CTETE UVNITR NOVIN
»ROZHOVORY:

PROF. ANNA STRUNECKA - DOBA JEDOVA
MARCELA SOBOTOVA- MINIMALISMUS

Dir, CESKY RAJ ==

\ +NABIDKY ZAMESTNANI
\LC

v o . + KULTURNI TIPY - TOP AKCE V REGIONU A OKOLI
I j EN 2 019 +ZAHRADNICKE TIPY
7 MESIENIK +SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA TURBO V BOZKOVE
50 000 VYTISKU +JOGA A AJURVEDA
WWW.CESKYRAJVAKCL.CZ ZDARMA DO SCHRANEK

...a mnoho dalsiho

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

e eurocentrum
Jablonec nad Nis?u

\ -4

=

SKODA

SKODA MUZEUM

24.10. VANDRACI ; PROGRAM KULTURNICH AKCI SIMPLY CLEVER
VAGAMUNDOS *
1.11. JELEN ‘ 30.10. | DIVADLO NA ZABRADLI: MYCENI

Ze slavnostniho setkani se stane hlubok3, ironicka i jizlivé zdbavna sonda do Zivota
|

9. 11.JAR.: 30 LET lepsi spole¢nosti.

‘ Sal L&K Férum, od 19:00. Vstupné 440,-, na misté 540,- K&.
15. 11. ADAM HOLZMAN

f%ﬁA';lDf\lljg)\/)V WORU? 14. 11. | CESTOVATELSKA DIASHOW MARTINA LOEWA: ZAPAD USA
' ‘ Jarni cesta americkym statem Oregon od pobreZi Pacifiku k zasnéZzenym
[iek 4148 PQSVTCENi ; vrcholiim Kaskadového pohofi.
V MODREM 2019 | Sal L&K Férum, od 19:00. Vstupné 160,- K&.
22. 11. VLASTA REDL | > —_— .
S KAPELOU | 21. 11. | JELEN: PULNOCNI VLAK MICHALA TUCNEHO
‘ B&hem podzimniho turné s MiSou Tu&nou, dcerou countryové legendy, pfipomene
28. 11. LADISLAV ZIBURA: kapela Jelen legendarniho zpé&vaka Michala Tuéného.
Prézdniny v Evropé “ S4l L&K Férum, od 19:00, koncert k stani. Vstupné 440,- K&, na mist& 490,- K&.
29. 11. MICHAL PROKOP .
& FRAMUS FIVE w 26.11.| ADVENTNI KONCERT NEREZ & LUCIA

Vit Sazavsky a Zdenék Viestal, zakladajici ¢lenové legendarni skupiny Nerez, spojili
své sily se zp&vackou Lucii Soralovou.
Sal L&K Férum, od 19:00, stolkové usporadani. Vstupné 300,- K&.

6. 12. ROBERT KRESTAN
& DRUHA TRAVA

Predprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9:00 do 17:00 a v siti

|
14. 12. POLETIMEZ
i Ticketmaster.

21. 12. KRUCIPUSK

Zména programu vyhrazena! VICE AKCI

SKODA Muzeum,

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

muzeum.skoda-auto.cz.

GALERIE DETESK - do 24. 11. Jifi Tesar — Promény rytého skla

od 29. 11. Dalibor Matous — OBRAZY — GRAFIKA — OBJEKTY

Vystava vybéru z dila vyznamného ¢eského malite. Zék Emila Filly Zil, tvofil a pracoval
v Ceském réji. Ve své tvorbé uplatnil metody kubismu.

MUZEUM DETESK - Rozséhla sbirka zeleznobrodského uméleckého skla je opét bohatsf
o nékolik novych, pozoruhodnych exponéta.
VINOTEKA DETESK - Spickova vina z oblasti Itélie a Francie se kterymi spole¢nost DETESK
udrzuje dlouhodobé tzké obchodni vztahy.

PRODEJNA SKLARNY DETESK - Exkluzivni dérky véetné ddrkovych lahvi pinénych alkoholickymi
nédpoji. Detesk je dlouhodobé jejich nejvétsim svétovym vyrobcem.

MUZEUM A GALERIE DETESK Derests’

Namésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h
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trzniho odhadu pied TURNOVSKA

S.I.O.

Vykup nemovitosti v hotovosti * Pomiizeme s daiiovym priznanim

Markova 22, 511 01 TURNOV

Makléf: Petra Palaréikova Email: reality@prvniturnovska.cz

prodejem nemovitosti REALITNi KANCELAR Tel.: 732 502 374 www.prvniturnovska.cz

a pro dédické fizeni

DUM SE ZAHRADOU NA PRODEJ

Prodej domu se zahradou s krasnym vyhledem v Zelezném Brodé.

Dispozice: vstupni chodba, 3x pokoj, kuchyné, jidelni kout, koupelna, WC,

- ; g ptdni prostor, kde jsou dal$i 2 mistnosti. Dim je podsklepeny, garaz na

T i . 2 auta. Topeni na plynovy kotel. Krasné misto 10 min. chlze od centra.
VOIQ]i'e. 774 221 97] : J Informace o cené natel.: 732 502 374 nebo v kancelafri.

KAPELA TURBO PRIJIZDi DO BOZKOVA U SEMIL. PUJDE 0 JEDINY KONCERT V REGIONU

PUJCOVNA STROJU

WWW.PUJCOVNASTROJU-TURNOV.CZ
0 w

o
Pl mll INFORMACH] STREDISKD SE1  RMALN STRE DISKD
TR amsmentrasosms smtrons (i) G5, [[j288
zpévpo konciace Rt 1‘CK575'REAM CENA PREDPRODEII 250 KE / CENA NA MISTE 300 KE

A MECHANIZACE | [ 3:11. : BOZKOV &

Koncert kapely Turbo se ve vyhlasené bozkovské Sokolov-
né odehraje v sobotu 9. listopadu. Fandové se maji nac te-
$it, kapela ve slozeni — Jifi Lang, Petr Stastny, Martin Laud
a Miroslav Chréstka — totiZ letos slavi 38 let své existence
a svym fanouskdm hodla dokonale predvést své nejvétsi
hity i neutichajici energii. Velice oblibena ¢eska poprocko-
va skupina Turbo byla zaloZena v roce 1981. Mezi nejzna-
meéjsi pisné, které znaji doslova vSichni, patfi Hrac, Laska
z pasazi, Prestavas snit, Je to jizda, Chtél jsem mit nebo
Krasnym divkam. Chcete-li zaZit nékterou z téchto pisni
a uZit si dokonalou podzimni noc, rozhodné si listopadové
datum zapiSte do svych diafd. Pljde navic o jedinou za-
stavku v nasem regionu, a to minimalné az do jara 2020!

Pfedkapelou Turba bude skupina O-WAY, v jejim poda-
ni se mizZete t&sit na rock a bigbeat. Vstupenky jsou jiz
nyni v tradiénich predprodejich: IC Semily, IC Zelezny

: , Brod, Obecni ufad Bozkov (tel: 724 180 473) a trafika U Vildy Turnov. Online potom na www.ticketstream.cz.
TEL 736 415 500 Vstupenky budou k dispozici téZ na misté. Cena v pfedprodeji 250 K¢, na misté 300 K¢&.

VyuZit moZete také autobus

A ze Semil ve 20 hodin a zpét
SVATUND‘”CE 24 | po konci akce. Vice informa-
5"1 O'I TURNDV ci ke koncertu najdete na

www.obecbozkov.cz

NA KONCERT KAPELY TURBO DO BOZKOVA
kové u Semil vystoupi?
pres formular na www.ceskyrajvakci.cz.
nformace k soutéZi.

sl Dny Dacia 17.9.-31.10.

=S
Shaae

Vyhrajte viz. Ducm Duster \x
Vice na soutez. dacna .cz

S

Zé&ruka
™ R Y

Dacia Duster
s hovgmi turbomotory
jiz od 264 900 K¢

r°k9 Nabidka plati od 17.5. do 31.10, 2019. Nabidka je pabze informativni a neni zavaznou nabidkou k uzavieni kupm smiouvy. ~Zaruka3 mky nebo do 100 000 km (dle toha, co nananedrlve) UacRiDuSTRRBRAHEERH 6 (100 k), eimise €02 135173 (glicm). Uvedene

N N =

. “ S % Tk

AUTO BELDA s.r.0., U &erpaci stanice 800, 512 43 Jablonec nad Jizerou, 731 415 839, info@autobelda.cz WWW. AUTOBELDA.CZ




ROZHOVOR MESICE - Profesorka RNDr. ANNA STRUNECKA, DrSc.: ,,Fluorid miiZe mit
celou fadu nezadoucich toxickych ucinkii, narusuje inteligenci a chovani.“

Profesorka RNDr. Anna Stru-
neckd, DrSc. je velmi zndmd
a uzndvand ceskd pedagoika,
badatelka, publicistka a spiso-
vatelka. Je autorkoufadypopu- |
ldrnich knih a také odbornych |
praci. Publikovala pies 250
odbornych &ldnki v Ceskych
i mezindrodnich védeckych ¢a-
sopisech. Z kniZnich publikaci
v cestiné napfiklad Babské
rady profesorky Strunecké,
Jak preiit dobu jedovou?, Va-
rovné signdly ockovdni, Pre-
miZeme autismus?. Jeji knihy
Doba jedovd a Doba jedovad
2 vévodily prodejnimu Zeb-
ficku serveru Booknet za rok
2011 a 2012. Kromé mnoha
dalsich ocenéni ziskala na-
pfiklad v roce 1995 diplom
Amerického biografického ustavu Zena roku.
Ve svych knihdch a publikaéni ¢innosti se vé-
nuje ,kontroverznim” tématim, kterd farma-
ceutické a potravindiské firmy nerady slysi
a Cdasto nepodloiené vyvraci. Od pro-
fesorky Anny Strunecké se proto mize-
te dozvédét, jak SsSkodlivy je aspartam
a glutamat, homocystein, jak pisobi trio vita-
mini B6+B9+B12 v prevenci autismu i Alzheime-
rovy nemoci, pro€ je dobré vyhnout se ,,é¢kim*
a mnoho dalSiho. Jeji piedndsku s ndzvem Doba
jedovd miiZete zaZit v Recall centru v Sedmihor-
kdch u Turnova 13. bFezna 2020.

Vydala jste fadu velmi
zajimavych knih. Pojd-
| me si bliZe popovidat
o sérii bestselerovych
knih Doba jedovd. Jakd
je tedy doba, ve které
Zijeme z hlediska jedii
kolem nds?

Nade prvni kniZzka, kte-
rou si objednalo a vy-
dalo nakladatelstvi Tri-
ton, dostala nazev Doba
jedova pravé proto, Ze
se v ni zabyvame jedy
v potravinach, kosme-
tice, domacnosti, ale
i v mediciné a v Zivotnim
prostiedi. ProtoZe vyvo-
2 lala veliky zajem &tenard
a stala se s poctem
80 000 prodanych vy-
tisk(l bestselerem mezi odbornymi a popular-
né nauénymi knihami, pokradovali jsme v Dobé
jedové 2. Na vasi otazku ohledné jedl kolem
nas existuje celkem dobfe dokumentovanad od-
povéd. S nesmirnym rozvojem technologii lidé
vyrabéji stale vice novych chemickych latek,
které chemici eviduji v registru Chemical Ab-
stracts Service (CAS). V soucasné dobé obsahuje
145 milion( latek. Podle toxikologickych pravi-
del se miZe stat jedem kazda latka v zavislosti
na mnoistvi, na dobé, po kterou pusobi, a na cit-
livosti kazdého jednotlivce.

Mnoho z nds si neuvédomuje, Ze jedy jsou viude
kolem nds, a je ¢im ddl téZsi se jim vyhnout. Co
je z vaseho pohledu nejhorsi?

Spatné je to, 7e nejriznéjsi latky se spojuji a vza-
jemné posiluji, takZe ndm muZe $kodit docela
malé mnoZstvi, které bychom samo o sobé& mohli
tolerovat bez vétsich nasledk(. Je opravdu obtiz-
né najit misto k Zivotu, které zadné skodlivé latky
neobsahuje. Nebezpedna je jejich pfitomnost jiz
v pupecénikové krvi, ve vyZivé kojencl a bato-
lat, dychaji je déti ve Skolnich tfidach a jsou jimi
ohroZeni i pacienti v nemocnicich.

Jak je to s jedy v potravindch?

Je jich tam bohuZel mnoho. Nejsou to jedy jako
v romanech Agathy Christie, které snite a padne-
te bez Zivota k zemi, nebo se rano neprobudite.
Jsou to latky povaZované za bezpecné, které se
pFiddvaji do potravin pro zlepseni jejich vzhledu,
trvanlivosti a chuti. Skodi pomalu a skryt&, pro-
toze se v organismu hromadi v prabéhu desitek
let. V naSich knizkach piSeme o téch nejvice ri-
zikovych pro zdravi, zejména o umélych chutich
(aspartam a glutamdt), umélych vlnich a umé-
lych barvivech. Lidé by méli byt v této oblasti in-
formovani a pfevzit vlastni zodpovédnost za to,
co budou jist a ¢/m budou krmit svoje déti.

Kosmetika, kterou lidé dennodenné pouZivaji,
je také plna jedovaté chemie...

Ano, mate pravdu. Ja proto nabadam k pouzivani
bio kosmetiky, nejlépe nasi vlastni ,kuchyriské
a zahradkarské”. Je ¢asto acinnéjsi nez ta draha,

dovaZena v krasnych kelimcich. | z toho davodu
pokradovdni na str. 5

KULTURNI I
TIP
PORTALU A 4

Adventni koncerty 2019 -

-

Kostel Sv. Antonina Velikého LIBEREC
Kazdou adventni nedéli od 16 hodin

vstupenka

Chcete ohdarovat VasSe blizke
vstupenkou, ale nevite, jakeé
predstaveni, koncert, sportovni
utkani ¢i muzikal by je poteésil?
Zkuste nasi novinku - darkovy

1. 12. Lee Davison Quartet - Lee Davison — fantasticky jazzovy ¢ernodsky zpé-
vak z Oklahomy, patfi mezi Gplnou swingovou 3picku a nemuzZe chybét na zadné
skvélé akci. Lee zadinal jako gospelovy zpévdk. V jeho repertodru jsou zndmé jazzo-
vé skladby, bossa novy, latinské rytmy, ale i americké popové hity. MlzZete se tésit
na skvélou show tohoto amerického zpévaka a jeho doprovodné kapely. V krdsném
Case adventu, se se svym specidlnim programem vrati ke kofenlim jazzu a zazpiva
tradicni cernosské adventni pisné — ¢ernosské spiritudly ze své domoviny oslavujici
pfichod Stofitele. Tak jako pfi vystoupenich v americkych kostelech jej doprovodi
komorni jazzové trio.

8.12. Ludék Vele - zpév / Bohuslav Ledl - varhany - adventni koncert duchov-
ni hudby v podani sélisty Opery Narodniho divadla a pfedniho éeského varhanika.

15. 12. Zuzana Lap¢ikova — pfedni Ceskd cimbalistka, zpévacka a skladatelka.
Hudebni kofeny z rodného moravského Slovéacka ji studijné i profesné nasmérovaly
k moravskeé lidové pisni a hudbé: vystudovala hru na cimbal na brnénské konzerva-
tofi a etnologii a hudebni védu na Masarykové univerzité v Brné.

22. 12. Jakub Jan Ryba - Ceska mse vano¢ni — unikatni spojeni moravského
klavirniho tria, pfednich ¢eskych sélistti a libereckého sboru Jestéd.

VSTUPENKY ZAKOUPITE pouze na portilu www.evstupenka.cz a dale
na prodejnich mistech: IC Mlada Boleslav, IC Mnichovo Hradisté, RTIC Tur-
nov, CK Czech Paradise li¢in, IC Zelezny Brod, Eurocentrum Jablonec nad Ni-
sou, MIC Liberec, OC FORUM Liberec, Méstska knihovna Cesky Dub, TIC Novy
Bor, MIC Ceska Lipa, IC Dolni Bousov, Brana Trojzemi Hradek nad Nisou, IC
Smrzovka, IC Bedfichov, MIC Varnsdorf, MIC Rumburk a Kulturni portal Praha.
Kompletni seznam mist na www.evstupenka.cz

DARKOVY POUKAZ JE DOSTUPNY
V HODNOTE: 500 a 1000 K&
online na www.evstupenka.cz

poukaz!
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POUKAZ

PRO/FOR
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ONTAKT/CONTRET ek
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Predni vyrobce
prostiedkil osobni hygieny
pro viechny generace

HLEDAME —=
OPERATORA-  CO ZISKATE?
SE ﬁIZOVAEE QO 13. a 14. mzdu (ve 100% wy3i)

QO penzijni pojisténi a Zivotnf pojisténi
Q dotované stravovani/stravenky
Q© 6 dni zdravotni dovolené

Q zajisténou dopravu na kazdou sménu
ze smérd:Turnoy, Zelezny Brod, Semily,
Lomnice nad Popelkou, Vysoké nad
Jizerou, Liberec, Jablonec nad Nisou,
Mnichovo Hradisté - OlSina

Q bonus za odpracované smeény

© 2000 ks plen k narozeni ditéte

O odména za zaskolovani

Vesecko 491 | 511 01 Turnov

481 319 667, 481 319 767
personalni@ontexglobal.com

www.ontextglobal.com/cs Ontex (Turnov) ontexcz




pokracovdni ze str. 3 jsem sama autorkou rdznych kosme-
tickych produktd z bylin. Varuji zejména téhotné Zeny,
aby nepouZivaly kraslici kosmetiku, laky na nehty, par-
fémy a deodoranty, protoze miZou vyvolat védiné po-
skozeni vyvoje jejich ditéte.

Napadd mne jeden konkrétni dotaz na piisobeni fluo-

ridu na lidské télo - prili§ mnoho lidi o tom zatim nevi

a vesele fluorid v riiznych podobdch uZivd.

Zdravotnické osvété se podafilo rozsifit myslenku o ne-
zbytnosti fluorid( v prevenci zubniho kazu. V USA, Ka-
nadé, Australii a na Novém Zélandu pfidavaji fluorid do
pitné vody. V Evropé byla nastésti tato moznost v pri-
béhu 70.-90. let minulého stoleti odmitnuta. Fluorid
totiz lidské télo nepotfebuje k Zadné biochemické re-
akci ani k Zadnému fyziologickému procesu. Spole¢né
s kolegy z Mezindrodni spole¢nosti pro vyzkum fluori-
ddl jiz od 90. let minulého stoleti upozoriiujeme na to,
ze fluorid muze mit celou fadu nezadoucich toxickych
Gcinkd. Nejhorsi je to, Ze prokazatelné zplsobuje po-
kles skére IQ u déti. V soucasné dobé je tak rozpor mezi
v praxi propagovanou a provadénou fluoridaci pitné
vody, kterou vladni zdravotnické instituce mnoha zemi
povaiuji za bezpecénou, a stovkami védeckych studii,
které prokazuji, Ze fluorid je neurotoxin, ktery narusuje
inteligenci a chovani. Vyvolava i fadu patofyziologic-
kych pfiznaki jako jsou poruchy metabolismu, nespa-
vost, poruchy v produkci nékterych hormont, zéchva-
ty kfeci, poskozeni a naruseni ¢innosti travici soustavy.
Vydala jste také knihu o bylinkdch. Je néjakd bylinka,
kterou mdte v oblibé pro jeji Siroké vyuZiti ¢i vysokou
ucinnost?

Ja svoje Ctendfe a posluchace uéim, Ze skoro kazda by-
linka ma Siroké vyuZiti. Bylinky totiz obsahuji nékolik
stovek rliznych biologicky ucinnych latek. Ja pouzivam
bylinky ve své rodiné od mladi a mam jich plnou za-
hradu. Kdy? jsem nékde v cizi zemi, tak sleduji, co tam
roste a jaké byliny se tam pouZzivaji. Loni jsem si napfi-

klad pfivezla z Ciny bylinku nesmrtelnosti - Géinnou
pfi snizovani krevniho cukru a regulujici i krevni obéh
- jiaogulan (Gynostema pentaphyllum), nazyvanou téz
pétilisty Zenden. PiSeme o ni v té nasi posledni kniZce.
Bohuzel, do EU se nesmi dovazet a jako bylina se nesmi
prodavat, a tak si ji kazdy, kdo ji chce uZivat, musi sam
péstovat doma.

Skocim-li zase na jiné téma, pak orgdn Sisinka, ktery
byl dlouho povazovadn za cadst téla, kterd nemd zviast-
ni funkci, naopak ma velmi vyznamnou funkci.

Siginka je #laza s vnitini sekreci, ve které vznika hor-
mon melatonin s rozmanitymi Géinky na lidské télo. Je
to hormon spanku, ale zasahuje i do imunitnich odpo-
védi, do regulaci metabolismu a funkci travici soustavy.
To vSe postupné objevuje moderni véda. 13 viak také
obdivuji vEdomosti starych Feckych u€encl o této Zlaze
jako ,brané myslenek” a jsem presvédcena, zZe SiSinka
funguje pro nasi mysl asi jako wifi pro pocitac a umoz-
fuje nam napfiklad intuici. Ale to je dlouhé povidani
a vysvétlovani, které soucasna véda stale jesté nepfi-
jima. TakzZe je velice dlleZité pecovat spravné o svoji
$iSinku a o tom piSeme také v nasich knizkach.

955 000

VYTISKﬁ/mésiq
IDARMA DO SCHRANEK

PjaEs 150 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

V piedndsce Doba jedovd v Recall centru v Sedmihor-
kdch u Turnova se budete tomuto tématu vénovat. Na
co se divdci mohou tésit?

Pokusim se posluchaéiim sdélit to nejdlleZit&jsi ke
zdarnému preZiti doby jedové a proziti spokojeného
a tvarciho Zivota.

PRO FIRMY
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd e Nezkraceny
rozhovor Ctéte jiz nyni na www.ceskyrajvakci.cz
Vstupenky na prednasku Prof. RNDr. Anny Strunec-

ké, DrSc. v Recall centru a podrobné informace na
www.recallcentrum.cz

PRO SOUKROME OSOBY

INZERUJTE S N

obchod@ceskyrajvakci.cz

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou... p VYC I ST I’ M E g
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU o S

6.11. od 19:00 — LASKA V PRIMEM PRENOSU Komedie Divadla Kalich s P. Ctvrtnickem. A INFORN U M Y] EME £
16.11. od 15:00 — KOUZELNA SKOLKA — MICHAL K SNIDANI Kouzelna kolka slavi 20 let! s e E
18.11. od 19:00 — SPIRITUAL KVINTET — JEDNOU BUDEM’ DAL ANEB 30 LET SVOBODY Koncert. UKLIDIME E
26.11. od 19:00 — CTYRI D(?HODY Benefi¢ni pfedstaveni J. Duska pro Nadaci Tabor Nova Ves n. Pop. _— 5
30.11. od 09:30 — PEKELNA POHADKA Divadylko Mrak na Mikulasskych slavnostech. sedaEkyi ; :a_a_’.

3.12. od 19:00 - CAVEWOMAN Volné pokracovani kultovniho predstaveni Caveman. ! ]
22.12. od 19:00 - KONCERT — DASHA A PAJKY PAJK QUINTET Nejen vanoéni koncert... :k"?’ 2
ZAMEK LOMINICE NAD POPELKOU * 30.11. — MIKULAZSKE SLAVNOSTI 2019111 * s:iflrti 2
22.10. od 17:00 — KLUB SENIORU — PODZIMN{ DEKORACE Od 16:00 tvofiva dilna. e 8

9.11. od 20:00 — ... A JESTE TROCHU SWINGU S ORCHESTREM RUDY JANOVSKEHO radiatory, =
12.11. od 19:00 — SVATOMARTINSKE SLAVNOSTI 2019 2. poFad Zdmecké trilogie o vin. podiahy, 2
19.11. od 17:00 - SPOLECENSKY PODVECER S LAZENSKYM ORCHESTREM DALIBOR HORICE kotarky, §
23.11. od 14:00 — MIARTA NOVOTNA — ANDELE Z RAJE Vernisaz prodejni vystavy s vdnoéni tematikou. détske sedacky,

10.12. od 19:00 - VANOCNI POSEZENI PRI VINE 3. pofad Zamecké trilogie o viné.
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Vse o programu kina a online prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz!

4.11. od 18:00 — KYRGYZSTAN — ZEME VYSOKYCH HOR A STASTNYCH LIDI Premiéra besedy P. Bicikové.
25.11. od 18:00 — AUTOSTOPEM PO SEVERNI MAKEDONII Cestovatelska beseda L. Drahofiovského.

Premiéry v kiné: Posledni aristokratka, Addamsova rodina, Terminator: Temny osud, Abstinent, Ledové kralovstvi 2 ad.
Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice

matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETN{ UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

Zména programu a termindi vyhrazena!

Jaffiall

@ Kuchynské studio
@ Sedaci soupravy
@ Obyvaci pokoje
@ Détské pokoje

® LozZnice

@ Jidelny

Jiraskova 519,

(vedle byvalé pekarny)

tel.: 608 073 379

www.jamall.cz

semily@jamall.cz




STEquAui
VYKLIZENI
UKLID

BOURACI PRACE

JEZDIME PO CELE CR
tel. 721 305 566

PRO NASI SPOLECNOST PRIJMEME :
P
r 4
« ASISTENEKY”

ADMINI T)?J\TIVY
A FINAN

Nabizime zajimavou praci,
dobré ohodnoceni
a praci pro stabilni spole€nost.

Tésime se na Vas.

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

HOYA

Eye for detail

ODDLUZENI - INSOLVENCE

* posouzeni situace
e vybér nejvhodnéjsiho feseni
e sepsani a podani
insolvencniho navrhu
* provedeni celym procesem
oddluzeni
® nasledny servis

<
~

sms: 736 610 062

Robousy 48, Jitin
tova@seznam-cz

_——

prozvofiite,
Kancelér
jvagenknech

ADVOKATNI SLUZBY

* vymahani pohledavek po Ihté
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

SEBIM | H 0 RIKSY

RECALL CENT\UM .

| letos si kromé jogy a relaxace miiete v Recall
centru v Sedmihorkach u Turnova vybrat z programu
Sedmihorského podzimu a zimy, kdy jsme pro vas
pripravili zajimavé pfednasky a workshopy s velmi
zajimavymi hosty, zndmymi osobnostmi a lidmi,
ktefi maji co Fict. Dalsi programy budou pridavany.
Proto sledujte www.recallcentrum.cz, kde se dozvite
vice o viech akcich a zakoupite vstupenky. Pfijdte se
inspirovat!

21. 11. ¢ JAK ZIT MINIMA-
LISMUS — Ceho se dokaze-
te zbavit dnes, neschova-
vejte na jindy aneb Pro¢
ma smysl minimalizovat,
i kdyZ to ostatni nedélaji?
- MARCELA SOBOTOVA
NadSena minimalistka, jed-
na z nejvyraznéjsich osob-
nosti, které se zabyvaji té-

JAK ZIT
MINIMALISMUS

Marcela Sobotova

21.11.

matem minimalismu, a au-

torka nejzndméjsiho blogu na toto téma predstavi di-
vak{m esenci svého pfistupu k jednoduchosti v kazdo-
dennim fungovani ctyfélenné domacnosti. A to véetné
slepych uli¢ek, ze kterych v minimalismu radéji vycou-
vala. BEhem prednasky vam preda vyzkousené a prak-

tické tipy, jak dosahnout stavu, kdy vlastnite méné véci

a kdy tento stav udrzite i do budoucna. A nemusite jit
kvili tomu do extrému, ktery pro vas neni redlny. Ne-
chte se inspirovat a jednoduse vyladte svij Zivot.

ORSKA’

RECALL CENTRUM”HSEDM!IH

12. 12. « VANOCNI KONCERT JARRET Velmi obliben3
indierockova i folkrockova liberecka skupina, ktera

svou stylovou nezafaditel-
nosti sice pfivadi kritiku
k Silenstvi, fanousky vsak
svymi pisnémi opakova-
né osliuje. Jde vesmés
o plvodni tvorbu Bohouse
Vasdka doplnénou o pisné
spfiznénych autor( — Jaku-
ba Nohy, Martina Kadlece
a Pavla Havlika. V tomto

~JARRET
VANOCNI KONCERT
12.12.

vanocnim programu zazni i vano¢ni koledy, coZ poslu-
chacdm slibuje dokonalou atmosféru hudby Jarretu,
pfijemné prostfedi Recall centra a hezky naplnény ad-
ventni ¢as.

23. 1. 2020 » UZDRAVUJICI MOC KLADNYCH EMOCI
— MUDr. Milan Moskala VaZeny lékaf MUDr. Milan
Moskala se ve své pfednaice bude vénovat vlivu na-
Sich emoci na nas zdravot-
ni stav. A to negativnich
i pozitivnich. Uvede nékte-
ré zasadni vyzkumy z této
oblasti, predstavi, jak ne-
gativni emoce plsobi na
kardiovaskularni onemoc-
néni, a predevsim ukaZe
kazdému z divak( cestu,
jak prakticky uplatfiovat
nékteré z pozitivnich emo-
ci v naSem kazdodennim Zivoté a jaké vysledky mizZe
ocCekavat. Pfednasku doplni o své postiehy ze zahranici
a dlouholeté praxe z Bangladése, kde celoZivotné po-
maha potfebnym.

19. 3. 2020 * DOBA JEDOVA - profesorka RNDr.
ANNA STRUNECKA, DrSc. Autorka bestseler( Doba
jedovd a Doba jedova Il
se bude ve své prfednasce
zabyvat pfiklady nejvét-
Sich skldcu lidského zdravi
v potravinach, napojich,
lécich a nasich domovech.

UZDRAVU]ICI MOC

KLADNYCH EMOCi

MUDr. Milan Moskala
21.1.

DOBA JEDOVA Ukaze nam, jak nase zdra-
prof. RNDr. Anna Strunecka, prsc. vi OI:]rOiu!e t?! o Eem, ?'
19. 3 myslime, Ze nam prospiva.

Seznami nas také s alter-
nativami a zpQsoby, jak se
proti pisobeni uvedenych Skodlivin branit. Profesor-
ka Anna Struneckd se ve svych knihach a publikacni
¢innosti vénuje ,kontroverznim® tématim, ktera far-
maceutické a potravinaiské firmy nerady slySi a ¢asto
nepodlozené vyvraci. Dozvite se, jak Skodlivy je aspar-
tam a glutamat, homocystein, jak plsobi trio vitamin(
B6+B9+B12 v prevenci autismu i Alzheimerovy nemo-
ci, pro¢ je dobré vyhnout se ,éckim” a mnoho dalsi-

ho. Pfednaska, kterou rozhodné nemUzete vynechat!
Zména programu vyhrazena.

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

nabizi pracovni pozice:

Obsluha skléfskych soustruhti
Pracovnik oddéleni dievovyroby

Manipulant

Vyrobce dekora¢niho a technického skla

Pracovnik oddéleni mechanického opracovani skla

Kromé standardnich i nadstandardnich benefitl nabizime
praci v klidném, moderné vybaveném a pratelském prostredi
v osmihodinovych nebo zkrdcenych dvousménnych
provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
Prescasova prace je vzdy moznd, nikoliv vSak nafizena.

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovniki spoleé-
nosti pfi nezavazné navstéve.

Domluvte si schiizku elektronic-
ky nebo osobné s vyuzitim nize
uvedenych moznosti.

DETESK s.r.o.
Prikra 401
Zelezny Brod

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

www.detesk.cz




www.ceskyrajvakei.cz

SNY? JAK S1 JE NECHAT ZDAT?

Mate pocit, Ze se vam nic nezda? A nebo naopak Casto mate ,,nocni muiry“?
Sny vytvaii nd§ mozek béhem spanku. Déje se tak ve fazich REM ¢i NREM.
Faze REM je velmi vyznamni, protoZe pfi ni dochazi k zdsadni regeneraci
organismu. Sny tedy maji co délat s nasi vnitfni duSevni ocistou. Mohou ndm
nabidnout inspiraci k fe$eni rliznych problémi a jsou vlastné takovym pokusem
mozku vyrovnat se s tim, co ho tizi.

BéZny Clovék ma béhem noci az sedm sni, prestoze 8 % Zen a 15 % muzi
tvrdi, Ze sny viibec nemivaji. Bylo zjisténo, Ze asi 65 % sni je nepfijemnych
(strasidelnych, smutnych, rozéilujicich) a pouze 20 % piijemnych (zdbavnych,
vzrusujicich, radostnych). Ve snovém svét€ jsou bézné fantastické udalosti,
predstavy a promény. Casto je provazi hlub$i emoce a piisobivéjéi vizudlni
vjemy, nez nam muze nabidnout bdéni. Piesto podle odbornikil existuje spo-
jitost mezi obsahem snii a denni realitou. Casto se prostfednictvim sni hlasi
nemoc - ne pouze psychicka, ale i fyzickd. Znama je spojitost mezi sny o ohni
a srde¢nimi chorobami. Létaci sny zase mivaji castéji lidé, ktefi trpi nemoci
dychaci soustavy.

Obsah svych snii miZeme do jisté miry ovlivnit. Védci dospeli k nizoru, Ze sné-
ni ovliviiyji nejvice ving. Lehké kvétinové viné navozuji ptijemné sny, t&7ké
a omamné zpiisobuji $patné a divoké sny. Nepiijemné sny mame, pokud spime
maélo a trpime nedostatkem spanku. To, o ¢em se ndm bude zdat, také negativ-
nim zplisobem ovliviuji problémy a potiZe, o nichz uvaZujeme pied ulehnutim.
Sny totiZ ptedstavuji soubor myslenek a predstav, které béhem spanku utvaieji
vnitfni odpoveéd organismus na vnéjsi udalosti. Vychazeji ptitom z naSeho pod-
védomi, kde jsou smazany hranice mezi minulosti, budoucnosti a soucasnosti
a kde logika ztraci sviij vyznam.

SAK MIT SNY, KTERE SI PREJEME?

diiv, spéte pohodlné (miZete vyzkouset cokoliv, ale
istd a komfortni matrace a postel), nepijte pred spanim

er nepracujte a nedivejte se na horory a filmy, kte-
_Vzpravy) pred spam.m myslete na to co se vam

.l‘A. =
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
Fijen 2019

MATRACE HAKEN

Specialista na ceskeé

matrace, masivni bukové
a calounéne postele.

Showroom a prodejna

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

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

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

N i

VLOZKY, KTERE POZITIVNE OVLIVNUJI IMUNITU, ZIVOTNI ENERGII, ZENSKE ZDRAVI | OTEHOTNENI

v

Lenka Palouckova plisobi v na§em regionu jako porad-
kyné a 8kolitelka v oblasti riznych produkti zaloZenych
na tradiCni ¢inské medicing. Venuje se osveéte na téma
Zenské zdravi a jeho prevenci — zdrava Zena - spo-
kojena Zena - spokojena rodina. Kromé jiného nabizi
a velmi zapalené mluvi o alternativé damskych vlo-
Zek, které jsou piirodni a velmi U¢inné. NaSe spolec-
nost se méni, pfemyslime, co jime, jakou kosmetiku
pouzivame — pro¢ se tedy nezaméfit i na tak dilezitou
hygienickou pomiicku, kterd Zenu provazi pravidelné
kazdy mésic. Nezkraceny rozhovor a mnohem vice
podrobnych informaci si miizete piefist uz nyni
na www.ceskyrajvakei.cz

Nabizite alternativu ke klasickym ddamskym vioikdm.
Jaky je tedy mezi nimi rozdil?

Rozdil je velky... Vlozky z drogerie jsou vyrabéné
z odpadniho materialu, jsou bélené chlorem, a co asi
nikdo nevi, lepidlo, které je pouZito a lepi se na spodni
pradlo, je primyslové a pouziva se ve stavebnictvi.
Navic neni feditelné vodou, takZe ho ani ze spodniho
pradla nevyperete! Mnohdy jsou vlozky i napustény
riznymi aromaty. Pfi uvolflovani menstruacni krve se
vlozka zapafuje a pfes sliznici vstupuje toto vSechno
do téla, coZz ma vliv na naSe zdravi. Bézné vlozky
jsou neprody$né, coZ napomahd mnoZeni bakterii, za-

nétim, vytokim a daldim gynekologickym potiZim.
Nase vlozky jsou vyrabéné ze 100% bavlny, nejsou
béleny chlorem, obsahuji fytomembranu s vytazky
aZ ze 49 druhﬁ bylin které rostou ve volné pﬁrodé
planeté a Je na seznamu UNESCO. Byliny jsou sbira-
ny jen licencovanymi sbéraci dle lunarniho kalendare
v dobé, kdy ta dani bylinka ma nejvétsi silu. Jako
lepidlo je pouZito potravinaiské, kieré se pouZiva pii
vyrobé Zvykacek a je vodou feditelné.

Na jaké zdravotni obtiZe se tedy vieZky daji pouZit?
Vlozky maji bud fytomembranu s extraktem z bylin,
a nebo jsou byliny jako lé¢ebna kira piimo vsypa-
ny do vloZek. Ty jsou pak léCebné a délaji se s nimi
10denni kury. Vlozka Jemna péce pusobi na mocovy
méchyt, ledviny, Zivotni energii, posileni imunitniho
systému, program otéhotnéni, prevence myomtl, cyst

2w v

a pomaha fesit vSechny Zenské potize.

Chce-li si je Zena vyzkouSet, co pro to mad udélat?
Zeny mne mohou kontaktovat telefonem nebo mai-
lem. Rada se jim budu vénovat, mohu zaslat vzo-
reCky. Pokud by bylo vice Zen na jednom misté,
piijedu, o programu Zenské zdravi jim povypravim
a vlozky predvedu.

receptura TCM, absahuji silny bylinny extrakt

jsou vyrobeny ze 100% baviny,

nejsou béleny chlorem!!!

Vysokd savost a pocit komfortu.

Resi spoustu Zenskych potizi a jsou

tou nejlepsi prevenci:

- siln, bolestivd a nepravidelnd menstruace

- cysty a myomy

+ ovulaéni bolesti

- zmirnéni intenzity krvacen{

- zanéty, vytoky, mykozy

- zangty motovych cest a ledvin

- odstranéni PMS (vykyvy nalad,
chuté, problémy s pleti)

- podpora imunitniho systému Zeny

+ v obdobi klimakteria harmonizuji hor-
monélni nerovnovahu (navaly, poceni)

- klira na podporu otéhotnéni

- prevence a pomoc pfi inkontinenci

K. panska vlozka - problémy s prostatou

\alnuckavalenka@seznam.cz - 773 024 830
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DIASTAZA - ROZESTUP BRISNiCH SVALU TRAPi NEJEN ZENY
PO PORODU, ALE TAKE DETI A MUZE

www.ceskyrajvakei.cz

Bfisni svaly patii mezi parové svaly, jsou spojeny
vazivovym pruhem a maji mnoho zasadnich funkci.
Kromé jasnych funkci jako je predklon, rotace, za-
klon a bfisni lis, zajistuji spravné drieni téla (pfimo
se ovlivhuji se zadovymi svaly), ale také pomahaji ke
spravnému vyprazdiovani. Diastdza (Dlasta5|s recti)
je nepfirozeny rozestup pfimych
brisnich svalli. Obvykle se spojuje
s zenami po porodu, které takeé vel-
mi ¢asto trapi. Malokdo viak tusi,
e bfisni rozestup muze mit kdo-
koli a kdykoli béhem Zivota - muzi,
zeny i déti (a to i novorozenci).
Nesouvisi totiz pfimo s porodem
a téhotenstvim, ale pfedevsim s dr- =
7enim téla, které téhotenstvi pouze
zesili a zdlrazni. Diastaza pak negativné ovliviuje
v podstaté celé nase télo.

Nejednd se totiz o kosmeticky nedostatek (laicky
feceno jde o pomérné hlubokou mezeru vprostred
bricha, ktera je hmatatelna i viditelna), ale o naruse-
ni funk¢ni souhry bfisnich a s nimi spolupracuijicich
sval. Hrozi nebezpeci vzniku pupecni kyly, je ne-
pfiznivé ovlivnéna ochrana organt v dutiné bfisni
a predevsim nefunguje spravné témér zadny sval
od panve a7 po hlavu. Diastaza ovliviiuje funkci bra-
nice i panevniho dna, priivodnim jevem jsou pfetize-
na zada v bederni oblasti.

Typickymi ,kandidatkami“ na diastazu jsou krome
Zen po porodu take Zeny, které intenzivné posilo-
valy bficho klasickym silovym zplGsobem, bez aktiv-
nich hlubokych svalli. Takové bficho charakterizuje

pietizeny, zkraceny, malo pruzny pfimy bfisni sval.
Kdyz tyto Zeny otéhotni, jejich bficho neni dostate¢-
né pruzné, aby umoznilo rast ditéte. Dnes je velice
madni zaéit s cvicenim velmi brzy po porodu. Casto
bohuzel Zzeny ve snaze zacit rovnou pékné ,zostra”
praktikuji cviceni, ktera pro né nejsou viibec vhodna,

JOGA KEMP

pii nichZ si naopak mohou ubliZit
a diastazu jesté prohloubit. Vhod- V CESKEM RAJI
| néjetedyzamérit se nejprve na pa- =
# nevni dno a pomalu své télo rovnat VZAHRADE PENZIONU
| avracetdo ,normalu”. K tomu vel- RECALL

18.-19.7.2020
Zajijte ¢tvrty joga kemp v Ceském
raji - pohodovy vikend plny jogy,
relaxace, odpocinku, meditace
a prednasek se zajimavymi osob-
nostmi i tématy. Uréeno viem
- pokrocilym cvicenctim i uplnym
zatate¢nikm.
PRODEJ VSTUPENEK
AKTUALNE
ZA ZVYHODNENOU CENU NA
www.jogakempvceskemraji.cz

~ mi dobfe poslouzi joga. Pokud tr-
| pite diastazou, je vhodné vyhledat
specialni lekce, které se na panevni
dno, stied téla a spravné zapojeni
bfisnich svall zaméfuji. Jediné
to je spravna cesta. Pro ¢erstvé maminky i vsechny
ostatni, ktefi potfebuji vyfesit problém s diastazou,
ochablym panevnim dnem nebo Spatnym drzenim
téla, je joga nejvhodnéjsi volbou.

TIP: KAZDOU STREDU OD 18.15 hodin

v Recall centru v Sedmihorkach u Turnova:
Lekce jogy zaméiena na posilovani panevniho
dna, pfi diastaze... JOGA (NEJEN) PO PORODU

- POSILNENI PANEVNIHO DNA PRO VSECHNY ZENY. Velice vhodna lekce pro Zeny po
porodu (po Sestinedéli a déle) a doporucuje se i vsem dal3im Zenam jakéhokoliv véku. Po-
voleni panevniho dna je totiz problém, ktery suzuje zeny v kazdém véku. Panevni dno bézné
pfilis neposilujeme, naopak maze byt v kieci, a tak neplni svou funkci. B€hem lekce si zpev-
nite problémové partie, procvicite panev, kycle a kréni pater, zpevnite stred téla, posilnite
vnittni silu panevniho dna, srovnate energie v téle.

Test, zda mate diastazu, vice o lekci a rezervace na www.recallcentrum.cz

CESTY KE ZDRAVI - RIJNOVE TIPY A RECEPTY INSPIROVANE AJURVEDOU

Podzim je dle djurvédy obdobim Vétru (Vita). Proto je vhodné za-
fadit do naseho jidelnicku ,,protivétrovou “ vyZivu a prizpiisobit to-
muto Casu i svij béZny Zivot. Doporucuje se napriklad praktikovat
sporty, které jsou lehéi a nepfili§ namdhavé (jéga, prochdzky), je
dobré chrdnit se pred priivanem, nachlazenim a posilovat imuni-
tu. A to predevsim skrze stravu, kterd ndm prospivd a dokdZe byt
icinnym lékem. VyuZijte proto suroviny, které poskytuje nejen toto
obdobi, ale také naSe podnebi.

Salat z éerveného zeli

Cervené zeli, 2 IZice kvalitni zakysané smetany, jable¢ny ocet, sil,
tro$ka nastrouhaného kienu nebo cayenského pepte.

Cervené zeli ("4 hlavky) nastrouhime na jemno, osolime a piidime
ostatni ingredience. Je velmi vhodné nechat tuto pomazanku chvilku
odlezet (1 hodinu). Je osvéZujici a lehka. Ptilohou miize byt opeceny
Zitny chléb, nejist studené.

Cervené zeli je bohaté zejména na vlakninu, vitamin C, B12,
Zelezo. Velmi dobie se hodi do zimnich salati, podporuje podzimni
a zimni vitalitu. Je to jeden z dar matky ptirody, kterym nis na pod-
zim obdarovala, abychom lépe zvladli niro¢ny zimni ¢as a doplnili si
Ziviny, které potiebujeme.

Vlockova polévka s ¢éervenym zelim
(uvedené mnoZstvi je asi na 1,5 litru polévky)
Mensi cervené zeli (nebo 1/2 vétsitho), 1 hrnek ovesnych vlocek,

0,5 hrnku Cervené Cocky, ghi, stl, ochucovadlo bez glutamanu sodné-
ho, kmin, tro$ka jable¢ného nebo vinného octa na dochuceni po uva-
feni, bobkovy list, piskavice, jemné kari, saturejka, do talife mizeme

pridat 1zicku kvalitni zakysané smetany.
Nakrijené cervené zeli orestujeme na gh1 zal1'e
ostatni 1ngred1ence (kromé octa™@

tost snizi pouziti saturejky.

s znou plyna—
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Kratké upozornéni - jednd se o pfirodni preparity, které si-pfipravujete z vlastnich ZdI’()J]I ana Vt‘Efm nebezpeti. Nenahrazup lekya reakce je p e okolnosti a

1dame~‘V|asske ofechy jsou velky pomocm’k pii.ochrz
ed ]

_/

Vlockova buchta s jablky a ofechy

(mnozstvi je na veétsi pekac)

3 hrnky ovesnych vlocek, 1 hrnek vyloupanych a nadrcenych ofechd,
2 hrnky pohankovych vlocek, 5-10 jablek, skofice, kardamom, titi-
novy cukr (1/2 az 2/3 hrnku), rozinky (1/2 hrnku), vanilkovy cukr,
3-5 1Zic ghi, 1 1zicka bezfosfatového prasku do peciva, mléko

Vlo¢ky déme do zad€ldvaci misy, zalijeme mlékem tak, aby byly
vlo¢ky ponofené, nechdme asi 15 minut odleZet. Piidame nakrijena
jablka, 1 vrchovatou 1Zicku skotice, kardamom, vanilkovy cukr, ro-
zinky, ofechy, titinovy cukr, ghi a prasek do pefiva. Nepouzivejte
instantni pohankové vlocky. Misto kravského mléka je mozné pouZzit
mandlové mléko. PeCeme pomaleji.

Oves snizuje hladinu cholesterolu v krvi, stabilizuje hladinu cukru

v krvi, miZe potlacit touhu po nikotinu a podporuje psychickou odol-
nost a celkové podporuje vitalitu. Oves obsahuje mnozstvi ve vodé
rozpustné vlakniny. Tato vldknina se v zazivacim traktu méni na gel,
prodluiuje ¢as nutny ke vstfebani cukrii z potravin a zabratuje nebez-
pecnym vykyviim hladiny cukru v krvi po jidle.

pred mfark
=it H,

tem a nemocich srdce. Chrani cévy pi

Zle_psujl syehickou odolnost jedin

0 zdravotniho stavu,

ktery ja nemohu predvidat. ® AUTORKA: Iva Georgievové — praktickd Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu, ukdzka receptil z publikaci Jidlem ke zdravi
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Dlouhé hladovéni poSkozuje piedevsim jatra,
narusuje metabolickou a hormonélni rovnovahu
a rozhodné neni cestou ke zdravému hubnuti,
protoze snizuje piijem Zivin, které jsou praveé pro
hubnuti tolik potiebné. KdyZ jsem asi pied Sesti
lety méla v ruce knihu mého oblibeného japon-
ského 1ékafe a specialisty na travici trakt a imu-
nitni systém Dr. Hiromi Shinya, narazila jsem
na kapitolu o0 PRERUSOVANE HLADOVCE,
kterou doporucuje v ramci t¢inného cisténi téla
od odpadnich latek. Jako odpurce hladovek jsem
zamérné této kapitole nevénovala Zadnou pozor-
nost. Dnes ale vidim, Ze vSe ma sviij ¢as a kazda
mySlenka ¢i informace dorazi pfesné v ten oka-
mzik, kdy jsme na ni pfipraveni. Pojdme se tedy
podivat, co to ta pferusovanad hladovka vlastné
je a v ¢em miZe pozitivné ovlivnit nade zdravi.

Pti pferuSované hladovce dochézeji naSemu t¢lu
(konkrétné mozku) zasoby glukézy a t€lo pie-
pina na jiné palivo, coZ jsou tzv. ketony, které
se tvori rozkladem tukd. Kratké hladovky byly
Znidmy jiz u nasich ptedkd (napiiklad v podobé
velikonoc¢nich pust). Za pierusované hladovky
se povazovaly Ctyfiadvacetihodinové pusty. Te-
prve po daldich vyzkumech po roce 2004 vyslo
najevo, Ze na to, aby t€lo pfepnulo na vyuziva-
ni tukd, nepotfebuje ctyfiadvacet, nybrz pouze
Sestnict hodin. V navaznosti na tento vyzkum
bylo definovano tzv. ,,osmihodinové okno”, ve
kterém jime, a zbude nadm Sestnact hodin, kdy
hladovime. V prib¢hu hladovéni télo vyuziva
gluko6zu, kterou nacerpalo z jidla, a po vycerpani
glukdzy nasledné prechazi do stavu ketogeneze
- vyuzivani tukd. UZ jenom tato informace zni
velmi slibné pro viechny, kterym se stale nedafi
zhubnout. Nez si ale vysvétlime veskeré ozdrav-
né u¢inky pieruSované hladovky, podivejme se,
jak ji vlastné spravné uplatiiovat v praxi.

Urdité mi date za pravdu, Ze idedlni hladovéni je
v priibéhu spanku. AvSak malokoho napadne, Ze
\v hladovéni mGzeme pokraCovat i rdno a béhem

JE HLADOVENI CESTA KE ZDRAVI?

dopoledne. KdyZ se napiiklad navefefime a od
osmé hodiny vecerni jiz nic nekonzumujeme, je
vhodné vydrZet v tomto hladovéni az do poled-
ne piistiho dne. KdyZz spocitame Cas, po ktery
jsme nic nekonzumovali, dostaneme se na Sest-
néct hodin hladovéni. Piesné ten Cas, ktery télo
vyZaduje na spéleni zdsob cukru a pfepnuti na
spalovani tuki jako dal$ich zdroji energie. To
zni velmi slibng, co fikite? A to jeSté zdaleka
neni v8echno. Skvélé je i to, Ze dvandctou ho-
dinou poledni pferusovana hladovka kon¢i a my
se miZzeme do sytosti najist podle Pravidla pésti.
Navic na8 stravovaci den az do vefera pokra-
¢uje tak, jak jsme zvykli. Prosté jen zatiname
s konzumaci jidla az v poledne, bez ranni snidané
a mozna pro nékoho i svaciny. Mozna vas za-
jimé, jestli je potfeba dodrZovat stejny casovy
interval hladovéni, ktery jsem uvedla. Ano, mi-
Zete si zvolit vlastni ¢asovy Sestnactihodinovy
interval hladovéni, nicméné doporucuji, abyste
veétsi Cast prospali. Zasadni je, aby hladovéni
probihalo celych Sestnact hodin a pak osm hodin
muzeme jist.

Kolikrat v tydnu je nutné pieruso-
vanou hladovku dodrzovat?

To zavisi na kazdém z nds a piedevs$im na tom,
¢eho vseho chceme hladovkou dosdhnout. Mé
doporuceni zni: jako celkova prevence je pre-
ruSovanid hladovka vhodna jednou az dvakrat
do tydne. Takovou hladovku muizeme dodrZzo-
vat i dlouhodobé. Jestlize ale chceme hladovkou
dosdhnout napf. redukce vahy, tedy rozbéhnuti
spalovéni, nebo feSeni néjakého zdravotniho pro-
blému, doporuduji dodrZovat intenzivni pferudo-
vanou hladovku jen po kratké casové obdobi.
Naptiklad kazdy druhy den po dobu dvou tydnt
aZ jednoho mésice. Pro¢ je intenzivn{ forma tak
¢asové omezena? ProtoZe by mohlo dlouhodobé
dojit ke snizeni pfijmu Zivin.

EFEKTY pii preruSované hladovce: redukce
véahy, sniZeni hladiny inzulinu, ozdraveni stfevni

k CESKY RAJ V AKCI »
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mikrofléry a posileni imunity, podpora &iSténi
a oprava bunék, obrana proti rakoving, zpomale-
ni starnuti, zlepSeni pocitu sytosti.

Je velmi dilezité si uvédomit, Ze hladovénim na-
startujeme U¢innou detoxikaci organismu. Aby
mohla kvalitné¢ probihat dal$i hodiny, je nutné
podpofit jatra v jejich detoxikacni ¢innosti sprav-
nymi potravinami. Proto doporucuji v den, kdy
hladovite, zaradit do jidelniCku zelenou a hotkou
zeleninu (rukola, cekankovy puk, radiccio). Ma-
Zete pridat nafermentované obilniny (pohanku,
quinou) a ur¢ité nezapomefite na kvalitni bilko-
viny v podobé lu$ténin, ofechﬁ vajec, ryb nebo
radéji az druhy den po hladovce. Dale doporucu-
ji v den hladovéni omezit konzumaci mléénych
vyrobkd, které detoxikaci blokuji. Méate-1i s tim
problém, snazte se konzumovat alesponi lehké
zakysané formy. Jidlo sestavujte podle Pravidla
pestl (z minulého vydam CRVA). Hladovét zna-
mena lépe jist! Pfi spravném pierusovaném hla-
dovéni je dilezité jist lépe, nikoliv méné!

Mezi hladovkami musi nas jidelni¢ek obsaho-
vat dostatek vody, enzymi, minerdlll, vitami-
nd, vlakniny, uhlohydrati, bilkovin a tuk.
V pribéhu hladovky je dovoleno konzumovat
teplou vodu s citronem a bylinkové Caje. Pie-
rusovanad hladovka neni vhodnid pro téhotné
a kojici Zeny, malé déti a diabetiky na inzuli-
nu. Lidé se silné kolisavou hladinou krevni-
ho cukru mohou v pribéhu hladovéni zafadit
kousek zeleniny nebo zeleninové smoothie.

i
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SOUTEZ O KNIHU:

Sance pro Zzenu 40+
Jak vyladit svou vahu, hormony, vyZivu
a zdravi autorky Ivany Stenzlové

Kniha objasriuje obtize spojené s hormondlnimi
zménami béhem klimakteria a nabizi jejich do-
stupnd a prirozend reseni. Je urcena jak pro Zeny
LPo Ctyricitce”, tak pro ty mladsi (které mohou po-
zitivné ovlivnit pribéh budouci premenopauzy
a dalsich etap) i o generaci starsi (jim pomuze zmir-
nit neprijemné projevy a riziko nemoci spojenych
s ubytkem zenskych hormon(). Autorka ukazuje jak
i s postupujicim vekem a hormondlnimi zména-

S S mi zvladat svou vdhu
" a kondici, jak minimali-
! zovat Unavu, vykyvy nd-
| lad, stres, ndvaly i mozné
zdravotni  komplikace,
a to pomoci sprdavné vy-

Sauce
Joror €t 40+

o,
Jak wyladit svou v
hormony, vjivu  zdravi

MIX INSPIRACE Z INSTAGRAMU
@ ASHLEYGALVINYOGA - Mlad4 maminka, in-
spirativni joginka a autorka jogovych workouti.

@ WARRENKEELAN - Pokud mate radi mofe,
tenhle profil si rozhodné nenechte ujit. Nadherné foto-
grafie, detaily, atmosféra a dokonala poetika mofe vas
uhranou!

@ RECALL.CENTRUM - Inspirujte se jogou, aerial
hoop a nabidkou piednéSek Recall centra ve vaSem re-
gionu!

@MEDICALMEDIUM - Vzpominate na ¢lanek

0 §taveé z fap’katého celeru? Autor receptu a mnoha

uuuuu

na svém instagramovém profilu mnoho zajimavych
vyzkumi, novinek, tipt a vysledk nemocnych lidi.
Nejen o celeru.
@YOUR_INTERIOR_INSPIRATION - Chcete-li
si zatulnit sviij domov, na tomhle G¢tu najdete mnoho
fotografii interiérd, které vas budou inspirovat.

Zivy a bylinek, pohybu,
relaxace a vhodnych
S technik  inspirovanych
757 @ tradiéni cinskou medi-
cinou.
OTAZKUA FORMULAR K ODESLANI SVE
ODPOVEDI NAJDETE NA
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

#

INZERUJTE
V PRILOZE RESTART

novin Cesky raj v akci
® akce ® sport ¢ zdravi ¢ lifestyle
¢ zdravé potraviny ¢ kosmetika ¢ a dalsi
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ




JOGRmasaze

% Recall centrum

L % | relax ¢ refresh * revive

mivle pre vib pehyb, peheduu, welos i business

V 4 V4
KURZ NEBO
OTEVRENE

LEKCE PRO

JOGA S

ar

LEKCE 1
V RECALL x‘
‘ CENTRU

HATHA JOGA

A =

JOGA PRO POSILNENI B s ‘
STREDU TELA JOGA (NEJEN
LETACi JOGA PO PORODU
AERIAL HOOP tge oupstac o ptont ke s prle PRO VSECHNY ZENY

.
b & 4 Vhodnd i lidi blé kréni pateri ady. Pomaha pfi
HOT JOGA a dalsi... e Lo st g syt s o OO POSILNENI PANEVNIHO DNA

AERIAL HOOP

akrobacie na zavésném kruhu - velice zdbavnou formou ziskdte
zpevnéné télo a flexibilitu.

% Recall centrum

relax « refresh ¢ revive

- WORKSHOPY
« PREDNASKY

—Cr . - ZAJIMAVE
wae N s OSOBNOSTI
e M AS AZE « INSPIRATIVNI

NN TEMATA

RENE
KURZ NEBO OTEVRENE LEKCE v RECALL CENTRU o ke dodihe.

PRO ZACATECNIKY | POKROCILE « VHODNE PRO DETI

Lwww.recdlicentrum.cz

INFO + ROZVRH LEKCI « REZERVACE: WWW.RECALLCENTRUM.CZ

ODPOCINTE SI V RECALL CENTRU « DOPREJTE SI MASAZ!

... po lekci jogy ... nebo kdyi si budete chtit odpo¢inout: « KLASICKA (SVEDSKA) RELAXACNI masaz
« SPORTOVNI masaz « ANTISTRESOVA masaz HLAVY « REFLEXNI masaz PLOSEK NOHOU « masaz LAVOVYMI KAMENY
« OMLAZUJICi PEELINGOVA masaz * TELOVY DETOXIKACNI LIFTINGOVY PEELING S MORSKOU RASOU
... nechte se rozmazlovat, udélejte néco vic pro své télo i dusi: -« COKOLADOVA masai » MEDOVA masaZ
... pro déti: « masaz PRO UNAVENE NOZICKY « VONAVA masai

Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov * www.recallcentrum.cz * tel.: 774 499 935




Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142

elektrodruzstvo@wo.cz

ELEKTRO
DRUZSTVO

- elektroinstalacni prace

- opravy elektromotori

- prodej elektromateridlu a elektromotorii
- opravy a udrzba elektroinstalaci

- prihlasky k odbéru a revize
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RADY DO ZAHRADY: ZALOZTE SI KVETOUCI LOUKU

Jsou mista, kterym vyslovené slusi precizné sesttihany, same-
tové zeleny paizit. Jind jsou zase jako stvofena pro ledabyle pa-
vabnou kvetouci louku. A dobra zprava je, Ze mala soukroma
louka se vejde v3ude. Na rozdil od nasich dneénich intenzivné
sekanych a hnojenych monokulturnich travnikd jsou tyto lou-
ky velmi pestré a v neposledni fadé poskytuji domov hmyzu
a mnoha Zivocichdim. Pokud si na vétsi plochu hned netroufa-
te, vyberte pro zacatek tfeba néktery z méné vyuzivanych kou-
t0. Mélo by na néj oviem byt dobfe vidét, v budoucnu se totiz
velmi &asto pfistihnete, jak na svou soukromou vonici a bzuéici
louku mimodék zasnéné zirate.

KDY ZACIT: ZaloZeni kvétinové louky je vhodné pFipravit
v dubnu, lepsi je v8ak vysévat v pozdnim podzimu, zhruba
od konce fijna. * POMUCKY: Osivo, trochu pisku, hrabé.
JAKNATO:

1. Jak louku pfipravit? Za¢néte v odlehlejdim, nicméné dobfe
viditelném kouté zahrady, kde vam nebude vzrostla trava pre-
kézet. Plochu je tfeba zbavit veskeré stavajici vegetace — neni
totiZ moiné luéni kvétiny jen tak pfisévat napiiklad do jiz exis-
tujiciho travniku. Odplevelenou pidu mizZete jesté odlehcit
pridanim pisku: aby lu¢ni porost prosperoval, neméla by plida
obsahovat pfilis Zivin. Nasledné plochu uhrabte.

2. Jak spravné vysévat? Vhodnou smés osiva zvolte na zakladé
vlhkosti a druhu pldy a také podle délky oslunéni stanovisté:
ve specializovanych prodejnach i pres internet se daji zakoupit
kvetouci smési vhodné naptiklad na vihké louky, sucha stano-
visté nebo podrosty do stinu. Osivo lucnich smési je jemné,
neni tedy od véci ho promichat s trochou pisku nebo pilin, pra-
ce s nim je pak pohodInéjsi. Na jeden Ctverecni metr vystaci
zhruba 1,5 az 2 g osiva. Pfed samotnym setim zahon lehce na-
kypfime, poté se plocha jen lehce pfitladi. Jak Fika stara pésti-
telska poucka: seminko ma lezet na tvrdé posteli a prikryt se
lehkou pefinkou. Vétsi plochy je lepsi pfi seti rozdélit do vice
mensich ¢asti. Zalivka oseté plochy neni potfebna, semena by

SOUTEZTE
se mohla vyplavit, a ani nasledné za- 0 KNlHU
lévani se nedoporucuje = luéni porost ZAHRADA Z|JE
by se mél pfizplsobit a ndsledné rist | _ ZAHRADNIGIME
v zavislosti na podminkach stanovisté. S DETMl

3. Jak se o louku postarat prvni rok?
Tak, mame oseto, a ted' pfichazi zkous-
ka ohném: v prvnim roce se na zaho-
nu stale nic nedéje, pokud nepocitdm
fakt, Zze volnou plochu pokryji rostliny
rychle kli¢icich a rostoucich pleve. Tyto
rostliny je tfeba posekat, nejlépe dfiv, nez stihnou vykvést
a vysemenit se. Nebojte se, drahé osivo nepfislo nazmar.

4. Co nas ¢eka v dalsich letech? Vzchazeni rostlin na budouci
kvetouci louce je pomalé, prvni luéni kvétiny zacnou kvést zhru-
ba v druhém roce od vyseti smési. Déje se tak postupné, poci-
naje kopretinami a hvozdiky, jiné druhy se objevi aZ za nékolik
let. Zhruba od druhého roku se kvétnata louka sece jednou az
tfikrat rocné, nejlépe listovou sekackou nebo pékné postaru,
tedy kosou. Mozna vam to pfijde lito, vidét pod ostiim padat
nézné hlavi¢ky kopretin, louce to ale prospéje. Nechcete-li se
o tu krasu ze dne na den Uplné pfipravit, sekejte porost po
tastech. Zadnou daldi pééi toto pfirozené spoledenstvi rostlin
nepotiebuje. Pfihnojovani se zapovida, podpofil by se tim rist
na dusik narocnych rostlin, jakymi jsou $toviky, rdesna nebo ko-
privy. Ty jsou tak vitdlni, Ze by luéni porost brzy zcela vytlacily.
A neni tfeba ani zalévat, rostliny se samy pfizplisobi podmin-
kam i pocasi. Tak co myslite? Najde se i u vas misto pro kvetouci
louku?

ZAJIMAVOST: Kvétnaté louky tak, jak je zndme, vznikly diky lid-
ské ¢innosti, a pokud nejsou pravidelné spasany nebo koseny,
postupné se pfirozenou sukcesi pies naletové dieviny brzy pro-
méni zpatky v les. ¢ POKUS: Rozkvetlou louku si muzete vysit

nebo vysazet i do nadoby.
* Text a foto pochdzi z knihy Zahrada Zije — Zahradni¢ime s détmi, autorka: Anita
Blahusovd, nakladatelstvi Smart Press. Pokracovdni v Cervenci...

Otazku a formular
pro ticast v soutéi
najdete na
www.ceskyrajvakci.cz
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Z AHRADNIC “{ME S DETMI

TRVALA HODNOTA VASi ZAHRADY
NAKUPUJTE LEVNE
PRIMO OD PESTITELE

Venkovni IBISKY:
+ velkokvété americké, kvéty 20 cm
» syrské mrazuvzdorné v mnoha barvach
Dalsi sazenice okrasnych dievin.
Catalpa Nana roubované na kminku vysokém
ai 180 cm « na Zivé ploty: Bobkoviser,
Blyskavka * kefe: sladky cerny rybiz Favorit,
Josta, Angresty, Rybizy, vyzkousené druhy.
ZAHRADNI 2KOLOVE VOZIKY VICEUCELOVE
2 provedeni - na devo a zahradni prace:
+ zahradni pro béznou zatéz
*na drevo pro vy55| zaté7

SEP IKYrZUMPY clsﬁ%ﬁ\;‘g
" VYSOKOTLAKE Gl

Staiikova Lhota 38, 507 43 Sobotka
po dohodé u nas nakoupite kdykoli i vecer
tel. 732 964 269
www.ibiskyzahradni.eu




PRODEJ
suchého, mékkého
+ listnata smeés
DREVA

NA TOPENI
IHNED

syrove drevo
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Martina Vrabcova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 . 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muzZete navstivit a dievo vybrat.

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PiSKO
STERKU
KACIRKU
\ MULCOVACI Kl’ln\Q

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

HRUSKOVE MUFFINY S BADYANEM A SKORICI

280 g tftinového cukru, 180 ml $paldové mouky, 150 ml mléka,
100 g masla, 6 g prasku do pediva, 3 g mleté skofice, 3 g mletého badya-
nu, 2 g mletého zazvoru, 2 vejce, 2 lZice hruskovych povidel, 1-2 hrusky,
maésloc na vymazani formy

Troubu pfedehfejte na 160 °C. Maslo rozpustte a nechte asi 15 minut
vychladnout, poté pfilijte mléko a zamichejte. Vejce vyslehejte s cukrem
do hladké hmoty, kam pfidejte kofeni, prosejte mouku a prasek do peci-
va, vlijte vlazné maslo s mlékem a pfidejte hruskova povidla. Celé vymi- °
chejte do hladkého tésta. Oloupané hrusky bez jader nakrajejte na malé
kousky a jemné vmichejte do tésta. Kosicky (nebo vymazanou formu)
na muffiny naplfite téstem do 2/3. Pecte 30-40 minut. Jezte vychladlé.

KOLA A TUNING SHOW

8. - 10. 11. 2019

OTEVRENO: 9 - 17 HOD.
PIVNi A VINNE SLAVNOSTI
VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

MASARYKOVA 1727, 289 22 LYSA NAD LABEM, E-MAILO: VLL@VLL.CZ
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PFi predloZeni tohoto kuponu,
obdrzite ke kazdé
zakoupené vstupence
druhou zdarma.

IOHY A I AMS3Q d\

Organizace Earthwatch Institute, kterd se zabyva
ekologii, biodiverzitou a obecné pomoci nasi plane-
té, rozhodla na posledni schizi Kralovské geografické
spole¢nosti v Londyné, Ze
véely jsou nejdileZitéjsi
Zivd stvoreni na Zemi. PFi-
tom jsou diky chovani lidi
a pouzivani chemie ve vel-
kém ohrozeni. Podle nazo-
ru odbhorné vefejnosti se
véely letos zafadily na se-
znam ohroZenych druh.
Dle poslednich  studii
se jejich populace zmen-
sila za posledni roky az
0 90 %. Za hlavni dlvo-
dy védci povaZuji uii-
vani pesticidd a udbytek

kvétin a lest v disledku klimatickych zmén a &in-
nosti ¢lovéka. Na vleldch zévisi asi 70 % svétového
zemédélstvi. Opylovanim zajistuji rozmnoZovani
fadé rostlin, které pry odhadem poskytuji potravu

az 90 % lidské populace. Uz Albert Einstein prohlasil,
Ze pokud vymfiou vcely, lidstvo je preZije o Ctyfi roky.
Odbornici se shoduji, Ze takovy scénaf neni realny,
pfesto by $lo o ohromny za-
sah do priorit svétového spo-
lecenstvi. Z pultl obchodl by
se vytratily veskeré rostlinné
suroviny, ale také samoziejmé
med. Masovym vyhynutim by
byla postizena také Zivocisna
fise, kterd je na téchto plodi-
nach zavisla a mohlo by dojit
k hladomoru. Jen v Evropské
unii v€ely kaidorotné vytva-
feji ekonomickou hodnotu
ve vysi zhruba 14,2 miliard

eur. Pro pomoc véelam, kte-
rou mlZe udélat kazdy z nas, se doporucuje kupovat
med jen z mistnich zdroj(, nechavat jim venku misky
s vodou (pozor, s kameny, aby se neutopily) a pésto-
Zdroj: CTK, Echo24

vat v zahradé plvodni kvétiny.

Agropodnik _as.
i
JiCIn
Firma Agropodnik a.s. lJi¢in stfedisko Kovos hledd do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu €CNC 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

www.kovosjiciniez=
T el .




OBJEVUJTE CESKY RAJ: PROCHAZKOU PODEL JIZERY ..o tmessisne

Obcas se Clovéku zachce poznat kraj i po jinych, neZ
jen znacdenych cestédch, a tak jsme jednoho dne zapar-
kovali auto ve Svijanech pod mostem kousek od mlyna
a vydali se na prochazku loukami po toku Jizery. Jen tak,
schvalné, co objevime... BaZantnice u Loukova je torzo
kulturni pamatky, byvalého klasicistniho loveckého za-
mecku a hospodafského dvora. Okolni les ve svahu pra-
vého biehu feky Jizery je chranénym uzemim. Vyskytu-
je se tu nékolik druhd vzacnych rostlin a Zivacichl. Nas
v srpnovém dopoledni potésil nalez bedel a syrovce,
nasli jsme i plodnici dronu plamatého (jediné nalezisté
v Ceském rdji), objevili nadherné sidlo mistnich jezevcd,
ale ze vSeho nejvice nas okouzlila kiehka fialkova krasa
divoce kvetoucich ocund. Pres pole a louky jsme dosli
do Loukova, jez byl v r. 1995 vyhlasen vesnickou pa-
matkovou zénou, neb se jedna se o vesnici stfedovéké-
ho plvodu. Jeji jadro tvofi predevsim roubené domy.
A dodnes je zde zachovano mnoiZstvi staveb lidové ar-
chitektury. Presli jsme po mosté pres Jizeru a zamifili
k daldimu cili. Tim byla stavba, kterd Iaka k navstévé,
kdyz zahlédnete z délnice jeji dfevenou stfechu — kos-
tel svatého Vavfince v Bfeziné. Plvodné goticka, re-
nesantné prestavéna sakralni stavba stoji na hibitové
na kraji obce na brehu Jizery. V minulych letech kostel
takika podlehl najezdim novodobych barbard. Dnes je

chranén statem coby vyznamna gotickd pamatka. A za
vesnici zas honem do pfirody k fece. JenZe kudy? Ona
se tu totiZ feka do krajiny pofddné zakousla, a vy najed-
nou na jejim brehu stojite hodné vysoko nad hladinou.
KdyZ konec¢né najdete kudy dol(i, mGzete se pak u jezu
u Hubalova obdivovat tzv. skalnim srubtim, které vznikaji
boéni erozi fiéniho toku a jsou jednou z nejzajimavéjsich
forem vhloubeného zvétravani piskovcl. A véfte nevér- ;
te, na horni hrané skalnatého brehu se v lese nachézi
ukryté zbytky hradisté Hradec nad Jizerou. To je datovano
do 9. a pocatku 10. stoleti. Pravdépodobné stiezilo dile- |
Zity brod pres lizeru, ktery se nachazi pfimo pod hradis-
tém. Trojuhelnikova ostrozna je pfistupna z jihovychodu
a celkova opevnéna plocha je cca 1,5 ha. Dnesni tor-
zo hradby v podobé valu ma rozdilnou vysku, v nejlé-
pe dochované &asti dosahuje az 3 m vySky a 8 m Sif- ¢
ky. Pfikop je dnes témeér neznatelny. Hradba méla dvé
faze, plvodné byla drevohlinita, poté byla pfestavéna
a doplnéna Celni kamennou zdi. Dosahovala Sifky 5 m
a vnéjsi prikop byl hluboky az 3 m a Siroky 8 m. Severe-
vychod hradisté vymezuje bieh Jizery, ktery dosahuje aZ
20 m nad tokem. KdyZ jsme prebrodili v Hubalové jez zas
zpét, vraceli jsme se do Svijan kolem budovy zamecku
v Loukovci. U kfizku na rozcesti jsme Gimornym letnim
teplem vyrazili k Svijanskému zamku, honem na pivo.

dioptra

loptik>

0% %
SLEVA __

www.dioptraoptik.cz [[3 dioptraoptik.cz PojiSt'ouna Vam od 1. 8. 2019 na bryle nepfispéje. My ano!

NA ZTENCENA SKLA

* Uztahuje se i na multifokalni skia, plati i pii viméné skel. Vice info v prodejné. * Platnost akce od 2. 9. 2019 - 30. 11. 2019.

TURNOV
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
< (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

® Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856

ZELEZNY BROD
® nameésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

MAME PRO VAS NOVE MODELY SLUNECNICH BRYLI




URCETE ZEMI - 2. DiL
Uréete dle indicii zemi, o kterou se jedn3, a pfifadte:

1. Indie, 2. €ina, 3. Francie, 4. Svycarsko, 5. Recko, 6. Rakousko, 7. Belgie,
8. Dansko

A. Atomium, pralinky, Evropska unie, B. Mozart, sachr dort, Alpy, C. hodin-
ky, banky, ¢okolada, D. panda velka, komunismus, zed, E. olympijské hry,
taverny, antika, F. turban, kari, hinduismus, G. Eiffelovka, koriak, Toulouse-
-Lautrec, H. Andersen, Mald moiska vila, cyklistika.

<
G
MOZKOVNA

H8 V£ ‘99 35 OF ‘Of ‘e 41

SOUTEZ 0 VSTUPENKY : MANZELKA ODSOUZENEHO SE PRI
NA PREDSTAVENi DIVADLA umazar [ LOS | aona | HARMONE | ALENGN PRVNI NAVSTEVE VE VEZNICI
NA ZABRADLI: MYCENi VYPTAVA: "JAK SE CITIS? ZVYKNES SI
VE $KODA MUZEU TADY?" "NEMEJ STRACH. JE TO TADY
. . ; OBEZNA- JAKO DOMA. NIKAM ... TAJENKA!"
v Mladé Boleslavi, které se B UKLIDNUJE JI TRESTANEC.
uskutecni 30. fijna 2019
SOLTEZNI DIAZKA: oovers oo | IR | | A | SR
Jmenujte alespoii jednoho
herce/herecku z predstaveni =
Myceni. Napovéda na P
museum.skoda-auto.cz SEKUNDY MALY AZOR
hrajeme o 10 x 2 vstupenky =
Odpovédi zasilejte skrze FeNiia p—
formulaf na ZRVZE
www.ceskyrajvakci.cz
S yraj ZNAMENI NA POPE\{EK. TU MAS
‘ i SHROMZ:
STROMU DENi HLEDET
o ZDFéI:gVA-
MUTANTNI
ANGL. DAV
KOCKA
NASYP (FX £R)
NEMECKY
NOC

- - POMUCKY: | VRISKOT SEVERAN x A
SOUTEZ S KRIZOVKOU ANM,:();FT?’ HNUJ 0SOBNI #AJCE&TY s{\jfig;v
MOB, ARES | /VULG./ ZAJMENO

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Zasle‘tue vylusténi krlzovk_y pres e
formulédF na www.ceskyrajvakei.cz BROUEV TR
a vyhrajte knihu VDECNOSTI stKE’:O .
- MATERIALU
od nakladatelstvi Smart Press : :
i ~ = POLNI UKAZOVACI
VZROMINKY_ OBVYCEJ’NE ZENVY — KRADE? ZAMEND
Literdrni prvotina ¢eské novinarky DOLY (ZKR) JEDNOTKY ZKRATKA
a fotografky Jany Abelson TrZilové CHie KICWATI
ror v v A T - ZKR.
svhumorerr] vypravi pr,:beh obyce{ne NAZEV eSO g'ﬁg‘éfggﬂ
zeny, ktera se nedokazala v totalit- PISMENE Klusy e
i gk > % L (HOV.) EINSTEINOVY A
nim rezimu prosadit podle svych INICIALY BUH VALKY
predstav a na prahu tficitky hleda o JEDNOTKA
stésti i sebe samotnou na opacném TENISTA VYKONU
konci svéta. A NASEP
- osivo AALAERNA EVROPSKA
TELOVY- PLOSNA e KOMISE
CHOW 1 MiRA CLEN URGTY KR
2. CAST STROMO-
TAJENKY RADI
VYRYTA
RYHA BUCINA

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akei do schranky, dejte nam vedgtr'” novmv@ceskyrawakcl czr _‘

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. | _
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis ' HOROVAE

|
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Design s. 1. 0., IC 02862581, Koresponden¢ni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur- paizon
nov, e-mail: obchod @ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rugi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 wytisk(, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
daldich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mé&si¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 64 — fijen/2019, vyslo |

21.-23.10. 2019. = Vyherci soutézi z €. 63: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uveiejnéni |
na www.ceskyrajvakci.cz
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Barbora Mochowa erana
Klke Mora Trio sim
0 Band wsere

16.11.

sobota od 19.30h

WWW.kegolf.cz

Magnum Jazz Big Band s

Eva Pilarova ..
Prague Rhytm Kings ecana
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ENERGETICKY
KOUTEK

Pokud jste zakaznikem
CEZ nebo Bohemia Energy,
pak vas informuji,

Ze od 1.11.2019 zdraZuji
na topnou sezénu vam,

ROZHOVOR - MARCELA SOBOTOVA :

Marcela Sobotovd, maminka dvou malych déti, je nadsend minimalistka
a autorka velmi oblibeného blogu na téma minimalismu — Zijeme mini-
malismem. Minimalismus aktivné pustila do svého Zivota pred Sesti lety
a od roku 2015 o ném pisSe, mluvi, toci videa, sdili nezdary z cesty k vétsi
jednoduchosti a je autorkou nékolika e-knih o minimalismu. Jeji blogy
jsou velmi oblibené. Marcela Sobotovd je jednou z nejvyraznéjsich osob-
nosti, které se zabyvaji tématem minimalismu a krdasnéjsiho Zivota. Na
strankdch Ceského rdje v akei jsme se s Marcelou setkali uz loni v pro-
sinci. Nyni se vracime, protoZe se objevi 21. listopadu v Ceském rdji, kde
si muZete uZit jejich praktickych rad a zkuSenosti na pfedndsce v Recall
centru v Sedmihorkdch u Turnova. Nechte se inspirovat a udélejte si sviij
Zivot lehéi a veselejsi. Minimalismus tomu pomdhd velmi efektivné...

O minimalismu se mluvi &im ddl éastéji a ¢im dal vice lidi ho do svého
Zivota zavddi. Co si pod timto pojmem tedy mdme pFedstavit? Neznam je-
dinou presnou definici minimalismu. Ja jej pro sebe chapu jako myslenkovy
smér, kdy se snaZim ve svém Zivoté zamérit na to, co je pro mne dilezité.
Z toho pak plyne, Ze to, co tak dlleZité neni, se snazim omezit, redukovat.
Kdyz se nékde zmini slovo minimalismus, vétsina lidi si ho spoji nejspise
s predstavou mdla véci, nehromadénim, prazdnym prostorem, mozina
s cestovanim.

Da se minimalismus jednoduse aph-
kovat v Zivoté kaidého clovéka? Co 4
k tomu je tfeba? Domnivam se, Ze kaZ- [
dy jej mZe vyzkouset v néjaké oblasti,
kterd je pro néj dulezita nebo jej zrov-
na trapi. Nedokazu fict, jestli je apliko-
vani pro viechny jednoduché. Kazdé-
mu jde néco snaz a néco hlf. Obecné
bych fekla, Ze téiké je zalit a jesté tézsi
je pokracovat dlouhodobé a nesklouz- |
nout zpét do starych navykd. K mini-
malizovani potifebujeme taky odhodla- E
ni a nékdy i zdravé nastvani se na sebe i
nebo na to, ¢im se obklopujeme.

Co ndm minimalismus miiZe pfinést
a proc ho tedy ve svém Zivoté chtit? Mi-
nimalismus ndm muzZe pfinést mnoho
prospésného - od toho, Ze nebudeme !
doma néco denné hledat, aZ po radost
a uvédoméni si, kolik toho vlastnim §
a Ze mi to staci. Sama minimalizuji ‘
hlavné pro vétsi klid, mensi stres, mensi chaos v hlavé a pro pOC|t urcité
kontroly nad svym Zivotem. Je to pro mne druh terapie, béhem které lépe
poznavam sama sebe.

Pokud byste ohledné minimalismu méla ddt jedinou radu — kterd by to
byla? Uz jsem to zminila. Zacit. Pokud vas to l1aka a citite, Ze by vam méné
v cemkoli prospélo, vyzkousSejte si to sami. Jedna vlastni zkuSenost vyda
nad mnoho pfeétenych ¢lank{ na toto téma.

»ynimam ¢im dal tim vic,
jak dobie se citim v mistnosti, ktera neni preplnéna.”

kdo elektrinou topite!

Chcete se zdraZeni vyhnout
a usetiit v nadchazejici
Minimalismus mi trochu evokuje topné sez6né?
i uceni feng suej, které radi nemit
zbytecné moc véci, protoZe ndm
brzdi energie. Citite to podobné?
Feng Suej ma s minimalismem mno-
hé priseciky. Vnimam ¢im dal tim
vic, jak dobfe se citim v mistnosti,
ktera neni pfeplnénad az ,zacpana”.
lak se tam mohu uvolnit a zklidnit.
V tomto Uplné s feng Suej souhla-

sim, na mé ty energie plsobi.
Hodné se mluvi i o zero waste,
coZ je s minimalismem také hod-
né spjato... Ano, trend zero waste
(tedy domacnosti s co nejmensim
odpadem) je silny a diky nému se
leckdo k minimalizovani dostane
poprvé. Najednou si zacina vsi-
mat, kolik véci, které vlastni, na-
konec kon¢i jako odpad. Nékdy se
to i trochu miji - zda neprodukovat
odpad, nebo déat prednost tomu
zrovna dlleZitéjsimu. Nap¥iklad mohu jet odpoledne na bezobalovy nakup
do centra mésta, nebo nakoupit klasicky blizko bydli$té (s dost plastovymi
obaly) a zbytek ¢asu vénovat détem, nebo si ¢ist. SnaZzim se to vyvaZovat.
Casto se setkdvdm s ndzorem, Ze takovy smér je ,jen pro mladé”. Co si
o tom myslite? To si nemyslim. To poselstvi je tak univerzalni, Ze s nim
muzZe pracovat kazda vékova generace. Samoziejmé bude mit jiné priori-
ty, jiné téZkosti, protoZe vyristala v jiné dobé, méla jinou vychovu. Nékdo
fesi zahlceni nadobim v kuchyni, nékdo oblecenim, knihami. Jiny potre-
buje zredukovat sviij preplnény diaf nebo omezit ¢as v digitalnim svété
a na socialnich sitich. Myslenka skromnosti, nehrabivosti a stfidmosti je
velice stard. Jisté nebyla zamyslena jen pro mladou generaci. Najdeme ji
v kfestanstvi, v joze nebo v japonském konceptu ikigai.

V Recall centru v Sedmihorkdch u Turnova budete mit pfedndsku nazva-
nou JAK ZIT MINIMALISMUS — Ceho se dokdZete zbavit dnes, nescho-
vavejte na jindy aneb Pro¢ ma smysl minimalizovat, i kdyZ to ostatni
nedélaji?. Na co se mohou divdci tésit? Pripravila jsem pro né exkurz do

KONTAKTUJTE MNE
a spolu to vyreSime!!!

Poskytuji bezplatné
a nezavazné konzultace

Mgr. Miloslav Skrbek

KancelaF: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

Napfriklad:

Uspofit za elektfinu lze
i vybudovanim fotovoltaické
elektrarny na vasem domé
se statni dotaci az 155 000 K¢?

| toho, co v redlu znamena, Ze se u nas doma minimalizuje. Jak to zvladam

s dvéma détmi ve vlastni domacnosti a pro¢ se mi minimalismus za 6 let
praktikovani jesté neomrzel. Svym pribéhem a svymi slepymi ulickami jim
chci ukazat, jak se da minimalizovat krok za krokem a bez extréma. Bude-
me se bavit o vyklizeni, o rozhodovani. O tom, jak racionalnéji pozndvam,
co je TO dlleZité. Myslim, Ze si divaci odnesou dobry pocit a povzbuzeni
k vlastnimu zkoumani. Minimalizovani nemusi byt takovy strasak, jak né-
kdy vypada. Tésim se na vas.
Dékuji Vdm velmi za rozhovor! Jitka Madérovd
Informace o pfednda3ce a vstupenkdch na www.recallcentrum.cz




Limitovrmnr edice Flyurndrmi

Toicsorv fceBrer/

Jizod 499 990 K¢&”
Hyundai prémie 70 000 Kc

Vyrazte s nami do éry nového pfistupu k zékaznikdim!

- Limitovand edice Hyundai Tucson IceBreaker Vam pfinasi atraktivni vybavu, ve které nechybi vyhfivani
sedadel i volantu a dalsi prvky véetné bezkli¢ového vstupu do vozu.

« Pohon 4 x4 mlzete mit se zvyhodnénim 50 %.

« Zcela zdarma ziskate kompletni sadu zimnich kol a balicek zimniho pfislusenstvi!

0 Nizké splatky
o ’
/O s nulovym

navysenim

,@ Slevovad

Sada zimnich é tankovaci karta

kol zdarma E na 5 let
zdarma

Nejvyhodnéjsi
Hyundal
pojisténi

Tyto benefity plati pro vSiechny modely Hyundai.

www.hyundai.cz

KB CAR s.T. 0.

420 737 576 524 1 v corcz @& HYUNDAI

SEpT— * Hyundai prémie je jiZ zapocitana v akéni cené modelu.
KOMPLEXNI ZARUKY Hyundai Em’@}m g ‘
BEZ OMEZENI KM Assistance AR CZ Hyundai TUCSON - kombinovana spotieba: 4,2-7,8 1/100 km, emise CO,;: 110-179 g/km.

Fotografie je pouze ilustrativni.




