CTETE UVNITR NOVIN

] ]
+ROZHOVOR MESICE: PAVEL DOBES
* KRIZOVKA O CENY
+ NABIDKY ZAMESTNANI
»VYLET DO CESKEHO RAJE

* KULTURNI TIPY -

LEDEN 2020 TOP AKCE V REGIONU A OKOLI
MESICNIK * ZAHRADNICKE TIPY
50 000 VYTISKU +JOGA A AJURVEDA
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ ZDARMA DO SCHRANEK ...amnoho dal%iho

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

SKODA MUZEUM

PROGRAM KULTURNICH AKCI

SIMPLY CLEVER

S NAMI TO

V ROCE 12. 2. | HUDEBNI JEDNOHUBKY CESKE FILHARMONIE:
2020 JAK SE DELA HIT

ZVLADNETE! " 2 B fn B oot "
Do svéta pIného paruk, krasnych 3atl a Mozartovy hudby vas
pfenese soubor Camerata 2018. Vstupné 300 K¢.

25.2 .| NEOBYCEJNE PRIBEHY:
N ———— USPESNY START (1895-1924)

Sedmihorky u Turnova PFednaska historika LukaSe Nachtmanna. Vstup zdarma.

. N1 NGVl | 27. 2. | KAREL PLIHAL: RECITAL

Ojedinély hudebnik, textar a poeta se po koncertni pauze vraci

relax « refresh ¢ revive

B3 uzoﬁvﬁﬁ;‘!\moc na koncertni podia. Vstupné 300 K&.

= KLADNYCH EMOCI

2%  MUDr. Milan Moskala 3. 3. | DIASHOW MARTINA LOEWA: KALIFORNIE
20. UNORA Celovecerni vypravna diashow a Kalifornie v celé jeji krase.

. PAVEL DOBES - koncert Vstupné 160 K¢.

w

NEJBLIZSI A

31. 3. | JAROSLAV SVECENY: VE ZNAMENI TANGA

Koncert houslového virtuosa Jaroslava Svéceného a jednoho
z nejlepsich Ceskych akordeonistd Ladislava Horaka. Vstupné 300 K&.

> g )
. & « ™ Predprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9:00 do 17:00 a v siti Ticketmaster.
/ : Zména programu vyhrazenal!
VSTUPENKY A INFORMACE
WWW.RECALLCENTRUM.CZ
Sedmihorky u Turnova

SKODA Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlad4 Boleslay, tel.: +420 326 832 038,
e-mail: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz.

GALERIE DETESK
do 23. 2. Dalibor Matous: OBRAZY — GRAFIKA — OBJEKTY
od 28. 2. Vladislav Masek a Blanka Habrovd: SKLO a GOBELIN

MUZEUM DETESK - rozsahld shirka uméleckého skla pohledem oslav stoletého vyroci
zalozeni slavné zeleznobrodské sklarské skoly.

VINOTEKA DETESK oslovuje svou nabidkou stéle $irsi okruh zdkaznika.

PRODEJNA SKLARNY DETESK, nejvétiiho svétového vyrobce darkovych Idhvi pinénych alkoholem
a daldiho exkluzivniho sortimentu.

MUZEUM A GALERIE DETESK  Dereol’

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




PRODE)J)
suchého, mékkého
+ listnata smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

Syrove dievo
tvrdeé a mékke

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

Po telefonické domluvé nas
muzZete navstivit a dfevo vybrat.

ENERGETICKY
KOUTEK

0d 1.3.2020 zdrazuje CEZ
Prodej a.s. elektfinu
v sazbach D01d a DO2d.

Se zdraZenim nemusite
souhlasit a miiZete tak
smlouvu bezplatné ukondit.
Jen za mésicni poplatky
zaplatite u CEZ o 450 K¢
rofné vice, nez u jinych
dodavatell energii.
Zajima vas, kolik celkové
miZete usetfit?

KONTAKTUIJTE MNE

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 maZete
i vybudovanim fotovoltaické
elektrarny na Vasem domé?
Se statni dotaci aZ 155.000 K¢?

Detests’

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovnikl spole¢-
nosti pfi nezavazné navstéve.

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

Vyrobce dekorac¢niho a technického skla
nabizi k obsazeni nésledujici pracovni pozice:

«  Obsluha sklaiskych soustruhi
«  Pracovnik oddéleni difevovyroby
a mechanického opracovani skla
«  Provozni manipulant/manipulantka

DETESK s.r.o.
Piikra 401
Zelezny Brod

Kromé standardnich i nadstandardnich benefitl
nabizime praci na prestiznich zakdzkach v klidném,
moderné vybaveném a pratelském prostredi. Pracujeme
v osmihodinovych jednosménnych nebo zkracenych
dvousménnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
Prescasova prace je vidy mozna, nikoliv vdak nafizena.

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

www.detesk.cz

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU
30.1. od 18:00 — KDYZ PRINCOVE JSOU NA DRAKA — Premiéra pofadu v Lomnici n. Pop.!

Tall chawar A Pilallon: L AN 1odfimn ad nvamidow lagandivnd
TdiR STIUW A. CINUIRY R 23U ICLUITT UU NIEITHETY ITEENnuartii

27.2. od 19:00 - HAMLETI Pfedstaveni Divadla Na zabradli Praha s J. Plodkovou, J. Vyordlke
11.3. od 19:00 — JAKUB SMOLIK Koncert vééného romantika s doprovodnou skupinou.
6.4. od 19:00 — DVA NAHATY CHLAPI M. Zounar, M. Kraus, M. Randovd, D. Sinkorova.
25.4. - ZALMAN & SPOL. Koncert na zavér Lomnického hudebniho jara 2020.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU
Do 4.3.— ALENA VITAKOVA - EGYPT A LOMNICE N. POP. Vystava obrazi, skla...
31.1. od 20:00 — 10. REPREZENTACNI ZAMECKY PLES Dva parkety, dva bary, tombola...
6.3. od 20:00 - COUNTRY BAL 2020 K tanci hraje Rachot banda, pfedtanéeni.
14.3. od 14:00 — VERNISAZ VYSTAVY 150 LET LOMNICKEHO SOKOLA Do 10.5.2020.
24.3. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K tanci i poslechu hraji Fajtovi. _
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program kina, online prodej vstupenek: www.kino.kislomnice.cz. [,
Premiéry filmi: Mizerové navidy, Karel Svoboda: Stastna léta, Pfipad mrtvého neboztika,
Tlapkova patrola: Vidy ve stfehu, Malé Zeny, ModelaF, 1917 ad.
27.1. od 18:00 — PTACI NEJEN CESKEHO RAJE Kest knihy RNDr. Z. Mrkacka, beseda.
11.2. od 19:00 — POUTNICI — 50 LET V COUNTRY Koncert legendy €eské country scény.
17.2. od 18:00 — FREEDIVING — NADECHOVE POTAPENI Beseda Davida Vencla.

TU mabhlidleay Hacdde ] Andedagi 0
1V PUIIdURY. FIUSLE. 1. AIIUIIUVd, J.

3

Vice informaci: 739 568 347. info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice. Zména programu a termind vyhrazena!

EKAMAX

R

Turhiov, Czech Republic

()
a,m-pm Slovakia

Changzhou,
1"\ Znenjiang, China

Genk, Beigium
(FAGIL HQ)

Museros, Spain &

N Pobocka KAMAX Turnov hleda:
2 = manipulanty

= obsluhu obrabécich stroju

= sefizovace kontrolnich automatt

= dotované zavodni stravovani

* prispévek na penziini pripojisténi

= finanéni odmeny za odpracované roky

= celorocni prispevky na sport, kulturu, zdravi a volny éas s rodinou

= svozové autobusy ze smér:

Semily, Zelezny Brod, Lomnice nad Popelkou
email: personalistika@kamax.com

BENEFITY

= 25 dni dovolené

= motivujici finanéni ohodnoceni

= 13. plat + kaZdorocni pridavani
= nastup piimo do kmene na HPP

Nudvojovice 1474, Turnov

tel: 481 353 189




Uz 27. topnda sezona s nami

DREVENE BRIKETY

Ekologicke palivo s vysokou vyhrevnosti

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

www.drevenebrikety.cz

vyrobna Sobéslavice 20

U textd to jsou jednoduché piibéhy,
co vidim kolem sebe. U melodie se
snazim, aby byla adekvatni tomu tex-
tu, jak mé ucili kdysi na seminafich pfi
raznych soutézich. Takze kdyz napidu
hloupy, bandlni text, jako napt. Praz-
ce, tak i ta muzika musi byt jednodu-
cha. Praice se mi podafilo udélat na
pouhé dva akordy.

Loni jste oslavil své kulaté narozeni-
ny - mate pocit, Ze se néco zménilo?
J& osobné jsem si ni¢eho nevsiml,

ROZHOVOR MESICE — PAVEL DOBES:

»Svohoda je ten nejdileZitéjSi pocit, co clovek mizZe mit.“

Velmi oblibeny pisnickdr, textar a skladatel Pa-
vel Dobes je zndmy svymi melodickymi pisnémi
s nezapomenutelnymi texty, které doprovdzi na
akustickou kytaru. Pavel Dobes je stdlice Ces-
ké folkové scény od osmdesdtych let, kdy mezi
feho hlavni pfednosti patfi brilantni préce s ja-
zykem a slovni humor. Jeho Zivé, bezprostiedni
vystupovdni mu ziskdvd stdle nové priznivce
napfi¢ generacemi. Na jeho koncerté 20. tnora
v Recall centru v Sedmihorkdch u Turnova za-
Zijete balady, humorné i romantické pisné, ale
také zmiriovany humor, ktery si ostatné miZete
uZit i v ramci tohoto rozhovoru.

Co prdvé ted'déla Pavel Dobes, pracuje na nové
hudbé? No, sporadicky pracuju, ale vysledky se
nedostavuji. V pracovné kolem sebe mam uz to-
lik papir a napadd, Ze by to na nové album urci-
té dalo. JenomZe nikdy jsem se nedokazal ukaznit
natolik, abych to v8echno srovnal, uc¢esal a vydal.
Podléham tzv. ,umélecké skepsi” a pochybuji, Ze
by ty mé vytvory nékdo chtél poslouchat. A kdyz
by je nikdo nechtél poslouchat, k ¢emu to? Tak
s tim radéji prastim a jdu délat néco uZitecného.
Umyt nadobi, vyZehlit, do hospody zajit...

Hudba vds provazi cely Zivot, co pro vds zname-
na? Jak vite, kazdy z nas fungujeme ve dvou rovi-
nach, ziednodusené feceno. V té fyzické, télesné,
to zaprvé. A pak mame jesté dusi, to je ta druha
slozka. A tak, jak své télo Zivime potravou, aby
nam nestradalo, tak i to dusevno musi byt z né-
¢eho Zivo, aby se z ¢lovéka nestal bezduchy tvor,
zombie. A k tomu nam slouZi literatura, umeéni,
véda, vzdélavani... Abych to nerozpitvaval, hud-
bu povaZuji za jeden z velmi dlleZitych vitamind
pro zdravi lidské duse.

Madte pocit, Ze se hudba méni? A co za hud-
bu sam poslouchdte? Cely svét se méni, takze
i hudba. Ja ty nejnovéjsi trendy nesledu;ji tolik,
protoZe ony se také teprve hledaji, jako ten svét.
A tak posloucham hudbu, kterad uZ si svoji cestu
nasla. Smetanu, Dvordka, Rolling Stones, Wabiho
Darika... Na to by vam nestacily noviny.

Myslite? Dobrd, tak ja to prece jen trochu roz-
pitvam... O minulém vikendu mé navstivila pfitel-
kyné z ASe, ja jsem pfed ni trochu machroval na
klavir - chtél jsem ji zahrat Petrovské loupezniky

od Oskara Nedbala. Ale pak jsem si vzpomnél, ze
mam na chaté starou LP desku, hned jsme pro ni
zajeli. A jeliko? jsem si nedavno koupil gramofon,
tak jsem chtél vyzkouset, jak hraje. Pustil jsem
ji Smutny valéik (Valse triste), kde Nedbal hud-
bou vykreslil obraz truchlictho mésta z pohadky
O Honzovi, jak si mél drak pfijit pro princeznu.
Oskar Nedbal z takové blbiny vytvofil baletni sui-

tu, ktera se stala jednou z nejkrasnéjsich skladeb
svétové hudby vibec. Moc se nehraje, protoZe
je velmi smutnd. Také my s Markétou jsme pak
radéji pfesli na jiné téma a hudebni ukazky jsme
stejné zakondili zvesela, Petrovskymi loupezniky.
Neméné zajimava je hudba i pFibéh Italského
capriccia Petra lljice Cajkovského. Petr lIji¢ se za-
miloval do néjaké italské slechtiény. Ale ona mu
fekla, Ze si ho nemiie vzit, protoZe neni Ital. On
ji marné vysvétloval, Ze jim sice neni, ale Ze jako
Ital dovede citit. VSechna slova k nicemu. Tak na-
psal Italské capriccio, jako dlkaz. Teprve pak jeji
duse roztala. A teprve pak se na ni vykaslal.

Co vds pFi skladdni textu a hudby inspiruje?

stale mi chutna to, co dfive. Ale jedna
pani na Slovensku mi onehda fikala:
,Pan Dobes, vy ste ndm nejako zosta-
rol”. A ja jsem si pomyslel, no hlavng,
Ze vy jste nam omladla! :-) Nevim,
jestli pochopila, ¢emu se sméju.
Jedna osobnéjsi otdzka... Zijete sém, co vdm
tato svoboda piingsi? Uplné sam &lovék nedi-
je nikdy. Muj nejmladsi chlapec mé navstévuje
pravidelné, obcas si brnkneme i na kytaru. Dnes
vecer pfijde miuj soused na vinko... Svoboda je
ten nejddlezitéjsi pocit, co Clovék mize mit. Ale
nese to s sebou také flru povinnosti. Sam si va-
fim, sam si peru, jak se fikd. Az teprve ted vidim,
kolik se mnou mély ty manzelky prace, starosti
a trpélivosti. Nejvic na tom vydélaly ty damy, se
kterymi jsme se ani nevzali.
Na co se mohou nadvstévnici vaseho koncertu
v Recall centru 20. Unora tésit? To spi§ my se té-
sime na vase navitévniky. A uZ ted' jim pfejeme
stastné a veselé vykroceni do nového roku 2020!
Dékujeme! Na svych koncertech vystupuje-
te uZ dlouho s kytaristou Tomdsem Kotrbou...
Tomas mi sedi po chlapské strance. Jsou urcité
vlastnosti, které z muze teprve deélaji chlapa.
A také, nesmime zapomenout, umi na kyta-
rul Aby se nase vztahy nepokazily zbyte¢nymi
malichernostmi, zavedli jsme systém ,hygieny
prace”. Na koncerty jezdime kaidy sam. Kdyz
jedeme na vic dnid, neobédvame ani nespi-
me spolu. KaZdy si vybere hotel, ktery mu vic
vyhovuje, kaidy si v auté naladi svoji stanici.
| zastavku cestou si udéla kazdy podle svych po-
tieb. A téSime se, aZ se potkame na jevisti. To je
to, éemu Flkame ,hygiena prace”.

Dékuji Vam za rozhovor. Jitka Madérova
Jesté PS: Plany do blizké (¢i daleké) budouc-
nosti? Na jare se chystdm u chaty v lese vysa-
dit néjaké stromky. Madme to tam profidlé po
vichfici. | zemni vrtak uZ jsem si pofidil. Chtél
bych tam vytvofit néco jako alej. Pocitam
s tim, Ze na jizni stranu bych dal spi$ ovocna-
ny a ze severovychodu javor, kastan, ofech.
A lipu, aby tam bzucely vcely. Nevim ale, zda les
moji nabidku pfijme. Vite, jak to je. KdyZ ¢lovék
planuje, Blh se sméje. :-)

Vstupenky na koncert Pavla Dobe3e
seienete pouze na www.recallcentrum.cz

AgropodnikK as.

~Fii=inn

Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stredisko 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




HLEDAME
OPERATORA -
SERIZOVACE

Vesecko 491 | 511 01 Turnov

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

www.ontexglobal.com/cs

' Ontex
| e’

PFedni vyrobce prostifedkl
osobni hygieny
pro vSechny generace

— CO ZISKATE?

QO 13. a 14. mzdu (ve 100% vysi)

O penzijni pojisténi a zivotni pojisteni

Q dotované stravovani/stravenky

O o dnf zdravotni dovolené

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

QO bonus za odpracované smeny

O odmeéna za zaskolovani

O naborovy prispévek ve vysi

az 30.000,- K¢

Ontex (Turnov) ontexcz
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TURNOVSKA
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REALITNI KANCELAR

Makléi: Petra Palaréikova

Tel.: 732 502 374

Prodej, pronajem a nakup nemovitosti  Financni poradenstvi zdarma
Vykup nemovitosti v hotovosti * Pomizeme s dafiovym priznanim

Markova 22, 511 01 TURNOV

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

Nabizime k prodeji dim + rozestavény diim v obci Rovensko pod Troskami.
Dispozice: vstupni chodba, obyvaci pokoj, loznice, kuchyné, koupelna se
sprchovym koutem a WC, klenuty sklipek. Do patra je vstup po zdénych
schodech, kde je obytna kuchyné s plyn. kotlem ( 2013) s jidelnou, loZnice a
komora. Podlahy v kombinaci parkety, dlazba. Na tomto domé je nova stiesni
krytina (pozink. plech). Okna jsou §paletovd - dfevéna. Druha stavba je
rozestavéna o dispozici 2 x 2+1, garaz a sklepni prostory. Klidné misto s dobrou
dostupnosti v Ceském raji. Kupni cena 2.190 000,-K¢. MoZnost slevy!

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: ZA ZATOPENE BENATKY MUZE GLOVEK

Zatopené italské Benatky koncem loriského roku
zfejmé neunikly nikomu. Bylo zaplaveno 70 % his-
torického centra a namésti sv. Marka celilo vodg,
kterd dosahovala vysky 60 cm nad obvyklou
troveni mofské hladiny. Tato nepfijemna situa-
ce se Casto pficita plsobeni klimatickych zmén.
V tomto pfipadé je vSak pficina jinde.

V poslednich dekddach vyrazné pfibylo turistd,
ktefi se do mésta dopravuji na palubach vylet-
nich lodi (o 400 %). Pocet benatskych turistd
se pouze odhaduje, podle nékterych zdrojl jde
0 14 milién(, podle dalsich o 55 milidn( za rok.

Pro Benatky znamenaiji turisté pfisun financnich
prostfedk(, a proto se investuje do rozvoje ka-
pacit, lakadel pro dalsi a dalsi zvySeni turistické-
ho ruchu. Mnohem méné uZ se fesi udrZovani
historickych pamatek. Pokud se ale vratime
k vyletnim lodim, roc¢né jich pfijede do zatoky
sv. Marka kolem 3Sesti stovek. Vazi 100 000 tun
a pojmou tisice vyletnik(. Jak se ale tak obrov-
skd lod mize v mélké laguné pohybovat? Mésto
od Sedesatych let minulého stoleti zacalo lagu-

nu intenzivné prohlubovat a progistovat splavné
koridory pro velké lodé. Pfikladem je Canale dei
Petroli, 100 m Siroky a 12 m hluboky, napojujici
trasy velkych lodi na pfistav Marghera. Jeho vy-
budovani vyrazné prispélo k erozi splavnych ka-
nald v centru a k naruseni zakladd budov. Pfed
sto lety byla primérna hloubka v celé laguné
40 cm, dnes je to 1,2 m. A desetimetrové hloub-
ky dnes dosahuje 70 % oteviené vodni plochy
v okoli historické ¢asti mésta. Byvavaly to vSak
nanejvys metry. Tim se samoziejmé zmeénila
i rizika a podoba zaplav.

Italové byli zvykli, Ze jednou za
Ctyriroky vyrazi na slavné nameés-
ti v holinkach. Nejnicivéjsi povo- -
den se odehrdla v roce 1897.
Pét ze Sesti nejhorSich zaplav
za poslednich 1 200 let se ode-
hrélo béhem zavérecnych 20 let.
Lodé pro Benatéany znamenaji | =
kromé financi také zneéisténé [
ovzdudi, davy lidi, podemleté

zaklady budov a ¢&im dal ¢ast&jsi problémy se
zaplavami. Kdyz tésné kolem pamatky propluje
100 000 tun vazici monstrum, vytlaéi do svého
okoli 50 miliéna litrd vody. Turbulentni prou-
dy vody od motor( vyhlodavaji diry do podlozi
a sediment(, oxidy dusiku a siry ze spalin pali-
va likviduji staré fresky. Prohloubené koridory
pro vyletni lodé otevfely lagunu a vyrazné zvy-
sily objem vody, ktery se mlzZe k historickému
centru dostat béhem mo¥ského vinobiti. Lze
tedy pfedpokladat, Ze problémy s povodnémi to
v Bendtkach nekondi...

dopravni dostupnost z centra mésta. Podrobné informace
o studiu a fotogalerie interiéru a areélu skoly
na nasem webu.

\?}“ T

Stfedni odborna skola, Liberec, Jablonecka 999, prispévkova organizace

Poskytujeme vzdélavani zejména Zakim se specidlnimi vzdéldvacimi potfebami a méné Uspésnym absolventiim zékladnich skol.
Zveme viechny zajemce a vefejnost k prohlidce naseho Skolniho komplexu v den otevienych dvefi nebo i kdykoliv
dle pfedchozi dohody. Skola je internatni, moderné vybavena, bezbariérové a mé vybornou

Tel. 484 842 102
E-mail: info@sosliberec.cz
Termin pro podani prihlasky: 1. bfezna 2020

Kontakty:

Zahradnické prace
Zahradnicka vyroba
Zednické prace

Malifské a natéradské prace
Dlazdicské prace
Strojirenské prace

Siti odévi

Provozni sluzby
Prakticka Skola dvouleta
Obchodni Skola

Prakticka skola jednoleta

Obory pro skolni rok 2020/21 - délka studia
Stravovaci a ubytovaci sluzby 3 roky

Stiedni odborné
utilisté Hubalov
Loukovec,
Hubdloy 17, |3 e
294 11 Loukov,

= -
HUBALOV
okr. MI. Boleslav
tel: 326 789 408, GSM: 725 853 275

g-mail: souhubalov@souhubalov.cz
DEN OTEVRENYCH DVERI
28. LEDNA 2020
Trileté obory vzdelani s vyuénim listem:
23-51-H/01 Strojni mechanik
3 roky 23-68-H/01 Automechanik
2 roky 36-52-H/01 Instalg!ér = "
3 roky 41-55-H/01 Opravar zemedeél. stroju
3 roky 41-55-E/01 Opravarske prace
3 roky Jednoleté zkracené studium
3 rok oboru Automechanik pro maturanty
5 ky a vyucené v technickych oborech.
ro =
2 ky Svaretska Skola (plamen, elekiricky
IRKY oblouk, pajeni Cu a plast).
2roky || Auto3kola (B, C.T. C+E).
2 roky facehook.com/souhubalov
1 rok www.souhubalov.cz

@ Kuchynské studio
@ Sedaci soupravy
® Obyvaci pokoje

@ Détské pokoje

@ LoZnice

@ Jidelny

Semily

Jiraskova 519,

(vedle byvalé pekarny)

tel.: 608 073 379

www.jamall.cz

semily@jamall.cz




INFRAPANELY — JAK MOHOU ZLEPSIT TEPELNY KOMFORT VASEHO DOMOVA?

O prinosech infrapanelit pro teplo naseho do-
mova jsme se vénovali uz v prosincovém vydani
novin. Nyni pfindsime rozhovor s Miroslavem
Hlouskem z Ceského rdje, ktery infrapanely vyu-
Zivd ve svém jedendctipokojovém domku s pod-
lahovou plochou 160 n? jako hlavni zdroj tepla.
Zeptali jsme se ho tedy, pro¢ prdvé tento druh
vytdpéni a jaké plusy ¢i minusy infrapanely maji
z pohledu uZivatele.

Co predchdzelo rozhodnuti zménit vytdpéni
vaseho domu? Divodem pro zménu zplsobu
vytapéni byla jednoduchost a nizké investicni
a provozni naklady. Zejména se jednalo o kaz-
doro¢ni problémy se zajisténim suchého paliva
a neustalé technické problémy typu revize ka-
men, kominu, zavzdudnéné radidtory a podobné.
V okamziku, kdy jsme si nechali postavit kachlova
kamna a po tfech mésicich provozu jsme zjisti-
li, Ze kritickd soucdastka je zazdéna za kachlemi
a neni vibec jednoduché ji vyménit, jsme zacali
hledat novou mozZnost vytapéni. Dalsim ddvo-
dem byla potfeba neustdlého zatapéni, kdy pro
nas nebylo pfijemné réno vstavat do 17 stupndi.

Jaky typ bydleni mdte? Bydlime ve starém zdé-
ném domecku po celkové rekonstrukci. Je za-
tepleny polystyrenem. Jako hlavni topeni pfed
deseti lety byla zvolena pravé krbovéd kamna
s vyménikem, rozvody v médi a ohfev teplé
uzitkové vody (TUV). Pomineme-li investice cca
150 tisic K¢, technické strasti nas provazely kai-
doroéné —jak uZ jsem uved|, zasadni kapkou byla
havarie na kachlovych kamnech.

Pro¢ jste se rozhodl pro vytapéni infrapanely?
Davodem byla stoprocentni spolehlivost, vysoka
efektivita, aZ primitivni montaz, velmi nizké pofi-
zovaci naklady a mésiéné nizké provozni naklady.
Drive, nei jsme se rozhodli pro infrapanely, jsme
na internetu hledali rizné alternativy. Velmi nas
v té dobé zajimalo tepelné &erpadlo (TC), ale
po predloZeni investi¢nich nakladl (coZ bylo asi
350 tisic K¢&) a technické sloZitosti — tim padem
relativné vysoké pravdépodobnosti poruchy
TC — jsme hledali d&l. Proto?e jsme ekologicky
smyslejici rodina, byla pro nas dilezita i budouci
ekologicka zatéz pri vytapéni. Pak jsme z inter-

netu ziskali prvni informace o infrapanelech.
O nich jsme do té doby neslyseli, pfesto nas tato
myslenka ziskala. Po precteni pozitivnich recenzi
uZivatelQ, ktefi jiz infrapanely méli, jsme se pro
né rozhodli.

Jok dlouho tedy infrapanely mdte a vyuZivdte?
Pro zménu jsme se rozhodli v roce 2017 a od té
doby funguji zcela bez problémd. PFindsi nam
do Zivota absolutni komfort.

Kolik panelt bylo nutno nainstalovat? Po kon-
taktovani firmy pfijel k ndm doma technik, ktery
po konzultaci navrhl vhodné technické feSeni —
pocet paneld a jejich celkovy vykon. Dnes mame
panely umistény v celém byté vCetné terasy
a bazénové haly.

Jak Fesite vytdpéni dilny, pfipadné jinych prosto-
rii? Protemperovani garaze a dilny pouzivam také
infrapanely o celkovém pfikonu 0,7 kW. Mam ale
i ov¢in, kde kvuli koze (protoZe ovecky maji vinu)
mdam také nainstalovan infrapanel o pfikonu
0,3 kW. Auto i koza jsou spokojeni. :-)

Bylo nutno velkych stavebnich uprav pro in-
stalaci infrapanel? Infrapanely jsou napajeny
z klasické elektrické energie, takZe pfiprava neby-
la zadna. Poufili jsme stavajici elektricke rozvody.
DuleZitou otazkou byla i vhodna distribuéni sazba
(DS) elektrické energie — v prvé fadé bylo potfe-
ba zajistit, abychom méli DS, kterd zajisti levnou
elektfinu pokud mozno 24 hodindenné. Nynitedy
mame DS s oznacenim D57D a 1 kW véetné vsech
poplatkd vyjde asi na 2,40 KE. To byl nutny krok,
aby byl provoz infrapanell levny. Déle jsme resili
i regulaci infrapanel(, coz zajistuji termostaty. V ka-
Zdé mistnosti mame termostat, tedy co mistnost,
to zvolena teplota. A protoZe se doma zdrZujeme
nepravidelné, mame v obyvaku s kuchyni ter-
mostat, ktery ovladame prostiednictvim internetu,
coz ma velkou vyhodu v tom, Ze si topeni zapneme
cca pal hodiny pred pfijezdem domd.

Resi vdm tento druh vytdpéni teplo i ve velkych
mrazech? Ano, je to jen otazka nainstalovaného
vykonu, coZ jsem svéfil firmé, ktera délala reali-
zaci. | pred par lety, kdy noéni teploty u nas do-
sahovaly vice nez 14 dni pfes minus 30 °C, jsme
nepocitili, Ze by panely nevyhfaly domov na po-
Zadovanou teplotu. TakZe jsme velmi spokojeni.
Jak rychle mdte doma teplo? V pfipadé, kdy dim
trvale obyvame, komfortni teplo citime béhem
15 minut. Vracime-li se z dovolenég, kdy je tempe-
race domu nastavena na 12 °C, panely zapneme
asi den pfed oéekdvanym pfijezdem. A ¢ekd nds
doma opét komfortni teplo. Zajimavym efektem
pfi pouzivani infrapaneld je, Ze na termostatech
mame nastaveno max 20 °C, pocitové ale vnima-
me teplotu, jako bychom byli v prostfedi s teplo-
tou 24 °C.

Jakou variantu - stropni, nebo ndsténou - jste
volil? V domé mame variantu jak topnych obra-
z0 — nasténné, tak panell uchycenych na stropé.
Stropni panely jsou osazeny v bazénové hale

a v chodbach, kde nebylo misto pro umisténi
obrazl. Zbytek jsou topné obrazy s motivy, kte-
ré jsme si sami zvolili. Ackoliv nam firma nabidla
rozsahlou databazi obrazka, zvolili jsme si nase
vlastni fotky, a to bez pfiplatku. Navic je i moZna
vyména motiv(, které uz jsme také vyuZili.
Jakou tedy mdte béhem uZivdni zkuSenost s in-
frapanely? Ma trileta zkusenost dava za pravdu
informacim, které jsme méli na zacatku, tedy
Ze infrapanely pfinasi jednoduchost, Gc¢innost
alevny provoz. Jen mé mrzi, Ze jsem se nerozhodl
driv. Usetfil bych penize a zejména nervy s ne-
funkénim starsim systémem.
Jaké jsou ndklady na vytdpéni oproti pred-
chozimu druhu topeni? Ackoliv se nam zvy-
Sily mésicni zalohy za elektriku (kvili pfecho-
du z vytapéni dfevem na elektriku), nardst
1 200 K& mésiéné je v porovnani s komfortem
a jistotou maximalné pfijatelny. Nynfi uZ nefe-
Sim zajisténi suchého dreva, které musim koupit
a nékde uskladnit, nemusim Fesit technické pro-
blémy a revize. Porovname-li tedy skute¢né na-
klady a skuteény nardst za elektriku, jde pouze
0 600 K& mésicng. Nase celkova rocni spotfeba
za infrapanely je cca 8 MWh.
Jaké plusy v infrapanelech vnimdte? Absolutni
spolehlivost diky absenci jakychkoliv soucas-
tek, ekologi¢nost, kdy navic vytapéni obyvaku
s kuchyni mame feSeno pfipojenim na fotovol-
taickou elektrarnu. A nizké naklady, takze teplo
nezruinuje nasi penézenku. A dalSim dulezitym
plusem je, Ze citime neustdle pfijemné salavé
teplo, jako kdybychom v celém byté méli krbova
kamna.
Jsou i néjaké minusy? Jediné minus vidim v tom,
Ze infrapanely neumi ohfivat TUV. :-) CoZ mam
ale stejné feSeno bojlerem — jako drtiva vétsina
domdcnosti.
Jaka byla porizovaci investice? Celkovd pofizo-
vaci investice pro cely dim byla cca 80 tisic K¢
véetné montaZe. Tu provadéla firma a byla hoto-
va béhem dopoledne.
Kolik casu uplynulo od objedndni k realizaci?
Nam to trvalo tfi tydny. Od prvniho kontaktu
s firmou aZ po prvni zatopeni.

Dékujeme za rozhovor.

L

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979

Nadrazni 214
Semily
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
leden 2020

PETIMINUTOVE_C\[ICENi KE ZVYSENiI VYKONNOSTI
MOZKU A DODANI ENERGIE

Skvélé, rychlé a pritom intenzivni a efektivni cvi- odtahnéte od sebe. Piedstavujte si, Ze dychate do
¢eni, které doporué¢ujeme vyuzit doma, alei v pra- protahované strany krku. TotéZ provedte i na druhou
ci, pri sezeni u pocitace a podobné. Idealni je do- stranu.

piat svému télu takovy restart jednou za hodinu.  3) Spojte prsty, pfiloZte na zadni &ast krku, zaklofite
1) Zavfete o¢i, zhluboka se nadechnéte a zadr’te hlavu - bradu tak nasmérujte k obloze. Vratte se do
dech na tfi vtefiny. Vydechnéte. Zopakuijte 2-3x. vychozi pozice a nékolikrat opakujte.

2) Stile méjte zaviené o, nyni naklofite hlavu do- 4) Vsed¢ dejte nohy od sebe na vice nez Sifku ra-

leva, hrudnik drZte vypnuty a pravé rameno trochu ~ Men a polozte pravou ruku na levou nohu, na oblast
kolena - z levé strany. Trup a patef pfitom za touto

rukou natoéte. Opakujte alespon 3x. A totéZ provedite
1 na druhou stranu. Poté se vratte do piivodni pozice,
ruku opét dejte do stejného mista, natote se smérem
k ni, ale tentokrat ji pusfte a obloukem premistéte

za svoje zada. T¢lo se automaticky pfeto¢i na stranu
pravou. Opakujeme 2x na obé strany.

5) Rovny sed, patef rovna, hrudnik vypnuty. Pomalu
trup uklorite vlevo a poté vpravo. UdrZujte rovna
z4da! Provedte 5x.

6) Zivnéte. (Zivani pomaha resetovat mozek, uvoliiu-
je a pomiha k uvédoméni.)

7) Proplette prsty, ruce dejte nad hlavu a dlané proto-
Cte ke stropu. Intenzivné se protahnéie. - klra na podporu otéhotnéni
8) Zahybejte kotniky, protahnéte chodila az k prstim |  Prevence a pomoc pri inkontinenci

1 nobach + panska vlozka - problémy s prostatou
DETSKY SPANEK

Spdnek déti se od spdnku dospélych liSi. Déti spi povrchnéji a snadnéji se
spontanné budi. Déti do Sesti mésicii v noci potiebuji jist, navic ve véku mimi-
nek je délka spdanku oproti dospélosti zhruba dvojndsobnd. Minimdlné do iV
let spi déti i pres den. Aby byl spdnek malych déti co nejklidnéjsi, je Zadouci
optimdlni prostiedi a predevsim diisledny reZim, ktery se ¢asto opomiji. Dité
potiebuje mit viastni misto, postylku a klid, a to i presto, Ze zpocdtku casto
spavd s rodici v jedné posteli. I toto obdobi je dulleZité pro upeviiovdni pout
mezi rodici a ditétem. Nocni teplota mistnosti se doporucuje 18 °C, obleceni
z prirodniho materidlu, kvalitni matrace a vhodnd, prodysnd prikryvka.

Pro snadné usinani je nejdileZitéjsi podvecerni piiprava na spanek, ktera musi
byt kazdy den stejnd. Tedy vidy ve stejny Cas krmeni (vecete), koupel a us-
pavani. Uspivanim je my$len Cas asi pil hodiny pted usnutim, kdy uz je dité
v postylce a rodiCe s nim komunikuji, zpivaji, povidaji pohadku, nebo uklid-
fuji dotykem. Po odchodu lze nechat oteviené dvete, nebo rozsvicené tlumené
svetlo v pokojiku.

patentovane

bylmﬁ‘e’loiky

receptura TCM, obsahuji silng bylinny extrak,
jsou vyrobeny ze 100% baviny,
nejsou béleny chlorem!!!
Vlysoka savost a pocit komfortu.
Resi spoustu Zenskych potizi a jsou
tou nejlepsi prevenci:
- silnd, bolestiva a nepravidelna menstruace
» cysty a myomy
+ ovulacni bolesti
- zmirnéni intenzity krvaceni
- Zanéty, vytoky, mykdzy
- zanéty mocovych cest a ledvin
- odstranéni PMS (vykyvy nalad,
chutg, problémy s pleti)
- podpora imunitniho systému Zeny
- v obdobi klimakteria harmonizuji hor-
monalni nerovnovahu (navaly, poceni)

AL

alouckovalenka®@seznam.cz - 773 024 830

, s “\‘

MATRACE HAKEN

Specialista na ceske
matrace, masivni bukove
a ¢alounéné postele.

Showroom a prodejna

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

Veétsi déti vnimaji potfebu svého mista a postele jesté intenzivnéji. Opét je
dilezity rezim pfizpisobeny veéku, ale pravidelny a jasny. To ditéti dava pocit
bezpeci. Ve spanku se to projevi klidem. Postel by méla byt umisténa vhodné,
co se tykad mista, hluku, svétla, ale i soukromi. Samoziejmosti je vhodni ma-
trace a kvalitni pfikryvky. Jde o ¢ast spAnkové hygieny, kterou dospéli velmi
¢asto opomiji. Sami sobé pofizuji kvalitni matrace, détem - které jsou v riistu a
kvalitu rozhodné potiebuji — ale zakoupi pouze provizorni matraci. Omyl, vy-
bér vhodné matrace pro dité je pro jeho spravny télesny vyvoj velmi dilezZity.

Pomineme-li specialné vyrobené matrace do détské postylky, doporucuji se
détem spiSe tvrdSi ¢i stfedné tvrdé matrace, které dobie podepfou jejich ros-
touci patef. Pro déti do 12 let se nedoporucuji mékké matrace, ani matrace
z pamétové pény. Déti rychle rostou a ve spanku se ¢asto ota¢i, proto jsou pro
né zbyte¢né i anatomické zony matrace. Vhodné jsou ale napiiklad ortopedické

sendvi¢ové matrace ze 100% studenych pén, bez lepidel. Jsou tuhé, pruZné,
odolné a vzdudné. Vyhovovat budou i alergikiim a astmatikiim. Na vybér je
Siroka 8kala matraci dle potreb ditéte. DileZité viak je mu komfortni spanek
dopiat.

TIP: Odborniky, kteii vam poradi s matracemi pro déti i dospélé, najdete
v Ceskorajské firmé Matrace Haken.

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

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082
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STRECINK (z anglického ,,stretch® - roztaZeni,
napindni, nataZeni...) je (¢innd metoda, ktera pii-
rozené a Setrné pripravi svaly i obéhovy a dychaci
aparat na zvySenou zAtéZ nebo na béiné fungova-
ni lidského téla béhem dne. Neni urcen pouze pro
sportovce, ale je velmi vhodnym cvi¢enim pro kaz-
dého, kdo si chce uchovat sviij pohybovy aparat co
nejdéle v dobrém stavu. Je skvély pro zeny i muze

www.ceskyrajvakci.cz

STRECINK VAS DOSTANE DO FORMY!

kon az 90 minut po takovémto protaZzeni. Pokud jsme
stre¢ink neprovadeéli za tcelem sportovniho tréninku,
ale ,,pouze” proto, abychom svému télu dopiéli skvély
pocit a lepsi funk¢nost, jsou Ucinky protazeni patrné az
2 dny, coz se projevi na zlepsené kloubni pohyblivosti
a pocitu pruznosti svali, zlepsené niladé a celkovému
pozitivaimu fyzickému i psychickému naladéni. U pra-
videlného cviceni mizeme po ¢ase pozorovat zmen$eni

JOGA KEMP

V CESKEM RAJI
V ZAHRADE
PENZIONU RECALL

18.-19.7.2020
Zazijte ¢tvrty joga kemp v Ceském
rdji - pohodovy vikend plny jogy,

relaxace, odpocinku, meditace
a prednasek se zajimavymi osob-

nostmi i tématy. Uréeno viem
- pokrocilym cvi¢enctim i Gplnym

zacatecnikm.
PRODE! VSTUPENEK

ZAJISTETE SI VCAS
SVOU VSTUPENKU

nych pohybi
¢ Udrzuje pruznost svala a Slach

a ucelnému i Setrnému pohybu zaroven

e Je ucinny a Setrny k protahované tkani
® Snizuje télesné napéti a uvoliuje celé télo

- natrhnuti svald, $lach a svalovych tponi
e ZvySuje odolnost vii¢i inavé

NA JOGA KEMP!

pro dalsi ¢innosti
e Udrzuje dobrou télesnou i duevni kondici

www.jogakempvceskemraji.cz

v jakékoliv vékové kategorii. A jaké ma prinosy?
® Zvysuje vykonnost — zvySuje efektivnost provadé-

e Predchézi svalové nerovnovaze - vyrovnini jed-
nostranné svalové zitéZze a zkraceni ztuhlych svalo-
vych oblasti, se kterymi ,,.bojujeme” kazdy den

® Vede ke spravnému drzeni t€la, spravnému dychani

o Zlepsuje kloubni pohyblivost a ohebnost celého téla

® V kombinaci s dal§im cvi¢enim podporuje rozvoj
veskerych pohybovych schopnosti a dovednosti

¢ Plsobi preventivné proti svalovym a kloubnim tira-
zum, predevsim snizuje riziko tzv. tupych poranéni

e Zpiisobuje lepsi reakci, pohotovost a soustfedéni

Pokud jsme strecinkové cviceni provedli kvalitné, pro- :
tazené svaly jsou pfipravené na zvySenou zatéz a vy- : s =

nebo vymizeni bolesti zad, $ije, kyCli...

TIP: Uzijte si skvélou lekci Strecinku s profesiona-
lem! Lekce STRECINKU najdete pravidelné v roz-
vrhu Recall centra (Sedmihorky u Turnova) v dtery
od 18.35 hod. Nevahejte a pojdte pro své télo néco
udélat! Rezervace a info: www.recallcentrum.cz

Y
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CESTY KE ZDRAVIi - ODLEHCENE LEDNOVE RECEPTY INSPIROVANE AJURVEDOU

Leden vétSina z nds vnimd jako ¢as na ndvrat ke svym ,,sta-
rym kilum*“, kdy je potFeba nejen zhubnout, ale také své télo
0 Vdnocich odlehdit. Jak na to radi skrze recepty Iva Geori-
gievovd.
Fazolovy gulas (asi 4 porce)
1 hrnek bilych fazoli (je dilezZité vybrat takové, které se po na-
moceni rychle uvaii), 8-10 susenych rajcat, saturajka (1 1zi¢-
ka), bobkovy list (2 kusy), mleta paprika, 5 cm pérku, tymién,
| dyné (2 hrnky nakrijené), 1 maly strouzek cesneku, pokud
mate, tak i tro$ka piskavice, jemné kari, kmin, koriandr, nové
kofeni, zakysana smetana (dle vas), stl, ghi.
Jako ptiloha miize byt basmati ryze (asi 1 hrnek).
Fazole namocime, nejlépe pfes noc. Uvafime je s troSkou sa-
3 turajky, bobkového listu a nového kofeni. Vodu slijeme a na
ghi orestujeme nakrajenou dyni, nakrajena suSend rajcata (ty je
také vhodné nejprve namocit), porek a cesnek. Pfidame ostat-
ni kofeni a uvarené fazole, pomalu s troSkou vody vafime.
Mezitim si uvafime basmati ryzi. Do fazoli miizeme pfidat
" ¢ zakysanou smetanu, popiipadé pfiddme troSku vody. Je mozné
F &3 také na pokrm nastrouhat kvalitni syr.

Jahlovy kola¢ s tvarohem (mnozstvi je na pekac)

v Tésto: Proplachnuté jahly (1 hrnek) dame s 2 hrnky vody
b _a Spetkou soli vafit. Vafi se kratce (jako ryze cca 5-10 minut)
_a nechavaji se v zakrytém hrnci dojit. Po uvafeni je nechime
mirné zchladnout (odebereme asi 1/4, tu pouZijeme pozdéji
L svrchni cast kolace) a pridame 0,5 kg tvarohu, 1/3 hrnku
inového cukru, 1 lzicka bezfosfitového prasku do peciva.
* Tuto smés poklademe na dno vymazaného pekice (vymaza-
‘vame ghi).

Naplii: Oloupana a nastrouhana jablka (10-15 kust), rozinky
(2 Izice), nakrajené mandle (2-3 lzice), skofice, titinovy cukr
(asi 3 vrchovaté 1Zice, zde ptizplsobit sladkosti jablek), ghi
(3 lzice). Ve smichame a poklademe na té€sto. Dame péci (asi
180 °C). Po cca 15 az 20 minutach ptfidadme vrchni vrstvu.

Vrchni vrstva: Uvafen¢ jahly (1/4 z pavodniho mnoZstvi),

2 kusy bilkad, 2 vrchovaté 1Zice titinového cukru. Bilky vySle-
hame do pény (postupné pfidavime cukr), smichame je s jahly
a vloZime na napln, vie dopeceme. Kola¢ muzZeme jist je§té
teply, ale i po vychladnuti chutna vyborné.

Lednovy bylinkovy €aji¢ek na dobrou naladu
a zah¥ati (mnoZstvi je na jednu konvitku cca 1,5 litru)

Kardamom (1/5 1zicky), lipa kvét (1/2 lzicky), medurka
(1/2 1zicky), skofice cela (3 cm), fepik (1/2 1zicky). Vse chvil-
ku prevafime a poté precedime. Dle potieby je mozné prisladit
jiz mirné vychladlé medem, nebo javorovym sirupem.

Novoroéni salat

1/3 Cerveného zeli - najemno nakrajime, sil, kurkuma, med,
vinny ocet, kien (tro$ku a nastrouhiame), 1 jablko (na jemno
nastrouhané), zakysana smetana (1 lzice), olivovy ole;j.

Med, olivovy olej, jable¢ny ocet, kien a sl metlickou jemné
smichame a poté ptidime ostatnimi ingredience, poptipadé jes-
té dochutime.

Co délat, kdyz se nam po vano¢nim hodovani
zhorsila cukrovka (ziskana)?

Velmi dobré je do denniho reZimu zafadit obycejnou chizi.
Zlepsite si kondici a podpofite psychiku, ktera je v tomto pfi-
padé velmi dalezitd. Zarad'te do jidelni¢ku kvasené zeli, Coc-
ku, fazole, je¢né kroupy - nikoliv viak v kombinaci s masem
a uzeninou. Do ¢aji pridavejte skofici. Do zeleninovych polé-
vek je velmi chutna piskavice, kterd podpofi i spravnou funkci
ledvin a v chladném pocasi pomaha sniZit zahlenéni.
Leden ve zdravi a s poznianim pieje Iva.
Kratké upozornéni - jedna se o piirodni preparaty, které si pfipravujete
z vlastnich zdroji a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji 1éky a reakce je
podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu, ktery ja nemohu pfedvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova — praktickd Ayurveda
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu
ukézka recepti z publikaci Jidlem ke zdravi
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NASYCENI NELZE OBELSTIT

AC¢ si to neuvédomujeme, pocit nasyceni hraje klicovou roli pfi ovid-
ddnf chuti. NaSim nejdileZitéjSim ukolem pii sestavovdni jidla je proto
dosazZeni jeho vysokého syticiho efektu. Castd konzumace potravin bez
»Drzd“ (Zivin) kompletné nabourdvd hormondlni rovnovdihu téla a pre-
programovdvd nds§ mozek na chybné odpovédi. Vysledkem nemiiZe byt
nic jiného ne pribyvdni na vdze a nemoc(i)!

Nase chuté se zakladaly opravdu davno, v pravéku, a vedly nas k uspo-
kojeni potieb naseho téla. Tim, Ze chuté télo uspokojovaly a délaly mu
dobfe (tiSily hlad), t¢lo se stalo na nich zavislé. N4§ mozek ovladly tii
zakladni chuté (sladka, tucna, sland) a my na né ziskali NAVYK. Chuté
se staly tzv. ndvykovymi a soucasné jistou a bezpe¢nou volbou pfi vybéru
potravin. Pravé tyto tfi chuté byly pro télo reprezentanty plnohodnotné
stravy, kterd davala zaruku dostatku Zivin. Pfi konzumaci takovéto stravy
se postupné plnil Zaludek a potrava se posouvala do stieva, kde probihalo
traveni. Z traviciho traktu byl vyslan signal do mozku, Ze télo naéerpalo
dostatek Zivin a mozek miZe dat pokyn piestat jist. A toto je dodnes
skute¢nd podstata NASYCENI!! A¢ si to neuvédomujeme, pocit nasyce-
ni hraje klicovou roli pfi ovladani chuti. Nasim nejdilezit€j$im dkolem
pii sestavovani jidla je proto dosaZeni jeho vysokého syticiho efektu.
Jedina spravnd cesta, jak se zbavit 8patnych navykd, je spojeni lahodného
jidla s vyzivnosti a nasycenim!

Ptipravime si vyvaZeny pokrm obsahujici dostatek bilkoviny, zeleniny
a vhodné sacharidové pfilohy. Na zacatku vnimame, Ze ndm jidlo velmi
chutnd. S kazdym dal$im soustem ale chuf klesi. Asi tak po patnictém
soustu vnimame, Ze uz nds pokrm neldkd, a konéime s jidlem. Toto je
pocit nasyceni. Pfi traveni takového pokrmu télo ziskava dostatek hod-
notnych Zivin, které odpovidaji jeho potfebé. A jiz béhem konzumace
pfichazi do mozku signal z traviciho traktu, Ze télo je dostatecné zaso-
beno Zivinami a mozek maze dat pokyn ke sniZeni chuté na dalsi jidlo.
V pfipadé, Ze budeme konzumovat potravinu, kterd nebude obsahovat
kvalitni, komplexni a vyzivné bilkoviny, tuky a sacharidy, budou reakce
téla zcela opacné. Pro piiklad zvolim klasickou suSenku z bilé mouky
s ¢okoladovou naplni. Jde o potravinu, kterd neobsahuje Zadné bilkoviny,
zdravé tuky, jde pouze o bilou mouku, bily cukr a ztuzené tuky. SuSenka

\KCI « p¥iloha str.

sz

nepiinasi zadné opravdové Ziviny a pfi jeji konzumaci nedochazi k pocitu
sytosti, protoze neobsahuje zadné brzdy (brzdami myslim Ziviny), které
by sniZily chut na dal3i suSenku. Naopak, chuté zistavaji stejné jako
u prvni. Snime tedy daleko vice, nez bychom si pfali, protoZe se nedo-
stavil pocit nasyceni.

Primyslové upravené potraviny v sobé koncentruji velmi intenzivni pri-
myslové chuté (sladkou, tuénou a slanou), jeZ maji za tikol vyvolat sil-
ny stimulaéni efekt, ktery nedokdZeme silou viile ovladnout. Vysledek
vSichni zndme - konzumujeme umélou potravinu plnou prazdnych kalo-
rii, nulové vyzivové hodnoty. A protoZe télo nenachdzi v podaném pokr-
mu zadnou vyZzivu, Zada si dalsi a dal$i porci a my se stivime na téchto
potravinich zévislymi. Navic pfi konzumaci prazdné potraviny dochézi
k vyloucéeni endorfinti (hormont §tésti), diky kterym se citime na krat-
kou chvili velmi spokojeni. Pivodni zimér pfirody - uspokojit hlad chu-
t¢mi na vyzivné jidlo - je ten tam, télo se naprogramovalo vyhradné
na uspokojovani chuti
bez ohledu na potie-
by téla. Potom staci
na danou potravinu
jenom pomyslet nebo
projit kolem mista, kde
ji prodavaji, a pocity
uspokojeni a blazenosti

CHCETE ZJISTIT VIC"
VYHRAIJTE |
KNIHU

Sance pro ienu

ngce ‘
Joro Zeay 40+

Jak vyladit svou vihu,

= hormony, viZivu a zdravi
jsou silngjsi nez nase 40:' :!‘Iteb jak St Syt
disciplina ¢i silna viile. "Yha lh S Z A

Text pochdzi z knihy Sance va'“u, °rm°“¥' v S T
pro fenu 40+ Autorka vana | VYZivu a zdravi [y 0w 0

Stenzlovd, nakladatelstvi Smart

P Autorka ukazuje, jak i s postupujicim vékem

a hormondlnimi zménami zviddat svou vahu
a kondici, jak minimalizovar unavu, vykyvy na-
lad, stres, ndvaly i moZné zdravotni komplikace,

a to pomoci spravné vyzivy a bylinek, pohybu,
relaxace a vhodnych technik inspirovanych Tra-
dicni cinskou medicinou.

Soutéini otazku a formulai pro odpo-
védi najdete na www.ceskyrajvalkci.cz y

JAK A PROC SE UZEMNOVAT?

Co je to vlastné uzemnéni? Byt uzemnén znamena byt

&

pfitomen ve vlastnim téle, citit proud zivota v kazdé
jeho ¢asti, od temene hlavy az po prsty na nohou. Kdyz
Clovek uzemnéni ztrati, je to, jako by vypadl z reali-
ty, ztraci jasnost mysleni a koncentraci, nedokaze se
soustfedit na to, co je hlavni. Uzemnéni ndm navraci
pfirozeny zdroj energie, poméha predchézet i ulevovat
zdravotnim potizim. Piisobi zejména u chronickych za-
nétl v tele, ale i béznych symptomt. Spojeni se Zemi
je vlastné takovy restart fyziologické zakladny téla,
aby obnovovalo a regenerovalo samo sebe. Pokud je
¢lovék dobfe uzemnény, jeho organismus zvlada i vel-
ké zivotni zmény bez toho, aniz by byla ohroZzena jeho
integrita a dochazelo ke zménam citéni a prozivani.
To, jak jsme uzemnéni, se s nAmi nese jiZ od prenatil-
niho véku. S tim uz ale jen téZzko néco udélame, proto
je dobré soustiedit se na ted a tady a udélat pro sebe
maximum. V soucasném Zivoté nas od uzemnéni odva-
di v8echny t&zké udalosti, které jsme nestihli zpracovat
(nemoci, umrti blizkych, rozvod apod.), dlouhé a Casté
sledovani televize, hrani her na poc¢itaci, nebo dokonce
i pfemira ¢teni (v téchto pfipadech z divodu propojeni
s pribéhem a postavami, kdy prestivime vnimat sebe,
ale jsme vtaZeni do ciziho déje), déle pak z téch nejcas-
t&j$ich dlouhodobé nevyspani, vycerpdni a chronicky
stres.

zahradé. Vhodnou barvou pro uzemnéni jsou c¢ervena
a hnéda (obleéeni deky, pfedméty doma nebo obréz-
ky) tyto barvy jsou vhodné i v Jldle - kofenova zele-
nina (¢ervena paprika, fepa, ra]ce mrkev). Z relaxac-
nich tipti - vyuzivejte masaze, solné koupele (hrnek
Cisté mofské soli do vany), aromaterapie (doporucuje
se santal, cedr, ylang-ylang), vizualizace, omezeni
stresu, smich, tvofeni, uzivat si konicky a v neposledni
fadé vyloucit hormonalni antikoncepci.

Jednim z nejdilezitéjsich prvka pro uzemnéni je pfimy
kontakt se zemi. Nejlépe s hlinou, travou, naboso. Lze
na trave i sedét ¢i lezet, zahradniCit a pracovat s hli-
nou. Hola kize lidského téla se pfi styku se zemskym
povrchem okamzZité vyrovnava na elektricky potencial
Zemé, ktery je pro nas piirozeny a zdravy. Dochazi
k velmi pomalému, ale vyznamnému prvotnimu toku
elektront do téla. Je to pohodlné, neniroéné, piijem-
né. Pokud nepatfite mezi otuZilce, nechte si toto na
teplé dny a v zimé své uzemnéni venku muZete zvysit
objimanim zdravych silnych stromi.. Uzemiuje také

védomé dychani. V 1été pak velice silné uzemnuje_,

mofe. Fyziologie uzemnéného. ¢lovéka je ucinnéjsi
a zdravejsi. PeCujete o sebe samé. Jste aktivni na pro-
méné svého zdravi v dlouhovéky plnohodnotny Zivot.
A nejen to, svoji vyrovnanosti prispivate Zemi k na-
vraceni tolik zddaného zvySovani vibraci planety.

JAK TEDY OBNOVIT ~
SVE SPOJENI SE ZEMI?

Je to velmi jednoduché a existuje
hned nékolik tipl jak uzemnéni do-
sdhnout. Mezi né patii odpocinek
béhem dne, kvalitni spanek, pravi-

INZERUJTE

novin Cesky raj v akci
e akce e sport e zdravi e lifestyle

deln4 fyzicka aktivita — od klidnych
prochazek do prirody pies jogu,

tanec Ci jiny sport az po praci na

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

V PRILOZE RESTART

e zdravé potraviny ¢ kosmetika ¢ a dalsi
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RECALLCENTRUM SEDMIIH(@RKY

Jéga, masaie, relaxace a zajimavy program, jako
jsou prednasky, workshopy a kulturni akce, na-
bizi Recall centrum v Sedmihorkach u Turnova,
kde vas v komornim sale s nezapomenutelnou
atmosférou ¢eka dokonaly zaZitek! Vyberte si
vstupenku pro sebe, a nebo ji darujte nékomu
blizkému.

23. 1. 2020 « UZDRAVUJICI MOC KLADNYCH
EMOCI - MUDr. Milan Moskala

Vazeny lékaf MUDr. Milan Moskala se ve své pied-
nasce bude vénovat vlivu nasich emoci na nas
zdravotni stav. A to negativnich i pozitivnich. Uve-
de nékteré zdsadni vyzkumy z této oblasti, pred-
stavi, jak negativni emoce plsobi na kardiovasku-
larni onemocnéni, a predeviim ukaze kazdému
z divakd cestu, jak prakticky uplatfiovat nékteré
z pozitivnich emoci v nasem kazdodennim Zivoté
a jaké vysledky miZzeme ocekavat.

20. 2. 2020 = PAVEL DOBES - koncert

Pavel Dobe§ jeden z nejV\'/raznéjﬁl'ch nejoriginél—
koncertech zaZijete balady, humorné i roman‘ucke
pisné a v Recall centru si navic uZijete skvélou at-
mosféru a komorni prostredi.

27.2.2020 « MUDr. Jan Vojacek, CFMP
— ZDRAVI ZENY A MUZE V 21. STOLETI aneb jak

ZDRAVI ZENY A MUZE]
V 21. STOLET
MUDr. Jan Vojadek, CFMP

27.2,

UZDRAVU]IEI MOC

KLADNYCH EMOCI

MUDr. Milan Moskala
23..1.

PAVEL DOBES
20. 2.

nase role ovliviiuji nase zdravi

Chronické zdravotni potiZe, od Unavy pres bolesti
hlavy, ztratu vykonnosti a libida az po diagndzy vy-
soké krevniho tlaku, cukrovky, autoimunity, &i on-
kologie souvisi s nasim hormonalnim a imunitnim
systémem. Co vie je dnes ovliviiuje z komplexni-
ho pohledu véetné roli, které zastavame v Zivoté,
bude naplni pfednasky stale oblibenéjsiho funké-
niho Iékafe Jana Vojacka.

5. 3. 2020 « VECER PRO DVA - Jaroslav Svéceny
Vecer krasné hudby v moédu pozitivhi energie
v podani houslisty Jaroslava Svéceného a herecky
Dejvického divadla Zderiky Zadnikové Volencové
(mluvené slovo a flétna). Zazni hudba t#i staleti.
Komorni atmosféra Recall centra zaruci dokonaly
zaiitek!

SEDMIHORSKE{JARQ

RECALL CENTRUM: +-SEBMIHORKY

26. 3. 2020 = DOBA JEDOVA — profesorka RNDr.
ANNA STRUNECKA, DrSc.

Autorka bestsellerit Doba jedova a Doba jedo-
va |l se bude ve své pfednasce zabyvat pfiklady
nejvétsich skddct lidského zdravi v potravinach,
ndpojich, lécich a nasich domovech. Ukdze vam,
jak vase zdravi ohroZuje to, o ¢em si myslite, Ze
vam prospiva. Seznami vas také s alternativami
a zpUsoby, jak se proti plsobeni uvedenych $kod-
livin branit. Dozvite se, jak skodlivy je aspartam
a glutamat, homocystein, jak plsobi trio vitami-

PREVENCE A TERAPIE

& Zdefka Zadnikova Volencova DOBA JED O_VA VYZIVOU
VECER PRO DVA prof. RNDr. Anna Struneckd, DrSc PharmDr. Margil'i!imakové‘
5.3, 26.3. 23. 4,

nd B6+B9+B12 v prevenci autismu i Alzheime-
rovy nemoci, proc je dobré vyhnout se ,éckiim*
a mnoho dalsiho. Pfednaska, kterou byste rozhod-
né nemeéli zmeskat.

9. 4. 2020 - IVO JAHELKA - koncert

Porad ,,zpivajiciho pravnika” je sestaven z veselych
piibéhd ze Zivota zpracovanych do pisniéek. Pis-
nicky jsou prokladany ukazkami ze soudnich spisti
a policejnich protokolll, o humor neni nouze. lvo
Jahelka vzkazuje: ,,...dobry humor, slovo, smich —
nejit na to, byl by hfich!”

23. 4. 2020 « PREVENCE A TERAPIE VYZIVOU -
PharmDr. Margit Slimakova

Jak stravou fesit dnes nejbéznéjsi zdravotni po-
tize? Jak budovat zdrava stfeva, jak predchazet
a lécit cukrovku, nadvéhu a Alzheimerovu demen-
Ci... To a mnoho dalsiho se dozvite od Margit Sli-
makové, kterd je v souCasnosti nejvyraznéjsi ceska
specialistka na vyZivu a zdravotni prevenci. Pro-
stor bude i na diskuzi a dotazy.

14. 5. 2020 « POUTNICI — 50 LET V COUNTRY -
koncert

Legendarni kapela Poutnici, hrajici bluegrass
a country, oslavi v Recall centru 50 let své exi-
stence! Skvély koncert v pfijemném prostredi.
Zména programu vyhrazena.

KAPACITA SALU OMEZANA, POCET VSTUPENEK
JE LIMITOVAN. PODROBNY PROGRAM, VICE IN-
FORMACI A VSTUPENKY NA WWW.RECALLCEN-
TRUM.CZ ¢ Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov

INFO@RECALLCENTRUM.CZ
)
"0 &
/7
IVO JAHELKA Cr
Zody 50 let v country
14.5.

PONDELI:

UTERY:
0d 16.20- AERIALHOOP - kurz pro déti.

STREDA:

JOG S MASAZE

mivle prue vih pshyb, pshedu, reloss i businesd

PRAVIDELNE LEKCEJOGY VRECALLCENTRU

od 17.30 - HATHA JOGA - piijemn4, pomalejsi lekce,
vhodnad pro viechny vékové kategorie, zacate¢niky i pokrocilé. #

Recall centrum

relax « refresh « revive

od 17.30 - LETACI JOGA - specialni lekce jogy ur¢end vsem, oceni ji i lidé s problemy se zady
akre¢nipatefi. Posilnéniipiijemné protazenitéla. Pro zacatecniky i pokrocilé.
od 18.35 - STRECINK - PROTAZENI CELEHO TELA - skvéla lekce pro kazdého, kdo chce
zlepsit svou flexibilitu, zarover i posilit své svaly a citit se lépe. Cekd vas protazeni celého téla
odhlavy a7 k paté. Nejen pro jégové zamérené, aceni zeny i muzi!

BONUSOVY PROGRAM PRO VAS!
Vyhodné kredity a permanentky

pro novacky
i pro nase pravidelné aéastniky!

OD UNORA: nové kurzy
Latinskoamerické tance

pro zacatecniky

& Tanéeni pro maminky s détmi
na téle v satku, v nositku, v krosni¢ce

CTVRTEK: piednaiky, koncerty

MASAZE - odpociiite si

od 16.45 - JOGA PRO POSILNENI STREDU TELA - vynikajici lekce pro kazdého, kdo chce
efektivné posilnit svaly celého téla, pfedchazet bolesti zad, budovat stabiliza¢ni systém patere,
hubnouta celkové vitalizovat své télo. Zaroven se zrelaxujete a naberete sily do dalSiho dne. Lekce
jsouurcenyvsem,vhodnéiprozacatecniky.

od 18.15 - JOGA PRO POSILNENI PANEVNIHO DNA - pro viechny Zeny, nejen po porodu.
Lekce fesidiastazu, ochablé panevni dno, Spatné drzeni téla. Béhem lekce sizpevnite problémové
partie, procvicite panev, kycle a kréni pater, zpevnite stied téla, posilnite vnitini silu panevniho
dna, srovnate energie vtéle.

v Recall centru, dopiejte si masaz!
Masaze pro dospélé i pro déti...
Omlazuijici, detoxikacni, sportovni,
relaxa¢ni, antistresova, masaz hlavy,
plosek nohou, ¢okoladova, vorava,
lavovymi kameny. ..

DARUJTE MASAZ JAKO DAREK!

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

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




RADY DO ZAHRADY: NAVRHUJEME ZAHRADU 1.

U kaZdé zahrady jsou diileZité predevsim jeji
umisténi, oslunéni a pida, ve které chcete pés-
tovat. U méstskeé zahrady nezapomerite na inZe-
nyrske sité, které lezi neviditelné pod povrchem.
Pokud ale chceme vysadit strom nebo postavit
altdnek, musime je najit.

STANOVISTNi PODMINKY

Takzvané stanovistni podminky jsou dané orien-
taci pozemku ke svétovym stranam, sklonem po-
zemku, vySkou zdstavby okolnich budov, podilem
zpevnénych ploch a v pfipadé vnitrobloku i jeho
tvarem a velikosti. Napfiklad sténa s jizni expozi-
ci v severni ¢asti vnitrobloku je nejdéle oslunéna
a je zaroven nejteplejsi. Stale zastinéna sténa se
severni expozici v jizni ¢asti je nejchladné&jsi a ma
nejvyrovnanéjsi pribéh teplot. Nejvétsi srazkovy
stin ma zapadni sténa (tudiz sténa s vychodni ex-
pozici), na kterou sviti slunce rano a odpoledne.
Odpoledne oslunéna vychodni sténa muazZe mit
nejvétsi mnoistvi srazek vzhledem k prevladaji-
cim vétrim.

KVALITA PUDY

Kvalitu pGdy provéfime nékolika zplsoby — od
financné nenaroénych az po opravdu sofistiko-
vané védecké metody. MlZete pouiit i tzv. ryco-
vou metodu nebo zkousku, kterd snadno a rych-
le provéri hloubku, zrnitost a strukturu ornice,
tedy svrchni vrstvy pldy, pro péstovani zeleniny

®

CHALUPAR

nejdleZitéjsi. Staci vam k ni ry¢ a odbornik, kte-
ry ptdni profil ,,umi &ist”. Ten pozn4, zda je plda
urodnd, anebo ¢im a jak ji vylepsit. Pokud se roz-
hodnete pro ovocné stromy a kefe, provérte také
propustnost pldy na vasem stanovisti. K tomu je
zapotrebi vykopat hlubsi jamu, asi 50 az 100 cm
hlubokou, napustit ji vodou a pozorovat, jak rych-
le se bude voda vsakovat. Jiz pouhym doptavanim
se soused(, ktefi bydli v okoli del3i dobu, zjistite,
jestli se o pldu nepecovalo, ¢i pecovalo (napf.
pravidelnym zapracovanim kompostu) nebo jestli
pfi rekonstrukci tam nékdo nenavezl zbytky sta-
vebni suti.

K zakladni predstavé, co od pozemku ocekavat,
vam dobre poslouzi i historické letecké snimky,
které jsou béiné dostupné na internetu. Z nich
muzZete zhruba poznat, k ¢emu pozemek slouZil
pred péti, deseti, patnécti lety.

MizZete samoziejmé investovat do rozboru spe-
cializovanou laboratofi nebo se poptat na univer-
zité, tfeba vdm pomdizZe pfimo laboratof anebo
budou na studijnim oddéleni védét o studentovi,
ktery zrovna na podobné téma piSe diplomovou
praci.

Pokud vam bude stacit jen zjistit, jak je ptda kyse-
14, mate nékolik jednoduchych moznosti.

Lakmusovy papirek — na odebranou zeminu nalij-
te trojnasobné mnoZstvi destilované vody, dobre
protfepte a nechte ustat. Ciry wluh slijte do ¢isté
zkumavky a ponofte lak-
musovy papirek. Modry
se ve vyluhu kyselé
plUdy zharvi Ccervené,
Cerveny ve vyluhu zasa-
dité pady modre.

Padni pH test — po-
mucka na zjisté&ni padni
reakce je urfenda pro
8 testl. Soucasti baleni je
zkumavka, destilovana
voda a testovaci tablety.
Vysledek pH se dozvite
bleskurychle,  bé&hem
3 minut. Ale najdete
i dalsi testy, nejpfesnéjsi
je padni pH metr, jako
digitaIni pfistroj je ale
podstatné drazsi.

®

veletrh pro chalupare,

chatare i vSechny kutily

20.-22.2.2020

OTEVRENO: 9 - 17 HOD.

WWW.VLL.CZ
®

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

MASARYKOVA 1727, 289 22 LYSA NAD LABEM, E-MAIL: VLL@VLL.CZ

SOUTEZTE
0 KNIHU

PESTUJEME . |
VE MESTE PRI

VE MESTE

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

Orientaéné muZete urdit kyselost pldy i podle
pleveld, které na misté najdete, a ruku do hliny,
Ze nékteré z nich jsou i jedlé:

KYSELE PUDY: méta polni, $tovik mensi, presli¢ka
rolni, violka trojbarevnd, vi¢i bob, chmerek roéni,
jitrocel kopinaty

ZASADITE PUDY: stracka polni, hlavacek letni, ko-
monice lékarskd, drchnicka rolni, hofcice polni,
prysec kolovratec, mléc hladky, Cicorka pestra
Jestli touZite jeSté po presnéjsim rozboru, zkuste
zavolat do nékteré ze zemédélskych oblastnich
laboratofi — nabizeji rozbory pro zahradkare za
snizené ceny, staci jim vzorek poslat postou, jen
obsah dusi¢nanl vam neprozradi. A jakou pldu
vlastné potfebujete, kdyz uZ jste si ji otestovali?
VEt$iné rostlin péstovanych na zahradce nejlépe
vyhovuje neutralni az slabé kysela zem.

Naroky rostlin na pH pady

Plda kyseld — pH mensi nez 6,5; neutralni — pH
6,6—7,1; zasadita — pH vétsi nez 7,2

4,5-6,5 bor(vky a brusinky

5,0-7,0 brambory

5,5-6,5 tiesen, maliny, ostruziny, vétsina trvalek
5,5-7,0 redkvicky, fedkev, okurky, $penat, rebar-
bora, rybiz ¢erveny, visen

5,5-7,5 hlavkovy saldt, tykve, Salotka, rajce
6,0-7,0 brokolice, kadefavek, kukufice, paZitka,
hrusné, jabloné, liskové kefe, meruriky

6,0-7,5 celer, ¢ervend fepa, fazole, kvétak, mata
peprna, porek, rlzickovd kapusta, zeli, angrest,
Svestky a ryngle, rybiz ¢erny a bily

6,5-7,5 cibule, éerny kofen, hrach, kedlubna, mr-
kev, jahody

® Text a foto pochdzi z knihy PESTUIEME VE MESTE — Zele-

né balkony, sousedskeé zahonky a kemunitni zahrady, Autor-
sky tym Kokoza, nakladatelstvi Smart Press

INSTALATERSTVI
VOTRUBEC RADEK

MONTAZE NOVYCH
AREKONSTRUKCE STARYCH
ROZVODU VODY, ODPADU
A TOPENI

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

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

STROJOVE CISTENT
ODPADNIHO POTRUBI

e..604 S88 S07

votrubecradek@seznam.cz




KULTURNI
TIPY
PORTALU
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1. 10. 2020 od 19.00 - GALAKONCERT STEFANA MARGITY
Méstské divadlo Jablonec nad Nisou

Koncert pfedniho operniho pévce Stefana Margity s programem svéto-
vych tenorovych arii probéhne za doprovodu renomovaného brnénského
ansamblu Moravské klavirni trio (doprovodné téleso Evy Urbanové, An-
drey Kalivodové, Richarda Samka a jinych vyznamnych ¢eskych pévci).

K pldnovanym rolim, ve kterych Stefan Margita béhem sezény 2020/2021
vystoupi, patfi Friedrich Wilhelm v Henzeho opefe Princ Hombursky ve
Stuttgartu. Cekd jej také debut v roli Aigistha v opefe Elektra ve Valen-
cii, role Tichona v Katé Kabanové v newyorské Metropolitni opefe, Lodge
v opefe Zlato Ryna v Chicagu a kni%e Sjujskij v opefe Boris Godunov.
V souéasnosti planuje také mnoho koncert(i na tzemi Ceské republiky, kde

vlednu 2018 s velkym tisnéchem debutoval v roli kanitadna Versho v opere
Viegnu JULs SveiKym uspecnem Gedutoval v roll Kapitana Vereng v epere

Billy Budd v Praze.
29. 5. 2020 od 17.00 - VINOVANI
Oblastni galerie Liberec

Pokud se fadite k milovnikiim dobrého vina, ¢ snad dokonce jeho
znalclim, pravé pro vas jsme pripravili 2. rocnik libereckého Vinova-

29°KVETNA

&g

VINOVANT

OBLASTNI GALERIE LBEREC ~ LAZNI

vstupenka

ni. Dovolte ndm pozvat vas do krasnych prostor zahrady Oblastni ga-
lerie Liberec, kde se stanete soucasti boutique happeningu Vinovani.
Ceka vas velkorysé zastoupeni vinaf(l z Moravy, Cech i zahranidi, t&git
se mlzZete na vinafské 3picky jako jsou Vinafstvi Volafik, Vaclav, Sta-
vek ¢i Tichy. Kromé skvélych vin se muizete tésit na dalsi vinafské pro-
dukty, fantastické pochoutky od Ambiente — White Circus, Ucast Bilych
Tygrl, battle, rozmanity vybér syri ¢i zakuskl a piijemnou atmosféru
patecniho vecera doplnénou o hudebni doprovod. Veskeré informace
o akci, vinafich a doprovodnych aktivitdich budou postupné zvefejfio-
vany na webu vinovani.cz a také na socialnich sitich. TéSime se na vas!
Cena vstupenky: 290,- KC. V cené vstupenky je zahrnut vstup na akci, dar-
kova tasticka, degustacni sklenicka Vinovani a welcome drink.

VSTUPENKY ZAKOUPITE pouze na portalu www.evstupenka.cz a déle
naprodejnichmistech:ICMladaBoleslav, ICMnichovoHradisté, RTICTurnov,
CK Czech Paradise Ji¢in, IC Zelezny Brod, Eurocentrum Jablonec nad Nisou,
MICLiberec, OCFORUM Liberec, Méstska knihovna Cesky Dub, TICNovy Bor,
MIC Ceska Lipa, IC Doln{ Bousov, Brana Trojzem{ Hradek nad Nisou, IC Smr-
Zavka, IC Bedfichov, MIC Varnsdorf, MIC Rumburk a Kulturni portal Praha.
Kompletni seznam mist na www.evstupenka.cz

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

IR1/2 SIEVAS0% ZA1/2 SLEVAS0% 1IA1/2 SLEUA50%

VSECHNY ZNARCKY BRYLI ZA PULKU

loptik>

> A
s Y A

A2 SIEVA50% IA1/2 SLEVAS0% ZA1/2 SLEVAS50%

TURNOV
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673

¢ (naproti Penny marketu - budova Dioptra)
e Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856

* $leva 50% plati na oznacené obruby pii sou¢asném zakoupeni brylovwch coéek SHY, HVLL. * Platnost akce od 2. 12. 2019 - 31. 1. 2020. Vice info v prodejné.

ZELEZNY BROD
e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

www.dioptraoptik.cz § dioptraoptik.cz




NiZKOENERGETICKE
MODULOVE
pomy .~

K TRVALEMU
BYDLENI

ky 10 (b)
~ Turnov

774 709 588
www.stylovedomy.com
info@stylovedomy.com

ZELENINOVE KARBANATKY

2 strouzky ¢esneku, 2 vajicka, kukuri¢na nebo normalni strouhanka, kari
Na dip: pal kelimku jogurtu, pal kelimku zakysané smetany, kapka ci
vy, stll, strouzek ¢esneku, fecké bylinky, cca tfi lzice fefichy -

Karbanatky: Zeleninu a Zzampiony nakrajejte na kosticky stejné v
kratce povarte v pare. Do polomékké zeleniny pfidejte vajicka a koren
michejte. Poté pridejte strouhanku - aby vznikla hmota, ze které ptijdo
placi¢ky. Placi¢ky smazte na panvitce, nebo pecte v troubé.

Dip: Smichejte jogurt se zakysanou smetanou. Pfidejte citronovo
jemno nasekanou fefichu s feckymi bylinkami. Na zavér dochutte soli

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky, S8
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobil ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.c¢

NEJEFEKTIVNEJSi INZERCE V REGIONU

BUDTE VIDET "NASPRO
—— INZERUJTE S NAMI

INDIVIDUALNI
INZERCE: PRO FIRMY | PRO SOUKROME OSOBY * proddvate dim, pozemek, nabizite sluzby atd...?

NABIDKU
NOVINY CESKY RAJ V AKCI POKRYVAJI: Turnov, Mnichovo Hradisté, Semily, Zelezny Brod,
Hodkovice nad Mohelkou, Sobotku, Ji€¢in, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce

CHCETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?

HLEDATE ZAMESTNANCE? PLANUJETE MARKETING NA ROK 20207
PORADATE KULTURNI « SPORTOVNI » SPOLECENSKOU NEBO JINOU AKCI?

‘/ES_K‘i
A o
R‘fv 5
50 - 55 000 VYTISKU ZDARMA DO SCHRANEK * PRES 150 000 CTENARU

www.ceskyrajvakci.cz

CIM KRMIT PTAKY

Drobnych ptak( v krajiné ubyva,
proto je daleZité jim pomoci prikr-
movanim. Plati, Zze potfebuji kva-
litni zdroj potravy: slunecnice, ofe-
chy, pSenice, proso, kukufice, oves-
né vlocky, jablka, strouhana mrkey,
hovézi 1Gj.

Do krmitka nepatfi: odpadky z ku-
chyng, slané pecivo, buchty a slad-
ké pecivo, zbytky vanoéniho cukro-
vi apod., Cerstvé pecivo, téstoviny,
uzeniny, nevafena ryZze, strouhany
kokos.

Pokud budete vhodné krmit, mGze-
te mit aZ 30 druhl ptdkd v jednom
krmiku.
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DODAVKY TURNOV

autodoprava pujéovna

ol

VYHODNE KRATKODOBE
| DLOUHODOBE ZAPUJCENI
DODAVEK

I PRO RIDICESRP SK.B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI 1 O VIKENDU




Napiste co nejvice slov, ktera konci:

sika
ejta
e ent
e ai
* ai
Pokud si chcete ukol ztiZit, nebo udélat jako soutéz, pak si pro vymysleni

dejte Casovy limit (napfiklad 2 minuty).
Priklad: -ika: nika, elektrika...

o DvE ZENY SPOLU SDILI 20 LET JEDNU VEZENSKOU CELU. NA SVOBODU JE POUSTI VE
SOUTEZ S KRIZOVKOU STEJNY DEN. PRED BRANAMI VEZNICE RiKA JEDNA DRUHE: "STAV SE ... TAJENKA.*

- MOZKOVNA

Zaslete vylusténi kfizovky pfes |
formulaf na wwyv.cekslfp](rajvakci.cz skvo | [LEAST | DOMACKY | ypeg vipLRokeN| cHiap | OZNACENT | 3 CAST | spouir girin ~
a vyhrajte knihu (L
od nakladatelstvi Smart Press J
e > NEKDE BRLOHY NA ]
RECYKLOVANA KUCHARKA (KleNE) PREDMESTI u
Jitky Rakosnikové =
Pfedni ¢eské food autorka se my- p— INDRNSY =<
Slenkou zuZitkovani ,beze zbytku” MISTE ZNAGKA o
. ’ ’ ¥ r . o q
zabyva vice nez 10 let, téma kuli- VYSAVACY =
N s N POPEL CITOSL.
narni recyklace propojuje s dilezi- — ZHNEDYCH el e
tym a aktudlnim trendem neplytva- ZAJMEND e T P
ni surovin a potravin a s ekologictéj- HROINA PRYEK et
Sim Fl'stu em ke konzumu. 2. CAST ARAB.
P P KOD TAJENKY MUZSKE 2
- SPANELSKA JMENO
, PREDLOZKA PRIMATI &
Recyklovana | CIRA KAPALINA BRACOVAT iy
POMUCKY:
kucharka kELpege | oe § PLUHEM =
Jithy Rekosnikove PONS, RAIN | e canizace LESNI ZVIRE g
STATNI g
SUCHA POZNAVACT 4. CAST
TRAVA ZNACKA (ZKR.) TAJENKY TRPYT =
PSICE =
ZKS:sTlKA NAS BASNIK
BYVALE —_
MENY BASTA =
REGEPT- UKAZOVACT BIBLICKA c
. ) = EL:‘GSJE" ZAIMENO POSTAVA
DOMACI KOKA SUSENKY INGIALY SVAZEK TRYTEY -
ROSTI UMEL. DEL. =
Ingredience: B Do hE
80 g moutkového cukru USPORADAT = -
vanilkovy cukr =
z BOULE
250 g hladké mouky N, , ~N
| NAKLADNICH PRAZSKY
100 g kokosu AUT OB(I;E?ADNI -
2 zloutky =
v .| SERIK CEWNI
2 |Zice kakaa f [ oL 5 E
220 g masla 1A ANGLICKY DLAZDIGEK
- e . 2=t POLIBEK ANGL. DEST o
Postup je velmi jednoduchy a rych-
ly. Ingredience smichame a vytvo- | | o ROPPERA q"‘
fime tésto. Z tésta tvofime malé (BASN.) T =
kulicky, které na plechu rozmack- e -
neme vidlickou. PeCeme 10 minut SR mL?LEzATé =)
by i PISMO
na 190 e HOtOVO' y CHYLKOVE CHEM. ZN. =
s AMERICIA N
' [=]
SKLADACI
PODSTAVEC EROCHA =
JMENO RUSKE
HERECKY UKAZOVACI
STASOVE ZAJMENO

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrajvakcl cz
Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. SR
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi éteni také na www.ceskyrajvakcei.cz. Vydava Belontis sowsocs|
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky rdj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748,

Za obsah inzerce rug¢f zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
daldich mistech, seznam na wwwceskyrajvakci Gz Mésic':nl'k Zdarma. Vydénl’é 67 Ieden/2020 Vy§Io
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www.ceskyra jvakm .cz




Vypracovani
trzniho odhadu pred
prodejem nemovitosti

adické Fizeni . {: ; pro OSVC a zaméstnance.
a pro dedicke rizeni Priznéini | prehledy pro 0SSZ a 2P
Komunikace 0sobné i pres internet
REZERVUITE P i SN Vysledek papirove | elektronicky.
TERMIN : Zahélkova, Chuchelna u o
o1 tel. 602 583 800,
volejte. 774 221 971 2020 a-mail: saoffice@zaoffice.cZ

WWW.JITKAMADEROVA.COM

Daiiové piiznani vam

zpracuje ucetni Stana.

OBJEVUJTE CESKY RAJ: TOULANI PRIHRAZSKYMI UDOLIMI S MUZSKYM

O vanocnich svétcich pocasi jak na jafe a viude plno
lidi - tak kam vyrazit? No a co tfeba na prochazku
a podivat se po houbdch? Slune¢nym ranem jsme se
autem pfiblizili na parkovisté v Pfihrazich u koupalisté,
a protoze se nam do vrskii moc nechtélo, vydali jsme se
po pésiné do VI¢iho udoli a pak udolim Krtoly. Jakmi-
le stromy odhodi listi, je tu toho najednou vidét mno-
hem vic neZ v [été. KdyZ jsme omrkli Zelezité inkrusta-
ce tvorici souvislé deskovité poviaky na Kobyli hlavé,
vratili jsme se kolem studanky pod kamenem zpét,
a vydali se dél do udoli Krtoly. Tady, na padlych trouch-
nivéjicich kmenech v kanonovitém udolicku, jsme na-
shirali hlivu a penizovku sametonohou. Zatimco nékde
ve sténé nad nami zdstala ukryta samotna dvouprosto-
rova a 40 m dlouha Krtola — nejvétsi jeskyné Ceského
raje. Nemélo cenu ji hledat, nebot je chranéna proti
nenechavclm pevnou mfiZi, coby bydlisté a porodnice
vrapence malého. Pésinka nas z Udolicka vyplivla pfimo
u restaurace Krasna vyhlidka (a ze ta tady tedy je). Ko-
lem détského koutku s mini zoo jsme se dosli podivat
k nedaleké pseudokrasové trhlinové propasti, ktera je
Gdajné hluboka az 22,5 m (podle mefeni z r. 1960), ale
z vrchu vypada spi$ jako jeden z pétiset zavrt Ceské-

ho raje. A jak se tak rozhlizime, zahlédneme v koruné
dubu ,,Zluté jmeli“. Kdepak, to je jen krasny trs polocizo-
pasného ochmetu evropského, sviticiho do dali Zlutymi
kulickami. A kdyZ uZ pfimrzlé slunecni rano dalo daleky
vyhled, povylezeme si jesté o 50 m vySe nad ploSinu
s jablofiovymi sady. Pékné na cedicovy hrb Muzského
{463 m n. m.), z kterého Ize vidét a7 jednu $estinu Cech.
Vrcholek byl kdysi malem odtézen, dnes je ve vyklude-
ném lomu na cedicové skale dobfe vidét sloupcova od-
lucnost, jez je zde uspofadana do milife. Silné rozpukani
a tézba kamene daly vzniknout pravé rozsedlinové jes-
kyni, ktera je v pravé ¢asti lomu. Jako Cepicka na vrsku
sedi pamatnik pfipominajici mensi bitvu prusko-ra-
kouské valky v roce 1866, kterd méla zastavit postup
Prus(i smérem na Ji¢in a Hradec Kralové (pro rakous-

ké délostielce dopadla tragicky). Zpét smérem k PFi- |

hrazim se vydavame po cesté mezi vzornymi fadami

stromi mistniho sadu. Polni cesta navazuje na modrou B=

turistickou, a ta nds zahy pfivede na Hrazku na hrané
skal. A tak se znovu nechame undset rozsifenou zimni
nabidkou mistnich vyhled(. A pak uz jen dold po scho-
dech, posezeni v hospldce si budeme muset nechat az
na jaro, na sezonu. A tak honem domul. autor, foto Toutava sidfka

T

ODDLUZENI - INSOLVENCE

® posouzeni situace
® vybér nejvhodnéjsiho feSeni
e sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis

ms: 736 610 065

vonte, S iy
Proz ’ bousy 48, Jigin

Kancelaf: Ro
i_vagenkn

echtova @seznam.cZ
e ——

ADVOKATNI SLUZBY

e vymahani pohledavek po Ihité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc
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Obecni ufad Vyskei nabizi Ik dlouhodobému pronajmu prostory
restaurace a penzionu v obci Vyskefr

Zdmér a podminky pronajmu naleznete na www.vysker.cz « Prohlidky prostorti moZné po domluvé.
Pripadné se mizZete informovat pfimo na Obecnim Gfadé nebo na telefonu 481 329 211.

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

" PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKOD
\MULCOVAGI KU RY )

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674




Lirvmitovmnr edice Flgyourndmi

Jizod 499 990 K¢’
Hyundai premie 70 000 Kc

Pokradujte s nami v éfe nového pfistupu k zdkaznikim.

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

« Pohon 4 x4 mlzZete mit se zvyhodnénim 50 %.

« Zcela zdarma ziskate kompletni sadu zimnich kol a bali¢ek zimniho pfislusenstvi!

0 Nizké spldtky
% s nulovym

navysenim

/b Slevova

Sada zimnich s tankovaci karta

kol zdarma E na 5 let
zdarma

Nejvyhodnéjsi
Hyundai
pojisténi

Tyto benefity plati pro vSechny modely Hyundai.

www.hyundai.cz

KB CARs.r.0.
Prazska ’TG‘:)/?SQ, Mlada Boleslay @ HYU n D H I

+420 737 876 824 / www.kb-car.cz

* Hyundai prémie je jiz zapocitana v akéni cené modelu.

ﬁ ) Hyundai TUCSON - kombinovana spotfeba: 4,2-7,8 11100 km, emise CO,: 110-179 g/km.
Fotografie je pouze ilustrativni.
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