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PROSINEC 2012

MESICNIK
50 000 VYTISKU

KY RAJ

CTETE UVNITR NOVIN
* ROZHOVOR: MUDr. Milan Moskala
- Jak na nas piisobi emoce
« KRIZOVKA O CENY
« NABIDKY ZAMESTNANI
« TIPY NA NEJLEPSi VANOCNI DARKY
« KULTURNI TIPY
- TOP AKCE VREGIONU A OKOLI
» ZAHRADNICKE TIPY
+JOGA A AJURVEDA

V AKCI

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

A PARTNERUM;
ZA PRIZEN.
VSE NEJLEPSI

V NOVEM
ROCE

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ ZDARMA DO SCHRANEK

...a mnoho dalsiho

SKODA

SIMPLY CLEVER

PREJE
REDAKCE
NOVIN
CESKY RAJvA|<<:|’:§'§1gg‘%Ez
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NAKUPTE VANOCNI DARKY VE SKODA MUZEU!
V PRODEJI OD 10. PROSINCE:

12. 2. 2020 - HUDEBNi JEDNOHUBKY CESKE FILHARMONIE: JAK SE DELA HIT
Do svéta plného paruk, krasnych $atl a Mozartovy hudby vés prenese soubor Camerata 2018.
Vstupné 300 K¢.

27.2.2020 - KAREL PLIHAL: RECITAL
Ojedinély hudebnik, textar a poeta se po koncertni pauze vraci na koncertni podia.
Vstupné 300 K¢&.

S NAMI TO
V ROCE

2020
ZVLADNETE! 31.3. 2020 - JAROSLAV SVECENY: VE ZNAMENi TANGA
Koncert houslového virtuosa Jaroslava Svéceného a jednoho z nejlepsich eskych akordeonistd

Ladislava Horaka. Vstupné 300 K&.

Ptedprodej vstupenek na pokladn& SKODA Muzea denné od 9:00 do 17:00.

SKODA Muzeum, ti. Viclava Klementa 294, Mlada Boleslav, T: +420 326 832 038,

WWW.RECALLCENTRUM.CZ E: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz

Sedmihorky u Turnova

Vanoce s DETESKEM

" Spolecnost Detesk s.r.o. prichazi jako kazdy rok s rozsahlou vano¢ni nabidkou.

Reprezentaéni firemni prodejna nabizi zajimavé darky véetné originalnich vdnoénich dekoraci.

Vystava obrazt, grafiky a objektd Dalibora Matouse v galerii stejné jako rozsahla sbirka
uméleckého skla v muzeu jsou tim pravymi mistem pro svate¢ni odpocinek.

PRODEJNA, GALERIE a MUZEUM  Seresé’  Namésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




Prodej, pronajem a nakup nemovitosti ® Financni poradenstvi zdarma
Vykup nemovitosti v hotovosti « Pomiizeme s dafiovym pfiznanim

m_
TURNOVSKA

S.r.o. Markova 22, 511 01 TURNOV

REALITNI KANCELAR

Maklér: Petra Palaréikova

Tel.: 732 502 374
DUM SE ZAHRADOU NA PRODE]J

Prodej domu se zahradou s krasnym vyhledem v Zelezném Brodé.
Dispozice: vstupni chodba, 3x pokoj, kuchyné, jidelni kout, koupelna, WC,
pldni prostor, kde jsou dal$i 2 mistnosti. Dim je podsklepeny, garaz na
2 auta. Topeni na plynovy kotel. Krasné misto 10 min. chlize od centra.

Cena 2.850.000 K&.

il Modelovd fada Dacia

' otevird Uplné nové moznosti

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

Duster, Sandero Logqn Logcm MCV
ngnl is LPG a zimnimi pneumatikami

www.dacia.cz

Zaruka *Zaruka3rokynebodo 100000 km (dle toho, co nastane diive). Benefit zimnipneumatiky pro vyise uvedené modely Dacia plati pfi vyuzitivybraného znatkového financovani od Dacia Finance poskytovaného spolegnosti RCI Financial

k Services/s. r. 0. Dacia Duster: spatieba 5,1-8,4 (/100 km), emise COz 110-158 (g/km}; Dacia Lodgy: spotieba 4,1-6,2 (1/100 km), emise COz 109-141 (g/km); Dacia Sandero: spotieba 3,6-5,5 (L/100 km), emise €02 96-126 (g/km); Dacia

ro H Logan:spotfeba 3,6-5,5 (/100 km), emise C0296-126 (g/km); Dacia Logan MCV: spotieba 3,6 =5,5 (1100 km), emise CO? 96-126 (g/km); Dacia Dokker: spotfeba 4,2-6,2 {11100 km), emise CO2 112-142 (gfkm). Uvedené spotfeby paliva

nebo 100000km" 3 emise CO2 jsou urdené metodikou stanovenou podle platnych pravnich predpist pozadovanych pro homologaci vozidla. Viyobrazenivoz( je pouze jlustrativni. (]

AUTO BELDA s.r.0., Jablonec nad Jizerou 800, tel.: 481591058, email: info@autobelda.cz WWW.AUTOBELDA.CZ

DDLUZENI - INSOLVENCE

® posouzeni situace
® vybér nejvhodnéjsiho feleni
e sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
¢ provedeni celym procesem
oddluZeni
e nasledny servis

Detesl’

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovniku spole¢-
nosti pfi nezdvazné navstéve.

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

Vyrobce dekoracniho a technického skla
nabizi pracovni pozice:

<ms: 736 610 065

Robousy 48, Ji¢in
m.cz

«  Obsluha sklafskych soustruhti
«  Pracovnik oddéleni dfevovyroby
a mechanického opracovani skla
- Provozni manipulant/manipulantka

prozvonte, S
Kancelaf:

i vagenknechtova @sezna
: I |

DETESK s.r.0.
Prikra 401
Zelezny Brod

ADVOKATNI SLUZBY

¢ vymahani pohledavek po lhiité
splatnosti pravni cestou
¢ konkurzy
® pravni pomoc

Kromé standardnich i nadstandardnich benefitll nabizime
praci na prestiznich zakdzkach v klidném, moderné
vybaveném a pidtelském prostiedi.
Pracujeme v osmihodinovych nebo zkrdcenych
dvousménnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
Piescasova prdce je vZdy mozna, nikoliv véak nafizena.

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

www.detesk.cz




Agropodnik as.

—

JiCIn

Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stfedisko Kovos hleda 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.kovosncm.’ 52

ROZHOVOR MESICE - MUDr. Milan Moskala:
»Vtah mezi city a emocemi a naSim télem je velmi uzky.“

Uznavany lékai Milan Moskala se celoZivotné
vénuje lidem, ktefi nemaji lehky Zivot. Pfed lety
odjel do Bangladése lécit zuby, od té doby tam
pobyvd stfidavé s Ceskou republikou. Vénuje se
mnoha Zivotnim tématim, my tohoto Iékare
s velkym srdcem a obrovskymi zkuenostmi ma-
Zeme zaiit na predndsce 23. ledna 2020 v Recall
centru v Sedmihorkdch u Turnova. Tématem
predndsky budou emoce — jak piisobi na nase
fyzické télo, a tedy i zdravi a nemoci.

e Zacnéme poviddnim o vasem Zivoté, ktery je
velmi zajimavy... pFiblizte nam prosim, jak viast-
né Zijete. V soucasné dobé jsem v Bangladési
a vénuji se jak sluzbé pacientdm na klinice, tak
také navstévuji zndmé, pratele, nemocné a se
svymi spolupracovniky kazdy vikend jezdime do
jiné oblasti této exotické zemé. Navstivili jsme
Chittagong, obrovsky pfistav, a méli jsme néko-
lik setkani s mistnimi obyvateli. Na severu zemé
jsem se setkal s prislusniky kmene Garo, kde exis-
tuje matriarchat. Je velmi zajimavé pobyvat mezi
nimi a vidét, jak Ziji. Setkdvam se také s kiestany
a rad s nimi spolupracuji pfi rGznych aktivitach
mezi socidlné potfebnymi lidmi. Otevfel jsem
nékolik slum schools (pozn. $kol v chudinskych
Ctvrtich) v Dhace, tak je rad obchdazim a sleduji,
jak se nasi studenti méni pod vlivem vyucovani
a péce mych spolupracovnikd.

e Co vdm takovd prdce a takto rozloZeny Zivot
prindsi? Sluzba v Bangladési ma pro mé velky
vyznam. Je to velmi pestra zkusenost, kdy nejen
slouzim pacientim, ale i dalsim potfebnym li-

dem, détem, rad se vénuji sirotéinciim a zajimam
se o osudy sirotkd. Pokud mohu, snazim se po-
mahat zvlast tém, ktefi jsou Gplné sami, nemaji
zadné pfibuzné, ani vzdalené, nebo jsou néjakym
zplsobem postiZeni.

e Jak dlouho ptisobite v Bangladési a pro¢ vam
to ddvd smysl? Jsem tu ui 21 let, ¢as zde rych-
le leti. KdyZz pomahate lidem, tak ani nestacite
vnimat, jak rok za rokem rychle utika, a najed-
nou je to pres 20 let. KdyZ srovnam Zivot, ktery
jsem ved| u nas doma, s tim, jak Ziji v Bangladési,
tak vidim daleko vétsi uzitecnost slouzit lidem,
ktefi zapasi s hladem, nemocemi, ubytovanim
a zakladnimi Zivotnimi potfebami. To mi dava vel-
ky smysl. U nds mame systém rdznych socidlnich
zafizeni, ktera poskytuji péci.

e Dalo by se pribliZit, jaké jsou rozdily mezi Ban-
gladésem a Ceskou republikou? Bangladés je
Uzemim jen o malo vétsi nez d¥ivéjsi Ceskoslo-
vensko, ale po¢tem obyvatelstva je nejhustéji za-
lidnénou zemi na svété. To s sebou nese zakladni
problémy s obZivou, vzdélanim a zdravotni pédi.
Rozdily jsou obrovské. V mysleni, prioritach, sty-
lu Zivota, Zivotospravé, navycich, tradicich, cilech
apod. V Bangladési Ziji nejen muslimové, hinduis-
té, buddhisté, ale také lidé rlznych kmena. Kaz-
dy z nich ma svou kulturu, tradice, jiné obleceni,
jiny jazyk, pismo. Je to zemé velmi zajimava, stale
objevuji nové a nové skute¢nosti. A nova prekva-
peni.

e Ve své predndsce v Recall centru se budete

vénovat tématu emoci... Dnes se hodné hovofi
o velkém vlivu zasad zdravého Zivotniho stylu
na nas celkovy zdravotni stav. Jednou z hlav-
nich oblasti, které nejvice ovliviiuji nase zdravi,
je oblast mysleni, motiv(, emoci, tuh, pfani, pre-
stav, ofekavéni a celd skéla vnitinich proZitka.
Je velmi Uzky vztah mezi nasimi city a emocemi
a nasim télem a organismem.

e Na co se tedy mohou divdci v Recall centru
tésit v ramci vasi predndsky? Nase emoce nas
ovliviuji vice, nez si mnozi uvédomuji. Podiva-
me se na nékolik vyzkuma z této oblasti, nékteré
praktické priklady, jak mohou nase emoce pozi-
tivné i negativné plsobit. Radostnd mysl je pdl
zdravi. Ale také negativni emoce ovliviiuji nase
tkané. Gelototherapie je odvétvi, které se za-
byva lécbou smichem. American Cancer Society
¢ini vyzkumy a vénuje této oblasti zvySenou po-
zornost. Smich a dobra nédlada pomahaji k 1é¢bé
a lep3i rekonvalescenci napiiklad nékterych typa
rakoviny prsu u Zen. To ve a mnohem vice se na-
vitévnici dozvi.
e Vénujete se mnoha dalsim silnym tématim.
Co je podle vds v Zivoté nejdiileZitéjsi? Dnes se
zaCina hodné hovofrit o vlivu spirituality na nase
celkové zdravi, a to je oblast, ktera mé& v soucas-
né dobé zajima.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

Vstupenky a podrobnosti
k pfednasce MUDr. Milana Moskaly
na www.recallcentrum.cz

] KULTURNi
CENTRUM
Golf SEMILY

vys

Koncert Dua Adamis pot&3f milovniky Slagrd,
Ipévné pisnicky, oblibené Slagry a dobrd nilada.

PERMANENTNI TOUR
nestarnouci rockové legendy

12, 2 2020 od 19 hod.
3_ NA PLNY COOLE

Novy celoveterni zabavny program Zdefika lzera.

DARUIITE D@&D@'@Iﬁ?@ﬂ IP@ JAKO©
WVANOCNINDAR

DUO ADAMIS |§

Ceske hudebni scény

. aoba skifzeji velkeé tspéchy...

-_— N

lzer

ElIK

Koncert jedné z nejvyraznéjSich osobnosti

RADUZA
22,1.2020 od 19 nod.

Mladi a velmi talentovani zpévéci a skladatelé:

PEKAR + JAKUB DEI(AH

Oba se prezentuji svou vlastni tvorbou

214.3.2020 od 19 hod.
www.kegolf.cz

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PiSKU
STERKUO
KACIRKU
MULCOVACI KORY / )

Tou

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

1.4,2020 o4 19 hoc.

TEL. 602 612 674




N A BYT E K Bydlete s nami v novém. Najdete u nas velky vybér nabytku moderniho,
stylového i klasického. MizZete si s nami vybavit celou loznici
s pohodinymi matracemi pro vase télo, obyvaci pokoj s moderni sedaci
soupravou ve vami vybrané latce, studentsky ¢i détsky pokoj piny barev,
jidelnu pro traveni nedélniho obé&du s rodinou, funkéni pracovnu, ale
také vam pomlzeme zdarma navrhnout vasi vysnénou kuchyriskou

linku. Toto v&e kvalitné a za rozumnou cenu.

Nejvétsi sit prodejen nabytku v €R

@ 3iroky sortiment nabytku
@® 3D navrhy kuchyni zdarma
® akeni slevy kazdy mésic

Vypracovani @ zdarma produktovy katalog

trzniho odhadu pied
prodejem nemovitosti

a pro déd|Cké fizeni SE M I LY, Jiraskova 519

tel.: 608 073 379
semily@jamall.cz

Db et
volejte: 774 221 971 m

s = = RECEPT: SUSENKY S COKOLADOU A SKORICi
STEHOVANI Hodi se i jako zdravéjsi varianta vanoéniho cukrovi. Zakladem je dyfiové pyré, Ize ale
” = pouZit i jablecné ¢i hruskové.
VYKLIZENI Y% hrnku oleje, 1 hrnek dyriového pyré, 1 hrnek krupicového cukru, 1 IZicka vanilky,
- 1 vejce, 2 hrnky mouky, 2 IZicky skofice, ¥ IZicky mletého mixu kofeni: zazvor, muska-
U K LI D tovy ofisek a hfebicek, 1 IZice miéka, 2 hrnky cokolddovych kouski (nakrdjené kousky
, - cokolddy), prasek do peciva/soda.
BOURACI PRACE V mise smichejte olej, pyré, vanilku, vejce a cukr. V druhé misce smichejte mouku,
. L skofici a kofeni. Do mléka vmichejte prasek do peciva a vlijte do pyré. Poté pfidejte
JEZDIME PO CELECR sypkou smés i ¢okolddu a vie dobfe promichejte a nechte uleZet cca 15 minut. Poté
na plech s pecicim papirem tvorte IZickou malé susenky. Pecte v predehraté troubé
tel. 721 305 566 na 180 °C, cca 10 aZ 12 minut. Po vychladnuti skladujte v uzaviené nadobé.

JISKRU V OKU VAM PO
CELY ROK 2020 PREJE
DIOPTRA OPTIK.

'ﬂ"?;iptra (optik\: _

12 SUEVA50% IAU2 SLEVASO% ZIAV2 SLEVASO% ZA1/2 SLEVAS0% IAV/2 SLEVA50% 12 SLEVA 50°%

USECHNY ZNACKY BRYLI ZA I'I°Il|(ll

* Sleva 50% plati na ozna¢ené obruby pii soucasném zakoupeni brylovych ¢ocek SHYU, HULL. * Platnost akce od 2. 12. 2019 - 31.1. 2020. Vice info v prodejné.

TURNOV ZELEZNY BROD
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

. (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

® Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856 www.dioptraoptik.cz § dioptraoptik.cz




TEPLO. ZAKLAD DOMOVA aneb Co nam mohou

Podzim a zima jsou obdobim, kdy se ¢asto stahu-
jeme do nasich domovt a tradvime v nich vétdinu
volného ¢asu. | proto vyZzadujeme, aby ndm tam
bylo pfijemné. Kromé dobré rodinné atmosféry
déla dtulno bezesporu tepelnd pohoda. Pokud
mdme doma chladno, citime vnitini nervozitu
a neuUtulnost. Néktefi fesi, Ze maji doma nepfilis
funkéni topeni, nebo neefektivni druh vytapéni,
kdy topi na pIné obratky, ale na stupnich v mist-
nosti to téméf nelze poznat. Otazkou také byva,
¢im budeme svlj domov vytapét, az doslouzi
kotel. Casto tento problém Fedi i lidé, ktefi re-
konstruuji stary dim ¢i byt, kdy stavajici kotel jiz
neprodel revizi a pofizeni nového je pfili§ vyso-
kou investici... Bezesporu znate riizné moznosti
vytdpéni. Vite ale, Ze vase starosti mlzZe vyresit
infrapanel? Co vie nabizi a jak funguje, jsme se
zeptali Andreje Bokoteje, ktery se infrapenely
zabyva jiz dlouhé roky a vi o nich vie.

Jak vlastné infrapanely funguji? Podobné jako
krbova kamna, kdy citime pfijemné salavé tep-
lo. Je to stejné, jako kdyZ nas ohfiva slunicko. PFi
topeni klasickym zplsobem (plyn, uhli, dievo,
tepelné ¢epadlo) dochazi hned ke dvéma ztra-
tdm: ohfevem vody v kotli (v tepelném cerpadle)
= prvni ztrata. Druha ztrata je pak v radiatoru,
nebo podlahovém vytapéni ohfevem vzduchu,
od kterého se hiejeme. U infrapanelll dochazi
k ohfati pfimo nas samych, i proto je nam teplo
velmirychle a bez ztrat.

Do jakych prostor jsou infrapanely vhodné?
MiiZeme je vyuiit ve zdénych domech, drevo-
stavbdch, paneldkovych bytech...? Infrapanely
(nebo také salavé panely) jsou vhodné do viech
prostor véetné venkovnich. Dlvodem totiz je, Ze
neohfivaji vzduch, ale pfedméty, respektive nas,
jak uz bylo feceno. Diky tomu veskeré pfedméty
véetné zdi maji vys$si teplotu oproti konvenénim
druh(m vytapéni — tj. vytapéni plynem, uhlim,
dievem. Diky zmifiovanému efektu ohfevu pied-
métd nedochazi k tak rychlému ochlazeni pro-
storu, ktery viichni velmi dobfe zndme u klasic-
kého vytapéni radidtory. KdyZ prestaneme topit,
velmi zihy citime nekomfortni zimu.
Infrapanely tedy vyuZijeme ve viech prostorech
nasich domovii? Uréité ano, vyuZiti je v koupel-
nach, loZnicich a ve vSech dalSich mistnostech
domu ¢i bytu. Vhodné jsou i pro kutily do stude-
né dilny. Své uplatnéni najdou i v kancelafich, kde
je kromé typického vytapéni lze pouzit i v mensi
varianté pod stll, kde ¢asto trpime prdvanem
a zebou nas nohy. Skvéle se hodi i pro vytédpéni
do sklenikd, ale také do vyrobnich prostor, ko-
mercnich prostor a obchodu, kde neni tolik mista
a tak je lze efektivné instalovat i na strop.

Je tedy néjaké misto, kam se infrapanel nehodi
instalovat, kam byste ho vyslovené nedoporu-
¢il? Neni. Hodi se opravdu vsude.

Pokud se nemylim, infrapanely vysousi i stény,
a zdroveri tak pidsobi proti plisnim... Ano, vytla-
¢uji rosny bod z domu, tedy vysousi stény a pu-
sobi tak i proti plisnim. Zaroven pfi chodu nevifi

prach. | z téchto dvou dlvod( je to tedy skvéld
alternativa topeni i pro alergiky.

DiileZitou otdzkou je také spotieba energie pFi
topeni infrapanelem... Naklady na provoz vycha-
zi velmi vlidné. V porovnani napfiklad s plynem
a uhlim je mésicni spotfeba energie pfi topeni
panelem nékde mezi nimi.

Pokud tedy vychdzi toto topeni takto vyhod-
né, je mozné vyuZivat infrapanel jako hlavni
zdroj vytdpéni? Ano, samozfejmeé. V porovnani
s ostatnimi zdroji vytapéni pfinasi velké mnozstvi
vyhod. Mezi né patfi velmi nizké investi¢ni ndkla-
dy, nizké provozni naklady, nulovd poruchovost —
z dvodu absence jakychkoliv sou¢astek neni nic,
co by se mohlo porouchat. Kontrastem k tomu
mohou byt napfiklad tepelnad cerpadla, kterd
maji velké mnozstvi soucastek, jejich provoz je
komplikovany a casto jejich majitelé musi Fesit
poruchy a opravy.

Je tedy mozné nahradit infrapanelem i klasické
topeni? UrCité. Navic nam s tim odpadaji veske-
ré provozni starosti spojené se vSemi ostatnimi
druhy topeni — revize, pravidelné odvzdusno-
vani radidtorl, péce o zdroje, Cisténi komina
a mnoho dalSich... V pfipadé rekonstrukci, nebo
starych kotld, které by jiz neprosly revizi, je to
navic vhodna alternativa, ktera je levnéjsi a bez
starosti.

Jak se urcuje velikost panelu viici vytapéné plo-
se? Pro kalkulaci optimalniho panelu vychazime
z kubikd, kdy na jeden m? poéitame primérné
24 wattl. Napfiklad pro mistnost o rozmérech
5x4 m, s vyskou 2,5 m = asi 50 m?, bychom po-
tfebovali infrapanely o pfikonu 1200 wattd. Aby-
chom dosahli poZadovaného vykonu diky rizné
velikosti a rdznym vykonim panell, mGZeme
jejich vykon scitat. Pro lepsi pfedstavu: mame-
-li napfiklad velky obyvék o rozméru 30 m?, vys-
ka 2,5 m = asi 75 kubikd, je poZadovany vykon
1 800 watth. Tento vykon dostaneme osazenim
tfech panell o vykonech napf. 720 W a 2x 540 W.
Do kolika stupriti jsme schopni s dobfe nadi-
menzovanym panelem vytopit mistnost? A jak
se teplota reguluje? Pfi vhodné zvoleném vyko-
nu neni problémem dosdhnout teploty 28 °C. Pro
regulaci teploty a chodu infrapaneld se pouzivaji
termostaty pfimo do zasuvek, nebo nasténné.
Dle typu se daji zvolit i programovaci termostaty,

dat infrapanely?

kdy miZete mit aZ osm teplotnich zmén za den.
To znamena, Ze neiZ rano jdete do prace, nasta-
vite na termostatu, Ze chcete mit 21 °C od 6.30
do 7.30. Potom doma nikdo neni, nechate spad-
nout teplotu na 18 °C. Vite, Ze prvni dité se vrati
domu ve 13 hodin a znovu za¢nete na tuto dobu
topit tfeba na 23 °C. Tuto tepelnou pohodu ne-
chate diky termostatu aZ do doby, kdy jdete spat.
Samozifejmosti je i moZnost velmi komfortniho
ovladani skrze vas chytry telefon.
Jaké jsou velikosti a materidlové druhy infrapa-
nelii? Velikosti infrapanel( jsou dané, ale v ramci
pozadavk( zakaznika se da seskladat jakakoliv
velikost. Nejlevnéjsi, aviak ne nejlepsi varian-
tou je infrapanel ohfivany médénymi draty.
Nejvhodnéjsim a nejlepsim fesenim jsou pro-
dukty semilského vyrobce SunnyHouse, ktery
pro ohrev infrapanelu pouZiva smés na bazi gra-
fitu (tuha v tuzce). Diky absenci zmifiovanych
dratd nehrozi prepaleni, respektive poskozeni
infrapanelu. Navic tim jejich infrapanely maji té-
mér nulovy elektrosmog, coZ nezatéZuje doma-
ci prostiedi, ve kterém Zijete. Infrapanely maji
velice pfiznivy vliv na zdravi, kdy v porovnani
s ostatnimi zdroji tepla nedochazi k vifeni vzdu-
chu (prachovych ¢astic), pfepalovani vzduchu
(¢asto u pifimotopll) a vyrazné se sniZuje vy-
skyt plisni. | diky tomu nachazi uplatnéni tfeba
i ve zdravotnictvi.
Jak je to s bezpecnosti? Obecné plati, Zze tope-
ni infrapanely je jedna z téch bezpecnéjdich va-
riant vytapéni. Povrchova teplota je v rozmezi
od 85 do 100 °C. V ramci toho zéleZi, jaky je zvo-
len povrchovy material. Cim hrubgi, im bezpeé-
né&jsi a ucinnéjsi.
Kam tedy miiZeme infrapanely nainstalovat?
Umisténi infrapanel(l je moZné na sténu nebo na
strop. Nepsanym pravidlem je, Ze na sténu si lidé
davaji nejCastéji fotoobrazy, kdy si zvolite tieba
vlastni fotografii ¢i malbu — at uZ jde o rodinné
fotky, déti, vnoucata, psy, kocky, krajiny, nebo
abstraktni motivy. Skéla je obrovska. Samoztej-
mosti je také moZnost vybéru z velkého mnoz-
stvi motiv(, které nabizi prodejce infrapaneld.
Na strop se pak nej¢astéji pouzivaji bilé panely.
Samozfejmé je moZna kombinace obou variant.
Infrapanely jsou tedy kromé své funkinosti
i designova zdleZitost... Ano, je to prakticky
a prijemny doplnék. Diky zminované moznos-
ti potisku mate nadherny obraz, ktery zaroven
topi. Nemusite tak fesit kazdoroéni revize, tech-
nicky prostor pro uskladnéni topiva (peletky,
uhli, dfevo), nemusite Cistit komin, nebude vam
kapat voda z radidtord... Bude vam teplo a jesté
usetFite svij €as a penize, které byste investovali
do pravidelné udrzby.
Jak probiha instalace infrapanelii? Instalace
je stejna, jako byste instalovali vétsi obraz, tak-
Ze naprosto jednoducha. Zvladne ji i technicky
méné zdatny clovék.
TIP: VYROBCE INFRAPANELU KOUSEK OD VAS
—SunnyHouse Semily ® www.sunnyhouse.cz

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily




Jéga, masaie, relaxace a zajimavy program,
jako jsou prednasky, workshopy a kulturni akce,
nabizi Recall centrum v Sedmihorkach u Turnova,
kde vas v komornim sdle s nezapomenutelnou
atmosférou ceka dokonaly zazitek! Vyberte si,
a nebo darujte vstupenku jako smysluplny darek
pod stromecek.

12. 12. e VANOCNI KONCERT JARRET

Velmi oblibena folkrockova liberecka skupina
ve védnotnim programu zahraje kromé svych kras-
nych pisni i koledy, coZ poslucha¢iim slibuje do-
konalou atmosféru hudby Jarretu, pfijemné pro-
stfedi Recall centra a hezky straveny adventni ¢as.

23. 1. 2020 » UZDRAVUJICi MOC KLADNYCH
EMOCI — MUDr. Milan Moskala

Vazeny lékaf MUDr. Milan Moskala se ve své
pfednasce bude vénovat vlivu nasich emoci na
nas zdravotni stav. A to negativnich i pozitivnich.
Uvede nékteré zdsadni vyzkumy z této oblasti,
predstavi, jak negativni emoce pusobi na kardi-
ovaskularni onemocnéni a predevsim ukaie kaz-
dému z divaku cestu, jak prakticky uplatiovat né-
které z pozitivnich emoci v naSem kaidodennim
Zivoté a jaké vysledky mizeme ocekavat.

20. 2. 2020 ¢ PAVEL DOBES

Pavel Dobe$, jeden z nejvyraznéjsich, nejoriginal-
néjsich a nejznaméjsich pisnickard zraje. Na jeho
koncertech zaZijete balady, humorné i romantic-
ké pisné a v Recall centru si navic uZijete skvélou
atmosféru a komorni prostredi.

27.2.2020 ¢ MUDr. Jan Vojagek, CFMP

— ZDRAVI ZENY A MUZE V 21. STOLETI aneb jak
nase role ovliviiuji nase zdravi

Chronické zdravotni potiZe, od tinavy pres bolesti
hlavy, ztratu vykonnosti a libida aZ po diagndzy
vysoké krevniho tlaku, cukrovky, autoimunity ¢i
onkologie, souvisi s nasim hormonalnim a imu-
nitnim systémem. Co vie je dnes ovliviiuje z kom-
plexniho pohledu vcetné roli, které zastavame
v Zivoté, bude naplni prednasky stale oblibené&;jsi-
ho funkéniho Iékare Jana Vojacka.

KAPACITA SALU OMEZENA,
POCET VSTUPENEK JE LIMITOVAN.

JARRET
VANOCNI KONCERT
12.12.

.
JAROSLAV SVECENY

& Zdefika Zadnikova Volencova

VECER PRO DVA
5.3,

UZDRAVUJICi MOC
KLADNYCH EMOCI
MUDr. Milan Moskala

23. 1.

DOBA JEDOVA

prof. RNDr. Anna Struneckd, DrSc.

26. 3.

PAVEL DOBES
20. 2.

IVO JAHELKA
2.4,

/
ZDRAVI ZENY A MUZE

V 21. STOLETI
MUDr. Jan Vojagek, CFMP

271.2.

2 )
PREVENCE A TERAPIE

VYZIVOU
PharmDr. Margit Slimakova

23, 4.

SEDMIHORSKEFJARO,

RECALL CENTRUM, +SEDMIHORIKY

5. 3. 2020 ¢ VECER PRO DVA - Jaroslav Svéceny
Vecer krasné hudby v mddu pozitivni energie
v podani houslisty Jaroslava Svéceného a herecky
Dejvického divadla Zderky Zadnikové Volencové
{mluvené slovo a flétna). Zazni hudba tfi staleti.
Komorni atmosféra Recall centra zaruci dokonaly
zazitek!

26. 3. 2020 « DOBA JEDOVA

— profesorka RNDr. ANNA STRUNECKA, DrSc.
Autorka bestsellerli Doba jedovd a Doba jedo-
va |l se bude ve své prednasce zabyvat pfiklady
nejvétsich skddch lidského zdravi v potravinach,
napojich, lécich a nasich domovech. Ukaze vam,
jak nase zdravi ohroZuje to, o ¢em si myslime,
Ze nam prospiva. Seznami vas také s alternativami
a zpusoby, jak se proti plisobeni uvedenych Skod-
livin branit. Dozvite se, jak skodlivy je aspartam
a glutamat, homocystein, jak plsobi trio vitami-
nd B6+B9+B12 v prevenci autismu i Alzheime-
rovy nemoci, pro¢ je dobré vyhnout se ,é¢kiim”
a mnoho dalsiho. Prednaska, kterou rozhodné
nemuZete minout!

9. 4. 2020 - IVO JAHELKA
Pofad ,zpivajiciho pravnika” je sestaven z vese-
lych piibéht ze Zivota zpracovanych do pisnicek.
Pisnicky jsou prokldadany ukazkami ze soudnich
spist a policejnich protokold, o humor neni nou-
ze. Ivo Jahelka vzkazuje: ... dobry humor, slovo,
smich — nejit na to, byl by htich!”
23. 4. 2020 « PREVENCE A TERAPIE VYZIVOU
— PharmDr. Margit Slimakova
Jak stravou fesit dnes nejbéinéjsi zdravotni po-
tize? Jak budovat zdrava stfeva, jak predchazet
a |écit cukrovku, nadvahu a Alzheimerovu de-
menci... To a mnoho dalsiho se dozvite od Margit
Slimakové, kterd je v soucasnosti nejvyrazn&jsi
Ceskou specialistkou na vyZivu a zdravotni pre-
venci. Prostor bude i na diskuzi a dotazy.

Zména programu vyhrazena.
PODROBNY PROGRAM,
ViCE INFORMACI
A VSTUPENKY NA
WWW.RECALLCENTRUM.CZ
Sedmihorky 10 (B)
511 01 Turnov
INFO@RECALLCENTRUM.CZ

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listnata smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

Syrove direvo

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

Po telefonické domluvé nas
muzZete navstivit a drevo vybrat.

NAS CHOVATEL

VYSTAVA DROBNEHO ZVIRECTVA

11. 1. CELOSTATNI TRH
DROBNYCH ZVIRAT

MEZINARODNI VYSTAVA STRAKACU
S ANGLICKOU KRESBOU

OTEVRENO: pa 11.00 - 17.00, so 9.00 - 16.00

IO. - Ilo Io 2020

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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




wwuw.ceskyrajvakei.cz

JAK NA POL;TAI'QE A PERINY,
ABY SE NAM SKVELE SPALO?

Pro zdravy a pFijemny spdnek je nutné vénovat pozornost kromé matrac také

polstariim a prikryvkdam. Proto jsme se zeptali profesiondlii. Sdarka Hakenovd
z Ceskorajské firmy Matrace Haken radi jak na vybér a &eho se vyvarovat.
Rady, kieré se nevesly do novin, ¢téte ui nyni na www.ceskyrajvakci.cz.

® Mnoho z nds hned rdno trpi ztuhlym krkem, bolesti kréni pdtere. Pred-
poklddam, Ze to miiZe mit na svédomi kromé nevhodné matrace také Spatny
typ polstdre... Ano, polStar nese casto hlavni vinu. Spatna velikost nebo tvar
polstare neodpowdapc:l na$im télesnym proporcim, preferované pozici spani a
tuhosti matrace dokaZe napachat $kody ve formé bolesti ¢i zablokovani kréni
patefe, ztuhlosti §ijového svalstva a bolesti ramene.

e Podle jakych kritérii hleddme ten sprdvny pol$tdF? Témi hlavnimi jsou vys-
ka, tvar a tuhost. Jiny polstai potiebuje ten, kdo spi nejcastéji na bfise, nez
ten, ktery preferuje spani na boku nebo na zadech. Samostatnou kapitolou jsou
ti z nas, ktefi si ,,cpou” ruku pod hlavu - tam je volba jasna, mekky, tvirny
a spiSe nizky pol3tat bez anatomického tvarovani.

® Pokud chceme vénovat pol§tar jako ddrek, jak vybirat? Vénovat polStar
naslepo je riziko. Radéji doporucuji zakoupit poukaz (U nis jsou k dispozici
v riznych hodnotich, nebo vystavime pfesnou hodnotu na pfani. Obdarovany
si u nas polStai vyzkousi a odnese — naprosta vétina pol§tafii je na Vieni stale
skladem v dostateCném pocCtu). Pokud uZ chcete ale darovat pfimo pol3tar, je
dobré védét alespon to, jak je obdarovany Siroky v ramenou, nebo prosté vy-
brat nejoblibengjsi, osvédCeny typ z pamétové pény — napiiklad pol§tai Tom
padne skoro viem.

® Pro komfortni spdnek jsou ale diileZité také prikryvky... Piesné tak. Pfi-
kryvka spolu s povleCenim, prostéradlem, materidlem pyZama a teplotou
v mistnosti hraje dtleZitou roli v tepelném komfortu, mife poceni a také v na-
bijeni statickou elektfinou, ktera dokaze snizit kvalitu spanku. Nezapominejme
na rozmery prikryvky - spousta z nas potiebuje prodlouzenou, ale Casto Sidime
komfort spdnku tim, Ze se snaZime vystacit si se standardni délkou a iikou.

* Je mozZné vystacit si s jednou prikryvkou po cely rok? Mozné to samo-
ziejmé je, otdzkou ale zistava, jak moc je to ideadlni. Pfikryvky se vyrabéji
celoro¢ni, zimni nebo letni. Posledné jmenované jsou slabé, tedy maji niz-
kou néplii - obvykle kolem 500 g v béZném rozméru. Zimni pfikryvky pak
maji i vice nez 1 100 g, zatimco ty celoro¢ni maji obvykle kolem 800 g.
Pro zmrzliky je idealni provedeni Thermo-Duo, které nabizi znatka Curem.
Jsou to prakticky dvé prikryvky, které spojenim v jeden celek vytvaii izo-
laéni vzduchovou komoru s povrchem ze 100% bavlny a dokazi pokryt ob-
rovsky rozptyl teplot. NefikAme to jen tak - kdyZ jsme zacali v roce 2011
davat dohromady na$ stary diim, v némz se prodejna nachazi, spali jsme pra-
vé pod piikryvkou Curem Exclusive Thermo-Duo, a to i pfi teplotach kolem
10 °C. Bylo to jako ve spacédku, jen s tim rozdilem, Ze z piirodniho materialu.
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
prosinec 2019

\

MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské

matrace, masivni bukové
a ¢alounéné postele.

Showroom a prodejna

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

~-l_

Doprava, vgnos i montadz zdarma
AKkce 1+1, rychlé dodani

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082
K 2

o Jak je moiné u vds polStdF nebo prikryvku objednat, piipadné
vidét nazivo? Na$i zékaznici jsou zvykli, a vyhovuje jim, Ze mo-
hou objednavat prakticky jakkoli — mailem, pies e-shop, telefo-
nicky, SMS... Idedlné v8ak osobné¢ s tim, Ze si dany typ pol§ta-
fe nebo pfikryvky na prodejné vyzkousite. Je lépe konzultovat
vybér s odbornikem, nez objednat néco, co se mi prosté jenom
,1ibi®. Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

JAK ZVLADNOUT NOVOROCNI PREDSEVZETI?

~

Koncem kazdéha roku nam tak néjak samo pfichazi zastaveni, zklidnéni
a bilancovani uplynulych mésicti. Mnoho z nas si pak dava rizna pied-
sevzeti do nadchdzejiciho roku. Mélo z nich vsak vydrzi déle nez mé-
sic... a pritom by mohla zcela zménit nas zivot. Jen vydrzet. Jak nato?

* Nedavejte si pfilis mnoho predsevzeti - spise se hloubéji zamyslete,
co opravdu chcete a v ¢em vam to muZe zlepsit Zivot, soustiedte se na
maximalné tfi prani najednou. Idealni je jen jedno.

« Vyberte si piani, ktera myslite vazné - kazdy chceme spoustu véc.
Jaké predsevzeti s vami ale opravdu vnitiné rezonuje? Co citite, 7e je pro
vas opravdu dlezité?

« Zivot se neméni 1. 1. - pamatujte, Ze i nabéh v novych vécech chvilku
trva, proto se nelyncuijte, pokud se nezménite ze dne na den. DuleZité je
ale vydrzet! Navyk se buduje minimalné 21 dni, po této dobé se pfiroze-
né stava nedilnou soucasti vaseho Zivota.

¢ Planujte - pfipravte si plan, jak sviij sen uskute¢nite. Sepiste si jednot-
livé kroky, které postupné a v klidu plite. Pomalu, ale jisté.

* Usijte si na sebe bi¢ - pokud ma vase ptani co do ¢inéni s postavou,

\_

zdravym Zivotnim stylem, sportem, relaxaci a zdravim celkové, pak je
to o to jednodussi. Kupte si permanentku na sport, ktery chcete provo-
zovat. S ni vite, Ze budete chodit. UrCete si den, ktery se vam pro sport
hodi, a slapnéte do toho! Uvidite, za¢ne vas to bavit a budete stastni!

« Nebojte se selhani - neni to sice navod k selhavani, ale i v plnéni
predsevzeti muZete vidy zacit znovu, pokud se prvni start nepodafi.
Podstatné je néco délat, nepustit své sny a nefesit je opét aZ za rok. Stej-
né nelispésné. Zaénéte TED!
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vnitini vyvazenost ¢lovéka.

JOGA KEMP
V CESKEM RAJI
VZAHRADE PENZIONU
RECALL
18.-19.7.2020
Zaiijte ¢tvrty joga kemp v Ceskem
raji - pohodovy vikend plny jogy,
relaxace, odpotinku, meditace
a pfednasek se zajimavymi osob-
nostmi i tématy. Uréeno véem
- pokrocilym cvicenc@im i tplnym

zacatecnikam.

PRODEJ VSTUPENEK
DARUJTE JOGA KEMP

POD STROMECEK!
www.jogakempvceskemraji.cz

jsou labilnéjsi, a tim i samoziejmé tézSi na provedeni a naro¢néjsi na

Pokud pravidelné praktikujeme balancni pozice, vytvaii se v naSem vé-
domi dokonalejsi piedstava o vlastnim téle, zmirfuje se psychicka nerov-
novaha cCloveéka a celkoveé jsme schopni piivodit si uklidnéni, soustiedéni
a ztiSeni nasi mysli. A to nejen v case, kdy balanéni pozice praktikujeme,
ale tato praxe se pak velmi efektivné pfenasi i do naSeho kazdodenniho Zi-
vota. Jsme schopni se 1épe koncentrovat, mame vétsi sebevédomi a jsme
psychicky vyrovnangjsi. VSechno toto v Zivoté je velmi potfebné, a pokud
se tomu nauéime skrze cviceni, mame vyhrano hned dvakriat. Rovnovaz-
né pozice samoziejmé pusobi i na fyzické t€lo. Posiluji stfed téla, zpeviuji
svaly celého téla a uci nas balancovat, coz se v zivoté velmi hodi (zkuste
si naptiklad bez zavrdvorani nazout a zavizat botu na jedné stojné noze).
Mezi rovnovazné asany patii strom, labut, orel, vaha, protaZeni za palec
vzhiiru, obraceny trojihelnik a mnoho dalsich. V kazdé lekci hatha jogy
zazijete balancni pozice. Nebojte se a zaCnéte!

TIP: Prijd'te na lekci jogy do Recall centra v Sedmihorkach u Turnova.
Pravidelné lekce pro zac¢atecniky i pokro¢ilé — rozvrh, popis, rezervace
na www.recallcentrum.cz
Recall centrum - Sedmihorky 10 (b), 511 01 Turnov

www.ceskyrajvakci.cz

JOGA: BALANCNI POZICE POMAHAJI KE KLIDU A ROVNOVAZE | V ZIVOTE

Rovnovazné (balan¢ni) pozice pomahaji rozvijet smysl pro vyvazenost,
stabilitu a rovnovahu. Pomahaji nam vnimat télo jemnéji a poznavat ho
i sebe hloubéji. Velmi uizce souvisi s klidem a vyvazenosti mysli. Od
ostatnich pozic v joze se lisi tim, Ze maji minimalni oporu téla o zem,

Ve

ORECHY A SEMENA

Nejen Véanoce jsou o piisunu
velkého mnozstvi rdznych druha
ofechli. Pojdme se dozvédét, co

vvvvv
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patentojanc g
bylinné"vlozky-*
receptura TCM, obsahuji silny bylinny extrakt,
jsou vyrobeny ze 100% baviny,
nejsou béleny chlorem!!!
Vysoka savost a pocit komfortu.
Re3i spoustu Zenskych potizi a jsou
tou nejlepsi prevenci:
- silnd, bolestiva a nepravidelnd menstruace
- cysty a myomy
- ovulagni bolesti
- zmirnéni intenzity krvaceni
+ zangty, vytoky, mykozy
- zandty mocovych cest a ledvin
- odstranéni PMS (vykyvy nalad,
chuté, problémy s pleti)
- podpora imunitniho systému Zeny
+ v obdobf klimakteria harmonizuji hor-
monalni nerovnovahu (névaly, poceni)
- kira na podporu otéhotnéni
- prevence a pomoc pfi inkontinenci

fadime do dvou skupin makro-
Zivin soucasné, a to do rostlin-
nych bilkovin a rostlinnych tuki
(omega-9, omega-6, omega-3).
Obsahuji také velmi zasadni mi-
kroziviny, jako jsou antistresové
vitaminy skupiny B, antioxidan-
ty, vitamin E a C, flavonoidy,
vapnik, hoi¢ik, mangan, selen
a rozpustnou vlakninu. Ofechy
i semena jsou dilezitou nutriéni
skupinou pro vegany, ale samo-
ziejmé nejen pro né. Veganim
doporuéuji konzumovat ofechy
i v ramci hlavnich chodl, pro
ostatni stravovaci smery, které
maji zdroj bilkovin a tukd také
z Zivocisného svéta, mohou byt
Syl ; ofechy napf. skvélou svacinou.
anskd vloZka - problémy s prostatou % G 3 iy

100 g ofechil je zdrojem pfibliz-

*p
ﬁ né 20 g bilkovin a 40 g tuk.

OZDRAVNE UCINKY ORECHU A SEMEN

Ofechy a semena jsou mastné diky vysokému obsahu nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou pro naSe t€lo velmi prospésné. Jejich kon-
zumace prospiva celému kardiovaskularnimu aparatu a nervovému sys-
tému. SniZuji §patny LDL cholesterol a naopak zvy$uji produkci dobré-
ho HDL cholesterolu. Jsou prevenci proti srde¢ni a mozkové mrtvici.
Vysoky obsah vlikniny chrani pied rakovinou tlustého stfeva a vapnik je
prevenci proti osteoporoze. Ofechy i semena maji pro nase télo nejvétsi
piinos pfedevSim v podobé celého ofechu €i semena, jelikoz v takové
formé jsou tuky chranény uvnitf a my je konzumujeme v té nejlepsi
nezoxidované kvalit€. VétSina ofechil a semen v8ak obsahuje obal (slup-
ku), ve kterém jsou obsaZeny antinutrienty, jako jsou fytity (kyselina
fytova) a oxalaty (kyselina $tavelovd). Chrani plod proti predatorim
a soucasné proti oxidaci. Bohuzel v8ak tyto latky jsou pro nas tézko
stravitelné a poSkozuji naSe zdravi.

KYSELINA FYTOVA se v le vaze s ionty vapniku a hoitiku za
vzniku nerozpustnych fytatd (tzv. fytinl), a tim brani jejich vstfebavani.

v

Snizuje ale vyuZiti i dalSich prvku, jako je fosfor, zinek, Zelezo, hoi¢ik,

ouckovalenka@seznam.cz - 773 024 830

pal

mangan a méd’. Cenné mineralni latky obsaZené v ofeSich tedy nemusi
byt ani fadné vyuzity.

KYSELINA STAVELOVA tvoii nerozpustné soli s vapnikem (kal-
ciumoxalat - $tavelan vapenaty). Takto navazany vépnik je v organis-
mu téZce vstiebatelny a malo vyuzitelny. Stavelan vapenaty mize také
zpusobovat drazdéni stfevni sliznice. Vysoké hladiny oxalati v moci
jsou rizikem pro vznik mocCovych kamend. Mimo to se kalciové oxalaty

v

dlouhodobé ukladaji v ledvinich a mohou zapficinit ledvinové kameny.

Antinutrienty nemaji vliv jen na mineralni latky a stopové prvky,
ale i na vitaminy. Napfiklad LINATIN obsaZeny ve Inéném seminku

brani vstiebatelnosti vitaminu B6. Castd konzumace nefermentovanych
obilovin, lu$ténin a nenamocenych semen a ofechil byva spojena s demi-
neralizaci t€la. Z toho vyplyvaji i zdravotni problémy, jako je kazivost
zubl, sniZena obranyschopnost, lamavost vlast, fidnuti kosti, kloubni
problémy, vyrazky a dalsi. Existuje v8ak jednoduché feseni: vét§inu an-
tinutri¢nich latek lze odstranit namac¢enim a fermentaci.

Na bilkoviny jsou bohaté napi. mandle. U tuki se li$i jednotlivé druhy
semen a ofechtl riznym pomérem nenasycenych mastnych kyselin. N¢&-
které druhy maji vice omega-3 nenasycenych mastnych kyselin (vlagské
ofechy, Inéna seminka, chia seminka, dyfnova seminka) a jiné zase vice
omega-9 a omega-6 nenasycenych mastnych kyselin (mandle, liskové

ofechy, para, kedu, \
makadamia, sluneéni- i)

Covi 3 Seramovi se- CHCETE ZJISTIT VIC?

mena). Podobné je to VYHRAJTE

@ -8 4

is obsahem mikrozivin. | KNIHU

Mandle, keu a pisticie | pEJTELU SANCI DE) TELU -
majf prvenstvi v obsahu | o piirozené SANCI 3
vépniku, para ofechy | oo 0o e

zase obsahuji nejvice stihlosti 'd < ;i%
selenu a vla$ské ofechy stitiostiia zdravi S “wy |
maji nejvice vitamind | [Ivana Stenzlovd s
E, Bl a B6 ze v8ech | Smart Press p‘%\‘: T

ofechii. V podstaté neni
ofech ¢i seminko, kte-
ré by nebylo nutri¢né
bohaté na makro i mi-
kroZiviny. Proto dopo-
rutuji semena i ofechy
v konzumaci stiidat,
neulpivat jen vyhradné
na jednom druhu. Tim-
to si zajistime rozmani-
t€j8i zdroj Zivin.

Text pochdazi z knihy Dej télu
Sanci, autorka Ivana Stenziovd

Autorka — mikrobioloZka a odbornice na vyZi-
vu — poddvd vysveétleni funkcniho metabolismu
a ndvod, jak dosdhnout hormondini rovnovdhy,
kterd je zdakladem trvalé §tihlosti a opravdové-
ho zdravi. Propojuje tradicni Cinskou medicinu
s poznatky moderni zdpadni dietologie a bio-
logie. TéSte se na poutavé texty a na vice neZ
60 pétielementovych receptii pro vSechna rocni
i denni obdobi.

Soutéini otazku a formulaf pro odpo-
védi najdete na www.ceskyrajvakci.cz
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OUTDOOROVE VANOCE? NENI PROBLEM!

Cesky raj outdoor je profesionalem ve svém oboru. Af uZ nakupuje-
te pres e-shop, nebo zamiiite do kamenné prodejny, vidy se setkite
s kvalitou. V osobnim kontaktu navic i s usmévavym personalem, kte-
ry je piipraven vam poradit. A to v pi'ipadé, Ze jste absolutni sportovni
profesional, nebo naprosty laik, ktery se sportem zacina, popi. chce
udélat (nejen) vanocni radost svim blizkym, ktefi se sportu vénuji.
A protoze jsou Vanoce za dvei'mi a jisté i vy FeSite, co koupit, aby pod
stromeckem byla radost, zeptali jsme se na inspiraci zakladatele firmy
Outdoor Cesky réj Jakuba Zitky.

Jakube, jaké jsou aktudlni trendy v outdoorové nabidce? Urtité musim
jmenovat Merino vlnu - jednd se o ptirodni material, ktery je z druhu ovce
Merino. Ta Zije pouze na Novém Zélandu a jeji vina je jedinec¢na. Kromé
termoregulace ma i antiseptické vlastnosti. Ani pti del§im noSeni trik z této
viny a sportovani v nich, obleCeni nezapachi. Lze pouzit i kombinovany
material se syntetikou, kterd odvadi rychleji pot. Merino zase velmi dobie
hieje. V soucasné dobé jde o navrat k pfirodnimu materidlu a zarovei
velky trend.

Vidnoce se blizi - jaké darky u vds zdkaznici porizuji nejcastéji? Trendy
se v ¢ase hodné méni, v posledni dobé se ale nejvice prodavaji kempaiské
skleniCky na vino. Mame naptiklad i mlynek na kavu, kavovar a dalsi out-
doorové vychytavky, které jsou jako darky velmi oblibené.

Pojd'me tedy na konkrétni tipy. Jaké ddrky byste doporucil pro Zenu?
Zeny jsou &asto milovnice vina, proto uréité zmifiované vinné sklenice.
Je skvélé, Ze uz na cestich nemusime pit z jednoho kelimku vSechno
od polévky po vino, ale miZeme si udélat hezkou romantiku v piirodé se
stylovymi sklenicemi. Navic si i vino vice uzijete a samotné piti vina tim
ziska urcitou kulturu. Pro Zeny se dale urcité hodi teply spacak, polstafek,
funk¢ni trika v ddmském designu, coz Zenim moc slusi, kvalitni ponozky,
které Zeny vzdy oceni, protoZe jim je ¢astéji zima, damsky batoh, toaletni
kapsiCka s kempingovym obsahem, ldhve na piti a tak bych mohl pokra-
¢ovat... Pfi vybéru darku je to ¢asto o komunikaci se zdkaznikem. Jsme
schopni mu poradit, z 90 % se nam dafi trefit do vkusu a vybrat vhodny
darek, ktery potési a jeSt€ bude uZiteCny.

Co poridit jako ddrek pro muZe? Pomineme-li klasiku jako jsou noZe,
urCité doporuc¢im pepienky, mlynky na kafe, vychytané vafice, funkcéni
prédlo ¢i také 13hve na piti.

A déri? Myslim si, Ze by kazdé dit¢ mélo nosit svij batizek s lehkym na-
kladem - tieba jen s pitim - a ucit se tim navyk jeho noSeni uZ od ttlého
véku. Dale urcité funk¢ni pradlo, funk¢ni Merino, détské noZe bez $picky,
détské 1ahve na piti... I u déti je vybér $iroky.

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI » pFiloha str. 3

Miizeme darovat i jidlo? Urcité! Nabizime napfiklad tyCinky Chimpanzee
nebo velky vybér hotovych jidel na cesty. Af uZ Ceské klasiky jako gulas
s knedlikem, nebo tfeba exoticka thajska jidla. Jsou skvéld na cesty, maji
dlouhou trvanlivost, velmi rady je maji i déti a pro pfipravu je potfeba jen
voda a vafi¢. U Adventure menu dokonce nepotfebujete ani to, soucasti
pytliku s jidlem je i samoohiev.

Kromé outdoorovych sportii ale nabizite i vybaveni pro dalsi sporty, na-
priklad jogu, béh... Ano, urCit¢ u nis najdete leginy na jogu, kalhoty
do Siroké gumy, jogamatky, béZecké boty, kompletni vybaveni pro lezecké
stény, posilovaci gumy, chodnitky a celou fitness sekci. Pokud to nenajde-
te ptimo v kamenném obchod¢, je obrovské mnozstvi - v tuto chvili pres
20 tisic produkti - v nabidce naseho e-shopu.

Zminil jste e-shop, pojdme tedy k nému bliZe, prece jen v dnesni dobé
ndkupy pres internet vyuziva mnoho lidi... Jak jsem zminil, pro zijemce
mame obrovsky vybér zbozi, ne vie se proto di vystavit pfimo v kamen-
ném obchodé. Ten ma 200 m?, kde si také miZete vybrat z obsihlé na-
bidky, zbytek najdete online na naSich webovyjch strinkach. Takze urcité
kazdy milovnik riznych sportd u nis sezene spravny darek na Vanoce
a jesté k tomu s poradenskym profi servisem. Navic plati to, ze pokud
nékdo zakoupi darek a zjisti, Ze neni vhodny, miZe ho pfijit vyménit za
jinou — vhodnéjsi - véc. Pro nakup na e-shopu navic prodluzujeme termin
na moznost vraceni. Ve zajemci najdou na naSem webu.

Pokud si ddarkem nejsme jisti, miiZeme u vds poridit i poukaz? Ano, samo-
ziejmé. Koupit se d4 online i v kamenném obchodé. V jakékoliv hodnoté,
dle pfani zikaznika.

Cesky raj Outdoor
Vybaveni pro hratky
v pfirodé od roku 1993 [

www.ceskyraj.com
Staroméstskeé

namésti 20/21
Mlada Boleslav

Foto: Pavllna Martin

CESKYRAJ &

outdoor od roku 1993

CESTY KE ZDRAVI - ADVENTNI A VANOCNI RECEPTY INSPIROVANE AJURVEDOU

Adventni Cas byl vidy éasem rogjimdni a pistu. Lidé se pfipravovali

na hodovdni i tim, Ze dali volno svému traveni. Postili se nejen na Stéd-
ry den, ale jiz od pocédtku adventu. Uvddim nékolik tipii na postni jidla
a priddvdm i recept na vanocni odlehcéené dobroty.

Kapustova polévka cca 1,5-2 I polévky

Mensi kapusta (1 ks), piskavice, 1 hrnek jemnych ovesnych vlocek,
1 hrnek éervené éoéky, ghi sul, ochucovadlo bez glutamanu sodného
ml. koriandr, ml kmin, dobromysl

Nakrijenou kapustu orestujeme na ghi, zalijeme vodou, priddme ostat-
ni ingredience a vafime. MoZnou plynatost opét sniZi pouZiti saturejky.
Tato polévka uklidiiuje a napoméaha spravnému vyprazdinovani, obnovuje
vnitini sliznice. Je rychle hotova a dobie stravitelnd, po uvafeni ji lze
rozmixovat.

Diethy kdyz si chceme zdravéji zamlsat

2 hrnky ovesné mouky, 2 rovné 1Zice ghi, 1 vejce, kardamom, vanilkovy
cukr, skofice, 4 lzice titinového cukru (upravte dle svého), lze pouzit
i javorovy sirup, 1 vrchovata 1Zice bezfosfatového prasku do peciva, asi
1/2 hroku teplé vody.

Vse smichame, tekutinu ptidavame postupné. Pokud by tésto bylo pfili§
fidké, priddme mouku, pokud husté, pfidime vodu. Nechdme asi 10
minut odpocinout, a poté 1zici délame piSkotky na peéici papir na plechu.
Peceme asi na 200 °C.

Vanoc¢ni piti na zahiati

1 hrnek nastrouhaného zizvoru, 1-2 hrnky vody, 1 hrnek tf. cukru,
1 1zicka skoftice, 1/2 1zicky kardamomu, 10 hrebickd, vanilkovy lusk,

2 chemicky neoSetfené a i s kiirou nakrjené citrény.

Svafime a pfiddme 1 hrnek pomerancové chemicky neoSetfené kury
(miZe byt i kandovand), kterou jsme zalili vodkou a nechali alespon
1 hodinu odlezet. Vse slijeme do sklenice a dame do lednice. Po cca
24 hodinach slijeme a ptidime med. Pijeme jako teply alkoholicky na-
poj, priddvame vodu (pokud bychom chtéli pit horké, je vhodnéj$i misto
medu pouZit javorovy sirup). Lze udélat i bezalkoholovou variantu (ne-
pouzijeme vodku), a v tom piipadé béhem jednoho dne vypijeme.

Cizrnova pomazanka asi 4 porce
1/3 saéku cizrny, 2 mensi jablka, 1/2 citrénu, 1 zakysana smetana,
1/4 celeru, 1 mrkev, sil, olivovy olej, saturejka, garam masala (jem-
né).
Cizrnu namocime a uvaiime, a pak najemno nadrtime (pokud méame kva-
litni, tak ndm staci pomackat vidli¢kou). Pfiddme najemno nastrouhana
jablka a nastrouhanou zeleninu, kterou jsme orestovali na olivovém oleji,
dochutime. Pomazinku je dobré nechat chvilku odleZet. Je dileZité pou-
Zit kvalitni cizrnu, méla by se lehce uvafit a byt mekka.
Kratké upozornéni - jednda se o prirodni prepardty, kieré si pripravujete z vlastnich
zdrojit a na viastni nebezpeli. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidar.
AUTORKA: Iva Georgievova - praktickd Ayurveda

ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu,

Adventni a vanocm recepty pochazl z nové publikace Ivy Georgievové
rok ve zdravi s poznanim a v adostl
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JOG & MASAZE

mivle pho vdb pohyb, pehedu, elas L business

HATHA JOGA
JOGA PRO POSILNENI
STREDU TELA
LETACI JOGA
AERIAL HOOP
HOT JOGA a dalsi...

Recall centrum

ke

relax * refresh ¢ revive

PRIJD

17. prosince

vyzkousej si lekce:
Aerial hoop @)
a Létaci j(')ga (dospéli)

rezervuj si misto na webu!

V NOVEM ROCE
NOVE KURZY
PRO ZACATECNIKY
| POKROCILE

« KURZ LETACI JOGY
« KURZ AERIAL HOOP
« TANECNI KURZY

7 NOVA
LEKCE
V RECALL A ) Y

ENTRU Q
JOGA (NEJEN)
PO PORODU

PRO VSECHNY ZENY
POSILNENI PANEVNIHO DNA

AERIAL HOOP

akrobacie na zavésném kruhu = velice zabavnou formou ziskate
zpevnéné télo a flexibilitu.

al i ‘i;_j

KURZ NEBO OTEVRENE LEKCE

UTERY & SOBOTA
PRO ZACATECNIKY | POKROCILE « VHODNE PRO DETI

INFO * ROZVRH LEKCi « REZERVACE: WWW.RECALLCENTRUM.CZ

ODPOCINTE SI'V RECALL CENTRU * DOPREJTE SI MASAZ!

... po lekci jogy ... nebo kdyz si budete chtit odpocinout: « KLASICKA (SVEDSKA) RELAXACNI masaz
* SPORTOVNI masaz « ANTISTRESOVA masai 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 dudi: -« COKOLADOVA masa « MEDOVA masaZ
... pro déti: « masaz PRO UNAVENE NOZICKY « VONAVA masai

Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov

KURZ NEBO
OTEVRENE
LEKCE PRO

Joga v “houpackach” pomaha zlepsovat fyzicky i dusevni stav, posiluje
svaly, tvaruje postavu, poméha redukovat vahu, uvolfiuje napéti v téle.
Vhodna i pro lidi s problémy s kréni patefi a se zady. Pomaha pfi

migrénach a na celkouvou vitalitu. Uréena viem vékovym kategoriim.




tel.: 485 177 351, 602 351 158, brd@drevenebrikety.cz

www.drevenebrikety.cz
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OBJEVUJTE CESKY RAJ: KAMENICKEHO STEZKA aneb méné znama mista naseho kraje

Riegerovu stezku, ktera byla zpfistupnéna v roce 1909,
nenf nutno predstavovat. Je jen mdlo z nas, kdo si tuto
krdsnou a pfijemnou vyletni trasu jesté neprodel. Mdlo- &
kdo uZ viak vi, 7e v roce 1939 byla nad Riegrovou stez- B
kou objevena a oznacena pésina, kterd vedla pfiznivce
turistiky k vybudovani dal3i stezky podél udoli Jizery. Trasa
vedouci z Bitouchova do Podspalova byla vefejnosti zpfi-
stupnéna v kvétnu 1941. Své jméno dostala po Janu Ka-
menickém, semilském rodédkovi a velkém propagétorovi
turistiky. Kamenického stezka.

Stezka vede po horni hrané udoli lizery, soubéziné,
ale vysoko nad stezkou Riegrovou. Spojuje Bitouchov
s Podspalovem. Béhem celé trasy, dlouhé necelych £
6 km, se muzete pokochat a odpocinout si pohle- |

dem do Udoli hned ze Sesti skalnich vyhlidek. Nejzna- °
meéjsi z nich je Mysi skala, kterd vystupuje ve Spalové

z pfikré strané do vyse 25 metrd. Odbor Klubu éeskych turistt v Semilech
ji vefejnosti zpfistupnil v zafi 1926. Abyste se dostali na jeji plosinu, kte-
ra neni nijak zabezpecena zébradlim, musite za pomoci fetézl vystoupat
kolem skaly. Vystup tedy neni pro kazdého, ale ti, kdo to nevzdaji, lito-
vat nebudou. Ceka je krasny vyhled do kraje na dvé udoli, ktera se pred
nimi sbihaji, na elektrarnu a feku Jizeru, v délce na &st Zelezného Brodu

Me stské mugewmn Nova Paka

r/’

v Suchardové domeé
24.11.2019
-16.1.2020

s panoramatem zdejsi zvinéné krajiny, na severu pak s Ji-
zerskymi horami v pozadi. Dal$imi vyhlidkami na trase
jsou Koparika — je to sice pouze lavitka na louce u vstu-
pu na lesni stezku, ale je z ni nadherny vyhled smérem
na vychod a na mésto Semily, navic je k ni mozny pfichod
od parkovisté v Hornim Bitouchové — U PerSinky, Jific-
ka — cediCovy utvar, ktery je jistén zdbradlim a poskytu-
je krasny vyhled do hlubokého udoli — Moravska Jificka,
U Bakala nebo U Bukového mezniku. Vyhlidka Peretka je
nejblize Bitouchovu a je z ni krasny vyhled na jez. Své jmé-
no dostala podle manZelky italského délnika Perettiho,
zameéstnaného na stavbé Zeleznice v Udoli Jizery v letech
1856-1857. V Bitouchové se oZenil a po jeho smrti dali
lidé vdové Anné Perettiové prezdivku Peretka. Stejné se
zacalo fikat vyhlidce.

V roce 2010 KCT Semily zajistil opravu a zpréichodnéni
poskozenych Casti stezky a provedl| jeji komplexni turistické preznaceni.
V Useku Podspalov — Medenec je vyletni trasa znacena modfe, v Useku Me-
denec — Bitouchov Zluté. Stezka je nendrocnd, pouze z Podspélova na Spa-
lov vés €eka stoupani. Prochazka patti k velmi péknym zazitk(m a ve spojeni
s Riegrovou stezkou predstavuje idedini tip na celodenni vylet.

(-red-) Zdroj info a foto: wikipedie, kct.semily.cz, m.semily.cz, cesky-raj.info
VANOCNI SOUTEZ
O OBRAZKOVE KOSTKY
A SPECIALNI EDICI

NOVOPACKYCH KARET
CERNY PETR

Z EDICE
NOVOPACKEHO MUZEA!

str|ick' )

a soucasng}‘ i
vanocni! ozdoby
z Kralovedvorska

Obrazkové kostky ,,Tajemny kli¢
od Podkrkono3i“ obsahuji tajemstvi
a poklady, jeZ v sobé zdejsi krajina nese.
Karty Cerny Petr s nadhernymi

v Suchardové domé kresbami novopackych motivii
24.11.2019 wytvarnice Katefiny Krausové.
-16. 1. 2020 JAK SOUTEZIT? Otazku a formulaf

pro vase spravné odpovédi

najdete na www.ceskyrajvakci.cz

NABYTEK

semily@jamall.cz

@ Kuchynskeé studio
@ Sedaci soupravy
@ Obyvaci pokoje
@ Détské pokoje

@ LoZnice

@ Jidelny

Jiraskova 519,

(vedle byvalé pekarny)

tel.: 608 073 379

www.jamall.cz




CESKA MSE
VANOCNI

KOSTEL
SU. ANTONINA
VELIKEHO
V LIBERCI

UNIKATNI SPOJENI PEVECKEHO SBORU JESTED,
MORAVSKEHO KLAVIRNIHO TRIA A SOLISTD

1. bFe;na 2020 /16.00
Lidove sady Liberec

Vstupenky jsou skuelg darek
k Vanocum pro vase deéti
Predprodej wwweustupenka.c;

PREDPRODEJ NA WWW.EUSTUPENKA.CZ

KAM VYRAZIT O VANOCICH?

Chcete-li si uZit rodinnou pohodu, vanocéni atmosféru a zarover néco
zazit, mdame pro vds pdr tipd, kde vds to rozhodné bude bavit a kde to
stoji za navstévu!

e Skoda muzeum, Mlada Boleslav — V roce 1895 zalozili Vaclav Laurin

a Vaclav Klement v Mladé Boleslavi spolecny podnik. Skoda Muzeum
mapuje historii této znacky a zaroven pofada kulturni a tematické akce.
Web: museum.skoda-auto.cz

e Muzeum a Galerie Detesk , Zelezny Brod — umélecka galerie, vice ne?
400 exponatl dokumentujici vyvoj Zzeleznobrodského sklafstvi, sbirka
uméleckého skla a figurek. Aktualné probiha vystava Dalibora Matouse
OBRAZY — GRAFIKY — OBJEKTY. Web: galerie.detesk.cz

e Méstské muzeum, Klenotnice drahych kamen a expozice spiritis-

mu, Nova Paka — vanocni akce, vanocni i stalé expozice, drahé kameny
a spiritismus. Web: muzeum.cz

e Méstské muzeum a galerie, Lomnice nad Popelkou — nabizi stalé
expozice etnografie, mineralogie, zoologie, historie mésta, Pamatnik

J. Seiferta a galerii. Ve vano¢nim Case uvidite vystavu betlému. Web:
www.muzeumlomnice.cz

e Zamek Lomnice nad Popelkou — spada pod KIS Lomni-

ce, které porada mnoho kulturnich akci. BEhem svatkd

muZete navstivit vystavu dievorezeb Marty Novotné —

Andele z raje Web: WWW. kislomnice.cz

v

na strankach jednotlivych subjektd.

INSTALATERSTVI
VOTRUBEC RADEK

MONTAZE NOVYCH
AREKONSTRUKCE STARYCH
ROZVODU VODY, ODPADU
ATOPENI

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

VYMENA VAN, UMYVADEL,
WC, CERPADEL
v¢. kompletni dodévky materiilu
STROJOVE CISTENI
ODPADNIHO POTRUBI

. 604 S88 507

votrubecradek@seznam.cz

CO BUDETE MIT LETOS
POD STROMECKEM?

Plny pytel zabavy
po celé léto!

LIMITOVANA EDICE
PERMANENTEK 2020

na www.sedmihorskeleto.cz
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Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481

elektrodruzstvo@wo.cz

ELEKTRO
DRUZSTVO

elektroinstalaéni prace

opravy elektromotorii

prodej elektromaterialu a elektromotorii
opravy a udrzba elektroinstalaci
prihlasky k odbéru a revize

322 142 1

RADY DO ZAHRADY: BYLINKOVA ZAHRADKA

Bylinky jsou idedlnimi rostlinami pro malé zahradniky: jejich chut a viiné
dokazi opravdu zaujmout. My se zde naucime vytvofit a osadit zjednodu-
Senou bylinkovou spiralu: tedy kamennou zidku postavenou do tvaru vyvy-
$ené spiraly a vyplnénou zeminou. Rostliny jsou zde lépe dostupné (budou
se dobfe sklizet i détem), vejde se jich vice na mensi plochu, zejména viak
jejim vystavénim docilite vytvofeni riiznorodych prostiedi: u paty spirdly
na severni strané najdou své misto rostliny vlhkomilnéjsi (mata, petrzel
¢i pazitka), v nejvyssi drovni zase suchomilné (matefidouska, dobromysl
nebo tymian). Nemate-li dostatek mista, nebo se do stavby spirdly ne-
chcete poustét, vysad'te spolecné aromatické rostliny mezi zeleninu, nebo
do okrasnych zahont. Ve smiSené kultufe plni tyto rostliny mimo jiné funkci

LT

odpuzovach nejrliznéjsich druhi skiidcd, ¢i naopak lakaji hmyzi opylovacde.

KDY ZACIT: K zalozeni bylinkové zahradky jsou vhodné jarni mésice. Nic ne-
zmeskate, pokud se spole¢né s détmi pustite do prace v pribéhu dubna.
Na bylinkovém zédhoné se daji péstovat rostliny z pfimého vysevu i z pfedpés-
tovanych sazenicek.

POMUCKY: Seminka a sazenice vy-
' branych druh rostlin, zemina, kom-
post, sazeci lopatka, hrabé, zahrad-
# ni rukavice a konev s vodou, pisek,
q Stérk i vetsi kameny.

JAKNATO:

1. Kde se bude rostlinam dafit?
Obecné je vhodné vyhradit aroma-
- tickym a kofeninovym rostlinam do-
stateCné oslunéné, chranéné misto
s dobie propustnou zeminou. To ale
" neznamena, Ze se majitelé stinnych
. teras musi péstovani bylinek vzdat —
“* je viak tfeba vybrat ty spravné rost-
¢ linné druhy.

2. Vystavba jednoduché verze by-

\ linkové spiraly Postavit tento typ

bylinkového zahonku je SOUTEZTE
jednoduché: nejprve je 0 KNIHU
tfeba wytycit kruhovou ZAHRADA ilJE
plochu (tvar mGZete po- =
zménit dle vlastni fan- | — ZAHR‘!’DNIGIME
tazie), kde bude spirdla S DETMI

Otazku a formuldr
pro (icast v soutéZi
najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

stat. Misto poté zbavite
travy a zkypfite, na pfi-
praveném stanovisti za-
¢nete stavét z kamen(
spiralu postupné z vnéjs-
ku do stfedu do poZadované vysky. Pro lepsi dostupnost pro malé zahrad-
niky postadi tfeba jeden metr, velké spiraly se ty¢i do vysky nékolika metra.
Do obvodu spirdly nasypejte kameny a Stérk, a poté béznou zeminu smicha-
nou s travnimi drny, naldmanymi vétvemi, kaminky a ulomky cihel ¢i piskem.
Hotova spirdla se pak jesté zasype nékolikacentimetrovou vrstvou Urodné
zahradni zeminy smichané s kompostem a miiZete zadit sazet.

3. Jakym rostlinkdam se tu bude dafit? Do bylinkové spirdly se hodi vétsina
béiné péstovanych aromatickych rostlin. Mezi rostliny bezpeéné i pro déti
a zaroven jednoduché na péstovani patii nejriznéjsi druhy bazalky ¢i maty,
medurika |ékafskd, tymian obecny, matefidouska obecnd, levandule |ékar-
ska, Salvéj lékarska, dobromysl obecna, pazitka ¢i listova petrzelka (posledni
dvé zminéné do stinnéjsich partii). Kromé obvyklych kuchyriskych bylinek
muZete doplnit 1&Civé rostliny nebo jed|é rostliny, které zdhon pfijemné oZivi:
naptiklad mésicek Iékarsky, febficek obecny, hefmanek pravy, anyz vonny,
ale tfeba také brutnak lékarsky, medvédi Cesnek (na severni, vihéi stranu
k paté spiraly) nebo mésicni jahtdky ¢i duznaty netfesk stfesni.

4. Seminka, nebo sazenicky? Rovhou ze seminek vyborné rostou tfeba brut-
nak Iékarsky, mésicek [ékarsky a kopr vonny. S vysevem podobnych rostlin je
nejlepsi zacit v poloviné dubna, vyjimku tvofi hefmanek pravy, ktery se vysé-
va klidné uz o mésic dfiv: jeho droboucka seminka jen rozhodte na povrch
a nikterak je uz nezasypavejte. Pro lepsi manipulaci si je v hrsti mdzZete nej-

dfiv smichat s trochou pisku. e Text a foto pochdzi z knihy Zahrada Zije - Zahradnicime s dét-
mi, autorka: Anita Blahusovd, nakladatelstvi Smart Press.

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobilQ ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com
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JAK SI ZPRIJEMNIT VANOCE? TIPY NA TOP VANOCNI DARKY

Hleddte inspiraci, co letos koupit, abyste opét udélali
radost? Mdame pro vas tipy na top darky pro Vdnoce
2019!

OSOBNi DARKY

Muzeum, galerie a vinotéka Detesk — Zelezny Brod
Kromé kulturniho zaZitku vés ¢ekd nabidka kvalitnich
francouzskych a italskych vin, v prodejné vyberete
i mnoho krasnych darkd ze skla. galerie.detesk.cz
Dioptra Optik — bryle i servis — Turnov, Zelezny Brod
Udélejte radost brylemi, nebo darkovou poukazkou. Na
viech optikach se téste na Spickovy servis pro zakazniky
i jejich bryle (znackové dioptrické i slunecni). A rovnou si
nechte zméfit i svij zrak. www.dioptraoptik.cz
Matrace Haken - VSen u Turnova

Spanek je zaklad. Pokud nékdo z vasi rodiny Spatné
spi, nebo mu matrace doslouZila, rozhodné je nutné
s tim néco udélat! Vybirat miZete také z Siroké
nabidky pol§taFa, pfikryvek i posteli. Samozfejmosti je
profesionalni poradenstvi. www.matrace-haken.cz

DARKY PRO DOMOV A CELOU RODINU

Nabytek od firmy Jamall — Semily

K Vanoctim patti pohoda, klid, uklizeny a voravy domov.
Kompletni vybaveni pro sviij domov najdete v semilské
prodejné Jamall. www.jamall.cz

Infrapanely, infraobrazy — SunnyHouse — Semily

Teplo jinak, efektivné. Infrapanely, které hreji
a ziroven mohou vypadat jako obraz nebo vase
oblibena fotografie. Hodi se do vSech objektd.
www.sunnyhouse.cz

Prvni Turnovska realitni kancelar — Turnov

Hledate dim, pozemek, byt? Sice to uZ nestihnete
do Vanoc, ale urité se inspirujte a obratte na
profesiondly. www.prvniturnovska.cz

Drevéné brikety ze Sobéslavic

Ekologické palivo s vysokou vyhfevnosti a 27 let
tradice... Udélejte si romantiku v krbu doma nebo
na chalupé. www.drevenebrikety.cz

Auta znacky Hyundai — KB CAR s. . 0. — M. Boleslav
lde sice o vétsi dérek, ale potési jednotlivce i celou
rodinu. Auta Hyundai se tési stale vétsi oblibé. Nejlepsi
volba je v KB Car! www.kb-car.cz

Auta znacky Dacia — Auto Belda s.r.o. — Jablonec nad
lizerou

Jste-li fandové znacky Dacia, vyrazte k profesionaltim
do Jablonce nad Jizerou vybrat vhodny model pro vas!
www.autobelda.cz

BUDTE VIDET

¥ ESKY

NEJEFEKTIVNEJSiIi INZERCE V REGIONU

—— INZERUJTE S NAMI

CHCETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?

v/\&& HLEDATE ZAMESTNANCE? PLANUJETE MARKETING NA ROK 20207 (PO)VANOENI PROPAGACI?
i PORADATE KULTURNIi « SPORTOVNI « SPOLECENSKOU NEBO JINOU AKCI?

KULTURNI DARKY

Skoda Muzeum — Mlada Boleslav

Darujte néktery z mnoha kulturnich programl -
koncerty, divadla, pfednéasky, nebo vstupné do Muzea.
muzeum.skoda-auto.cz

Sedmihorské léto 2020 — Sedmihorky u Turnova

| letos vydavd hudebni a divadelni Sedmihorské
léto limitovanou edici zvyhodnénych prenosnych
permanentek, které budou délat radost po celé léto.
Darovat letos miZete i kalendar festivalu.
www.sedmihorskeleto.cz

Kulturni centrum Golf — Semily
Darujte vstupenky na skvélé kulturni akce — koncerty,
divadlo... Stadi si vybrat. www.kcgolf.cz

Predprodejni portal Evstupenka

Darovat kulturni zazitek je dvojitd radost — potési
pod stromeckem, a pak jesté samotnym zadZitkem.
Mnoho tipti nebo darkovy poukaz najdete na
www.evstupenka.cz.

SPORTOVNI A RELAXACNI DARKY

Outdoor Cesky raj — Mlada Boleslav

Sportovni obleceni i potreby pro vSechny outdoorové
i indoorové sporty. V kamenné prodejné navic
s profesiondlnimi radami. www.ceskyraj.com

Recall centrum — Sedmihorky

MasaZe, joga — kurzy, permanentky nebo kredity
a poukazy. Také vstupenky na velmi zajimavé prednasky
a koncerty. www.recallcentrum.cz

Jéga kemp v Ceském raji - Troskovice

Vikend plny relaxace, jogy, inspirace... pro zaéatecniky
i ostiilené joginy. Darujte svym blizkym vikend v Ceském
raji, ktery si dokonale uZiji. www.jogakempvceskemraji.cz

VANOCNI SOUTEZ 0 KNIHY
s nakladatelstvim
Smart Press

www.sgzartpress. CZ

otazku a vyhrajte knihu
podle svého vybéru!

Vice informaci a soutéZni formulaf
na www.ceskyrajvakci.cz

Pokud si nejste jisti konkrétnim vyrobkem, je skvélou
variantou ddrkovy poukaz, ktery je dnes jiZ nedilnou
soucdsti kazdé nabidky. Prejeme vam

a vasim blizkym krdsné Vdnoce!

ENERGETICKY
KOUTEK

0d 1.1.2020 se ocekava
nejvétsi zdraZeni elektfiny
za posledni roky.

MAME PRO VAS |

Se zdraZenim nemusite
souhlasit a mizZete
tak smlouvu u vaseho
soucasného dodavatele
bezplatné ukoncit.

Zajima vas, kolik muzZete
usetfit?

KONTAKTUJTE MNE

KONTAKTUJTE
NAS PRO

INDIVIDUALN{
NABIDKU

Poskytuji bezplatné
a nezavazné konzultace

Mgr. Miloslav Skrbek

Kancelaf: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

Vite napfiklad Ze:

UspofFit za elektfinu miZete

50 - 55 000 VYTISKU ZDARMA DO SCHRANEK « PRES 150 000 CTENARU

www.ceskyrajvakci.cz

i vybudovanim fotovoltaické
elektrarny na Vasem domé?
Se statni dotaci aZz 155.000 Kc?




Livitovrmrnrm edice Flgyourndrmi

Tlcsorn lceBrernlf

Jiz od 499 990 K¢
Hyundai prémie 70 000 K¢

Vyrazte s nami do éry nového pfistupu k zakaznik(m!

s

« Limitovana edice Hyundai Tucson IceBreaker Vam pfinasi atraktivni vybavu, ve které nechybi vyhfivani
sedadel i volantu a dalsi prvky vcetné bezklicového vstupu do vozu.

+ Pohon 4 x4 muZete mit se zvyhodnénim 50 %.

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

0 Nizke spldtky
% s nulovym

navysenim

fh Slevovd

Sada zimnich é tankovaci karta

kol zdarma E na 5 let
zdarma

Nejvyhodné&jsi
Hyundai
pojistéeni

Tyto benefity plati pro vSechny modely Hyundai.

www.hyundai.cz

KB CAR s.T. 0.

Zskd 169/69, Mladd Bolesl|
420 737 876 824/ wore kb cor.c2 @& HYUNDAI

— *Hyundai prémie je jiz zapocitana v akéni cené modelu.
KOMPLEXN( ZARUKY Hyundai Em'@}w gy ‘
BEZ OMEZENI KM Assistance oo CZ Hyundai TUCSON - kombinované spotfeba: 4,2-7,8 1/100 km, emise CO,: 110-179 g/km.

Fotografie je pouze ilustrativni.




