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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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BUDTE
VIDET

50 000

VYTISKU/mésic
ZDARMA DO SCHRANEK

PRES 1 50 0 0 0
CTENARU KAZDEHO
VYDAN{
NOVINY CESKY RAJ
V AKCI POKRYVAJi:
Turnov, Mn. Hradisté,
Semily, Zel. Brod,
Hodkovice n. M., Jiéin,

Sobotku, Bakov n. J.

a jejich spadové obce

= NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE

2

SIMPLY CLEVER

RODNY DUM FERDINANDA PORSCHEHO

CHCETE EFEKTIVNE
ZVIDITELNIT
SVOU FIRMU?

V REGIONU!

Zveme vas na prohlidku domu, ve kterém se v roce 1875 narodil
Ferdinand Porsche, automobilovy konstruktér a tvirce vozu Volkswagen.
Expozici obohacuje unikatni exponat - Porsche 356/1 Show Car

- replika prvniho sériové vyrabéného vozu znacky Porsche.

(PO)VANOCNI

PROPAGACI? Otevieno patek-nedéle 9:00-17:00, v ostatni dny po predchozi

domluveé.

KONTAKTUJTE
NAS PRO
INDIVIDUALNI
NABIDKU

Vyuzijte kombinovaného vstupného do Rodného domu i SKODA Muzea
v cené 100 K&/50 KE.

Tanvaldska 38, Liberec - Vratislavice nad Nisou, > ‘:. IS SKODA AUTO
OBCHOD®@CESKYRAJVAKCI.CZ T: +420 326 832 028, +420 326 832 038, E: vratislavice@skoda-auto.cz, ﬂ y 4 { YEARS
WWW.CESKYRAJVAKCIL.CZ rodnydumporsche.cz, muzeum.skoda-auto.cz -

FIREMNI PRODEJNY SKLARNY DETESK

v Zelezném Brodé a Liberci nabizi
origindlni vanocni dekorace a darky.

GALERIE DETESK: Milos Jank( — PRUMYSLOVY DESIGN
Syn znamého malife Miloslava Jank( predstavuje Sirokou
a zaroven uspésnou tvorbu v oblasti primyslového
designu zamérenou zejména na oblast ndpojového skla.

MUZEUM DETESK

Rozsdhlou  sbirku  predevSim  autorskych  praci
nejvyznamnejsich zeleznobrodskych vytvarnikt doplnil
dalsi soubor kreseb Jindficha Tocksteina. Samostatné
oddeéleni mapuje historii vyvoje sklenénych figurek.

MUZEUM A GALERIE DETESK

VINOTEKA DETESK

V nasi vinotéce je mozné koupit kvalitni
produkty od mensich, peclive vybranych
vyrobcl vina z Itdlie a Francie bez
vlastnich ambici na jejich exportovani.

Dezeskd

Namésti 3. kvétna, 2elezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




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

elektrodruzstvo@wo.cz

ELEKTRO

DRUZSTVO

- elektroinstalacni prace

- opravy elektromotorii

- prodej elektromaterialu a elektromotori
- opravy a udrzba elektroinstalaci

- prihlasky k odbéru a revize

JAK SE V SOUCASNE DOBE
UDRZET FIT
PSYCHICKY | FYZICKY

e dobre a kvalitné spi

e kazdé rano vstavej s Usmévem
a tés se alespon na jednu véc ze dne
e kazdy den se objimej s témi, které
mas rad

e prestan sledovat zpravy, necti no-
vinové titulky

e kazdy den udélej dobry skutek

e kazdy den si pfipomen, Ze jsi milo-
vany, v bezpeci a zdravy

e opakuj si denné , DUvéruji moud-
rosti tohoto procesu”

e dobre a kvalitné jez, méné je né-
kdy vice

e doprej si aspon 10 min sdm a v ti-
chu, se svymi myslenkami a pocity
e ocenuj to, co v tvém Zivoté fungu-
je a stoji na dobrych zakladech

e vice laskyplnych rozhovor(, doty-
ké a pohledd

e zanech boju a konfliktd, zasazuj se
o vice klidu a miru

e zarad' pravidelny fyzicky pohyb
a prochazky na Cerstvém vzduchu

e vynech ve svém jidelni¢ku pramy-
slové zpracované potraviny

e vSimej si, kde v téle mas v rdmci
dne napéti a prodychej se, uvolni to
konkrétni misto

e uz zadny stres kvili nékomu a né-
¢emu, véci které nemuzes ovlivnit
pust ze Zivota

e fekni ne! vSem negacim, setkavej
se s pozitivnimi lidmi

¢ odpocin si, doprejsimasaz, poseze-
nivkavarné, navstiv své pratele, Ctisi
e najdi si nového konicka a nebo se
konec¢né vrat ke konicku, kterého
zanedbavas

e bud' vdécny za to, co mas, co fun-
guje

...a pfijd’se pozitivné inspirovat na

www.ceskyrajvakci.cz

Vyrobce dekorac¢niho a technického
skla nabizi ve svych zeleznobrodskych
provozech k obsazeni nasledujici
pracovni pozice:

Obsluha sklafskych soustruht
Foukac technického skla
Pracovnik oddéleni zuslechtovani skla
Provozni manipulant
Pracovnik udrzby a spravy budov
Pracovnik dfevovyroby

Noresld

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

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

Hra s podtitulem ,Pfibéh vrhacky” Eel

ZII 'l 19.00 hod.
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www.kcgolf.cz

Divadia v Kulturnim centru Golf Semily

Neobycejné prlbehy Z leerce

 SRNKY'“=

Piibéh outsiderd s kuriéznimi osudy.

' Bll ZI 19.00 hod.

Prémiovy lezak Svijany,,450,, 7
Nejlepsi lezak ceského typu na SVETE.




PRAKTICKE ZKUSENOSTI S INFRAPANELY JAKO HLAVNIM ZDROJEM VYTAPENI

Kolik panelii bylo nutno nainstalovat? Po kon-
taktovani firmy prijel k ndm doma technik, ktery
po konzultaci navrhl vhodné technické reseni —
pocet paneld a jejich celkovy vykon. Dnes mame
panely umistény v celém byté vcetné terasy
a bazénové haly.
Jak resite vytdpéni dilny, pripadné jinych pro-
storti? Pro temperovani garaze a dilny pouzivam
také infrapanely o celkovém prikonu 0,7 kW.
Mam ale i ovcin, kde kvili koze (protoze ovec-
ky maji vinu) mam také nainstalovan infrapanel
o pfikonu 0,3 kW. Auto
i koza jsou spokojeni. :-)
Bylo nutno velkych sta-
vebnich uprav pro in-
stalaci infrapaneli? In-
frapanely jsou napdjeny
z klasické elektrické ener-
gie, takZe pfiprava nebyla
zadna. Pouzili jsme sta-
vajici elektrické rozvody.
Dulezitou otazkou byla
i vhodnd distribuc¢ni saz-
ba (DS) elektrické energie
— v prvé radé bylo potre-
ba zajistit, abychom méli
DS, kterd zajisti levnou
elektfinu pokud mozno
24 hodin denné. Nyni
tedy mame DS s oznace-
nim D57D a 1 kW vcetné
vsech poplatkl vyjde asi
na 2,40 K¢. To byl nutny krok, aby byl provoz
infrapaneld levny. Dale jsme fesili i regulaci infra-
paneld, co? zajistuji termostaty. V kazdé mistnosti
mame termostat, tedy co mistnost, to zvolena
teplota. A protoZe se doma zdrzujeme nepravidel-
né, mame v obyvaku s kuchyni
termostat, ktery ovladame pro-
stfednictvim internetu, coz ma
velkou vyhodu v tom, Ze si tope-
| ni zapneme cca pul hodiny pred
‘ prijezdem domd.
| Resi vém tento druh vytdpéni
teplo i ve velkych mrazech?
. Ano, je to jen otdzka nainstalo-
vaného vykonu, coz jsem svéril
. firmé, ktera délala realizaci.
| | pfed par lety, kdy nocni teplo-
|ty unasdosahovaly vice nez 14
dni pfes minus 30 °C, jsme ne-
pocitili, Ze by panely nevyhraly
domov na pozadovanou teplo-
tu. TakZe jsme velmi spokojeni.
Jak rychle mdte doma teplo? V piipadé, kdy diim
trvale obyvdme, komfortni teplo citime béhem
15 minut. Vracime-li se z dovolené, kdy je tempe-
race domu nastavena na 12 °C, panely zapneme
asi den pred ocekavanym pfijezdem. A ¢eka nas
doma opét komfortni teplo. Zajimavym efektem

O prinosech infrapanelii pro teplo naseho do-
mova jsme se vénovali uz v predchozich vyda-
nich novin. Nyni pfindsime rozhovor s Andre-
jem Bokotejem, ktery infrapanely vyuZiva jako
hlavni zdroj tepla ve svém jedendctipokojovém
domku s podlahovou plochou 160 m?. Zeptali
jsme se ho tedy, proc pravé tento druh vytdpéni
a jaké plusy ¢i minusy infrapanely maji z pohle-
du uZivatele.

Co piedchdzelo rozhodnuti zménit vytdpéni
vaseho domu? Dlvodem pro zménu zpUsobu
vytdpéni byla jednoduchost a nizké investi¢ni
a provozni naklady. Zejména se jednalo o kaz-
doroéni problémy se zajisténim suchého paliva
a neustalé technické problémy typu revize ka-
men, kominu, zavzdusnéné radidtory a podobné.
V okamziku, kdy jsme si nechali postavit kachlova
kamna a po tfech mésicich provozu jsme zjisti-
li, Ze kritickd soucdstka je zazdénd za kachlemi
a neni vlibec jednoduché ji vyménit, jsme zacali
hledat novou mozZnost vytapéni. DalSim divo-
dem byla potfeba neustalého zatapéni, kdy pro
nas nebylo prijemné rano vstavat do 17 stupnd.

Jaky typ bydleni mate? Bydlime ve starém zdé-
ném domecku po celkové rekonstrukci. Je za-
tepleny polystyrenem. Jako hlavni topeni pred
deseti lety byla zvolena pravé krbovd kamna
s vyménikem, rozvody v médi a ohrev teplé
uZitkové vody (TUV). Pomineme-li investice cca
150 tisic K¢, technické strasti nds provazely kaz-
dorocné —jak uz jsem uved|, zdsadni kapkou byla
havdrie na kachlovych kamnech.

Proc¢ jste se rozhodl pro vytdpéni infrapane-
ly? Davodem byla stoprocentni spolehlivost,
vysoka efektivita, az primitivni montdz, velmi
nizké pofizovaci ndklady a mési¢né nizké pro-
vozni naklady. Dfive, neZ jsme se rozhodli pro

infrapanely, jsme na interne- 3
I==]lm=m ==

tu hledali rdzné alternativy.
Velmi nds v té dobé zajima-
lo tepelné &erpadlo (TC), ale
po predloZeni investi¢nich na-
kladu (cozZ bylo asi 350 tisic Kc¢)
a technické sloZitosti — tim pa-
dem relativné vysoké pravdeé-
podobnosti poruchy TC — jsme
hledali dal. ProtoZe jsme eko-
logicky smyslejici rodina, byla
pro nas dllezita i budouci eko-
logicka zatéz pri vytapéni. Pak
jsme z internetu ziskali prvni
informace o infrapanelech. ‘
O nich jsme do té doby nesly- [ Biiwed . 2
Seli, presto nas tato myslenka ‘ =554 [ ==
ziskala. Po precteni pozitivnich

recenzi uzivateld, ktefi jiz infrapanely méli, jsme
se pro né rozhodli.

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

pfi pouzivani infrapanell je, Ze na termostatech
mame nastaveno max 20 °C, pocitoveé ale vnima-
me teplotu, jako bychom byli v prostredi s teplo-
tou 24 °C.
Jakou variantu — stropni, nebo ndsténou — jste
volil? V domé mame variantu jak topnych obra-
zU — nasténné, tak panelll uchycenych na stropé.
Stropni panely jsou osazeny v bazénové hale
a v chodbach, kde nebylo misto pro umisténi
obrazl. Zbytek jsou topné obrazy s motivy, kte-
ré jsme si sami zvolili. Ackoliv nam firma nabidla
rozsahlou databazi obrazkd, zvolili
jsme si nasSe vlastni fotky, a to bez
pfiplatku. Navic je i moZznd vyména
motivQ, které uz jsme také vyuzili.
Jakou tedy mdte béhem uZivdani
zkusenost s infrapanely? M3 tfile-
ta zkusenost dava za pravdu infor-
macim, které jsme méli na zacatku,
tedy Ze infrapanely pfinasi jednodu-
chost, uc¢innost a levny provoz. Jen
mé mrzi, Ze jsem se nerozhodl dfiv.
~_ Usetfil bych penize a zejména nervy
- snefunkénim starsim systémem.
Jaké jsou ndklady na vytdpéni
oproti pfedchozimu druhu topeni?
- Ackoliv se nam zvysily mésicni zalo-
hy za elektriku (kvali pfechodu z vy-
tdpéni drevem na elektriku), nardst
1 200 K¢ mésicné je v porovnani
s komfortem a jistotou maximalné
pfijatelny. Nyni uz nefesim zajisté-
ni suchého dreva, které musim koupit a nékde
uskladnit, nemusim ftesit technické problémy
a revize. Porovname-li tedy skutecné naklady
a skuteény nardst za elektriku, jde pouze
0 600 K¢ mésicné. Nase celkova roc¢ni spotieba
za infrapanely je cca 8 MWh.
Jaké plusy v infrapanelech vnimdte? Absolutni
spolehlivost diky absenci jakychkoliv soucds-
tek, ekologicnost, kdy navic vytdpéni obyvaku
s kuchyni mame feseno pfipojenim na fotovol-
taickou elektrarnu. A nizké naklady, takze teplo
nezruinuje nasi penézenku. A dalSim duleZitym
plusem je, Ze citime neustdle pfijemné salavé
teplo, jako kdybychom v celém byté méli krbova
kamna.
Jsou i néjaké minusy? Jediné minus vidim v tom,
Ze infrapanely neumi ohfivat TUV. :-) CoZz mam
ale stejné reseno bojlerem — jako drtiva vétsina
domdcnosti.
Jaka byla porizovaci investice? Celkova pofizo-
vaci investice pro cely dim byla cca 80 tisic K¢
véetné montaze. Tu provadéla firma a byla hoto-
va béhem dopoledne.
Kolik ¢asu uplynulo od objednani k realizaci?
Nam to trvalo tfi tydny. Od prvniho kontaktu
s firmou aZ po prvni zatopeni.
Dékujeme za rozhovor.

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
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PROC TOPIT DREVEM?

staleti. Urcitou nevyhodou je pracnost s pfipravou topi- *
va a jeho uskladnénim. Jde ale v podstaté o jedno rese-
ni, které kdyz si pripravite, starosti vdm ubydou. Navic
drevo dava uplné jiné teplo, nez treba plyn. A co teprve
romantika pfi dlouhém zimnim veceru, kdyz se mlzete
ohfat a relaxovat pohledem do krbu... IdedIni dievo na
topenl Je takove ktere ma thkost nIZSI nez 20 %. Obec- v '

\W 33NN g A

DrLes €y PAL!VOVE 777 081 640

. . proto myslet dopfedu a nakoupit dievo do zasoby a nechat
ho vysychat. Vyschlé poleno je leh¢i a pfi poklepani jingym
polinkem ,,zazvoni“. Pfi pouZiti vihéiho dreva se sniZuje
ucinnost topeni. A pokud spalujeme mokré drevo, hrozi, ze
~ spaliny zanesou komin dehtovymi usazeninami. Nese to tak
r dalSi nepfijemnosti a naklady na protazeni komina. Dfevo
| je navic Setrné viici planeté, dochazi k vypousténi mnohem
| mensiho mnoZstvi $kodlivin ne? naptiklad pfi spalovani

/ B t uhli, jde o obnovitelny zdroj.

Jirdskova 519
tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

raxl
v bydleni jsme doma 4l
k026008517 Seda, k026008945 hnéda
I. B nn“n 229 x 88 x 142 cm, plocha pro spani: 142 x 198 cm =
Vibo sed: 42 e www.jamall.cz

Betonoveé vyrobky

Nabizeny sortiment: " : 9 DOBIAS

Zalozeno 1991

tvarnice, ztracené bednéni, ploty, zamkova dlazba, =
stropni panely, zahradni prvky, stropni konstrukce 80 m? stropu ALIDAL
polozeno za 1 hodmu

DOBIAS, spol. s r. 0. * Knézmost 237 « tel.: 602 193 523 « www.dobias-knezmost.cz . www.alidal.cz




Moderni technologie a vysoka vytéZznost.
Vylisujeme a vydestilujeme
z vaseho ovoce to nejlepsi

e Palime pouze z vaseho ovoce od 150 kg

e PInime a pasterujeme do 3, 5 a 10l vak( a také lahvi
e Prodej mostu z chemicky neosetifeného ovoce

e Soukromé degustace ovocnych destilatt

DLABKA

Casté kropeni neni pfilis efektivni, voda totiz
nestaci proniknout dostatec¢né hluboko ke ko-
fenlm, lepsi je jednou za ¢as zdhon poradné
prolit. Doporucuje se zalévat dle potieby jed-
nou az trikrat tydné na 1 m? zahonku

zhruba dvaceti litry vody.

Rostliny vyZaduji nejvice za-
vlahy zejména v obdobi nej-
rychlejsiho rastu, pfi tvorbé
kvétd a plodl. V téchto
obdobich je nutné zalévat
Castéji a mensimi davka-
mi, v mezidobi je mozné
zalévat vétSimi davkami
v delSich prodlevach. Rost-
liny maji samoziejmé raz-
né naroky, listova zelenina
potfebuje vydatnou a vel-

mi castou zdliv-
ku, plodova zele- SOUTEZTE 0 KNIHU
PESTUJEME VE MESTE

nina se doporu-
Cuje zavlaZovat Otazku a formular pro
icast v soutéZi najdete

velmi intenzivné |
v obdobi nasazo- | na www.ceskyrajvakei.cz

Mame zasazeno a zaseto a ted je tfeba se
o rostliny spravné postarat. Vhodné je po vy-
sadbé rostliny zamulcovat, tedy pokryt okol-
ni plochu, hold pida je totiz velmi zranitelnd
a muléovani pldy tak brani odparu vody
a chréni pred erozi. Pozor, existuji zde vSak i ur-
Cita uskali. Nejcastéji se v této souvislosti zmi-
ruje riziko premnozeni skldcd, je-li mulcovaci
vrstva pfili$ silnd, mlZe za urcitych okolnosti
prodlouzit dobu prohfivani zeminy a zpomalit
tak rlst zamuléovanych rostlin, ve vétsiné pfi-
padl vsak nastylka teplo spise kumuluje. Ma-

Nové oteviena Péstitelska palenlce a mostarna DLABKA

& k_?r .

terial pro nastylku je tfeba dobfe vybrat, hodi  vania prvni skliz-

se zdravé spadané listi, posekana trava, nepo-
tisténé kartony, naopak nékteré mulce (napfi-
klad hojné pouzivanda drcena borka jehli¢nant
nebo plast) mohou spiSe uskodit, dokazi napfi-
klad ménit pH a dalsi vlastnosti pldy. Vétsina
méstskych zahradnikd bude pravdépodobné
vyuzivat rucni zpUsob zavlahy konvi. Kratké

né plodu, kofenova zelenina pak vyZzaduje vla-
hu zejména v dobé tvorby kofenl a bulvicek,
luskoviny oceni zavlahu v dobé kveteni. Zalé-
vat by se urcité nemélo na plném slunci, voda
se rychle vypafuje. Pokud je to jen trochu moz-
né, je dobré nechat si vodu na zalivku odstat,
nejlepsi je zachytavat vodu destovou. Destova

Svijansky Ujezd 132
www.dlabka.cz
731480 261

| palirna@dlabka.cz

zavadéci
ceny

voda je mékka a Iépe se v ni rozpoustéji Ziviny
obsazené v pladé. Voda natocena tésné pred
zalivkou pfimo z kohoutku byva pfilis tvrda,
s nizkym obsahem kysliku, navic je vétSinou
pfilis studena. Zavlahovd voda by méla mit
teplotu o nékolik stupnl Celsia vyssi,
neZ je teplota pudy, v lété tedy zhru-
ba kolem 20 °C. DuleZity je také zpUsob
_é zdlivky, existuji rostliny, které je treba
zalévat ke korendm, nikdy ne kropenim
na listy. Napfiklad okurky nebo rajcata
jsou na vldhu pomérné narocné, po-
kud vsak nestaci listy rychle oschnout,
hrozi rostlinam napadeni houbovymi
chorobami, které v nékolika dnech stih-
nou cely porost zlikvidovat. Nastésti jsou
néktera opatreni, diky kterym se zalivka
muZe omezit. Kromé muléovani mezi né
patfi napfiklad pravidelné prokyprova-
ni povrchu. Kypfenim se narusi svrchni vrstvy
zeminy a odparovani vody je pak méné inten-
zivni. Pozor, nejen prisusek, ale i pfilisSné pre-
|évani mlze rostliny snadno poskodit. Dochazi
pfi ném k uhnivani kofenl a poté rostliny pa-
radoxné hynou na sucho, nebot kofeny ztraceji
svoji funkénost. Rostliny jsou Zivé organismy
a je tfeba je sledovat a vnimat, spiSe neZ se
spoléhat na pravidla z pfirucek.

e Text pochdzi z knihy PESTUJEME VE MESTE —
Zelené balkony, sousedské zahonky a komunitni zahra-
dy, Autorsky tym Kokoza, nakladatelstvi Smart Press.
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
Fijen 2020

JOGA: ROTACE PRO ZDRAVOU PATER

V minulém povidani o jéze jsme se zaméfili na rotace z pohledu detoxikace
téla. V tomto dile se budeme vénovat opét rotacim, ale z pohledu ucinki na
nasi patet. Pryc¢ jsou doby, kdy lidé pravidelné brali do rukou kosy a sekali
své louky, a rotace tak byla pfirozenym pohybem v ramci samotné prace.
Nyni se vSak potykame s ¢astou bolesti patefe, s jeji ztuhlosti, povolenymi
svaly a v8emi problémy s tim spojenymi. Protoze je jéga celostni, zaméifuje
se na celé t¢lo a samoziejme i na patef. Té délaji dobfe prave rotace. Ruku
v ruce s nimi jde i posilovani stfedu téla, ktery je pro spravné drZeni téla,
spravnou ¢innost organt, ale i spravnou chiizi, podstatny.

Nejraznéjsi rotace a rotacni tklony posiluji zejména rotatory patere, které
vytvaii pevny svalovy korzet kolem patefe. Jsou to svaly, jejichz alohou je
udrzovat ve spravné pozici vzijemné postaveni jednotlivych obratlii. Bo-
huzel maji vyraznou tendenci ochabovat, coz ma za nasledek nerovnovahu
svali a také vznik nejriznéj$ich funkénich poruch patere.

Rotace je nutné cvicit pomalu a postupné, aby nedoSlo k trazu. Zaroven
je pri kazdé rotaci zasadni, abychom mysleli i na stied téla a své bris-
ni svaly. Rota¢ni cviky najdete v podstaté ve vSech lekcich jogy. Pokud
chcete cviCit i doma, zkuste tieba tento jednoduchy cvik, ktery uvolnu-
je hluboké zadové svaly a zvySuje pohyblivost patere, prohlubu]e dech
a podporuje traveni: Zaciname vse-
dé, koncentrujeme se na rotaci pa-
tefe a dychame v souladu s pohy-
bem. Posadime se do vzporu sedmo,
opifeme se rukama za télem, S$picky
prsti sméfuji vzad. Zhluboka se na-
dechneme a vytdhneme se z pasu.

S vydechem ota¢ime trup vlevo,
pohled sméfuje pres levé rameno.
Panev zustava na podloZzce. S nade-

- prijemné a profesionalni lektorky chem se vratime do stiedni polohy. .
- krasné prostiedi a atmosféra S vydechem ota¢ime trup vpravo a po-
INFO - ROZVRH LEKCi - REZERVACE:  Recall centrum | divame se pfes pravé rameno. S ni-
WWW.RECALLCENTRUM.CZ relax » refresh = revive dechem se vratime do stfedni polohy.

. 3 Autor: www.recallcentrum.cz
Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov ° tel.: 774 499 935 / — misto pro vasi joeila

PRAVIDELNE LEKCE V RECALL CENTRU
PRO ZACATECNIKY I POKROCILE
PRO ZENY, MUZE | DETI

CVICIME | BEHEM PRAZDNIN!

- hatha joga

« joga pro posilnéni stredu téla

- joga pro posilnéni panevniho dna
(pro zeny, muze, po porodu...)

OD ZARiI NOVE LEKTORKY

A NOVE LEKCE LETACI JOGY V SALACH
Anicka Pincova a Nicola Mala

UKAZKOVE LEKCE ZDARMA: 24. 8. a 31. 8.

(moznost rezervaci uz nynil!) I

Od zari pravidelné lekce Iétaci j ]ogy
v pondéli a ¢tvrtek & kurzy Iétaci jogy

V RECALL CENTRU VAS CEKA:
- skvéla, prijemna a efektivni lekce
dle vaseho vybéru

o~

o
ZAJIMAVA SPANKOVA FAKTA
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Vyssi vyskyt nespavosti se vyskytuje u rozvedenych, ovdovélych a osa-
mocenych lidi.

e Ti, co pfisli o zrak v pribéhu Zivota, sni v obrazech. Lidé, kteti se slepi
narodili, nesni vizualné, ale prostfednictvim vjemil. Jejich sny jsou plné
vini, emoci, dotykll a zvuka.

T : ; ‘
e  Obezitu by mohl mit z ¢asti na svédomi pokles spanku soucasné popu-
lace. Studie zjistila, Ze u lidi ve véku 32 az 49 let, ktefi spi méné nez MATRACE HAKEN

Specialista na ceské

7 hodin kazdou noc, je vyrazné Vyssi riziko obezity. To zvySuje také
ponocovam a uléhani ke spénku aZ po plilnoci.

o Clovék j je jediny savec, ktery védomé odklada spanek. . ’ b k ,
e  Pokud si do loznice date rostlinu Tchynin jazyk, ziskate ptirodni Cisticku matracer masivil bukove
vzduchu - umi odfiltrovat toxiny, formaldehyd, trichloretylen a benzen. Qa éalounéné po stele_

Navic produkuje kyslik. Bude se vam lépe spat.
e  Lidsky tvofivy mozek nedokaze pfi spani odpocivat. Pokud se ndm pies

den néco honi hlavou, mozek s tim pracuje i ve spanku. Pravé ve spanku ShOWI'OOIn a pI‘O d€] na

vzniklo mnoho vynélezd. Napiiklad na myslenku Googlu pfiSel Larry P v Y.
Page béhem spanku, periodickou soustavu prvki idajné vymyslel rusky Vsen u Turnova, Cp. 40. Otevreno

fyzik Mendélejev také béhem spanku. Dokonce i James Watson piisel na o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.
strukturu DNA, kdyZ v noci spal.

o Az04,9 % maji vyssi plat ti, ktefi se dostate¢né vyspi. Maji vice energie
a jsou produktivnéjsi. To jim zajisti rychlejsi kariérni riist. Takze praco-
vanim od rana do noci spi§ prodélate.

e T¢lo si na préaci na smény nikdy nezvykne.

e Cim vy$i nadmoiska vyska tim veétsi pravdepodobnost poruchy spanku

e Pravidelné fyzické cviceni napomaha snadnéj$imu usindni a prispiva ke
zdravéj$imu spanku, ale ojedin€lé cviceni nebo cviceni tésné pred spanim
naopak usinani ztéZuje.

e Pokud polozime novorozence do postylky ospalého a nikoliv spiciho, je
pravdépodobnéjsi, Ze bude v budoucnu schopen usnout bez pomoci rodi-
¢, pokud se v noci vzbudi, snadnéji sdm znovu usne.

e Kazdy v noci sni, jen si sny nepamatuje. Nejcastéji vime, co se nam zda- DOPI'GVG, vynos i montaz zdarma
lo, bezprostiedné po probuzeni, poté sny zapominame. Béhem snéni totiz Akce 1+1, ry chlé dodani

nedochézi ke stejnému procesu uklddani vzpominek jako v bdélém stavu,

a proto si pamatujeme vétSinou pouze sny, které byly intenzivni a logické.
e Nedostatecny a nekvalitni spanek zpusobuje zvySeni hladiny hormonu

ghrelinu, coZ zptisobuje zvyseni chuti k jidlu. Cheete-li si udrzet zdravou telefon: 737 605 082

v, dbejte prot také ma dostatek kvalitaho spénk —




www.ceskyrajvakei.cz

V Zenském téle se neustdle odehrdva velké mnoZstvi zmén zplisobenych
hormony. Velka zména pak pfichdzi pfi klimakteriu (pfechodu). U nékte-
rych mohou nezadouci projevy hormonélni disharmonie trvat i n€kolik let,
naopak jiné Zeny kromé ztraty menstruace zadné vyrazné zmeény nevni-
maji. Pojdme se podivat, jak na klimakterické potize nahlizi TCM a jaka
doporuceni dava:

PODRAZDENOST A DEPRESE

Zablokovana energie v oblasti jater brani harmonickému proudéni energie
v celém téle, coz zplsobuje také psychickou nestabilitu i snizeni odol-
nosti viici psychické zatézi. Vedle fyzickych potizi proto Casto nastupuji
i nepfijemné stavy podrazdénosti, které mohou vyvolat az stavy nepfimé-
feného chovani, nebo
dokonce deprese. Sa-
hat po medikamentech
s antidepresivnimi u¢in-
ky ovéem TCM na roz-
dil od tradi¢ni zépadni
mediciny  nedoporu-
Cuje, protoze zvlasté
u nekterych typu téchto
medikamentd hrozi ri-
ziko vzniku zévislosti.
Naopak dal$i moznou
a Ucinnou terapii proti
depresim mohou byt
pifijemné aktivity, jako
je chiize lesem, jizda na
kole anebo jen poslou-
chani oblibené hudby.
Toto vede k odstrané-

VYHRAIJTE
KNIHU

Sance pro ienu
40+ aneb jak i
vyladit svou
vahu, hormony,
vyZivu a zdravi .
Autorka ukazuje, jak i s postupujicim vékem
a hormondlnimi zménami zvlddat svou vihu
a kondici, jak minimalizovat tinavu, vykyvy nd-
lad, stres, ndvaly i mozné zdravotni komplikace,
a to pomoci spravné vyzivy a bylinek, pohybu,
relaxace a vhodnych technik inspirovanych Tra-
dicni cinskou medicinou.

Soutéini otazku a formulaf pro odpo-

védi najdete na www.ceskyrajvakci.cz

Jak vyladit svou vahu,
hormony, viiv a zdravi

lraua Steuzlovd

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI » pFiloha str. 2
NEZADOUCI PROJEVY HORMONALNI DISHARMONIE A JEJICH JEDNODUCHA
RESENi Z POHLEDU TRADICNI CINSKE MEDICINY (TCM) - IL.

ni zablokované energie v oblasti jater a opét umozni jeji plynulé proudé-
ni celym télem. Pocity tuzkosti se sndze pfeméni na pocity dobré nalady
a vnitin{ stability.
TCM doporucuje: Pro odblokovani energie v oblasti jater predepisuje
TCM vedle prijemnych aktivit na Cerstvém vzduchu vyzivu proti stagna-
ci ¢chi. Napiiklad uz dva Salky jasminového zeleného Caje denné maji
zchlazujici Gcinek a vraci jatra do rovnovéahy a jinové polohy. Z pohledu
zapadni mediciny je velmi dilezité, aby strava obsahovala vysoky podil an-
tistresovych vitamint skupiny B1-B6 a dostatek nenasycenych esencidlnich
omega-3 mastnych kyselin. Velmi t¢innou rostlinkou na vybalancovani
psychiky je schizandra.
PORUCHY SPANKU
Srdce je v TCM orgdnem, ktery reguluje spanek. Diky jinové energii, do-
statku krve, je srdce v rovnovaze a spanek byva kvalitni. OvSem v piipade,
kdy do srdce neproudi dostatek krve v disledku oslabené sleziny (slezina je
z pohledu TCM zodpovédna mimo jiné i za tvorbu krve) a pfemiry jangové
energie z oblasti jater, dochazi k potiZim s usindnim i se samotnym span-
kem.Ten pak muiize byt preruSovany nebo povrchni. Tyto pfiznaky ukazuji
na velkou prevahu jangu v téle a oslabeni jinu jater a ledvin. U Zen trpicich
poruchami spanku se proto rozhodné nedoporucuje pred spanim konzuma-
ce Cerveného vina, kavy ¢i koureni. Také fyzické a psychické vypéti dvé
hodiny pred spankem oslabuje slezinu - stfed (zaZivani).
TCM doporucuje: Pro klidny spanek bez zvySeného poceni je vhodny ¢aj
ptipraveny ze 2 1Zic celozrnné bio pSenice zality ¥ litrem vody a 20 minut
mirné vafeny. Pravidelnd konzumace pfed spanim prinese za 1-2 tydny
kyzeny vysledek. Posili se jin srdce a jater, tim dojde k celkovému uvol-
néni a nabyti rovnovéhy. Z bylinkovych ¢aji je pro uklidnéni pfed spanim
vyborni medurika a Salvé;.

Tomuto tématu se budeme vénovat dale v listopadovém vydani.

Text pochdzi z knihy autorky Ivany Stenzlové Sance pro Zenu 40+, nakladatelstvi Smart

CESTY KE ZDRAVI: RIJNOVE TIPY INSPIROVANE AJURVEDOU

Jidlo a pravidelné zivotni stereotypy velmi ovliv-
nuji nase fyzické a duSevni zdravi. Jak praveé
v tomto obdobi vhodné jist? A pro¢? Tipy pro
fijen od Ivy Georgievové inspirované djurvédou.

RAPIKATY CELER je zdrojem vitaminu skupiny
B (B1, B2 a B3) a vitamini A, K a E a je vel-
mi bohaty na vitamin C. Z mineralnich latek je
bohaty zejména na fosfor, vapnik, draslik, hot-
¢ik, zelezo, sodik a zinek. Nerozpustna vldknina
v ném obsazena dodava pocit sytosti a podporuje
spravnou funkci traviciho systému. Déle zlepSuje
pohyb stiev, pomah4 pfi zacpé, nadymani a prii-
jmu. Pomiha vylucovat Skodlivé toxiny z téla
ven, posiluje ¢innost ledvin — snizuje zahlenéni
a pomaha snizit rast nddorti. Podporuje tvorbu

zluce a brani vzniku zlu¢nikovych kamenu. Pozi-
tivné ovliviiuje nervovy systém, uklidiiuje nervy
a sniZuje nespavost. Bojuje proti stresu a depre-
si, zmirfiuje bolesti hlavy - migrény. Je vhod-
ny pfi revmatismu, dn€ a artritidé (odstratuje
prebytecnou kyselinu mocovou, ktera se usazuje
v kloubech).

Vlockova polévka s fapik. celerem

(mnozstvi je na cca 1 litr polévky)

1—1,5 hrnku jemnych ovesnych vlocek s klicky,
ghi, ochucovadlo bez glutamanu sodného, piska-
vice, jemné kari (dle stavu stieva), sdl, 1 mrkev,
1 kotenova petrzel, 1 hrnek nakrajeného rfapika-
tého celeru, majoranka.

Zeleninu nastrouhdme, nakrijime, lehce orestu-
jeme na ghi, zalijeme vodou a pfidame ostatni
suroviny — kromé majoranky, tu divame az pred
koncem vafeni. Vafime. Lehk4 dobfe stravitelna
a vyzivna polévka, kterou mizeme jist nékoli-
krét denné, tfeba jako svacinu v jiz chladnéj$im
podzimu.

Podzimni salat

1/3 hlavky Cerveného zeli, 3 kofenové petrzele,
1 mrkev, 1 jablko, 3 1Zice orestovaného sezamo-
vého seminka, stl, olivovy olej, ghi, vinny nebo

+ jable¢ny ocet.

Cervené zeli nakrijime najemno a smichame
s nastrouhanym jablkem a mrkvi. Petrzel kratce
orestujeme na ghi a pfidime k zeleniné. Osolime,
okyselime a pfiddme troSku olivového oleje. Po-
sypeme sezamovymi seminky. Lze pfidat zaky-
sanou smetanu (troSku). MiZete zkusit i variantu,
Ze petrzelku kratce orestujete na olivovém oleji.

OVES obsahuje mnozstvi ve vodé rozpustné
vldkniny. Tato vldknina se v zaZivacim traktu
méni na gel a prodluzuje ¢as nutny ke vstreba-
ni cukr(l z potravin a zabrafuje nebezpecnym
vykyviim v hladiné cukru v krvi po jidle. Také
diky tomu energie z tohoto jidla vydrzi pomér-
né dlouhou dobu. Ovesné vlocky jsou mimo jiné
i bohaté na bilkoviny a celkové oves poméha sni-
zit alergické potize.

Bramborova kase s dyni a dyiovym
olejem

4 varené brambory, 1 mala vafend dyné hokaido,
sul, ghi, tymiin, dyfiova semena.

Dyni i brambory uvaiime obvyklym zpiisobem,
slijeme vodu, ptiddme 1/2 az 2/3 hrnku kokoso-
vého mléka, tymian, sil. Vse rozmixujeme. Kasi
dozdobime dynovym olejem a na sucho orestova-
nymi dyfovymi semeny.

Hruskovy kompot

Zralé hrusky oloupeme, zbavime jadfinci
a nakrdjime na mensi kousky. Spolu se skofici,
kardamomem, hfebickem a titinovym cukrem
dame vafrit do hrnce, mirné podlijeme vodou,
ptidime ghi. Chvilku povafime a rozlijeme do
misek.

Kratké upozornéni - jedna se o prirodni prepardty, které
si pripravujete z viastnich zdrojui a na viastni nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova — praktickd Ayurveda e
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty po-
chézi z publikace Ivy Georgievové Jidlem k rovnovaze.



\A lil

TURNOV

SMAZENE ,, ANTIDEPRESIVNi”“ BANANY

Neni to legrace. Takovy banan v kombinaci s prepusténym maslem
a kardamomem pUsobi na nase mozkové prenasece (neurotrans-
mitery) a pomdha tak produkovat $tastné hormony. Navic, pokud
mate chut na sladké, urcité zkuste, je to dobrota, kterd potési.

4 bandny, 2 Izice ghi, % cajové Izicky cerstvé rozdrceného karda-
momu

Oloupané banany rozkrojte na pulku a jesté jednou na pllku — tak,
aby véam vznikly 4 kousky. Na kvalitni panvi rozehrejte ghi a pridejte
kardamom. Poté vloZte banany a opecte dozlatova po obou stra-

*Plati pro H|quINqux v indexu lomu 1. 6 s prémiovou AR upravou za cenu 1.5 se stejnou upravou AR, index lomu
1.67 s prémiovou AR Upravou za cenu 1.6 se stejnou Upravou AR, index lomu 1.74 s prémiovou AR tGpravou
za cenu 1.67 se stejnou upravou AR. Vztahuje se i na vyménu skel. Platnost akce od 1. 9. - 30. 11. 2020.

Sobotecka 1660, tel.:
= (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

ioptra optik>

ITENGENA -
PREMIOVA SKLA
10 CENU
STANDARDNICH
PLATI I PRO
MULTIFOKALY

“vice info v prodejné

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

www.dioptraoptik.cz [ dioptraoptik.cz

734 154 673

PRIKRMOVANI PTAKU

NA ZAHRADE

Pryc jsou doby, kdy cesti ornitologo-
vé doporucovali prikrmovat ptaky
pouze v zimé. K celorocnimu pfikr-
movani se priklani predevsim kvdli
prilisnému uklizeni nasich zahrad,
stale mensimu poctu nedotlené
pfirody a tim mizejici pfirozené po-
travé ptdkd. Pokud chcete mit na
své zahradé Zivot a podpofit ptaky
v odchovu mlddat, krmte po cely
rok. Nyni uz ale prichazi obdobi, kdy
se zacina béZné krmit a je to u nas
tradice. Nezapomerite, Ze krmit se
ma kvalitné! Pokud budete davat
nevhodné zbytky, lidské jidlo, pecivo
a podobné, pak ptakiim jen uskodi-
te. Volte semena (proso, slunecnice,
Inéné seminko atd), ovesné vlocky,
orechy, strouhanou mrkev ¢i lojové
koule. A uZijte si tu ptaél' krasu...

REGIONU

KONTAKTUJTE
NAS PRO
INDIVIDUALNI
NABIDKU

NEJEFEKTIVNEJSI INZERCE V

BUDTE VIDET
INZERUJTE S NAMI

‘/Esy‘i
Al o
Rk

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

www.ceskyrajvakci.cz

CHCETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?

HLEDATE ZAMESTNANCE? PLANUJETE MARKETING NA ROK 2021? VANOCNI PROPAGACI?




Zavedena rodinna firma shani spolupracovniky do svych fad na pozice:

> ZAMECNIK

M

MONT

CO DOKAZE HOMOCYSTEIN V KRVI?

Mozna jste o homocysteinu jesté neslyseli. Pak zbystrete.
Objevil ho v roce 1932 nositel Nobelovy ceny, Vincent du
Vigneaud a popsal ho jako toxickou aminokyselinu s obsa-
hem siry. Mate-li vysoky krevni tlak, nebo trpite nemocemi
cév a srdce, Ci vas trapi jiné civilizatni onemocnéni, mlze
to mit na svédomi pravé homocystein.

Jde o latku, kterd — pokud je ji v téle nadbytek (coZ pfi
spravné fyziologii neni) — mdze mit vliv na urychleni fyzic-
kého a psychického starnuti, oslabovani imunity ¢i naruse-
ni krvetvorby. Dale ma dopad na vznik dalSich civilizacnich
onemocnéni — obezity, viedovych onemocnéni Zaludku,
dvandctniku a zanétlivych onemocnéni strev, ekzému, mi-
grény, osteopordzy, roztrousené sklerdzy, poruchy mysleni,
vnimdni, depresi, Parkinsonovy i Alzheimerovy choroby.
Vliv ma ale také na embryonalni vyvoj nervové soustavy.
V téchto pripadech vznika homocystein jako jakysi vadny
meziclanek v dilezitém biochemickém cyklu lidského nit-
robunééného metabolismu, ktery ma za ukol dodavat bun-
kam nenahraditelné soucastky podminujici udrzeni Zivota.
Zivotnost homocysteinu je pfi spravné funkci cyklu velice
kratka. Pokud vsak nastane jeho porucha, v burikdch se
nezadrzitelné hromadi, pfechazi do krve a za¢ne vyvola-
vat zminéné komplikace a poskozeni. Miizeme se tak navic

> OBCHODNI ZASTUPCE

s wvr

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

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

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

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

setkat s narusenou tvorbou kolagenu, kdy (krc
nastupuje rychla tvorba vrasek, v pfipadé ma
nou hladinou homocysteinu béhem téhotens
jit k naruseni nervového vyvoje plodu, také se u
u autistickych déti je naruseny proces metabolick "
meén homocysteinu. U lidi, ktefi maji vyssi hladinu homocy-
steinu v krvi, je zaznamendn rychlejsi pokles mysleni, a to
bez ohlednu na vék. Zvysend hladina homocysteinu v téle
¢lovéka je tak chronickou intoxikaci s tézkymi nasledky.

Co je ale dobrou zpravou, proti homocysteinu se da ,,bojo-
vat”. Védci — kromé jiného napfiklad MUDr. Karel Erben byl
velkym propagatorem této problematiky nebo profesorka
RNDr. Anna Strunecka, DrSc., ktera navic vymyslela viastni.
recepturu s ndzvem TRIO B, jeZ obsahuje vitaminy B6,.
a B12 spoleéné s Inositolem, kdy jde o unikég}lﬁ ok
vitamind, které prokazatelné maji na metabolismus;
mocysteinu vliv. Jde tedy o to svému télu prokaze
a kromé& toho, 7e spravné jite, dobie se hybete a el m
jete stres, pfidate mu vitaminy, které vase zd

DuleZité je to pro viechny generace, at uz Ja K(
prevence. Vice informaci o produktu Trio
www.shoprecall.cz, kde ho také muizete vyhodn
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WWW.JITKAMADEROVA.COM
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SEDMIHORKY U TURNOVA
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TEL. 602 612 674




Ktera sestava znakt do skupiny nepatfi?

1 a) AIAEU b) JIOUE c) EIIAO d) UOEIE

2 a) IAAEU b) AEUIO c) AOUIE d) EIOUA

3 a) AEIOU b) AIIOU c) IAEOU d) EIOUU

4 a) AeloU b) UIUAe c) AEAUI d) eallo

5 a) AEOE b) UEUE c) EEEE d) AUAE

6 a) AEEIIl b) UIOOOO c) OIIEEE d) I0OUUU
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
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Nechte si noviny zasilat také pohodIiné e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vyddva Belontis
Design s. r. 0., 1€ 02862581. Koresponden¢ni adresa: Redakce Cesky rdj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Vychdazi v nakladu 50-55 000 vytiske, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad lJizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani
také v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad
a na dalsich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. ¢. 74 — Fijen/2020, vyslo
19.-21.10.2020. ¢ Vyherci soutéziz €. 73: vyhry ze vSech soutézi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na
www.ceskyrajvakcei.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakm cz




QUIONOOVY SALAT S JABLKY A VLASSKYMI ORECHY

1 salek dobfe proplachnuté quinoy, 2 nakrajena jablka bez jadfinc(, 2 ¢ajové IZi¢-
ky Cerstvé citronové $tavy, ¥ Salku nakrajeného celeru, % $alku nakrajenych a na-
sucho opraZzenych vlasskych ofech(, 2 polévkové IZice nadrobno nakrajené Cerve-
né cibule, % Salku nasekané Cerstvé petrzelky, 3 polévkové lZice olivového oleje,
1 polévkova IzZice vinného octa, % IZicky cukru, % IZicky soli, % 1Zicky Cerného pepre.
Uvarenou quinou slijte tak, aby z ni odkapala prebytecnd voda. V mise mimo smi-
chejte jablka s citronovou $tavou, pridejte celer, vlaské ofechy, cibuli a petrzel.
V malé misti¢ce smichejte olej, ocet, cukr, stl a pepf. Vychladlou quinou pridejte
k ostatnim ingrediencim, zalijte zalivkou a promichejte. Lze pridat také rajcata
a dalsi zeleninu podle chuti.

plasma Business centrum u hlavni poty, Reznicka 1332/7, Liberec, telefon: +420 489 114 800 suchého, mékkého
+ listnata smeés

syrove drevo
tvrdé a mékkeé
Salsiiaa o

Kdo pomaha, bude odmeénén.

Zvysujeme kompenzaci pro nase darce na M
pasma

www.sanaplasma.cz - plasma léci

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dfevo vybrat.

*Tato nahrada je zévazné stanovena ustanovenim § 32 odst. 2 zékona €. 373/2011 Sb., o specifickych zdravotnich sluzbéch, podle kterého za krev odebranou pro vyrobu krevnich derivétd a pro pouziti u clovéka podle jinych pravnich predpisi a za jeji odbér nevznikd osobé,
které byla krev odebréna, nérok na finanéni ani jinou Ghradu, s vyjimkou Gcelné, hospodérné a prokazatelné vynalozenych vydajd spojenych s odbérem jeji krve, o které tato osoba pozadd, a to celkem do maximalni vySe 5 % minimalni mzdy.

OBJEVUJTE CESKY RAJ: ROZHLEDNETE SE Z VELISE

Vrchol kopce Velis lezi v nadmorské vysce 429 m a je pomérné zajimavym
prvkem v krajiné kolem Ji¢ina. Mnoho z nas vSak kolem projizdi bez povsim-
nuti. Pfitom tomu neni zase tak ddvno, co se prdvé na tomto misté tycil
vyznamny a velky hrad Velis. V sou¢asné dobé z ného muzeme vidét pouze
zbytky, ale i tak stoji za to na kopec vyjit, pokochat se nadhernym rozhledem
do krajiny a vzpomenout na davnou historii.

Kralovsky hrad, z néhoz se dochovaly pouze nepatrné zbytky, staval na osa-
moceném vrcholu téhoZ jména. Ves Veli$ se prvné pfipomina roku 1143
v zakladaci listiné Strahovského klastera, kdy ji Mark(v syn Bene$ prodal
Janu 1., biskupovi klastera. Nejstarsi zminka o hradu, ktery s nejvétsi prav-
dépodobnosti dal vystavét na prelomu 13. a 14. stoleti Vaclav Il., je azZ
z roku 1316, kdy jej Jan Lucembursky zastavil synovi Hynka z Dubé — PGtovi
z Frydlantu. Tehdy k panstvi patfilo mésto Jicin a sedm vsi, které koncem
13. stoleti nélezely k ji¢inskému vénnému panstvi manzelky Vaclava Il.,
kralovny Guty. BEhem dalsich staleti Sel hrad z jednoho majitele ke druhé-
mu a Celil riznym osudlm. Roku 1658 bylo rozhodnuto o demolici hradu,
ktery se o dva roky pozdéji uvadi jako zpustly. FrantiSku Arnostovi, ktery

hrad zdédil, se dafilo zbourani Velise odda-
lovat. Roku 1675 vSak umird a roku 1678
povoluje spravce panstvi za nedospélého
FrantiSka Josefa Slika ji¢inskym jezuitdm ¢
pouzit zdiva hradu ke stavbé zamku v Mili-
Cevsi. Kamene bylo pouZzito i k vystavbé dvora ve Starém Misté. Od pocatku
17. stoleti byval v blizkosti hradu ¢edicovy lom, ktery byl v 19. stoleti rozsifen
az do aredlu poni¢eného hradu, coZ jeho zkazu dokonalo.

Dnes z hradu zlstaly nepatrné zbytky zdiva bast, véZe a zapadniho palace,
pristupové cesty a terasovité upraveny jizni vrchol. Podle kresby zemského
méfi¢e Andrease Bernarda Klausera z roku 1698, kdy byla podoba hradu
jesté pomérné dobre v paméti, Ize usuzovat, Ze hlavni ¢ast hradu tvorila vel-
kéd hranolovitd véz z hrubého Stukovi s cimburim, ke které byly pfipojeny
dva palace ukoncené mensimi véZzemi. Dnes nejCiteln&jsi jsou zbytky pozd-
né gotického délostieleckého opevnéni, které bylo postaveno na plvodnim
vnéjsim valu vyhozeném pred prikopem obihajicim aredl hradu. Opevnéni
zpevnovaly délostrelecké basty, vétSinou polookrouhlé a jedna polygonalni
se Stukovymi lici. K hradu bylo pfihrazeno i méstecko Podhradi. Velis patfila
k nejvyznamnéjsim vychodoceskym hradim. Béhem tficetileté vélky byla
jednou z nejvétsich, vyborné opevnénych pevnosti. Jeji podobu neni dnes
mozné urcit ani archeologickym prizkumem, pouze je mozné Cerpat ze sta-
rych vyobrazeni a zapisQ.

Zdroj text a foto: hrady.cz, jicin.org. Plvodni vzhled Hrad Veli$ v roce 1650, 1) velkd véz
2) basta u prvni brany 3) okrouhld véZ na hornim hradé 4) véz u treti brany 5) basta
u treti brény 6) dolni hradba; zdroj: August Sedldcek: Hrady, zamky a tvrze krdlovstvi
Ceského 5, (1895).




DREVOSTAVBA SVEPOMOCI:

SKELET JAKO STAVEBNICE 0D STYLOVYCH DOMU '

Drevostavby se stale vice prosazuji na stavebnim trhu
nejen pro nosné konstrukce rodinnych domd, ale také
jako nosné konstrukce objektd sportovnich a primys-
lovych hal, jizdaren apod. Mezi nesporné vyhody dre-
vostaveb patfi rychla a nendroc¢na vystavba, nizkd spo-
tfeba energie na vytapéni a diky pouzivani material(
z obnovitelnych zdroju je také stavba velice ekologicka.

STAVBA DOMU SVEPOMOCI

Stavba domu svépomoci byla béZnou soucasti Zivota
nasich predkl uz od pravéku. Je nejlevnéjsi a nejefektiv-
né;jsi variantou ziskani vlastniho bydleni. Nas jednodu-
chy stavebnicovy systém umoZniuje stavbu domu své-
pomoci proveditelnou i bez vétsich odbornych znalosti.

Postavte si skelet domu sami za nékolik dni. Diky kom-
plexni doddvce a precizné zpracované provadéci do-
kumentaci je stavba z naseho stavebnicového systému
doslova hrou a stavebnici pro dospélé. Stavte s nami,
stavte bez starosti a s velkou finanéni Usporou. Postav-
te si vasi drevostavbu s Usmévem, bez stresu a velké
namahy.

FLEXIBILITA

Kazdy projekt je individudlnim origindlem, ptizplso-
benym klientovi dle jeho poZadavkd. Nejsme limito-
vani zadnymi typovymi moduly. SnaZime se co nejvice
pfizplsobit a vénujeme se vam od zacatku zaméru
az do konce vystavby.

NASE SLUZBY V OBLASTI PROJEKTU, VYROBY A MONTAZE:

e kompletni cenova nabidka na dodavku a montdz
stavebnicového systému

e detailni komplexni ndvrh konstrukce ve 3D za po-
uziti vysoce specializovaného software pro dre-
vostavby SEMA, vcetné statické analyzy a navrhu
prvkl konstrukce

e volitelny druh nosného plastového materialu ko-
stry panelu, napt. desky OSB, sadrovlaknité desky
a jiné materialy, které jsou vZdy umistény v souladu
s navrzenou skladbou stény

e vyroba stavebnicového systému na kompletnich
technologickych linkdch, CNC drevoobrabécim
centru Hundegger K2i

e dodavka, pfipadné montaz stavebnicového systé-
mu dfevostavby na pfipravenou zakladovou desku

- e

£ 78 www.stylovedomy.com

|nf°6@s{ylovedomy.com

DALSI SLUZBY:
e  Stavebni dozor

e  Dokumentace pro ohlaseni stavby

e Poradenstvi v priibéhu vystavby domu svépomoci

e Pomoc s financovanim staveb — Uvéry ze stavebni-
ho sporeni a hypotécéni Gvéry

e Dodavky stavebnich materiala za velkoobchodni
ceny na celou vystavbu v rozsahu dle pozadavki

STYLOVE
.NIZKOENERGETICKE

~ W
» JA\RASIVNIS

uZitna plocha 39,4 m?

DOMACI
PODZEMNI
SKLEPY

* Nejsnadnéjsi instalace samonosného sklepu bez stavebniho www. ki ngho use.cz
povoleni je opravdu rychlé fesenivasich problémd. ! j

« Instalaci zaridime "na kli¢". Sedmihorky 10 (B) « Turnov

« Sklepy mame pro vds skladem, zitra je miizete mit na zahradé. tel. 774 709 588




