENI BYT ZDRAV
PharmDr. Margit Slimakova MUDr. Jan Vojéacek, CFMP
e ok, 4.4.

ARNY SHOW
Stand-up comedy

18. 4.

PSYCHOLOGICKE
ASPEKTY HUBNUTI
MUDr.Katefina Cajthamlova

23, 5.

-

(PRO ZENY | MUZE)
Workshop Cyklické zeny

10. 10,

V ramci Sedmihorské zimy uZ probéhlo né-
kolik akci, obdobi se preklopilo a je tu Sed-
mihorské jaro! | v ném vds cekaji pfinosné
predndsky a workshopy s velmi zajimavymi
hosty, znamymi osobnostmi a lidmi, ktefi
maji co Fict. Prijdte se inspirovat!

28. biezna « ZDRAVA VYZIVA V POHODE

- Margit Slimakova

Margit je pfedni ¢eska expertka na zdravy Zivotni
styl a opravdoveé jidlo, autorka bestselerové knihy
o zdravé stravé a Zivoté. Prednaska o opravdovém
jidle, o mytech ve stravé, vyZivovych omylech,
o tom, jak nds jidlo ovliviiuje. Dozvite se praktické
tipy, objevite, co v sobé skryvaji potraviny — tieba
i ty, které se prodavaji jako velmi zdravé. Zjisti-
te, ¢im si obohatit jidelnicek a ¢emu se vyhnout
a hlavné jak byt se zdravou vyZivou v pchodé. To
vée v obrovské energii odbornice, kterd se neboji
jit proti mnohym tvrzenim potravinafskych firem.
Pfednaska, kterd vam rozhodné zméni pohled
na to, co jite!

4. dubna - UMENI BYT ZDRAV

- MUDr. Jan Vojacek, CFMP

Znamy a velmi oblibeny funkéni Iékaf, kterého
muiete znat z veleldspésnych debat s Jarosla-

SEDMIHORSKEEJARQO,

RECALL CENTRIUM, «SEDMIHGIRKY:

Zména programu vyhrazena.

vem Duskem, ktery svymi unikdtnimi znalostmi
a védomym pfistupem odhaluje skuteéné pfici-
ny nemoci a vraci lidem do Zivota zdravi i radost.
Neni pouhym néstrojem farmaceutickych firem,
naopak svym pristupem boii myty a méni pohled
na nemoc i jeji léceni.

18. dubna « ARNY SHOW - Stand-up
Celovecerni Stand up comedy special jednoho ko-
mika je nejen o vtipu, ale i o ndzoru. S tim se bud’
miZete, nebo nemusite ztotoZnit. Kazdopadné se
ale pobavite. Arnoita Frauenberga znéte z pofa-
dd Na Stojaka, Comedy Club a jako moderatora
Evropy 2.

23. kvétna 2019 » PSYCHOLOGICKE ASPEK-
TY HUBNUTI - MUDr. Katefina Cajthamlova
Pfednéska pfinese mnoho odpovédina vade otdz-
ky ohledné fungovani téla, stravovacich navykd,
hubnuti a nebo jak pfedchazet riziku tloustnuti.
MUDr. Katefina Cajthamlova je zndma z pofadu
Iste to, co jite, DoktorKA a mnoha dalsich. Ne-

nechte si ujit vyjimeZnou pfednasku
od profesionalky, kterou zna celad re-
publika!

PRIPRAVUJEME: 10. fijna 2019
» NAVOD NA ZENY (pro Zeny, ale
také pro muze) — workshop Cyklické 7eny
Workshop nadchne kazdou Zenu, ktera chce mit
svlj Zivot pod kontrolou, chee vyuZit svidj potenci-
al a pochopit se. Muze nadchne protoZe zcela po-
rozumi své Zené, jejim vykyvim nalad i energie.
A pravé porozumen déla vztah fungujicim vzta-
hem! PFedn&& Dana-Sofie Slancarovd, zakladatel-
ka projektu Cyklicka Zena®.
Sledujte nase webové stranky, program bude
dale dopliiovan!
PODROBNY PROGRAM, VICE INFORMACI
A VSTUPENKY NA www.recallcentrum.cz
Sedmihorky 10(B), 511 01 Turnov
info@recallcentrum.cz
Najdete nas v arealu Sedmihorského léta!

% Recall centrum

relax « refresh - revive

ROZHOVOR — ARNOST FRAUENBERG: ,,Obliba stand-upu stile stoupa“

Ekologicka
likvidace

a vvkup vsech
vozidel a vraku

739 730 000, 736 766 357

Protokol na pockani, odtah zdarma.

Vijkupem vozu u nés podpofite vycvik hasiéd.

\faSe vozidlo poslouZi k zachrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

STEHOVANI
VYKLIZENI
UKLID

BOURACI PRACE

JEZDIME PO CELE CR
tel. 721 305 566

Arnost Frauenberg. Osobnost, kterd se vénuje herec-

tvi, hudbé i moderovdni, Osobnost, kterd je viem fan-
dim dobré ndlady a humoru zndmd (nejen) z oblibené

| stand-up comedy Na stojdka, se predstavi ve viastnim,

velmi uspésném stand-upu ARNY SHOW, které se
uskuteéni v ramci Sedmihorského jara 18. dubna v Re-
call centru v Sedmihorkdch u Turnova. Na co se miiZete
tésit, jsme se Arnosta zeptall...

® Co té na stand-up bavi? Absolutni upfimnost na jevis-
ti, tim padem opravdu bezprostredni kontakt s divakem.
* A co myslis, Ze bavi na stand-upu divaka? Prece jen je
to pomérné novd disciplina, kterd se ale tési vzristajici
oblibé. No Na stojaka letos slavi 15 let, takZe zas tako-
va novinka to neni. Ale ze obliba Zanru stale stoup3, je
fakt. MoZna divaky |aka to, Ze ve stand-upu v podstaté
neexistuje tematické tabu. Jdou na ten vecer s tim, Ze
se zkratka pobavi a moZna i pohor3i. Ja doufam, Ze se mi
na Arny Show dafi oboji.

e Divdci z Ceského rdje té mohli vidét tieba v rémci vy-
stoupeni Na stojdka na Sedmihorském Iété... jaky mads
vztah k Ceskému rdji? Co je to za otazku?! Vidyt je to
Cesky raj! Dalo by se Fict, Ze je to tu doslova BoZi!

e ProZivds i filmovou kariéru, ve kterém filmu(ech) té
divdci mohli vidét? Tak jednu z hlavnich roli jsem mél
ve filmu Musime se sejit a pak par roli mensich. Pred-
loni jsem to€il v roli farafe pohadku pro némeckou ZDF:
Ribezahl schatz (Krakonog). Byl jsem tam jednim z mala
teskych herct, coz bylo vtipny, protoZe némecky skoro
neumim.

e Chystds néco - ve filmu - nového? Momentalné zad-
nou nabidku nemam. Tak jsem se rozhodl, Ze s kolegou
Jirkou Jakimou napiSseme sitcom a taky to délame. Ale
co, jak a o ¢em, to jesté fikat nebudu.

® Pojdme k Arny show... Je o manzelském sexu a o sin-
gl Zivoté, ktery nasleduje po ném. O tom, jak si chce$
zoufale prodlouZit stfedni vék, tak zacnes délat divny

véci, tfeba chodit do fitka.
O tom, jak se vypofadat
s roli outsidera, kdyZ jsi
nejmensi ve tfidé. Nebo
treba o tom, jak wvystrojit
pohfeb, kdyZ ti umfe mor-
¢e. A jak jsem uz fekl, jdu
na hranu v tom, Ze divak
se chvilkama pohorsi. Ale
to neznamena, Ze to je pr-
voplanové. Prosté se jen
snazim fikat pravdy.
e Jak svd predstaveni - jed-
notlivé ,,scénky” vymyslis?
A md$ néjakou oblibenou,
kterd nesmi (a nebude)
chybét? Oblibené mam
zpravidla ty nejnoveéjsi. Ted'
mé treba fakt bavi Outsider,
jak jsem predeslal. Mezi
oblibené vystupy asi patff
Kuraci, ale o téch uz mluvit
nebudu. Maji néco najeto
a mam dost novych témat.
e Kdybys mél byt divdk -
proc¢ bys sdm na sebe pfi-
sel? Zajimava otazka. Kdy-
bych byla divacka, sla bych
na mé, protoZe bych stravila dvé hodiny s chlapkem,
co ma néco najeto. A pak bych se mé pokusila shalit.
A kdybych byl typek, $el bych se podivat na jinyho typ-
ka, protoZe bych védél, Ze mi chvilkama bude mluvit
z duSe. A zaSel bych mi pak koupit panaka.
Dékuji za rozhovor. Josef Sorm
Vistupenky a vice informaci k Arny show na
www.recallcentrum.cz




www.ceskyrajvakci.cz

dnesni dobé si kazdy Elovék ve
*m téle nedobrovolné stiad4 vel-
= mnozstvi nezddoucich toxind.
Juvodem jsou strava, léky i vliv
zivotntho prostfedi. Toxiny osla-
buji cely organismus, coz miZe
zplsobit rizné nemoci a zdravotni
problémy. Proto, aby se télo téch-
to toxini zbavilo, potfebuje nasi
pomoc. Velmi G¢innd a dikladna
- detoxikacni metoda je medova ma-
saz. Tajemstvi detoxikace medové
masaze spoliva v 1éCivé sile medu,
doplnéné spravnou masazni tech-
nikou, kterd doslova vysaje toxi-
~ ny z t¢la. Biologicky aktivni latky
. obsazené v medu pohlcuji toxiny a
- podporuji jejich rychlé odstrané-
~ ni z t@la. Pfi medové masdZi jsou
stimulovany reflexni zény véech
vnitfnich orgdni, coZ uvolni celé
télo a zahaji samotny proces de-
,  toxikace. Medovd masaZ se také
. velmi osvéd¢ila i pfi odstrafiovani

Jak regenerovat télo bez namahy - Il.

MEDOVA MASAZ

zablokovanych a ztuhlych kloubi.
Med je smési sacharidt, proteinil,
vody, minerdlt, stopovych prv-
kit (vapnik, chlér, méd, Zelezo,
hot¢ik, mangan, fosfor, draslik,
kiemik, sodik a sira), vitamina
(ptedevsim fady B), dilezitych en-
zymil (amyldza a sachardza), aro-
matickych latek, estrogenu pylo-
vych zrnek a antibioticky déinnych
latek. Medové masiz je doporuco-
véna napiiklad pfi potizich krevni-
ho obéhu, revmatickych onemoc-
nénich, Zzaludeénich a stievnich
poruchach, chronickém tnavovém
syndromu, bolestech hlavy, ner-
vovych poruchach, nespavosti,
depresich, ochabovani vitality
a vykonnosti, jaternich chorobich,
slabosti ledvin a mnoha dal$ich.
TIP: Bijetné masaze zazijete
v Recall centru
v Sedmihorkach u Turnova!
Vice na www.recallcentrum.cz

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pfiloha str. 1

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
bfezen 2019

[ PRIRODNI ELIXiR, KTERY UMi ZAZRAKY )

L lidi, kterym rapikaty celer pomohl.

Pokud trpite ekzémy, lupénkou, akné, nadymdnim, in-
fekcemi, zdnétem macového méchyre, snizenou funkci
Stitné Zldzy, vysokym krevnim tlakem, obezitou, depre-
semi, trdvicimi problémy, pdlenim Zdhy, zanesenymi jd-
try (ty md dnes diky Zivotnimu stylu kazdy), chronickou
Unavou, paddnim vlasd, ztrdtou koncentrace, ztrdtou
paméti nebo nespavosti, mdme pro vds tip. Uz néko-
lik let americky lécitel Anthony Williams alias Medical
Medium doporucuje pravidelnou konzumaci $tdvy
z fapikatého celeru. Idedini je konzumovat dlouhodo-
bé, odstavnit cely rapikaty celer hned rdno a nalacno
celou ddvku vypit. Snidani si miZete ddt pGl hodiny
poté. Dilezité je pit stdvu bez vidkniny, protoze md
mnohem vyssi a rychlejsi u¢inek. Kromé toho pry piiso-
bi antisepticky, ¢isti a detoxikuje jdtra, obnovuje hladinu

kyseliny chlorovodikové v faludku,
¢
[a

vu (zlepsuje a stabilizuje ndladu),
vyrovndvd hladinu cukru v krvi
a md protizdnétlivé Gcinky. Stdva
je bohatd na enzymy a elektrolyty.
Pokud vas zdravotni stav dovoluje
(pfipadné konzultujte s Iékarem)
a nemdte alergii na tuto rostlinu,
vyzkousejte. Na instagramu autora
najdete stovky prikiad( nadsenych

pusobi na nasi nervovou sousta-

CESTY KE ZDRAVi - POSTNi OBDOBI

Ve stiedu 6. bFezna zacalo jarni postni obdobi, kte-
ré bude trvat aZ do soboty pred Velikonocemi, tedy
do Bilé soboty. Jak miiZe dodrieni postniho obdobi
prospét nasemu zdravi? Tipy inspirované djurvédou
Jednoduse feceno - pokud jime lehéeji stra-
vitelné jidlo, md télo sanci se zbavit volné do-
stupného odpadu. Strava by méla byt bezmasa,
plnohodnotna a lehce stravitelna. Méli bychom omezit
i smaZené jidlo a pfilisné pouZivani mléénych vyrob-
kii. V Cechéch se hojné vaiily jetné kroupy, které maji
méné lepku, jejich vlhkost zlepsi suché vnitini slizni-
ce, pomohou prodistit jatra a ledviny. Vyborné jsou
i ludténiny, jahly, pohanka. Velmi dobie stravitelné
jsou polévky. Pfi pistu méd nevyuZzity vnitini (travici)
oher ¢as likvidovat $kodliviny v téle, nemusi travit jid-
lo a ma prostor na uklid.

Je piist, kdy je vyznamné omezena strava -
hladovi se, vhodny pro kazdého? Neni vhodny,
pokud mame potize se svou psychikou, Cast&ji citi-
me strach nebo vztek, naSe potize se mohou vyraz-
n¢ zvysit. Jako prevence neni vhodny ani ve chvili,
kdy se citime velmi vyCerpani, ¢i jsme byli dlouho-
dobé nemocni a nemame vitalitu. Také pokud Spatné
spime, nebo mame zatéZové obdobi v prici, anebo
se utime na néjakou zkousku. Je nevhodny také u té-
hotnych Zen, kojicich maminek, malych déti, pokud
trpime cukrovkou, nebo kdyz prochazime psychicky
a fyzicky naro¢nym obdobim. V takovych piipadech je
vhodna pravidelngj3i strava, kterd nim doddva pocit
zazemi a klidu.

Na ptist, kdy je vyrazné sniZena potrava, je potieba se
vhodné piipravit, vzit si volno, vice odpoéivat a véno-
vat se celkové ocisté (napi. oCista kizZe, stfeva) a na
misté je i rozjimani, ¢i meditace. Nekdy je dlouhodo-

# 2

béjsi phst (s omezenim stravy) vyuzivan i jako mozna
metoda na sniZeni nemoci zvané rakovina.

Co pit pfi ptistu? Je mozné podpofit, ¢i 1épe Tece-
no zvysit téinnost pistu pouZzitim zeleninovych nebo
i ovocnych §tav. Je v8ak potfeba vybirat takovy druh
zeleniny popfipadé ovoce, které nebude plné chemie
a plisni. Je vhodné&jsi tyto §tavy pit v malych davkich
ana vytraveny Zaludek, vice se hodi dopoledne. Velmi
vhodné je popijeni teplé pievaiené vody. Popiji se po
troSkach a napomaha odplavit z téla uvolnény odpad.

v o

Po ukonéeni dlouhodobéjsiho piistu neni
vhodné okamiité prejit na normdlni stravu.
Vyvarujte se také pfilis tézkého a smazeného
jidla a alkoholu.

Ukazka jidla na toto obdobi

JECNE KROUPY ZAPECENE S POHANKOU
LAMANKOU A KVASENYM ZELIM

Recept je asi na 4 aZ 5 porci.

3 hrnky jeénych krup, 1 hrnek pohanky lamanky, 1/3
pérku, olivovy olej, ghi, sil, kvasené zeli (asi 3 hrn-
Ky), SolCanka, kmin, sladkd mletd paprika (%2 1Zicky).
Kroupy uvafime a smichdme s pohankou a na ghi
a oleji lehce orestovanym pérkem a kvasenym zelim.
Ptidame ostatni ingredience, vodu (zhruba 3 hrnky)
a dame péct. Je mozné piidat troSku kvalitniho uze-
ného syra. Velmi dobie se k tomu hodi teply jable¢ny
kompot a strouhani mrkev.

Kratké upozornéni - jednd se o piirodni prepardty, které si pri-
pravujete z viastnich zdrojii a na viastni nebezpedi. Nenahrazuji

léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotntho stavu,
ktery ja nemohu piredvidat.
Autorka: Iva Georgievova - praktickd Ayurveda, autor-
ka publikaci, semindfe a konzultace na www.ivaveda.eu,
recepty pochazi z autorcingch publikaci Jidlem ke zdravi.
TIP: IVU GEORGIEVOVOU
MUZETE ZAZIT NA JOGA KEMPU V CESKEM RAJI 2019!

aza 20vavi

wrw

prodejna Poricskd 86
(za hotelem U Hroznu)
Mnichovo Hradisté

Zdrava vyiiva
Ekodrogerie
Prirodni kosmetika
Alternativni lécha

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

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

Otevreno: po—pa 8-16 » st 9-16,30 » so 8,30-11h

\603 229 828

- .;:'!.;' ‘*’
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HATHA JOGA JAKO POMOCNIK (NEJEN) PRI VYSOKEM TLAKU,

ORTOPEDICKYCH PORUCHACH | PROBLEMECH S PATERI

Hatha joga je zikladnim systémem, od kterého
se odviji véechny dalsi styly jogy. Jejimi hlav-
nimi soucastmi jsou pozice téla (tzv. asany),
ovladani dechu (tzv. pranajama) a zklidnéni
mysli (meditace). Hatha joga je pomalejsi,
vhodnd pro vSechny vékové kategorie, zala-
tecniky i pokrocilé. Pravidelné cviCeni slouzi
jako prevence, fyzioterapie a 1é¢ba napiiklad
pro vysoky krevni tlak, astma, vertebrogenni
onemocnéni (onemocnéni pateie), ortopedic-
ké poruchy a civiliza¢ni choroby. Pisobi také
na svalovou relaxaci, vyluCovani Z1az s vniti-
ni sekreci, soustfedénost, spravny dechovy
a srde¢ni rytmus.

Nedilnou soucasti hatha jogy je Pozdrav slun-
ci (Surja namaskir). Existuje nékolik druhi
a leveld, které si ¢lovék muze zvolit dle své
jogové pokroc¢ilosti. Velmi pfinosny je ale uz
prvni - oznaCeny A. Jaké benefity Pozdrav
shanci naSemu télu doptava? Podpora sprav-

CVICITE JOGU? B
NEBO CHCETE TEPRVE ZACIT?
PRIJDTE NA PRAVIDELNE LEKCE

ného drzeni téla, posileni celého téla (pozdrav
slunci nevynechd zadny sval na téle), deto-
xikace organismu, uvédomeéni si sebe sama,
pozitivni stimulace nervového systému, zlep-
Seni krevniho obéhu, povzbuzeni lymfatic-
kého systému, uvolnéni kloubid, uklidnéni
mysli, zlepSeni traveni, zastaveni vypadavani
vlasti, omlazujici a¢inky, odstranéni pieby-
te¢ného tuku na celém téle, podpora hlubsiho
spanku, zlepSeni paméti. Pozdrav slunci je
povzbuzujic a energizujici cvieni, ale také
nejrychlejsi zpasob, jak vytvofit a udrZovat
vnitini stav mladistvé mysli, coz je neoceni-
telny piinos pro kazdého. Jeho
velkym benefitem je i psychic-
k& pripravenost a divéra Celit
zavaznym utrapam, které Zi-
vot pfinasi. U¢i nas prozivat
radost hluboce a intenzivné.
Text: www, recallcentrum.cz

Pondéli

slunci na lekci Hatha jogy do Recall centra

jogy je pro vas pripravena vidy v pondéli

www.ceskyrajvakci.cz

TIP:
Prijdte si odpocinout, udélat
néco pro své télo a zacvicit Pozdrav

v Sedmihorkach u Turnova. Lekce hatha

od 16.30hod. Vice informaci, rozpis
lekci a rezervace na
www.recallcentrum.cz

* 16.30-17.30 - ODPOLEDNIHATHA JOGA (pro zacétecniky)

Utery ) )
«17.30-18.30 - DYNAMICKA VINYASA JOGA
«19.00-20.00 - JEMNA HATHA JOGA
Patek:

+8.15-9.15 - RANNI HATHA JOGA + ZDRAVA ZADA_
*9.30-10.30 - DOPOLEDNI DYNAMICKA HATHA JOGA

Sobota: ) )
*10.00-11.00 - JEMNA HATHA JOGA
+ 11.30-12.30 - RESTORATIVNI (JIN) JOGA

pripravujeme na duben

NGLiCTINOU

RZ DETSKE JOGY SA -

K\‘ijlce info a pnhlasky na webu uz nynt
Limitovany pocet mist.

Aktualni rozpis lekci, specialni jogové
akce a rezervace na webu. * Recall centrum,
Sedmihorky 10 (B), Turnov, najdete nas v arealu

Sedmihorského léta. www.recallcentrum.cz

CESTKY KE ZDRAVI -

BILY CUKR

Pramyslové upraveny bily sypky prasek, ktery
v pfirodé v této podobé nenajdeme. Vyrabi se
z cukrové fepy a je sloZen ze stejného podilu
glukozy a fruktdzy. Bily cukr je tedy disacha-
rid, nazyvany jako sachardza. Za zvyseni cukru
v krvi je zodpovédna glukdza, kterd je vedle
tukd kliCovym zdrojem energie. Pfesto neni bily
cukr tim druhem cukru, ktery bychom potiebo-
vali. WHO (Svétova zdravotnickd organizace)
doporu¢uje maximdlni denni konzumaci cukru
do 20 g (tj. 2 polévkové lzice). MoZna si fek-

CHCETE ZJISTIT VIC?
VYHRAITE ks
KNIHU @‘%‘ £ y
DEJ TELU SANCI DEJ TELU

k pﬁrozené ._ﬁ,..gANC'__. 4
rovnovaze, '
stihlosti a zdra\u

Ivana Stenzlovd ‘i"i @ é%
Smart Press Ll Y
Autorka - mikrobioloZka a odbornice na vyZi-
vii — poddvd vysvétleni funkéniho metabolismu
a navod, jak dosahnout hormondlni rovnovihy,
kterd je zdkladem trvalé Stihlosti a opravdové-
ho zdravi. Propojuje tradicni cinskou medicinu
s poznatky moderni zapadni dietologie a bio-
logie. TéSte se na poutavé texty a na vice nez
60 pétielementovych receptii pro viechna rocni
i denni obdobi.

Soutéini otazku a formula¥# pro odpo-

\védi najdete na www.ceskyrajvakci.cz

N EZ D RAVE SAC H ARI DY Pokracovani tématu z tinora.

nete, to si snadno uhliddm. Ja si to ale nemys-
lim. Vezméte si tfeba maly kelimek ovocného
jogurtu: obsahuje pfiblizné 20 g cukru. Pouze
tento jeden oslazeny jogurt za den a vas limit
na piijem cukru je vycerpan. A kde je slazena
kéva nebo ovocné §tdvy? Snite-li v pribéhu dne
kromé jogurtu tfeba jesté miisli ty¢inku (je piece
tak ,,zdrava®) a k tomu vypijete 3 dcl jableCného
dZusu, ktery mi dokonce vét3i obsah cukru nez
kola, piekracujete denni doporucovany limit
vice nez trojnasobné. Pro leps$i piehled o ptiji-
manych cukrech doporucuji najit si na vyrobku
shrnujici tabulku o obsahu sacharidii, bilkovin
a tukd, kde je kolonka: ,,Z TOHO CUKR...*.
Uvedené ¢islo je v gramech a vy si milZete
snadno udélat predstavu o tom, kolik cukru jste
pravé nacerpali. Doporucuji se obCas podivat
na podil cukru i u bio sladkych vyrobki.

Jist¢ mi date za pravdu, Ze zkonzumovat v po-
travinach veétsi mnozstvi cukru ¢i 8krob (ne-
zapominejme také na pecivo, téstoviny, slané
krekry, brambuarky a kiupky) neni viibec Zadny
problém, protoZe cukr je nivykovy. Nadmérna
konzumace potravin obsahujicich rychly cukr
vede ke zvySené hladiné cukru v krvi. Na zvy-
Senou hladinu krevniho cukru reaguje slinivka
vylou¢enim inzulinu. P¥echodné dojde k vyraz-
nému sniZeni hladiny krevniho cukru, coz vede
k apatii, podraZdénosti a tnaveé. Z mozku pii-
chazi signil, Ze télo opét potiebuje v co nejkrat-
§1 dob€ dodat rychly cukr. A uZ se roztaci spi-
rala negativnich reakci. V krvi za¢ina byt cukru
nadbytek, protoze buriky, které ukladaji cukr do
rezervy, jsou jiz cukrem pieplnéné. V krvi tak
zOstavaji piebyte¢né cukry, které se méni na tri-

glyceridy (tuky). ZvySena hladina tukii v krvi
vede k leptinové rezistenci. Leptinova rezisten-
ce znamend, Ze mozek je rezistentni na leptin
a nevysila informace o nasyceni t€la. Télo ztrici
kontrolu o svém nasyceni, a proto pfijima dal$i
a dalsi cukry bez varovini. To vyvold nasledne
inzulinovou rezistenci, kdy bunky piestanou na
vyluovany inzulin reagovat. Vysoka hladina
inzulinu v krvi zablokuje spalovani.

Cukr je hlavnim vinikem hormonalni

a metabolické nerovnovahy.

K jakym nemocem tato nerovnovaha
vede Cukr vyrazné oslabuje imunitni systém,
naruduje hospodafeni s mineraly a pfispiva k os-
teopordze, vede ke zvydené hladiné volnych
tukid (triglyceridd) v krvi a ke sniZeni hladiny
dobrého HDL cholesterolu a tim se pfimo po-
dili na vzniku kardiovaskulérnich chorob. Cukr
stoji za onemocnénim zvaném diabetes typu II,
je vyzivou pro rakovinné buriky a je diavan do
souvislosti s rakovinou prsu, prostaty, konecni-
ku, slinivky a Zaludku. Vyrazné zhorSuje symp-
tomy autoimunitnich onemocnéni (roztrousend
sklerdza, revmatoidni artritida, astma), stoji za
Zluénikovymi kameny, zhoriuje pribéh Cro-
hnovy choroby, stoji za neurologickymi choro-
bami, vede k depresim, zvy$uje hyperaktivitu
u déti, vyrazné urychluje proces stirnuti. Téma

pokraduje v dubnu. ® Text pochdzi 7 knihy Dej télu Sanci, an-
torka Ivana Stenzlovd.
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JAK NA EFEKTIVNI SPANEK?
DELKA SPANKU

Primérné spime 6,5 az 7,5 hodin denné. Sta¢i to? VétSina tvrdi, Ze ano, ale
zfejmé se mylime. Odhaduje se, Ze sotva 5 % populace se dokéaze plné zre-
generovat uz po 5 hodindch spanku. Podle Daniela J. Buysse z Pittsburgské
univerzity lidé, kterym staci 5 hodin spanku, se vyznacuji psychickou poru-
chou v podobg mirné ménie. Ta jim doddva energii, takZe nedostatek span-
ku jim neni¢i zdravi. Zbytek svéta potrebuje 7,5 aZ 8 hodin spanku. Jeho
trvaly nedostatek vede totiZ k somatickym a psychosomatickym porucham,

kdeptes: & kneuréze; Specialista na ceske

- : . £4 : 2
KDE SPAT matrace, masivni bukove
Mistu pro spanek uz jsme se vénovali v piedchozich vydanich. Zopakujme p4 51 A

si tedy to nejdilezit&j$i pro zdravy spanek: tma a ticho, dostate¢ny piisun a Calounene pOStele‘
kysliku béhem noci. Z loZnice odstraiite viechny elektronické piistroje, vy-

pinejte wi-fi a telefon. Posteli a matracim je nutno vénovat obzvl4s( velkou Showroom a prOdejna

péci! Pamatujte, Ze matrace mé svou Zivotnost — fyzickou i hygienickou. . v . v
Jestli se probouzite zldmani, zamyslete se, zda to neni pravé starou prole- Vsen u Turnova, Cp. 40. Otevreno

cdowmamel. g o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.
JAK EFEKTIVNE SPAT A ODPOCINOUT SI?

Efektivitu spanku ovliviiuje i nase chovani béhem dne. Sportujte pravi-
delné, vstavejte a usinejte ve stejny Cas, vecer nepijte alkohol a nekufte.
Dalezitd je také poloha pii spanku. Pokud lezite na levé strané - mackate
si srdce, v poloze na bfiSe zase tlatime na Zaludek a dalsi organy a tim je
spanek ,pracngjsi“ a méné efektivni. Doporuceni poloha je na zadech.
Pokud nejste zvykli, zkouSejte a pomalu se ji ucte.

ALTERNATIVA SPANKU?

Ano, pry existuje. Néktefi tvrdi,
Ze takzvany polyfazicky spanek je
idedlnim prostredkem, jak snizit
dobu no¢niho spanku a pfitom byt

'

efektivni. Spociva v tom, Ze ne- Doprava, vynos i montdz zdarma
spime jen jednou denné, ale udé- Ak 1+1 hil , dod T
ldme si béhem dne ¢as na jedno az ce , Fycilie aoadani

nékolik palhodinovych zdiimnuti.
pak pry miizeme odecist dvé hodi-
ny spanku v noci. \

telefon: 737 605 082

SOUTEZ O HODNOTNE CENY S RODINNOU FIRMOU MATRACE HAKEN

5. OTAZKA: , Jak se jmenuje znamy ¢esky herec, ktery spolupracuje s firmou Matrace Haken?”

Souté? probihd v 6 krocich: Ukolem soutéZicich je odpovédét spravné na vSech Sest soutéinich otézek,
které budeme v kaidém z vyddni publikovat. V dubnu vyzveme soutéZici k zasldni odpovédi pro-
stFednictvim formulare na www.ceskyrajvakei.cz, kde uzZ nyni najdete podrobné informace k soutéZi
\\a ndpovédu k soutéZni otdzce. VyhldSeni soutéZe a vihercii probéhne pocatkem kvéta 2019.

e 1. cena; matrace dle vlastniho vyher}: v-

v maximalni koncové cené 15 000,- K< _
Ktai ze 100% baviny
gtar z pamétové pen

e 2. cena: prikryvka a po
Le 3. cena: anatomicky pol

D

~

w

tretj

JOGA KEMP YV CESKEM RAJI

Recall Vv ZAHRADE PENZIONU RECALL
o 20. - 21. éervence 2019

Zazijte tteti joga kemp v Ceském raji 3

— pohodovy vikend piny jogy, relaxaFe, odpocmk}J,

meditace a prednasek se zajimavymi oF’obn?s:cm1

i tématy. V ramci jéga kempu vas <":veka'p oSkV(-?‘E'

lekce jogy s top joginkami, vyzkouseni r_uznych

stylCi jogy, jogovy workshop, Osho medatace,ﬁ |

Mindfulness, doprovodny program v podobé ‘f

dalich prednasek, masazi a relaxace.

J6govy host tietiho rocniku: Zuzka Klingrova ﬁ ﬁ "

REGISTRACE NA WEBU, POCET MIST OMEZEN
www.jogakempvceskemraji.cz




STOVKY
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774 709 588

DODAVKY TURNOV

autodoprava pujéovna

www.dodavkyturnov.cz

VYHODNE KRATKODOBE
| DLOUHODOBE ZAPUJCENI
DODAVEK

I PRORIDICESRP SK.B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI 1 0 VIKENDU

RADY DO ZAHRADY: SMISENY ZELENINOVY ZAHONEK

Zeleninovy zahon nejlépe prosperuje na osluné-
ném stanovisti s kvalitni zeminou, jeho sitka by
se méla pohybovat zhruba do metru a pdl tak,
aby se z cesticky dalo pohodIné dosahnout do
viech osazenych mist. Nezklame hrasek, at ui
diefiovy nebo cukrovy, maliny, mési¢ni jahldky,
rebarbora nebo nezvyklé druhy salatové zeleni-
ny, napfiklad asijska mizuna. Zaénéte v malém,
abyste si péci o zeleninu nejprve vyzkouseli. Pro
vétsi motivaci malych zahradnik( je dobré dodr-

SOUTEZTE
0 KNIHU
ZAHRADA ZIJE
— ZAHRADNIGIME

S DETMI
Otazku a formular
pro licast v soutézi
najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

zet nékolik pravidel: vhodné jsou rychle rostouci
rostliny s kratkou vegetacni dobou (typicky fed-
kvicky, feficha & nejriznéjsi listové salaty), pro
malé déti se kvili lepéi manipulaci doporuéuji
rostliny s vétsimi semeny (hrach, tykev). Péstova-
né rostliny by také nemély byt pfili§ naroéné na
pribéinou pédi. Dét vidy oceni rostliny, které se
svym celkovym vzhledem nebo vzhledem svych
plod lisi od té&ch b&Zné dostupnych: na zdhoné
muZe vyrist fialovy nebo oranZovy kvétak, mrkev
se da péstovat kromé oranzové i ve fialové, bilé
nebo Zluté barvé. Diskovity tvar patizonu zase
pfipomene létajici talif. DalSimi vhodnymi rostli-

nami do zeleninového zahonku malych péstiteld
jsou fazole, cervena Fepa, sladka raj¢édtka (tycko-
vé rajce ‘Bejbino F1" nebo zluté 'Datlo’), papriky
("Hamik’) nebo cukrova kukufice. Pro nazorné
ucely, jak béina zelenina vypada a jak se sklizi,
miZeme s détmi na zeleninovy zédhonek pfidat
mrkev, cibuli nebo fadek ranych brambor.

KDY zACIT: Ve zaleii na tom, jakou zeleni-
nu chcete péstovat. Vysévat listovou zeleninu
a hrach muzete uz v bfeznu, plodova zelenina,
jako jsou raj¢ata nebo papriky, se vysazuje ven na
zahon az po ,,zmrzlych muzich®, v druhé poloviné
kvétna.

JAK NA TO: 1. Vybér vhodného stanovisté  Pro
zeleninovy zahonek je nejlepsi vybrat slunné
misto s kvalitni a propustnou zeminou. Nékolik
tydnti pred setim a sdzenim je vhodné zdhonek
prokypfit, zbavit plevele a Zeleznymi hrabémi
do pudy zapravit dostate¢né mnozstvi kompostu.
2. Vlybér zeleniny e Zeleninu kofenovou (jako je
fedkvicka ¢i mrkev) je lepsi na zdhon pfimo vy-
sévat. Rostlinky, které vzedly z pfimého vysevu,
vsak vyriastaji tésné u sebe a je tieba je pak pro-
trhat, aby zbylé mély dost mista pro zdravy rist.
3. Pfedpéstovavani e Mnohou zeleninu si mi-
Zete predpéstovat ze seminek na okennim pa-
rapetu. V naSich bytech viak nejsou v predjafi
pro dlouhodobé predpéstovavani pfilis vhodné
podminky (pfilis teplo a malo svétla). Zaéinajici
péstitelé ale urcité uspéji s dynémi nebo s listo-
vou zeleninou.

4. Vysev a vysadba sazenic e Vysev na priprave-
ny zahonek mlzZe zalit uZ zatatkem biezna Spe-
natem, od konce brezna déle vysévejte hrasek,
rukolu, kerblik, kopr, ranou mrkev a fedkvicky. Od
zaCatku dubna se ke viem zminénym pfida jesté

listovy saldt, por, Cervena fepa a do smiSenych za-
honi také mésicek. S kvétnem na zahon pribude
mangold, fazole i veSkerd plodova zelenina. Pro
rostliny znamena presazovani stres, nepracujte
tedy nikdy za plného sluneéniho svitu, ale spise
v podvecer nebo pfi zataZené obloze. Po vysevu
&i vysadbé zahon dostateéné zalijte.

5. Péce o rostliny » Zelenina je pomérné naroc-
na na péstovani. Jak uz zaznélo, vyseté rostliny je
potfeba po vzejiti vyjednotit, tedy vytrhat preby-
tecné rostliny, aby zbyvajici mély dost prostoru
pro zdarny rast. Rostliny také priibézné prohlizej-
te, abyste v&as zachytili pfipadné choroby nebo
gkddce. Aby byla zelenina tavnata a dostateéné
vyzrald, je tfeba ji pravidelné a rovnomérné za-
levat. Naroky na vyzivu se lisi podle rostlinnych
lenina plodové a také zelenina kostalova.

6. Dobfi sousedé e Pfiklad jednoduse realizova-
telného smiseného zahonku: mésicek, hrach, lis-
tovy salat, kopr, Eervena fepa, mrkev, Spendt, ra-
jéata a lichoFefidnice. Zdhonek ale maZe vypadat
i takto: na konci bfezna vysejte fedkvicky a mezi
fadky rany salat. Po sklizeni zahonek zkypfete
a odplevelte a v poloviné kvétna vysazejte raj-
Cata a bazalku, mezi rostliny rozhodte seminka
mésicku. AZ v zafi rajska jablicka doplodi, rostliny
vytrhejte a zkompostujte a na uvolnény zahon
vysejte Spenat. Malé stavnaté listky budete moci

sklizet priibéiné aZ do prvniho snéhu. » Text a foto
pochdzf z knihy Zahroda Zije — Zohradniéime s détmi, autorka: Ani-
ta Blahusovd, nakladatelstvi Smart Press. Pokradovdni v dubnu...

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

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

AC - - ------17

IOMY A PV AMS3D

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

Narcis

11. - 14. 4. 2019

ELEGANCE

www.vil.cz

Vystavisté Lysd nad Labem

Masarykova 1727, 289 22 Lysd nad Labem, e-mail: vii@vil.cz
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Zajimavosti ze svéta: Ind za sviij zwnt vysazel pres 5 milioni stromu
Letos v lednu zemfel Visvedvar Dut Saklani—muzz 27. &

indického statu Uttardkhan (ktery severné sousedi
s Tibetskou autonomni oblasti) se zaslouiil o to, Ze je
jeho domov bohatsi o miliony stromdl, coz je pro ob-
last, ale i pro celou zemi, obrovskym pfinosem.
Visvesvar zacal se sazenim uz v détstvi. Svij prvni strom
vysadil se svym strycem v osmi letech. Od té doby s tou-
to ¢innosti nepfestal a plvodné prazdnou krajinu své
rodné vsi Pujargaon promenil za desetileti v husty les.
Od mistnich spolucbéant si vyslouzil prezdivku Stromo-
vy muZ. Sazeni stroma pro néj bylo béhem Zivota nejen
poslani, ale také zplsob, jak se vyporadat s Zivotnimi
tragédiemi. BEhem Zivota ho totiZ osud nesetfil, v mla-
dém véku prisel o svého stardiho bratra, ktery byl ko-
munistickym vidcem. Smutnil tak, Ze kazdé rano zmizel
do lesa a celé dny se vénoval sazeni. Stejné zareagoval
i na ztratu své manzelky v roce 1958. Casto se ale po-
tykal s neporozuménim. Sousedé ho zpocatku dokonce
udavali na policii a fyzicky napadali. Visdvesvar si podle
nich bral pldu, ktera mu nepatfila, za coi ho dovedli
az k soudu. Soud vsak rozhodl, Ze sazeni stromi zlocin
neni.

Pozdéji bylo jeho Usili dokonce uznavano a ocenéno.
Ind ziskal mnoZstvi narodnich cen za pfinos Zivotnimu
prostiedi. A je proc. Za svij Zivot vysazel vice nei pét
milion( strom( na pldé o rozloze 120 hektar(. Bohu-
Zel viak ve svych 86 letech ztratil zrak — a to pravé kv(li
sazeni, kdy se mu do odi dostaval jemny prach i blato,
coz pozdéji zplsobilo oéni krvaceni a ztrédtu zraku. To
ho v této Cinnosti zcela zastavilo. O deset let pozdéji —
tedy 18. ledna 2019 ve svych 96 letech zemiel. Podle
jeho syna Santose jeho duse Zije dal ve stromovem dile.
Pry Visvesvar ¢asto fikal: ,Nemam devét, ale pét milio-
nd déti.”

VITE ZE?

Védci v roce 2015 spocitali kolik
je stromU na planeté, Podle zatim
nejpresnéjsiho odhadu je na svété

lehce pfes tfi biliony stromf.

Na svété pak roste 60 065 druhti

stromul. Zdaji se to byt obrovska

Cisla, i presto je nutné zbyte¢né
nekdcet, naopak vysazovat. Stromy
zarucuji vldhu a jeji udrzeni, potra-

VU pro zvifata i pfinos kysliku.

PRODEJ
suchého, mékkého
+ listnata smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

Syrove drevo
tvrdé a mekke

Zdroj: odditycentral.com, extrastory.cz

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou... aw
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU DL,

8.4. od 19:00 — PANSKA SATNA ANEB MUSKETYRI V MEXIKU Herecké improvizace v rezii M. Dejdara.
13.4. od 10:00 — LOMNICKE HUDEBNI JARO 2019 Mezinarodni festival mladych umélcd.
13.4. od 18:00 — ROMAN TOMES — NAVEKY TOUR 2019 Koncert na zavér LH) 2019.

4.5, od 10:00 - PRIHODY VCELICH MEDVIDKU Hrana pohadka Divadla Krapet Praha.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vybirame z bohatého kulturniho programu na zamku...

Do 12.5.2019 - MATYAS BERANEK — TVARE ZNAME A NEZNAME Vystava obrazti indidnd.
19.3. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K tanci i k poslechu hraji manzelé Fajtovi.
16.4. od 17:00 — KLUB SENIORU Tradiéni posezeni s hudbou. Od 16:00 tvofiva dilna.
26.4. od 19:00 —- PODKRKONOSSKY SYMFONICKY ORCHESTR — TO NEJLEP3{ Z RUSKE KLASICKE HUDBY

21.5. - 1.9. - SVET KOSTICEK® Vystava geské stavebnice SEVA Petra Simra v ramci Léta na zamku.

1.6. od 15:00 — IVA HUTTNEROVA — OBRAZKY VernisaZ vystavy znamé hereéky a malifky. Do 21.7.
Pfipravujeme na léto: TovarySem étvera femesel — femesiné workshopy, Léto na zamku 2019 ad.
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Vse o programu a online prodej vstupenek na www.kino.kislomnice. cz'
25.3. od 18:00 — OD KARIBIKU K MAYSKYM PYRAMIDAM Cestov. beseda P. Kvardy a P. Chluma.|

3.4. od 20:00 - TERORISTKA Piedpremiéra nového c¢eského filmu s lvou JanZurovou v hl. roli.
15.4. od 18:30 — MAROCCO — ZEME BAREV, VUNI, HOR A PiSKU Cestov. beseda Pavla Maté&jky.
24.4. od 24:00 — AVENGERS: ENDGAME — PRVNi PULNOCN{ PREMIERA V ,,NOVENI" KINE

. a mnoho dalsiho (premiéry — LOVEni, Velké dobrodruzstvi Ctyflistku, Trabantem tam a zase zpatky aj. )
Zména programu
a terminii vyhrazena!

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dievo vybrat.

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice

OTAZKY A ODPOVEDI ZE SVETA REALIT

VidZeni ¢tendri, rada bych Vdm pomohla zorientovat
se ve svété nemovitosti a v pripadé potieby byla nd-
pomocna pfi prodeji nebo nakupu nemovitosti. Nasle-
dujici rubrika tak bude radcem, ktery by vam mél byt
pfinosem jak v okruhu znalosti, tak na poli finanénim.

fildcentrum’
[0 REALITY

Velmi dileZité je spravné stanovit trzni — kupni cenu
nemovitosti. Jak to udélat, si fekneme v pfistim vy-
dani. autor: Radomira Nechanska

Radomira Nechanska. Jsem certifikovanid maklétka
s nékolikaletou praxi v realitach, plsobim nové ve Fin-

REALITY A FINANCE
POD JEDNOU

STRECHOU

tel. 734 111 584

e-mal; radomira.nechanska@fincentrum.com

www.odhadaprodejnemovitosti.cz
www.radomiranechanska.cz

Chcete-li prodat nemovitost, je velmi dlleZité znat
své moznosti, cilovou ¢astku a rychlost reseni. Velice
vam to pomze pfi vyjednavani. U nemovitosti bézné

§ stanovuji Ctyfi ceny. Dvé s klientem a dvé na zdkladé

dostupnych informaci podobnych nemovitosti, aktu-

| alniho stavu trhu a z dat katastru nemovitosti. Prvni

cena je nabidkova, tedy ta, kterou vidite na internetu.
Svou nemovitost mlzZete nabizet samozfejmé za jak-
koliv vysokou cenu, v tomto pfipadé je dlleZitou otaz-
kou, zda za takto stanovenou cenu bude nemovitost

' prodejnd. Druha cena je cena obvykla — tedy za jakou

cenu se podobné nemovitosti v dany ¢as prodavaji.
Treti cena je administrativni — odhadni, ta fikd, kolik
si mohu na danou nemovitost pUjit od banky a jak
to bude s placenim dané z nabyti. NejdlleZitéjsi je ale
cena TRZNI.

centrum reality v Revoluéni ulici v Ji¢iné. Budu pro vas
pripravovat poradnu zamérenou na problematiku re-
alit, tykajici se b&Zné praxe odhadu, nakupu, prodeje,
pronajmu nemovitosti, na obecné realitni pravo, a na
Uskali v podobé vécnych bfemen, pfedkupniho prava
a podobné.

PORADNA - V REALITACH Nevite si rady s prodejem
nebo ndkupem nemovitosti? Bojite se podepsat kupni
nebo zprostfedkovatelskou smlouvu? Nejste si jisti pro-
dejni ¢i kupni cenou? Nemate dost financnich prostred-
k(? Provadim odhad trini ceny nemovitosti zdarma.

Nebojte se zeptat, rdda vdm zdarma poradim:
radomira.nechanska@fincentrum.com,

tel. 734 111 584.

Nebo se zastavte osobné — dle predchozi domluvy.

www.odhadaprodejnemovitosti.cz, www.radomiranechanska.cz
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14. 4. od 10.30 - Lidové sady Liberec

KOUZELNA SKOLKA — MICHAL JE KVITKO

Michal bez ohledu na pocasi i roéni obdobi dokaze, ze béhem predsta-
veni rozkvete celé jevisté. Méni nejen scénu, ale i sam sebe. Roztanci sal
v riiznych rytmech tfeba letni plazové samby, tanéit tak budou nejen déti,
ale i kvétiny! ...pokropte ho vodou a on nikdy nezvadne. A to jesté nevite,
co se déje za plotem v Michalové zahradce! Kopretina zpiva, kaktus do
vieho mluvi, konev ma rymu a uméla kytka z toho méa dokonce legraci!
Tak se prijdte bavit s Michalem! Uz nyni se na vas moc tésime!

19. 4. od 19.30 - KC Vratislavice 101010

MIG 21 - Hura Tour

Hura, HURA! tour je tu. Jarni pokracovani neodolatelné barevné, zafivé,
tancici a veselé Sou. Chlapecka tanecni, pévecka a striptérska skupina
z Prahy 5 — Smichova, jak kapelu pokrtil frontman Jifi Machacek, vyrazi
na své tradicni jarnf turné, tentokrat s novym singlem Hura a ve vrati-
slavickych Desitkach Vam po dvou letech opét udéla veselé Velikonoce.
MIG 21 — Ceskd popova hudebni skupina, jejimiz éleny jsou Jifi Macha-
cek (zpév), Pavel Hrdli¢ka (trubka, kldvesy), Jan Hladik (bicl), Tomas Polak
(kytara) a Adam Stivin (baskytara). Skupina vznikla v roce 1998, své prvni
album nazvané Snadné je Zit vydala o tfi roky pozdé&ji. Postupné vydala
jesté dalsich pét alb na CD a dvé na DVD. PFi svych koncertech se skupina
zaméfuje i na jejich scénografické ztvarnéni. Vstupné: 390KE v predpro-
deji/ 430K¢ na misté .

13. 5. od 19.00 - Shor ¢eskych bratfi Mlada Boleslav

SPIRITUAL KVINTET

Spiritual kvintet je jedna z prvnich €eskych folkovych skupin, byla zalo-
ena v roce 1960, Clenové: Zdenka Tichotovd — zpév, perkuse, Veronika
Souckova — zpév, perkuse, Jifi Holoubek — zpév, dvanactistrunna kytara,
Dusan Vanura — zpév, kontrabas, Jifi Cerha — zpév, perkuse, Jifi Tichota
— Sestistrunna kytara, kapelnik, Pavel (Paja) Peroutka — zpév, kontrabas.
Vstupné 280KE a 340KE.

20. 6. od 19.00 — Diim kultury Mlada Boleslav

NO NAME

Slovenska kapela NO NAME zavitad do Mladé Boleslavi v ramci tydne Mla-
doboleslavského filmového festivalu 2019. Vstupné 250KE v predprodeji,
na misté 350K¢.

VSTUPENKY ZAKOUPITE

pouze na portalu www.evstupenka.cz a dale na prodejnich mistech:
IC Mlada Boleslav, IC Mnichovo Hradisté, RTIC Turnov, CK Czech Paradise
Jicin, IC ielezn\? Brod, Eurocentrum Jablonec nad Nisou, MIC Liberec, OC
FORUM Liberec, Méstska knihovna Cesky Dub, TIC Novy Bor, MIC Ces-
ka 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

PARTNERI MECIALNI PARTNERI

A

CITROEN

Stamgast
&Gurman

=

KOKTEJI?

ITy.cz

7@ railreklam

: Patek
Sobota
, Nedéle

14.00 - 18.00
10.00 - 18.00
10.00 - 17.00

4 vareni s ¢okoladou

. | s@énlgqy\jiprodej
degustace |
vystoupeni

LOKALNI PARTNERI
YEery ase

Poiizefi

Cesko

zemé piib&hil

kulturni
centrum
turnov




OBJEVUJTE CESKY RAJ: PISKOVGDVE SKALY NA SOPECNE HORE... .../ s

S pfichazejicim jarem jsou mé tou-
lavé boty stale nedockavéjsi. A tak
jsme vyrazili do pfedjafi, ochutnat
zbytky zimy na nejvyE3i hofe Ces-
kého rdje a nasat jaro pfichdzejici
udolimi i sady. Ze semilského na-
draii po zelené rovnou do kop-
ce, cesta Polucinskym ddolim si
s mistnim potokem moc nezadala.
V Komarové byla turisticka tak le-
dovatd, Ze jsme si silniéni zatacky
radéji ani nezkracovali. Na lyZaf-
ském vleku se v poSmourném vih-
kém pocasi vozilo par poslednich
lyZaiskych vytrvalch a tak vétsi ra-
dost neZ z kozdkovskych vyhled(
byla z teplého ¢aje. A uZ jsme se
t&3ili, Ze cestou dola pljdeme jaru
vstfic. Cervend byla jeité ledovatd,
aZ tésné pred Drabovnou (svétnic-
ka vytesand do balvanu) koneéné
snih ustoupil a ja se nemohla dockat. Vidyt
tady na paté hory znamé sopecnou Cinnosti
a nasledné svymi polodrahokamy lze najit
i dva druhy piskovcl. Smérem jihozapad-
nim tu piskovcové kry tvofi krdsné roman-
tické skalni udoli. Chvilku poté co ¢ervenou
prekiizila modfe znacena cesta, se nam
povedlo najit kousek pod cestou jeskyni —
previs Babi pec. Mésiéni Gdoli je lemované
fadou pomérné vysokych skal ukryvajicich
nékolik skalnich previsl, kde je doloZeno
jiz pravéké osidleni. Pfiznam se, Ze jsme
sem zavitali schvalné takto brzo z jara, do-
kud se mistni kamenné krasky cudné neu-

kryji v zeleni, abychom je mohli nestydaté
okukovat. A pokud dojdete aZ na konec
,Proskali” mulzZete vystoupat na vyhlidku,
z které zjistite, Ze piskovcova kra, jez ma
na svych zadech Drabovnu, je vlastné sest-
rou té, na které praveé stojite. My jsme vie
prosli pésinkami horolezcd, ktefi po zdolani
mistnich vySek nakonec skonéi na kolenou
v bordvéi zalesnéného svahu Kozakova.
KdyZ jsme odchazeli smérem na Vesec,
docela slusné nas z pohledl vzhiru bolelo
za krkem. Po Cervené jsme dosli az k ma-
lebné kapli¢ce na rozcesti Fialnku a tam se
vydali podél sadll smérem na Koberovy a ja
si slibila, Ze sem si udélam vylet, aZ se stran
proti Kloko&skym skaldm oblékne do bile-
ho kvétu. Bylo rohodnuto se modré drzet
aZ na Malou skélu. A ja s hrlizou zjistila, Ze
silnice od Zel. Brodu ke Koberoviim protina
Jestédsko-kozdkovsky h¥bet Fadné hluboko -
a Ze piskovcové skaly na kaZdé strané silni-
ce maji zcela jinou barvu pisku. Po vystu-
pu zpét na hfbet jsme ten den naposledy
zamavali Kozakovu a péSinkou pokracovali
pfes Prosi¢ka kolem severni strany Suchych
skal. Zde vladla jesté zima a cesta byla jed-
nim kluzitém, ale jakmile jsme vysli na lou-
ku nad Malou Skalu, bylo jaro zpét.

..1_"_._“__
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Zamer a podminky pronajmu naleznete na www. vysker.cz * Prohlidky prostor mozné po domluvé.
Ptipadné se mhzete informovat pfimo na obecnim aiadé nebo na telefonu 481 329 211.

Obecni iad Vyske nabizi k dlouhodobému pronajmu prostory
restaurace a penzlonu v obci Vysker

Korpus: 200 g Zitné mouky, Zicka
soli, 5 IZic oliv. oleje, 2 vajicka, stu-
dend voda

Vypracujeme tésto a nechame od-
lezet v lednici.

Napli: cibule, ¢esnek, Spenat, po-
lotvrdy syr (vSe dle chuti), smetana
Cibulku osmazime s ¢esnekem, pfi-
dame Spenat. Nahrubo nastrouha-
ny syr vmichdme a pfilijeme sme-
tanu. Tésto rozvalime, poloZime
do wvymazané formy a nalijeme
na néj napli. Pe€eme na 180 stup-
fd asi 25 minut.

POZVANKA NA DIVADELNi PREDSTAVENI: ,,DVA NAHATY CHLAPI”

Blazniva komedie kontroverzniho francouzského auto-

ra, ktera v soucasné dobé slavi v PafiZi, ale diky ¢eskému
ztvarnéni i u nas, velké Gspéchy. Seriozni advokat, vérny
manzel a otec dvou déti, se jednoho dne probudi nahy
v posteli se svym kolegou z prace. Ani jeden netusi jak se
do této situace dostali, manzZelka jednoho z nich viak vy-
mysli zplisob, jak zjistit pravdu. Ale ta je, jak se nakonec
ukéZe, opravdové pravdé hodné vzdalend.

HRAJi: Martin Zounar, Martina Randova, Martin Kraus,
Daniela Sinkorova

CO RIKAJI O PREDSTAVENI Daniela Sinkorova: , Je to vel-
ka legrace a u té ja nesmim chybét. Skvéla hra, bezva ko-

legové, vyborna refie, super atmosféra. TakZe si myslim,
7e divéci na to budou chodit radi.”

»Délam uZ nékolikatou hru, ale co je ohromné zajimavé,
Ze kdyzZ se jesté ani nezacalo porddné zkouset, jen jsme
dali vstupenky do prodeje, byl ochromny zajem. Nékde
se dokonce pFedstaveni vyprodalo za pét minut, nékde @
za hodinu, jinde chtéli jesté pfidat terminy. Moc nas to
t&3(. Isem taky velmi rad, Ze se mi podafilo dat s Anto-
ninem Prochazkou skvélou hereckou partu dohromady.
Je radost divat se na né, kdyZ hraji,” doplnil producent
predstaveni Jifi Turek. Zdroj: novinky.cz
Vice info na www.sedmihorskeleto.cz

. Piiub'rese POBAVIT! |
Sedmlhorske léto
13.srpna 2019
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mozné?

rovnice: A+B+C=AxBxC?

4) Kolik lodi pluje, kdyZ jedna pluje pfed dvéma, jind
dvéma a dalsi jind za dvéma?

MOZKOVNA

1) Divam se na cisi fotografii. Kdo je na ni, kdyZ sourozence
nemam a otec toho muZe na fotografii je syn mého otce?

2) Petr se ve skole vsadil, Ze Zadny z zaka neprekraoci zapalku
po jeji délce. Zapalka je dlouha 5 cm. Sazku vyhral. Jak je to

3) Kterymi cislicemi nahradime pismena A, B, C, aby platila

mezi

'2po| g Jinjd wayja (7
EXZXT=E+Z+T(€
APl NYod op waz pu nyedoz jizojod 1124 (¢
uds fnw af jfosbojof ou ‘bf Apay wasl

aznw oyo3 2330 "pf Wasl ano oyaw UAs (T

Policajta napadla mysSlenka, prokurator to kvalifikoval...

SOUTEZ S KRIZOVKOU
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Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakei.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. 1. 0., I€ 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiska, distribuce Ceska 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 lizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalsich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani €. 57 — bfezen/2019, vyslo

18. —20. 3. 2019. e Vyherci soutézi z €. 56: vyhry ze viech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uvefejnéni
na www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akei do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz
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LENKA VLASI\KQW'\ * MIROSLAV ETZLER — divadelni predstaveni
JAN DOLANSKY e PETRA HORVATOVA E k MARTIN ZOUNAR e DANIELA SINI(OROVA
RICHARD TRSTAN o Y MARTIN KRAUS « MARTINA RANDOVA

DIVOKE] K ¥%  DASHA SYMPHONY

dirigent a autor aranzi Martin Kumzak

BI L L N = 7 Filharmonie Hradec Kralové
< a Pajky Pajky Martina Kumzaka
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1.8. K 8. AKUSTICKY

a SOBOTA Predprodej vsiupenek

= oy & NeDRLE Y 1OGA KEMP s selisilineshelein.cn
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{ sy prodejni mista - IC Turnov, Mnichovo
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._ o Hradidte, Zelezny Brod, Jicin, Liberec,
8l8- . <2 PLIHAL Pienosna permanentka Sedmihorské IRfisl. ceerny Hree, ichn, Lioeree

1é lati kei A" K dostini Mlada Boleslav, Lomnice nad Popelkou
Sie 201R piatina 7 akel A= Rdostant o 4oy peri o koncerty do 140 cm vstupné
na nasem webu.

140 K¢. Détské vstupenky pouze na poklad-
nach festivalu. Na divadelni pfedstaveni

www.sedmihorskeleto.cz :z=r=

dioptra {optik> 1+1 znnnmn

SLEDUJTE NAS NA:

www.dioptraoptik.cz
{3 dioptraoptik.cz

Platnost akce od 1.2. 2019 - 30.4. 2019
* Plati p¥i zakoupeni brylovych skel s ipravou HVLL

TURNOV ZELEZNY BROD

Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 sy 5 .
Py (AR B IRENR aEKeR - Bdoval DISptre) e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

e Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856




Zjednoduste si

rozhodovani diky neprekonatelné

nabidce Hyundai TURBO zvyhodnéni!

v

Vyuzijte to jediné a opravdove zvyhodnéni
v zaplave ostatnich jarnich nabidek

@& Hyunoa VSESTRANNE LEPSI volba.

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

ey

KOMPLEXNI ZARUKY Eua@uaﬂ
BEZ OMEZENI KM — Pt

A KUALITY

Hyundai Sonta Fe - kambinovand spotfeba: 5,6-8,4 11100 km, emise CO,: 147-215 g/km; Hyundal Tucson - kambinovand spotfeba: 4,.7-7.3 17100 km,
emise CO,: 123-180 g/km; Hyundai KONA - kormbinovand spotieba 4,1-71 11100 krn, ermise CO.: 109-160 g/krmy; Hyundai i30 fastback - kembinovand
spotfeba; 41-59 1/100km, emise CO,; 107-134 g/km; ; Hyundai 130 kombi - kombinovand spetfeba: 4,0-6,2 14100 km, €O, 105-143 g/km; Hyundai ix20
- kombinovand spotfeba: 6,5-6,9 11100 km, CO,: 149-158 g/km; Hyundai i20 - kembinovand spotfeba: 4,8-5,8 11100 km, CO,: 109-136 g/krmi Hyundai
i10 - kembinovond spotfeba: 51-6,2 100 km, CO,; 117-141 gfkm. Fotografie je pouze ilustrativni,




