UNOR 2020
MESICNIK

50 000 VYTISKU
ZDARMA DO SCHRANEK

JOGA &

PRAVIDELNE LEKCE
a KURZY JOGY

* hatha joga

« |étaci joga

* posilnéni stiedu téla

« posilnéni panevniho dna

* strecink
% Recall centrum
relax < refresh « revive

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.RECALLCENTRUM.CZ

DOMOV POD SKALAMI
KUROVODICE, p. s. s.

PRIJME ZAMESTNANCE

e KUCHARE
DO STRAVOVACIHO
PROVOZU

e ZDRAVOTNI SESTRU
NA CASTECNY UVAZEK

Pro dalsi informace volejte
326 789 877, 607 850 548
OLSINA 1, MNICHOVO HRADISTE

WWW.KUROVODICE.CZ

KY RAJ

25. 2.

24. 3.

28. 4.

SKODA Muzeum, tf.

SKODA Muzeum uvadi dalsi prednasky oblibeného cyklu z historie
automobilky. Zaéatek vzdy v 17:30.

Uspésny start (1895 - 1924)

Lukas Nachtmann

Cesta na vrchol (1925 - 1945)

Jan Tuéek

Za novym vozem (1946 - 1964)

Jan Tucek

Sal L&K Férum od 17:30 hodin, vstupné zdarma.

Véaclava Klementa 294, Mlada Boleslav,

T: +420 326 832 038, E: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz

CTETE UVNITR NOVIN
* ROZHOVOR MESICE: IVO JAHELKA
+ KRIZOVKA O CENY
+ NABIDKY ZAMESTNANI
*VYLET DO CESKEHO RAJE
« KULTURNI TIPY -
TOP AKCE V REGIONU A OKOLI
» ZAHRADNICKE TIPY
+JOGA A AJURVEDA
...a mnoho dalgiho

a jejich spddové obce

SKODA

Muzeum

SKODA AUTO

125 | YEARS

MUZEUM A GALERIE DETESK

Svatopluk Kasaly

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




HURTER

NIC GOMPONENTS

SCHURTER Electronic Components, pfedni vyrobce elektronickych souéastek
hleda do svych fad

PRACOVNIKY NA MONTAZ ELEKTROKOMPONENTU E.SCHURTER

ODDLUZENI - INSOLVENCE - Jemnd préce v pijemném prostedi e
- Prace na jednu sménu

b pOSDUZeni situace -MoZno i na zkrdcené pracovni uvazky SCHURTER Sp0|. Sr.o.
e vybér nejvhodnéjsiho reseni - Nastup mozny ihned Mala Skala 190
e sepsdani a podani CZ-468 22 Zelezny Brod
insolvenéniho navrhu ELEKTORTECHNIK
e provedeni celym procesem - Ukonéené SOU/SS vzd&lani v oboru elektrotechniky Dalsi informace
oddluZeni - Vyhlaska ¢. 50/1978 Sb., znalost prace na PC na tel. 483 39 20 80
* nasledny servis - Manualni zruénost a technické uvazovani nebo elektronicky na
- Vhodné i pro absolventy — radi zau¢ime marketa.marxova@schurter.com

e, sms: 736 610 065

Prozvoiit 48, Jicin e & S . .
Robousy 45, Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou... p

Kancelaf:

i.\ragenk.nechtova\@"5‘31“3““'Cz TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

27.2. od 19:00 - HAMLETI Predstaveni Divadla Na zabradli Praha s Janou Plodkovou ad.

ADVOKATNi SLUiBY 11.3. od 19:00 - JAKUB SMOLIK Koncert vééného romantika s doprovodnou skupinou. :
4.4. od 14:00 - KRKONOSSKE POHADKY 2 Hrana pohdadka DS Vichr z hor MFiéna. | A=Y

» vymahéni pohledévek po Ihiité 6.4. od 19:00 — DVA NAHATY CHLAPI M. Zounar, M. Kraus, M. Randova, D. Sinkorova. f‘ /}E’-’ L |

splatnosti pravni cestou 25.4. od 19:00 - ZALMAN & SPOL. Koncert na zavér Lomnického hudebniho jara 2020.
® konkurzy ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Do 4.3. vystava A. Vitakové Egypt a Lomnice n. Pop. A
® pravni pomoc 18.2. od 17:00 — KLUB SENIORU — KDO SI HRAJE, NEZLOBI Posezeni s hudbou. "
6.3. od 20:00 — COUNTRY BAL 2020 K tanci hraje Rachot banda, predtaneni.
14.3. od 14:00 - VERNISAZ VYSTAVY 150 LET LOMNICKEHO SOKOLA Do 10.5.2020.
IR DR ES TG 4@ | 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.

/ PRO D EJ =S Premiéry filmu: V siti, 1917, Fréime, 3Bobule, Andilci za $kolou, Mulan, Emma ad.
. 17.2. od 18:00 - FREEDIVING — NADECHOVE POTAPENI Beseda Davida Vencla.
UHLI 18.2. od 17:30 - KOBRY A UZOVKY + BESEDA S REZISEREM JANEM PRUSINOVSKYM :
KRBD\IEHD DEEVA 28.2. od 20:00 — LABUTI JEZE!ROVZdlg’lta’Ile.wan\L zaznam baletu R; Nurejeva a M. Fonteynové v.r. 196(::'..
4.3. od 18:00 - SLAVNOSTNI PREDAVANI OSVEDCENI STUDENTUM VU3V Kult. program: Musica Cecilia.

|

DREVA NA ZATOP 9.3. od 18:00 - SEVERNI KOREA OCIMA MILANA BURESE Ojedinéla cestovatelska beseda.
BRIKET 15.4. od 19:00 —- ARNOST FRAUENBERG — 50 NA 50 — TOUR 2020 — STAND-UP COMEDY SPECIAL
Pis KU Vice informaci: 739 568 347, info@kis! ice.cz, www.kis| ice.cz, www.facebook.com/kislomnice. Zména programu a termind vyhrazenal
STERKU
KACIRKU
\MULI".':IJ\IACI KURY
SEDMIHORKY U TURNOVA | e r | b i Vice informaci ziskdte od

odbornych pracovnikl spoleé-
nosti pfi nezdvazné navstéve.

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ
Domluvte si schiizku elektronic-

PO — PA_9-15, 50 9-12 Vyrobce dekoraéniho a technického skla 5 Srplghihy
ky nebo osobné s vyuzitim nize

TEL. 602 612 674 nabizi k obsazeni nasledujici pracovni pozice: uvedenych moznosti.

WWW.JITKAMADEROVA.COM «  Obsluha sklafskych soustruhil
+  Pracovnik oddéleni dievovyroby DE;;?: :6’1'0'
iy «  Provozni manipulant/manipulantka Zelezny Brod
' {:’ Kromé standardnich i nadstandardnich benefitd
nabizime préci na prestiznich zakédzkdch v klidném, Kontakt:

REZERVUJTE e moderné vybaveném a piatelském prostfedi. Pracujeme jitka.vavrova@detesk.cz
S| SVUJ o v osmihodinovych jednosménnych nebo zkracenych 483 389 825
TERMIN dvousmeénnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
2020 Pies¢asovd préce je vidy mozna, nikoliv viak nafizend. www.detesk.cz




ROZHOVOR MESICE - IVO JAHELKA: _
~NEJRADEJI MAM PRIiBEHY, KTERE JSOU ZE ZIVOTA.“

Ivo Jahelku - zpivajiciho prdvnika, jak je vét-
§iné ndroda znam — neni nutno predstavovat.
Je totiZ v ramci nasi republiky ojedinélym hu-
debnikem, ktery dokdZe dokonale zrymovat
a zhudebnit soudni procesy, a to tak, Ze si kro-
mé ucha posluchaée pfijde na své i brdnice.
Jeho koncerty totiZ slibuji dokonaly zdZitek,
krasnou hru s cestinou, hudebni pohlazeni i
skvélé pobaveni. Ivo Jahelku muiZete zaZit i
v Ceském rdji. A to hned dvakrdt. Dva koncer-
ty se odehraji v dubnu v Recall centru v Sed-
mihorkdch u Turnova, pfi¢emZ prvni z nich
je ji vyproddn. Pokud tedy nechcete pfFijit
o zdZitek, nevdhejte. My jsme se zeptali, co
pro Ivo Jahelku hudba znamend, jak p¥isel na
ndpad zhudebnit piibéhy ze soudni siné, jak
prdvé Zije a co chystd...

Zfejmé nebudu prvni, kdo se pta — ale jak vas
viibec napadlo zpracovat pribéhy ze soudni
siné a navic je zhudebnit? Napadlo mé to za-
¢atkem 70. let minulého stoleti, v dobé mych
studii na Pravnické fakulté v Praze, kdy jsem
se hodlal proslavit jako pisnickaf. ProtoZe kon-
kurence byla v té dobé opravdu velka a kazdy
pisniékdi mél uz svlj zavedeny styl, tak jsem
nejprve trochu tapal, ale pak pfisel ten spasny
napad zkusit zhudebnit soudni pfibéh. Ostat-
né tradice soudnicek je u nas letitd, a to pre-
devéim na literdrnim poli, takze jsem mél na
co navazovat. MUj pfistup se trochu podobal
starym jarmarecénim zpévakdm, ktefi zpivali
na poutich o hroznych mordech a vlastné tak
plnili funkci ,,éerné kroniky”.

Hudba a prdvnické povoldni jsou na prvni po-
hled pomérné neslucitelné obory... Myslim, Ze
to jen tak vypada, protoZe mnoho pravnikl se
zéroven bavi muzikou. V mém pfipadé jsou to
dokonce ,spojené nadoby“, protoie povolani
advokata je zdroven inspiraci pro moji hudebni
tvorbu.

Kde se ve vds vzalo i ,bdsnické stievo”? Pfece
jen, texty u vasich pisni jsou genidlni, s ces-
tinou si hrajete bravurné... Schopnost zrymo-
vat cokoliv médm zfejmé danou uz od narozeni,
takZe za to vlastné vibec nemUZu. A protoze
¢edtina je naprosto UZasny jazyk, tak je to pfes-
né to, co nakonec potfebuji pro napsani dobré-
ho textu, ktery je v mém pfiipadé trochu jako
sklddacka — nic nesmi prebyvat, ani chybét.

Zdd se, Ze s vami rozhodné musi byt legrace.
Jste stejné vtipny i v soukromi? Obecné se
fikd, Ze komici jsou v civilu smutni a plasi lidé.
J& mam spide problém s tim, Ze od réna do ve-
¢era musim mluvit, at jiZ u soudu, nebo potom
na koncerté, ¢imz padem se mi doma uZ moc
mluvit nechce. Vychazim ale z toho, 7Ze humor
je kofenim Zivota a kdyZ se bere s Usmévem,
vSechno jde lépe.

Co v této dobé déld Ivo Jahelka? Ted pravé
zpracovavam pomérné sloZity text v ramci
odvoldni mého klienta v trestnim Fizeni, jinak
jsem uZ ale pracujici dichodce, takie v pod-
staté bych nemusel nic. Na Zddném hudebnim
projektu zrovna nepracuji, protoie mé plné
vytéZuje vlastni koncertovani a téZ hudebni
vystupovani s mym kamarddem Mirkem Palec-
kem.

Vzpomindte na své zacatky? V néjakém roz-
hovoru s vami jsem cetla, Ze jste se zpocdtku
setkaval s nepochopenim. Nebylo béiné de-
lat si legraci ze soudu a soudnich procesd...
Je pravda, Ze jsem byl asi prvni, kdo si zacal
délat trochu legraci z tak ,vainych” véci, jako
je spravedlnost, soudy, soudci, policisté ¢i ad-
vokati. Do té doby se to povaZovalo za néco
nepattficného. Nicméné ¢asem jsem se dopra-
coval k tomu, Ze pravnicka vefejnost mé bere
jako soucast svéta prava, i kdyz o ném zpivam,

Co pro vds znamend hudba? A to i ve spojeni
s advokacii... Hudba je dobra v tom, Ze kdyz
napf. zahraju notu C, tak je to jednoznacné jed-
nocarkované C. Kdezto kdyz se zacnu zabyvat
napf. § 123 néjakého zdkona, tak tfi pravnici
vylozi obsah tohoto paragrafu kazdy jinak.

Jaké soudni pFipady mdte nejradéji? Nejradéji
mam pripady, které jsou ze Zivota, jsou v nich

kaidodenni problémy mnohych z nas a nako-
nec skonci smirem, takZe lidé plvodné zne-
svareni se rozumné domluvi. Bohuzel nemohu
fici, Ze by tyto ptipady pfevaiovaly, ale jako
advokat se o to vidy snaZim.

Jak vase hudba a texty viastné vznikaji? Pied-
stavuji si, Ze vam celd pisen zni v hlavé uZ pfi
soudnim procesu... Obvykle vznika pisen tak,
Ze nejprve mé napadne néjaké slovni spoje-
ni, rym, pfipadné refrén, ktery se poté v pis-
ni opakuje. Na téchto ,zdkladech” stavim cely
text, ktery musi mit za¢atek, déj a konec s po-
intou, nejlépe v poslednim dvojversi, protoze
je to prosté pribéh. Hudba vznika v prevainé
vétsiné aZ nasledné, a to tak, aby pfili§ nerusi-
la posluchacde, ktery mé dost prace s tim, aby
stihnul sledovat téch mnoho slov v textu.

Musite mit souhlas klienta ke zhudebnéni
jeho procesu? Jako advokat jsem ze zakona va-
zan povinnosti ml¢enlivosti, takze pokud bych
se rozhodl zhudebnit néjakou vlastni kauzu,
musel bych mit nejlépe pisemny souhlas kli-
enta s takovymto postupem, i kdyZ bych ho
samozfejmé v textu nejmenoval jeho pravym
jménem. Obcas se stava, Ze se klienti sami do-
Zaduji, abych jejich pfipad zhudebnil, oviem
ne kazda kauza je k tomuto vhodna, cozZ se jim
snazim vysvétlit.

Je néjaky zakon nasi zemé, ktery je podle vas
zbytecny ¢i vtipny.. Kaidy tyden dostavdm
pfehled nové pfijatych zékonl a na prvni po-
hled se mi jich spousta jevi jako zcela zbytec-
nych. Tfeba nyni mé zaujal zakon o Cipovani
pst, podle néhoi sice kaidy pejsek musi mit
¢ip, ale neexistuje povinna centralni registra-
ce, takZe je to takové trochu nedotaZené.

V dubnu vystoupite v Recall centru v Ceském
rdfi, a to dokonce hned dvakrdt za sebou — na
co se mohou divdci tésit? Kdo pfijde na kon-
cert, uslysi priifez moji tvorbou od nejstarsich
soudnicek aZ po ty nejnovéjsi, véetné spousty
perlicek ,ze soudnich sini a pfedsini“. Timto
si dovoluji vSechny pozvat na ma vystoupeni
v Recall centru s pozdravem: ,Budou facky,
budou ¢drky — tésim se na Sedmihorky!“

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Vstupenky na koncert Ivo Jahelky
zakoupite pouze na www.recallcentrum.cz

774 709 588

DODAVKY TURNOV

avtodoprava pujéovna

VYHODNE KRATKODOBE
I DLOUHODOBE ZAPUJCENI
DODAVEK

1 PRO RIDICE S RP SK. B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI 1 0 VIKENDU




Agropodnik a.s.
T
JIEin
Firma Agropodnik a.s. Jicin stfedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu €NC stroju

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

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky, S
okna,
dvefie,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobildi ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zaji¢ek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

\I.Q!ﬁ;fy' . Visit’Liberec

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

JUBILEJNI 20. ROCNIK VELETRHU CESTOVNIHO RUCHU

e 6.—7. 3. 2020
Eurocenirum Jablonec n. N.

www.euroregioniour: cz

dioptra optik

ANGE L&
ZDARMA

NA MULTIFOKALN
A KANCELARSKA SKLA

“Akce se vztahuje na prémiové multifokaini a kancelarské cocky s upravou HVLL pii soucasném zakoupeni obruby.
“Platnost akce od 3. 2. 2020 - 30. 4. 2020. Vice informaci v prodejné.

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

[ ] . -
(naproti Penny marketu - budova Dioptra) www.dioptraoptik.cz £ dioptraoptik.cz




m_
TURNOVSKA

S.1.0.

REALITNi KANCELAR

Maklér: Petra Palarcéikova

Tel.: 732 502 374

Prodej, pronajem a nakup nemovitosti * Finanéni poradenstvi zdarma
Vykup nemovitosti v hotovosti * Pomiizeme s daiiovym priznanim

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

Nabizime k prodeji diim + 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 stresni
krytina (pozink. plech). Okna jsou $paletova — dievéna. Druha stavba je
rozestavéna o dispozici 2 x 2+1, garaz a sklepni prostory. Klidné misto s dobrou
dostupnostiv Ceském raji. Kupmcenaz 190 000,-K¢&. Moznost slevy!

zajimavosTi z oomova: OBJEVENA STUDNA NA PARDUBICKU SE STALA NEJSTARSIM DREVENYM OBJEKTEM NA SVETE

Objev drevéné studny na Pardubicku z lofiského roku
se nejprve odhadoval na nejstarsi difevénou studnu
v Evropé. Po blizSim testovani se ukazalo, Ze jde o nej-
star$i pravéky dievény objekt na svété.

Dievénou studnu archeologové nadli pfi zachranném
vyzkumu pod budouci dalnici D35 u Ostrova v Pardu-
bickém kraji. Ti ji datuji do let 5256 aZ 5255 pred Kris-
tem. Aktualné odbornici studnu konzervuji a délaji dalsi
analyzy, napriklad mikromorfologii. Tou zjisti chemické
latky kolem studny, ¢imzZ ziskaji i pfedstavu, jak kolem nf
vypadalo pfirodni prostfedi. Skrze dendrochronologic-
ké a radiokarbonové datovani se potvrdilo, Ze jde sku-
tecné v tuto chvili o nejstarsi pravékou strukturu, kterd
je nam znama. Jaroslav Peska, feditel Archeologického
centra Olomouc, médiim sdélil, Ze zatim nic starsiho
takto datovano nebylo, proto mohou objekt oznacit za
nejstarsi na svété. Studnu z dubovych kmend objevili
archeologové v katastru Ostrova na Chrudimsku. Byla
hluboka asi 140 centimetrd, jeji padorys mél rozméry
80 x 80 centimetr(. Vyrobena byla v neolitu lidmi, kteff
drevéné prvky opracovali nastroji z kamene, kosti, roho-
viny nebo dreva. Studna podle Jaroslava Pesky nebyla
nalezena na Uzemi zadné osady, byla izolovana. Osadu

tedy budou odbornici teprve hledat. Pro archeology jde
o velmi vyznamny nalez kv(li stafi, ale také kvli vyspé-
|é technologii, kterou byla studna postavena. ,V rozich
byly vydrazkované drevéné kily, do téchto drazek se
davala opracovana prkna. Podle dosavadnich archeo-
logickych nalez( jsme si mysleli, Ze tato technika byla
pouZita aZz nékdy v dobé bronzové a pozdéji, naprlklad
v dobé Fimské. Nyni uz wme ze byI
litickym lidem. TakZe nejen [
stari, ale i vyspéla techno-
logie je velmi zajimava az
omracujici, S tim skute¢né
nikdo nepodital,” uved| Ja-
roslav Peska. Po ukonceni
vyzkumu, ktery je planovan
na priblizné dva roky, bude
objekt k vidéni ve Vycho-
docCeském muzeu v Pardu-
bicich, kde se stane soucas-
ti archeologické expozice.

Zdroj: CTK, novinky.cz, globe24.cz
Foto: Archiv archeocentra Olomouc

ouzwa

PRO NASI SPOLECNOST
PRIJMEME :
. SAMOSTATNG’U
UCETNI{

« ASISTENTKU
ADMINISTRATIVY

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

Tésime se na Vas.

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

HOYA

Eye for detail

SEDMIHORSKE LETO 2020

UTERY

& Cilova skupina

TOMAS KLUS

Radio Confact|

M 101:4

ESKY

' %AJ
Sui t]um; U/ g
[ — r »3%

1504
bstupenicd

BEBEPress media sxo.

umm I% Recall

penzion

& Recall centrum

¥ eclio

Predprodej:
www.sedmihorskeleto.cz,
www.evstupenka.cz
a evstupenka prodejni mista

- IC Turnov, Mnichovo Hradisté,
Zelezny Brod, Ji¢in, Liberec, Mlada
Boleslav, Lomnice nad Popelkou,
Chrastava, KnéZzmost, CK Medite-
ran Travel Semily, SmrZovka, Euro-
centrum Jablonec nad Nisou

a dalsi.

Déti na koncerty do 140 cm vstupné
140 K¢. Détské vstupenky pouze na
pokladnach festivalu. Na divadelni
piedstaveni a koncert Lollipopz se
détské vstupenky neprodavaji.
Pfenosné permanentky

na www.sedmihorskeleto.cz.
Prenosna permanentka plati na 7 akci
Sedmihorského léta 2020 oznacenych
kategorie A (Cervené a modré).

Zména programu a mista konani
vyhrazena.

Zastresené jevisté
a hledisté

a_
UTERY CTVRTEK PRAGUE CELLO
30.6. 30.7. QUARTET
CTVRTEK | DALIBOR JANDA IRl EVA URBANOVA
2.7. 40 let na profi scénz [P 9K 0 8 DRUHA TVAR
rery HRADISTAN HHGHAEE ;°ZTL',‘;‘E";32
7-7- & JIRI PAVLICA 6-8- pohadkovy muzikal
B| 7 | A
Sk 166 Kemp RGeS JS‘:‘:E‘:.‘EM
18.-19.7. V CESKEM RAJIjip.C % : 8
irevs BRATRI  [BGs KONC?JELEV.
21.7. EBENOVE fp¥a.2




15. 3. —26. 4. — . J. Fuéik (1859 — 1930) — historik, kartograf, pedagog
16. 4. — 23. 4. — Turistika z minulosti do souéasnosti

1.5. — 24. 5. — Martin Vencl — Obrazy

stfeda 27. 5. — Koncert MUSICA CECILIA ,,Melodie staré ltalie”

31. 5. - 21. 6. — Ota Nalezinek — Viybér z dila

Utery 23. 6. — Koncert THE BEATLES VETERAN CLUB

28.6.—6. 9. — ,Drahé kameny a mineraly” ze shirek lomnickych kamena¥(i a jejich host(

13.9.—11. 10. — Daniel Geremus — Obrazy

18. 10. — 15. 11. — Akademicky malit Josef Kabrt — obrazy, animovana tvorba, grafika

18. 10. 2020 — 30. 4. 2021 — Pocta Ceské grafice z tvorby a sbirek Petra Kabrta
22.11. 2020 - 6. 1. 2021 — Betlémy

Tentokrat jsme nechali auto stat v Sobotce nedaleko
plastiky Dim pod plimésicem — vite, Ze ta ma své sou-
rozence rozesety po celé Evropé? Cestou na namésti
jsme se obdivovali pozdné gotickému kostelu sv. MéFi
Magdaleny. Potom nas uz zluta turisticka dovedla az
pod Humprecht. PGvodni barokni lovecky zamecek
vypadal odspodu mezi opadanymi stromy mnohem
mohutnéji, neZ tomu byva pfi pohledu z dalky. Vrati-
li jsme se na zlutou znacku a ta nds mezi poli dovedla
aZ k vesnici Nepftivéc. Turisticka znacka dnes jiZ nevede
pies velmi péknou vesnickou naves, a tak jsme si zasli
— az k mistnimu hrbitovu, jehoZ zvonice s mansardo-
vou stiechou z r. 1786 patii mezi jediné dvé dochované
osmiboké zdéné zvonice v Cechéch. A jdeme dal. Nyni
po modré. Cestou se obdivujeme velikym hlavatym
vrbdm u silnice a mifime k vesni¢ce zndmé z ceskych
film{. Neni divu, lidova architektura Vesce i mohutné
stromy na navsi to jsou opravdu pohadkové kulisy. Za
vsi mezi poli podél Veseckého potoku za&inad PR Udoli
Plakdnek. Hned na zacatku najdete rozvaliny vodniho
mlyna vytesané ve skdle a na protéjsi strani u cesty
vodou vytvofenou skulpturu naplavenou z pénovce.
V zimé je vidét, jak se tu kdysi tézil kamen, a neZ dojdete

J

/

MESTSKE DIVADLO
JABLONEC NAD NISOU

1- 10- 2020

oo 19.00 Hobin

az do samotného Plakanku, mate pocit, Zze okolni skaly
chtéji cesticku umackat. Na rozcesti, kde se potka potok
s Klenici, jsme postdli u rozkodné studanky Roubenky
a cestou k Stiehomi nas nadchlo kolo mistniho mlyna.
Po oblerstveni se muZete pfimo ze Stfehomi vydat
po Zluté zpét k Scbotce. My jsme si jesté obesli ryb-
niky Komornik, Bugkdv a Slajfernu, pozorovali volavky
a racky pfi lovu a aZ poté se vydali k Oseku, jeho? kostel
nas zdravil uz z dali. Kdyz tak jdete kolem mistniho kos-
tela, jen stézi prehlédnete dievénou Sestibokou zvonici
z 1. 1655. Kdyz jsme dosli zpét k budoveé byvalé spofitel-
ny do Sobotky, mély toho dost nase nohy i nase botky...

Navstivte také stalé expozice
— etnografie, zoologie,
mineralogie, historie mésta,
Pamatnik rodu Slechtd,
Galerii a mnoho dalsiho...

Otevieno: Utery — nedéle

od 9 do 16 hodin

tel. 607 724 977
www.muzeumlomnice.cz
Husovo namésti 43/44

512 51 Lomnice nad Popelkou

autor, foto Toulavd Sldfka

& MORAVSKE
KLAVIRNI
TRIO

e vstupenka
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JARNI UKLID POMUZE K NOVE ZIVOTNI ENERGII

Pomalu se bliZi jaro, obdobi, kdy ¢loveék nabird novy dech a s nim ma
i vice energie a potiebu Uklidu. V hlavé, v téle i fyzicky ve svém domo-
vé. Ne nadarmo je v nas zakofenén kazdoroéni jarni uklid. VyuZijte tuh-
le naladu a vytfidte véci, které nepouzivate, nemate k nim kladny vztah,
nebo jsou staré a rozbité a vam je jen lito je vyhodit. Presné tyto véci
totiz zadrZuji energii v domé i v nas samych. Mame pak pocit stagnace,
nemoznosti hnout se z mista, bezvychodnosti. Udélate-li to ale, éeka vas
priliv energie, novych nipadi a pro nékoho i tfeba novych zacatkd. Jak
na to?

Podle feng-Suej se z nepotiebnych véci tvofi v naSem Zivoté piekazky.
Tyto nepotiebné véci rozttidte dle toho, zda jsou rozbité a uz je nikdo
nevyuzije (naptiklad stara elektronika, roztrhané boty...), nebo zda vam
neslouzi, ale nékomu jinému by jesté slouzit mohly (knihy, obleéeni...).
Obleceni vénujte charité nebo azylovym domim. Staré deky, pefiny a
piikryvky jisté oceni v ttulcich pro zvifata. VSe ostatni a nepotfebné
vytiidte a dejte na recyklaci. Jakmile jste se doma zbavili téchto véci,
dodrZujte jednoducha pravidla, aby mohla energie domem proudit a po-
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
tinor 2020

- sodek, krabicek, svicek... Je sice fajn,
Ze mate na kazdy predmét vzpominku,
ale v celku vytvari chaos (i ve vasi mysli)
¢ vneste do svého domova svétlo - at uz
date prostor slunci, nebo vyuZijete nala-
dové lampy, pamatujte, Ze tmavé rohy
je vhodné prosvétlit, aby v nich energie
nestagnovala

e dejte svému domovu iad - véci, které
nevyhodite, pii klidu rovnou rovnejte
podle typu k sobé (papiry a kancelar-
ské véci, psaci potreby, knihy, svicky,
krabicky, sponky...) a pak jim dejte ;
JEDNO vlastni misto. Budete tak vidy ]
védét, kde jaky predmét hledat. o g i

Pamatujte, Ze méné je nékdy vice. Méjte na ocCich jen véci, které mate

zitivné vas ovliviiovat:

e v predsini a na schodisti nenechavejte Zadné krabice, noviny,

hracky a dalsi povalujici se véci

¢ nedavejte pod postel Zzadné piredméty, zruste pod ni tloZné pro-

story

e pravidelné uklizejte sviij pracovni stiil, stanovte si priority tikoli

a vyrizujte je dle planu

e zjednoduste co nejvice svilj domov - zbavte se ,,lapa¢i prachu®

radi a podle chuti je méfite za jiné. Dejte svému domovu jednoduchost,
bude se vam lépe Zit i dychat. Po tklidu je vhodné vénovat trochu Casu
také otisté prostoru. Metod je velmi mnoho. Casto se pouzivaji naptiklad
kadidla a rizna vykurovadla, kterd velmi hezky voni a plisobi dezinfek¢-
né. K ocisté se ¢asto pouZzivaji také pfirodni viiné (esencialni oleje): le-
vandule (ideélni po hadce), eukalyptus, citron a rozmaryna (po nemoci),
pomeranc a dalsi citrusy, méta (pro zvyseni energie). Pokud se stéhujete
do nového, provoiite sviij domov borovicovym, $alvéjovym, smrkovym
nebo jalovcovym olejem.

JOGA AIMUNITA

Blahodarné Gc¢inky jogy na fyzické i duSevni zdravi
jsou znamé jiz po staleti. A protoze je joga Cim
dal oblibengjsi u viech vékovych kategorii, od déti
a7z po seniory, stiva se Castym predmétem dalSiho
lékai'ského zkouméni. Na téma jogy a jejiho vli-
vu na lidské zdravi prob&hlo nespocet studii, kte-
ré zjistily, Ze ptisobi na snizovani hladiny stresu,
zlepSuje stav kosti, sniZzuje bolesti zad, ulevuje od
deprese, pomaha pii prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni, ale i pfi rakoviné a samoziejmé také
pfi posilovani imunitniho systému.

Aktivni pohyb patfi k zakladim zdravého Zivotni-
ho stylu a k na8i pfirozenosti. Pokud posilujeme
télo, naSe imunita se zvySuje. A nemusi jit viibec
o vykonnostni sport. Sta¢i zalit vice chodit pésky,
misto vytahu pouzit schody a dopravat si prochaz-
ky. K novému kazdodennimu nastaveni pohybu je
pak velmi vhodné ptidat dalsi aktivitu. Tou je do-
porucovana pravé joga pro své hluboké, pozitivni
a dlouhodobé piinosy pro naSe zdravi.

Cviceni jogy miize mit podle norského vyzkumu
prakticky okamzity dopad na genovou expresi,
konkrétné u imunitnich bunék. Zajimavého expe-
rimentu se zucastnilo deset dobrovolniki, ktefi se
vénovali tydennimu programu jogy v Némecku,
Prvni dva dny stravili dvé hodiny praktikovanim
jogy, dechovych cviceni a meditace. Dalsi dva dny
pak stejnou dobu vénovali hodinové prochazce
a poté poslechu jazzu ¢i klasické hudby. VSem
ucastnikiim byla pred zacatkem a po ukonéeni ka-
2dé lekce odebrana krev. VySetfeni ukédzalo, Ze
praktikovani jogy zmeénilo okamzité expresi 111
gend v cirkulyjicich bunkdch imunitniho systé-

mu, Oproti tomu relaxace pomoci hudby a chiize
zménila expresi u 38 gent. V laickém piekladu to
znamend, Ze joga velmi efektivné posiluje obrany-
schopnost, kondici téla a nas zdravotni stav.
Neni Za4dnym tajemstvim, Ze fyzicky zdatny orga-
nizmus podstatné lépe odolava virim a infekcim,
které jsou pro zimni obdobi tolik typické. Ukazuje
se, Zze vyznavaci pravidelného cviCeni onemocni
velmi malo. A pokud piece, jsou zpravidla odm
néni leh¢im priibéhem a krat$i dobou nemoci. J6
ale dokaze efektivné ovlivnit také zénéty v téle,
které maji na svédomi obrovské mnozstvi zdra-
votnich komplikaci. Lékafi z amerického Ohia se
zamefili na Zeny, které se jogou zabyvaji. Studie
ukazala, Ze ty, které se ji vénuji pravidelné, maji = _
mnohem niz8{ hladinu latky spoluzodpovédné za =&
vznik zanéta v téle.
KaZda jogova pozice mé sviij ucel a benefit. Né-
které pozice masiruji travici soustavu, nékteré maji
vliv na Zlazy s vnitini sekreci... Kazda z pozic ma
své ucinky a pifnosy. Ty pak dohromady tvori /7
celek, ktery posiluje cely imunitni systém naseho
téla. Nezapomernite ale také na relaxaci a meditaci, \
které jsou s jogovou praxi spojené. Je prokazano, *
Ze ty maji ve spojeni s jégou na imunitni systém
nejveétsi viv. ...

TIP: VYBERTE SI NEKTEROU Z LEKCI,

NEBO PRIJDTE ZKUSIT, KTERY STYL
JOGY VAM NEJLEPE SED{! PRAVIDELNE

LEKCE JOGY A KURZ HATHA JOGY

/oteviren pro vSechny od tfinora/ v Recall centru

v Sedmihorkach u Turnova. Vice informaci

a rezervace: www.recallcentrum.cz




mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pFiloha str. 2

www.ceskyrajvakcei.cz

STRES: CO RIKA TCM O STRESOVE ZATEZI U ZEN PO CTYRICITCE?

Tradiéni c¢inskd medicina (TCM)
spojuje vliv stresu na t€lo s celkovou
nerovnovahou. Za velmi destruktiv-
ni oznaCuje stres pravé pro zeny po
Cétyticitee, kdy je v naprosté nerovno-
vaze jiz hladina Zenskych hormont.
A stres ji je$té prohlubuje.

V klimakteriu trpi Zeny piebytkem
jangové energie, coZ vede k tzv. pte-
hiivani jater. Podobné ptlisobi na jatra
i stres. Potom se G¢inek nerovnovihy
hormont a stresu s¢itd a vysledkem
je pfemira jangové energie v oblasti
jater a zablokovani proudici energie
(Echi) télem. Zablokovania energie
v oblasti jater vyvold pfemiru tepla
v téle, vede k zahu$téni krve, k dalsi
psychické nestabilité, buSeni srdce, k napéti v oblasti prsou, navalim
a no¢nimu poceni. Stres oslabuje také stied (slezinu a Zaludek) a vysled-
kem je nedostatecné zasobeni srdce krvi a nasledné potom poruchy span-
ku (problémy s usindnim a jeho hloubkou). Dlouhotrvajici nerovnovéha,
zplsobena poklesem hladiny Zenskych hormonti a chronickym stresem,
muze vést az k vaznym srdecnim chorobam.

JAKZABRANIT NEGATIVNIMU UCINKU STRESU?
Doporuceni se daji do zna¢né miry vyuzit pro kohokoli - jako ti¢inn4 pre-
vence proti negativnim dopadim
stresu prospéji kazdému. Ale pra-
veé a pfedevsim zeny po Ctyficitce
nesmi dopustit, aby stres zhor$o-
val celkovy stav jejich specifické
hormonalni nerovnovahy. Tady
pomohou tfi zakladni zbrané: vy-
4 Ziva, pohyb a relaxace.

TCM ftika, Ze spousta rznych
nemoci se da Ié¢it stejnym zpiiso-

bem. Tedy pokud ma mnoho nemoci pfi€iny, na nichz se podili stresovy
efekt, mize snizenim chronického stresu vymizet obezita, metabolicky
syndrom, kardiovaskularni nemoci, ale i alergie, astma, artritida, gast-
rointestinlni nemoci a mnohé dal$i. Samoziejmé na stejném zdravotnim
problému se muze podilet vice stresovych faktort, a proto bude fungovat
i vice druhii terapii.

Odstratiovani jednotlivych zdroji stresovych zatézi pro télo (stresorti)
pfispéje ke snizeni celkové stresové zatéZe organismu. Doporucuje se
konzumace kvalitnich a sprévné zkombinovanych potravin d(}statek

vvvvvv

pilife pro odstranovani chronického stresu.
Stres je téma, které se dot}’lké naprosto kaidého z nés Proto se tomuto

vycet doporuceni pro sniZeni stresu, kterym se budeme dale vénovat:
zaméite se na Ziviny pro nervovy systém (vitaminy skup. B, omega3
nenasycené mastné \

eniany ¢, . | CHCETE ZJISTIT ViC?.
"anek, | VYHRAJTE [Ficn = €

beta-karoten,  zinek,

selen), stabilizujte hla- KNIHU \

dinu krevniho cukru I — /am'éeau 40+
jidlem (vhodné je sni- : s

! ( : 40+ aneb jak .

dat, pravidelnost v jid-
le, porci si sestavujte
podle pravidla pésti
(viz piedchozi vydani),
nekonzumujte  rych-
1é¢ primyslové cukry
a Skroby), pravidelné
relaxujte, spéte idealné
8 hodin.

Text pochdzi z _knihy autorky
Ivany Stenzlové Sance pro Zenu

40+,  nakladatelstvi  Smart
Press. Foto. freepik

fretid Sfeiedrodt

vyladit svou
vahu, hormony,
vyiZivu a zdravi :
Autorka ukazuje, jak i s postupujicim vékem
a hormondlnimi zménami zviddat svou vihu
a kondici, jak minimalizovat tinavu, vykyvy nd-
lad, stres, ndvaly i moZné zdravoini komplikace,

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

Soutéini otazku a formulai pro odpo-
védi najdete na www.ceskyrajvakci.cz )

JOGA KEMP
V CESKEM RAJI

DOPREJTE SVEMU OBLICEJI NAPAROVACI LAZEN

V ZAHRADE
PENZIONU RECALL

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

relaxace, odpotinku, meditace
a prednasek se zajimavymi osob-

nostmi i tématy. Ur€eno viem
- pokrocilym cvi¢enctim i Gplnym

zacatecnikm.
PRODEJ VSTUPENEK

ZAJISTETE SI VCAS
SVOU VSTUPENKU

NA JOGA KEMP!

www.jogakempvceskemraji.cz

Napafovaci lazenn mozna mnozi znaji
jako terapii pfi nachlazeni, kdy si nad
hrnec pIny vrouci vody s hefménkem
sklonime oblicej a celou hlavu pfikry-
jeme ruénikem. Ovéfend 1é¢ba naSich
babicek, kterdA pomaha. Tentokrat
se ale budeme vénovat jesté dalSimu
ucinku, ktery takova napafovaci lazen
pro nasi plef mize mit. A ten je kos-
meticky. Pfi napafovani se oteviraji
kozni péry, coZz pomahd odstranéni
kozniho mazu a nedistot na obliceji,
zaroven pomaha vstfebavani vlhkos-
ti do hlubsich vrstev, pokozky. Cel-
kové dojde ke zmékeeni kize, jejich
starych vrstev, a pokud pak zvolite
velmi jemny peeling obliceje (nejlépe
doméci z Cerstvych surovin), budete
mit plet jako miminko. Pokud ptidate
do lazné svij oblibeny étericky olej,

zvysi se navic detoxikaCni uCinek
a budete mit jesté svéZejsi pocit.

Jak na to? Naplite misu horkou
vodou - tak, aby se z ni pafilo, ale
abyste se nespdlili. Pridejte
olej nebo c‘:erstvé by]inky ¢i

slupky). Obllce] naklofite nad
cca 30 cm - tak abyste z péry

by méla trvat maximalne¢ 10 minut.
Poté se ke své pokozce chovejte vel-
mi jemne, vysuSte ru¢nikem, naneste
plefovy krém ¢i olej a odpodivejte se
sklenkou odstité vody s citronem.
Po této 14dzni neni vhodné vychazet
ven do studeného prostredi.

INZERUJTE
V PRILOZE RESTART

novin Cesky raj v akci
* akce ¢ sport ¢ zdravi e lifestyle
* zdravé potraviny ® kosmetika ¢ a dalsi
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
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RELAXACNI POZICE PRO LEPSiI SPANEK

V nasi rubrice o spdnku se pravidelné vénujeme tématim, kterd mohou
zlepSit spdanek. Spdnek ndm zabere tfetinu Zivota a navic uréuje cely nad-
chdzejici den - jak se citime, zda poddme vykon, zda jsme unaveni, a do-
konce ovliviiuje i nasi ndladu. Prdvé proto je nesmirné dileZité vénovat
mu pozornost a zajistit si prostredim a ritualy, aby byl hluboky, kvalitni
a neruSeny.

,,,,,,

vhodné matrace a postele, do kterych se rozhodné vyplati investovat, jsme
se jiz vénovali v samostatném ¢lanku — stejné jako dal$im moZnostem pro
lepsi spanek, jako jsou spravna rutina a Zivotosprava. Dnes se ale podivime
na dvé pozice, které miizete pfed spanim pravidelné praktikovat. Jsou jedno-
duché, vychazi z jogy, nejsou naroc¢né a pritom dokazou zazraky. Je vhodné
si tyto pozice do své denni rutiny tésné pied spanim pravidelné zacletiovat.
Zklidiwji totiz mysl, uvolnuji napéti, které se v nas nahromadilo béhem dne,
a navozuji ptijemny pocit relaxace celého téla.

PRVNI POZICE

V posteli si lehnéte na zada, zlehka pokrcte nohy, prilozte chodidla k sobé
a kolena nechte klesnout ke stranim. Ruce zdvihnéte nad hlavu (poloZené na
posteli) dlanémi k sobg, dotykejte se palci a ukazovaky obou rukou. Nechte
ruce i nohy klesat vlastni vahou dold, ucitite uvolnéni v kyclich a rame-
nou. Nechte télo relaxovat a mezitim si vycistéte hlavu. Jednoduse nemyslete
na nic. Setrvejte v této poloze idedlné minutu, popfipadé jak vdm to bude
prijemné, soustfedte se na dychani a pak se pomalu natdhnéte.

DRUHA POZICE

Na posteli se pfetocte na bficho, tvafi doli. Ruce ohnuté v loktech poloZené
nad hlavou spojte opét tak, aby se dotykaly palce a ukazovacky, dlané smétuji
dolii. Nohy pokréte v kolenou a sufite pomalu do stran, az k sobé budete moci
opét piiloZit chodidla. Pak se uvolnéte a zcela relaxujte viechny svaly. V této
poloze ziistatite deset pomalych hlubokych nadechi a vydechil. Pak se vratte
do vychozi polohy a uvolnéte se.

Showroom a prodejna
Vsen u Turnova, ¢p. 40. Otevieno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

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

w.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082

Dobrou noc.

CESTY KE ZDRAVI - CO JIST A PIT, KDYZ SE CiTIME NEMOCNI

Plati to vidy a pfi nemoci jesté vice - jidla by méla byt lehkd, Kroupova polévka nazahiati (na 1,5 az 2 litry polévky)
dobre stravitelnd a plnohodnotnd. Na§ organismus je zaplaven | hroek jelngch krup (pfedem namodit), nakrdjeny porek (1/3
Skodlivinami a nase traveni se snaZi podpofit jejich uklid. Pri trd- hrnku), nakréjena rizickova kapusta (1 hl‘I’lek) 1/2 hrnku pohanky
veni tezkeho jidla bychom si zbytecné zhorSovali nds zdravotni (i tu miiFeme piedem namogit), 1 bobkovy list. 3 kulicky nového
Sy Strc}va by me’lva b"ft oviiynéna r?ém'mv o,b dovbim “,ce{"""f ™M koteni, majoranka, pepi mlet;’z,ﬂ Cesnek (1 strou’iek, dle aktualniho
zdravotnim stavem cloveka. V chladném rocnim Case md prednost 4.,y 0 stavu), piskavice, 3 I#ice jemnych ovesnjch vlotek,
piti a jidlo, které je teplé a nezahleriuje. ldedlni je kvalitni polévka ghi, ochucovadlo bez glutamanu sodného, siil, kmin.

z dobrych surovin. Velmi dobre ji trdvime a dodd ndm potreb-
nou energii. Za mého détstvi bylo oblibené porekadlo ., Polévka
Jje grunt®,

Oblibenym zimnim pitim mize byt €aj z jable¢nych slupek
se skofici a hiebi¢kem, jemné oslazen tftinovym cukrem. Zahfeje,
krasné voni a podpoii spravnou Cinnost ledvin a mocového systé-
mu. Slupky by nemély byt chemicky oSetfené.

Hrebitek ma protizanétlivy ucinek, pomaha sniZit parazity v téle.
Velmi dobfe piisobi i jen kloktani hiebi¢kového odvaru, pokud nas
boli v krku ¢i mame patalii se zuby. Skofice kromé toho, Ze krisne
provoni prostor, pomaha sniZit hladinu cukru v krvi a podporuje
spravnou ¢innost srdce.

Zazvorovy caj

Neékdo si oblibil piti zazvorového ¢aje. Je vhodnéjsi pouzivat Cers-
tvy, vZdy ho oloupat a po vyluhovani nejist. Lze dochutit citrénem,
medem (med by se nemél davat do horké tekutiny) nebo javorovym
sirupem. Kvalitni zazvor je maly zazrak, jen neni vZdy uplné pro
v8echny. Neni vhodny u lidi, ktefi maji malou srazlivost krve ¢i
akutni potize s krvacivymi viedy s ekzémem nebo akutni Zlu¢ni-
kové obtize.

Zazvor Cerstvy pomaha pii prijmu, bolesti bficha, nadymani. Po-
siluje srdce, snizuje zvySenou hladinu cholesterolu, sniZzuje krevni
tlak, zlepSuje hybnost kloubl. Zabranuje zejména nadmérné sraz-
livosti krve, a tim pomaha chranit pfed srde¢nim infarktem. Piso-
bi proti nevolnosti, cestovni horecce, lehce snizuje krevni tlak, je
dilezity i jako pomocnik pfi rakovinové prevenci. Sbird toxiny,
plisobi pfi nachlazeni a zkazeném Zaludku.

Na ghi dame porek, nakrijeny Cesnek a rtzickovou kapustu. Ne-
chame chvilku zasmazit, poté zalijeme vodou a pfiddme ostatni
ingredience kromé majoranky (tu davame az pied koncem vaient).
Polévka krasné zahiiva, je¢né kroupy Cisti jatra a jsou syté. Velmi
dobfe se tato polévka hodi v chladném pocasi. Polévka odleh¢i na-
Semu zazivani, a tim pomaha ocistit télo od jedd a Skodlivin. Suro-
viny v polévce obsazené obsahuji vyvazené a plnohodnotné Ziviny.
Ruzickova kapusta podporuje dusevni svéZzest a schopnost sou-
stiedéni, zlepSuje naladu, odstrafiuje zicpu. Nesmime ji v§ak dlou-
ho varit. RiZickova kapusta je jemnéj$i nezli normalni a méné na-
dyma.

Zimni salat na zvyseni energie

1 hrnek nakli¢eného munga, 1 hrnek na tenko nakrijeného hlav-
kového zeli, mrkev - nastrouhana a lehce orestovana na ghi a oli-
vovém oleji, nakli¢ena feficha (1 1Zice), tro§ku cayenského pepie,
stl, citron — par kapek, 1 1Zice sezamového seminka.

Veskeré ingredience smichame a dochutime dle svého. Salit je vel-
mi chutny a osvéZujici a hodi se zejména v chladném zimnim case
¢i brzy na jafe. Naklicené mungo i feficha jsou velmi oblibenym
zdrojem potiebnych Zivin, kdyZ jesté na zahradce nic neroste. Vel-
mi dobfe kli¢i, jen pozor na plisen. Vyplati se kupovat kvalitni
semena a pravidelné a Casto pii kliceni proplachovat.

Kratké upozornéni - jedna se o ptirodni preparaty, které si pfipravujete z vlast-
nich zdroji a na vlastni nebezpec¢i. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti
a akutniho zdravotniho stavu, ktery ja nemohu piedvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova — praktickd Ayurveda ® ivaveda@ivaveda.eu
e www.ivaveda.eu ® Recepty pochdzi z nové publikace Ivy Georgievové
Cely rok ve zdravi s poznanim a v radosti.




ZDRAVI ZENY A MUZE

JES ' DOBA JEDOVA ViZIVOU :
PAV E2L0 I:)zo B ES i E\)’rialn \?;E)EI;E-I;IFMP prof. RNDr. Anna Struneckd, DrSc, PharmDr. Margit Slimakova| IVO JAH E L KA
- 27.2. 265 23. 4. 4%

PREVENCE A TERAPIE

DEN ZDRAVI |
V RECALL CENTRU

JAROSLAV SVECENY

& Zdenka Zadnikova Volencova
VECER PRO DVA
16.4.

50 letv country
14.5.

4.4.

SEDMIHORSKECIARQ

RECALL CENTRUM: «-SEDMIHGRKY:

Jéga, masdie, relaxace a zajimavy program,
jako jsou piednasky, workshopy a kulturni
akce, nabizi Recall centrum v Sedmihorkach
u Turnova, kde vas v komornim sale s nezapo-
menutelnou atmosférou c¢ekda dokonaly zazi-
tek! Vyberte si vstupenku pro sebe, a nebo ji
darujte nékomu blizkému.

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

Autorka bestsellerd Doba jedova a Doba jedo-
va Il se bude ve své predndsce zabyvat piiklady
nejvétsich skadcd lidského zdravi v potravinach,
napojich, lécich a nasich domovech. Ukaze vam,
jak vaSe zdravi ohroZuje to, o ¢em si myslite,
Ze vam prospiva. Sezndmi vds také s alternati-
vami a zpUsoby, jak se proti plsobeni uvede-
nych Skodlivin branit. Dozvite se, jak Skodlivy je
aspartam a glutamat, homocystein, jak plsobi
trio vitamind B6+B9+B12 v prevenci autismu
i Alzheimerovy nemaoci, pro¢ je dobré vyhnout
se ,,e¢kim® a mnoho dal$iho. Pfednaska, kterou
byste neméli zmeskat!

4.4, 2020 * DEN ZDRAVI V RECALL CENTRU

Ceka vés sobota plnd informaci, ze kterych se
od zajimavych osobnosti dozvite jak strava, po-
hyb a vztahy ovliviiuji nase zdravi. Prakticky se
naucdite pfipravovat zdravé pokrmy (workshop)
a na konci akce se budete moci dobfe naladit
u nadherného filmu o lasce, ¢asu a smrti.

9. 4. 2020 - IVO JAHELKA - koncert

Pofad ,zpivajiciho pravnika” je sestaven z ve-
selych pFibéhl ze Zivota zpracovanych do pisni-
tek. Pisnicky jsou prokladany ukazkami ze soud-
nich spist a policejnich protokolt, o humor neni
nouze. lvo Jahelka vzkazuje: ,..dobry humor,
slovo, smich — nejit na to, byl by h¥ich!”

16. 4. 2020 » VECER PRO DVA - Jaroslav Svéceny
Vecler krasné hudby v moédu pozitivni energie
v podani houslisty Jaroslava Svéceného a herec-
ky Dejvického divadla Zderiky Zadnikové Volen-
cové (mluvené slovo a flétna). Zazni hudba tfi
staleti. Komorni atmosféra Recall centra zaruci
dokonaly zazitek!

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

Jak stravou feSit dnes nejbéinéjsi zdravotni
potize? Jak budovat zdrava streva, jak predcha-
zet a |é&it cukrovku, nadvdhu a Alzheimerovu
demenci... To a mnoho dalSiho se dozvite od

Margit Slimdkové, kterd je v soucasnosti nejvy-
raznéjsi Ceska specialistka na vyZivu a zdravotni
prevenci. Prostor 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 prostiedi.

20. 2. * PAVEL DOBES - koncert

27. 2. e MUDr. Jan Vojacek, CFMP
— ZDRAVI MUZE A ZENY V 21. STOLETi aneb
jak nase role ovliviiuji nase zdravi

Zmeéna programu vyhrazena.

KAPACITA SALU OMEZANA,
POCET VSTUPENEK JE LIMITOVAN.
PODROBNY PROGRAM,
ViCE INFORMACI

A VSTUPENKY NA
WWW.RECALLCENTRUM.CZ
Sedmihorky 10 (B)

511 01 Turnov
INFO@RECALLCENTRUM.CZ

PRO ZACATECNIKY | POKROCILE
PONDELI:
jogova praxe se zakladnimi pozicemi.

UTERY:

Pro zacate¢niky i pokrocilé.

STREDA:

hubnout a celkové vitalizovat své télo.

panevni dno, Spatné drzeni téla.
NEDELE:

od 18.25 - HATHA JOGA

JOG & MASALZE

mivle pre vib pehyb, pehsedu, velar i busineso

PRAVIDELNE LEKCE JOGY V RECALL CENTRU

od 17.30 - HATHA JOGA - piijemnd, pomalejsi lekce,

od 18.15 - JOGA PRO POSILNENi PANEVNIHO DNA -

Recall centrum

relax « refresh « revive

od 17.30 - LETACIi JOGA - specialni lekce jogy urtena viem,
oceni jiilidé s problémy se zady a krcni patefi. Posilnéni i pfijemné protazeni téla.

od 18.35 - STRECINK - PROTAZENI CELEHO TELA - skvéla lekce pro kazdého, kdo
chce zlepsit svou flexibilitu, zaroven i posilit své svaly a citit se [épe. Ceka vés protazeni
celého téla od hlavy a7 k paté. Nejen pro jogové zaméiené, oceni Zeny i muzi!

od 17.00 - JOGA PRO POSILNENI STREDU TELA - vynikajici lekce pro kazdeho, kdo chce
efektivné posilnit svaly celého téla, predchazet bolesti zad, budovat stabilizacni systém patere,

lekce fesi diastazu, ochablé

od 17.20 - KURZ HATHA JOGY- start v inoru, spravné provedeni asan, relaxace, ajurvéda...

BONUSOVY PROGRAM PRO VAS!
Vyhodné kredity a permanentky

pro novacky
i pro nase pravidelné ucastniky!

¢ Tanéeni pro maminky s détmi
& (zacdtecnici) od 2. biezna
E UKAZKOVA LEKCE ZDARMA 24. (inora

ol Latina pro Zeny od 13. brezna
UKAZKOVA LEKCE ZDARMA 6. biezna

CTVRTEK: prednasky, koncerty

MASAZE - odpotinte si

v Recall centru, dopiejte si masaz!
Masaze pro dospélé i pro déti. ..
Omlazujici, detoxikac¢ni, sportovni,
relaxacni, antistresova, masaz hlavy,
plosek nohou, ¢okolddova, voriava,
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




srdecné zve na vystavu

JOSEF JAN FUCIK (1859-1930)

Tematicka vystava pfipomina
zivot a dilo vyznamného
vlastivédného pracovnika Lomnicka.

Otevieno: utery — nedéle: 9 ~16 hodin

Méstské muzeum a galerie Lomnice nad Popelkou, p. o.

historik, kartograf, pedagog} ¢
15. 3. - 26. 4. 2020 |

11

tel. 607 724 977 » www.muzeumlomnice.cz » Husovo nameésti 43/44 » 512 51 Lomnice nad Popelkou

RADY DO ZAHRADY: NAVRHUJEME ZAHRADU II. %

Pred zaédtkem samotného ndvrhu zahrady fe
také dileiité prozkoumat jeji soucasny stav.
Arborista by se vdam mél podivat na jednotlivé
dreviny a osetfit je, pokud mdte $tésti a na po-
zemku je mdte. Poskytnou vam v Iété pFijemny
stin, umozni péstovat i rostliny, které miluji tzv.
bloudivy stin a ostré poledni slunce jim nedé-
I dobre, a détsky koutek je tam také nejlepsi.
A aZ budete pldanovat, co vsechno chcete pésto-
vat, nezapomeirite ani na biodiverzitu a édst své-
ho pozemku ,,obétujte” i pro ptaci dobroty a pro
trvalky a kefe jako tkryt pro drobné obojZivelni-
ky a savce. Pomocnici z Zivocisné Fise se vam za
vasi Stédrost jisté odméni.

TECHNICKA SPECIFIKA MISTA

Stromy vam na zahradé chybi? Pak budete muset
fesit otdzku technické infrastruktury. Pokud by se
jednalo o komplexni revitalizaci prostoru véetné
nové vysadby stromi a kefd, je nutné provéfit
vedeni inzenyrskych siti a respektovat legislativou
dand ochranna pasma. Pokud ale chcete sazet jen
kvétiny, bylinky a péstovat zeleninu, a to at pfi-

Pokracovani

mo v ptdé, nebo ve vyvysenych zahonech, je
nutné pocitat pouze s pripadnymi omezeni-
mi v pfipadé havdrie, samotnych siti se viak
tento zplsob péstovani netyka. Pokud vite,
Ze se planuje na pozemku jakakoliv oprava
a zasah do siti, myslete na to a treba péstujte
ve vyvySenych zahonech nebo pytlich na pa-
letdch, které s paletovym vozikem presunete
rychleji, nez se z larvy vylihne motyl.

PRINCIPY NAVRHOVANIi A PLANOVANI
e ,Produktivni” prostor: vybirejte rostliny, kte-

ré vam prinesou uZitek na talifi, péstujte by- §

linky. Jedlymi kvéty kromé okrasy ozdobite
i salat nebo dort.

e Pfipravte se na oslavu jidla: vytvofte v zahradé
misto, kde se bude nejen péstovat, ale i spolec-
né hodovat.

® Vzhled: vymazlete design zahrady, at vypada
krdsné a snadno se udriuje.

e Myslete jako zahradnik: Navrhnéte zahradu
z pohledu uZivatele (napf. projede mezi zdhony
sekacka?).

SOUTEZTE 0 KNIHU

pro uiéast v soutézi najdete
na www.ceskyrajvakei.cz

PESTUJEME e Ekologie: Pfiroda
VE MESTE ném veli — pouivej-

- s te pfirodni materidly,
Otazku a formular hnojiva i ochranu proti

Skadcim.

- e Inkluze: Pfemyslejte,
jak zahradu vytvofit
i pro ty, ktefi vsude
nedosahnou, Spatné
se ohybaji, haf se jim chodi
po nezpevnénych plochéach
nebo jsou na voziku.

¢ Dlouhodoba stabilita: Navr-

PESTUJEME Y
VE MESTE

sli. Nechte k dispozici prostor
i pro dalsi spolecné prostory.

e Navrhujte v souladu s udrZitelnosti: uspofa-

dejte zahradu tak, abyste zajistili, Ze nejcastéji-

pouzivané nastroje jsou nejsnadnéji pfistupné.

® Text pochdzi z knihy PESTUIEME VE MESTE — Zelené bal-
kony, sousedské zdhonky a komunitni zahrady, Autorsky
tym Kokoza, nakladatelstvi Smart Press.

oteviraci doba: 9 - 17 hod.

’
"MZME MEDELEC
52. veletrh zahradkarstvi,
zemeédeélstvi a potravinarstvi

18. - 22, 3. 2020 |BLL5
JARO S KONMI |Ezig

FESTIVAL DECHOVKY
VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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

PRODEJ
suchého, mékkého
+ listnata smes

DREVA

NA TOPENI
IHNED

sSyrove drevo
tvrdé a mékke
= | Y =

Martina Vrabcova
Svatofovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 - 732 642 353|

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dfevo vybrat.

Vypracovani
trzniho odhadu pred
prodejem nemovitosti

a pro dédické fizeni

volejte: 774 221 971

7 lety, 8 kg, kastrov. ,,prazsky pin¢”
Umrela mi panicka. Jsem zvykly Zit
v byté a sledovat, co se déla. Sa-
motu nemusim. Rad se pfitulim ke

svému clovéku pod deku. V docas-
| ce mi spravili nemocnou pacicku,
uz davam i kratsi prochazky. Malym
détem se, pokud mohu, vyhnu.
U veta se bojim. Naucil jsem se
chodit do prace, jezdit autem, vzali
mne do lesa i do mésta, mezi lidi - to
M e bylo nové. Sance zvifatiim z.s.,
¥ 608 043 922, 774 150 467

Dafiové priznani vam

zpracuje ticetni Stana.

pro 0SVC a zaméstnance.
Piiznéni i prehledy pro QSSZ aZP.
Komunikace 0Sobné i pres rnrc_emet.
Vysledek papirové i e.’ektromck)_/.
7ahélkovd, Chuchelna u Semil,
tel. 602 583 800, _
e-mail: zaoffice@zaoffice.c




TRUHLARSTV KUDERA-FIDLER

ZAKAZKOVA VYROBA - LAMINO, MASIV:

KUCHYRSKE LINKY » VESTAVENE SKRINE
VYROBA A MONTAZ NABYTKU « PERGOLY
DOMKY PRO DETI « UDIRNY A DALSI
WWWTRUHLARSTVHKUDERA-F DLER WEBNODE CZ
TEL: 733 167 689, 731503 504

MAIL: PAVEL KUDERA@SEZNAMCZ
FACEBOOK: KUDERAPAVEL

ENERGETICKE
PORADENSTVI

- spoluprace s cenové
nejvyhodnéjsimi dodavateli
elektfiny a plynu

- dlouhodobé, trvale vyhodné
smlouvy, které se nemusi
kazdy rok meénit

- kontrola a optimalizace
distribucnich sazeb (usetfit
lze nejen zménou dodavatele)

- primérna aspora jednoho
mého klienta = 3700 K¢ ro¢né

- Uspora 40-70% vody a
nakladl spojenych s ohievem

vewa

teplé vody diky spofi¢iim

- BEZ STAROSTI
za sve klienty v3e vyfidim

Megr. Miloslav Skrbek
Kancelaf: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

Turiov, Czech Republic
A

y )
Genik, Beigium Slovaki
(FAGIL HO) | saphasied

i Changzh . : ——

Museros, Spain 4 | ngzhou, - oy

o8, " I\ Zhenilang, China . prvka pro aUtOmobilovy 5
oo Kanagawa, Japan . -D"-"Dys‘

. Poboéka KAMAX Turnov hleda:
/ * manipulanty

= obsluhu obrabécich stroju

= sefizovace kontrolnich automatu

f BENEFITY - dotované zévodni stravovéni
| = prispévek na penzijni pfipojisténi
= 25 dni dovolené = finanéni odmény za odpracované roky
= motivujici finanénf ohodnoceni » celorocni prispévky na sport, kulturu, zdravi a volny ¢as s rodinou
= 13, plat + kaZdoroéni piidavani = svozové autobusy ze sméri:
* nastup pfimo do kmene na HPP Semily, Zelezny Brod, Lomnice nad Popelkou

' Nudvojovice 1474, Turnov tel: 481 353 189 email: personalistika@kamax.com

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

elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacéni prace

E LE KT R O - opr:vy ellell((ttmmottur'ﬁ’l . .
DRUZvS TVO - prodej elektromaterialu a elektromotorii

- opravy a udrzba elektroinstalaci
- prihlasky k odbéru a revize

NiZKOENERGETICKE T —
MODULOV_I'E. N ED)

DOMY
K TRVALEMU
BYDLENI

 IREKREACI,

horky 10 (b)
- Turnov
774709 588
www.stylovedomy.com
info@stylovedomy.com

] | "En Rozméry: 265 x 88/105 x 195 cm, s S
plocha pro spanf: 120*200 cm, vyika sedu 42 cm, ofalounénd zada, skladem TEXAS 95 & 3

| liraskova 519
tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

part oo www.jamall.cz




CHLAD, PLISEN, VLHKO... NEBO ,,JEN“ POTREBA NAJIT VHODNE RESENI TEPLA PRO VAS DOMOV?

Mnoha lidem zatim témér nezndmou alterna-
tivou pro teplo v nasich domovech mohou byt
infrapanely, které zajistuji ekologickou i eko-
nomickou variantu topeni. Pojd'te objevit jejich
kouzlo a pfinosy. Infrapanely od semilské firmy
Sunnyhouse jsou bez jakychkoliv soucastek, ne-
budete s nimi tedy muset Fesit revize, opravy
ani udrzbu. Jaky komfort mohou pfinést, kam
je umistit, jak je nainstalovat a pfedevsim, pro¢
by mohly byt skvélym Fesenim pro viechny ma-
jitele kotli, které v roce 2022 nespini zakonné
emise, jsme se zeptali majitele firmy Sunnyhou-
se Andreje Bokoteje.

Zanedlouho dojde k nutnosti vyménit kotle na
pevnd paliva. Vétsina z nds bude muset tuto si-
tuaci resit a hledat idedlIni variantu pro teplo ve
svém domové... Ano, mnoho lidi netusi, Ze uz od
roku 2022 nebudou moci pouZivat kotel, pokud
je v emisni tfidé 1 a 2, ktery neprojde revizi. Bo-
huzel kotle v téchto emisnich tfiddch ma vétsina
lidi. Bude nutné nastalou situaci fesit. To zname-
na bud koupit novy kotel za 50 tisic s nejistotou,
Ze jej za dalSich deset let nebudete moci pouZivat
(tj. opét neprojde revizi), nebo zacit vyuzivat jiny
druh vytapéni, kde restrikce nehrozi — jako napfi-
klad infrapanely. U nich navic nefesite absolutné
Zadné starosti typu revize kominu, revize kotle,
kamen, kapajici nebo zavzduinéné radiatory,
technicky prostor pro kotel a palivo. Primérna
investice do infrapanel( pFi bytu napf. 3+1 je
55 tisic K¢ véetné DPH pfi mési¢nich nakladech
cca 1300 K¢ za elektriku. Je tfeba si uvédomit, ze
to je ¢astka absolutné koncova, tzn. bez dalsich
dodateénych nakladd, které vznikaji pfi provozu
ostatnich topnych zafizeni.

Vase infrapanely jsou bezporuchové a velmi
Jjednoduché... Konkrétné nase panely neobsahu-
ji v@ibec Zadné soucastky, takZe se tam nema co
rozbit. Navic garantovana Zivotnost nasich pane-
IG je 25 let, to znamena, Ze po celou tuto dobu
nebudete mit viibec zadné starosti s provozem.

Jedind udrZba spociva v otfeni ramu od prachu.
Porovname-li si tedy infrapanely bez jakychkoliv
soucastek a tepelna Cerpadla s obrovskym mnoz-
stvim soucdastek... Co myslite, jaké je pravdépo-
dobnost poruchy u infrapanell a u tepelného
cerpadla? Navic u tepelnych cerpadel je oprava
v desitkach tisic korun. To by mél byt jeden ze
zdsadnich dlivodi odpovidajicich na otdzku jaké
topeni zvolit.

A porovndme-li poFizovaci ceny? O infrapane-
lech jsme jiz mluvili. U tepelného cerpadla jsme
na cené cca 300 tisic korun.

Infrapanely jsou na elektricky proud, mnoho
lidi se tedy boji uctu za elektfinu... Pokud jiZ
mate tzv. nocni proud, je to pro vas podstatné
jednodusdsi, protoZe jste technicky pripraveni na
levnou elektriku. Pokud noéni proud neméte,
je to také jednoduché — je tfeba podat zadost o
zménu distribucni sazby na D57D, kdy vas distri-
butor ma 30 dni, aby vam zaslal pisemné vyjad-
feni, zda je kapacita pro tuto distribuéni sazbu. Z
nasi zkuSenosti 99 % zdkaznikl tuto distribuni
sazbu obdrzi. V praxi to pro vas potom znamena,
Ze primérna cena za 1 kW je cca 2,30 K& misto
4,50 K¢, a to je velky rozdil.

Jakou pripravu potiebuje instalace infrapa-
neli? Je tfeba rozlisit, zda infrapanely pofidite
v rdmci rekonstrukce, nebo stavite novy diim
¢i byt. Pfi rekonstrukci vase stdvajici rozvody
budou z 80 % dostacujici, a v tom nejjednodus-
sim pfipadé se do vasi zasuvky zapoji termostat,
kterym pak ovlddate teplotu. Mate-li vice panell
v jedné mistnosti, staci pouze jeden termostat
a ostatni panely se spinaji bezdratové z ného.

A samotné infrapanely jsou tedy také v zdsuv-
ce? Ano. Jsou napajeny ze sité. A v posledni dobé
pfibyva zakaznikl, ktefi si tyto panely napajeji
z vlastni fotovoltaické elektrarny.

Jaké rocni obdobi je pro instalaci nejvhodnéj-
5i? Kdykoliv béhem roku, obdobi neni omeze-
no. Je moind, jakmile se zdkaznik rozhodne.
A samotna instalace je jednoduchad az primitivni.
Spociva pouze ve vyvrtani otvor(l pro hmoidin-
ky a zavéseni paneld — velmi podobné jako kdyz
vésite obraz.

Je infrapanel vhodny pro kaZdého? Infrapanely
jsou vhodné pro vSechny druhy bydleni, stej-
né tak pro vsechny vyrobni a komercni prosto-
ry. Kromé vSech domacnosti je velmi praktické
umisténi také napfiklad v teletnicich, dribezar-
nach nebo vyrobnich haldch, napfiklad ve velké
vyrobni hale, kdy se vytvofi tzv. topna zéna zajis-
tujici pohodu pro préci. Tyto panely se pak pre-
vazné vési na strop, protoze na sténach nebyva
misto.

V domdcnosti miiZeme infrapanely poufit
i v dalsich prostorech? Pro kutily, ktefi by jinak
museli ve svych dilndch mrznout, jsou tyto pa-
nely téZ vhodné. VyuZiti naleznete ve sklepich,
garaZich, dilnach, sklenicich, chlivcich pro zvifata

a podobné. Hojné vyuZivané a oblibené jsou také
v kancelatich. V3ichni zname situaci, kdy v chlad-
néjsim obdobi sedime v kancelafi za pracovnim
stolem a poustime si pfimotop na nohy, aby nam
bylo teplo. Tyto pfimotopy maji obrovskou spo-
tfebu, bézné asi 1,5 kW, a v okamziku vypnuti
je nam zase hned zima. Umisténim 100W infra-
panelu pod stdl si tak zajistite pfijemné prohrati
celé spodni partie a je vam u prace velmi pfijem-
né teplo. A misto feSeni zimy a studenych nohou
se mUlZete vénovat své praci.
Tyto panely jsou stejné velké jako v domdcnos-
ti? Velikost panelu urcuje pozadovany vykon. Od
100W panelu (vykon jako stara Zdrovka), ktery
ma rozmér 30 x 30 cm aZ po 1kW panely pfi roz-
méru 180 x 60 cm.
Mohu poufZit infrapanely, kdyZ mdm doma vih-
ko a plisen? Infrapanely jsou vyslovené vhodné
do vlhkych prostor, protoZe vysusuji zdi. Mate-li
napiiklad mistnost, kde se pravidelné tvofi pli-
sefl, je to zplsobeno tim, Ze se v daném misté
tvofi kondenzat — toto misto, zpravidla sténa, je
moc studené. Pfi pouzivani infrapaneld se dané
misto ohfeje o 1-3 stupné a rosny bod tak nemd-
ze vzniknout.
ik

Jsou tedy infrapanely bezpecné i tfeba v koupel-
né? Infrapanely jsou pravé vhodné i do vihkého
prostfedi jako jsou koupelny, kdy dle typu pro-
vedeni — napfiklad infrasusak — umistite na strop
nebo na zed. PouZitim infrapanell v koupelné
zajistite vyrazné nizsi vihkost a zaroven na infra-
Zebfiku ususite tfeba ruéniky, a to pii minimalni
spotfebé energie. Vzhledem ke konstrukci infra-
panell se jedna o absolutné bezpecné feseni,
protoZe uzivatel nema Zzadnou moZnost kontaktu
s vodici.

Pokud jsme se rozhodli pro infrapanely, co pro
jejich zakoupeni musime udélat? Pokud uvaZu-
jete o umisténi infrapaneli ve vasich prostorach,
navstivi vas nas specialista, ktery s vami zkon-
zultuje vhodné technické feseni. Zajemci nas
mohou kontaktovat telefonicky, e-mailem nebo
osobné na nasi prodejné v Semilech.

Nenechte si ujit bieznové vyddni Ceského rdje
v akci, kdy se budeme podrobné vénovat téma-
tu kotld, emisi a nafizeni od roku 2022, kterému
fsme se zbéiné vénovali v prvni otdzce.
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MOZKOVNA

V dnesni mozkovné budeme trochu malovat.
Pfipravte si papir a tuzku a zkuste vymyslet
origindlni, své a nepouzivané

piktogramy — symboly

pro:

AZ budete mit namalovano,
ukaZte jednotlivé piktogramy
svym blizkym a nechte je hadat co znamenaj.
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PFedni vyrobce prostiedkii
osobni hygieny
pro vSechny generace

HLEDAME S—
OPERATORA. [ CO ZISKATE:

- - O 13. a 14. mzdu (ve 100% vysi)

SE RIZOVACE O penzijni pojisténi a zivotni pojisteni

QO dotované stravovani/stravenky

O 6 dni zdravotni dovolené

O zajisténou dopravu na kazdou
sménu ze smérd:Turnov, Zelezny
Brod, Semily, Lomnice nad Popelkovu,
Viysoké nad Jizerou, Liberec, Jablonec
nad Nisou, Mnichovo Hradisté - OlSina

O bonus 73 odpracovane smeny

O odmeéna za zaskolovani

O naborovy prispévek ve vysi
az 30.000,- KC

Vesecko 491 | 511 01 Turnov

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

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



Mejte velke cile

Novy Hyundai i10

Jizod 219 990 KC*

Hyundai prémie 40 000 K¢&

@)

A Kam: Za usmévem na détskych tvarich

Denise Bragagnolo, patronka Nada¢niho fondu Radost détem

Kazdy mame v Zivoté motivaci, ktera nds Zene k vysnénému cili. D &Q@L\

A na této cesté potfebujeme nékoho, na koho se mizeme spolehnout

v kazdy okamzik, v kazdé zatacce. Proto k vam pfijizdi novy velky vz

ve své kategorii Hyundai i10 s bezpeénostnim asistentem jizdnich pruh(
a brzdovym asistentem zabranujicim celni srazce.

Protoze nékdy i zdanlivé mala véc dokaze udélat v Zivoté velkou zménu.

KB CARs.r. 0.
Prazska 169/69, Mlada Boleslav @ HYUI—'DHI

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

[N KOMPLEXNI ZARUKY
3 BEZ OMEZENi KM

5 H Hyundai *Hyundai prémie je jiZ zapoc€itana v akéni cené modelu.
jl  Assistance Hyundai i10 - kombinovana spotfeba: 4,2-4,9 1/100 km, emise CO,: 97-113 g/km. Fotografie je pouze ilustrativni.




