CTETE UVNITR NOVIN
« SOUTEZE O VSTUPENKY
NA KONCERTY DO BOZKOVA
» KRIZOVKA O CENY, RECEPTY

% . CESKY RAJ
A J + NABIDKY ZAMESTNANI

v \L‘v\ « KULTURNI TIPY - TOP AKCE

Z[.'\ﬁi 2020 V REGIONU A OKOLI
' Y & MESICNIK +TIPY A SOUTEZ PRO ZAHRADNIKY
50 000 VYTISKU » PRILOHA RESTART: lifestylové tipy
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ  ZDARMA DO SCHRANEK ...a mnoho daléiho

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

SIMPLY CLEVER

Divadelni spole¢nost Titans:

ZNOVU A LIP
SKODA Muzeum, 1. 10. 2020, 19:00

, Cena v predprodeji 390 K¢, na misté 450 KC.
A - Predprodej vstupenek na recepci SKODA Muzea

JAROSLAV SVECENY -
& ZDENKA ZADNIKOVA VOLENCOVA avsiti TleEtMaSter-
6.10.2020
Recall centrum SKODA Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlad4 Boleslav,

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

VSTUPENKY A INFORMACE: kod ¢
\_ WWW.RECALLCENTRUM.CZ muzeum.skoda-auto.cz

EIREMNI” PRODEJNY SKLARNY DETESK
ZELEZNY BROD - LIBEREC

Sirokd nabidka origindlnich darki véetné
lahvi plnénych alkoholem.

GALERIE DETESK ;
Milos Jank(i — PRUMYSLOVY DESIGN

Prehled tficetiletého plsobeni
M. Jank( predevsim v oblasti designu
népojoveho skla.

MUZEUM DETESK
Kvalitni prirlistky ddle rozSifuji bohatou

I»ﬁ E3 5 sbirku.
MUZEUM A GALERIE DETESK Deteod’  Namésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h

VINOTEKA DETESK

Sortiment kvalitnich tichych vin nové
dopliuje popularni italské PROSECCO
Marcati EXTRA DRY DOC.




DYNOVE MENU

Prichazi obdobi dyni. Zkuste si ho
PO vychutnat:
DYNOVY DIP
- hodi se k nachos nebo k nakrdje-
né syrové zeleniné na namdceni

1 mala dyné hokkaido

2 |Zice olivového oleje

1 IZice suseného lahGdkového drozdi
3 strouzky cesneku

dle chuti stl a pepf

Qcisténou dyni nakrajime na mésic-
ky, naklademe na plech s pecicim
papirem, lehce pokapeme olejem
a posolime. PeCeme v troubé do
mékka (cca 20 minut, 200 °C). Vy-
chladlou dyni rozmixujeme s olejem
(1 lzice), drozdim a Cesnekem. Do-
chutime dle své chuti.

DYNOVY DZEM SE SKORICI

- hodi se ke krémovym syriim,

k plnéni moucnikd, na palacinky...
1 kg cukru krupice

1 bali¢ek celé skofice

1,2 kg dyné

1 citron

6 Izitek mleté skofice

Nakrdjenou dyni vafime do mékka
v 1,3 | vody se Spetkou soli a celou
skofici. Dyni po uvafeni rozmacka-
me (nebo rozmixujeme dle toho,
jak chceme mit dZzem jemny), celou
skofici vyndame. Pfidame vétsinu
cukru, citronovou $tavu a mletou
skofici a vafime na mirném ohni
do rozpusténi cukru. Plnime do vy-
varenych sklenic.

MRKVOVO-DYNOVA KASE

0,5 kg mrkve

0,6 kg dyné

50 g masla

60 g pomazankového masla

pul IZicky muskatového ofisku

1 IZice medu, stl, pept

Ocisténé a nakrdjené mrkve a dyni
varte v osolené vodé cca 10 min.,
scedte. Rozstouchejte skoro do
hladka a vmichejte maslo. Pfidejte
pom. maslo a strouhany muskato-
vy ofisek, vmichejte. Dochutte soli
a peprem, pokapejte medem.

Vyrobce dekoracniho a technického
skla nabizi ve svych zeleznobrodskych
provozech k obsazeni nasledujici
pracovni pozice:

@ 5 ®

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovniki spolec-
Obsluha Sk|éFSk9Ch soustruhtl nosti pfi nezavazné navstéve.

Foukac¢ technického skla
Pracovnik oddéleni zuslechtovani skla
Provozni manipulant/manipulantka
Pracovnik udrzby a spravy budov

Pracovnik dfevovyroby

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

DETESK s.r.o.
Prikra 401
Zelezny Brod

Kontakt:
jitka.vavrova@detesk.cz

483 389 825

www.detesk.cz

SEMILY

Mésto Semily

vyhlaSuje konkursni Fizeni na obsazeni vedouciho pracovniho mista

reditele/ky:

Materska skola Treperka Semily, prispévkova organizace
Komenského nam. 148, 513 01 Semily.

Termin predpokladaného nastupu: 1. 1. 2021 / pripadné dle dohody.
Lhidta pro podani prihlasek konéi: 2. 10. 2020 ve 12.00 hodin.

Vice informaci o konkursu naleznete na elektronické Ufedni desce mésta Semily,
v sekci Volna pracovni mista a na webovych strankach mésta Semily: www.semily.cz
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SEDMIHDHSKE lE'l'ﬂ SVYM 11. ROCNIKEM OZIVILO KULTURU V CESKEM RAJI

I presto, Ze kultufe letosni
rok prili§ nepral, hudebni
a divadelni Sedmihorské léto
se ,nedalo”, Svij 11. roénik
uskuteénilo, a vyplnilo tak kvalitni kulturou léto v Ceském rdji. Divdci
mohli zaZit 11 akci, které byly mnohdy exkluzivni, jedinecné a vidy se
skvelou atmosférou, ktera bavila nejen je, ale také samotné interpre-
ty. S nejrozsdhlejsim festivalem v Ceském rdji kazdoroéné spolupracuje
nékolik vyznamnych partnerd. Zeptali jsme se jich, proé¢ prdavé podpora
Sedmihorského léta, a také, co nabizi oni svym pFiznivciim.

PIVOVAR SVIJANY, a.s.

Odpovida: Ing. Michal Matys, Marketing Manager ® www.pivovarsvijany.cz

Pivovar Svijany se stal stabilnim partnerem Sedmihorského léta. Co vds
na této spoluprdci bavi a co vam pFindsi? Proc vlastné podporujete kul-
turu? Pivovar Svijany a Sedmihorky jsou od sebe, co by kamenem dohodil.
Jako pivovar podporujeme lokalni kulturni akce velmi ¢asto. Letosni rok
nezacal idedlné vzhledem ke covidové nakaze, ktera se prevalila z Ciny
do evropskych zemi a nasledné do zemf éeskych. Spousta kulturnich akci
svoji ¢innost docasné prerusilo, a svijanské pivo se tak nepodivalo do mno-
ha kout( republiky, alespon co se festivald tyce. Jeden festival nam vsak
zlistal, a dokonce doslova za humny. Partnerem Sedmihorského léta jsme
se mohli stat i v letognim roce. Jsme réadi, 7e se kultura, zde v Ceském raji,
muzZe naddle rozvijet a Svijanské pivo je pfitom. Dej Blh $tésti.

Jaké jsou novinky v Pivovaru Svijany? Co by milovnici dobrého moku
rozhodné neméli opomenout? Rada fanouskl svijanského piva u? si za-
¢atek podzimu neumi ani predstavit bez vyjimecného piva DUX, které se
todi jen jednou do roka kolem svatku sv. Vaclava. Patronovi ¢eského piva
také vzdava poctu svym plnym nazvem DUX Venceslav’s Bohemicus. Po-
prvé pivovar DUX uvaril pred tfemi lety a diky uspéchu, ktery nova jan-
tarova tfinactka sklidila, uz ji kazdorocné vafri tak, aby byla koncem zafi
v nejlepsi formé. Letos si ji bude mozné po nékolik dni opét objednavat
zhruba ve dvou stovkach vybranych restauraci. DUX patfi meazi silnéjsi piva
— obsahuje 5,5 procenta alkoholu. Jantarovou barvu a vyvaZenou hladkou
chut mu dava kombinace vybranych humnovych sladd, jemnou chmelo-
vou horkost zase Zatecky chmel odrldy Sladek doplnény tradi¢né pésto-
vanym Osvaldovym klonem Zateckého poloraného &erveridku z nasich
vlastnich chmelnic. Jako vdechna ostatni svijanska piva je nepasterovany.
Na co byste v ramci akci poradanych Pivovarem Svijany pozval ¢tend-
Fe? V pondéli 28. zafi na Zamku Svijany jiZ popaté oslavime Den svatého
Véclava, patrona ¢eského piva. Slavnosti, které nesou jeho jméno, navstivi
svaty Vaclav osobné. Svatovaclavské slavnosti se na zamku konaji od 10.00
do 20.00 hodin a zabavi se na nich celd rodina. Déti si uZiji dobovy kolo-
to¢, stielnici, jizdu na ponicich ¢i SEVA koutek, maminky tradiéni jarmark ¢i
madni prehlidku dobovych $at a tatinkové slavnostni naraZzeni sudu s limi-
tovanou varkou pivniho specialu DUX, skolu ¢epovani a pivni soutéze. Cela
rodina se mdze vydat na prohlidku Pivovaru Svijany, ktera je u pfileZitosti
Dne ceského piva za zvyhodnénou cenu 50 K&, nebo tfeba na projizdku
kocarem po aredlu pivovaru. Na zameckém nadvoli si pak kazdy mlze uzit
nékteré z dobovych vystoupeni na pédiu, jako jsou Sermirska a kejklirska
vystoupeni, dobova hudba ¢i veCerni koncert liberecké kapely PFrehmat.
RADIO CONTACT LIBEREC

Odpovida: PhDr. Jaroslav PozZicky, PhD., obchodni feditel e www.rcl.cz
Partnerem Sedmihorského Iéta jste druhym rokem. V cem vds
tato spoluprdce bavi? Bavi nas kvalitni muzika rlznych Zanrd, jsme radi
u akci, kde se lidé dobfe bavi, a Turnovsko je nas srdcovy region. To vie
v s0bé spojuje Sedmihorské |éto. Uz ted se téSime na tieti rok spoluprace,
na ktery urcité opét pfipravime pravidelny informacni servis, zajimavosti,
rozhovory i soutéZe o vstupy.

Jste nejposlouchanéjsi radio v regionu, driite si prvenstvi jiZ dlouhd Iéta.
Na jaké porady, pisné éi program byste pozval nové posluchaée? Urcité
mdme hezky vyladéné rdno - pfijemné pisnicky pro dobrou naladu a ener-
gii hned, co vstanete, informace, které se vam budou hodit, nez se vydate
do prace, podrobny dopravni servis i pocasi z naseho regionu... Pohodo-
vé postavené vysilani je i pfes pracovni dobu se zajimavostmi, rozhovory,
pisnickami na ptfani. Odpoledni vysiladni zase pfinasi tipy na volny ¢as a ve-
¢er si mlZete uZit s pisni¢kami, na kterych jsme vyrlstali, v naSem Retrobo-
xu. Snazime se, abychom byli prijemnym spolecnikem po cely den.

Kde vds mohou posluchaci naladit a nebo i RCL osobné potkat? Radio
Contact FM 101,4 - to je jiZ 29 let zaZité spojeni. Kdo chce poslouchat pres
internet ¢i mobil, tak streamujeme na www.rcl.cz. Jinak jsme radi pfimo
mezi lidmi. Na Turnovsku jsme k vidéni napf. na Svijanskych slavnostech,
jezdime opakované do Turnova na riizné roadshow s oblibenymi zpévaky,
takZe myslim, Ze Zluty tym a Tykadlo RCL je vidét a rozdava spoustu riiz-
nych dark a odmén osobné lidem po cely rok.

VYCHODOCESKA TELEVIZE V1
Odpovida: OldFich Tamas, feditel televize V1 ¢ www.vzpravy.cz

Televize V1 je dlouholetym partnerem Sedmihorského léta, co vam tato
spoluprdce pfindsi? Proc podporujete kulturu? Podpora kultury je spo-
le¢enskd povinnost. Zaroven plati, Ze bez kultury se z nds stavaji barbafi,
roboti, prosté nelidé, a o to vétsi je to radost — podpofit takovy projekt,
jako je Sedmihorské léto s jeho citlivym a rozmanitym vybérem programu.
Navic jde o region, ktery je nasim sousedem, a dobry sousedsky vztah je
polovina pfijemného Ziti.

Jste sice regiondlni televize, ale na rozdil od jinych televizi tohoto formdtu
madte velky presah i pro divdky z celé CR. Na co byste tedy diviky pozval?
SnaZime se mit opravdu obsah celostatniho vyznamu. Proto jsou soucasti
naseho programu porady o bydleni, stavéni, ale tfeba také o zachranafich,
motosportu nebo zvitatech. Véfim, Ze pfinosné jsou i nase podcasty s lidmi
napfic celym spektrem Zivota, ktefi nestrojené predavaji své zZivotni zkuse-
nosti, zaZitky a emoce. A koneckoncl i pohled k sousedtim do regiont, jak
to v nich Zije, co se jim dafi, miZe byt velkou inspiraci.

Kde mohou divdci Televizi V1 sledovat a naladit? Televize V1 vysila te-
restricky, tedy tak, Ze ji naladite zdarma pomoci antény na Uzemi Kralové-
hradeckého a Pardubického kraje, ale také v Praze a Olomouci. Je také sou-
¢asti nabidky vétsiny kabelovych televizi. A vysilani Ize sledovat zéroven
na webu na strance www.vzpravy.cz, kde najdete i archiv vétsiny pofadd.

CESKY ROZHLAS LIBEREC
Odpovida: Petra Heiplikova, marketingova manaZerka e liberec.rozhlas.cz

Cesky rozhlas Liberec je dlouholetym partnerem Sedmihorského léta. Jak
vds tato spoluprdce bavi a pro¢ podporujete kulturu? Informovani o kul-
turnich akcich je jednou z priorit vysilani Ceského rozhlasu Liberec. Na
nasich vinach muzete prakticky kteroukoliv denni dobu slySet o kulturnim
dénfi v Libereckém kraji. Sedmihorské léto je pfesné tim typem akce, kde
Cesky rozhlas Liberec nemize chybét; je 7anrové pestré a troufam si Fici,
Ze si z jeho nabidky vybere opravdu kazdy.

Jako regiondini rddio pod ndzvem Cesky rozhlas Liberec piisobite po-
mérné krdtce, ziskdvdte ale stdle vice posluchaci. Na co byste pozvala
nové posluchaée? Cesky rozhlas Liberec je sice jednou z nejmladsich sta-
nic regionalni sité Ceského
rozhlasu, navazuje viak na
bohatou a slavnou historii
libereckého studia Ces-
koslovenského rozhlasu,
které zaniklo v 70. letech.
Ve vysilani se predevsim
vénujeme aktudlnimu déni
v nasem regionu, ale i jeho
bohaté a nevsedni histo-
ri.  Posluchaci Ceského
rozhlasu Liberec najdou
v programové nabidce ne-
jen tradicni rozhlasové Zanry (zpravodajstvi, publicistiku, ¢etbu a dalsi), ale
také lifestylova témata a zdbavu. Pfindsime rozhovory se zajimavymi hosty
a osobnostmi regionu. Hrajeme pfedeviim ceské pisnicky od popu pfes
country az po soucasnost. Navic kazdy mésic mizete v nasem vysilani vy-
hrat fadu zajimavych cen.

Kde mohou posluchaci CRo Liberec naladit? Cesky rozhlas Liberec vysila
pro Liberecky kraj; konkrétné nas naladite na Liberecku, Jablonecku, Fry-
dlantsku, Harrachovsku, Semilsku, Turnovsku, Ceskolipsku a v okoli Jablon-
ného v Podjestédi. Od poloviny ledna Ize CRo Liberec naladit také v digi-
talnim multiplexu DAB+ v bloku 12C. V neposledni fadé jsme také slyset
prostfednictvim internetového streamu. SnaZime se o to, aby se obyvatelé
Libereckého kraje mohli s Ceskym rozhlasem Liberec potkat i ve svém més-
té prostiednictvim reportaznich vyjezd(, primych prenosi a celé fady dal-
$ich vefejnych akci, které CRo Liberec podporuje nebo spoluporada.
Podékovani patii partnerim Sedmihorského léta 2020: Pivovar Svijany,
Radio Contact Liberec, Cesky rozhlas Liberec, Vychodoéeska televize V1,
Cesky rozhlas Hradec Kralové, noviny Cesky raj v akci, Tiskarna Unipress
a dalsim medialnim partneriim: Nase Pojizefi, Nase Jablonecko, BBPress
media s.r.o., ECHO

Uz nynije v pfipravach 12. ro¢nik Sedmihorského léta. Sledujte proto www.
sedmihorskeleto.cz a nenechte si ujit program a zvyhodnénou nabidku
permanentek! Dékujeme vsem nasim pravidelnym a vérnym divak(m,
i tém, ktefi k ndm pfichazi poprvé! Tésime se na vas v roce 2021!
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BN - PREMIOVA SKILA
' 1A CENU
STANDARDNICH
PLATI I PRO
MULTIFOKALY

*Plati pro Hilux/Nulux v indexu lomu 1.6 s prémiovou AR tpravou za cenu 1.5 se stejnou tGpravou AR, index lomu
1.67 s prémiovou AR upravou za cenu 1.6 se stejnou tpravou AR, index lomu 1.74 s prémiovou AR lpravou
za cenu 1.67 se stejnou upravou AR. Vztahuje se i na vyménu skel. Platnost akce od 1. 9. - 30. 11. 2020.

TURNOV ZELEZNY BROD

Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 e namesti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354
[ ] . .
(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

' ioptra {optik> ZTENGENA -
- , i

*vice info v prodeiné

www.dioptraoptik.cz [f] dioptraoptik.cz
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VYVOZ SEPTIKU, JIMEK A ¢OV
CISTENI SEPTIKU A JiMEK

7 Objem
cisterny
"Mm’

602 200 124 - WWW.ODPADSERVIS.CZ

Za nejdéle Zijiciho obratlovce na svété byla po
mnoho let povdZovéna velryba gronskd (220 let).
Prvenstvi vSak nedavno musela opustit. Experti
totiz pomoci radiokarbonové metody pfidli na
to, Ze nejstarsim Zijicim obratlovcem na svété je
zralok grénsky. Toho objevili teprve pred nékoli-
ka lety v hlubokych studenych vodach severniho
Atlantiku. PGvodni odhady jeho délky Zivota byly
400 let, védci ale odhady zménili o dalich vice
nez sto let navic.

Zralok gronsky roste jen cca jeden centimetr rog-
né a pohlavni dospélosti dosahuje ve véku asi
150 let. Napfiklad samice, kterou védci zkouma-
li, dosahovala délky pfes pét metrd. Vzhledem
k tomu, Ze si tito ZivocCichové Ziji velmi poklidnym
tempem, a jak jiz bylo zminéno, rostou velmi
pomalu, dlouhovékost se u nich predpokladala.
»,Domnivali jsme se, Ze se jedna o neobvyklé zvife,
ale myslim, Ze vsichni, ktefi se na tomto vyzkumu
podileli, byli nakonec jesté vice prekvapeni, jak

” oy

jsou Zraloci stafi,” ekl hlavni autor studie a mor-

sky biolog z Kodariské univerzity Julius Nielsen.
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9.10.
19:00 h
FABRIKA 1861

Laco Deczi
Zabelov Group

Vice informaci na: Martin Hrubec

www.jazzpodkozakovem.cz
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v bydleni jsme doma

Urcit stafi zralokl gronskych bylo doted velmi
obtiznou disciplinou. Zatimco u nékterych ryb
zjiStuji védci stafi skrze urcité klstky, u zfalokl se
vék urcuje podle zvapenatélych tkanf na kostech
a hrbetu. U Zraloka gronského viak tato metoda
nelze pouiit vzhledem k absenci pravé téchto tka-
ni. Nakonec byl tedy vék Zraloka uréen skrze o¢ni
Cocku, kterd se skldda ze specidlniho ,materidlu”
a obsahuje metabolicky necinné proteiny. ,To

13.1.
19:00 h
KC Golf

14.1.

Big Band ZUS
JAZZTET — tanec — N.Bartosova
Karel Hermes
Dj Fun - K. Kachtikova

Rozméry: 265 x 88/105 x 195 cm, (¥7)

(cena pro akeni ltky)

19:00 h
KC Golf

Orchestr V. Janského

Jan Spaleny ASPM
Blues Friends - jam - tanec

plocha pro spani: 120%200 cm, vika sedu 42 cm, ofalounéné z3da, skladem TEXAS 95

BRAZDI MORE
znamena, Ze proteiny, které byly v téle synteti-
zovany, se neobnovuji. MGZeme tak oddélit tkan,
ktera vznikla, kdyz byl Zralok jesté mladé, a pouzit
radioaktivni metodu,” uved| Nielsen.

Odbornici zjistovali vék u celkem osmadvace-
ti Zralokd, z valné vétsiny samic. Nejméné osm
z nich Zilo déle nez 200 let. Nejstarsi ze vzork(
mohl podle kodarského biologa Julia Nielsena zit
a7 500 let. Zralok tak nejspi¥ pfidel na svét mezi
lety 1500 a 1740 s tim, Ze nejpravdépodobné;jsim
datem je rok 1620. Evropa zrovna Zila tficetiletou
valkou a nedaleko Prahy zufila bitva na Bilé hore.

Vzhledem ke své velikosti nemaji Zraloci gronst
pfirozeného nepfitele. A7 na ¢lovéka. Pfed dru-
hou svétovou vélkou byli tito obratlovci loveni,
protoZe z nich byl ziskdvan olej vyuzivany k tech-
nickym ucelim. S pfichodem syntetického oleje
poptavka poklesla a lov ustal.

Zdroje: BBC, Science, Morezprav, Denik

VEDELI JSTE, ZE?
Jazz se zformoval na pfelomu
19. a 20. stoleti smichanim afric-
kych a evropskych hudebnich styld.
Vznikl po zruseni otroctvi (r. 1863)
a ukonceni ob¢anské valky (r. 1865)
jako zcela nova hudebni kultura,
ktera se z USA postupné rozSifila
do celého svéta. Jazz je specificky
rytmikou vychazejici z beatu,
improvizace a nastrojové virtuozi-
ty. Stird rozdily mezi skladatelem,
aranzérem a interpretem. Kolébkou
jazzu je mésto New Orleans. Plvod
slova jazz (poprvé pouZito kolem
r. 1915) je nejasny, pravdépodobné
se jednd o zkomolenou zkratku
jas (mine) v narazce na jasminovy
parfém, popularni v té dobé pravé
v New Orleans.

SEMILY

Jirdskova 519
tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

www.jamall.cz
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OBCHODNIK

v reklamnim tymu RCL

Umite sami sebe dobfe Fidit? Nabiji vas kontakt s lidmi? Ocekdvdte za svou prdci férovou odménu?

Co u nds budete délat?

e Aktivné vyhledavat obchodni prileZitosti a prodavat efektivni radiovou reklamu.

s Telefonovat a domlouvat si schiizky, cestovat po regionu, potkavat se s Uspésnymi lidmi.
e Zpracovavat reklamni projekty, psat zajimavé a tderné textace reklamnich spotd.

Co za to ziskdte?

e Pfi standardnich vykonech okolo 35 tisic karun. Vydéldvat mliete i vice.

» Samostatnost a ¢asovou flexibilitu - sviij pracovni den si budete organizovat sami.
e Stanete se soucasti tymu nejposlouchanéjsiho a nejsilnéjsiho media v oblasti.

\

Osobni schiizku s obchodnim Feditelem
si dohodnéte na obchod@rcl.cz nebo 602 280 959

Radio Contact

Zavedena rodinna firma shani spolupracovniky do svych fad na pozice:

r ZAMECNIK

b))

MONT

r wr

Kontakt www.pdmont.cz a telefonni cislo 734 736 469 pani Kubénova.

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listnata smes

DREVA E_
NA TOPENI
IHNED

sSyrove drevo
tvrdé a mékkeé
o £ )

—

-

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

Po telefonické domluvé nas
muZete navstivit a drevo vybrat.

Soukrows pivovear
<1564~

PRIPIJIME NA ZDRAVI VSEM, KDO
BOJOVALI A BOJUJI S PANDEMIL
KORONAVIRU V PRNI LINIIL.

Koupi této plechovky pfispivate 10 K¢

na vybrany nadaéni fond podporujict
tcastniky boje proti COVID-19 v prvni linii.
Za kazdou prodanou plechovku LDRVNI
LINIE” ptedd PIVOVAR SVIJANY

10 K¢ nadaénimu fondu, keery vyberete
hlasovdnim na www.pivovarsvijany.cz

PODPORTE DOBROU VEC A KUPTE
NA ESHOP.PIVOVARSVIJANY.CZ
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
ZaFi 2020

CESTY KE ZDRAVI: VIKENDOVA PROCISTUJICi KURA NA PODPORU PODZIMNI VITALITY

Pii této kiiie davame nasemu télu Sanci, aby se
samo zbavilo odpadu zejména z letniho obdobi.
Nemeéiite suroviny v receptech, Zddné dali ne-
priddvejte, velmi nevhodné je priddvdni cibule
a pouZivdni bilého repného cukru! Chiéb a ostat-
ni pecivo je pri této dieté zcela vynechdno. Jezte
podle pocitu hladu, polévky je moiné jist néko-
likrdt denné. Je moiné, Ze zpocitku se projevi
nadymdni (Cistt se stievo), pitim ¢aje KKF nebo
Sfenyklového Eaje sniZite také tyto prechodné ob-
tite. Piti kdvy - pouijte kvalitni, méné kyselou,
pokud je to mozné, priddvejte do ni kardamom.
Jidlo neohrivejte v mikrovinné troube. Po ukon-
ceni kiiry nejezte ihned prilis tezké jidlo.
PITNA KURA

Pievaiena voda s citronem a me-
dem - pijeme réno na lagno, pozor, med nesmi
byt vkladan do horké vody.

Denni piti

Caj KKF (xumin, koriandr, fenykl) - od kazdé-
ho ddme na cca 1 litr jednu malou 1zicku a zali-
jeme horkou vodou (miizeme pouzit termosku).

Pokud by vadm tato smés nechutnala, je mozné
pouZzit pouze fenyklovy Caj.

- gl
T
T

OVOCE VHODNE DO TOHOTO
JIDELNICKU A VTENTO ROCNI €AS

Ovoce kvalitni a ¢eské, nebo z blizkého okoli,
a sladké duznaté (nektarinky, broskve - oloupat,
hrusky, Svestky, hroznové vino). Je vhodnéjsi je
jist dopoledne na vytraveny Zaludek a poté jist
dalsi jidlo az za 30 minut.

Svestky — pusobi jako projimadlo, pomahaji
pfi hubnuti, ve stievech vazou nadbytecné tukové
latky, odvodiuji. Pomahaji pfi dné a revmatis-
mu. Ve §vestkach je vy$§i zastoupeni vitamini
skupiny B (dobré nervy, odolnost proti stresu,
vitalita).

Hrusky - v této dobé je jiz mame k dispozi-
ci, budou postupné dozravat, velmi dobie Cisti
stfeva, odstranuji zdcpu, obsahuji mnoho vody.
Hrusky podporuji krvetvorbu a sniZuji pocit stra-
chu.

Teply jableény kompot

Letni jablka, skofice, kardamom, hiebiCek, tfti-
novy cukr (dle vas), miZeme pfidat i 1ZiCku ghi.

Oloupani a nakrdjena jablka zbavend jadiincl
dame spolu s kofenim, cukrem a vodou vafit.
Za chvilku je kompot hotovy a kromé bajecné
chuti mame i provonény byt.

SALAT (nejist vecer)

Zelny salat s mrkvickou

1/2 zeli, 1-2 mrkve, 3 lZice na sucho opecenych
sezamovych seminek, zalivka (viz nize).

Zeli nakrijime na jemno, pfiddme nastrouhanou
mrkev a vmichdme ostatni suroviny. Sezamova
seminka jsou krom jiného bohati na Zelezo, vi-
talizuji, uklidiuji. Tento salat se hodi do oCist-
né kury a mizZe slouZit jako samostatna svacina.
Muzeme piidat Cerstvy kozi nebo kravsky syr.
Bazalkova zalivka

Vinny ocet (1 lZice), stl, olivovy olej (1 Izice),
med (1 1zice), Cerstva bazalka (4-5 listki1).

Vse pomalu smichame a $lehame vidlickou.

SNIDANE, SVACINA, VECERE
Cockova slana kase

1 hrnek loupané éervené ¢ocky, jemné kari, sil,
platek zazvoru, tymiin ¢i saturajka, solcanka
(ochucovadlo bez glutamanu sodného), voda,
1 1zice olivového oleje, 1 mensi nakrajena cu-
keta. V8e smichdme a pomalu vaiime. Je moc
dobra i s jablecnym kompotem.

Vlockova nebo pohankova kase
Doporucuji pfidat skofici, nastrouhané jablko,
ghi a tmavy tftinovy cukr (dle vés). Kvalitni mlé-
ko fed'te vodou, nebo pouzijte mandlové mléko.
OBED - VECERE

Jahlové knedliky, nocky

Jejich pfiprava je jednoduchi. Jahly spatime, po-
tom se $petkou soli uvaiime (vaii se jako ryze
a vody je také tak). Po vypnuti je nechdme mir-
né zchladnout, ale musi byt jesté teplé. Utvotime
knedlik, nebo noky - knedlik krajime na kolecka.
Sladky zpiisob pouiiti

Jahlové noky s tvarohem, cukrem a ghi

1 tvarch, nebo tvaroh na strouhdni, ghi, titinovy
cukr.

Jahlové nocky, Skubanky posypeme teplym tva-
rohem, lze jesté polit teplym ghi a pfisladit
Jahlové noky s orestovanymi Svest-
kami, tvarohem, cukrem a ghi
Nakrajené $vestky orestujeme na ghi s troskou tf.
cukru a kardamomu.

Slané pouZiti - s cuketovym zelim a kvalitni
brynzou.

Cuketové zeli - cca na 4 porce

1% cukety, 1 kedlubna, siil, olivovy olej, jablec-
ny ocet, titinovy cukr, kmin.

Na ghi osmahneme nastrouhanou zeleninu, pfi-
dime titinovy cukr, lehce zkaramelizujeme.
Pomalu vafime a nezapomeneme lehce michat.
Zeli je pomérné rychle hotové, cca za 15 minut,
dochutime soli, jableénym octem, popf. jeSté
cukrem.

Cuketova polévka - cca 1,5-2 litry

2-3 mensi cukety, troSka koriandru (na vafeni
1épe mlety), kurkumy a kminu, jemné kari, ba-
zalka, troSka nastrouhaného cerstvého zazvoru,
% hrnecku basmati ryZe, Y2 hrnecku dervené
Cocky, ghi, sil, sol¢anka.

Na ghi dime mirné¢ osmahnout kofeni, poté
zalijeme vodou a pfidime proplachnutou ryzi,
nakrajenou cuketu a ostatni ingredience. Kratce
povaiime (do 10 minut), vypneme a nechame do-
jit, dosolime a je hotovo.

Ryiova polévka - cca 1,5 litru polévky

2 mrkve, zelend Cerstva petrzelka, Y2 hrnecku
basmati ryZe, 3 lZice cervené CoCky, ghi, sol¢an-
ka, stl, poptipadé kmin.

Na ghi ddme mirné osmahnout nakrijenou mr-
kev (uvoliuje betakaroten), poté zalijeme vodou,
piidame proplachnutou ryZi a ostatni ingredien-
ce. Kratce povafime (asi 5-10 minut), vypneme
a nechame dojit.

Kratké upozomeéni - jedna se o prirodni prepardty, které
si pripravujete z viasinich zdrojii a na viastni nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravorniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.
AUTORKA: Iva Georgievova - praktickd Ayurveda e

ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty po-
chazi z publikace Ivy Georgievové Jidlem k rovnovize.

Z\VYHODNENOU

ONENOU
CENUJIZ NYNT o

&

Podivejte
se na webu
na fotoreport

Z letosniho roku!A
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JOGA A STRES

Stres se stal nedilnou soucasti naich zivotl. Je stres, ktery plisobi pozi-
tivné, protoZe nis pripravuje na akci a na to, abychom dokézali spravné
a rychle reagovat, a ten do urcité miry ho potfebujeme. Soudasti lidské-
ho zZivota je stres od pradivna. Divodem, pro¢ nam Skodi, je, Ze ho v

PRAVIDELNE LEKCE V RECALL CENTRU
PRO ZACATECNIKY | POKROCILE
PRO ZENY, MUZE | DETI
* hatha joga
* joga pro posilnéni stiedu téla
¢ joga pro posilnéni panevniho dna
(pro Zieny, muie, po porodu...)
OD ZARI NOVE LEKTORKY
~ ANOVE LEKCE | §
LETACIJOGY V SALACH
Anicka Pincova a Nicola Mala m
L
0d zafi pravidelné lekce létaci jogy
v pondéli a ¢tvrtek & kurzy létaci jogy

V RECALL CENTRU VAS CEKA:

- skvéla, prijemna a efektivni lekce
dle vaseho vybéru

- ptijemné a profesionalni lektorky

- krasné prostiedi a atmosféra

Recall centrum
relax * refresh « revive

INFO * ROZVRH LEKCI - REZERVACE:
WWW.RECALLCENTRUM.CZ
\ Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov ¢ tel.: 774 499 935

_paze jako kiidla a s vydechem piekiiZte levou pazi

www.ceskyrajvakci.cz

konecné fazi casto zapominame odplavovat z téla. V dobé lovct prislo
nebezpedi, stres, akce (lov-uték), pfi které se stres vyplavil a piisobil
jako dulezitd zichrana zZivota. My uz ale o své Zivoty bojovat nemusime,
a tak se na$ stres casto v téle hromadi — povinnostmi, problémy, prilis-
nym mnozstvim prace... - ale uz nedochzi k jeho odstranéni z t¢la. Pi-
sobi pak na psychické i fyzické drovni - §patné spime, jsme podrazdeni,
unaveni, bez energie a nalady. Pokud trva dlouho, dava ndm to najevo
i nase télo, kdy tuhnou svaly, boli hlava a zaéinaji se J
objevovat zdravotni problémy.

Existuje mnoho metod k odbourdni stresu. Joga

je jednou z nich. Navic pii jéze piisobite jak na
svou psychiku, tak i na. fyzické télo. Vysled-
ky jsou tedy velice pbzitivni a celostni. Jéga
odbourdva Stres, piina§i uvolnéni a -do mysli
i-t&la vnasi rovnovahu. Ideilni je, pokud &as, kte-

ry si vénujete a jogu cvicite, dokazete vyuzit na sto
procent. Opravdu se vénovat jednotlivym pozicim = -
(4sndm) a plné jim dévat svou | pozornost. U fiekte-
rych pozic trénujete svou stabilitu, soustfedénost na
jeden bod, vnitini uvédoméni a klidné védomé dy-
chani. To v8e v naSem téle plsobi jako odplavovac
stresu a zklidniova¢ nasich roztoulanych mySlenek.

Asan, které pomahaji stres eliminovat, je bezpoéet.
Pfinasime tip na jednu: |

Pozice orla (Garudasana) Tatd pozice vy-
zaduje koncentraci a soustfedéni myslenek na jeden
bod, coz je skvély nastroj pro redukci stresu. Na-
vic pomaha uvolnit napéti v ramenou a bocich, kdé
se nase . emocni napéti hromadi nejvice. Roztahnéte

pres pravou. Pokrcte je, obtocte a spojte dlané proti
sobé. S vydechem pokréte levou nohu a pfekfizte
pravou dolni koncetinu pies levou tak, aby se pra-
vy nart dostal za levé Iytko. S nadechem roztah-
néte Zebra, protahnéte se, jako byste chtéli vzletet
do vysin. S vydechem podfepnete a lokty zvednéte
do tirovné ramen. Pozornost zaméite na své dlang.
Vydrzte v pozici 4-8 hlubokych nadechil a vydecha.
Pak opakujte na druhou stranu.

Autor, ¢ldnku: Recall cenzmm"S‘edmiharky‘u Turnova

11y

TIP: Eliminuite stres a pfijdte si spravné zat_vi&it arelaxovat.
Rtizné lekce jogy na www.recallcentrum.cz

NEZADOUCI PROJEVY HORMONALNI DISHARMONIE A JEJICH JEDNODUCHA
RESENIi Z POHLEDU TRADICNIi CINSKE MEDICINY (TCM) - 1.

V Zenském téle se neustidle odehrivd velké mnoZstvi zmén zpiisobe-
nych hormony. Velkd zména pak piichdzi pfi klimakteriu (pfechodu).
U nékterych mohou nezidouci projevy hormondlni disharmonie trvat
i nékolik let, naopak jiné Zeny kromé ztraty menstruace zadné vyrazné
zmény nevnimaji. Je to velmi individualni. Presto je velice dilezité rozu-
mét zménam, které se
v zenském t€le odehra-
vaji, a reagovat na né
pfedevsim spravné na-
stavenym jidelni¢kem
a odpovidajicim Zivot-
nim stylem. A praveé
TCM se zabyva vel-
mi podrobné studiem
prechodného  obdobi
Zeny a dava k dispozici
uzasné tipy, jak tento
zdlouhavy proces casto
plny i bouflivych hor-
mondlnich zmén pfe-
konat co nejlépe. Pojd-
me se tedy podivat, jak
na klimakterické potize
nahlizi TCM a jaké do-
poruceni dava:

@CETE Z.IISTIT VIC"
VYHRAITE
KNIHU

Sance pro ienu
40+ aneb jak
vyladit svou
vahu, hormony,
vyZivu a zdravi
Autorka ukazuje, jak i s postupujicim vékem
a hormondlnimi zménami zvlddar svou vihu
a kondici, jak minimalizovat dnavy, vykyvy nd-
lad, stres, ndvaly | mozné zdravoinl komplikace,
a io pomocl sprdavné vyzivy a bylinek, pohybu,
relaxace a vhodnych technik inspirovanych Tra-
dicni ¢inskou medicinou.

théini otazku a formulaf pro odpo-

Jak vyladit svou vahu,
hormony, viivu a zdravi

védi najdete na www.ceskyrajvakci.cz

NAVALY HORKA A POCENI
Velmi tzce souviseji s prudkym poklesem hladiny estrogent, kte-
ry je vysledkem usinajici Cinnosti vajeCnikii. Tyto potiZe nastupuji
u 60-80 % Zen v klimakteriu, nejintenzivngji v obdobi perimenopau-
zy, jez je spojena s ukonCenim menstruac¢niho cyklu (s menopauzou).
Z pohledu c¢inské mediciny pfitom navaly horka a poceni souvise-
ji s nedostatkem jinové energie v ledvinich a jatrech. Pfemira jango-
vé energie v téchto orginech plisobi zablokovani ¢chi (proudicizi-
votni energie) coZz vyvold piemiru tepla v t€le, stres, buSeni srdce
a napetl v oblasti prsou. Zvlaste potom v noc¢nich hodinach, kdy télo postra-
da vice jinové energie, dochdzi casto k navalim spojenym s nadmérnym po-
cenim. Tyto stavy mohou provazet Zenu i pies den, v hojné se opakujicich
intervalech (10-15x za den). Dal$imi souvisejicimi projevy jsou zadrzovani
vody, libida a bolesti v dolni ¢asti zad, kde prochazi energeticka draha ja-
ter. Diky prevaze jangové energie dochdzi k vysouSeni a zahuStovani krve
a télnich tekutin, s ¢imZ tzce souviseji nejenom zménéné vlastnosti kize,
ale také vetsi riziko srdecnich chorob. Proto by Zeny trpici silnymi nivaly
spojenymi s pocenim nemeély konzumovat alkohol, kdvu, ostrd korenéna
jidla a nemély by koufit.
TCM doporuéuje: Pro zmirnéni téchto stavii je vhodné zafadit predeviim
pohyb na erstvém vzduchu, chizi lesem a dechovi cvideni, jako je na-
piiklad hormondlni joga, ¢chi-kung, tai-Cchi nebo 5 Tibetant. Pravé diky
pohybu dojde k odstranéni energetickych blokad kolem jater a ¢chi mize
opét proudit télem. Vedle pohybu je zasadnim lééebnym programem dobie
sestaveny jidelnicek.
Tomuto tématu se budeme vénovat déle v fijnovém vydani.
Text pochdzi z knihy autorky Ivany Stenzlové Sance pro Zenu 40+, nakladatelstvi Smart
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SPANKOVA PROKRASTINACE

- aneb chronické odsouvani spanku
Slovo prokrastinace (vyraznd a chronicka tendence odkladat plnéni povinnosti

a utkold (zejména téch nepifjemnych) na pozdéjsi dobu, mize preds’ravovat
rizikovy fenomén pro dusevni zdravi) se v naSich slovnicich (a co si budeme
povidat - také Zivotech) zabydlelo pomérné nedavno, ale intenzivné. VétSinou
je prokrastinace spojena pravé s odkladanim prace. Pokud ale odkladate spa-
nek - tfeba proto, Ze mate béhem dne az do noci hodné prace, povinnosti a az
vecer ¢as na své koni¢ky, knihu, film, soukromy Zivot ¢i socidlni sité¢ — pak
mate problém s prokrastinaci spankovou. Tento jev se praveé kvili zaméstna-
nosti a vytiZzenosti ¢lovéka stava fenoménem, ktery do svého Zivota vpousti
stale vice z nas.

Pokud spankovou prokrastinaci ,praktikujete - tedy spanek odklada-
te - muZe nastat problém stejny jako v piipadé nespavosti, nedostat-
ku spianku nebo nekvalitniho spanku. Zalne se u vas nejprve projevo-
vat Unava, poté se pridaji zdravotni problémy, které se stanou chro-
nické a vas§ Zivot se miZe otolit vzhiru nohama. Zni to aZ banilng,
ale pravdou je, Ze spanek je zdsadnim prvkem Zzivota kazdého z nds.
Potieba spanku - i pfesto, Ze ho védci stale zkoumaji a fesi, pro¢ vlastné Zivé
bytosti spi - je evidentni. Nabirdme sily do nového dne, regenerujeme, télo
a organy odpocivaji, do paméti se ukladaji zazitky a informace, které jsme ten
den sesbirali, a probiha tisice dalSich procest, bez kterych bychom to nebyli
my. Potfeba spanku je pro kazdého jina a individualni, doporuéena délka je
6 az 8 hodin. Vhodné je chodit spat ve stejny Cas a ve stejny cas také vstavat.
Pokuste se nepodléhat spankové prokrastinaci, kterd je nezdravym navykem.
V opaéném piipadé budete chronicky nevyspali a va$§ spidnkovy deficit se na
vas nepfizniveé podepise predevsim pies den.

V piipadé, Ze nespime po dobu 24 hodin, télo se chova, jako bychom méli
v krvi jedno promile alkoholu. Pokud v noci spime jenom par hodin a jsme
poté nevyspali, je to podobné, jako bychom meli mirnou virézu nebo lehkou
kocovinu.

Jestli vecer chcete dohanét pracovni povinnosti (¢i se vénovat konéikiim), je
1épe jit radéji diiv spat, a naopak rano vstat casné. Jitro poskytuje klid na praci
i ¢istou a odpocinutou mysl. Price vim tak pilijde rychleji a efektivnéji za
krat§i Casovy dsek. Vecer nekontrolujte e-mailovou schranku a ani nechodte
na socilni sit¢, které vas okradaji o drahocenny ¢as. Nepoustéjte si televizi ani
internet. Tyto ,,vymozZenosti® totiz patii mezi nejvétsi podporovatele spankové
prokrastinace.

Pamatujtc Ze spanek je nejvyzivnéjsi pred pu1n0c1 Ajurvéda napiiklad do-

porucuje usnout do 22. hodiny. Nezapominejte ani na prostfedi, ve kterém
spite. Je Zadouci, abyste spali ve vétraném prostoru, ktery je Cisty a pifjemny.

'| 24.9.<DOBA JEDOVA
- profesorka RNDr. ANNA STRUNECKA, DrSc.
Autorka bestsellerd Doba jedové a Doba jedova Il se
bude ve své pfedndsce zabyvat pifklady nejvétsich
Skadcl lidského zdravi v potravindch, népojich, lécich
a nasich domovech. UkdZze vam, jak vase zdravi ohro-
Zuje to, o ¢em si myslite, Ze vam prospiva. Seznami vds
také s alternativami a zplsoby, jak se proti plsobenf
uvedenych 3kodlivin branit. Dozvite se, jak Skodlivy je aspartam a gluta-
mat, homocystein, jak pasobi trio vitamint B6+B9+B12 v prevenci autismu
i Alzheimerovy nemoci, pro¢ je dobré vyhnout se ,ééklim“ a mnoho daldiho.
Pfednasgka, kterou byste neméli zmeskat!

7)) 1.10. - PREVENCE ATERAPIE VYZIVOU

- PharmDr. MARGIT SLIMAKOVA

Jak stravou fesit dnes nejbé&znéjsi zdravotni potiZze? Jak
budovat zdrava streva, jak pfedchazet a I&¢it cukrovku,
nadvdhu a Alzheimerovu demenci... To a mnoho dalsiho
se dozvite od Margit Slimdkové, ktera je v soucasnosti
nejvyraznéjsi ¢eskd specialistka na vyZivu a zdravotni
prevenci. Prostor bude i na diskuzi a dotazy.

DOBA JEDOVA

brof. RNDr. Anna Strunecka, prsc

24.9. 2020

PREVENCE A TERAPIE
VYZIVOU

PharmDr. Maiit Slimakova|

Akce se odehravaji v komornim sale Recall centra v Sedmihorkach u Turnova.
Kapacita salu je omezana, pocet vstupenek je limitovan — na obé akce zbyvaji po-
sledni kusy vstupenek.

Podrobny program, vice info a vstupenky na WWW.RECALLCENTRUM.CZ

mésiénik CESKY RAJ V AKCI « pFiloha str. 3

MATRACE HAKEN

Specialista na ceské
matrace, masivni bukove
a calounene postele.

Showroom a prodejna

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

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

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

A

Vase postel by méla byt kvalitni a doplnéna vhodnou, neopotiebovanou
matraci. Praci a povinnosti nechte na dalsi den, radéji sami sobé vénujte
kvalitni odpocinek. A dal$i den také Cas timemanagingu, ktery vim
zajisti, Ze budete stihat vSe a v klidu.

TIP: Nechte si poradit s vibérem poqtele a matraci od profesionali!
Ceskorajska firma Matrace Haken vam da péci, kterou potiebujete!

PROBUDTE IMUNITU DECHEM h

Pro svou imunitu mzeme udélat spoustu véci. Spravné jist, dobfe
spat, vénovat se pohybu... Jednim z bodd, ktery imunitu nastartuje
a skvéle posili, je také dychéni. Vétsina z nas dycha velmi povrchné,
CoZ nam sice prindsi Zivotadarny kyslik, dalsi uzitek z dechu v3ak
neni. A pfitom byt maze. Spravné dychani u¢i napiiklad jéga, nebo
mnoha dalsi cviceni a metody. Pokud vsak citite, Ze na vas ,néco
leze”, nebo se prosté chcete pravidelné svému télu odvdécit, zkus-
te dychéni podle ,ledového muze” Wima Hofa. Jeho metoda je ce-
listva, kdy se dychanim ¢lovék pripravuje na otuzovani. Samotné
dychani je vsak velice efektivni a U¢inné i samo o sobé. Jen pozor,
poslouchejte své télo. Vétsiné lidi pomaha uzdravovat, nékomu
viak tato metoda sedét nemusi.

1. faze: 30-40 aktivnich nadecht (nosem) plné do bricha, plic
i hlavy s pasivnim lehkym vydechem (Usty). Priblizné po 30 cyklech
nadechl a vydech clovék zacne citit v téle lehké mravenceni. PIné
vydechnéte a zadrzte dech na co nejdéle. V tuto chvili se aktivuje
imunitni systém a |éci se zanéty.

2.faze: az ucitite silnou potfebu nadechu, nadechnéte se naplno
a opét - tentokrat na 15 vtefin - zadrzte dech. Vyplavuji se hormony
stésti. Muzete citit huceni v hlavé nebo piskani v usich, coz odezni.
Po vydechu mate za sebou prvni cyklus, ktery je vhodné opakovat
jesté 2x.

L
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52. narodni vystava zemeédélstvi,

AKCL.CZ zahradkarstvi a potravinarstvi
10. 10. STREDOCESKE DOZINKY

ZAMESTNANECKYCH
POIZIC » SLUIEB
E-SHOPU « FIREM
OBCHODU
KULTURNICH AKCI
a mnoho dalsiho....

=8 -:55 000 z ~
B e S NAS CHOV
§ 25. vystava hospodarskych zvirat www.vil.cz
; ?TE:NL%?A%Q.Q a chovatelskych potreb oteviraci doba: 9 - 17 hod.
VYDANI
o Vs VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM
QRJA‘Q Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem, e-mail: vii@vil.cz
L NEJEFEKTIVNEJSI | ————
gl PROPAGACE e
3 V REGIONU!
oz INZERCE:
LLI
N
2

CAJ PRO KLIDNOU MYSL
2 |Zice jable€nych kfizal
1 1Zicka medurky
1 Izicka hefmanku
3 dl vrouci vody

Vechny pfisady
pielijeme 3 dl vrouci vody

a nechdme 15 minut louhovat.

Pak precedlme k¥izaly vymackdame.
Caj si mtizeme pfisladit medem.
Hezké zklidnéni!

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY 7

" PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET

i cnosmml VISTAVA EXOTICKE FAUNY A FLORY

\MULES\?:\I::IISI;j(ﬁR\Q = 1. 11. 2020

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674




DREVENE BRIKETY

Ekologické palivo s vysokou vyhrevnosti

Uz 28. topnd sezond s hami!

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

BRD s.r.o.
vyrobna Sobéslavice 20

RADY DO ZAHRADY: VYSEVAT JE SNADNE

Postup pfi seti je jednoduchy: seminka se seji
do hloubky zhruba dvakrdt az tfikrat vétsi,
neZ je jejich primér. Aby rostliny vyklicily, je
duleZitd spravna vlhkost a teplota puady. V do-
state¢né vlhkém prostfedi semeno nabobtna
a zacne Kklicit, néktera seminka je moiné pro
rychlejsi vyvoj pfed vysevem také namadet
(semena rajtat macime zhruba jeden den,
hrasek a fazole asi dvanact hodin). dalSim fak-
torem ovliviiujicim kliceni je teplota, zatimco
hrachu sta¢i teploty tésné nad nulou, okur-
ky potiebuji ke zdarnému vykliceni pfiblizné
12 °C. Pfimo na zéhon vysévame rostliny, které
Spatné snasi dalsi presazovani (mrkev, hrach),
ostatni rostliny je moziné predpéstovat v pare-
nisti nebo ve skleniku. Po vzejiti pfimo na za-
honu je vhodné pfili§ husté vyseté rostlinky
vyjednotit, tedy protrhat tak, aby zbyli jedinci

méli dost prostoru ke spravnému rdstu. Mnohé
z vytrzenych rostlinek je moZné konzumovat, na
talif patfi nedorostlé Fedkvicky, salaty, Cervena
fepa, kedlubny nebo bazalka, je v3ak tfeba se
vyhnout konzumaci zelenych casti lilkovitych
rostlin, jakymi jsou napfiklad rajc¢ata.

SPRAVNA ROSTLINA PRO KAZDY ZAHONEK

Kromé pfizplsobeni danym podminkam vol-
te pro péstovani rostliny, které mate opravdu
radi. Nezklame hra3ek, at u? dfefiovy nebo
cukrovy, maliny, mésicni jahldky, rebarbora
nebo nezvyklé druhy salatové zeleniny, napfi-
klad asijska mizuna. Zajemci o zajimavé chuté
mUzZou zkusit Eekanku, potocnici, cerny kofen
nebo vodnici. Zaénéte v malém, abyste si

péci o zeleninu nejprve vyzkouseli. Zahonky

olemujte aromatickymi bylinkami, pazitkou

a petrZeli, mezi zeleninu sem tam rozhodte

seminka kopru, mési¢ku nebo aksamitnik(.

Nejen, Ze mnohé z téchto rostlin zlepsuji

pouhou svou pfitomnosti aroma v
blizkosti péstovaného ovoce a zele-
niny, ale také omezi mnoZstvi skid-
cl a chorob a pfilakaji také na za-
hony opylujici hmyz. Nedilnou sou-
¢asti i té nejmensi uzitkové zahrady
jsou ovocné stromy a drobné bo-

SOUTEZTE 0 KNIHU |
PESTUJEME VE MESTE

Otazku a formula¥ pro
uéast v soutéZi najdete
na www.ceskyrajvakei.cz

navém kiwi. Ovoce by mélo uzravat postupné,
a ne vSechno najednou. Nejzadanégjsi byva ne-
jen u déti ovoce hodné rané nebo naopak hod-
né pozdni. Pfi pldnovani osazeni se zamyslete
také nad tim, ve kterém mésici byvate nejvic
mimo domov: pokud jste tfi tydny v Cervnu
pry¢, prave uzravajici jahody si zrovna neuZijete.
Vynosy drobného ovoce jsou pomérné pravi-
delné, jeden kefik ry-
bizu urodf zhruba pét
kilograml plodl, ze
vzrostlého stromkové-
ho angreStu nacesSe-
te asi dvé kila bobuli.
Kromé  zeleninovych
zdhonk( je dobré i na
malé plose vyzkouset
také péstovani kvétin
k fezu a vytvorit si tak
vlastni malé domaci
kvétinafstvi. Budete mit
jistotu, 7e vonavé kvéty
ve vaze jsou naprosto
Cerstvé, péstované prirodé bliz-
kym zplsobem a necestovaly
letadlem pfes pul zemékoule.
Nastésti existuje metoda, ktera
umozZniuje zeleninové zahonky

buloviny. Opét je dobré se pfi jejich
vybéru soustfedit na to, co v supermarketech
Casto nenajdeme: klasikou jsou Cervené, bilé i

cerné rybizy, angresty, josta ¢i maliny. Chutovi

experimentdtofi mohou sdhnout po zimolezu
kamcatském (nespravné nazyvaném kamdcat-
skou borlivkou), muchovniku, arénii nebo popi-

Nové otevieno

Svijansky Ujezd 132
Moderni technologie a vysoka vytéznost.

Péstitelska palenice a mostarna DLABKA

a kvétiny k fezu chytie a ele-
gantné propojit, a tou je vyuzivani takzvané
smisené kultury (tomuto tématu jsme se véno-
vali v srpnovém vydani).

o TJext pochdzi z knihy PESTUIEME VE MESTE -
Zelené balkany, sousedské zéhonky a komunitni zahra-
dy, Autorsky tym Kokoza, nakladatelstvi Smart Press.

= Mostujeme a pdlime pouze z vaseho ovoce od 100 kg
e PInime a pasterujeme do 3, 5 a 10l vaky a také lahvi
= Prodej mostu z chemicky neosetfeného ovoce

« Soukromeé degustace ovochych destilatl

www.dlabka.cz, 731 480 261, palirna@dlabka.cz

KUPON NA SLEVU:

sleva 10 % na mostovani
Z cenikovych cen véetné DPH,
nebo sleva 5 % z ceny

L] péstitelského paleni
dle cenikovych cen v¢etné DPH.
Podminky: Slevu je moZné pouZit jen na jednu sluzbu
a pouze jedenkrdt za sezénu. Tedy v obdobiod 1. 7.

do 30. 6. 2021. Pro uplatnéni slevy je treba min. 200 kg
ovoce nebo kvasu pro mostovani' i péstitelské paleni.

DLABKA

JABLKA
OPOMIJENY ZAZRAK

Jablka jsou ovoce, kterym casto ne-
vénujeme pozornost, a pritom: re-
guluji traveni, bojuji proti infekecim,
maji detoxikacni a regeneracni Gcin-
ky, posiluji imunitu, povzbuzuji néla-
du, zvySuji vitalitu, pfiznivé ovliviiuji
krevni obéh, srdce, cévy, stabilizuji
hladinu cukru v krvi a omlazuiji.
Energeticky nejsou vydatna, obsa-
huji az 83 % vody a cenné latky jako
zelezo, fosfor, draslik, hotcik, vap-
nik, vitamin C, karoten, nenasycené
mastné kyseliny a vidkninu.
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ODDLUZENI - INSOLVENCE

@ posouzeni situace
¢ vybér nejvhodnéjsiho reseni
e sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluzeni
* nasledny servis

736 610 065

usy 48, Jiéin

echtova@seznam.cz
- ——E

ADVOKATNI SLUZBY

e vymahani pohledavek po lhité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

prozvoiite, SMs:
Kancelaf: Robo

jvagenkn

TIP: VysSlapnéte si
na Muzsky

Kdo z nas na vrcholu MuZsky jesté
nikdy nebyl? Zapornych odpovédi
bude jisté mensina. Vyhled, dobra
dostupnost a vidina piifjemného
zazitku v8ak i ty, kdo na vrcholu nad
mirné se vlnici krajinou jiz stanuli,
mizZe zldkat na daldi vylet. Tfeba
pravé ted, kdy se blizi podzim a kra-
jina v dohledu MuiZského se zaéina
pomalu zbarvovat.

Muzsky je vysoky 463 metrl, vy-
zhled z ného nabizi Krkonose, Ji-
zerské hory, Luzické hory, Jestéd,
Bezdéz, Ralsko, Ceské stfedohofi
i blizsi Trosky ¢i Humprecht. Vrcho-
lek je kamenity, je tu pamatnik na
rok 1866 a padlé vojaky z tehdejsi
valky Rakouska s Pruskem. Pokud
z Muiského sejdete, miZete zajit
na okraj Pfihrazskych skal s dalS$im
uzasnym rozhledem a dostat se aZz
k Drabskym svétnickam.

Pokud jste na Muzském dlouho ne-
byli, je treba praveé ted'cas to zménit.

| Kromé toho organizatofi vidy pfipravi skvély program

SJEZD A ZAVOD TRAKTORU V BOZKOVE CHYSTA PROGRAM PRO CELOU RODINU

Sobota 26. zafi 2020 bude patfit oblibenym tradiénim zavodim traktoru

v Bozkové u Semil. Letos se odehraji dramatické souboje v nékolika sta-
lych kategoriich jiZ po devatendacté a opét bude naé se divat a komu fandit. |
Kromé doprovodného programu, ve kterém budou vystavy traktord a
techniky ¢i ukazky jizdy tanku T55 a TATRY 813 trucktrial, se divaci mohou
tésit na predstaveni vozidla LIAZ DAKAR, exhibici Biketrial show nebo ex-
hibi¢ni bézecky zavod.

Celd akce bude odstartovana v 11 hodin doprovodnym programem, ktery je
letos jesté pestiejsi nez v letech minulych. Jak uz jsme nastinili, pfijdou si na
své fandové Dakaru, Biketrialu nebo béhdni—navstévniky cekd kromé hlavni- 4.4,
ho a najdule#itdj$iho programu Biketrial show, Super Bozkov Race Run, ukazka -
techniky a mnoho dalsiho. Samotny zavod bude odstartovan ve 13 hodin. BEhem ného se divaci pobavi diky pest-
ré nabidce programu, nebo svym fandénim mohou podporovat zavodniky. | letos budou U¢astnici zavodu soutézit
ve ¢tyfech tradi¢nich kategoriich — domadél, tovarna do roku vyroby 1967, tovarna od roku vyroby 1968 a ttikolky.
Atraktivni podivand, stalost vykonu, ve které se soutéZi, a oslava vesnické techniky, to vie pro vas ma stale oblibe-
néjsi akce v Bozkové. AZ do 16. hodiny, kdy probéhne vyhlaseni vysledkd, se tak budete velmi dobfe bavit. Vez-
méte celou rodinu, pfijdte si uZit podzimni oslavu, zafandit, poznat nové stroje a tfeba i zasoutéZit. Zavod traktor(
rozhodné stoji za vasi navstévu! Vstupné na akci je doslova symbolické. Dospéli zaplati 80 K¢, déti a diichodci pak
40 KE. Vice informaci naleznete na www.obecbozkov.cz

PROGRAM: 11.00 Doprovodny program 12.00 Prezentace techniky a zavodnikd — Tradicni Ctyfi kategorie:
DOMADEL * TOVARNA DO ROKU VYROBY 1967 ¢ TOVARNA OD ROKU VYROBY 1968 TRIKOLKY
13.00 Zacatek zdvodu. V pribéhu doprovodné soutéze. 16.00 Vyhlaseni vysledki. Zavodi se ve stélosti vykon(!

PRESENTS

LIBEREC 25.2. 19:00

__ . _HOME CREDIT ARENA

ticketmaster* ticketportal

KAPELA TRI SESTRY MiRi DO BOZKOVA U SEMIL

Neni mnoho mist, kterd maji svou neopakovatelnou ru, kterou jinde zaZit nelze.
atmosféru a dusi. Sokolovna v Bozkové u Semil roz- Pro milovniky THi sester je
hodné mezi hrstku takovych mist patfi. Koncerty v ni tedy v podstaté povinnosti
jsou velmi oblibené s neopakovatelnou atmosférou. natomto koncerté nechybét!
V rémci koncertu v Bozkové
se miZete tésit na vSechny
hity kapely, skvélou zabavu,
dokonaly koncert a hlavné
vyborny mejdan se slavny-
mi Tremi sestrami. Kromé
nich v tento vecer vystoupi
také specidlni host — kapela
Synové vycCepu. O afterparty

RI SESTRY
S

i vybér interpreti. Mnoho z nich se sem vraci velmi
rddo a pravidelné. Mezi né patfi i kapela T¥i sestry.
V Bozkové opét vystoupi pfesné po roce — a to v patek
9. fijna — v ramci VINYL TOUR 2020.

Tfi sestry s frontmanem Lou Fanankem Hagen se
do Bozkova vraci velmi rady a pravidelné. KaZdy rok zde
odehraji skvélé koncerty a ani letos tomu nebude jinak!
Kapela je svym vielym vztahem k bozkovské sokolovné

o DIBALY | [ Gy [maEse

.1o.§Bozxov

velmi zndma (na svych strankach uvedla: ,Diky viem za
paradni pfijeti v nasem rozmilém Bozkové u Semil.”). Uz
to je zarukou vynikajiciho zaZitku — nejen pro samého
interpreta, ale predevsim pro divaky, ktefi si vecer pfi-
jdou uZit. Koncert tak dostavda mnohem vétsi intenzitu
a fandové si mohou uzit dokonalou energii a atmosfé-

se postara DJ BALY.
Koncert se uskutecni v patek 9. 10. od 20 h. Vstupenky
pofidite v obvyklych predprodejich: IC Semily, IC Zelez-
ny Brod, Obecni ufad Bozkov (tel: 481 628 169) a v Tra-
fice U Vildy Turnov. Vstupenky budou k dispozici také
na misté. Vice info ke koncertu na www.obecbozkov.cz.

SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT SKUPINY TRI SESTRY DO BOZKOVA

Otazka: Jaky je ndzev turné, se kterym Tri sestry prijedou do Bozkova? Své odpoveédi
zasilejte pouze pfes formular na www.ceskyrajvakci.cz. Tam také najdete podrobné informace k soutézi.




PRICHAZI CAS NA RESENi TEPELNEHO KOMFORTU VE VASEM DOMOVE

| kdy? v zafi jesté slunecni paprsky chvilemi za-
hfeji, pomalu se ocitame v obdobi, kdy zadiname
pfemyslet o teple pro dalsi mésice, kdy se nase
Zivoty ze zahrad a pfirody pfesouvaji domd, kde
chceme mit urcitou tepelnou pohodu a komfort.
Pokud toto ve vasem domové chybi, bojujete
s chladnem a véénym nekomfortnim pocitem,
nemocemi, nervozitou.... Pokud navic feSite
vysoké ndklady na topeni, nizkou efektivitu sta-
vajiciho vytapéni ¢i alternativu k topeni, nebo
prosté chcete jen zaZit pohodu a komfort, pak
je nasledujici ¢lanek uréen pravé vam. Vénujeme
se v ném otdzce infrapanel(, které mohou byt
skvélou volbou. Co v3e nabizf a jak funguji, jsme
se zeptali Andreje Bokoteje, ktery se infrapenely
zabyva jiz dlouhé roky a vi o nich vse.
Do jakych prostori jsou infrapanely
vhodné? MiiZeme je vyuZit ve zdénych
domech, drevostavbdch, paneldkovych
bytech...? Infrapanely (nebo také salavé
panely) jsou vhodné do vSech prostord
véetné venkovnich. Dlvodem toti? je, Ze
neohfivaji vzduch, ale pfedméty, respek-
tive nés, jak uz bylo Feceno. Diky tomu
veskeré pfedméty véetné zdi maji vy3si
teplotu oproti konvenénim druhlm vy-
tapéni — tj. vytapéni plynem, uhlim, dre-
vem. Diky zminovanému efektu ohievu
predmétd nedochazi k tak rychlému
ochlazeni prostoru, ktery vsichni velmi
dobre zname u klasického vytapéni radi-
atory. Kdyz prestaneme topit, velmizahy
citime nekomfortni zimu.

Infrapanely tedy vyuZijeme ve vsech
prostorech nasich domovia? Urcité
ano, vyuZiti je v koupelnach, loZnicich
a ve vsech dalSich mistnostech domu ¢i bytu.
Vhodné jsou i pro kutily do studené dilny. Své
uplatnéni najdou i v kancelafich, kde je kro-
meé typického vytapéni lze pouZit i v mensi va-
rianté pod stl, kde casto trpime privanem
a zebou nas nohy. Skvéle se hodi i pro vytapeé-
ni do sklenikd, ale také do vyrobnich prostord,
komerénich prostort a obchodd, kde neni tolik
mista, a tak je lze efektivné instalovat i na strop.
Je tedy néjaké misto, kam se infrapanel nehodi
instalovat, kam byste ho vyslovené nedoporu-
¢il? Neni. Hodi se opravdu vsude.

Pokud se nemylim, infrapanely vysousi i stény,
a zdroveri tak pusobi proti plisnim... Ano, vytla-
¢uji rosny bod z domu, tedy vysousi stény, a pa-
sobi tak i proti plisnim. Zaroven za chodu nevif{
prach. | z téchto dvou divodu je to tedy skvéla
alternativa topeni i pro alergiky.

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

Pokud tedy vychdzi toto topeni takto vyhod-
né, je moiné vyuZivat infrapanel jako hlavni
zdroj vytapéni? Ano, samoziejmé. V porovnani

s ostatnimi zdroji vytapéni pfinasi velké mnoZstvi
vyhod. Mezi né patii velmi nizké investiéni nakla-
dy, nizké provozni naklady, nulova poruchovost —
z divodu absence jakychkoliv souééastek neni nic,
co by se mohlo porouchat. Kontrastem k tomu
mohou byt napfiklad tepelnd Cerpadla, kterd
maji velké mnoZstvi soucdastek, jejich provoz je
komplikovany a Casto jejich majitelé musi resit
poruchy a opravy.

Je tedy mozZné nahradit infrapanelem i klasické
topeni? Urcité. Navic nam s tim odpadaji veske-
ré provozni starosti spojené se vSemi ostatnimi
druhy topeni — revize, pravidelné odvzdusno-
vani radiatorl, péce o zdroje, Cisténi komina
a mnoho dalsich... V pripadé rekonstrukci, nebo
starych kotll, které by jiz neprosly revizi, je to

navic vhodna alternativa, ktera je levnéjsi a bez
starosti.

Jak se urcuje velikost panelu vici vytdpéné plo-
$e? Pro kalkulaci optiméIniho panelu vychazime
z kubik(l, kdy na jeden m® pocitame primérné
24 wattQ. Napfiklad pro mistnost o rozmérech
S5x4 m, s vySkou 2,5 m = asi 50 m?, bychom po-
tfebovali infrapanely o pfikonu 1 200 wattd. Aby-
chom dosahli pozadovaného vykonu diky razné
velikosti a rdznym vykondm paneld, miZeme
jejich vykon scitat. Pro lepsi predstavu: mame-
-li napriklad velky obyvak o rozméru 30 m?, vys-
ka 2,5 m = asi 75 kubik(, je pozadovany vykon
1 800 watt(l. Tento vykon dostaneme osazenim
tfech paneld o vykonech napf. 720 W a 2x 540 W.
Do kolika stuprili jsme schopni s dobie nadi-
menzovanym panelem vytopit mistnost? A jak
se teplota reguluje? PFi vhodné zvoleném vyko-
nu neni problémem dosdhnout teploty 28 °C. Pro
regulaci teploty a chodu infrapaneld se pouZivaji
termostaty pfimo do zasuvek, nebo nasténné.
Dle typu se daji zvolit i programovaci termostaty,
kdy muzete mit az osm teplotnich zmén za den.
To znamena, Ze nez rano jdete do prdce, nasta-
vite na termostatu, Zze chcete mit 21 °C od 6.30
do 7.30. Potom doma nikdo neni, nechate spad-

nout teplotu na 18 °C. Vite, Ze prvni dité se vrati
domi ve 13 hodin a znovu zacnete na tuto dobu
topit tfeba na 23 °C. Tuto tepelnou pohodu ne-
chéte diky termostatu aZ do doby, kdy jdete spat.
Samoziejmosti je i moznost velmi komfortniho
ovlddani skrze vas chytry telefon.
Jaké jsou velikosti a materidlové druhy infrapa-
nelii? Velikosti infrapanell jsou dané, ale v ramci
pozadavk( zdkaznika se da sesklddat jakakoliv
velikost. Nejlevnéjsi, aviak ne nejlepsi varian-
tou je infrapanel ohfivany médénymi draty.
Nejvhodnéjsim a nejlepSim FeSenim jsou pro-
dukty semilského vyrobce SunnyHouse, ktery
pro ohfev infrapanelu pouZivéd smés na bazi gra-
fitu (tuha v tuZce). Diky absenci zminovanych
drath nehrozi prepaleni, respektive poskozeni
infrapanelu. Navic tim jejich infrapa-
nely maji téméf nulovy elektrosmog,
coz nezatézuje domaci prostredi, ve
kterém Zijete. Infrapanely maji velice
pfiznivy vliv na zdravi, kdy v porovnani
s ostatnimi zdroji tepla nedochazi
k vifeni vzduchu (prachovych ¢&astic),
pfepalovani vzduchu (éasto u p¥imo-
topd) a vyrazné se snizuje vyskyt plis-
ni. I diky tomu nachazi uplatnéni tfeba
i ve zdravotnictvi.
Jak je to s bezpecnosti? Obecné pla-
ti, Ze topeni infrapanely je jedna
péni. Povrchova teplota je v rozmezi
od 85 do 100 °C. V ramci toho zalezi,
jaky je zvolen povrchovy material. Cim
Kam tedy miiZzeme infrapanely nainsta-
lovat? Umisténi infrapanell je mozné
na sténu nebo na strop. Nepsanym pravidlem je,
Ze na sténu si lidé davaji nejcastéji fotoobrazy,
kdy si zvolite tfeba vlastni fotografii ¢i malbu — at
uz jde o rodinné fotky, déti, vnoucata, psy, koc-
ky, krajiny, nebo abstraktni motivy. Skala je ob-
rovska. Samozrejmosti je také moznost vybéru
z velkého mnoZstvi motiva, které nabizi prodejce
infrapaneld. Na strop se pak nejcastéji pouZziva-
ji bilé panely. Samozfejmé je mozna kombinace
obou variant.
Infrapanely jsou tedy kromé své funkénosti
i designova zdleZitost... Ano, je to prakticky
a prijemny doplnék. Diky zminované mozZnos-
ti potisku mate nadherny obraz, ktery zaroven
topi. Nemusite tak fesit kazdoro¢ni revize, tech-
nicky prostor pro uskladnéni topiva (peletky,
uhli, dfevo), nemusite Cistit komin, nebude vam
kapat voda z radiatord... Bude védm teplo a jesté
usetfite svij €as a penize, které byste investovali
do pravidelné udrzby.
Jak probihd instalace infrapanelii? Instalace
je stejna, jako byste instalovali vétsi obraz, tak-
Ze naprosto jednoduchd. Zvladne ji i technicky
méné zdatny ¢lovék.
TIP: VYROBCE INFRAPANELU KOUSEK OD VAS
— SunnyHouse Semily « www.sunnyhouse.cz

sumghouge
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily
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MOZKOVNA

Procvicovani kratkodobé pameéti.
Nejprve si kazdou z Fad &islic
zakryjte,

pak se postupné na kazdou radu
podivejte,

znovu zakryjte
a zkuste do fadku presné prepsat.

Primérny vysledek je 7 Cislic.
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SBUTEi s KﬁﬁOVKou _ o ZNACKA — Obhajce se ujal obzaloby svého klienta.
OMAMENE | 4 Eniey | PREDLOZKA C;ﬂg&o zavazapeL | Mluvil pil hodiny. Svého klienta licil jako
Zaslete vylusténi kiizovky pies ¢lovéka spofadaného, pracovitého a velice
formulaf na www.ceskyrajvakei.cz spolecenského. KdyZ skonéil, roz&ilil se ~N
a vyhrajte knihu S?éggdy jeho klient a zafval: "Tak ja mu dal hromadu ey
od nakladatelstvi SYNERGIE. penéz a on si tu vyklada ... TAJENKA!* .
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Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staéi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakei.cz.
Aktuadlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondencni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CRE 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytisk(, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském r&ji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dosténi také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na Www. ceskyrajvakci cz. Mési(“:nl'k Zdarma Vydém' ¢ 73 - zéh’/2020 vy§|0
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www.ceskyra jvakm.cz

Pokud jste nedostali noviny cesky raj v akci do schranky, dejte nam vedeét! nnvmv@ceskyrawakcl cz
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Daniel Geremus - Obrazy [
13.9.-11.10. 2020

Prodejni L

7 Otevreno: Utery—nedéle
vystava od 9 do 16 hodin
k autorovu tel. 481 671 872
Zivotnimu www.muzeumlomnice.cz

Husovo namésti 43/44
Lomnice nad Popelkou

BOZKOV OPET OZIJE! BUZKOVSKA SUKDLUVNA PRINESE I(I]NBERT VISACIHO ZAMKU

Legendarni skupina Visaci zamek vydala po péti letech dlouho ofekavané album ,, Anarchie a total chaos”. Jde
o Sestnacté album ,Visaci“, na které navazuje stejnojmenné turné, kdy jejich fandové maji jedinecnou moznost
zaZit naZivo nové pisné i osvedcene hity. Navic exkluzivné na jediném misté v regionu — ve vyhlasené sokolovné
v Bozkové u Semil, kterou rozduni punkové tony v sobotu 19. zaii (preloZeno z dubna).

jubileu

Visaci zamek pUsobi na ¢eské hudebni scéné od roku 1982 a je povaZovan za nejstarsi ceskou punkovou legendu,
ktera hraje stéle v plvodni sestavé. Nové album je dle slov samotnych autorl ,,pékné ostré”, a to nejen zvukove,
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 zdmek uZ delsi dobu na koncertech. Nékteré songy ale V|SABI ZAMEK
nazkousel aZ b&éhem nahravani a jde o Uplné novinky — napfiklad Na dfadé,

Zlovéstné palmy Sumi ¢i Polednice. Koncert v Bozkové bude tedy nabity novymi \

peckami, ale samoziejmé i hity, které nikdy nesmi chybét. Specidlnim hostem /% &i [fﬂlj
bude zpévak a poeta Zavis. A po skonceni koncertu ¢eka zajemce také afterpar-

ty s DJ BALY. Tuhle akci prosté nelze minout! TN
Vstupenky v tradicnich pfedprodejich: IC Semily, IC Zelezny Brod, Obecni

urad Bozkov (tel: 481 628 169) a v Trafice U Vildy Turnov. Online na www.tic-
ketstream.cz. Vstupenky budou k dispozici také na misté. Cena v pfedprodeji :
300 K¢, na misté 350 KE. VyuZit mGZete také autobus ze Semil v 19.30 hod a zpét ',:I@s&s @/ﬁr@g
po konci akce. Vice informaci ke koncertu najdete na www.obechozkov.cz. .Lk ;

SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT SKUPINY VISACi ZAMEK DO BOZKOVA
Otazka: Kdy kapela Visaci zamek v Bozkové u Semil vystoupi? Své odpovédi
zasilejte pouze pres formular na www.ceskyrajvakci.cz. Tam také najdete podrobné informace k soutézi.
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VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvefe,
sanitu,
radidtory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobilt ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNi UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU ‘
5.10. od 19:00 — JAKUB SMOLIK S KAPELOU Koncert v nahradnim terminu. ||
13.10. od 19:00 —- MUJ NEJLEPSI KAMARAD Ale$ Hama v hl. roli komedie.
21.10. od 19:00 - KAMELOT A ROMAN HORKY Koncert.
16.11. od 19:00 — DVA NAHATY CHLAPI Nihradnfi termin komedie. : )
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU TANECNI PRO DOSPELE NA ZAMKU (od 13.9. do 25.10.)
Do 27.9.2020 — KRAJINY CESKEHO RAJE Prodejni vystava obraz( Vytvarnikt €eského rije.
Do 30.9.2020 — SVET KOSTICEK® Vystava kostek a modelti ze stavebnic LEGO® ze shirky P. Simra.
15.9. od 19:00 — KONCERT PAMATCE JIRIHO ZAHRADNIKA
22.9. od 17:00 — KLUB SENIORU — JABLICKOVANI Posezeni s hudbou, od 16:00 dilnitka.
29.9. od 19:00 — BURCAK 2020 Ochutnavky buréaku, prodej, kulturni program: O. Zlevor (harmonika, zpév).
30.9. od 15:30 — GENEALOGICKY WORKSHOP — PATRANI V ON-LINE MATRIKACH Prihlaeni v infocentru.
2.10.-14.11. - JIRI KUCERA — STEBLA TRAVY Vystava obrazil, vernisa? se kona 1.10. od 17 hodin.
20.10. od 17:00 — KLUB SENIORU — HALLOWEEN Posezeni s hudbou, od 16:00 dilnitka.
11.11. od 19:00 — SVATOMARTINSKE SLAVNOSTI Ochutnavky svatomartinskych vin, hraje skupina Alejmeli.
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program promitani a prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz. :
21.9. od 19:00 - ARNOST FRAUENBERG — 50 NA 50 — TOUR 2020 — STAND-UP COMEDY SPECIAL
7.10. od 18:00 - VECER S KNIHOU — HOST: ONDREJ KROTIL Kfest knizni prvotiny Kriminalistické otazniky.
20.1.2021 - JIRi KOLBABA: FOTOGRAF NA CESTACH - SPLNENY SEN Diashow znamého cestovatele, 19 h.
Pfednasky Virtualni univerzity 3. véku se konaji od utery 29.9. v kiné, pak vidy po 14 dnech v pondéli!

JINE FOOD FEST 2020 se kona v sobotu 19.9. ve venkovnu:h prostorach zamku Lommce n. Pop. Vice informaci na FB Food festivalu.
Vice informaci: 739 568 347, i cz, www.k ice.cz, www.faceb Zména programu a termin vyhrazenal

k.com/kisl e

Zdravotni stiedisko PfiSovice hleda zajemce o pronajem zubni ordinace. Prostory v budové
zdravotniho stiediska si miZe pronajmout bud zubnf Iékaf, nebo odbornik poskytujici dentdlnf
hygienu. Stavajici stomatolog ukon&i svou praxi koncem roku 2020 odchodem do diichodu.
e Pronajimané prostory maji celkovou vyméru 86,69 m?,
z toho zubni ordinace 17,2 m?, zubni laboratof 17,2 m? a dva sklady.
e Obec Prisovice, ktera pronajem nabizi, vyZaduje ordinacni dobu
v rozsahu nejméné 24 hodin tydné.

Dalsi informace k pronajmu poda starosta obce Ing. Frantisek Drbohlav, tel. 602 112 037,
e-mail: prisovice@email.cz nebo stavajici stomatolog MUDr. Petr Hnatek, e-mail: petrhnatek@centrum.cz

DODAVKY
TURNOV

autodoprava
& pujéovna

STOVKY 4 m:
SPOKOJENYCH -
ZAKAZNIKY,
) ®)

VYHODNE KRATKODOBE | DLOUHODOBE
ZAPUJCENI DODAVEK
| PRO RIDICE SK. B
MOZNOST ZAPUJCENI A VRACENI | 0 VIKENDU

774 709 588

www.dodavkyturnov.cz




(%) KAUTEX

A Textron Company

From many becomes one

S nasimi 32 zavody ve 14 zemich patrime z hlediska
objemu prodejli mezi stovku nejvétsich dodvatell
automobilového priimyslu na svété. V Ceské republice
pusobime vice nez 25 let a vyrabime palivové nadrze,
SCR nadrze a nadobky ostrikovacu.

Lokalita Knézmost - nedaleko Mladé Boleslavi

VOLNE POZICE:
- OPERATOR VYROBY v
- ELEKTRONIK - vyhla3ka-50 8

13. 2 14. mzda, vérnostni bonusy

S .

Velke mozZnosti financéniho a kariérniho rustu

Lavodni stravovani

Firemni svozy ze smeéru Straz pod Ralskem/Mimon, Valdice/Jicin

Nadstandardni prispevek na penzijni pripojiSténi

V pfipadé zajmu posilejte Zivotopis na ' a1 1
hrbohemia@kautex.textron.com aus a ﬂaISI nenefltv

[ WWWK&UIEXGOITI Kautex Textron Bohemia spol. sr. o.

Bakovska 36, Knézmost
tel: 326 770 300, 326 770 353,
mobil: 727 967 666, 727 967 802




