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RPEN 2019 ...amnoho dal3iho
’ l MESICNIK
55 000 VYTISKU )
.CZ ZDARMA DO SCHRANEK SLAVIME 5 LET AT

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

SKODA

SIMPLY CLEVER

29. 8. 2019 od 20 hod.
Sedmihorky u Turnova
www.sedmihorskeleto.cz

Vase Svandovo divadio:

CRY BABY CRY
$KODA Muzeum, 14. 9. 2019, 19:00

Komedie o tom, jak pét Zen hleda navod na Stésti. P&t Zen se v dnes popularnim kurzu life
coachingu pokusi zjistit, jak by mély zménit svij Zivot. MiZe nas ale viibec nékdo naucit,
jak Zit a jak byt Stastny?

Hraji:
Lubos Vesely, Klara Cibulkova, Bohdana Pavlikova, Kristyna Frejova, Réka Derzsi
nebo Eva Vrbkova a Blanka Popkova

Rezie:
Martina Kratka

Vstupné 400 K&. Predprodej vstupenek na recepci SKODA Muzea a v siti TicketMaster.

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

Galerie DETESK s nabidkou vystav

do 1. 9. Jifi Salaba—OBRAZY, od 6. 9. Jifi Tesai-PROMENY RYTEHO SKLA - piehled
o uméleckém vyvoiji skldfského vytvarnika, absolventa zeleznobrodské sklaiské skoly.

Muzeum Detesk s rozsdhlou sbirkou uméleckého skla.

Vinotéka Detesk s nabidkou italskych a francouzskych vin z oblasti do kterych dlouhodo-
bé doddavéame darkové ldhve jako jejich nejvetsi svétovy vyrobce.

Prodejna Detesk s moZznosti ndkupu origindlnich darka.

Pro letosni Sklenéné méstecko pripravuje spole¢nost DETESK na sobotu 14. 9. pro navstévniky
bohaty program v dokonc¢eném aredlu Pofic.

MUZEUM A GALERIE DETESK Detesks’

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




@ Kuchynské studio
@ Sedaci soupravy e m I
@ Obyvaci pokoje

@ Détské pokoje Jiraskova 519,
@ LoZnice (vedle byvalé pekarny)

o Jidelny T tel.: 608 073 379

www.jamall.cz

jiz od 264 900 K&

: % 2 NN www.dacia.cz
Kamerovy systém Multiview - . S . -
Systém sledevani mrtvého Ghlu S al ‘ ; Z{NURG

Sk W S N rok
\__‘\Autqmatlcka klimatizace . N hiooouulu%

AUTO BELDA S.R.O., JABLONEC NAD JIZEROU 800, 512 43 JABLONEC NAD JIZEROU, 481591058, INFO@AUTOBELDA.CZ WWW.AUTOBELDA.CZ

Radio Contact - léto plne zaZitku!
~

e L — i 1

.J

Ulasta Horvath

PUJCOVNA STROJU

WWW.PUJCOVNASTROJU-TURNOV.CZ

PU. COVNA
STROJU
A MECHANIZACE

letni soutéze
0 skvélé zdzitky a festivaly

TEL. 736 415 500

SVATONOVICE 24 ' g
51101 TURNOV Poslouchejte, vyhravejte a bavte se s nami...




ROZHOVOR MESICE — ANNA K.: ,,VZdycky mé ldkalo hrat pro sedici puhllkum“

Vynikajici zpévacka, pratelska a vidy pozitiv-
né naladénd krdasnd Zena. Takovd je Anna K.
Napodiuznizaficirdradost avielyvztah ke svym
fanouskim. S publikem komunikuje, bavi ho
a hlavné — davd mu skvélou hudebni show pl-
nou velkych hiti. A Ze jich neni mdlo. Na konté
md 5 ocenéni Andél a v anketé Zebiik asopisu
Report byla trikrat zvolena Zpévackou roku.
V roce 2010 uspésné podstoupila Iécbu rakoviny

prsu a poté se zapojila do dvou viastnich kam-

pani nabddajicich Zeny k vcéasnému vysetreni

a pravidelnym kontrolam. Jeji zkusenosti s bo-
jem proti této nemoci se odrazily i v nahrdvce

Relahvm ¢as. Annu K. nyni miiZete zaZit na je-
dinecném akustickém koncerté, ktery 29. srp-
na uzavie desdty rocnik Sedmihorského Iéta.
Co pro Annu K. znamend hudba a na co se miiZe-
te do Sedmihorek tésit?

Iste jednou z nejvyraznéjsich zpévacek u nds,
stdle usmévavd, plnd eldnu a ke svym fanous-
kiim pokornd a velmi mild. Jak se tohle v§echno
dd viastné skloubit? Myslim, Ze Gplné v pchodé.
Musite milovat to, co délate, a pak to jde samo:-})

Neni nékdy téch lidi kolem moc...? Nékdy samo-
zfejmeé ano, ale to je spis dobfe, a kdy? potfebuju
vypnout, jsem se psem sama v lese a nabijim se.
Musi se to prosté kompenzovat, pak jde zvlad-
nout vie....

Co pro vds znamend hudba? M{j Zivot, moje ra-
dost, moje starost, [ék na viechny strasti svéta....
Myslim ted' tu hudbu Zivou, kdyz stojite na podiu
a lidi vdm davaji najevo, Ze vas maji radi, zpivaji
vase pisné, usmivaji se, tleskaji s rukama nad hla-
vou, a vy si prosté jen berete od nich tu krasnou
odmeénu za vasi praci a vynaloZenou energii.

A jak viastné hudbu a texty skladdte? AZ na vy-
jimky, jako jsou tfeba panové Svérdk a Uhlif nebo
Robert Kodym, pracuji na veskerém hudebnim
materialu se svym pfitelem Tomasem Vartec-
kym. Za tu dobu mé zna a dokaze mi napsat hud-
bu i text na télo. Napady pak spole¢né rozvijime.
e to velmi kreativni proces.

Predpokladdam, Ze mnohd témata na pisné sbi-
rate z vlastniho Zivota, ktery ¢asto neni viibec
jednoduchy..Tomas je velmi citlivy textaf, ktery
dokaze umélecky pojmenovat jak to, co proii-
vame, tak i abstraktni véci okolo. Nékdy to neni
jednoduché a text neustale prepisujeme. Ale to
viechno je tvlréi proces.

Jaky mdte vztah s fanousky? MozZnd je to zvlast-
ni otdzka, ale u kaZdého interpreta je vztah vici
publiku citelné jiny, u vds mam pocit, Ze milu-
jete lidi... Kdyz zpivam, zpivam pro lidi, bez nich
bych nemohla existovat... Je to vlastné vzajem-
na velka laska, teda myslim. DokaZu byt nékdy
Uplné sama a bez nich, ale to samoziejmé i oni
dokazou byt beze mne. Ale nikdy to neni na moc
dlouho. Potfebujeme se.

Na Sedmihorské léto prijizdite poprvé, takZe se
o to vice tésime. Na co se tedy miizeme tésit?
Program bude odlisny od toho, co hrajeme celé
léto na festivalech. Budeme hrat nejvétsi hity
v akustickych aranZich.

Jak to bude vypadat? PfestoZe bude vystoupeni
pro sedici publikum, nemuseji se posluchaci oba-
vat, Ze se budou nudit. Vidycky mé lakalo hrat
pro sedici publikum, stejné jako zkusit zakompo-
novat do moiji muziky vice akustickych nastrojl
a aranZe oCesat az na dfen. Na druhou stranu pfi-
znavadm, Ze miluju i zvuk elektrické kytary, které
jsem se nedokazala Uplné zfict. Mam tak v planu
nakonec zvednout lidi v Sedmihorkach ze Zidli,
jako zatim na kazdém akustickém koncerté, kte-
ry jsme v Zivoté odehrali.

To bude skvélé! Kdo akustické verze vasich hiti
aranzoval? Velkou &ast prearanZoval americky
producent Steve Walsh. S podobnou praci ma
velké zkuSenosti. Napfiklad v minulosti uz po-
dobnym zplisobem upravil nejvétsi hity anglické
kapely Erasure pro jejich akustické album Union
Street a nasledné turné. Druhou polovinu reper-

Muzeum a Pojizerska galerie Semily, p.o. Vas zve na:

Obrazy Kooperativy (do 15. 9. 2019)

TONO STANO - GO NORTH (do 15. 9. 2019)

Sedm perel astronomie (do 29. 9. 2019)

14.9. 2019

MPG

SEMILY

www.muzeumsemily.cz

21-9:-2019

4. Semilsky Montmartre
- vytvarné dilny, divadlo pro d8ti,
koncerty, tanecni vystoupeni

Semilské turistické slavnosti
- country koncert,

vernisaz vystavy Turistika na Semilsku

a program na Riegeroveé stezce

toaru jsme predélali na zkouskach spolecné s ka-
pelou. Do skladeb jsme pridali i nastroje, které
kapela béiné nepouziva.

Odskoc¢im od hudby a musim se zeptat také
na psy. Vy jste milovnice psi... Od loriska mam
nového psa plemena Cane Corso, ktery mi déla
velkou radost. Dostal od chovatelky jméno York
a ode mne jesté Gaston, podle slavhého lachta-
na z prazské ZOO. Gastonek je pasak, je hrozné
Sikovny a pratelsky.

Jaké mdte pldny — nové album, projekty? Zacala
jsem nahravat nové album. V téchto dnech ndm
dorazil z Ameriky mix prvni pisni¢ky. Mame z néj
velkou radost. Véfim, Ze album bude bomba,
a uz se nemuzu dockat, az ho zaCneme hrat Zivé.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

ANNA K. akusticky vystoupi v ramci Sedmihor-
ského léta ve Ctvrtek 29. srpna.

SEDMIHORSKE LETO 2019
ANNA K. AKUSTICKY
VSTUPENKY ZAKOUPITE NA
www.sedmihorskeleto.cz
www.evstupenka.cz e www.ticketmaster.cz
a prodejnich mistech evstupenka a Ticketmaster.
V infocentrech Turnov, Zelezny Brod,
Lomnice n. P, Ji¢in, Liberec, Mladé Boleslay,
Mnichovo Hradiété, Dolni Bousov a dalsich.

PRO NASI SPOLECNOST PRIJMEME :

- PRACOVNIK/CE~
BROUSENI
BRYLOVYEZH COCEK

« PRACOVN
SKLADU

Nabizime zajimavou praci,
dobré ohodnoceni
a praci pro stabilni spolecnost.

Tésime se na Vas.

A/Cl

Pro vice informaci piste
na info@hoyavision.cz
nebo volejte 488 578 413.

HOYA

Eye for detail




955 000

VYTISKU/mésic
ZDARMA DO SCHRANEK

PRES 150 000
CTENARU KAZIDEHO
VYDANI

vc_«

NEJEFEKTIVNEJSI

PROPAGACE
V REGIONUI

Y=

INZERCE:
PRO FIRMY
zaméstnani, akce, sluzby

PRO SOUKROME OSOBY

prodavate duom, pozemek...
inzerce vseho druhu!

obchod@ceskyrajvakcl.cz

NAISAN

Poptédvka po nasich produktech nezaznamendva vykyvy
a stdle stoupd. Z tohoto dlvodu potiebujeme déle posilit
oddéleni zahrani¢niho obchodu.

Stejné naléhavé hledame pracovniky do nasledujicich
profesi:
pracovnika pro tdrzbu a spravu budov (RP skupiny B)
pracovniky pro obsluhu sklaFskych zafizeni
foukace technického skla nebo vanocnich ozdob
manipulanty (RP skupiny B)
pracovniky oddéleni dfevovyroby

DETESK — SKLENENE
VYROBKY DO CELEHO
SVETA

Kromé mnoha standardnich

i nadstandardnich benefitd na-
bizime praci v klidném, moder-
né vybaveném a pratelském
prostfedi v osmihodinovych
jednosménnych nebo zkrdce-
nych dvousménnych provo-
zech v pétidennim pracovnim
tydnu. Pfes¢asovd préce je
vzdy mozna, nikoliv véak nafi-
zena.

Kontakt: jitka.vavrova@detesk.cz | 483 389 825 | www.detesk.cz

02ARARNOUACISHIA
EHMULTIEOKALNICH

* Plati pfi sou¢asném zakoupeni obruby a brylovych skel s iipravou HVLL, SHY, HVA. Platnost akce od 1. 4.2019 - 31. 8. 2019

MAME PRO VAS NOVE MODELY SLUNECNICH BRYLI

Agropodnik _a.s.

JIEIn

Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stfedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsiluhu €NC stroju

Prace na HPP, 3sménny provoz, mzda az 35 000 K¢, misto pracovisté Jicin.
Vice informaci na e-mailu: v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700
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REALITNI KANCELAH

Prodej, pronajem a nakup nemovitosti  Financni poradenstvi zdarma
Vykup nemovitosti v hotovosti « PomiiZzeme s dafiovym priznanim

Makléf: Petra Palarcikova

Tel.: 732 502 374

Markova 22, 511 01 TURNOV
Email: reality@prvniturnovska.cz
www.prvniturnovska.cz

Nabizime k prodeji dim + rozestavény diim v obci Rovensko pod Troskami.
Dispozice: vstupni chodba, obyvaci pokoj, loZnice, kuchyné, koupelna se
sprchovym koutem a WC, klenuty sklipek. Do patra je vstup po zdénych

schodech, kde je obytna kuchyné s plyn. kotlem ( 2013) s jidelnou, loZnice a
komora. Podlahy v kombinaci parkety, dlazba. Na tomto domé je nova stiesni
krytina (pozink. plech). Okna ]sou Spaletova — dfevéna. Druha stavba je
rozestavéna o dispozici 2 x 2+1, garaz a sklepni prostory. Klidné misto s dobrou

dostupnosti v Ceském raji. Kupm cena 2.450 000,-K¢. MoZnost slevy!

OBJEVUJTE CESKY RAJ: VITE, KAM ZA CHLADKEM V HORKEM LETE?

Minule jsme skoncili nas vylet na Spalové a ja uvazovala,
zdali, kdyZ se vydam letnim dnem podél rozvrkocené chla-
divé Kamenice, budu stale jeété v Ceském raji. Nakonec pro
rozhodly hned dvé véci — romantickd prochazka podél feky
v parném |été rozhodné nezklame a ve svahu nad fekou nds
Cekala jesté jedna chladiva zastavka, ktera do raje rozhodné
patfi. Z piety jsme se zastavili u Kamenice v mistech Edova
mostu — kde se v srpnu roku 1990 srazily dva vlaky. Pfi sraZce
tehdy zemfelo 14 lidi a mnoho dalSich bylo zranéno. Pak jsme
vyrazili dal, k jeskynim prvné pisemné doloZenym roku 1947.
Tento klenot se letos doZil 50 let od svého zpfistupnéni. Diky
netnavné a obétavé &innosti mistnich nadSenct byly pro-
story nalezené pfi tézbé kamene uchranény pred odtézenim
a postupné dale zkoumany. Béhem deseti let se podafilo
proniknout do vétsich volnych prostor a pfi dal$im jiz odbor-
ném speleologickém prizkumu pak jeskyniafi objevili nejdel-
§i jeskynni systém v Ceské republice vytvoteny v dolomitech,
veetné rozsahlého Jezerniho domu. Smichanim usazené va-
pencové horniny davnych mofi a dostatkem hotciku vznikla
karbonatova hornina plna minerald a kalcitu — dolomit. Voda
si dala dlouhovékou praci, aby z ného pomalu vymodelovala
krapnikovou vyzdobu. Tam, kde se kdysi objevitelé téZce pro-

soukavali plazivkami a svitili si slabou baterkou, se dnes mo-
hou navstévnici pohodiné projit po témér 400 m dlouhém
Useku a 45 min se za doprovodu privodce kochat krasné
nasvicenym podzemnim labyrintem... Urité navstivite Pek-
lo, ale i Kapli, nakouknete na priizracné vody Labutich jezi-
rek, zahlédnete Zkamenélého orla, brcko i Prusackou prilbu.
Perlickou na konci prohlidky je Jezerni dom, ktery pod svou
hladinou skryva nejhlubsi mistni jeskynni prostory. Je v ném
nejvétdi podzemni jezero Cech, které nema #adny piitok
a jeho voda do néj musi nakapat ze stropu (pokud se jeze-
ro vypusti, stihne to voda za 14 dni). Pokud se rozhodnete
Bozkovské jeskyné navstivit, jde to celoro¢né, jen v dobé
prazdnin doporucuji si dopredu pres internet zabukovat
vstupenku na urdity Cas, usetfite si tim zbytec¢né ¢ekani. Po
prohlidce jsme se vratili zpét dold k fece Kamenici. Palacké-
ho stezka po jejim biehu vede Gdolim - kanonem, ktery tu
voda vytvofila v mistnich bfidlicich. Pokud tudy prochazite
na jafe drobné pfitoky, fitici se ze strmych svah, tvofi na
nékolika mistech pékné vodopadky. Okolo Karlova pramene
jsme dosli az ke kamenné zficeniné starého mostu v Nava-
rové, nastésti ndm novéjsi most dovolil dojit aZ k vlakové za-
stavce.

autor Toulavd Sldfka

Svatovdclapské

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

sfavnostl

koberce,

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

sedacky,
okna,
dvefe,
5 Sobota sanitu,
Koncert Honzy Vancury PRV radiatory,
se'skupinou Plavci 28- zar podiahy,
i et 10 do 4 kotarky,
»55 let na scéné Tl détské sedatky,

matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE

v cent \Sﬂ\l’e“ky e : 4 k ER
Y up NA ZAMEK i KOMPLETNi UKLID
ViT;JA KONCERT %“Ij=l) Mimty Radim Zaji¢ek
L T et tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz




Vypracovani
trzniho odhadu pied
prodejem nemovitosti
a pro dédické fizeni

volejte: 774 221 971

DOZINKY
jsou svatek sklizné slaveny
na konci zni. Ukonceni znf bylo
od nejstarsich dob spojeno s osla-
vami v podobé tradi¢nich zvykd,
zpévd, tancl a hodovani. Jsou
pfedevsim oslavou hojnosti,
dokoncené préce, podékovanim
za Stédrou Urodu a Uspésnou skli-
zen. Mezi doZinkové ohyceje patfily
zvyky spojené s poslednim uvaza-
nym snopem obili. Ten se v eském
prostfedi nazyval baba, stara nebo
nevésta a ¢asto byl stylizovan
do Zenské postavy Ci oblékan
do zenskych Satl. Nakonec byl
odvezen do statku, pfedan hospo-
dafi a zanechan v domé do pfistich
dozinek. Podobné se na poli necha-
valo obili svdzané do jehlanu
s kytkou klasti na vrcholu. Dilezity
byl obzvlast doZinkovy vénec, ucho-
vavany v domé az do jarni setby.
Mél vyraznou solarni symboliku
a oznacovan jako doZinkové slunce.
V poloviné 19. stoleti byly doZinky
slaveny prakticky na celém
¢eském Uzemi, postupné viak tato
tradice slabla.

zdroj: wikipedie
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Obec Studenec

aa

ZETKA Straznik.s.

STUDENEC | 7. ZARI 2019

10:00 Kapela Clové¢e nezlob se | 11:00 Eva a Vasek

12:30 Bohosluzba a podékovani za tirodu

13:00 DOZINKOVY PRUVOD

13:30 Slavnostni zahdjeni doZinek a pfedani dozinkovych véncl
13:45 PREDANI OCENENI VYROBEK ROKU LIBERECKEHO KRAJE
14:30 Martin Maxa s kapelou
15:30 Orchestr Ladislava Barese s Monikou Absolonovou
17:00 Dechova hudba Brodanka | 17:45 Kapela Queenie

Trznice regionalnich vyrobku a ukazky tradi¢nich femesel
10:00 - 15:00 Den otevienych dvefi ve spole¢nosti Zetka Straznik

Vystava hospodafskych zvifat a zemédélské techniky

12:00 - 18:00 Muzeum zemédélské techniky Studenec

Vystava staré zemédélské techniky a ukazka mlaceni obili

TR FAAYAX ARYAX ARV ARV ARV ARV ARYAX ARYAX" ARYAX ARV ARYAX ARYAX ARVAX ARVAR AAYAX ARYAX ARVAIW Fasw——
NN YN NN NN NX YN N XN X NN Y N N =
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SEMILY

SOBOTA 14. zafi
11:30 DH Jablonecanka
13:30 Circus Brothers
15:00 Irena Budweiserova Trio
16:30 Zrni
18:00 O-Way
20:00 The Peanuts
21:30 Suffering Souls

Po cely den ukazky remesiné vyroby, historické i soucasné
zemédélské techniky, soutéZe a hry pro déti, ob&erstveni
véetné krajovych specialit a ukazky éinnosti spolku.

13. - 14. 9. 2019

PATEK 13. zari
17:00 Dolikfest
19:30 Cimbalova muzika Pajtas

\Liherecki
kraj

—.___V——_

www.semily.cz

Akce je poradana s finanéni podporou Libereckého kraje.




www.ceskyrajvakei.cz

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

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
srpen 2019

POTRAVINY VEDOUCI K HORMONALNI NEROVNOVAZE — NEZDRAVE TUKY ’ﬁ

(pokmcovdm tématu z minulého vyddni)

PRUOMYSLOVE ROSTLINNE OLEJE
Tuky maji v téle promazivaci ukol, ale sou-
¢asné mohou byt i zdrojem energie, nejsou-li
po ruce cukry. V na8i stravé maji tedy dvoji
funkci, tak jako u auta. OvSem nejsou tuky jako
tuky, nékteré druhy nepromazdvaji a ani nejsou
zdrojem energie. Primyslové rostlinné oleje se
pii lisovani zahtivaji na vysoké teploty a poté se
pridavaji rozpoustédla pro extrakci chuté, viné
a antioxidantd. Plni se do plastovych ldhvi, kte-
ré jeSté zvysi toxicitu takto vyrobeného oleje,
jelikoZ chemické slouceniny z plasti se v ole-
jich rozpousti. Rozhodné doporucuji stolni oleje
v plastovych ladhvich z vaSeho jidelni¢ku vyia-
dit, patii totiz k potravindm, které jsou silné
zanétotvorné.

ZTUZENE TUKY A MARGARINY

Margariny se ke konzumaci doporucovaly
zhruba od pocatku 20. stoleti. Margarin mél
konkurovat méaslu. Méslo bylo tradiéni surovi-
nou jiz od stfedovéku. Od doby, kdy se zacaly
v potravindiském primyslu pouzivat oleje, byl
problém spiSe v technologii, jelikoZ produkt
vyrobeny z oleje nechutnal stejné¢ jako produkt
vyrobeny z masla. U masla v8ak byla potiz

s jeho trvanlivosti a cenou. Proto se zafalo pro-
vadét ztuzovani rostlinnych nenasycenych olejl
hydrogenaci (slu¢ovinim s vodikem), v duisled-
ku ¢ehoz se plivodni nenasycené mastné kyse-
liny zménily v nasycené. Tedy dos$lo ke zméné
skupenstvi z kapalného na tuhé (produkt podob-
ny mdslu). Kromé toho se ztuZeny tuk diky hyd-
rogenaci stal velmi trvanlivym. Pfi hydrogenaci
v8ak dochazi k tomu, Ze se nenasycené mastné
kyseliny mohou nejen pfeménit na nasycené,
ale mohou se i ,,pfesmyknout” na formu trans,
kterd je stabilngj§i. Ukéazalo se, Ze S$kodlivost
transnenasycenych mastnych kyselin je doslo-
va fatalni! Transnenasycené mastné kyseliny se
povazuji za nejvetsi riziko civilizanich chorob.
Pod vlivem téchto vysledki se zménily techno-
logie ztuzovani tukd. Nékdy se uvadi, Ze namis-
to hydrogenace se dnes pouZiva spiSe frakciona-
ce, ¢imZ se podil transnenasycenych mastnych
kyselin v margarinech snizi. Na krabic¢kach
s margariny by mélo byt oznaceni, kolik téchto
toxickych trans-mastnych kyselin obsahuji. Ale
daleko vét§sim problémem ziistdvaji produkty
(trvanlivé pecivo, sladkosti, sladké pecivo, né-
které cokolady, polotovary, zmrzlina), do kte-
rych se vét§inou pridavaji ty nejlevnéjsi ztuzené
tuky s vysokym obsahem transnenasycenych

mze' Jjev obdobz srpen-zdri stabdnejsl

okohorskou turistikou tieba do Alp. Pokud nad tim tieba uz del§i dobu

mastnych  kyselin. =
Bohuzel na hotovém -
vyrobku (napi. véa-
nocce) se jiz nedo-
zvime, kolik téchto
nebezpecnych trans-
mastnych  kyselin
obsahuje. Popis su-
rovin pouzitych na
vyrobu produktu
je vétsinou strohy,
nanejvy§ se dozvi-
me, Ze obsahuje rostlinny tuk. Z toho vyplyva
jen jediné ponauceni, a to vyhnout se konzu-
maci viech ztuzZenych tuk( a produkti z nich
vyrobenych, jelikoZ mnoZstvi nebezpeénjch
trans-nenasycenych mastnych kyselin nemii-
Zeme ve vyrobku s urcitosti zjistit. Primyslo-
v€ upravené potraviny neplni pivodni zamér
pfirody, kterym byla vyZivnost. ZtuZené tuky
a stolni oleje obsaZené v primyslovych potra-
vinach jak sladkych, tak slanych jsou skupinou
reprezentujici destruktivni a jedovaté tuky.
Tématem pokracujeme v dal§im vyddni. ® Text pochazi z knihy
Dej télu §anci, autorka Ivana Stenzlovd.

uvaiujete, je pravé ted cas vyrazit! Jaké jsou rady pro tento druh turistiky
a na co rozhodné nezapomenout, jsme se zeptali odbornika Jakuba Zitky
z mladoboleslavské specializované prodejny Outdoor Cesky rdj.

Co tedy v ramci priprav na vysokohorsku turistiku nepodcenit? V srpnu
a zafi by pocasi mélo byt stabilnéj$i, coz ale v posledni dobé prestiva
platit. Takze by si ¢lovék mél dukladné provéfit pocasi a stale ho sledo-
vat. V horich je zména pocasi daleko vétdi a radikalngjSi neZ v niZinach.
O to dilezitéjsi je mit v batohu vybaveni - teplé a nepromokavé obleceni.
Diilezité je také nepfecenit své sily. Taru bychom méli mit rozdélenou na
jednotlivé body - naplédnovat ji dle vysokohorskych chat, abychom se ori-
entovali a dosli v poradku do bezpeci. Celé je to o seznameni se s terénem
a 0 vybaveni.

Jaké vybaveni tedy musime mit pro pohyb na ledovcich? Cepin, macky,
prusikovou sadu, lano, karabiny a jeden ledovcovy $roub.

Co kdyZ se dostatecné nevybavim a prijedu do hor jen ve svich obvyklych
vychdzkovych botdch, hrozi néjaké nebezpeci? Hrozi velké nebezpedi.
Jak jiZ bylo fe¢eno, vhodna vybava je nutnd. Pokud navic nejsem zkuSeny
vysokohorsky turista, je moznost se v kazdém turistickém centru poptat
po guidech a jit s profesiondlem. Odboura se tak zbyte¢né riziko.

Jak si na takovou tiru sestavit obleceni? Je jedno, zda jde o Alpy, nebo
Krkono$e. Primarni vrstva by méla odvadét pot, druha plni termoregulacni
schopnost — odvadi pot, ale hieje. Tteti vrstva — hiejici — mize byt silngjsi
fleecové mikina, nebo lehka péfova bunda. A posledni vrstva je membra-
nova bunda, kterd ochrani proti desti, vétru, snéhu - ale diky membrané
dycha, tedy odvadi pot ven.

Poskytujete poradensky servis v rdmci vybaveni, oble¢eni i mista naseho
cile? Ano. Pokud se skupina rozhodne, Ze se vydd do Alp, do Nepalu,
nebo kamkoliv jinam na svété, poskytujeme poradensky servis i co se tyka
regionu a doporuc¢eni. Jsme schopni poradit, co si s sebou nutné vzit, co
potiebujete za vybaveni a také dokdZeme poradit lokality v dané oblasti.

Nezkriceny rozhovor plny cennych rad najdete na www.ceskyrajvakci.cz.

CESKYRAJ
Vybavujeme '\
Vas nacesty
jiz 25 let

jiz
oy Eshop 1| Prodejna

www.ceskyraj.com
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PROC SE NEBAT ASHTANGA VINYASA JOGY

Ashtanga je jednim ze sméra jogy, ktery ma pevné da-
nou sestavu, jez se stidle opakuje. Propojenim dechu
a pohybu prohlubuje naSi koncentraci, a proto se
o Ashtanga joze fika, Ze je , meditaci v pohybu®. Celko-
vy systém Ashtanga jogy je intenzivni praxi, ktera zahii-

bylo prvnich par lekci ,,bojem*“ a sebezapienim. Ale po
nékolika mésicich vidim u téch, ktefi u Ashtangy zistali
a ktefi na zaCatku tfeba ani nevéfili, Ze nékteré pozice
vibec kdy dokdZou, obrovské dspéchy, nadSeni a zlep-
Seni fyzické kondice. I kdyz se v Ashtanga joze cvici
pozice které se vyskytuji i v béznych lekcich, je fyzicky

www.ceskyrajvakci.cz

va télo, zvysuje silu a pruznost.
Vidét zlepeni. Poznat vysledek. Pokud si zvolime ces- naroc¢néjsi. Jedn4 se totiZ o dynamickou sestavu, plynule

tu, po které chceme kradet, chceme vidét kus za sebou DA sebe navazujicich pozic (asan), ve kterych se na né-
a kus, ktery jsme usli. Ashtanga joga toto umoZuje. kolik dechi setrvava. Sestava se cvici dokola, idedlné

Zakladem Ashtanga jogy je koncentrace, soustiedénost, gr;g:: :ér?(()dnu’ Jedett den pauza, Nejlepe kdyz je s f
odpoutat se od okoli. To ostatné plati pro kazdy smér . ' y :
jogy. Mnohdy je t&7ké soustfedit se opravdu jen sami Nebojte se Ashtangu vyzkouset. Usnadni v
na sebe a nesledovat ostatni kolem. Vkladame diky tomu ¥ samostatné praxi, prohloubi vasi POZOIICES
do nasi jogové praxe urputnost a povolujeme nade ego. motnym, a pokud budete praktikovat s plnym-
Snazime se nesmyslné do pozic nasoukat stij co stij bude vase t€lo pevnéjsi a pruznéjsi..

a obcas jdeme i pies bolest. Lepdi je trpélivé nechat nase Text: Tereza Hekovd, lektorka Recallcentrum
t&lo dojit do hloubky tak, aby ndm pozice byla piijemna PRIJD NA SKVELY, UCELENY, UZAVRENY
a neublizila nam safnom_jm_l.v% u és’htangy je takové ri- KURZ ASHTANGA JOGY

ziko, diky jeji narocnosti, jesté vyssi. od 24.9.do 10.12.2019

Mé zkuSenosti jako lektorky kurzu Ashtanga jogy? v Recall centru, Sedm|horky u Turnova. '{'“'”. g

Néktefi cvicici na kurzu pfisli do styku s jogou vibec Podrobné informace a pfihlasky na
poprvé, néktefi chtéli poznat néco nového. Pro mnohé www.recallcentrum.cz

A NABU
TURNOV

oo arcencke UETH

PRIPRAVKY
PRO ROCNIKY 2007 - 2014

JOGA KEMP V CESKEM
RAJI OPET NEZKLAMAL.
VSTUPENKY NA CTVRTY

ROCNIK JIZ V PRODEJI

Joga kemp v Ceském riji se
v zahradé Penzionu Recall odehral
potfeti, a to jiZ tradi¢né pfedposledni
vikend v Cervenci. I tentokrat byl
eko, i tentokrat méli Gicastnici moz-
nost zazit spoustu relaxace, piijem-
nych lekci jogy a zajimavych predna-
Sek. Jde o akci, kterou porada jogové
a relaxaéni studio ze Sedmihorek
u Turnova - Recall centrum. Akce
je urcena vsem, kdo si chtéji zacvicit
jogu, at uz jako naprosty zacéteCnik,

Ctvrtek 5. zaF 2010

nebo zkudeny jogin, kdo chce zaZit
pohodovy vikend a néco nového
se dozvédét. Za zminku stoji také
doprovodny program, ktery tvoii
lidé, jiz mnoho umi z oblasti masazZi,
relaxace ¢i meditace. Ctvrty ro¢nik
Jéga kempu se uskuteéni 18. - 19.
éervence 2020 a uz nyni si na néj
miZete pofidit vstupenky a naplano-
vat si tak na léto krasny a pohodovy
vikend, ktery vas dokonale nabije.
Vice informaci na
www.jogakempvceskemraji.cz

od 15 hodin do 17 hodin

Méstsky atleticky stadion Ludvika Darika v Turnove,

poté kazdé zarijové pondéli od 16 do 17 hodin.

Cilem atletickych pripravek neni prioritné vychovat budouci profesiondini atlety. Jde
o sluzbu pro rodiée, ktefi chtéji, aby se jejich déti nauéily pravidelnému a zdravému
pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zaméFit na jakykoliv sport profesiondlné
¢i se mu mohly vénovat pouze rekreaéné.

SluZzba je uréena rodilm, kteri hledaji pro své ratolesti krouZzek zaméFeny na
viestrannou pohybovou aktivitu. Dnesni nabidka pro déti je pestrd - od plavdni,
tenisu, fotbalu aZ po keramiku ¢i zpév. Atletika je v3ak v né€em ,jind". V zaédtcich
nenuti déti ke specializaci, a proto by méla umét téZit ze své nesporné vyhody -
vSestrannosti. Béh, skok, hod, to jsou pohybové aktivity, které jsou zdkladem nejen
pro jednotlivé discipliny v atletice, ale i v jinych sportech.

Pro &kolni rok 2019-2020 navyéujeme kapacitu pro velkg zdjem 3 priddvdme uz decstou ekupinu,

prednoct m4 ten, kdo ce prihl4ei diiv. Déti, které iz pFipravku navétavovaly v minulém &kolnim roce,
maji prednostni zdpie (informace u evieh trenérd).

Kontakini osoba: Radka Machdckovda, mobil: 605 869 258, email: rada.machackova®seznam.cz

www.acturnov.com
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JAKOU BARVU ZVOLIT V LOZNICI?

Barvy dokdZou mistnost opticky zmenSit, zvétsit, ztmavit, zesvétlit, zklidnit
a nebo naopak vyvolat pocit znepokojent. Jednotlivé mistnosti je proto vhodné
vymalovat a dodat dopliiky v barvé, jez splni poZadavky na piisobeni mistnos-
ti. V pracovné chceme byt aktivni, plni ndpadi, v jidelné chceme mit apetit
a v loZnici chceme lépe a v klidu spdt a obcas zaZit vdSeri. Odbornici vSe-
obecné doporucuji do loZnic barvy uklidriujici, do détskych pokaji veselé
a do koupelny navozujicf pocit c'istoty Jak na nds barvy pz‘isobl' ?

vvvvv

bi vesele a otevieng. Je spojovédna s harmoml otevrenosti a pisobi pozmvne
na paméi. » OranZova - vyvolava pocit radosti, predstava slunce, tepla,
bohatstvi, zlata. Dodéva energii, zpozornéni, povzbuzuje aktivity a mySleni.
Pomaha proti $patné néladé, depresim i pesimismu. ® Cervena - je pro
lidsky mozek a zrak nejzajimavéjs$i. Znazorfiuje silu a vasen. Dodava energii,
povzbuzeni aktivity a chuf k jidlu. ® Zelena - barva ptirody, ktera uklidiuje
a uvoliuje. PouZziva se k vyjadieni souhlasu, rovnovahy, klidu a pfirodnich
i organickych prvki. » Modra - je nejvice uklidiujici barvou, ptili§ modré
naopak zpisobuje sklidenost a deprese. * Purpurova - je spojovana s bo-
hatstvim a moci. Jedna se o va$nivou barvu s ndznakem smyslnosti a rozbouie-
nych emoci. Zvy3uje chut na sladké, naruSuje vztah k realité a odvraci od feSe-
ni probléma. © Hnéda - smésice viech barev, vyjadiuje bohatstvi a pozitek.
» Cerna - pasobi neproniknutelné a predstavuje marnost, prazdnotu, neko-
necny vesmir a také smrt. © Bila - propojuje viechny barvy svétla a dodava
sflu. Je ¢istd a pokojnd. » Seda - je vnimana jako chladné a nevyrazni, nema
tolik emoci, snizuje aktivitu a zvysuje lenost.

VHODNE BARVY DO LOZNICE Pro loznici se specialng doporuéuji
uklidfjici barvy, které posiliuji spanek - jemné, klidné a neutralni - napii-
klad $eda, bézova Ci svétle zelena. Vyuzit mizete celé spektrum barev, od bilé
po ¢okoladovou. Vyhnéte se barvam sytym a jasnym, pfedevSim syté Cervené.
Tyto barvy maji silné aktivni energii a mohou pulsobit negativné a naruso-
vat spanek, ktery bude neklidny a pferuSovany. Do loZnice pak miiZete pfidat
doplnky pro spravnou energii. Pro podporu sexudlni energie vyuZijte mensi
dopliikky v rizové a Cervené barvé. Pro zklidnéni pouZijte elementy s modrymi,
stifbrnymi ¢i médénymi tény. Nezapomerite, Ze hlavnim prvkem v loZnici je
postel, kterou je také nutno vybrat ve vhodné barveé (a samoziejmé velikosti,
pohodlnosti, kvalité...).

CESTY KE ZDRAVI -
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MATRACE HAKEN

Specialista na ceské

matrace, masivni bukove

a ¢alounéné postele.

Showroom a prodejna

VSen u Turnova, ¢p. 40. Otevireno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

Doprava, vynos i montdz zdarma
AKkce 1+1, rychlé doddani

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

SRPNOVE RECEPTY INSPIROVANE AJURVEDOU

CO DELAT, KDYZ NAS V LETE TRAPI ZLUCNIK?
Vyplati se dietka, muZete pouZit ryZovou polévku, oves-
né vlocky. Vyhnout bychom se méli alkoholu, ostrym jidlim
a kyselému ovoci. Nékdy pomize piti Caje ze zeméZlu-
¢e - bylinky na zklidnéni Zlu¢niku by mély byt hotké. Dosti
Casto je nutné uklidnit svoji mysl. Nékdy, zejména po cas-
t¢j8im pobytu na sluniCku, mizeme citit pretlak, dokonce
i vztek a to jak projeveny, tak i neprojeveny. Na uklidnéni
je v 1ét¢ idealni pobyt v lese a miZete sbirat houby nebo bo-
rivky. Stadi, Ze se projdete v klidu v mist¢, kde je vlaho, kde
neni horko, je tam ticho a ¢lovék miliZe byt chvilku jen sim.
Na bolavé misto (oblast zlu¢niku) muizete pfiloZit i studeny ob-
klad z hot¢in (zemézlu¢, jable¢nik, pelynék) a je dilezité se vy-
hnout ostrym a kyselym pokrmim (pozor i na cibuli, Cesnek,
rajéata a papriku)

ném pocasi a naopak vice pit. Pro ochlazeni nepijte pn’hs stu-
dené ndpoje, na které télo reaguje piehrivanim. Vyzkousejte

treba ochlazujici jogurtové lassi (recept na nasem webu). Dal§i
tipy i s receply na vhodnou stravu pro toto obdobi vam prdvé

prindsime:

Jablickové knedliky
Letni jablka (cca 3 porce) 6 stiednich jablek, 1 1Zice ghi, 1 1zice
tf. cukru, skofice, 1/2 az 2/3 hrnku vody, 1 hrnek pohankové
krupice.

Jablka oloupeme, nastrouhdme a dame s cukrem, ghi, skofi-
ci a vodou vafrit. Jakmile jsou mékka, pfiddme pohankovou
krupici a pomalu michame aZ je krupice uvafend. Odstavime,
nechdme dojit, méli bychom mit hmotu podobajici se tuzsi
kasi. Z mirné vychladlého tvofime knedliky nebo Skubéanky.
Podavame s tvarohem, cukrem a ghi. Lze je také ohfat na
ghi. Jedna se o lahodné, ale syté jidlo, které se hodi do ocist-
nych diet.

Cuketovy salat jako malé jidlo

V srpnu mame dostatek &erstvych cuket, které jsou vyborné
vitelné. Cuketa je vybornym zdrojem karotend. Velmi dobi
hodi do odistnych diet. Orestujeme si mladou cuketu (cca 15
na olivovém oleji. Smichdme s najemno nakrijenym mladyr
zelim a rukolou, pfidime sdl, nasekanou bazalku nebo kopr.
Dochutime nakrajenym kozim syrem, nebo Cerstvym kravskym
syrem a par kapkami citronu. Piilohou miize byt Zitny chléb.

Jahlové kousky s cuketovym zelim
Piiprava kouski je jednoducha. Jahly spafime, potom se Spetkou
soli uvaiime (vafi se jako ryze). Po vypnuti nechame zcl
nout, ale musi byt jesté teplé. Pak vyklopime jahlovou hr@ﬁl
z hrnce a nakrijime na kousky.

Cuketové zeli (cca 4 porce)
14 cukety, 3 jablka, velmi dobfe se hodi i letni, porek (5 cm
stil, olivovy olej, ghi, jable€ny ocet, tftinovy cukr, kmin.
Na olivovém oleji a ghi osmahneme nakrijeny porek, prid
titinovy cukr, lehce zkaramelizujeme. Piidime na jemno
strouhanou cuketu a jabliCcka. Pomalu vafime a nezapomenc
me lehce michat. Cuketové zeli je pomérné rychle hotové, cca
za 15 minut, dochutime soli, octem popft. jeté cukrem.

AUTORKA: Iva Georgievovd - praktickd Ayurve
ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu, ukizka receptil z publikaci Jidlem ke zd

INZERUJTE
V PRILOZE RESTART

novin Cesky raj v akci
o akce o sport @ zdravi e lifestyle
o zdravé potraviny ® kosmetika ¢ a dal3i
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
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PRAVIDELNE LEKCE JOGY PRO ZACATECNIKY | POKROCILE

« LETACI (AERO, FLYING JOGA) noveé: AERIAL HOOP neboli
« JOGA PRO POSILNENI STREDU TELA akrobacie na zavésném kruhu je tak

trochu uménim, sportem, tancem,

Recall centrum

relax  refresh « revive

*HOT JOG{'\ akrobacii dohromady. Velice

« HATHA JOGA VYHODNE zabavnou formou ziskate zpevnéné

-restorarivnisoca MRECITRIERN ‘oo tedbi. heporcta e
WORKSHOPY A PERMANENT'_(_Y Zatiname pomalu a nejprve

e P 4 pa LR LU L NEY 7o usime tichopy, zakladni zavésy,
A JOGOVEM (G GYOLE NG LIV posilovani na kruhu, roztaceni
AKCE 59 ZDARMA PR kruhu, vystupy do kruhu

PRO
REGISTROVANE
ZDARMA

a jednoduché prvky v kruhu.

Lekce vede lektorka Misa

(1. misto World championship 2018
a mnoho dalsich ocenénil)

*Tykd se pravidelnych lekci,
kromé létaci jogy a aerial hoop.

INFO « ROZVRH LEKCI + REZERVACE: WWW.RECALLCENTRUM.CZ
ODPOCINTE SI VRECALL CENTRU « DOPREJTE SI MASAZ!

... po lekci jogy ... nebo kdykoliv, kdyZ si budete
chtit odpocinout!
+ KLASICKA (SVEDSKA) RELAXACNI MASAZ

... nechte se rozmazlovat, udélejte néco vic pro své
télo i dusi...
« COKOLADOVA MASAZ

+ SPORTOVNI MASAZ

« ANTISTRESOVA MASAZ HLAVY

» REFLEXNi MASAZ PLOSEK NOHOU
« MASAZ LAVOVYMI KAMENY

« OMLAZUJICi PEELINGOVA MASAZ
« TELOVY DETOXIKACNI LIFTINGOVY PEELING S MORSKOU RASOU

22.9. 108 POZDRAVU SLUNCI
Oslava podzimni rovnodennasti, ¢ekd vas 9 sérii po 12 pozdravech, silny
emocionalnizazitek diky meditaciv pohybu

24.9.-10.12. KURZASHTANGAJOGY

12 lekci, ve kterych se seznamime s propracovanym systémem Ashtanga
jogy.ktera je dynamickou sestavou, obsahujici praci s dechem, usmérfiovanim
toku energie a nasikoncentrace.

29.9. Workshop-JOGAAPODZIM

Stejné jako se méniroc¢ni abdobi, méni se vtéchto obdobich potieby naseho téla.
Jak pfizpusobitjogovou praxia zZitvsouladu s ro¢nim obdobim?
17.10. AUTOIMUNITA - MUDr. Jan Vojacek, CFMP

Jaky je kontext autoimunitnich poruch z pohledu funkcni
mediciny a vyZivy a pro¢ jsou tyto poruchy na vzestupu
a postihuji ¢im dal vice nejen Zen, ale i muz. Jakou cestou se
vydat z pohledu Jana Vojacka, zndmého a velmi oblibeného
funkc¢niho lékare? Dozvite se na prfednasce.

« MASAZ LAVOVYMI KAMENY

« MEDOVA MASAZ

Masaze pro déti:

« MASAZ PRO UNAVENE NOZICKY
« VONAVA MASAZ

AKCE V RECALL CENTRU

PRIPRAVUJEME:

11.10. pfednaska: iran - Klenot Persie,
kam by jel jen blazen?

18.10. piedndska: Kyrgyzstan - cesta za
divokymi korimi, spanim v jurté a Spatnou
zdravotni péci. Aneb jak prezit ve stiedni Asii.
1.11.-3.11. jogovy pobyt: Podzimni jogovani
v lesnich laznich Zvénovice

15.11. piedndska: Vietnam, Laos - pfes hory
aryzova pole a7z do Hanoje

6.12. pfednaska: Pakistan - chtéli jsme se
dotknout nebe. Cesta k tpati hory K2

a pfechod Gondogoro Passu.

... dal$i akce, workshopy a informace
na www.recallcentrum.cz

Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov * www.recallcentrum.cz ¢ tel.: 774 499 935
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® posouzeni situace
e vybér nejvhodnéjsiho feseni
e sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
* provedeni celym procesem
oddluZeni

e nasledny servis

14/9—15/9/2019 Zelezny Brod
ZAJiMA\IOT: Padajici hvezdy“ budou k videni az do 24. srpna |EEsseLS <ms: 736 610 062

KaZdy srpen se mnoho z nas tési na pozlstatky z komety Swift-Tuttle, kte- Kancelaf: Robousy 48, .h::‘lcz
i meteorologicky roj Perseidy, kdy se ré se srdzeji se Zemi a velkou rychlosti enknechtova@sezna :
vyddvame na mista s mensim své- 59 km/s vstupuji do atmosféry a sho-
telnym smogem a uZivame si vecer . Meteory vypadaji jako svitici body, f >
piny ,padajicich hvézd”. Letos tento které béhem par sekund proleti ¢asti ADVOKATNI SLUZBY
roj zacal 17. Cervence, jeho maxi- oblohy. Nékdy za nimi zbyva jesté par
mum bylo kolem 12. srpna a zaZit sekund stopa. Prvni zminky o roji Per- S
ho mizZete aZ do 24. srpna. seid pochazeji z poloviny 3. stoleti na- splatnosti pravni cestou
Co jsou vlastné ,padajici hvézdy”? Seho letopocdtu. ® konkurzy
Jde o meteory, svitici stopy velmima-  Chcete k tomuto tématu védét vice? e pravni pomoc
lych ¢astecek meziplanetédrni hmoty, Ctéte na www.ceskyrajvakci.cz ==,

j.vag

¢ vymahani pohledavek po Ihité

Strojirenska spoleénost 2L makers s.r.o. hleda pracovniky na pozice:

FREZAR CAM PROGRAMATOR OBCHODNIK
— znalost obrabéni (praxe) - zkuSenosti s obrabénim (praxe) - znalost Aj nutnd, Nj vvhodou
— znalost ovladani PC — zkusenosti s Work NC vitany — zahraniéni zakaznici
— spolehlivost — flexibilitu — ochota cestovat
— odpovédnost — znalost zakazkové vyroby

— ochotu ucit se — odpovédnost

Nabizime: - pruzna pracovni doba =
— ochotu ucit se

= mlady kolektiv < benefity po dohodé
= platové podminky dle zkuSenosti = pracovisté PriSovice Vice info: 602 364 507, production@2Lmakers.cz

05CHOD UHLIN SEDVIHORKY |
7 D
PRODEJ

UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP

oteviraci doba:
9 - 18 hod.
nedéle:
9 - 17 hod.

www.vll.cz

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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

Y

W0.TEN, Liilazy
o MEZ ¥ _PISKU
2 A VSEHO CO K NIM PATRI & 0/ & STERKU
2 POD ZASTITOU 2 33 /o Z KACIRKU
% MINISTRA ZEMEDELSTV % - ﬂ\s’, (MuL EOVACH KiJ RY)
5 s
20. a 21. 9. - VECERNf KONSKA GALASHOW SENNSHORKY U TURROVA

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ
PO - PA 9-15, SO 9-12
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detskydenvevesci.cz

7 $
D TSKYDE =g

S ¢S 0BCi LEGIONARSKOU, LIBERECK YM KRAJEM A SBD SEVER = <% ) )

SOBOTA: ‘
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¥. AREAL 1

100 LET CHEMICKEHO VOJSKA 00 uti phtes iy 2~
REKONSTRUKCE BITVY O NORMANDII : .

DETSKE ATRAKCE, SOUTEZE O CENY,
UKAZKY URNA, HASICU, POLICISTU A ARMADY,

FOTOLETY VRTULNIKEM, HUDEBNIi VYSTOUPENI
‘Liberec wbeﬁ%{g i & Ef;e-l. ,,;z;l’.'_.“ %

SR

www.detskydenvevesci.cz

Onte

Elektrotechnika
Elektrotechnika specialistu

STARAME SE...
13. mzda Dotované stravovani/stravenky Odména za nového kolegu
14. mzda Rehabilitace a masaze Odmeéna za pracovni vyroci
Penzijni pfipojisténi 2 000 ks plen k narozeni ditéte Odména za darcovstvi krve
Zivotni pojisténi Podnikova prodejna Odména za odpracované smény
26 dni dovolené Prispévek na kolektivni akce Podnikova doprava ze sméru:

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

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




RADY DO ZAHRADY: VYZIVA ROSTLIN

Dfive nebo pozdéji se kazdy zacinajici zahradnik
setka s otdzkou, jak efektivné dodat péstovanym
rostlindm dostatek Zivin pro jejich spravny a Za-
douci vyvoj. Nedostatek Ci prebytek jsou provaze-
ny neprospivanim rostlin a zajistit spravné davko-
vani nebyva pro zacatecnika jednoduché. Nejéas-
té&jsf tfi prvky, se kterymi se v souvislosti s vyZivou
rostlin miZeme setkat, jsou dusik, fosfor a draslik,
tedy zndma trojice N-P-K. Dusik patfi mezi zaklad-
ni stavebni prvky bilkovin a je nezbytny pro sprav-
ny pribéh fotosyntézy. Tento velmi pohyblivy
prvek pFispiva k silnému ridstu zelenych ¢asti rost-
liny. Dalsi latkou, potfebnou pro zdravy vyvoj ve
velkém mnoizstvi, je fosfor. Péstitele zejména zaji-
ma, Ze je prvkem dilezitym pro reprodukéni fazi
rostliny a pro tvorbu kvétu. Posledné jmenovany
draslik zlepsuje vyzravani rostlinnych pletiv, ptso-
bi pfiznivé na vybarveni kvétl a plodi a pomaha
rostliné hospodafit s vodou. Kromé zminénvch tfi

PODIVEITE SE, CO VSECHNO PATRi DO KOMPOSTU: -

prvkd potfebuji rostliny ke spravnému rlistu sa-
moziejmé spoustu dalSich latek (napfiklad Zelezo,
mangan, molybden nebo siru).

Rostliny mohou pfijimat Ziviny vSemi svymi or-
gany, tedy i listy, stonky a kvéty, naprostou vét-
Sinu Zivin ale vsakuji pomoci kofenl z vodnych
roztokl v padé. Zakladnim zplsobem dodava-
ni prospésnych latek je tedy kofenovd vyziva.
V nékterych obdobich se nedoporucuje hnojit
vibec: napriklad na konci vegetaéniho obdobi

Borlivky pro vas péstujeme v €isté pFirodé nedaleko hory Kozdkov na nasi
rodinné borlivkové farmé. Cerstvé natrhané bortivky zakoupite béhem

a v obdobi klidu, také ne ihned po pfesazeni rost-
liny nebo pokud rostlina vykazuje pfiznaky cho-
roby.

ORGANICKA, NEBO MINERALNI?

Rostliny vyZivujeme pomoci hnojiv. Na vybér
méame hnojiva mineralni a organicka. Mineral-
ni hnojiva jsou takova, ktera obsahuji Ziviny ve
formé mineralnich latek, ziskanych urcitym fy-
zikdlnim nebo chemickym postupem ¢lovéka.
Organicka hnojiva obsahuji Ziviny ve formé or-
ganickych latek a jejich hlavni sloZkou jsou latky
rostlinného ¢i Zivodisného plvodu. Minerdlni
hnojiva vznikla tedy pfevéiné v laboratofich a to-
varnach, organickd pochazi ze stdji a z kompostu.
Organicka hnojiva se vraci do popredi zajmu
a jejich pouil'vénl' se roz:";iFuje aEkoIiv jejich
ze pudnim mikroorganismim urditou dobu trva

rozloZeni hmoty
potfebné
Ziviny. Z dlou-
hodobého hle-
diska je vsak or-
ganické hnojeni
velmi vyhodné:
kromé  wvyzZivy
rostlin zaroven
podporuje kva-
litu a drodnost
pady a zlepsuje
nezbytny mik-
robidlni  Zivot,
Zdrava plda je
pak  schopna
Ziviny i vodu
|épe udriet. Za-
kladnim zdrojem Zivin pro péstované rostliny by
pro kazdého péstitele mél byt jeho vlastni kom-
post. Kompost neni nikterak narocny na zaloZe-
ni ani na Udrzbu. Kompostovat je mozné témér
veSkery organicky odpad z kuchyné i ze zahrady,
travu, listi a vétve, nepotistény papir a lepenku
i trus domacich mazlickd. Ti, kdo maji p¥istup
k hospodarskym zvifatim, mohou kompostova-
nou smés vylepsit také o hnlj nebo o slepicince.
Zraly kompost lze pouiit v zeleninovych, ovoc-

SOUTEZTE
0 KNIHU
ZAHRADA ZIJE
— ZAHRADNIGIME
S DETMI

Otazku a formular
pro iicast v soutézi
najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

AHRADA ZUE

DNIGIME § DETML

i

nych i okrasnych zahradach, na zahony se roz-
hazuje pfevainé na jafe a na podzim. | ten, kdo
zahradu nema3, si miZe mensi mnoZstvi kompo-
stu pro pokojové nebo balkonové rostliny snadno
vyrobit za pomoci kalifornskych Zizal v takzvaném
vermikompostéru.

JAK KOMPOST FUNGUIJE?

Tleni zacina hned po zaloZeni kompostu, kdy se
veskery material zacind rozpadat a kompost se
takzvané slehava. Velmi dulezity je v kompo-
stu pomér uhliku a dusiku. V praxi to znamena,
ze ¢im je kompostovany material sussi, tmavsi
a dfevnatéjsi (vétve, karton, sldma), tim je v ném
vic uhliku, naopak cerstvy, vihky a zeleny material
(napfiklad posecena trava) ma zase dostatek du-
siku. Aby kompost fungoval spréavné, doporucuje
se jeden dil suchého materialu doplnit dvéma dily
zelenych rostlinnych zbytk(. Cely proces probiha
sam od sebe za Ucasti obrovského mnoZstvi mi-
kroorganism( i vétsich obratlovc(. Ti vSichni ke
své Cinnosti potfebuji tmu a tu spravnou vihkost:
v suchu svou ¢innost okamZité zastavuji a v pfilis-
ném mokru zase bez kysliku dochazi k nezadouci-
mu hniti. Naucte se —i své déti — vyuZivat nejriz-
néjsi bézné kuchyriské zbytky a odpady, jako jsou
naté nebo skorapky od vajec, pravé do kompostu,
at uZ vétsiho na zahradé, nebo do balkonového
kompostéru. Uvidite, Zze jde o zvyk a 7e domaci
organické hnojivo vasi zahradé a rostlindm neo-
bycejné prospéje!

e Text a foto pochdzi z knihy Zahrada Zije — Zahradnicime s détmi,

autorka: Anita Blahusovd, nakladatelstvi Smart Press. Pokraova-
nf zGi...

TRVALA HODNOTA VASi ZAHRADY

NAKUPUJTE LEVNE
PRIMO OD PESTITELE
Venkovni IBISKY:

cervence a srpna v nasi prodejné Tatobity ¢.p. 251, 512 53 Tatobity.

- velkokveté americke, kvéty 20 cm
- syrské mrazuvzdomné v mnoha barvach
Dalsi sazenice okrasnych drevin.
Catalpa Nana, naivé ploty: Bobkovisen,
Blyskavka, kefe: sladky cerny rybiz Favorit,
Josta, Angresty, Rybizy, vyzkousené druhy.
Zahradni voziky dvoukolové, konstrukce pozink.

WWW.BORUVKOVAFARMA.CZ¢>

Tel.: 605 530 874

Staiikova Lhota 38, 507 43 Sobotka
po dohodé u nas nakoupite kdykoli i vecer

tel. 732 964 269
www.ibiskyzahradni.eu
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SOUTEZ S KRIiZOVKOU

Zaslete vylusténi krizovky pres
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi Synergie
TVORIVA SILA CAKER
Revolucni navod, jak zhmotnit
své sny
Anodea Judith a Lion Goodman
Chcete Zit Zivot svych snd, ale porad
vam to ,,néjak” nevychazf-’ NEJste si
jisti, jaké je vase

Zivotni poslani?
. Nebo uz to vite,
ale nedafi se
vam dotahnout
do konce svij
skvély plan
avizi?

synergie

ITALSKA PANACOTA
0,5 | smetany ke Slehani, 6 lZic
cukru krystal, 6 platkd Zelatiny,
vanilkovy lusk

Zelatinu ptipravime dle navodu.
Slehaéku vlijeme do kastrolu, za-
htejeme do faze, kdy se z ni koufi,
ale nevafi se. Stahneme a pomoci
metly jemné vmichame Zelatinu
a obsah lusku. Nevafime, oka-
mzité vlijeme do studenou vodou
vyplachnuté formy (napt. srndi
hibet). Vychladlé dame na min.
6 haodin ztuhnout do lednicky. Na-
vrch je vhodna ovocnd omacka,
karamel nebo éerstvé ovoce.

MOZKOVNA

RODINNY KViz
1) Vyberte pojem, ktery je ndzvem hvézdy:
a) Vega, b) Sirius, ¢) Europa, d) Orion

2) V jakém okrese najdeme Lidice, vypdlené v
roce 1942? a) Kladno, b) Strakonice, c) Opava,

d) Breclav
3) Vyberte obdobi, které patfi do prvohor.
a) eocén, b) kfida, c) devon, d) perm

4) Jaky z téchto stati nepatfi do jiZzni Evropy?

a) Itélie, b) Monako, c) Francie

5) Kterd z téchto rek protékd tizemim Spanélska?

a) Tibera, b) Ebro, c) Seina

6) V jakém stoleti probéhla ve Velké Britdnii
primyslovd revoluce?

a) 18. stoleti, b) 19. stoletd, c) 20. stoleti

7) Jaky stdtni utvar je Svédsko?

a) republika, b) monarchie, c) federativni republika

8) Co je prirodni zvldstnosti Norska?

a) gejziry, b) velka jezera, c) fjordy

9) Jaky je nejmensi stat Evropy dle rozlohy?
a) Monako, b) Vatikan, c) San Marino

10) Které z téchto mést je poloZeno nejzdpadné;ji?

a) Budapest, b) Bukurest, c) Kyjev

e(ot q(6 2(g8 a(ze(9 a(s oy p+a(€ e(z e(T

-
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PRUDE OTEC ZA DOSPIVAJICIM |[FEA® | | oo | werors | zcisr | zenre
SYNEM A RIKA MU: "JE CAS - ZMLEKA | KRONIKA | TAJENKY JMENO
- 2
4
ABYCHOM SI ... TAJENKA." |=C
SYN NA TO: "DOBRE TATI, STRECH
CO CHCES VEDET?* ZQSOB“'
JMENO
SIDLO V OKR
ZNOJMO
s | 0k [ ommon e
: REVOL.
GUEVARY
vUDCE
ERY KDQ JE
ZASLIBEN
PRIJIMACI
CITOSLOVCE POKOJ
PREKVAPENI NAZEV
NOSOVKY
DOMACKY VALUTNI
ZAKLADNI ELISKA ZKRATKA
ClsLovkA SLOVEN. SPZ OKRESU
POLNI MIRA CESKA LiPA
e v
VABENI PTACTVA JMENO
. - (11.7)
NEM. BABICKA
. BOLDOVNIK
VENOVANY )
POMUCKY: | PREDMET e
v AKCENT VE
ZN. THULIA SLOVE
NESPOKG-
VYBUSNINA JENEC
NEBOLI
VZROSTLA VYROBCE
MNOU; MNE; DIVKA INAR. / ELEKTRONIKY
i RYTMICKY DUM
CELEK IZDROB. /
OZN. DIABET.
| PREDSTAVA o e
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MOTORKA | STAVETI INIGIALY
Z CIHEL ZPEVACKY
HERMANOVE
SOUCHO. AN LIHOVINA | STAVBEZ
- POPLATEK
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ODRUDA SMYSLU
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SLOVEN.
IROVE
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" SLEPICI
RIMSKY 501 SLOVAN SLABIKA

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

vwr

www.ceskyrajvakci.cz

19.-21. 8. 2019. e Vyherci soutézi z €. 61: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na

Pokud jste nedostali noviny Gesky raj v akci do schranky, dejte nam vedet' novmy@ceskvrawakcl ez
Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. | 2 7
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi éteni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. . 0., I€ 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur- |
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748,
Za obsah inzerce ru¢i zadavatel. Vychazi v ndkladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceskd posta, a. s.,
do schranek v Ceském rdji (Turnov, Zelezn\,’f Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dosténi 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. Mésiénik. Zdarma. Vydani €. 62 — srpen/2019, vyslo
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I = Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem, e-mail: vil@vil.cz |
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E 25. VYSTAVA MODERNIHO VYTAPENI, |
= BYTOVEHO VYBAVENI A NABYTKU !

JIRINKOVE SLAVNOSTI 2019

7. Celostatni vystava jirin a gladiol

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za zazitky...

* LETO NA ZAMKU 2019 pokraduje az do 1.9.2019 na zdmku Lomnice nad Popelkou!
8. rocnik cyklu kulturnich akci podpofeny grantem LK; Po — P4 10— 17, So 10 — 16, Ne 13 - 16 h.

Vystavy: Svét kosticek® Petra Simra + herna (do 1.9.), Hospiidky Ceského raje a Lomnicka (dobové
pohlednice, do 8.9., komentovana prohlidka vystavy 1.9. od 14 h.), Petr Heber a Dominika &, . <;;;b
Machata — Objekty a miniatury (sklepeni, do 8.9.). Dalsi program do 1.9.: Nedélni « =i
koncerty na nadvofi (25.8., Yolo kvartet; 1.9., Flastr; vidy od 16 h.), 2. loutkaFsky -

workshop (18.9. od 16 h.); Zamecka kavarnicka (ndpoje, kopeckova zmrzlina aj.) )3"‘5

s hernimi prvky (skdkaci hrad, trampolina, plastovy hrad, piskovisté...; do 1.9., nadvofi). ’

* TOVARYSEM CTVERA REMESEL + 2 REMESLA NAVIC, Lomnice nad Popelkou, podpofeno grantem LK
Remesiné workshopy a exkurze: keramika — vyroba hrnetku (20.8.), zvonaistvi — vwroba plechového
zvonecku (27.8.), cukraistvi = Lomnické suchary (3.9.), drahé kameny (10.9.); vidy od 16 h., zajemci
se hlasi predem v TIC, nejpozdéji do 12 h. v den konani. Omezeny pocet mist! Vice na www.kislomnice.cz.

24.9. od 17:00 - KLUB SENIORU - JABLICKOVANI Posezeni pii hudbé, od 16 h. tvofiva dilna, zamek.

27.9.2019 — NARODNI TRIDA Premiéra ceského filmu za Gcasti autora predlohy J. Rudise, kino.
29.9,, 6.10. - PRVOREPUBLIKOVA POHLEDNICE LOMNICE Film lomnickych autord, kino, od 18 h.

30.9. od 18:00 — TUKTUKEM Z THAJSKA AZ NA MORAVU Cestov. beseda T. Vejmoly, kino. 7" T

1.10. od 19:00 —- NORMALNI DEBIL Retro komedie Vychodoéeského divadla Pardubice, TD. i

2.10. od 19:00 — BURCAK 2019 Prvni porad Zamecké trilogie o viné, zimecké sklepeni.

Premiéry v kiné: Tenkrét v Hollywoodu, Pfes prsty, Hodinaflv ucen, Nabarvené ptace, Rambo: Posledni

krev, Ad Astra ad. V3e o programu kina a online prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz!

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

Zména programu a termin( whrazenall

Troy, Lapeer

USA Homberg,
German
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HKAMAX

Turfiov, Czech Republic

Genk, Belgium -9 Bardejov, Slovakia
(FAGIL HQ) - }

| ——

——

i Changzhou,
rvkl pro automobilovy -
Prim
ysi

Museros, Spain 4 ;
Zhenjiang, China

Kanagawa, Japan

Pobocka KAMAX Turnov hleda:

= sefizovace tvarecich stroju
pracovniky elektrické udrzby

= sefizovace kontrolnich automatu

B E N E F I TY = dotované zavodni stravovani
= pfispévek na penzijni pfipojisténi
= 25 dni dovolené « finanéni odmeény za odpracované roky
= motivujici finanéni ochodnoceni « celorodni prispévky na sport, kulturu, zdravi a volny éas s rodinou
=13 plat + kaidoroénfpr'idévéni * svozové autobusy 7e Smeérti:
= nastup pfimo do kmene na HPP Semily, Zelezny Brod, Lomnice nad Popelkou
Nudvojovice 1474, Turnov email: personalistika@kamax.com

tel: 481 353 189
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suchého, mékkého
+ listnata smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

syrove drevo
tvrde a mekke

k5 TR
Martma Vrabcova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 . 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dfevo vybrat.

ENERGETICKY

Léto je za polovinou,
zima se blizi ...

Ceny energii rostou,
feste to véas a budte
pfipraveni!

vws v

Nyni je nejvyssi ¢as zménit

dodavatele a usetrit
v nadchdzejici topné sezéné!

Nechcete-li platit vysoké ceny
KONTAKTUJTE ME
a spolu to vyreSimel!!!
Vite napftiklad Ze:
Uspofit za elektfinu miZete
i vybudovanim fotovoltaické

elektrarny na Vasem domé?
Se statni dotaci aZ 155.000,- K¢?

Poskytuji bezplatné
a nezavazné konzultace

Mgr. Miloslav Skrbek

Kancelaf: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz
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Jizod 279 990 KC
Hyundai prémie 60 000 K¢

Vyrazte s ndmi do éry nového pfistupu k zdkaznikdm.

Nizke splatky

Nejvyhodnéjsi
% s nulovym navysenim

Hyundai pojisténi

Slevovd tankovaci
karta na 5 let

Sada zimnich
kol zdarma

Tyto benefity plati pro vSechny modely Hyundai.

*Hyundai prémie je jiz zapocitdna v akéni cené modelu.

www.hyundai.cz

KB CAR s.1. 0.

PraZskd 169/69, Mladd Bolesl
+420 326 721481 / wwew Kb-car cz @& HYUNDAI

KOMPLEXNI ZARUKY L Hyundai e
BEZ OMEZENI KM 5 E CZ ‘ Hyundai ix20 ~ kombinovand spotieba: 6,5-6,9 11100 km,emise CO,: 149-158 g/km. Fotografie je pouze ilustrativni.




