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* NABIDKY ZAMESTNANI
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EZEN 20 20 TOP AKCEV REGIONUAOKO!.i
’ l MESICNIK « ZAHRADKA - TYPY ZAHONKU
50 000 VYTISKU * RESTART: DETOXIKACE, IMUNITA...
WWW.CESKYRAJVAKCLCZ ZDARMA DO SCHRANEK ...a mnoho dalgiho

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

e eurocentrum

Jablonec nad Nisou

SKODA MUZEUM

PROGRAM KULTURNICH AKCI

QKDDA

SIMPLY CLEVER

4. 3. MIRAI TOUR 2020

SPILLAROVI VIETNAM

24. 3. | NEOBYCEJNE PRIBEHY:

“ E-;.TMONKEY BUSINESS: CESTA NA VRCHOL (1925-1945)

Prednaska Jana Tuc¢ka o transformaci mladoboleslavské tovarny
v moderniho vyrobce automobil(i. Vstup zdarma.

4. 4. ARAKAIN
31. 3.| JAROSLAV SVECENY: VE ZNAMENI TANGA
Strhujici jizanské rytmy a emotivni hudba argentinského hudebniho maga
Astora Piazzolly a dalSich skladatell. Vstupné 300 K&.

17. 4. A JESTE TROCHU
SWINGU

s velkym swingovym Orchestrem
Rudy Janovského

_ 3. 4. | MARTIN LOEW: JAPONSKO
18. 4. SLAVNOSTI SVATEHO Pribéh dobrodruzné cesty plny UZasnych fotografii a poutavého vypravéni.
PATRIKA Vstupné 160,- K&.
Irské sestry, Divokej Ir, Keltsky tygr,
Damhsa, Alastair 4o

' 4. 4.| STO ZVIRAT (30))
24 4 IVA BITTOVA & DUNAJ Kapella Sto zvifat letos slavi zjt?U\{étheln\}cr} :,J’O let exisEence‘na i)udebni Scéné.
Mlada Boleslav se stane soucasti této skvélé oslavy béhem jarni tour.

5 KRISTY COX & BAND Vstupné 290 K&, na misté 350 K¢.

+I.-P UDUSKY: 45 LET >
+ BG BAZAR: KREST CD 23. 4. | BIG BAND RELAX PREMYSLA VLASTY

Koncert k 25. vyroci zaloZeni kapely. Jako hosté vystoupi Dasha a Katefina
BroZova. Vstupné 320,- K&.

Pfedprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9:00 do 17:00 a v siti Ticketmaster.
Zména programu vyhrazena!

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

www.ejbc.cz, tel.: 483 704 400

GALERIE DETESK: do 10. 5. Viadislav Masek a Blanka Habrovd: SKLO & GOBELIN
MUZEUM DETESK: Rozsahla sbirka zeleznobrodského uméleckého skla.

VINOTEKA DETESK: Drobni italéti nebo francouzéti producenti vina nemaji moznost své mnohdy épi¢kové
produkty vyvazet. A tak jsou odkazani na prodej ve svém narocnem, kvalitnimi viny pfesycenem okoli.
Pravé od nich ale nase spolecnost vina dovézt dokaze a to proto, ze do téchto oblasti nase sklarna dodava :
desitky let darkove lahve, jako jejich nejvétsi svétovy vyrobce.

PRODEJNA SKLARNY DETESK: Siroka nabidka originalnich dark( véetné Iahvi pinénych alkoholem.

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

MUZEUM A GALERIE DETESK




Vypracovdni
trzniho odhadu pred
prodejem nemovitosti
a pro dédické fizeni

volejie: 774 221 971

PRODEJ
suchého, mékkého
+ Iist_ljutﬁ smes

DREVA _
NA TOPENI

IHNED

Syrove dievo
tvrcle a mékkeé
=

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a direvo vybrat.

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky, &
okna,
dvefe,
sanitu,
radiatory,
podiahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNi UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

@,SCHURTER

SoMPONENTS

f[ECTRONIC

SCHURTER Electronic Components, predni vyrobce elektronickych soucastek

hleda do svych rad
PRACOVNIKY NA MONTAZ ELEKTROKOMPONENTU

- Jemna prace v pfijemném prostredi

- Prace na jednu smeénu

- MoZno i na zkracené pracovni tvazky
- Nastup mozny ihned

ELEKTORTECHNIK

- Ukonéené SOU/SS vzdélani v oboru elektrotechniky
- Vyhldgka ¢. 50/1978 Sb., znalost prace na PC

- Manualni zruénost a technické uvazovani

- Vhodné i pro absolventy — radi zauéime

marketa.marxova@schurter.com

SCHURTER spol. s r.o.
Mala Skéla 190
CZ-468 22 Zelezny Brod

Dalsi informace
na tel. 483 39 20 80
nebo elektronicky na

‘5,
4

25°/

i 0**

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM ::
MASARYKOVA 1727, 289 22 LYSA NAD LABEM, WWW.VLL.CZ »S.

Vyrobce dekorac¢niho a technického skla

nabizi k obsazeni nasledujici pracovni pozice:

- Obsluha sklafskych soustruhi
- Pracovnik oddéleni direvovyroby
«  Provozni manipulant/manipulantka
Kromé standardnich i nadstandardnich benefitl
nabizime praci na prestiznich zakdzkach v klidném,

moderne vybavenem a piatelskem prostiedi. Pracujeme
v osmihodinovych jednosménnych nebo zkracenych

dvousmeénnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.

Pfescasova prace je vzdy mozna, nikoliv véak nafizena.

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

Domluvte si schuzku elektronic-
ky nebo osobné s vyuzitim nize
uvedenych mozZnosti.

DETESK s.r.o.
Piikra 401
Zelezny Brod

Kontakt:

jitka.vavrova@detesk.cz

483 389 825

www.detesk.cz
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prijme
pracovniky
na pozici

Spole€nost SAVOZ s.r.o. se sidlem v Ji€ing, ul. U Kamene 1266

Obsluha a fizeni stroji na dopravni znaceni
praxe v oboru vitana, neni podminkou
fidicsky prukaz min. sk. B (sk. B+E pfip. C+E vitana)

Zajemci volejte na tel. ¢.: 602 464 959 nebo
za$lete e-mail s Zivotopisem: marcel.novotny@savoz.cz

v

ROZHOVOR MESICE — JAROSLAV SVECENY: ,NEKTERE VECI, KTERE JSEM KDYSI POVA-
ZOVAL ZA DULEZITE, JSOU NYNi SMESNE A JINE VYPLAVALY DO HORNICH PATER.

Svétozndmého houslového virtuosa Jarosla-
va Svéceneho neni nutno predstavovat. Jeho
interpretace a prociténi hudby vtdhne poslu-
chace natolik, Ze ztrati pojem o case i okolnim
svéte. ZaZit ho miiete naZivo ve velmi pfijem-
ném prostiedi intimniho sdlu Recall centra
v Sedmihorkdch u Turnova. Spolecné s hereé-
kou Zderikou Zédnikovou Volencovou zde vy-
stoupi 16. dubna v programu Vecer pro dva.
Na to, co divdky ¢ekad a co dalsiho pfipravuje,
jsme se zeptali Jaroslava Svéceného...

e Jisté nebudu prvni, kdo se zeptd, ale: kde
se vzala vase Idska k hudbé a jak jste se do-
stal k houslim? K houslim mé pfivedl mdj
dédecek, sam kapelnik a houslista. Bylo mné
pét a pul, kdyz jsem zacal hrat. Své prvni vy-
stoupeni jsem mél jedté v matefské 3kolce.
s Byt houslovym virtuosem byl vds sen?
Hodné mé bavilo zpivani, ale postupné za-
caly housle prevladat. Tento nastroj mné
prirostl k srdci pfi castych navstévach hou-
slafskych dilen. Vané lakdi a restaurovani
starych housli mé doslova nadchlo! Historii
a stavbou housli se zabyvam dodnes, jsem
v tomto oboru dokonce soudnim znalcem.
* Pfedpoklddam, Ze hudba je pro vas kromé
prdce a konicku také urcitym typem terapie
a relaxace... Co pro vds znamend? Housle jsou
lék, ktery mé dostal z obtiZnych situaci. To, Ze
mohu hrat na tento nastroj, mné dava energii
a harmonizuje. Neni to Zadna fraze, je to zkrat-
ka tak. Diky koncertovani jsem navstivil 64
zemi svéta, momentdalné se nachdzim v Peru
a Ekvadoru. Clovék si i diky tomu tfibi nazory
opravdu jinak, nez kdyby tuto moZnost nemél.
e Mdte za sebou tézkeé Zivotni obdobi — kro-
meé jiného jste loni proZil také velmi vysiluji-
cf nemoc. Zméni se diky tomu pohled na Zi-
vot? Zebiitek hodnot dostal uplné jiny tvar,
zmeénily se Zivotni priority, nékteré véci, kte-
ré jsem kdysi povaZoval za dllezité, jsou nyni
smeésné a jiné vyplavaly do hornich pater.
e V Recall centru v Sedmihorkdach u Turnova
vystoupite s hereckou z Dejvického divadla
Zderikou Zddnikovou Volencovou, kterd bude

provddét slovem a také hrat na flétnu. Rekne-
te nam o tomto spojeni a programu vice? Se
Zdenkou spolupracuji nékolik let, napsala scé-
nai k nékolika nasim projektiim. V Sedmihor-
kdch uvedeme nas komorni hudebni pofad
Vecer pro dva, kde zazni nadherna hudba skla-
datell tff staleti, zazni housle z let 1690-1836
a také Zdencina autorska poezie a proza, ktera
Gzasné propojuje tyto dva svéty.

s Jak po hudebni strance vnimdte spojeni
housli a pravé flétny? Tyto dva nastroje se vza-
jemné doplnuji, a tak posluchaci uslysi skladby
od G. Ph. Telemanna i hudbu z oblasti swingu.
Zdenka hraje na nadhernou japonskou flétnu
Sankyo, kterd se s historickymi houslemi ba-
revné skvéle poji.

* Jakou hudbu poslouchdte v soukromi? Z kla-
siky takika viechno, z jinych zanra Stinga, Bar-
bru Streisand, Eltona Johna, kapelu Jablkon, se

kterou jsem fadu let spolupracoval. Zajima mé
hudba, kterd neni trividlni, ale napadité pro-
pracovana. Nejsem zkostnatély klasik, ktery
jde cely Zivot jednim tdolim, ale pofad hledam
muzikantské pfitoky.

e Na jaké housle a jaké skladby nejradéji hra-
jete a proé? V posledni dobé se specializuji na
housle italské a francouzské — Guarneri, Gua-
dagnini, Amati, Vuillaume atd. Radu let jsem
propagoval ceské houslafstvi, tak ted si chci
doprat opravdové klenoty minulych staleti,
které mné zahranicni kolegoveé znalci zapGjéuji
z nékolika evropskych zemi.

e Urcité se nemohu nezeptat, jaké hudebni
obdobi a jakého skladatele mate nejradéji, je
vam nejblizsi? Asi baroko — Bach, Vivaldi, Co-
relli, Tartini... Ty skladby jsou plné nadhernych
melodii, ze kterych se rodila muzikantska bu-
doucnost.

» Sloiil jste a hrajete také své viastni kousky?
Ano, komponuju, v Sedmihorkach zazni i moje
skladba Strings for NY, kterou jsem pred sedmi
lety premiéroval v New Yorku. Rukopis prevzal
tehdejsi starosta Michael Bloomberg, nebot
jsem tuto skladbu tomuto méstu vénoval.

* Letos slavite kulatou Sedesdtku, mdte sklon

koncertovat a uzivat si kazdy den. Jen se divim,
jak to rychle utika.

® Pro vase fanousky a pro fandy vdiné hud-
by pripravujete v letosnim roce hned tri alba.
Na co se miZeme tésit? Nechte se pfekvapit,
kazdé z nich bude stylové zcela odlisne. Spinil
jsem si tak trochu sen. Brzy se vie dozvite.

Tésim se spolu se Zderkou na koncert v Sed-
mihorkach a momentalné vam vsem pfeji jen
to nejlepsi z peruanské Limy. Vas Jaroslav Své-
ceny.  Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Nezkraceny rozhovor ététe uz nyni
na www.ceskyrajvakei.cz .Vstupenky na kon-
cert Jaroslava Svéceného v Recall centru
16. dubna pouze na www.recallcentrum.cz

HLEDAME .
PRACOVNIKY
NA POZICE:

frézar - obrabéc
° programator CAM
* konstrukter GAD
° vedouci vyroby - mistr

Nabizime:

mlady kolektiv,

benefity po dohodé,

pruznou pracovni dobu,

platové podminky dle zkusenosti

Pracovisté: PriSovice

Vice informaci: 602 364 507,
production@2Imakers.cz
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PFedni vyrobce prostiedki
osobni hygieny
pro vSechny generace

AN

HLEDAME =
— CO ZISKATE?

OPERATORA -
~ ~ QO 13. a 14. mzdu (ve 100% vysi)
SE RIZOVAC E Q penzijni pojisténi a zivotni pojisteni

Q dotované stravovani/stravenky

O 6 dni zdravotni dovolené

Q zajiSténou dopravu na kazdou
sménu ze smérd:Turnov, Zelezny
Brod, Semily, Lomnice nad Popelkovu,
Vysoke nad Jizerou, Liberec, Jablonec
nad Nisou, Mnichovo Hradisté - OlSina

Q bonus za odpracované smény

O odména za zaskolovani

O naborovy prFispévek ve vysi
az 30.000,- K¢

Vesecko 491 | 511 01 Turnov
481319667, 481 319 767

personalni@ontexglobal.com

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



POVINNE VYMENY KOTLU SE BLIZi. VYHLASKA SE DOTKNE 300 000 DOMACNOSTI

Jen mdlokdo vi, Ze v roce 2022 vzejde v platnost
vyhlaska o ochrané ovzdusi pro kotle na tuhd
paliva, kterd velké mnoZstvi domdcnosti posta-
vi pred otdzku, jak si zajistit vhodné, co moind
nejlevnéjsi a zaroven i ekologické teplo. Pojdme
se tedy na tuto problematiku i jeji Feseni podivat
hloubéji. Na informace jsme se zeptali Andreje
Bokoteje ze semilské firmy Sunny House.

V roce 2022 bude nutné vymeénit svuj vyhlasce
nevyhovujici kotel na tuhd paliva za novy. O ja-
kou vyhldsku se jednd a co tedy bude obndset?
Ano, od 1. 1. 2020 je ji zakaz prodeje kotld, ktere
jsouve IV, a V. emisni tfidé. A od 1. zafi 2022 se uz
nebudou moci viibec pouzivat bez ohledu na to,
kdy byly vyrobeny. Napfiklad kotle v emisni tfidé
I. a Il. se nesméji prodavat uz od roku 2014. Od
roku 2016 ma pak kazdy majitel kotle povinnost
pravidelnych revizi.

Pokud nedojde k vyméné nevyhovujiciho kotle,
a nebo lidé nebudou mit platnou revizi, co je
ceka? Povinnosti majitel na zakladé pozadavku
obecniho Gfadu s rozdifenou plsobnosti bude
predloiit revizni zpravu kotle (véetné oznaceni
emisni tfidy). Aktualné, dle platné vyhlasky od
1. ledna 2017, pfi nepfedloZeni revizni zpravy na
vyzadani hrozi pokuta 20 tisic korun. Od 1. zafi
2022 pak pfi nepfedloZeni bude hrozit pokuta 50
tisic korun. A to i v pripadé, ze se pfi revizi proka-
e, 7e kotel nesplfiuje parametry alesponi Il tfidy.
Dale bude hrozit pokuta 50tisickorun, pokud bude
v kotli pouzivano palivo, které je zakazano — pre-
devsim odpady, uhelné kaly a podobné.

Zminény zakaz se nebude vztahovat pro lokdini
topidla. Co si pod tim predstavit? Lokalni topidla
jsou krby, kamna, spordky. A to i presto, Ze maji
teplovodni vyménik a jsou pfipojena na otopnou
soustavu.

Kolika domdcnosti se tato vyhidika viastné bude
tykat? Dle aktualnich statistik by se méla tykat
300 tisic domécnosti v Ceské republice. Kdyi si to
pfepocitame, jde o 10 tisic kotld mésicné, které
bude tfeba vymeénit, nebo pro né zajistit jinou
alternativu. A to je opravdu obrovské mnoistvi.
Jaké jsou podminky pro revizi kotli?
Povinna revizni kontrola je aktudlné
jednou za tfi roky. Pak je servisni kon-
trola, kterd je doporucena jednou za
rok. Co se tyka komind, tam je zakonné
dano, Ze musi byt revize jedou za rok.
Zajimavosti je, Ze pokud je kotel siln&jsi
nez 50 kW, je povinnost ¢istit komin tfi-
krat za rok, pfi sezénnim provozu dva-
krat za rok. o

Pojdme tedy k otdzce nového kotle... |
Uzivatel ma moznost koupit si kotel
novy, ktery spliiuje souéasnou legis-
lativu. Takovy kotel aktudlné stoji cca
30 tisic korun. Velkou neznamou ale pro kaidé-
ho zustava, zda ho za deset let bude moci pou-
Zivat. Opét mulZe prijit dalsi zakon a vyhlaska.

Pravé z tohoto divodu obecné klesa celkovy
prodej kotlt. Lidé si ¢im dal vice pofizuji zdroje
tepla, u kterych maji jistotu dlouhodobého pro-
vozu bez nutnosti dokazovani eko-
logické nezavadnosti (tedy revizi
a zkousek).

Jaka jsou moZnd reseni? Bud si
koupite kotel, ktery je v nejlepsi
emisni tfidé — ale nevite, zda za
sedm deset let nebudete muset re-
Sit stejnou situaci. A nebo mizete
prejit na néjakou jinou alternativni
a ekologickou variantu vytapéni.
Prvni moZnosti je plynovy konden- r
zaéni kotel, kdy ale investice do =
kotle je cca 70 tisic korun, navicpo- ©
tiebujete predélat komin, coi je investice rfadové
100 tisic korun, Druhou moZnosti jsou tepelna
cerpadla. Pomineme-li nékolika set tisicovou in-
vestici, tak se rozhodné nehodi do starsiho domu
—ato opét z cenového divodu. Vysvétlim. Pokud
uzivatele méli napriklad 30kW kotel na pevna pa-
liva, logicky potfebujete tepelné cerpadlo, které
vam da stejny vykon. U takto vykonného cerpa-
dla mizete pocitat s ¢astkou i pdl milionu korun.
Treti alternativou je elektrokotel — levny na po-
fizeni, ale velmi drahy na provoz. Navic je velmi
casto nutna rekonstrukce stavajicich elektrickych
rozvodil. Ctvrtou alternativou jsou infrapanely
—v posledni dobé rychle rostouci zdroj tepla, nebot
kombinuje velmi nizkou investici spolecné s nizkymi
provoznimi naklady — feknéme levnéjsi nez plyn.
A to vie s jistotou, Ze tento zdroj miZete provozo-
vat i za dvacet let. Nebot se da velice jednoduse
napojit i na oblibené solarni elektrarny.

Je tedy moiné nahradit infrapanelem i klasické
topeni, aniz bychom ztratili tepelny komfort, na
ktery jsme zvykli? Urcité. Navic nam s tim odpa-
daji veskeré provozni starosti spojené se viemi
ostatnimi druhy topeni — revize, pravidelné od-
vzdusfiovani radidtorll, péée o zdroje, ¢isténi ko-
mina a mnoho daldich... V pfipadé rekonstrukci,
nebo starych kotll, které by jiz neprosly revizi,
je to navic vhodna alternativa, ktera je levnéjsi
a bez starosti.

Zistanme tedy stdle u infrapane-
F 14, Ize jesté sniit tcty za elektFinu,
L resp. za vytdpéni? Ano. S jistotou
Ize rici, Ze jak elektricka energie, tak
plyn cenové pljdou nahoru. Pravé
z tohoto dlvodu stoupd poptavka
. — kdyZ uz ne po uplne, tak alespori
po castecné nezavislosti na elek-
~ trické energii. Toho mGZeme docilit
.| pofizenim ji zminované fotovol-
- taické elektrarny. M3 to sva ale.
" Klasickd fotovoltaicks elektrarna
s velkym udloZistém vas mize vyjit
i na ptl milionu korun. Nyni ale pfindsime zasadni
novinku —tzv. mikroelektrarny.

Priblizite nam je? Jedna se o naprosto genial-

ni a jednoduché feseni. Spociva v tom, ze se ke
klasickému fotovoltaickému panelu, ktery vsich-
ni zndme, pfipoji takova mala krabicka. Z ni jiz
vede napéti 230 V a vy ho zapojite
rovhou do vasi zasuvky. Genialita
spotiva v tom, ie energie vyrobena
z panelu, ktery je osazen timto zafi-
zenim, je vidy stoprocentné spotre-
bovana vasimi spotiebici. Mikroelek-
trarna je tedy solarni panel osazen
mikromeénicem.
- Prosim, dejte nam pro lepsi predsta-
- vu konkrétni pfikiad... VV obyvaci mist-
; J nosti, ktera je bézné spojena s kuchy-
ni, mate pro vytapéni nainstalovany
dva infrapanely o celkovém pfikonu
1 800 W. Tyto panely bézi napfiklad Ctyfi ho-
diny denné. Za den tedy spotfebujete 7,2 kW
za cely rok je to asi 2,7 GW. Pokud do elek-
trického obvodu napajejiciho dva takto wvy-
bavené solarni panely o celkovém vykonu
2 000 W date mikroelektrarnu a budete pocitat
s tisici hodinami slunecniho svitu (v poslednich
letech je ho ale mnohem vice), pak vam solarni
panely vyrobi 2 GW. To znamena, Ze skutecna re-
alna uspora je asi 74 % energie. Tuto energii jste
si vyrobili sami a neplatite za ni.

Kolik by tedy tento konkrétni priklad stdl? Pofi-
zovaci cena mikroelektrarny je asi 33 tisic korun.
V této Eastce je osm kustl soldrnich panell s mi-
kroménic¢em. Na vasi faktufe za elektriku misto
6 480 K¢ bude jen 1 680 K&, protoze jste odebra-
li pouze 26 % energie ze sité, zbytek jste si sami
vyrobili. Porovname-li tedy investici do klasické
fotovoltaické elektrarny s dloZistém napf. 5 kW,
jsme na ¢astce cca 400 tisic korun. Tato investi-
ce se nemusi vratit ani po 20 letech. Oproti tomu
zmifiované mikroelektrarny vam p¥inaseji proka-
zatelnou okamzitou Usporu. Pokud bychom vzali
uspofené penize, které jsme nezaplatili za tepel-
né cerpadlo, a koupili bychom si nase mikroelek-
trarny, tak se tato investice na usporené energii
vrati ji po cca 5 letech,

To zni opravdu genidlné. Kolik mikroelektrdaren
tedy potfebuji pro dim? Pocet mikroelektraren
zavisi kromé stavu vasi penéienky na tom, ko-
lik energie si chcete vyrobit. Cheete-li napfiklad
vyrabét 2 kW za hodinu, coz je za rok asi 2 GW,
potiebujete tedy pouze osm solarnich paneld
s jednim mikroménicem.

Je pripojeni mikroelektrdrny sloZité? Musi byt
realizovdno odbornou firmou? Ne, nase mikro-
elektrarny mame pripraveny i v setech, které jsou
vhodné pro neodbornou verejnost. Pripojit si ji
zvladne v podstaté kazdy.

Pro vice informaci o mikroelektrarndch a infra-
panelech nevahejte kontaktovat osobné, telefo-
nicky nebo e-mailem firmu Sunny House v Semi-
lech. www.sunnyhouse.cz

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214 .._U’i'. —
Semily

MIKROELEKTRARNA

mikromeénic 560W

WWwWw,

GRID FREE 500
2x panel 300Wp

12.900,-Ké

SUHH}/{?OUSC’.




Agropodnik as.

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

kolegy pro obsluhu CNC stroju

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

JDiEim

DOMACI ANTIBAKTERIALNI
GEL NA RUCE

Ingredience: ¢isty Aloe vera gel
(mnozstvi dle lahvicky) , voda,

5 kapek éterického oleje tea tree
(nebo levandule), 5 kapek éteric-
kého oleje mata peprna
Gel jednoduse vymichame s vo-
dou a pfimichame oleje. Dame do
uzaviratelné mékke lahvicky, nebo
lahvicky s pumpickou. Kromé dez-
infekce se da pouzit na spaleniny,
malé ranky, Stipance od komar(

apod.

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU
4.4, od 14:00 — KRKONOSSKE POHADKY 2 Hrana pohadka DS Vichr z hor MFicna.
6.4. od 19:00 — DVA NAHATY CHLAPI M. Zounar, M. Kraus, M. Randova, D. Sinkorova.
25.4. od 19:00 — ZALMAN & SPOL. Koncert na zavér Lomnického hudebniho jara 2020. I _
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU e =
Do 10.5.2020 — VYSTAVA 150 LET LOMNICKEHO SOKOLA Vystava v Zamecké minigalerii. F . < g~
24.3. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K tanci i poslechu hraji Fajtovi. = \‘-"L G
21.4. od 17:00 — KLUB SENIORU Tradiéni posezeni s hudbou. Od 16:00 tvoFiva dilnicka.
23.5. — 30.8. — SVET KOSTICEK® Vystava kostek a stavebnic lega ze sbirky Petra Simra.
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program kina, online prodej vstupenek: www.kino.kislomnice.cz.
Premiéry a reprizy filmi:: V siti, Fréime, 3Bobule, Sarlatan, Mulan, Emma, Afrikou na pionyru ad.” L
20.3. od 17:00 — EXPEDIENI KAMERA Festival filmii s cestovatelskou € sportovni tematikou.
23.3. od 18:00 - LAOS -~ PO PROUDU MEKONGU Cestovatelska beseda P. Chluma a P. Kvardy.
30.3. od 17:00 — EXPEDICE ANNAPURNA 1969 Beseda s promitanim filmu a fotografii.
7.4. od 18:00 - 1000 MIL ZAZITKU Beseda Z. Devatého o cyklomaratonu napfi¢ republikou,
15.4. od 19:00 — ARNOST FRAUENBERG — 50 NA 50 — TOUR 2020 — STAND-UP COMEDY SPECIAL
20.4. od 18:00 — CESTOVANI JAKO ZIVOTNI STYL Beseda K. Stépanka o jeho Sletém putovani po svété.
29.4. od 17:00 - LiStOVAN{ — BITEVNI POLE (Jéréme Colin) U&inkuji: L. Hejlik a P. Dostalova.

25.4.2020 - LOMNICKE HUDEBNI JARO 2020 Mezinarodni festival pro déti a mladei.

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

e

ice. Zména a termind

ODDLUZENI - INSOLVENCE

® posouzeni situace
= vybér nejvhodnéjiiho feseni
* sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
 provedeni celym procesem
oddluzeni
* nasledny servis

sms: 736 610 065
Kancelaf: Robousy 48, Jicin )
nknechtova@seznam.c
|

ADVOKATNI SLUZBY

» vymahani pohledavek po lhiité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

prozvonte,

jvage

po-luvac,ich prvki pro a“‘°’"°bifov}; ;;T
e 8 s/

e !
aout vyror

Poboéka KAMAX Turnov hleda:
= manipulanty - Fidice VZV
» obsluhu obrabécich stroju
» sefizovace kontrolnich automatu
= sefizovace tvarecich stroju - lisare

B E N E F ITY * dotovane zavodni stravovani

= piispévek na penzijni pfipojisténi
= 25 dni dovolene « finanéni odmény za odpracované roky
= motivujici financni ohodnoceni = celoroéni prispévky na sport, kulturu, zdravi a volny éas s rodinou
= 13. plat + kaZdorocni pfidavani = svozové autobusy ze smeér:
= néstup pfimo do kmene na HPP Semily, Zelezny Brod, Lomnice nad Popelkou
Nudvojovice 1474, Turnov email: personalistika@kamax.com

tel: 481 353 189

\ SLAVNOSTI SVIJANSKEHO PIVA

»

Predprodej na ticketpertal www.pivovarsvijany.cz
L
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JARNIi KOMPLEXNI DETOXIKACE

"_f; Detoxikace. Na jafe se tento pojem sklofiuje

0 fo castéji, protoZe nase télo (ale i mysl) na-
| bird nové sily, probouzi se z temné&j$iho*
y zimniho obdobi a chystd se znovu nadechnout
a byt aktivni. Nejde jen o to udélat si pitnou
kiru z mladych kopfiv (i kdyZ i to je samoziej-
{ mé skvélé), detoxikace by méla byt komplex-
ni. To znamena detoxikaci fyzickou (posileni
a podpora vylutovacich organil, podpora traveni
a ocisty stfeva), mentalni (sem se fadi de-
tox nasi dule, mysli, ale i slova) a detoxikaci
prostiedi, ve kterém Zijeme. K ¢emu je tako-
vé ocisténi dobré? Stlml.l]'Jje samolécebné pro-
| cesy naSeho organismu, odstrafuje toxické
latky v téle a harmonizuje organismus. Pokud
jsme ,zaneSeni“, projevuje se to bolestmi hla-
vy, depresemi, vyCerpianim, vykyvy ndlad...
Na fyzické trovni pak vyrdzkami, plisnémi, ek-
zémy, plynatosti, ospalosti, Spatnym travenim,
Castymi vir6zami, ukladinim tuku na btise, sva-
1 lovou slabosti, zipachem téla, z dst, stolice...
Vychazi nam z toho tedy, Ze detoxikaci, ktera
je samoziejmé kazdodennim tkolem nasich or-

ant, je vhodné praveé nyni intenzivné podpofit.

zpracovavat nekvalitni stravu, polotovary na-
péchované chemii, barvivy, konzervanty, pes-
ticidy &i plisnémi, nekvalitni vodu, plasty, ale
také emoce jako zlost, zdvist i Zarlivost, po-
tlatené emoce,... Fyzické ocist¢ tedy kromé
bylinek (kopfiva, pampeliska, ostropestfec)
samoziejmé pomdhd vhodna strava — kvalitni
suroviny idealné v zdkladni podobé (1j. nezpra-
cované, zadné polotovary apod.), kvalitni voda
a vhodny pitny rezim (tipy na recepty najdete
dale). Nepiejidejte se, jezte kvalitné, pouze
3x denné. Vyhybejte se stresu, nekvalitnimu
spanku a nedostatku kysliku. Naopak wvyhle-
davejte pravidelny pohyb (joga, prochidzky).
Mentéilni detox pak zahrnuje vyvarovani se
negativnich emoci - nezdvidte, nefeSte Zi-
voty jinych lidi, zbavujte se svych starosti
rychle a efektivné, neplacejie se v nich, vy-
pnéte socialni sité, méjte hezké vztahy. A do-
mici detox? Vyhodte nepotfebné véci v domé
i kolem né¢j, nepouzivejte chemické pfipravky,
ale najdéte alternativu pfirodnich &isticich pro-
stfedkil a pak s nimi udélejte jarni uklid (ten
ostatné dava smysl uZ desitky let). Pfejeme vam

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
brezen 2020

JOGA KEMP

V CESKEM RAJI
V ZAHRADE
PENZIONU RECALL
18.-19.7.2020
Zatijte ¢tvrty joga kemp v Ceském
raji - pohodovy vikend plny jogy,
relaxace, odpocinku, meditace
a prednasek se zajimavymi
osobnostmi i tématy.
Urc¢eno véem - pokrocilym
cvicencim i uplnym zacatecnikim.

asto se totiz stava, Ze samy organy nestihaji

krasny jarni nidech!

JAK ELIMINOVAT KAZDODENNI STRES

JIDELNICKEM PROTI STRESU

Chronicky stres ,,vypind® triveni, za kterym sto-
ji snizend produkce hlavni travici kyseliny chlo-
rovodikové a s ni spojenych travicich enzymi.
Tento problém ma sva relativné jednoduchd fe-
§eni. Jednim z nich je napf. uzivani kapsli Betain
HCL pii jidle. Kapsle doporucuji uzivat hlavné
Zenam (ale nejen jim) s vyraznymi zaZivacimi
potizemi jako fihani, plynatost, pocit plného
biicha, prijmovitd stolice nebo zicpa ¢i paleni

Zahy. Stimulaci travicich §tav pomaha i uzivani

kvalitniho jable¢ného octa nejlépe v bio kvalité
anebo Cerstvé vymackana Stava z citronu. UZzi-
vani doporuduji také tésné pred jidlem. V nepo-
sledni fadé nezapominejme na velmi dikladné
Zvykéni a proslinéni jidla. A zasadni pro kvalitni

/
CHCETE ZJISTIT ViC?
VYHRAIJTE ? ’e,(_f M e _,\53@~_-_-
KNIHU Vo Sauce 4 ¢
Sance pro ienu pmzwa 0+ 4
40+ aneb jak “"“,::‘i:‘::;:“" )\
vyladit svou :
vahu, hormony, Sy B
vyzivu a zdravi b A m 7% 6D

Autorka ukazuje, jak i s postupujicim vékem
a hormondalnimi zménami zviddat svou vahu
a kondici, jak minimalizovat tnavu, vkyvy nd-
lad, stres, ndvaly [ moZné zdravoni komplikace,
a to pomoci spravné vZivy a bylinek, pohybu,
relaxace a vhodnych technik inspirovanych Tra-
dicni ¢inskou medicinou.

Soutéini otazku a formulafF pro odpo-
kvédi najdete na www.ceskyrajvakci.cz

trdvent jsou také pohoda a klid u jidla. Ziviny pro
zdravy a silny mozek jsou jednou ze zakladnich
zbrani proti stresu a jeho destruktivnim G¢inkim
na nade zdravi. Zikladnimi Zivinami pro mozek
jsou: vitaminy skupiny B (fermentované obilo-
viny, ludténiny, namocenia semena a ofechy,
listovd zelenina, kvaSené potraviny), omega-3
nenasycené mastné kyseliny (tresCi jatra, divo-
ky losos, makrela, sardinky, vejce, mlééné pro-
dukty a maso z volnych chovi, ofechy, seme-
na, avokado, mofské fasy), vitamin D (tresky,
sardinky, divoky losos, maslo, sidlo, smetana,
vejce, moiské fasy, ale predevSim slunecni za-
feni), antioxidanty A, C, E, beta-karoten, zinek
a selen (Cervend fepa, jahody, maliny, ostruziny,
boravky, rybiz, ardnie, goji).

SPECIALNI RELAXACE PROTI STRESU

Pro vybiti a uvolnéni stresu je vedle stravy jed-
nozna¢né nejucinnéjsi dlouhy a hluboky spanek.
V dnesni dobé je ale velmi obtizné vybit veisi
mnozZstvi nahromadéného a v naSem téle uloZe-
ného stresu, protoze spanek neni ¢asto dostate¢né
hluboky a dlouhy, aby umoznil skute¢nou rege-
neraci. Aby takovy byl, mél by trvat minimélné
osm hodin. Bohuzel ale tu$im, Ze vétSina z nis
vinou pfemiry povinnosti, které musime zvladat,
takovy spanek opravdu nemi. A proto je velmi
pravdépodobné, Ze stres (tenze—stazeni) si tzv.
pietdhneme do druhého dne, CoZ postupné vede
k nakumulovani velkého mnoZstvi stresu a napé-
ti, které se den ode dne navysuji. Réno pfi vsta-
vani to vnimame napiiklad bolestmi v zadech,
vecer potom zase $patnym usininim. Tenzi ci-
time na povrchu stazenymi svaly. Pronika vsak
i do vnitinich organi a naruSuje jejich spravny
chod. Jde o tzv. mnohovrstevnou tenzi. Jestlize
tedy pro odstranéni celkové tenze nestaci spanek,

JOGOVI HOSTE:
TOMAS STRNAD .
PETRA SPIDLEROVA
PRODEJ VSTUPENEK
www.jogakempvceskemraji.cz
L Jog [ /] g

je potieba zafadit v pritbéhu dne relaxacni techni-
ky, idealné v délce 20 minut. V tomto Case je t€lo
za ur¢itych podminek schopné vybit tolik stresu
jako v priibéhu osmihodinového spanku. Kritka
denni relaxace je proto jednim z moZznych zpi-
sobli, jak zvritit efekty chronického stresového
efektu. Do relaxace patii riizné druhy meditace,
autohypnoéza, Silvova metoda kontroly mysli, au-
togenni trénink, specidlni dychaci techniky. Ne
kazda metoda je pro kazdého a je potieba si zvo-
lit vlastni, nejvice vyhovujici styl relaxace. Miize
to byt i poslouchini specidlni relaxac¢ni hudby,
joga ¢i jednodude relaxace v kiesle, kdy vnima-
me jen sviij dech a postupné uvoliiujeme svaly na
celém téle. Stejné tak je dalsi skvélou moznosti,
a néktefi odbornici jej dokonce doporucuji jako
prevenci proti Alzheimerové chorobé, kratky od-
poledni spinek. Druh relaxace je zkratka pouze
na nas, ale at zvolime jakoukoliv cestu, vysled-
kem by mélo byt postupné zbavovani se nahro-
madénych kaZzdodennich stresort.

V dubnovém vydani se budeme vénovat tématu
stresu a jeho eliminaci pohybem.

Text pochézi z knihy autorky Ivany Stenzlové Sance pro Zenu
40+, nakladatelstvi Smart Press. Foto: freepik
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CESTY KE ZDRAVI: JARNI PUST JE TADY. JAK NA NEJ?

Zacalo jarni postni obdobi, které bude trvat
az do soboty pied Velikonocemi, tedy do (zv.
Bilé soboty. Udélejte letos zménu. Podpoite
SVé télo, trdveni, a to presné v dobé, kdy je to
nejefektivnéjsi. Pravé nyni.

Jak mize dodrZeni posiniho obdobi prospét
naSemu zdravi? JednoduSe freceno - pokud
jime lehceji stravitelné jidlo, ma télo Sanci
zbavit se odpadu. Strava by méla byt bez-
masa, plnohodnotna a lehce stravitelna. Méli
bychom omezit i smazené jidlo, pfilisné po-
uzivani mléénych vyrobku, psenice a sladko-
sti. V Cechéch se hojné vafily jecné kroupy,
které maji méné lepku, jejich vlhkost zlepsi
suché vnitini sliznice, pomohou procistit jat-
ra a ledviny. Vyborné jsou i luSténiny, jéhly
a pohanka. Velmi dobfe stravitelné jsou po-
lévky. JednoduSe feceno - pfi plstu ma ne-
vyuzity vnitfni (travici) ohen cas likvidovat
Skodliviny v téle, nemusi travit téZce stravi-
telné jidlo a mé prostor na dklid.

Jarni pist a kloubni obtize

Pokud mame kloubni obtiZe, je vhodné ome-
zit brambory, misto nich pouZit napiiklad
jako pfilohu zelny salat s mrkvi¢kou nebo tu-
fin (uvafeny). Je zajimavé, jak po mésicnim
vypusténi brambor ze stravy miize dojit ke
zlepSeni hybnosti.

Jarni piist a alergické potiie

Jarni proci$téni mize pomoci snizit alergické
obtiZe, které nastupuji zejména pfi plném roz-
kvétu jara. Procisti se ledviny a jatra, z t€la

se uvolni dostupny odpad. Je dulezité vyfadit
ze stravy pri plstu obiloviny s vysokym obsa-
hem lepku — zejména pSenici, a to i celozrn-
nou. Misto housky ke snidani miZzeme pouzit
jemné ovesné vlocky s kliCky, a to ve formé
kase, nebo z nich délat jednoduchou a vel-
mi dobrou polévku, popf. jen zalit napiiklad
mandlovym mlékem a pfidat troSku medu.

Co pit p¥i jarnim pistu?

Je mozné podpofit, ¢i 1épe feceno zvysit Géin-
nost pist pouZitim zeleninovych nebo i ovoc-
nych §tav. Je v8ak potieba vybirat takovy
druh zeleniny, popfipadé ovoce, které nebude
plné chemie a plisni. Je vhodnégjsi tyto Stavy
pit v malych davkach a na vytraveny Zalu-
dek. Vice se hodi dopoledne. Velmi vhodné
je popijeni teplé prevafené vody. Popiji se po
tro$kéch a napomaha odplavit z téla uvolnény
odpad.

Po ukoncéeni dlouhodobéj$iho ptlistu neni
vhodné okamzité prejit na normalni stra-
vu. Méli bychom se vyvarovat prilis tézké-
mu a smazenému jidlu a alkoholu.

JiDLA VHODNA PRO JARNI PUST

Slana kase z cervené €ocky

1 hrnek loupané Cervené ¢ocky, sil, tymian,
jemné kari, cerstvy zdzvor (2 cm), olivovy
olej, nebo ghi. Kofeni lehce na sucho orestu-
jeme, zalijeme vodou, pfidame ostatni ingre-
dience a vafime.

Postni salat
Zeli (1/3 hlavky a nakrijené), 1 jablko (na-

waww.ceskyrajvakei.cz
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strouhané), 1/2 ¢ekankového puku, sil, tro§-
ku nastrouhaného kfenu, zakysani smetana
(1 lzice), naklicené mungo, nastrouhana mr-
kev, Spetka kardamomu, olivovy olej, popri-
padé troska jableéného octa. Ve postupné
smichdame. Pfilohou je na sucho orestovany
zitny chléb.

Polévka s fapikatym celerem
(uvedené mnozstvi je asi na 1,5 litru polévky)
2 hrnky nakrajeného rapikateho celeru, 1 na-
strouhand mrkev, ochucovadlo bez glutama-
nu sodného, sil, ghi, zelend petrzelka, pis-
kavice, ml. koriandr, ml. kmin, ml. hof¢i¢né
seminko, jemné kari, jemné ovesné vlocky
s klicky (1-1,5 hrnku), pokud mame radi, tak
kokosové mléko (1/3 hrnku).
Orestujeme fapikaty celer a kofeni na ghi,
pridame vodu a ostatni ingredience (kromeé
kokosového mléka) a vafime. Poté rozmixu-
jeme, mizeme pridat kokosové mléko, nebo
do talife pfed podavanim pfiddme nastrouha-
ny syr typu parmazén. Ji se kdykoliv pies den
asi do 20. hodiny vecerni.

Krdtké upozornéni - jedna se o piirodni prepardty,
které si pripravujete z viastnich zdrojii a na viasmi
nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okol-
nosti a akutniho zdravotniho stavu, ktery ja nemohu
predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova — praktickd Ayurveda
® jvaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ®
Recepty pochazi z nové publikace Ivy Georgievo- =

vé Cely rok ve zdravi s poznanim a v radosti. ~
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Specialista na ceské

matrace, masivni bukové
a calouneéne postele.

Showroom a prodejna

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

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

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

SPANEK VERSUS KYSLIK

Nade télo mé dokonaly samoregeneralni a detoxikacéni systém. Aby vie fun-
govalo jak ma, potfebuje k tomu pét zakladnich sloZek: vodu, kyslik, potravu,
spanek a dudevni pohodu. My se dnes zaméiime pravé na kyslik a spanek. Den-
né potfebujeme cca 350 litri kysliku v klidu a nadechneme se asi 30 000krat.
Potfeba kysliku se zvySuje s fyzickou cinnosti a ve spanku se zhruba po
90 minutach postupného utlumovani ¢lovéku zrychli tep, zvysi se spotfeba
kysliku a krevni tlak, dychéni a télesna teplota zacnou kolisat. Jakou roli hraje
tedy prostiedi, ve kterém spime? S rekonstrukcemi a novymi stavbami domt
utésiujeme nase domdcnosti, abychom neztratili teplo, prichazime tak ale
o prirozenou cirkulaci vzduchu. Dochazi tim ke zhorSovani kvality vzduchu
nejen vlivem Skodlivych latek, které se uvoliiuji z nabytku a bytovych doplii-
ki, ale také tim, Ze sami dychime. Vydechovany vzduch z plic ma kolem
4,5 % oxidu uhli¢itého, za hodinu ho vydechneme asi 18 litru.

Zamétime-li se na loZnici, kde travime valnou ¢ast naSeho Zivota a kam
sméfujeme nadi pozornost, kdyZ si chceme odpoinout a zregenerovat se,
délame hned nékolik chyb. Zdravy a plnohodnotny spanek se odviji od né-
kolika faktorti. Zakladnim je vhodnd postel a matrace. I tyto dvé dilezité
polozky totiz mohou mit za nasledek, Ze Spatné spime. Matrace jsou cas-
to staré, prolezelé a nevénujeme jim dostatecnou peci - jako prani povlaki
a cisténi od prachu a roztoc¢i. Spatné zvolena postel zase mize uvolnovat ne-
bezpecné latky z lepidel, které béhem noci dychime. A nedostatek cerstvého
vzduchu nafedény chemickymi latkami pak zcela zdsadné ovliviuje kvalitu
vyspani a regenerace.

Zasadnim faktorem je spotieba kysliku nami samotnymi. V nevétrané loznici
o velikosti 15 m?*, s vy$kou stropu 2,6 m a dvéma spicimi osobami se uz ko-
lem 2. hodiny ranni koncentrace oxidu uhli¢itého blizi k hranici bezpe¢nosti.
Hranice tnavy je prekrofena uZ po dvou hodinich spanku. Rano nis pak boli
hlava, citime se unaveni, pali nas oci, 1&Zko se soustfedime. Zajistime-li ale
vétrani a pfisun kysliku béhem celé noci, mame dal§i kosti¢ku do mozaiky
spanku splnénou. BohuZzel neni zcela efektivni zlepSit pouze jednu véc a myslet
si, Ze se spanek zasadné zmeéni. Je tieba vénovat loZnici celostni péci, ktera se
tykd mistnosti, vybaveni, atmosféry i zmifiovaného kysliku...

TIP: Nechte si poradit s vybérem postele a matraci od profesionalii! Ces-
korajska firma Matrace Haken vam da péci, kterou potirebujete!
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DOBA JEDOVA PREVENCE A TERAPIE

IVO JAHELKA
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JAROSLAV SVECENY

viZivou
prof. RNOY. Anna Struneckd, Brsc. | |pharmBr, Margit Slimdkovd VDRECN.“&DCENATVRIU & Id&l’lléiédrﬂh\'a\'ulwcwﬂ
26.3. 2% 4. 2.4, ¥ VECERPRO DVA

50 let v country

14.5.

SEDMIHORSKEFIARQ

RECALL CENTRUM, - SERMIHORIKY

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

26. 3. » DOBA JEDOVA

— profesorka RNDr. ANNA STRUNECKA, DrSc.
Autorka bestsellerl Doba jedova a Doba jedo-
va |l se bude ve své pfednaice zabyvat pfiklady
nejvétsich skddcl lidského zdravi v potravinach,
napojich, lécich a nasich domovech. Ukaze vam,
jak vase zdravi ohroZuje to, o ¢em si myslite,
Ze vam prospiva. Seznami vas také s alternati-
vami a zplsoby, jak se proti pdsobeni uvede-
nych skodlivin branit. Dozvite se, jak skodlivy je
aspartam a glutamat, homocystein, jak plsobi
trio vitamin( B6+B9+B12 v prevenci autismu
i Alzheimerovy nemoci, proc je dobré vyhnout
se ,éckim”a mnoho dalsiho. Pfednaska, kterou
byste neméli zmeskat!

2.4, » VO JAHELKA — koncert

Porad ,zpivajiciho pravnika” je sestaven z ve-
selych pfibéhl ze Zivota zpracovanych do pisni-
cek. Pisnicky jsou prokladany ukazkami ze soud-
nich spist a policejnich protokold, o humor neni
nouze. Ivo Jahelka vzkazuje: ,..dobry humor,
slovo, smich — nejit na to, byl by hfich!”

4.4. » DEN ZDRAVI V RECALL CENTRU

Ceka vas sobota plna informaci, ze kterych se
od zajimavych osobnosti dozvite, jak strava, po-
hyb a vztahy ovliviiuji nase zdravi. Prakticky se
nauéite pfipravovat zdravé pokrmy jako domaci
kvasenou zeleninu, sezamovy dort, ¢okolddovy
RAW dort a mnoho dal3iho.

16. 4. « VECER PRO DVA - Jaroslav Svéceny
—koncert

Vecer krasné hudby v mddu pozitivni energie
v poddni houslisty Jaroslava Svéceného a hereé-
ky Dejvického divadla Zderiky Zadnikové Volen-
cové (mluvené slovo a flétna). Zazni hudba tfi
staleti. Komorni atmosféra Recall centra zaruci
dokonaly zazitek!!

23. 4. « PREVENCE A TERAPIE VYZIVOU

— PharmDr. Margit Slimakova

Jak stravou fedit dnes nejbé&znéjsi zdravotni po-
tize? Jak budovat zdrava stfeva, jak pfedchazet
a lécit cukrovku, nadvahu a Alzheimerovu de-

menci... To a mnoho daldiho se dozvite od Mar-
git Slimakové, kterd je v soucasnosti nejvyraz-

prevenci. Prostor bude i na diskuzi a dotazy.

14. 5. » 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.

28. 5. » RELAXACNI PODVECER S LECIVOU KVETI-
NOVOU MEDITACI

Po celodenni zatézi je meditace nejlepsi cestou
k dosaZeni vyrovnanosti, ulevy, radosti a stés-
ti. Uéinné ovliviuje nas télesny stav a spanek.
Meditace v blizkosti pfekrasnych australskych
kvétl vam pomuze ponofit se do vlastniho ni-
tra a prozit uvolnéni a harmonii. Vede lektorka
Martina Smiskova.

Zména 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

JOGA A DETOXIKACE

JOGA

PRO ZACATECNIKY | POKROCILE
PRO ZENY, MUZE | DETI

» hatha joga /oteviené lekce, kurzy/
= joga pro posilnéni stfedu téla

» joga pro posilnéni panevniho dna
+ létaci joga

« aerial hoop /kurzy pro déti/

» strecink /posilnéni a protazeni celého téla/

relax

BONUSOVY PROGRAM PRO VAS

& pro novacky specialni nabidka
V RECALL CENTRU VAS CEKA:
- skvélé a efektivni lekce dle vaseho vybéru
- pfijemné a profesionalni lektorky
- ptijemna atmosféra a prostredi

WWW.RECALLCENTRUM.CZ

midle prus vib pehyb, pehediv, welos i business
PRAVIDELNE LEKCE V RECALL CENTRU

Recall centrum

refresh « revive
= tanceni maminek s détmi, solo latina pro zeny. ..

Vyhodné kredity a permanentky pro kaidého

- jemné osvétleni, které vam jesté zesili relaxacni prozitek z lekce

- vytdpéné podlahy pro pfijemné cviceni a relaxaci na vasi podlozce

- profesionalni ozvuceni salu - prijemna, jasna hudba béhem lekce
...V Recall centru si odpocinete viemi smysly!

INFO * ROZVRH LEKCI » REZERVACE:

% Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov = tel.: 774 499 935/

Jaro je spojeno s novym probouzenim
a detoxikaci téla. I proto se v bireznovém
vydani vénujeme vhodné stravé pro toto
obdobi. Velice vhodna je ale také pod-
pora detoxikace pohybem. Pravé joga
je k detoxikaci skvélym prostiedkem.
Proc? Je jemna a pfitom velmi efektivni.
Jéga doporucuje hned nékolik oistnych
technik. Nékteré jsou sloZitéjsi a je tie-
ba se jim vénovat vice védomé, nékieré
Ize jednodus$e zapojit do kazdodenniho
Zivota. Mezi né patii napiiklad velmi
efektivni vyplach nosu konvickou se sla-
nou vodou, kdy se necha (s naklonénou
hlavou) vtékat voda jednou nosni dirkou
a zaroven vytékat druhou. Pomaha od
projevi alergii, je prevenci virovych
onemocnéni, pomdhd Cistit horni ces-
ty dychaci, a tim zlep$uje i na$ dech.
Pokud se zaméfime na samotné prakti-
koviéni jégovych pozic, pak jsou velmi
vhodné vsechny, kdy v jakékoliv rota-
ci naseho tela mackame a masirujeme
vnitini orgdny. Po uvolnéni rotace do-
jde k opétovnému zrelaxovani, a tim se
promackané organy, které eliminovaly
toxiny, opét ,nadechnou”, protoze do
nich za¢ne proudit Cerstva krev, kterd je

vyZivi. V rotaci zistdvame alesponi po
dobu péti dechii. Vétsina pozic stlacuje
pravou a nasledné levou polovinu tru-
pu, maji tak vliv na triveni a detoxika-
ci téla - podporuji ¢innost jater, ledvin
a ostatnich orgint a zlaz ulozenych po
stranach trupu.

Jaké pozice vyuzit? Pozic je velké
mnozstvi, jde napfiklad o zkrut v pozi-
ci bojovnika, pozice polovi¢niho/celého
trojithelniku, pozice klesti, pozice ditéte
nebo ,uklon® do strany v pozici ditéte
a dalsi. Mnoho z nich mlzZete praktiko-
vat i doma, a podpofit tak svou praxi
jogy a jarni detoxikaci.

TIP: Cheete zkusit jogu s profesi-
onalem a naucit se cvicCit spravné?
Prijd’te do krasného prostiedi Recall
centra v Sedmihorkach u Turnova.
Pravidelné lekce a vice informaci na
www.recallcentrum.cz

-
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[ kAuTEX | 7

— A Textron Company VOLNE POZICE:
Se zhruba 6 000 zamés?nanci ve 14 zemirfh OPERATOR LOGISTIKY

patfime z hlediska objemu prodeji mezi

100 nejvétsich dodavatel( automobilového pramysliu : .

JakoZto ovéreny a preferovany partner nasich OPERATOR VYROBY

zakaznikd vyvijime a vyrabime inovativni produkty
pro inteligentni palivové systémy a GloZzné boxy

pro baterie elektromobild. ELEI(TROHIK

Specialni diraz klademe na rozvoj a rist viech = -

nasich zaméstnancd, klicovy piliF nasi rdstové SERlZOVAC

strategie.

Stante se soucasti naseho uspéchu...

Vice informaci na

www.kautex.jobs.cz

V pripadé zajmu posilejte Zivotopis na:
hrbohemia@kautex.textron.com

Kautex Textron Bohemia spol. s . 0.
Bakovska 36, Knézmost

tel: 326 770 300, 326 770 353,

mobil: 727 967 666, 727 967 802

PrileZitost pro studenty
technickych vysokych

i stfednich 3kol ziskat
zkusenosti v oblasti
kvality, vyroby, novych
projektd, logistiky, IT,
EHS, HR a dalsich

oddélenich firmy
MozZnost spoluprace: Brigadnikiim nabizime:
- Brigady pi studiu ‘ 10‘:’36;151: ke / hod
- Obédy zdarma
- Prazdninové brigady s rt: (afi i ake Sidlime v Knézmosté nedaleko
- Povinné praxe o o e Miadé Boleslavi v blizkosti
P . - Pracovni dobu dle rozvrhu
- Psani zdvéreénych praci aderia dainice smér Liberec
-"Mo_inost dlouhodobé
spolupréce a budouciho
uplatnéni, véetné prace
v zahranici

Pro vice informaci o firmé a
nabizenych benefitech sledujte:
www.kautex.jobs.cz




MEJVETSi SLADKA UDALOST V ctr

cokoladovy-festival.cz

27. - 29.
brezna

Kulturni
Centrum
TUrNnov

RADY DO ZAHRADY: VYBIRAME SPRAVNY TYP ZAHONU

Ve mésté i na vsi je moZné péstovat rdznymi
zpUsoby. Vétsinou hledame feseni, kdy rostliny
porostou jako po Zizalim ¢aji i na malé plose,
a kaidy metr se pocita. V opravdu malém pro-
storu tak vyuZivdme kromé tradiénich zdhont
i vertikalni péstovani nebo alespon trelaze. Pod-
le ¢eho vybirat, na jakém ,zahonu” péstovat?
Zalezi predevsim na velikosti plochy a kvalité
pldy v daném misté. Ty jsou limitni. Pokud vite,
ze dana plida neni plnohodnotnou zeminou, ze
ktere by rostliny mély radost, nebo je dokonce
plna toxickych latek, poohlédnéte se spise po
variantach vyvysenych zahon(. Téch je spousta
druh(, napfiklad na Pinterestu najdete nespo-
cet piikladt, a kazdy ma své plusy a minusy. My
se zastavime alespon u par z nich, véetné jejich
kladd a zapord.

NIZKE VYVYSENE ZAHONY (do 20 ¢cm)

Mohou byt pojaty riznym zplisobem, obehna-
ny vrbovym platkem, cihlami nebo dfevem. =
Plusy: rostliny dosdhnou aZ do zemé, takze maji
lepsi pfisun vlahy; navezena zemina je vétsinou
kvalitnéjsi nez ta pod zahonem; nizsi naklady na

pofizeni. » Minusy: opét kvlli tomu, Ze je nad-
zemni, vysycha vic; vétve s hnojem jako do vys-
$iho, sem uz nejspis nedate.

BEZNE ZAHONY PRIMO V PUDE

Mohou mit rlzné tvary — obdélniku, klicové dir-
ky, ¢tverce a dalsich — mohou byt i lemovany,
napf. cihlami. * Plusy: rostliny dobre prokofenuji
a plda méné vysycha; cena. » Minusy: hodné
zaleZi na zeming, ktera v daném misté je, pfipad-
né ji musite nahradit dostatec¢né velkou vrstvou
nové; moina kontaminace pludy pfedeviim ve
mésté a ovéfovani drahymi laboratornimi testy.
VYSOKE DREVENE VYVYSENE ZAHONY

(cca 40-50 cm) Plusy: dostatek prostoru pro za-
loZeni tzv. permakulturniho zahonu, ktery obsa-
huje vétve, hndj, nevyzraly i vyzraly kompost, ze-
minu; nemusite o néj nékolik let prilis pecovat,
rostliny jsou odspodu vyhfivany a vyzivovany;
pohodIné se v ném péstuje i détem nebo seni-
orlm; pokud ho postavite na paletu, miZete ho
paletovym vozikem libovolné pfesouvat, pfipad-
né mu poridte kolecka a bude jezdit sam (jen
pozor, dobfe si provéite nosnost kolecek).

SOUTEZTE 0 KNIHU

PESTUJEME VE MESTE
Otazku a formuldr pro
ucast v soutéZi najdete
na www.ceskyrajvakci.cz

¢ Minusy: vy-
sycha trochu vic
nez bézny zdhon
v zemi (a pokud

nelezi primo
na zemi, tak je e
vysychdni jesté vétsi); vySSi BT

cena, ktera se odviji od materialu §
a jeho zpracovani. '
| opravdu skromny prostor se
da pojmout jako mala zahrada, §&

rostlinam trochu péce a casu.

Mame-li omezené misto, mUzeme vyuiit pro
péstovani také nejruznéjsi nadoby véetné téch
zavésnych, velky efekt na malé péstebni plose
maji i dieviny nebo popinavé rostliny. Nejdile-
Zitéjsi je stanovisté spravné zhodnotit a vysadbu
pfislusnym podminkam co nejlépe pfizplsobit.
V daldim vydani se podivame jak na to...

e Text pochdzi z knihy PESTUJEME VE MESTE — Zelené bal-
kony, sousedskeé zahonky a komunitni zahrady, Autorsky
tym Kokoza, nakladatelstvi Smart Press.
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POZOR: OD 18.4. DO 1.5. MAME DOVOLENOU

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

720 982 400 °

TEL. 602 612 674

v bydleni jsme doma

RMA

PRI NAKUPU NAD 12.000,-

SEMILY

Jlraskova 519
l.: 608 073 379

semily@jamall.cz

www.jamall.cz




dioptra optik

NA MULTIFOKALNI
A KANCELARSKA SKLA

‘Akce se vztahuje na prémiové multifokalni a kancelaiské ¢ocky s upravou HVLL pfi sou¢asném 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

JABLONEC NAD NISOU

MESTSKE DIVADLO - & MORAVSKE

KLAVIRNI
1. 10. 2020 g TRIO

op 19.00 uopin

a vstupenka




OTVIRATE STANEK NEBO HOSPODU?

_ NEBUDTE TUCTOVI!!!
,,CEPUJTE PORADNY PIVO!!!"”’

.curdovopivo.cz
-tel: 604 787 900 o —

Legendarni skupina Visaci zamek vydava po péti letech dlouho ocekdvané album ,,Anarchie a total chaos”. Jde
o Sestnacté album ,Visach", na které navazuje stejnojmenné turné, kdy jejich fandové maji jedinecnou moinost
zazit naZivo nové pisné i osvédcené hity. Navic exkluzivné na jediném misté v regionu — ve vyhlasené sokolovné
v Bozkové u Semil, kterou rozduni punkové tény v sobotu 18. dubna.

Visaci zamek plsobi na ceské hudebni scéné od roku 1982 a je povaZzovan za nejstarsi ceskou punkovou legendu,
ktera hraje stale v pavodni sestavé. Nové album je dle slov samotnych autor( ,pékné ostré”, a to nejen zvukové,
ale i textové. Pfitom je v nahravkach i spousta legrace. Do skladani se zapojili
vsichni Visaci“, takze jde o velmi pestré album. Pisné jako Tam-tam, Vegetarian
nebo Pipa hraje Visaci zamek uz delsi dobu na koncertech. Nékteré songy ale
nazkousel az béhem nahrdvdni a jde o Uplné novinky — napfiklad Na ufadé, =
Zlovéstné palmy gumi ¢i Polednice. Koncert v Bozkové bude tedy nabity novymi |
peckami, ale samozfejmé i hity, které nikdy nesmi chybét. Pfedkapelou navic
bude véhlasna punkova skupina EIE. A po skonceni koncertu ceka zajemce take
afterparty s DJ BALY. Tuhle akci prosté nelze minout!

Vstupenky v tradiénich predprodejich: 1C Semily, IC Zelezny Brod, Obecni tifad
Bozkov (tel: 481 628 169) a v Trafice U Vildy Turnov. Online na www.ticketstre-
am.cz. Vstupenky budou k dispozici také na misté. Cena v predprodeji 300 K¢,
na misté 350 K& VyuZit mizete také autobus ze Semil v 19.30 hod a zpét po
konci akce. Vice informaci ke koncertu najdete na www.obecbozkov.cz

INY VISACI ZAMEK DO BOZKOVA
/stoupi? Své odpovedi zasilejte pouze pres formular na
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PTAKEM ROKU
_ SESTALA
JIRICKA OBECNA

Kazdy rok vyhlasuje Ceska spolec-
nost ornitologicka titul Ptak roku.
LetoSek patii jificce obecné. Je to
spolecensky ptak, ktery jiz po tisice
let zije v souladu s clovékem. Po-
kud se nékde rozhodnou postavit
hnizda, jde o volbu na cely Zivot.
Celé generace jificek obyvaji tentyz
objekt po desitky let. Bohuzel viak
v disledku stavebnich dprav a za-
saht do sidlist ubyva jificce vhod-
né Zivotni prostfedi. Jificka je tazny
ptak, ktery zimuje Africe. Zajima-
vosti je, ze stale neni znamo kde
presné. ,Vime, Ze jificka pfi cesté
do zimovist pfekonava Saharu, ale
kam aZ doleti, to je zahadou, kterou
fesi odbornici napfi¢ celym konti-
nentem. Navzdory desitkam tisic
krouzkd, umisténym na opefené
jiticéi nohy, se nam dosud ani jeden
nevratil ze zemi jizné od Sahary,”
popisuje Lukds Viktora, odbornik
€SO na ochranu ptak v zastavbé.

Pravé diky krouzkovani ale ornito-
logové védi, e se jificky vérné vra-
ceji tam, kde hnizdi. ,Na hnizdisté
jiticky prilétaji na prelomu dubna
a kvétna, s prvnimi z nich se mlze-
me setkat kolem svatku svatého JiFi
24, dubna. Bud'vyuZivaji staré hniz-
do, anebo, pokud nemohou, stavi
nové z blata a slin. Umistuji ho vidy
na vnéjsi zdi budov, nejcastéji pod
fimsy, do okennich nik nebo zapus-
ténych lodzii,” fika Viktora.

druh usadi, tolerujte ji, uZivejte si
jeji spole¢nost a budte za ni $tastni!
Urcité jeji hnizdo nenitte a pama-
tujte, Ze tim moc pomahate pfiro-
dé. zdroj foto: wikimedia Sanchezn,

e
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jmen k podstatnym jméntim. Z kaZdé véty vam tak miZe vzniknout hned
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Ingredience:
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1 tucny tvaroh
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s vanilkovym cukrem na klasickou
hustou slehacku. Pfidejte tvaroh
a kratce ho vilehejte do Slehacky.
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TRUHLARSTVi KUDERA-FIDLER
ZAKAZKOVA VYROBA - LAMINO, MASIV:

KUCHYNSKE LINKY « VESTAVENE SKRINE
VYROBA A MONTAZ NABYTKU « PERGOLY
DOMKY PRO DETI = UDIRNY A DALSI
WWWTRUHLARSTVI-KUDERA-FIDLER WEBNODE CZ
TEL: 733 167 689, 731503 504

MAIL: PAVEL KUDERA@SEZNAMGZ
FACEBODK: KUDERA PAVEL

OBJEVUJTE CESKY RAJ: ARBORETUM HRUBA SKALA

V hruboskalské oblasti je nescetné mnoistvi
cest, cesticek a cilli, které stoji za vidéni. | kdyz
jdete ,jen” klasickou a nejvice navstévovanou
trasu Turnov — Hlavatice — Valdstejn — Hru-
ba Skdla, uZijete si neskuteéné vyhledy, skaly
a nadherny les. Pokud z této hlavni cesty kdeko-
liv sejdete, muzete si vybrat z celé sité lakavych
cestitek, které vam vidy pfinesou novy zaZitek
a nové pohledy na Cesky raj. Dnes ale na této
trase zistaneme a zastavime se v Arboretu Hru-
ba Skala, nazyvané také Arboretum Bukovina.

Dojdete k nému jednodude na zminéné hlavni
trase od hradu Valditejn. Pro toho, kdo by si
chtél z vyletu udélat pouze kratkou prochazku,

je vhodné vyuiit cestu od zamku Hruba Ska-
la. Po hlavni silnici asi 200 metrd, kdy sejdete
po zpevnéné cesté, kterd je velmi pfijemna,
a to i pro kocarky nebo invalidni voziky. Pokud
si chcete vice uiit skal, sejdete pfimo z parko-
visté Mysi dirou po modré, pres Adamovo loze
a napojite se na stejné odbocce. Arboretum se
rozprostira v zadech hajovny na hruboskalské
skalni ploginé asi 1 km jihozédpadné od obce
Sedmihorky. Bylo zaloZeno jako zkusebni plo-
cha pro introdukci novych drevin v roce 1857
majitelem zdejsich panstvi Janem Kititelem
z Aehrenthalu a patfi k nejstarSim u nas. Jeho
soucasna rozloha cini 2,73 ha. Pokochat se

muZete statnymi americ-
kymi douglaskami, tsugou
kanadskou, jedli kavkaz-

skou, liliovnikem tulipano-
kvétym, rdznymi formami
dubt a bukd a mnoha dal-
simi chranénymi pamatny-
mi stromy, kterych tu roste £
na ctyfi stovky. Skvélym £
doplnkem jsou informacni
tabulky s botanickymi jme-
ny stromd, které vas rychle
zorientuji. Soucasti arbore-
ta je vyhlidka a uprostfed parku sedici plvodni
altan postaveny ve Svycarském stylu z reiné-
ho hrazdéného zdiva, jez prosel v roce 2005
vyraznou a pomerné nakladnou rekonstrukci
— vznikla zde vystavni expozice a bylo obnove-
no informacéni stiedisko. Ve stejném roce z od-
umfelé douglasky tisolisté vznikla socha Duch
arboreta, ktera je nyni jeho neodmyslitelnou
soucasti. Autorem je Ivan ,Dédek” Smid z Ne-
privéci. Vstup do arboreta je zdarma a slibuje
prijemnou prochazku nabitou GZasnym lesnim
vzduchem a atmosférou.
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Kde se ¢okoladovy
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Mejte velke cile

Novy Hyundai i10

sizod 219 990 KC’

Hyundai prémie 40 000 K¢

@

A Kam: Za usmévem na détskych tvarich

Denise Bragagnolo, patronka Nadacniho fondu Radost détem

L Bm
Kazdy mame v zivoté motivaci, ktera nas zene k vysnenemu cili. D :

A na této cesté potrebujeme 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 bezpecnostnim asistentem jizdnich pruht
a brzdovym asistentem zabranujicim ¢elni srazce.

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

KB CARSs.r. 0.
Prazska 169/69, Mlada Boleslav @ HYLIn DHI

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

KOMPLEXNI ZARLIKY
BEZ OMEZENI KM

5 3 Hyundai *Hyundai prémie je jiz zapocitana v akéni cené madelu.

jj Assistonce Hyundai i10 - kombinovana spotfeba: 4,2-4,9 1/100 km, emise CO_: 97-113 g/km. Fotografie je pouze ilustrativni.




