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CTETE UVNITR NOVIN
 NABIDKY ZAMESTNANI
» TIPY NA VANOCNI

DARKY
* RECEPTY & SOUTEZE
s RADY DO ZAHRADY
* KRiZOVKA 0 CENY
«TIP NA VYLET
...a mnoho dal$iho

CES KY RAJ
ROSINEC.ze2e v AKCI

50 000 VYTISKU
ZDARMA DO SCHRANEK

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

vikend plny relaxu, pohody,
jogy, prednasek
a zajimavych osobnosti

pro zacatecniky i pokrocilé
TIP NA Qv
VANOCNI DAREK: V‘:\\
DARUJTE &
VSTUPENKU

Podivejte

se na webu
na fotoreport
z letosniho rokul

PF 2021.

DEKUJEME ¥ RV
NASIM s SIS
CTENARUM
A PARTNERUM <~
ZA PRIZEN. <
VSE NEJLEPS]
V NOVEM
ROCE

- REDAKCE
NOVIN
CESKY RAJV AKCI

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

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovnikii spoleé-
L " nosti pfi nezdvazné navstéve,
Obsluha skla FSKYCh soustruhu Domluvte si schizku elektronic-
Foukaé teChniCkéhO Skla ky nebo osobné s vyuiitl’m nize

uvedenych moznosti.
Pracovnik oddéleni zuslechtovani skla
DETESK s.r.o.

Prikra 401

Zelezny Brod

Provozni manipulant
Pracovnik dfevovyroby

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

www.detesk.cz

CO BUDETE MIT LETOS
POD STROMECKEM?

DEKUJEME

V3EM NASIM DIVAKUM
ZA PRIZEN V ROCE 2020

podiveijte se na fotogalerii
z letoiniho roku na webu:
wwuw.sedmihorskeleto.cz

Plny pytel zabavy
po celé léto!

LIMITOVANA vanoé&ni EDICE
PERMANENTEK 2021

na www.sedmihorskeleto.cz

& SEBMIHOBSKE  1£10

= @uunmm & DIVABELNI ‘{,

FIREMNIi PRODEJNY SKLARNY DETESK

v Zelezném Brodé a Liberci nabizi bohatym
sortiment origindinich vanocnich dekoraci

a darka.
VINOTEKA DETESK

Vina od peclivé vybranych vyrobcl z Italie
a Francie. Predstavu o vhodném doplnku
splni
v nabidce, kvalitnil PROSECCO MARCATI.

MUZEUM A GALERIE DETESK

silvestrovskych  oslav

GALERIE DETESK: Markéta Urbanovd — ATMOSFERY

Vystava obraz( vyznamné malifky, pedagozky prazské AVU,
predstavuje jeji aktudlni tvorbu figurdini i krajinarskou.

MUZEUM DETESK

Rozsahld sbirka pfedevsim autorskych praci nejvyznamnéjsich
zeleznobrodskych sklarskych wytvarniki je doplnéna
kvalitnimi pfiklady vyrobkl mistnich sklarskych firem.
Samostatné oddéleni mapuje vyvoj zeleznobrodskych figurek.

novinka

Namesti 3. kvetna, Zelezny Brod - denne 9.00 — 17.00 h




Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142
elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacéni prace

ELEK-I: RO uprzvy ellesll((ttmmuttnr_l‘i'I o
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OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY DARUJTE KU LTU RNI PORAD JAKO

- prihlasky k odhéru a revize

KULTURNI CENTRUM GOLF

PRODEJ VANOCNI DAREK | wwicsor: SEMILY

UHLI

KRBOVEHO DREVA @B USMEVY | HRADISTAN & JIRi PAVLICA

DREVA NA ZATOP gl
BRIKET =
PISKU N oA

STERKD Bhy  5.3.2021 og1930h0d

KACIRKU

JAROMIRA g D53 Lus
HANZLIKA Y&

MULEoVACI KORY H RDY'

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ
PO - PA 9-15, SO 9-12

. 224 zoz1omhod

SEDMIHORKY U TURNOVA BUDZES , \
s et ey

TEL. 602 612 674 9.4.2021 o4 19ho.
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4 dioptra optik

ik.cz [ dioptrac pti

-
ti

JiREMACHACEK & MIG 21
Vazend
a miUAL zdkaznicd,
dekujeme Vim za Vosk
prizen a prejeme Vam
do roku 2021 pevwé
zdrovi a hodwné radosti.

Prydite si k nam pro
nadidku a vyunziyte
aked 1+1 ZDARMA,

TURNOV

e Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

i

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

www.dioptra




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

Jen mdélokdo vi, Ze v roce 2022 vzejde v platnost
vyhldska o ochrané ovzdusi pro kotle na tuhd
paliva, ktera velké mnoZstvi domdcnosti posta-
vi pfed otdzku, jak si zajistit vhodné, co moind
nejlevnéjsi a zdrovefi i ekologické teplo. Pojdme
se tedy na tuto problematiku i jeji FeSeni podivat
hloubéji. Na informace jsme se zeptali Andreje

Bokoteje ze semilské firmy Sunny House.

V roce 2022 bude nutné vyménit svij vyhldsce
nevyhovujici kotel na tuha paliva za novy. O ja-
kou vyhldsku se jedna a co tedy bude obndset?
Ano, od 1. 1. 2020 je jiz zakaz prodeje kotld, které
jsouve IV.aV. emisni tfidé. A od 1. zaFi 2022 se ui
nebudou moci viibec pouzivat bez ohledu na to,
kdy byly vyrobeny. Napfiklad kotle v emisnf tiidé
I. a Il. se nesmé&ji prodavat uz od roku 2014. Od
roku 2016 ma pak kazdy majitel kotle povinnost
pravidelnych revizi.

Pokud nedojde k vyméné nevyhovujiciho kotle,
a nebo lidé nebudou mit platnou revizi, co je
cekd? Povinnosti majitel(l na zakladé poZadavku
obecniho ufadu s rozsirenou puscbnosti bude
predlozit revizni zpravu kotle (véetné oznaceni
emisni tfidy). Aktualné, dle platné vyhlasky od
1. ledna 2017, pfi nepiedloZeni revizni zpravy na
vyzadani hrozi pokuta 20 tisic korun. Od 1. zafi
2022 pak pfi nepiedloZeni bude hrozit pokuta 50
tisic korun. A to i v pFipadé, Ze se pfi revizi proka-
e, Ze kotel nespliuje parametry alespon lII. tridy.
Dale bude hrozit pokuta 50tisickorun, pokud bude
v kotli pouzivéno palivo, které je zakazéno — pie-
devsim odpady, uhelné kaly a podobné.

Zminény zdkaz se nebude vztahovat pro lokalni
topidla. Co si pod tim pfedstavit? Lokalni topidla
jsou krby, kamna, spordky. A to i pfesto, Ze maji
teplovodni vyménik a jsou pfipojena na otopnou
soustavu.

Kolika domdcnosti se tato vyhlaska viastné bude
tykat? Dle aktudlnich statistik by se méla tykat
300 tisic domacnosti v Ceské republice. Kdy? si to
prepocitame, jde o 10 tisic kotld mésicné, které
bude tfeba vyménit, nebo pro né zajistit jinou
alternativu. A to je opravdu obrovské mnoZstvi.
Jaké jsou podminky pro revizi kotli?
Povinna revizni kontrola je aktualné
jednou za tfi roky. Pak je servisni kon-
trola, ktera je doporucena jednou za
rok. Co se tyka komind, tam je zakonné
dano, Ze musi byt revize jedou za rok.
Zajimavosti je, Ze pokud je kotel silnéjsi
nez 50 kW, je povinnost éistit komin tfi-
krat za rok, pfi sezonnim provozu dva-
krat za rok.

Pojdme tedy k otdzce nového kotle...
UZivatel md mozZnost koupit si kotel |
novy, ktery splfiuje souéasnou legis- =
lativu. Takovy kotel aktudlné stoji cca

30 tisic korun. Velkou neznamou ale pro kaZdé-
ho zUstava, zda ho za deset let bude moci pou-
Zivat. Opét mlZe pfijit dal$i zdkon a vyhlaska.

Pravé z tohoto dlvodu obecné klesa celkovy nia jednoduché feSeni. Spociva v tom, Ze se ke
prodej kotll. Lidé si ¢im dal vice pofizuji zdroje klasickému fotovoltaickému panelu, ktery viich-

tepla, u kterych maji jistotu dlouhodobého pro-
vozu bez nutnosti dokazovani eko-
logické nezavadnosti (tedy revizi
a zkousek).

Jakd jsou moind reseni? Bud si
koupite kotel, ktery je v nejlepsi
emisni tfidé — ale nevite, zda za
sedm deset let nebudete muset fe-
Sit stejnou situaci. A nebo mizete
pfejit na néjakou jinou alternativni
a ekologickou variantu vytapéni.
Prvni moZnosti je plynovy konden-
zaéni kotel, kdy ale investice do
kotle je cca 70 tisic korun, navic po- |
tiebujete pfedélat komin, coZ je investice fadové
100 tisic korun. Druhou moZnosti jsou tepelna
Cerpadla. Pomineme-li nékolika set tisicovou in-
vestici, tak se rozhodné nehodi do starsiho domu
—a to opét z cenového divodu. Vysvétlim. Pokud
uzivatelé méli napfiklad 30kW kotel na pevna pa-
liva, logicky potiebujete tepelné Cerpadlo, které
vam da stejny vykon. U takto vykonného Cerpa-
dla mizZete poditat s ¢astkou i pll milionu korun.
Treti alternativou je elektrokotel — levny na po-
fizeni, ale velmi drahy na provoz. Navic je velmi
tasto nutnd rekonstrukce stavajicich elektrickych
rozvodd. Ctvrtou alternativou jsou infrapanely
—v posledni dobé rychle rostouci zdroj tepla, nebot
kombinuje velmi nizkou investici spolecné s nizkymi
provoznimi naklady — feknéme levnéjsi neZ plyn.
A to vée s jistotou, Ze tento zdroj mlzZete provozo-
vat i za dvacet let. Nebot se dé velice jednoduse
napojit i na oblibené solarni elektrarny.

Je tedy mozné nahradit infrapanelem i klasické
topeni, anizZ bychom ztratili tepelny komfort, na
ktery jsme zvykli? Urcité. Navic nam s tim odpa-
daji veskeré provozni starosti spojené se viemi
ostatnimi druhy topeni — revize, pravidelné od-
vzdudfovani radidtord, péle o zdroje, Cisténi ko-
mina a mncho daldich... V pfipadé rekonstrukci,
nebo starych kotll, které by jiZ neprosly revizi,
je to navic vhodna alternativa, ktera je levnéjsi
a bez starosti.

Ziistarime tedy stdle u infrapane-
Ii, [ze jesté sniZit ucty za elektfinu,
resp. za vytdpéni? Ano. S jistotou
Ize Fici, Ze jak elektricka energie, tak
plyn cenové pljdou nahoru. Pravé
z tohoto dlvodu stoupa poptavka
= kdyZ uZ ne po upiné, tak alespon
_ po Caste¢né nezavislosti na elek-
trické energii. Toho mazeme docilit
| pofizenim ji? zmifiované fotovol-
| taické elektrarny. Ma to sva ale.
. Klasicka fotovoltaickd elektrarna
s velkym UloZistém vas mlze vyjit
i na pal milionu korun. Nyni ale pfinasime zasadni
novinku —tzv. mikroelektrarny.

Priblizite nam je? Jedna se o naprosto genial-

ni zname, pfipoji takova mala krabicka. Z ni jiz
vede napéti 230 V a vy ho zapojite
rovnou do vasi zasuvky. Genialita
spociva v tom, Ze energie vyrobend
z panelu, ktery je osazen timto zafi-
zenim, je vidy stoprocentné spotie-
bovana vasimi spotfebici. Mikroelek-
trarna je tedy soldrni panel osazen
mikroménicem.
Prosim, dejte ndm pro lepsi pfedsta-
vu konkrétni pfiklad... V obyvaci mist-
nosti, ktera je béZné spojena s kuchy-
ni, mate pro vytdpéni nainstalovany
" dva infrapanely o celkovém pfikonu
1 800 W. Tyto panely bézi napfiklad étyfi ho-
diny denné. Za den tedy spotfebujete 7,2 kW
za cely rok je to asi 2,7 GW. Pokud do elek-
trického obvodu napéjejictho dva takto vy-
bavené solarni panely o celkovém wvykonu
2 000 W date mikroelektrarnu a budete pocitat
s tisici hodinami sluneéniho svitu (v poslednich
letech je ho ale mnohem vice), pak vém solarni
panely vyrobi 2 GW. To znamena, Ze skutecna re-
alna uspora je asi 74 % energie. Tuto energii jste
si vyrobili sami a neplatite za ni.
Kolik by tedy tento konkrétni priklad stal? Pofi-
zovaci cena mikroelektrarny je asi 45 tisic korun.
V této Eastce je osm kus(l soldrnich panell s mi-
kroméni¢em. Na vasi faktufe za elektriku misto
6 480 K¢ bude jen 1 680 K¢, protoZe jste odebra-
li pouze 26 % energie ze sité, zbytek jste si sami
vyrobili. Porovname-li tedy investici do klasické
fotovoltaické elektrarny s GloZistém napf. 5 kW,
jsme na Castce cca 400 tisic korun. Tato investi-
ce se nemusf vratit ani po 20 letech. Oproti tomu
zmifiované mikroelektrarny vam pfinaseji proka-
zatelnou okamZitou usporu. Pokud bychom vzali
usporené penize, které jsme nezaplatili za tepel-
né Eerpadlo, a koupili bychom si nase mikroelek-
trarny, tak se tato investice na uspofené energii
vrati jiz po cca 5 letech.

To zni opravdu genidlné. Kolik mikroelektrdren
tedy potiebuji pro dim? Pocet mikroelektraren
zavisi kromé stavu vasi penézenky na tom, ko-
lik energie si chcete vyrobit. Chcete-li napfiklad
vyrabét 2 kW za hodinu, coi je za rok asi 2 GW,
potfebujete tedy pouze osm soldrnich panelll
s jednim mikroménicem.

Je pFipojeni mikroelektrdarny sloZité? Musi byt
realizovano odbornou firmou? Ne, nase mikro-
elektrarny mame pfipraveny i v setech, které jsou
vhodné pro neodbornou vefejnost. Pfipojit si ji
zvladne v podstaté kaZdy.

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

/)¢
sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily

- 8x panel 285Wp
- mikroménic 2000W

45.900,-Kc

vV N




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

ODDLUZENI
INSOLVENCE
KONKURZY

Minulou prochazku jsme skoncili na hodkovickém po-
pravisti. No tak kdyZ uz jsme tu, jesté se porozhlédneme.
Silnicka kolem kalvarie stoupa od hodkovického koste-
la sv. Prokopa a na kopci konéi pravotodivou zatackou.
V nijsou nalevo vidét dva kameny — brzdovy a smiréi kFiz.
Prvni upozornoval vozky na prudké klesani a pouZiti brz-
dovych klind, ten smiréi mu déla partaka od 60. let minu-
Iého stoleti, kdy sem byl pfemistén ze svého plvodniho
mista. Pokradujeme silnickou smérem na Vrchovinu, kde
nedavno vyrostla 6metrova pidirozhlednicka. Ale tam,
kde se od kalvarie pfipojuje Zlutd znacka, odbocime ze
silnice doll do BoZenického udoli. Zpocdtku uzounké se
postupné rozdifuje, kdysi se sem vedly i dva rybniky. Dnes
zlistaly pékné louky roubené remizky, po levé ruce se tah-
ne dlouhé navrsi koncici ostrohem nad silni¢kou do Sed-
lejovic, pfed dvéma sty lety tady byvaly vinice, Weinberg
se ty strané nazyvaly, potom velké zahradnictvi s vyletni
restauraci U Dobré pohody. Dnes zlstalo jen zborenisté
a zpustlé ovocné sady. Nedaleko smé&rem k rychlostni
silnici je v Fidkém lesiku schovan tzv. napoleonsky do-
mecek — snad domek hlidace byvalych rozsahlych sadd.

TRE=VOS >

PRIJMEME SIKOVNEHQO
KOLEGU NA POZIC

Stavbicka je nové opravena, volné pfistupna a rada pfivi-
ta kolemjdouci. Spodek tdoli protina sedlejovicka silnicka
lemovana starymi ovocnymi stromy. Radost ném udélala
studdnka s kfistalové prazraénou vodou — prestoie zde
byvéa hrnelek, neni pitnd. Lenosi se odtud mohou vydat
zpét na Hodkovice podél byvalé hodkovické cihelny. Nas
to vsak tahne dal — k Mohelce. Pred stavbou rychlostni
silnice tu byvalo krasné Udoli s mokfady, rybniky i mlyny.
Jdeme pésinkou po proudu mezi vodou a lesem, snad za-
hlédneme pstruha, nad vodou se mihne lednacek nebo
se postésti vidét samotnou pani vydru? Cestika nas vede
pod skalni sténou tvofenou usazenymi sedimenty Ceské
kFidy. Zkousime obratit spadané kameny a objevit zkame-
néliny plze, mlze, jeZovky ¢i amonita, davnych to obyvatel
kiidovych mofi. Pésina podél vody pokracuje dal... My si
muZeme vybrat, zda se na konci lesa vydame vzhiru na
zatatek Sedlejovic, kde nds uvita vzorné upravend socha
panenky Marie s malou kasnou, & budeme pokracovat
po vodé k sedlejovickému mlynu z pocatku 18. stoleti
a pak jesté dal krasnym Udolim aZ k sychrovskému viaduk-
tu. A tam pfijemné uondani nasedneme na vlak...

® posouzeni situace

@ vyhér nejvhodnéjsiho FeSeni

@ piiprava dokladi k insolvenénimu
navrhu a nasledné sepsani

@ provedeni celym procesem
oddluzeni

@ nasledny servis

Prozvoite, sms:

736 610 065

Kancelai: Rohousy 48, Jicin
j-vagenknechtova@seznam.cz

MONTAZNI DELNICE/DELNIK

- montaz svitidel - dotovane stravovani

- haleni komponentd - dvousmenny provoz (Po - PA)

- dovolena 25 dni - prispévek na penzijni pojisténi

adresa: Nova Ves 34, Turnov
kontakt: personalni@trevos.cz, tel.: 481 363 348




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

RADY DO ZAHRADY: ZELENE HNOJENI

Zajimavou a pro pfirodé blizkého zahradnika
velmi vhodnou metodou, jak dodat do pldy
potiebné Ziviny a dalsi latky, je vyuiiti zele-
ného hnojeni. Jde o to vypéstovat rostliny,
které se nasledné nesklidi, nybrz celé zapra-
cuji (nejcastéji zaryji) zpét do phdy. Jak na

to? Rostliny pro zelené hnojeni vysévdme 3
na zahon vidy, kdyzZ vime, Ze bude plocha po
néjakou dobu prazdna. Napfiklad tedy brzy
na jafe, neZ vysazime teplomilnou zeleni-
nu, nebo naopak na zaéatku podzimu po
sklizni ostatnich plodin. Nejéastéji se pou-
Zivaji tyto rostliny: hrach, svazenka vratico-

listd, jetel, hof€ice, pohanka a nejrlizngjsi

smési. Jak vidite, najdeme mezi nimi

DREVENE BRIKETY

mnoho rostlin, které maji schopnost
poutat na kofenovych bakteriich
vzdusny dusik a které zaroven kofe-
ni hlubokym kofenem s rozsahlym
kofenovym vlasenim. Pokud mate
méné ¢asu, nechte rostlinky nardst
jen trochu a rovnou je celé zaryjte do

SOUTEZTE 0 KNIHU
PESTUJEME VE MESTE

Otazku a formulaf pro
licast v soutéZi najdete
na www.ceskyrajvakei.cz

AV
BRD s.r.o.
vyrobna Sobéslavice 20

zahonku, mdzZete je ale také nechat vykvést. ‘ "y
Tim podpofite i v okoli se vyskytujici hmyz.
V tomto pfipadé nasledné rostliny posekejte
a poté zapravte do pldy. Pozor, nedovolte se- |
| mendm uzrat, aby nezaCala na zéhoné klicit '
jako plevel v nevhodnou dobu. Pokud jste na
podzim rostlinky zaryt nestihli, nevadi. Zaho-
ny budou pfes zimu dostatecné ochrénén_éav
a zbylé rostliny zapravite pod zem hned, jak to
brzy zjara pocasi umozni.
A jakym zplsobem nam zelené hnojeni .‘.ﬂ
pom&ha? 5
Rostouci rostliny ochrani pldu na zahonku
pfed vysouSenim a erozi. Kofenovy systém pro-
vzdusni a prokypii padu, ¢imz se zaroven zvysi
i schopnost pldy zadriet vodu. Zapravené casti
rostlin se stanou potravou pro pldni organismy ‘
)L
|

a stanou se pfirozenou souédsti nové vznikajiciho
) ) } L Sy

CZECH WOOD SYSTEMS

€% DRrLES

Sk

pldniho humusu.
® Text pochdzi z knihy PESTUJEME VE MESTE — Zelené bal-
kony, sousedské zdhonky a komunitni zahrady, Autorsky tym'
wr rd
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Pallvove drevo_ stlpa
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PALIVOVE

DrLes@y e

410 x 220 x 100 = 9m*

777 081 640

CELKEM 6:300 K

C\Ena plaii pfi odbéru Bprmc aa?lce Doprmfa .&ad 10km = 23!(( Ve

ww.drles.cz ?

Kokoza, naklodatelstvi Smart Press.
koberce,

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

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

Jsme tu stale s Vami

Nase prodejny jsou s Vami stale ve spojeni

Jaffiall

jak online tak na telefonu
SEM".Y Jiraskova 519 tel.: 608 073379 semily@jamall.cz

www.jamall.cz




=t PREPOCITAVANI CASU:
= 1) Jako zaméstnanec pracujete na sméné
— od 22:15 do 05:45 hod. Kolik je to minut?
=) 2) Prepoditejte 2000 sekund
: na minuty a sekundy. uipoYy ST D JUP £ — 9
N 3) Kolik sekund m3 8,75 hodin? 00IS -5
: : Pl S e 0ZL -t
4) Kolik hodin ma mésic zafi? 005 TE—§
= 5) Je 19:20. Za kolik sekund bude 20:457? pumyas gz b INUIW €€~
E 6) Piepoditejte 565 hodin na dny a hodiny. ggé.;;
SOUTEE S KﬁﬁDVKOU 1.CAST | CisLovka 2N CESKY | CITOSLOVCE 2. CAST
MLUVA 1 Tasenky | RADovA ANTIMONU | ARCHITEKT | PocHopenr | NEM-ANO | 10 gy | S RADOSTI
Zaslete vylusténi kfizovky pfes
formular na www.ceskyrajvakci.cz ~N
; ; DRZADLO, ODSTRELO-
a vyhrajte k[uhu . St s e
od nakladatelstvi Synergie o
KLIDNY BUDDHA CIPERNA =)
NA DOBROU NOC POBIDKA vl 25
Dharmachari Nagaraja (ZAST.) :
Piibéhy moudrqs!:i, squc_i:cu a bdéle’l VENS] UKAZOVAC RIMSKY 495 =
pozornosti, které inspiruji a obohati | || vosenskA ZHIMENG - =
vas i vase deéti. JEDROTI OCHOTNE OPAK SILNE o
i Kniha UMRZLA VDY Ve S
D ? BUDE))CHA . avloZené Vgg;&“ EPLO:EE o
NA DOBROU B mp3 CD. PATLANINA TRPICI ALERGI] 2
: VUK ARNB. MUZSKE
. i TROUBENI JMENO DIOVA =
PREDLOZKA TRUBKY — — =
BAVL. LATKA PREDLOZKA DCERA
T 5 2PADEM g
MEKKA .m-&ﬂamn ;
SVRSKOWA SKY KABAT g
USEN MAZEY HLASKY
L
PRUN| =L
- | UVEREJNENE
IIARMACHA DIiLO
SUmeErgieff e
]  DRAZBE —
POMUCKY: MZDA KALIBR ';
DOLAMA, VOJAKA ZAPADO-
RAG, NY, CESKE =
NUTZ ATE | POPLETL MESTO =
ANGL. HADRA ; =L
OKRESNI
ZASEVAT FeMED KUS LEDU Tiféfgv Méiiulm =
ABEGEDY g .
=
sl NAKOSO =L
ZHRATKA N
PROC
-
| || vreckov- CacE) >=
- - TRUSA ELEKTR. [~
n HOUBA NABITA —
REDAKCNI TIPY NA casice =
VANOCNI DARKY i
DOMAGKY 5 SPOJKA JiZDA o
EDUARD RIM3KY2 BEDZI;EMVEH:J:A PLACENA =
najdete uz nyni =
T POLOMER =
ve specialnim ¢lanku na B0LO PROUD =
OPICE [
WWW. ceskyrajvakcl cz N
. TN e Na hibitové nafika muz hlasité nad NECNOVE —
TlPY N A SKVE'.E - hrobem: ,,Tys nemél zemfit, tys nemél HARISY =
zemfiit!" Soucitny kolemjdouci se
VANOCNI DARKY piibliZi a pta se s Glasti: ,Nekdo z vasi |
PRO VASE BLIZKE rodiny?* ,,... TAJENKA.“

Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktuadlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi éteni také na www.ceskyrajvakei.cz. Viydava Belontis
Design s. . 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK €R E 21748.

Za obsah inzerce ru¢i zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 wytiski, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském réji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dal-
ich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani €. 75 — prosinec/2020, vylo
7.—18.12.2020. ¢ Vyherci souté7i z €. 75: vyhry ze viech souté jiZ byly rozeslany, vyherci uvefejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte ndm véd&t! nuvmy@ceskvralvakcl cz
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DOMACI COKOLADA ZDRAVE

(nebo cokoladova poleva)

Pfichdzi doba vanocéniho peceni a misa-

ni. Kazdy rok peceme nase tradi¢ni cukrovi

a mnohdy se snazime ,zkusit i néco nového”.
Co tentokrat udélat ¢okoladu trochu jinak?
Pokud do ni nepfidate posledni uvedené in-
gredience, je to i skvéla poleva na pernicky
a dalsi druhy vanocniho cukrovi. Pro vyro-
bu ¢okolddy (a jakéhokoliv jidla obecné) je
vhodné volit ty nejlepsi a nejkvalitnéjsi suro-
viny, protoZe to, co jime se nam vraci v podo-
bé& zdravi, nebo nemoci.

Ingredience:

1 hrnek kakaa (doporuéujeme neprazené
kakao Criollo RAW BIO), 1/2 hrnku kokoso-
vého oleje (doporuéujeme kokosovy olej
100% RAW BIO), 3 IZice medu, Spetka va-
nitky = v prasku nebo z lusku (nemusi byt),
fiky, datle, rozinky, mandle, ofisky, kokosové
lupinky, skofice, maliny, bortvky, kakaové
boby... — prosté cokoliv, co mdte radi, na do-
chuceni a ozdobu.

V kastrlku si na mirném stupni rozehrejte
kokosovy olej s medem a pfidejte kakao.
Pokud méte, pfidejte vanilku a peclivé pro-
michejte. Hotovo. Pokud pouZijete jako po-
levu, zdobte. Tekutou cokoladu nalijte na tac
s vyS8imi okraji vyloZeny pecmm papirem.
Posypte ingrediencemi. Cokoladu dejte

ztuhnout do lednice. Po ztuhnut: nakrajejte |

na kousky, uchovavejte v lednici.

TIP: viechny ingredience
zakoupite vyhodné na
www.shoprecall.cz

DESATERO ODOLNOSTI PRO KAZDY DEN
aneb COZ S1 DAT PREDSEVZETi TROSKU JINAK?

Zapojte toto desatero do svého kaidodenniho
Zivota. Kromé toho, Ze budete odolni fyzicky
a posilnite imunitu, odvdéci se vdm télo i mno-
hem lep§im psychickym stavem. Budete se citit
silni, energicti a hlavné spokojeni. A kdy jindy
§ tim zacit, kdyZ ne s prichodem nového roku...
Rok 2020 byl pro nds vSechny velmi silny a téz-
ky. Proto pojdme nékteré véci délat jinak a lépe,
at’ se zase o dal§i krok posuneme.

1. Spinek - minimalné 8 hodin, dodrZujte také
predspankové okno 90 minut pfed tim, nez uleh-
nete (nedivejte se na televizi, nesledujte mobilni
telefon, zpravy, udélejte si pohodu, klid, relax,
zkuste se zklidnit dobrou knihou nebo tfeba me-
ditaci).

2. Pitny rezim - doporucuje se pit 4 decl/10 kg
vahy/den, omezte sladké piti, alkohol a napoje
obsahujici kofein a tein.

3. Kvalitni strava - jezte skutecné a kvalitni po-
traviny. Pokud méte moZnost, vyuZivejte bio kva-
litu a doprejte si klid u jidla. Jidlo je ritual. Dobré
J& sl to uveédomit a tento ritudl dodrZovat 1 se svou
rodinou - kazdy den se spolu sejit alespori u jed-
noho jidla, nejist v obyvaku a u obrazovek...

4. Slunce - dopiejte si védomy pobyt na slunci,
idealné 20 minut za den. Dostanete do sebe nejen
tolik potfebny vitamin D, ale také si dokonale
uzijete terapii tim nejkrasnéj$im svétlem.

5. Omezit ¢as u obrazovek - vyhybejte se co
mozZna nejvice mobillim, tabletiim, televizim, po-
¢itacum. .. Prosté viem zdrojim modrého svétla.
6. Vitamin C - vyuZivejte idedlné nase mistni

SNY

Inspirativai zdroj:
funkcni iékar
Jan Vojacek

zdroje, protoZe to, co roste u nds, je nam nej-
bliz3i. Skvélym zdrojem vitaminu C je po celou
zimu kysané zeli.

7. Zinek - najdeme ho ve fazolich, Cotce ¢i ci-
zrné. Podporuje imunitni systém a nasi energii.
8. 10 000 krokil — kazdy den je dilezity pohyb.
Jdéte na prochizku, nebo se zapofte a protihne-
te. Denné alespori 10 minut. Budete se citit skvé-
le a posilni to jak vasi psychickou, tak fyzickou
stranku.

9. Pfijimat své strachy, kultivovat vdéénost
a radost - pracujte na sobé, alesponi 10 minut
denné vénujte Cas jen sobé, pfemyslejte nad té-
mito emocemi, udélejte si pro sebe soucet véci,
za které jste vdééni a které mate radi (af uz je to
to, Ze mate kde bydlet, Ze mate co jist, Ze mate
rodinu kolem sebe, Ze mate lasku, Ze venku sviti
slunce, Ze vas nic neboli, Ze jste zdravi...), medi-
tujte, Zijte ptitomnosti a bdélou pozornosti.

10. Pustit vSechny negativni emoce - zavist,
kiivda, nepfejicnost... Viechny tyto emoce vam

velmi 8kodi. Vymeéiite je za lasku a porozuméni.
Budete se citit skvéle.

VELKA WANOENI SOUTEL
0 KUPU unnsuvcu
KNIH

Odpovézte na
jednoduchou

otazku

a vyhrajte jednu.

z krasnych knih. 7“5” (M

Podrobnosti na

Stafi psychologové povaZovali sny za obrazy myélenek, které zavrhuje-
me, a proto jsme je vytésnili do nevédomi. Aktudlni psychologové je po-
vazuji za vedlej8i produkty tfidéni informaci a zapomindni nepodstatnych
podrobnosti. Podle nékterych fyziologh jde o zptsob, jakym si mozek
vysvétluje vlastni Cinnost ve spinku. SnaZzi se z ndhodné ¢innosti neuro-
nil vytvofit co nejpravdépodobnéjsi pfibéh, k CemuZ vyuzivd informace
Z paméti.

Snéni je jednim z myS$lenkovych procesi béhem spanku; 1i8i se od mysleni
za bdélosti a je zavislé na aktudlnim stavu centrdlni nervové soustavy. Biolo-
gické sledovani podstaty snéni zacalo v poloviné 20. stoleti objevenim REM
spanku (faze, kdy dochazi k rychlému pohybu o&i béhem spanku). Podsta-
ta snd a jejich vyznam nebyly dosud zcela objasnény.Vime, Ze vzpominky
na lidi, na zndima mista a city projevujici se v kazdodennim zZivoté jsou
odraZeny v naSich snech, které jsou jen utrzkovité a tézko predvidatelné.
Mezi nejcastéjsi sny, které se lidem obecné zdaji, patii padéni, pronasledo-
vani, ¢lovék nahy mezi ostatnimi lidmi, 1€étani, sexudlni fantazie ¢i zkoudka
ve §kole. Vzpomerite, kdy se vdm néco z toho zdalo naposledy?

Showroom a prodejna

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

Mechanismy, které piekladaji nase vzpominky do sni, zistavaji stale ne-
znamé. Podle Freuda jsou pravé vzpominky ndstrojem k utvéareni snii. Sny
se vyskytuji ve viech spiankovych stadiich. Ty, které se nam zdaji v NREM
fazi, jsou méné vybavitelné a po probuzeni si je nepamatujeme. Naopak
sny, které se nim zdaji v REM fazi, mohou vytvofit vyraznéj$i vzpominku
a po probuzeni si je dokdZeme vybavit.

Pro vyklady sni existuje mnoho snaft i teorii. Je na kazdém z nas, co si
vybere a cemu bude véfit. Pokud si své sny nepamatujete a cheete to zmeénit,
zkuste si k posteli pfipravit papir a tuzku a nez usnete, feknéte si ,AZ budu
mit sen, probudim se“. Kdyz se to podafi, sen si zapiSte. Casem byste si méli
byt schopni své sny pamatovat i bez této pomucky.

TIP: SPLNTE SI SEN A SPETE SLADCE - s vibérem matraci & po-
steli vam pomohou experti z ¢eskorajské firmy Matrace Haken. Udélejte
_/ sobé nebo svym blizkym komfortni Vanoce i dalsi roky.

Doprava, vynos i montadz zdarma
Akce 1+1, rychlé doddni

telef0n° 737 605 082




NEPRAZENE KAKAO
CRIOLLO RAW BIO
Chutové a nutri¢né
vyjimelné neprazené kakao
z pfirozenych plantazi
Amazonie. Pouziva se primar-
né na vyrobu nejlepsich
kakaovych delikates.

PRIRODNI KELTSKA SUL
bez rafinace a pfimési je
pravou moiskou soli
s vysokym obsahem

KOKOSOVY OLEJ 100%
RAW BIO
Olej lisovany za studena plny
Zivota a zdravi. Vyuziti k
vafeni, peCeni, péci

vas e-shop pro zdravy zZivotni s
www.shoprecall.cz

AGAVE NEFILTROVANY
SIRUP RAW BIO
Sirup ma nizky glykemicky
index (30), tzn., Ze nezveda
prudce hladinu cukru v krvi a
nezatézuje tak slinivku bfisni

BiLY A MODRY MAK OD
CESKYCH FARMARU
Mak je od ¢eskych
zemeédélcd, sklizeny tak, aby
nemusel byt dosusovan nad
42°C, proto neztraci své

L cenné latky. )

Stale oblibenéjsi lehky snack
s nizkym obsahem tuku
zahrnujici kvalitni bilkoviny
z masa. Rlzné prichuté
a baleni.

LV\/uiijte (nejen) na Vanoce! y minerald. Solte zdravé! L pokozku, vlasy... ) \_ ajatra. PouZiti misto cukru. )
~ : B 4 " A
/ﬁ }f TRIOB - ALAVIS

/Al “{5 KOMBINACE MAXIMA
i VITAMINU Triple -§|"‘“’|"ﬁi::-:
~ Bé,B9,BI2 Blend :’:‘5'%‘_3
: !bﬂm Receptura Extra SIIny <3 "_;".‘_‘ T =
g dle 7008 Ss——
Prof. RNDr. Prémiovy produkt pro vase

Anny Strunecké,
DrSc..

klouby. Vhodné pro dlouho-
dobé podavani, pfi pocina-
jicich az stfedné tézkych
obtizich, pro sportovce, tézce
fyzicky pracujici a pro osoby
s nadmérné zatézovanymi

\ klouby (napf. nadvaha). o

1

SET SLACKLINE
Idealni set pro zacatecniky,
skoly, lezecké stény nebo pro
specialni tréninkove tcely.
Skvély darek, vwhodna cena,

15m nebo 25m set.
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BARNY's INOVO 5
Unikatni sloZeni pfipravku,
obsahuje véechny dulezité
latky, které se v kloubech,

pojivovych tkanich a

\_V chrupavce bézné vyskytup.)

KOMPLETNI

SADA PRO AERIALHOOP
Sada pro vzdusnou akrobacii
a cviceni v kruzich obsahuje

kkruh, pasku, zdvésny systém.

r I 3\

KOMPLETNI
SADA PRO LETACi JOGU
Sada pro létaci jogu a cviceni
v alach obsahuje 3alu
a zaveésny system.

\Kompletm sada bez starosti. ¥

o zdrava vyziva  dopliiky stravy ¢ knihy * sady pro létaci jogu

* sady pro aerial hoop ...a mnoho dalsiho

NAKUPTE DARKY POHODLNE PRO SEBE | SVE BLIZKE
WWW.SHOPRECALL.CZ

PO INDIVIDUALNI DOMLUVE LZE OBJEDNANE ZBOZI VYZVEDNOUT NA POBOCCE SEDMIHORKY U TURNOVA 10




