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WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ ZDARMA DO SCHRANEK

SEDMIHORSKE LETO 2021 ODKRYVA CAST PROGRAMU

Hudebni a divadelni Sedmihorské 1éto je v Ceském raji stalici, kterd tra-
ditné pfinasi kvalitni letni kulturu pro mistni i turisty. Ani letos tomu
nebude jinak a Sedmihorské Iéto své brany otevie jiz po dvandcté.
Na kompletni program se jesté chvili musite tésit. Uz ale vime alesporn
nékteré z letodnich akci, které mizeme odkryt a zaroven si na né jiz
nyni mlZete zakoupit vstupenky.
24. 6. BEN & MATEO (B) — Novy fenomén na doméaci hudebni scé-
né, chlapecké duo Ben & Mateo. K dispozici také vstupenky MEET
& GREET. 5
1. 7. « BENATKY POD SNEHEM (A) - Brilantni situaéni komedie J
0 pozvani na velefi a zmateni jazykd. Hraji: Veronika Arichteva, Mira
Nosek, Lucie Stépanova a Filip Cil.
15. 7. = JIRIi PAVLICA, HRADISTAN & HANA A PETR ULRYCHO- _spoleiny koneert
VI, JAVORY BEAT (A) - Stdlice a legendy &eské hudebni scény se : @
setkaji na jednom pddiu. Spole¢ny koncert se specidlnim programem, % &
ve kterém se predstavi nejen samostatné, ale hlavné ve spole¢né ¢asti.
| Zazni oblibené hity, ale také pisné nové i nova hudebni aranZma. k
2.9.« LOLLIPOPZ (B) — Divti skupina Lollipoz se vraci na Sedmihor- B |
m| ské léto! Téste se na novy program, velkou, barevnou a zabavnou hu- AVORY BEAT §
debni show. K dispozici také vstupenky MEET & GREET.

m
- VICE INFORMACI A VSTUPENKY: www.sedmihorskeleto.cz
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VSE PRO VASE
CTYRNOHE
MILACKY

o PSY

e KOCKY

 KONE

SKLEPY
—kinghOusé@T

'\/"

...vitaminy
dopliiky stravy * nejsnadnéjsi instalace samonosného sklepu bez stavebniho www. ki nghouse_ cZ
péce a kosmetika... povoleni je opravdu rychlé fesenivasich problémi :
* instalaci zaridime "na klic" Sedmihorky 10 (B) « Turnov
WWW.SHOPRECALL.CZ

* sklepy mdme pro vds skladem, zitra je miiZzete mit na zahradé tel. 774 709 588

DETESK — 30 let uspésné historie

Poptavka po nasich vyrobcich
se bez ohledu na komplikovanou
situaci stale zvysSuje.

K obsluze modernich sklafskych
soustruht neni tfeba zadného
specidlniho vzdélani, jenom
pfiméfend davka Sikovnosti a chut
se realizovat. VSemu ostatnimu
Vas radi naucime.

vice informaci na strané 2
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V2 ESKY Chranéna dilna v Turnové
A‘J V.0.S. hledé
“T\ i - (’ f’{’f:} T \ Jl*\ 2\V/la - ({7'“\ ;,Q‘
I v || VED¢ UCIHO PROVOZOVNY
v _ PoZadujeme organizacni schopnosti, schopnost koordmovat a r|d|t vyrobu, provoz i mlstry
' l Ridi¢sky priikaz skupiny B, provoz ma zkracenou pracovni dobu.
Nutna je schopnost empatie. Zaméstnavame osoby se zdravotnim postizenim véetné osob
s mentalnim postiZenim. Kontakt: Miroslav Fiiouk 736 481 480

0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY DETESK s.r. 0. nabizi va

4 PROD EJ I svyl?cl:I ieleznol?rodékych E)rO\foz.ech
UHLI volné pracovni pozice s rliznymi
KRBOVEHO DBEVA pozadavky na kvalifikaci
DREVA NA zATOP | | [l
BRIKET i dvousménnych
PISKI] provozech
gTESRI?l] pro zeny i muze.
KACIRKU
\\MULI‘ED\IACI' KURY/
DM Y RNOVA
SEUMEHORKY U TURND Vice informaci ziskdte od DETESK s. r. 0. " -
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ odbornych pracovnikil spo- Piikra 401 ontakt:

PO - PA 9-15, SO 9-12 leénosti. Domluvte si schiizku Zelezny Brod Jltka.ng?ggg@ggt:Sklcz
TEL. 602 612 674 elektronicky nebo osobné. www.detesk.cz

PREMIOVE MULTIFOKALY

Z_a akeni cenl"Idioptra ,

e Sobotecka -‘:-;:SI:Te?:V?M 154 673 U T vRi E 640 0 y " KC

(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

ZELEZNY BROD . : . .
e namaésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354 www.dioptraoptik.cz [ dioptraoptik.cz

*VICE INFORMACI V PRODEJNE.




JAKA JE BUDOUCNOST VYTAPENI?

Pomalu konci topnd sezéna a mnoho z vds se
zabyvd otdzkou, co udélat se stdvajicim tope-
nim, nebo jaké topeni pofidit do nového domu
¢i bytu. Jaké jsou moiZnosti, jsme se zeptali
Andreje Bokoteje, technického reditele spolec-
nosti SUNNYHQUSE ze Semil, kterd se zabyvd
instalaci malych domdcich elektrdren a vyrobou
infrapanelii pro vytdpéni.

Je rok 2021, jsou néjaké zmény v trendech vytd-
péni? Pfece jenom jsme jiZ ve zmifiovaném roce
2021 a mame zcela jiné moZnosti ve zplsobu vy-
tapéni nejen s pfihlédnutim na ekologii, ale také
na nezavislost. Davno jiZ neplati, Ze automatic-
ky budeme mit kotel na plyn nebo tuha paliva
a k tomu radiatory. Ackaliv se pofad jedna o nej-
Eastéjsi zpusob vytdpéni, pomalu jej dotahuji
ostatni moZnosti. Mezi nejéastéji pouZivané zdro-
je vytdpéni patfi: kotle na tuha paliva (uhli, dfe-
vo), kotle na plyn, krbova kamna, elektrické kotle,
pfimotopy, tepelna éerpadla a infrapanely.
Pojdme se tedy podivat vice do detailu na jed-
notlivé zdroje:

Kotle na tuha paliva — spousta lidi netusi, Ze je-
jich stary kotel by jiz od zafi 2022 neméli provo-
zovat. Jedna se o kotle 1. a 2. emisni tfidy. To je
jeden aspekt. Kotle jako takové maji nedostatky,
mezi které patii zejména jejich U¢innost a logis-
tika s tim spojena. K nam chodi zejména starsi
zakaznici, které jiz nebavi neustéle zatapét, cis-
tit kotel a hlidat komin. Kazdy rok bychom totiZ
méli sprdvné mit revize na kotel i komin. K tomu
je tfeba prostor na uskladnéni topiva (dievo, uhli)
a samozfejmé misto pro kotel. Ma-li zdkaznik sv(j
les, a tim padem sv{j zdroj topiva, tak ma mini-
malné velmi levné topeni i pfes vycCet uvedenych
nedostatkd.

Kotle na plyn — velmi oblibeny zpdsob, jedna se
o pohodIné vytapéni a pokud se dodrzujf povinné
terminy revizi, uZivatel nemusi skoncit po vybu-
chu na obéiné draze.

Krbova kamna — je to v podstaté stejné jako
u kotle na tuha paliva s tim rozdilem, Ze pokud
se jednd o kamna bez vyménlku, topi jen lokdlné.
Opét musite mit nékde uskladnéné suché dievo
a podle vykonu kamen i povinné revize.
Elektrické kotle — také se u nds velmi casto
setkavame s tim, Ze lidé topi elektrokotlem, ale ty
Ucty... Tento druh vytapéni je asi jeden z nejdraz-
Sich spoletné s pfimotopy. Vyhodou je absolutni
pohodlnost, vysokd bezpeénost a spolehlivost.
Nepotfebujete komin ani misto na uskladnéni
paliva. Elektrokotle jsou velmi jednoduché na
konstrukci. Pokud se jiz pouZiva elektrokotel na
vytapéni, vyhodou je snadné napojeni na domaci
fotovoltaickou elektrarnu, a tim i snizeni G¢td,
Tepelna éerpadla (TC) — v poslednich letech diky
obrovské podpofe ze strany EU snad nejrychleji
rostouci segment ve vytapéni. TC je z hlediska
funkénosti genidlni. Vezme se teplo, které je ve
vzduchu, ve vodé nebo v zemi a diky jistym pro-

ceslim uvnitf ¢erpadla se ohfeje medium, které
déle topf tfeba do radidtord nebo do podlahy. Zni
to paradné, ALE: Nejprve pofizovaci cena - pra-
vé diky dotacim jsou TC neustale pfedrazena. Ti
z vas, ktefi si nechali udélat rozpodet na vytapé-
ni, védi, Ze jde o stovky tisic korun. Prodejci se
tieba i dostanou na néjakou lepsi cenu, ale néjak
zapomenou zakaznikim sdélit, Ze Cerpadlo sice
stoji napf. 100.000 K¢, ale k tomu se musi pfipo-
¢itat nové rozvody (pozor, staré radiatory moc
s TC nefunguji) a pokud by se jednalo napiiklad
o TC zemé/voda, musi se udélat bud' vrt, nebo se
nechd rozkopat zahrada a do zemé se natahujf
trubky. Opét se jednd v nakladech tfeba o dalSich
100.000 Ke. Dal3im aspektem je i u jistych druht
TC klesajici ucinnost s klesajici teplotou. Z téchto
TC se pak stavaji klasické elektrokotle. A pokud
toto vSechno je jiz hotové a cerpadlo funguje,
pak uz to je otdzka Stésti, aby se ¢erpadlo neroz-
bilo — a to z divodu velkého mnoZstvi souéastek
a elektroniky. Takovd vyména vysokotlaké ¢asti
je zdleZitosti nékolika desitek tisic korun. Samo-
zfejmé i zde plati, ¢im vice soucastek, tim vyssi
pravdépodobnost poruchy. Obecné plati, ze TC
se vice hodi do novostavby. Vyhodou je — a dost
¢asto se to déje — 7e TC se da napojit na domdci
fotovoltaickou elektrarnu.

U viech vyse zmifiovanych druh( vytapéni plati,
Ze potfebujete instalovat rozvody otopné vody,
tzn. nejcastéji radiatory nebo rozvody v podlaze.
A pfes radidtory, resp. podlahu se ohfivé vzduch,
ktery potom ohfiva nas. Jsou tam tedy hned dvé
tepelné ztréty: 1) ohfevem vody ve zdroji tepla,
2) chfevem vzduchu z radiatord.

Infrapanely — oproti uvedenému jsou infrapane-
ly po tepelnych ¢erpadlech opét rychle rostouci
segment. Jedna se o princip, kdy infrapanel jako
takovy produkuje jistou ¢ast tepla ve formé in-
frapaprskl podobné jako slunce. To znamena,
7e teplo citime na vlastni kiZi a v prvé fadé pfi
vytapéni infrapanely se nejdfive ohfivaji pevné
pfedmeéty a od nich teprve vzduch. Napfiklad ob-
vodové zdi pak majf klidné o 3—4 stupné vice, coz
je velmi znat. Pravé diky pocitovému teplu je tep-
lota vzduchu o 1-4 stupné nizsi oproti , klasice”.
Jaké jsou tedy velké vyhody infrapaneli? Viyho-
dy bych shrnul do nékolika zésadnich bodi: 1) Po-
fizovaci cena — podle typu infrapanell je klasicky
domek napf. 4 + 1 od &astky 30 tis. korun.

2) Jsou levné na provoz. Pokud bychom vzali po-
rovnani nakladd, infrapanely se pohybuji mési¢-
nimi naklady mezi uhlim a plynem a celkovy insta-
lovany vykon do zmifiovaného domu se pohybuje
mezi 2-3 kW.

3) Jedna se o absolutné bezldrzbovy provoz. Diky
absenci jakychkoliv soucastek jsou nase infrapa-
nely jedny z nejspolehlivéjsich v celém prifezu
vytapéni. Proto davame zaruku 25 let na topny
element. Neni potfeba vibec Zadny servis.

4) Jsou velmi krasné — pfedstavte si, Ze mate vas
oblibeny obraz a on zaroven topi!!!

5) Rychlost instalace — vy3e zmifiovany diim je na-
instalovan zhruba béhem 2 hodin.

Zmirnioval jste i sobéstacnost... Ano, dnes se vel-
mi rychle, opét diky masivni podpore, rozris-
taji fotovoltaické elektrarny. Snad viude na nas
vyskakuje reklama typu ,dotovana elektrarna®.
Proto bychom pfi vybéru topeni méli brat zretel
i na to, zda mohu byt tfeba i ¢asteéné nezavisly.
S plynem se ndm to asi nepodafi, s uhlim teoretic-
ky ano, pokud se uZivateli podafi objevit loZisko
hnédého uhli a ma moinost oteviit na zahradé

hnédouhelnou panev :). Nejblize k nezavislosti je
uz zmifiavany vlastni les, a tim i dfevo na tope-
ni. Je s tim ale spousta prace... A Uplné bez prace
je pak vlastné vSechno topeni, které je napdjeno
elektrickou energii, a to diky tomu, Ze tyto spo-
tiebice napaji vlastni fotovoltaicka elektrarna.

Pokud bychom se tedy podivali detailnéji na
jednotlivé druhy topeni s vyuZitim elektrické
energie, jak to vypadd s nimi? U elektrokotle
a pfimotopl bychom diky velkému pfFikonu mu-
seli mit nainstalovan i velky piikon fotovoltaické
elektrarny — napf. 20 kW, a to je jiz hodné. Nejvy-
hodnéjsi je provoz infrapanel(l a tepelného ¢erpa-
dla, nebot ty nemaji tak velké pfikony pro provoz.
Jak je ndrocné se pfipojit na fotovoltaickou
elektrarnu? A jak je to s pofizenim? To je sprav-
na otazka, nebot dneska drtiva vétsina inzerova-
nych elektraren s sebou nese spoustu ,,zazitkd”.
U téchto elektrdren obecné plati, Ze musite mit
projekt, dodavatelskou firmu a spoustu papirt
kolem. Jinymi slovy investice na 20 let a vice. Po-

kud nemate drahé baterie, dodavate pfrebytky
do distribucni sité. Oproti tomu nase tzv. mini
elektrarna funguje jinak. Zakladem, stejné jako
u klasiky, jsou vlastni fotovoltaické panely, které
pfeménuji ¢ast sluneéni energie na elektrickou.
Potom je tfeba mit nade jednoduché zafizeni, tzv.
mikromeénic, se kterym se zapojite jen do vasi za-
suvky. Umi to, Ze vyrobenou energii z paneld si
pfednostné sami spotfebujete ve vasich spotfe-
bi¢ich. A pokud néjaka ¢ast energie chybi, tzn. ze
panely ji nezvladnou vyrobit, doerpa si zbytek
z veiejné sité.

Budete konkrétnéjsi? Ano, pro pfiklad: mate ak-
tudlni spotfebu 1kW. Panel ale da jenom 800 W,
zbylych 200 W se docerpa z vefejné sité. Vyho-
dou je, Ze se daji napajet veskeré el. spotiebice
v domacnosti. Mezi zasadni rozdily tedy patfi to,
Ze se nedélaji v@ibec Zadné z4sahy do elektroinsta-
lace, neni potfeba viibec zadny projekt a poinsta-
laci panel( se mikroméni¢ zapoji opravdu jenom
do zasuvky, tot vie.

Jakd je cena vasich elektrdren? Ukazu to opét na
pfikladu: 1kw elektrarna vyjde na asi 25.000 K&.
Za rok je schopna dle umisténi vyrobit az 1 MWh.
Pfisazbé 5,5 K&/h je tato investice za 5-6 let zpét.
Elektrédrna 4kW vyjde na 79.800 K¢ a za rok jsem
na vyrobé i 4 MWh. Pokud se tyto ceny porovnaji
s ,dotovanymi” elektrarnami, jsme opravdu zcela
jinde.

Zviddne si vasi elektrdrnu namontovat i laik?
Elektrarny prodavame velmi jednoduse jako in-
stalaéni sety. TakZe ano, nasi elektrarnu si zvlad-
ne namontovat i priimérné ikovny €lovék.

Pro vice informaci o mikroelektrdrndch a infra-
panelech nevihejte kontaktovat
osobné, telefonicky nebo e-mailem
firmu Sunny House v Semilech
www.sunnyhouse.cz e tel: 800 100 979




SHOP RECALL %

vas e-shop pro zdravy Zivotni styl

Bez prisad. Bez GMO,
bez zelatiny, bez laktozy,
prirozené bezlepkove,
bez ptichuti, bez barviv

a stabilizatord. r

y www.shoprecall.cz¢ }
~ )
\\
KNIZNi BESTSELLERY
(nejen) prof. RNDr.
Anny Strunecké, DrSc. . AGAVE NEFILTROVANY
Jak prezit dobu jedovou, KOKOSOVY OLEJ 100% SIRUP RAW BIO
Létive byliny a dusevni zdravi, PRIRODNI KELTSKA SUL RAW BIO Sirup mé nizky glykemicky
Babskeé rady profesorky bez rafinace a pfimési je Olej lisovany za studena plny index (30), tzn. 7e nezveda
Strunecké, Stop cukrovce, pravou mofiskou soli Zivota a zdravi. Vyuziti prudce hladinu cukru v krvi,
Pfemiizeme autismus s vysokym obsahem k vafent, peceni, péci a nezatézuje tak slinivku b¥isni
adalsi... mineralt. Solte zdravé! \ o pokozku, vlasy. .. ) \_ajatra. PouZiti misto cukru. r
r N\ 7 N\ /7 N\
TRIOB - Hoi¢ikovy olej
KOMBINACE Hor¢ikovy olej
VITAMIND ze Zechsteinu je
B6, B9, B12 ¢isty, prirodni
ol Receptura - anejvice
NEPRAZENE KAKAO dle - doporucovany
s CRIOLLO RAW BIO prof. RNDr. horcikovy olej
BiLY A MODRY MAK OD Chutové a nutri¢né Anny Strunecke, R na svété.
CESKYCH FARMARU vyjime¢né neprazené kakao DrSc. MAGNESIUN  Efektivni
Mak je od ¢eskych 7 prirozenych plantazi .| doplnéni hoitiku
zemédélca, sklizeny tak, aby | | Amazonie. PouZiva se primar- ?’7 o)) pro vase télo.
nemusel byt dosusovan nad né& na vyrobu nejlepsich 4
42 °C, proto neztraci své kakaovych delikates. ==
" cenné latky. 4 Pecte a varte delikatné! y )
a D 4 N ~ | ~
i\
\‘I -
! ‘“‘ ' hfus;(z ::.PLI.;SH'.E
*wz:a:ﬁa_”’rﬂ#ﬁ:;: d o g '”
y B . =
e § <5 VITAMIN K2 - KAPKY
Cisty vitamin Kv MCT oleji KOMPLETNI
bez zelatiny, GMO, laktdzy, KOMPLETNI SADA PRO LETACI JOGU
Vitamin D3 - kapky lepku, barviva, stabilizatort, SADA PRO AERIAL HOOP Sada pro létaci jogu a cviceni
1000 nebo 2000 Ul stearanu hofe¢natého. Sada pro vzdu$nou akrobacii v 3alach obsahuje salu
Vitamin D3 v MCT oleji, Jednoduché davkovani a cviceni v kruzich obsahuje a zavésny systém.
v kvalitni lahvicce z tmavého pomoci pipety z pfirodniho kruh, pasku, zavésny systém. Kompletni sada bez starosti.
skla proti ptisobeni svétla. \ kaucuku. y N 7\ o

* Ekodrogerie * Pfirodni kosmetika ¢ Péce o plet - Aromaterapie
« Bylinky * Kompletni sortiment pro masaze a relax * Joga
 Dopliiky stravy ¢ Inspirativni knihy ... a mnoho dalsiho

www.shoprecall.cz

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




Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
bfezen 2021

KONCENTRACE - VLASTNOST, KTERA NAM UBYVA

Clovék by fekl, Zze koncentrace neninic, co by nas zasadné ovliviiovalo. Opak je
ale pravdou. Pravé koncentrace hraje obrovskourolive véem -vnasemvnima-
ni a zpracovavani informaci, ve vztazich i v nasem mentélnim tréninku. Osla-
bovanajetisicem vjema, které na nas kazdy den plsobia také tim, Ze mnohdy
délame nékolikvécinajednou. Avelmito ptisobiinadéti. Unichje obzvlastdi-
lezité, aby koncentraci zvladaly. Ma to totiZ vliv najejich u¢enii psychicky klid.
Zkuste se pfi kazdé praci, kterou délate, soustiedit pouze na ni. A to nejen
fyzicky, ale i v myslenkach. Nepovidejte si s nékym s mobilem v ruce, nepo-
slouchejte hudbu pfi praci, nedélejte deset véci na jednou a nepfeskakujte
z jedné do druhé. Poznavate se?

Zpravidla se koncentrace spojuje se zrakem. Ale to neni zcela presné. Kon-

a zajlmavych osobnosti
pro zacatecniky i pokrocilé

centrace je potfeba v podstaté pro viechny smysly. A tak ji mGzeme i tré- Pﬁu bTE é\,
novat. Jak? Jednoduse fe¢eno, 7e budete védomé nakladat s tim, co vidite, e ~§
slysite ¢i citite. Pokud mate pocit, Ze se koncentrovat nejde, zkuste nejprve sSIuziTt Q—v

cviceni koncentrace na jeden bod. Dejte si limit naptiklad pét minut a najde- DOKONAL
te si jeden - jakykaliv - bod, na ktery se budete soustfedit. Nesmite z bodu VIiKEND
Lodejit’, soustfedite se pouze na néj a na svij dech, na nic ne-
myslete. A pokud myslenky prijdou, pak je nechte jen plynout.
Po ¢asovem limitu na chvili zaviete o¢i a nechte doznit. Zpocat-
ku je tato technika sloZita, ale postupem ¢asu se budete zdoko-
nalovat a ¢as bez problému prodluzovat. Pokud budete chtit jit
dal, zkuste si podobné cvi¢eni s barvou, zvukem ¢i vini (k tomu
pomuze tfeba vonny esenciélni olej). Zkuste se zastavit, chvili
vénovat jen a jen jednomu vjemu, a tim se u¢it vratit se do klidu
a koncentrace. V béZném Zivoté se to hodi kazdy den. -red-

SPANEK A VLIVPOHYBU NA NEJ

V této Casti seridlu o spénku spojime hned dvé véci dohromady Pohyb
a spanek. Zatneme tim, Ze za posledni rok (vlivem zdkazu a nafizeni, vét-
§iho pobytu doma a sniZzeného pohybu) se Cechiim podarllo pfibrat v pri-
méru o0 6,5 kg. A to ma vliv nejen na celé télo, ale i na spanek.

s === :.'I 4 .
M ATRACE H AKEN Je dok:?.:zéno, ie kaiqy, kdo béhem dne vykazuje fyzickqu'aktivitu, veler

snadné&ji usind. A to i v piipad¢€, Ze mate sedavé zaméstnini a dostanete se

Podivejte se
na webu

na fotografie
z predchozich

roinikz

vyjimetné (coZ samoziejmeé neni spravné) ven na Cerstvy vzduch. Po dni

Spe‘:lallSta na CeSke straveném v pfirodé lépe spite, i pfesto, Ze dny pfedtim jste travili mezi
matrace muslvnl bUkOVE ¢tyfmi sténami. Cviceni a aktivita na ¢erstvém vzduchu jsou doporuco-
vany véem. A dokonce i ten, kdo s pohybem zacne po delsi dobé, nebo

a Calounene pOStEle. snad i poprvé v zivoté, uciti vysledky v podstaté okamzité. Bude rychleji

a snadnéji usinat, v noci se nebude tolik budit a spanek bude mnohem lepsi.

ShOWI‘OOIn a pI‘Ode_] na V soucasné dobé je vhodné - z hlediska udrzeni fyzické kondice a sprav-

G & < ného kvalitniho spanku - vénovat se pohybu cilengé a pravidelné. Mladsi
Vsen u Turnova, cp. 40. Otevreno ro¢niky by mély zafadit (dle svych moznosti a zdravotniho stavu) kardio

o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudalné. cviceni (jogging, HIIT...) a ur¢it¢ ho kombinovat i s mirnéjsimi aktivi-
tami na protaZzeni svall a udrZeni rozsahi pohybu viech kloubll (joga,
strecink). Pro star$i rofniky je vhodnd pravidelnd aktivita v rimci chize
(kdo zvladne rychlejsi tempo, nebo nordic walking). Samotné cviceni ¢i
pohybova aktivita je vhodna 2 a7 3 hodiny pied usnutim. Pohyb, jako je
ranni prochazka, kterd se doporucuje zafadit do programu dne pravidelng
- a tfeba jen na 15 minut, podporuje veCerni usinani a také hloubku spanku,
ktera je pro kvalitu a pocit svéZesti pro druhy den velmi dilezitad. Z jogy
se pro spinek doporucuje zafadit dechové cvi¢eni a dvé velmi jednoduché
pozice — lotosovy sed a Savasanu (leh na zadech s relaxaci a uvolnénim).
Nespavost (insomnie), ale i obezita zvySuji riziko kardiovaskuldrnich
chorob a cévnich mozkovych pifthod. Zde je krasné vidét, jak jde vie ruku
~ f e v ruce. A jak malo - a piitom tolik - pro sebe miZeme udélat. Nezapo-
DOpI'ClVO., vVynosi montaz zdarma minejte také, Ze spanku je tieba vénovat pozornost i v ramci toho, na jaké

Akce 1+1 ry Chlé doddni matraci a posteli spime, v jakém prostiedi, jestli mame ticho, hluk, svétlo,
i tmu... -red-
www.matrace-haken.cz TIP - Kvalitni spanek je z obrovské Casti také o spravné matraci a po-
steli. Nechte si poradit s jejich vibérem od profesionalii! Ceskorajska

telefon: 737 605 082 firma Matrace Haken vam dé péci, kterou potiebujete!
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CESTY KE ZDRAVI: BREZNOVE TIPY PRO RADOST A VITALITU INSPIROVANE AJURVEDOU

Zejména klid a dobré spani jsou zikladem
nasi vitality a psychické svéZesti, proto v té-
matu spianku navazujeme na tmorové vydani.

KOUPELE

Pii celkovém neklidu, Gnavé a vyCerpanosti jsou
mozné i koupele. Koupele nepouzivejme pii vy-
sokém krevnim tlaku a akutnich zénétlivych ob-
tizich. Pokud trpime kieCovymi Zilami, dejme
nohy mimo horkou vodu. Teplotu vody i délku
koupele si urcete dle vas a je velmi vhodné si po
koupeli dopfat chvilku klidu v teple a pohodli.

Koupel v keltské soli

Pouzijeme vidy, kdyZ se citime rozlamani, ne-
jsme spokojeni, citime bolest a néco nis rozru-
ilo. Také je velmi vhodna, kdyz potiebujeme
prohfit, a to nejen na téle. Na jednu koupel pou-
Zijeme asi 5 1zic kvalitni keltské soli. Siil obsahu-
je mnoho pfirodnich slozek a minerdld (hoicik,
vapnik, draslik, sodik, Zelezo...). Do naseho téla
se mohou dostat nejen jidlem, ale i pfes nasi kizi.
Koupel mize byt prospésna také tehdy, kdyz po
velmi teplém obdobi jsme se rychle preklopili do
chladnéj$iho podzimu a neseme to 3patné psy-
chicky a zejména rano a vecer miZzeme citit chlad
a v noci se nam hiife spi.

Spanek a neklidné nohy

Nektefi lidé se Spatné vyspi, protoze je budi tr-
havé pohyby nohou. V mé praxi se velmi osvéd-
¢ilo pouzivani piepusténého mésla ,ghi“. Pred
usnutim se nohy (od kolen dolil, véetné plosek)
promazou ghi. Nohy muZeme masirovat delsi
dobu, velmi ulevuje od starosti a i bolesti nohou,

zamezuje praskani kiize a tvorbé naslapki na no-
hach. Ghi velmi dobie uklidiiuje (obsahuje vit.
E) a také krasné promasti suchou pokozku.

GHI - velmi dob¥e piepusténé mas-
lo, zbavené veskerych alergenii

Na malém plameni nechime pomalu piepoustét
kvalitni méaslo (nejméné 1 kg). Po deldi dobé
zaCne byt maslo prihledné. Jakmile je kapalina
v hrnei prihlednd a zlatava, je ghi hotovo. Nesmi
v ném byt mléény zikal. Pfecedime ghi pfes pla-
ténko, velmi vhodna je i bavinéna plena. Horké
ghi dame do ¢isté a vypafené sklenice. Uchova-
vame v chladu. Jednd se o Cisty tuk mésla, pii
vyrobé jsou mu odebrany proteiny a voda, tim
ztraci alergeny bilkovin kravského mléka a je
extrémné snadno t€lem vstiebdno (je mezi prv-
nimi tfemi substancemi, které obzvlasté dobie
vazi volné radikély, daleko pied vitaminy A, E,
©), zlepsuje funkei mozku a podporuje klouby.

NEDOSTATEK VITAMINU D NEHROZI JEN V ZIME, ALE | NA JARE

i F o %

Dopliiuje vili a chuf Zit. MiZeme ho pouzivat
na vafeni (nepiepaluje se a krasn¢ voni) nebo se
s nim milZzeme i mazat (hebkd pokozka a klidna
mysl). Zkuste ho vzdy, kdyZ vis néco boli, na-
mazte ho na postiZzené misto.

Ghi s mandlemi na posileni télesné
i dusevni

Spaiené a oloupané mandle dame do zavafovaci
sklenice, pfidime kardamom, zalijeme cerstvé
pfepusténym maslem - ghi. Jime 1 mandli denné,
pokud citime, Ze nejsme v pohodé, lze jist i né-
kolikrat denné na vytraveny Zaludek. Posiluje nis
pfi psychické i fyzické zatézi.

Mandlovy ¢aj (dodava energii

a uklidiuje)

Tento napoj se pije na vytraveny Zaludek a az
za cca 30 minut je mozné jist dalsi jidlo. Vice se
povaZuje za tekutou svacinu neZli pouze za €aj.
Mandle (spaiime, oloupeme a nastrouhame, nebo
rozmixujeme) asi 1 vrchovata 1Zice, mléko 14
hrnku, voda %2 hrnku, kardamom, mizeme i ma-
linko pfisladit tftinovym cukrem. Na mandlovy
népoj pouzijeme asi 1 1zici nastrouhanych man-
dli. V§e smichidme a pfivedeme do varu. Pijeme
teplé. Tento ¢aj posiluje jak télo, tak i psychiku.
Kratké upozornéni - jedna se o prirodni preparaty, které
i pFipravijete z viastnich zdrojit a na viasini nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravomiho stavu, ktery jd nemohu piedvidat.
AUTORKA: Iva Georgievova - prakticki Ayurveda
ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu, Recepty pochdzi
z publikace Ivy Georgievové Jidlem k rovnovize.

Vitaminy obecné jsou ldatky, které
jsou soucdsti velkého mnoZstvi bio-
chemickych procesit v nafem téle.
Mezi né patii i vitamin D, ktery je
spojeny se zdravim kosti. Posledni
dobou se ale stdle vice mluvi o jeho
nezastupitelnych tcincich pii nasi
prirozené obranyschopnosti. Jeho
nedostatkem trpi vétsina lidi z diivo-
du nedostatecného slunecniho zdreni
a nevhodné stravy.
%

Vitaminy

MAGNESIUM
0IL PURE

= =
Horcik
Orciic
Vyhodné ceny a baleni
« Kvdlitni doplriky stravy

« Vitaminy « Minerdly

www.shoprecadall.cz

Vitamin D je pro nase télo zdsadné
duleZity. Ovliviiyje latkovou vimeénii
vapniku, je dileZity pro zdravé kosti
a zuby, pomahd udriovat zdravé sva-
Iy, oviiviiuje ale i dalsi cdsti naseho
réla, jako je srdce, mozek a imunitni
systém. Béiné si jej télo samo tvo-
7 diky slunecnimu zdveni, casto se
ale setkavame s jeho nedostatkem.
A to ji u malych déti, kdy hrozi
kfivice a méknuti kosti, poruchy
ristu, svalovd hypotenze a zhor-
Send funkce imunitniho systému.
Bylo prokdzdino, Ze nedostatek
vitaminu D v détstvi miiZe vést
k cukrovce ¢i kardiovaskuldrnim
onemocnénim v pozdéjsim véku.
Pokud mame nedostatek tohoto
vitaminu aZ v dospélosti, dochdzi
také k méknuti kosti a zvySenému
riziku osteopordzy. To se miiZe
v prvni fdzi projevit bolestmi sva-
lii a kostt, zvySenou kazivosii zubii
¢i tinavou. OhroZenou skupinou
Jjsou také teenagefi, kteri travi
méné Casu venku na slunci.

Stdle vice se pravé v ramci imu-
nity a soucasné situace hovori
o0 potfebé vitaminu D. Dle studii
totiz véiSina obcanii Ceské repub-
liky (a celé Evropy) trpi nedostat-
kem vitaminu D, a to predeviim
v zimnich, podzimnich a jarnich
mésicich. Jakmile se dostdvdme
§ létem ven a slunecni paprsky
mohou k nasi kitZi, md télo opér

mozZnost potfebnou ddavku vitaminu
D doplnit - staci mu k tomu béZné
dvacet minut na slunci (neni mysle-
no dlouhé slunéni) nékolikrdt tydné,
a to bez zakrytych rukou, nohou
a obliceje. Kromé slunce pak mii-
Zeme doplnit vitamin D [ stravou.
Ta je v tomto pripadé ale znacné
omezend — ,décko” najdete v tuc-
nych morskych rybdch, vejcich,
miléku ¢t v na slunci suSenych hou-
bdch Sitake. Dal¥i variantou je pak
dodavani vitaminu D skrze vhodné
dopliiky stravy. Jde o vitamin roz-
pustny v tucich, proto je idedini
zvolit kapky, které jiZ tuk obsahuji
a skrze pipetku se dobFe ddvkuji.
U vitaminu D miiZe dojit k preddv-
kovani, a i piesto, Ze se to stavd
Jen ojedinéle, mohou se pak objevit
bolesti hlavy, nevoinost, zvraceni a
dlouhodobé milZe dojit k zatéZovani
ledvin.

Velkym pomocnikem pi#i putovani
vitaminu D télem je vitamin K. Jde
také o vitamin, kiery je rozpusiny
v tucich. Prispiva k normalni sraz-
livosti krve a k udrieni normdini-
ho stavu kosti. Télo si samo neni
schopno vyivorit dostatecné mnog-
stvi vitaminu K, a proto ho opét mu-
sime dodat stravou. Vs mnoZsivi
vitaminu K se nachdzi treba v ze-
lené listové zeleniné (zeli, kapusta,
Spendt, turin, horcice, listovy saldr)
a jiné zeleniné, jako je brokolice,

nat z cibule, petriel, chiest ¢i rii-
Zickovad kapusta. Dal§imi zdroji jsou
ceredlie, rostlinné oleje a sojové
boby. Velmi vyznamnym zdrojem je
pak kysand zelenina.
Vratme se jesté k vapniku, ktery
Je s obéma vitaminy tzce spjaty
- k jeho vstiebdavdni dochdzi v ten-
kém st¥evé a sprdvnost procesu zavi-
si na pritomnosti vitaminu D, ktery
pravé vsifebavani ze sifev zvySu-
Jje, a vitaminu K2, ktery vstiebany
vapnik nasméruje pitmo do kosti
a zubii. Jediné tak probéhne cely
tikon spravné a nase kosti se mohou
radovat. Proto je dobré myslet na
to, Ze je nutné doplriovat oba (nebo
viechny ti1) prvky soucasné. V nasi
stravé se ale najdou i potraviny,
které sniZuji vstiebdvani vdapniku
a na jejich? nadbytek je dobré dat
si pozor: Spendt, kakao, cokoldda,
rajské, rebarbora, rybiz, angrest,
cerny caj, sladké limonddy, premira
kavy ¢i velké mnoZstvi soli. Na sni-
Zeni se podili také alkohol, cigarety
a kolové ndpoje. -red-
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HORCIK A NASE TELO

S horcikem, respektive s jeho nedostatkem, uz
se setkal asi kaZdy z nds. Kdo by neznal pocit
vylerpdni, tinavy a nebo nepiijemné nocni kie-
Ce v nohdch. I to mohou byt projevy nedostatku
hoiciku v téle. Potiebujeme ho pro vice neZ 300
procesu v téle, pomdhd vyznamné pri stresu, kdy

ho navic télo spotiebovdvd mnohem vice. Jeho
nedostatkem vsak trpi tfetina ceské populace.

Hor¢ik je nepostradatelnou sou¢asti kazdé jedné
buriky nadeho téla. Podili se na mnoha procesech
v téle - kterych je v tomto ptipadé pies tfi stov-
ky. Zodpovida napiiklad za svalové stahy - nejen
srdce a nejen pii sportovnim vykonu. Pomaha
zajisfovat prenos informaci z jedné nervové buil-
ky do druhé, pomaha syntéze bilkovin a nukleo-
vych kyselin... A tak bychom mohli pokracovat,
dostavat se hloubé&ji a hloubéji do fyziologie téla.
Pro nas je ale dilezité, kdyZ si zapamatujeme,
Ze spravna hladina tohoto minerdlu pomahi ke
snizeni miry Gnavy a vyCerpani, k normalni psy-
chické ¢innosti (oboji je velmi Gzce spojeno se
stresem a odbornici tvrdi, Ze v piipade stresu télo
spotfebovava vice hofc¢iku, aby se s nim 1épe vy-
rovnalo, pak ale v téle samoziejmé chybi), nor-

dbit na piijem hotc¢iku ve stravé.
Najdeme ho v zeleniné a luSté-
ninach (CocCka, hrach, S$penit),
v ofifcich (mandle, keSu, piniové)
a ovoci (banany, su$ené merufky,
datle). Mnohdy to v$ak nestaci.
Studie ukazuji, ze vlivem Spatné-
ho zemédélstvi ¢i ubytku hoiéiku
v pidé - odkud si ho berou rostli-
ny, které poté jime - se nim dosta-
va do téla méné tohoto prvku, nez
bychom potiebovali. A pokud je$té navic nejime
pravé ,ukiazkoveé®, pak o to vic hoi¢iku nade télo
miiZe postradat. V rdmci stravy je jeSté dileZitym
aspektem vstfebatelnost tohoto minerdlu, ktera je
na cca 30 % ze zkonzumované stravy. Tedy ne
vée, co snime, se nim do t¢la ulozi. Nespravna
zivotosprava (zvy$end konzumace zivociSnych
tukd a bilkovin, sladkosti, bild mouka, konzu-
mace alkoholu), vysoka fyzicka aktivita a sport,
diabetes, stres a zneCiSténé prostiedi - to jsou
faktory, které potiebu hof¢iku v nasem téle jesté
zvysuji. Ostamné, studie v Ceské republice ukazu-
ji, Ze nedostatkem hoi¢iku trpi tietina ceské po-
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pulace. A to neni zrovna mélo.
Jak tedy hoicik t€lu dodavat?
Nejlepsi variantou hned po kva-
litni stravé je dodani hoiciku
pies kizi (tzv. transdermalni
terapie). Ma totiz dle odbor-
niki tu nejlepsi vstiebatelnost
viubec (oproti jinym moznos-
tem aplikace - tabletky apod.).
Tuto moznost lze vyuZit bud
skrze koupele se soli (napiiklad
keltskd stl), nebo aplikaci ¢istého hoif¢ikového
oleje piimo na k(zi. Ziskate tak velké mnozstvi
hot¢iku do vaseho (éla, které se vyborné vsifeba
a jes$té ho lze vyuzit i na masaz, takze si apli-
kaci zpifjemnite. Hofc¢ikovy olej navic hydratuje
a redukuje mastnou pokozku. Patii k Géinnym sta-
bilizatoram vlhkosti, které udrzuji kizi pruznou.
Nejvice doporucovany hoitikovy olej na svété je
ze Zachsteinu - jde o nalezisté, které je 250 000
000 let staré a 1 600 metri hluboké. Olej z ného
je vysoce Cisty a koncentrovany. -red-
TIP: Hoi¢ikovy olej vyhodné zakoupite na
www.shoprecall.cz.

mélni ¢innosti svalll a nervil, udrZeni spravného

stavu kosti a zubtl, spravnému fungovani energe-
tického metabolismu, k elektrolytické rovnovaze.
Lze tedy fict, Ze pokud mame spravné mnozstvi
hoitiku v téle, je spokojené a my se citime dobie.
V opac¢ném piipadé - pfi jeho nedostatku v téle
- to mize znamenat mnoho nepfijemnych zdra-
votnich problémi - ¢asto prehliZzenych a pfitom
lehce vyfesitelnych. Méli bychom tedy priorimé

ONLINE LEKCE JOGY
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STIHLOU LINII, LEPSI ZIVOTNI STYL I IMUNITU ZAJISTi NATURHOUSE TURNOV

Sluzby znacky NATURHOUSE spocivaji ve dvou krocich. Zajimavé informace
si mlZete piecist i na webové strance hubnuti-turnov.cz, ale jak to vypada
na zacatku, vdm pribliZime tady a ted.

Prvni sluZbou a prvnim krokem jsou konzultace, které jsou pro potencialni
klienty zdarma. Na nich si vas jako klienta na pobocce zvaZzime, projdeme si
s vami ddvod hubnuti, pfekontrolujeme spolu i vas zdravotni stav. Pfed
definitivnim rozhodnutim, neZ se obratite na sluzby NATURHOUSE, ma-
Zete vyzkoudet hali¢kovou formu v podobé zakoupeni produktl a stra-
vovaciho planu na tfi tydny. Garantujeme vam absolutni profesionalitu a
odborné poradenstvi.

Nejvic vyuZivanou je vsak klasickd metoda. Pfi ni absolvujete Uvodni kon-
zultaci, sepiSeme vas dotaznik o zdravi, alergiich ¢i nemocech a intoleran-

Pro lepsi (munitu

& NATUR HOUSE &

cich. Spoleéné si projdeme jidelni¢ek a vase nynéjsi stravovani. Zvazime

vas, zméfime a pomoci specidlni vahy vam zjistime bazalni metabolismus,

procento télesného tuku ¢i vase BMI.

V ramci bali¢ku ziskate

* exkluzivni bylinné produkty

* ylakninu FIBROKI

* baleni bylinného produktu INMUNAT se 14 ampulemi

* volitelné - vstupni a vystupni bioimpedanéni méfeni véetné podrobného
vysvétleni vyZzivovym poradcem. Bali¢ek viak zasilame i postou.

* tydenni stravovaci plan

* recepty na zdravé pokrmy

Cena balicku: 1 176,- K¢ v¢. DPH

Ampule INMUNAT jsou perfektnim dopliikem stravy pro posileni imunit-

niho systému diky obsahu shitake hub. MlZou také pfispét k odstranéni

prebytecnych tekutin a toxin( diky diuretickému ucinku zeleného chie-

stu. Tyto ampulky jsou skvélé diky chfestu, houbé shitake a citronu. Ex-

trakt shitake mize pomoci posilit imunitni systém a zaroven plsobit proti

infekcim zplsobenym bakteriemi a viry. Kromé sniZovani hladiny tuk

v krvi ma antibiotické, antivirové a antitrombotické G¢inky. Zeleny chfest je

skvélou pfirodni alternativou pro Cisténi krve diky svym mocopudnym

vlastnostem a vysokému obsahu drasliku, diky ¢emuz je idedini pro ty,

ktefi trpi zadrzovanim tekutin. Citron obsahuje vitamin C, kumariny a fla-

vonoidy s protizanétlivym a antioxida¢nim ucinkem.

Objednejte se na konzultaci,

nebo si pfijdte pro néktery

ze skvélych dopliiki stravy!

NATURHOUSE TURNOV

Hluboka 280

volejte: 606 541 414

NATUR HOUSE

T T S Ty Odbornici na zdravé hubnuti
www.hubnuti-turnov.cz ® www.naturhouse-cz.cz/pobocky/turnov-108
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PRODEJNY
— NOVE )L TURNOV +420 733 616 076
DeSfuva voda OTEVRENA ) www.biomac.cz/turnov

na vasi zahrade HODKOVICE nad Mohelkou
a dotace Destovka +420 725 476 500

Destovéd voda je to nejlepsi, co pro www.biomac.cz/liberec
vasi zahradu a plodiny mizete mit.
V poslednich letech je vsak ,boj”

0 srazky &im dél vatEi... A pak je tedy SEMILY +420 608 841 020

nasnadé otdzka, jak vodu na svém po- www.biomac.cz/semily
zemku viibec udrzet. PomGzeme vam,
s nadrzi i dotacemi.

JAK ZISKAT DOTACI
DESTOVKA

Ziskat dotaci Destovka je velice snad-
né, dokonce je to mnohem jednodus-
8, neZ se na prvni pohled maZe zdat.
Existuje cela fada formalit a dokumen-
th, které je tfeba pfipravit — to vie za
vas radi vyfidime. Podle typu insta-
lovaného systému se muZe jednat aZ
o 50 % nezbytnych vydaji. Pro sys-
témy na zavlaZzovani travniku mohou
Zadatelé dosahnout na dotaci ve vysi
55 tisic K&. Pro systémy umoznujici jeji
pouiiti ke splachovani WC ¢ini dotace
dokonce aZ 65 tisic K& Nejsnazsi ces-
tou k ziskani dotace De3tovka je kon-
taktovat nas! Spole¢né domluvime
navitévu technika na vasem pozemku
a nasledné za vas vyfidime viechny
formality tak, aby vam byla poskytnu-
ta maximalni dotace.

IKY, ZUMPY; CISTI KY |
VYSOKOTLAKE GISTENI
UCPANE KANALIZAC

603 535 511
720 982 00

Vice informaci, nabidka nadrii:
www.kinghouse.cz
e-mail: info@kinghouse.cz
telefon: 774 709 588

SAMONOSNA NADRZ

NA DESTOVOU vODU 4 ‘ —— S :
PLANUS 4 | | SVIJANY, SRDECNI ZALEZITOST /\
Nabizime nadrze na destovou vodu \ WWW.PIVOVARSVIJANY.CZ

v provedeni PLANUS a PROFI
e rtizné velikosti, vysoka kvalita, ! e
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Mechanik nakladnich vnzu

Menhamk elektrn

Francouzskd kuchyné ovlivnila kulinarské ume-
ni v celé Evropé. Je charakteristickd ohromnou
rozmanitosti a rafinovanosti, stejné jako sa-
motna Francie, a témér kazda bylinka v ni na-
lezne své uplatnéni. Nékteré jsou viak pfece
jen o néco typicté&jsi neZ ostatni a pomiZou
vam vytvorit si na talifi tu pravou chut fran-
couzské ,cuisine”.

Rostlinky jsou sesazené ve spoleéné nadobé,
protoze maji velmi podobné naroky na pés-
tovani. Bude jim vyhovovat lehka, propustnd
zemina smichana s piskem, s dobrou drenaz-
ni vrstvou na dné. Se zalivkou opatrné, tyto
‘ rostliny spiSe snesou trochu sucha nez preliti.
Nadobu postavte na slunné, chranéné misto.
|| Tymian, 3alvéj a levandule Iékafska pfi sprav-
ném zazimovani preziji zimu i v nadobach na
balkoné. Majordnka se kazdé jaro musi zasit
znovu. Rozmaryn je nutné pfenést na zimu
do svétlé, chladné mistnosti, kde se teplota
nevysplhd nad 10 °C. Bylinky nepfihnojujte,

RADY DO ZAHRADY - FRANCOUZSKA INSPIRACE

SOUTEZTE
O KNIHU
ZAHRADKA
V KVETINACI

Otazku a formular
pro ucast v soutézi

: najdete na
‘‘‘‘‘‘‘ www.ceskyrajvakci.cz

listky a vyhonky, pokud porostou ‘
v chudsi zeminé. Rostlinkdm za-
Stipujte vrcholky, ziskate tak ty
nejkiehdi listky a zaroven oddalite
dobu kveteni. Bylinky pfi pribéz-
ném zastipovani krasné kosati.

Pro francouzskou kulinafskou tra-
dici jsou nepostradatelné také
estragon a vaviin, U nas nepfiilis
Casto pouzivany estragon (Artemisia
dracunculus) je vhodny na peéena
a grilovana masa, ryby a zeleninové
avajecné pokrmy. Estragon ma rad slunna sta-
novisté a pfiméfenou zalivku. Mate-li vice mis-
ta, pfidejte si k truhliku s bylinkami pro fran-
couzskou kuchyni jesté kvétindc s vaviinem
vznesenym neboli bobkovym listem (Laurus
nobilis). Vaviin ma rad teplo, slunce a dostatek
vlahy a je moiné ho krasné tvarovat.

7 AHRADKA
v KVETINA(‘J

;.muwmﬁ""'

TIP | Bouquet garni k

Z francouzskych bylinek si lehce
vyrobite tzv. bouguet garni.
Je to svazek bylinek prevdzany
provdzkem, ktery se pouZiva pfi
pripravé polévek, omdcek nebo
vyvard a existuje v mnoha
variacich. Jeho zdkladni soucédsti je

e Text pochdzi z knihy Zahrdadka v kvétinaci Anity Bla- prévé bobkovy list, dopinény podle
s

husové = Vydalo nakladatelstvi Smart Press, k dostdni na

naopak, budou mit mnohem aromati¢téjsi www.smartpress.cz.

\_ chuti dalsimi bylinkami. )
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DRLES

CZECH WOOD SYSTEMS
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ZAHRAI]A KROK I( LEPSIM ZITRKUM

V bfeznu zacdina zahradnikovi kolotog, ktery se zastavi zase aZ
v zimé. Co nékteré véci letos udélat jinak? Dle OSN zbyva svétu
deset let na odvraceni klimatické katastrofy. Pokud vam ale ted'
jde hlavou, e jako jedinec nic nezménite, tuto myslenku hned
opustte. Sice jedinec nemdzZe ,konkurovat” velkym fabrikdm
a nejvétsim producentim emisi, ale rozhodné dokaze zmeénit
hodné. Uz tim, Ze tfeba na své zahradé budete trochu jinak
pifemyslet i konat. ProtozZe kazda zahrada je vlastné takovy mi-
krosvét, ktery ma své klima. A jen vy miZete rozhodnout, zda
pujde o nesmyslny golfovy travnik bez Zivota, ktery musite pravi-
delné kropit z fadu. A nebo zda udélate Zivou, krasnou a smyslu-
nou zahradu, kde se bude drzet voda, budou zpivat ptaci, kvést

) a7 P4 ad’? ocﬁdo 16? 00 hod
777 081 640 zgzana.havran_lmva

|| VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détskeé sedacky,
matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

drles.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

777081 640

rlizné kvétiny (a pokud budete ted v bFeznu teprve sazet, zkuste
se podivat tfeba na internetu na plvodni rostliny — kefe, stromy
i kvétiny, které tu maji svou domovinu a vzdy tu rostly, ale poma-
lu jsme je vytladili cizimi rostlinami a pozapomnéli na né) a bude
bujet Zivot od nejmensich a nejpotfebnéjsich mikroorganism
az po malé savce. Protoze jen takova zahrada ma smysl. Udr-
Zuje navic spravné klima, dokaZe se vypofadat s velkym teplem
a nizkymi destovymi srdzkami. Je navic romanticka, plna vani
a jen na takové zahradé si mlzete dobit baterky... Je to na ka-
idém z nas. Zapomerite na pesticidy, herbicidy a jiné chemie
a dejte prostor pfirodé, nechte staré stromy, nesekejte kousky
louky a uZivejte si Zivot. Vas i pfirody. Budete se citit skvéle. -red-
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

«f  TRENINK POZORNOSTI
A KRATKODOBE PAMETI
= Vezméte si papir a tuzku
— a nasledujici obrazky
prekreslete:
= 1) tak, jak je vidite
zrcadlové
2L 2)zrcadlové
[ Y| 3) divejte se na originalni
obrazek po dobu jedné
= brazek po dobu jedné
minuty, zakryjte a zkuste
E vérné prekreslit zpaméti
SDUTEE ) Kﬁﬁﬂ\fKﬂU & ALPSKA |4 cper ; QQ‘ ANGL. TVAREC HOVOROVY |  2.CAST ;
@ S“S&gﬁi TAJENKY | ANGL KDYZ @ BRZDA | STROE | OSOBNOST | 'soyrias | Tasenky |MLAPERVSA
Zaslete vylusténi kfiZzovky pres ¥ ]
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu PRIMATI DRUH SAKA
od nakladatelstvi SmartPress
p =
JAK NA VEGANSTVI R i "'iopv
Autor: Pavel Houdek HRYZNUTI g;m
Zasady plnohodnotného rostlinné- p— -
ho jidelni¢ku, mineraly, vitaminy, ZKR. TELEV. RAT 00ROV
makroZiviny, zdravotni souvislosti, s VLASTHI =
rizika a piinosy, osvédéené tipy SOBUM U SPECH
v : NA KTEREM
a zkusenosti MiSTE
HAJKY PATENTHI
ST?ED(AF]I
KNOFLIK
ZAKLADNI
cITove CisSLOVKA NAZEV
WZRUSENI TURECKE HLASKY L
sioLo
] SPRAVNI
VODNI JEDNOTKY
2ivoCIcH
FISKUS
POMUCKY; | ZAKVICENI E
ORTLER, MY,| _VEPRE BIGIALY
IF, BRAKE, | ZNACKA s
Koz AUTOBATERI VANE BANKY
- SLOVEN. DTO 7
BRAMBOROVE PAGACE | | cson PoLesk e e
F Y Y BRI " STRAZNICI A
SEZAPECENYM SYREM OSLI HYKANI T
Ingredience: ‘ KERBEL: " ;
1 kg brambar, 1 cibule, 4 vejce, pateld JF:A%\;J% MIRIT SERZANTOYI'
2-3 Izice mouky, 2 lZice strouhanky, ”B:ERU S,VE_V
% §alku oleje, 100 g tvrdého syra ] HODNE OZNAMENI ZEEd:
(nastrouhat), sdl, mlety pepf SERRENE KAVOA SERZ{\NTE,
Postup: SEDLINA PROTOZE JSEM
Oloupané brambory uvafte v oso- SETBA SVOu
Iené' ‘vodé a neclhte vyctlladlnout. i KAPALNY PENEZENKU
Poté je nastrouheﬁe avSlT-IIChEJte se KoY NASEL..." ,JE
zbytkfevm “surovm, udélejte  mensi ShiEs POZDE
,koblizky” a obalte ve strouhance. CASTIC VE TAJEN z o
Naskladejte na plech a pette na 200 | | V&UoHV e KA.
stupiGl dozlatova (cca 20 minut). & v [MRToM E—— s 5
Mozno je i udélat velkou placku na @ RIMSKE [ Fisveng | 1001 KARLOVY | POPEVEK | RUSKYCH
plech a nakréjet po upedeni. D Tisicowkr] Fede, PREDLOZKA VARY (EREE
AUSTRAL- 3. CAST
SKY PSTROS TAJENKY
MYTINA POLOMER NASEP

Nechte si noviny zasilat také pohodIlné e-mailem. Staéi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dal3i &teni také na www.ceskyrajvakei.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Viychézi v nakladu 50-55 000 vytiski, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském rdji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jiéin, 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 Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Novd Paka, Lazné Bélohrad a na
daldich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. M&si¢nik. Zdarma. Vydani &. 79 — bfezen/2021, vyilo
15.-18.3.2021. » Vyherci soutéiiz &. 78: vyhry ze viech soutéZ iz byly rozeslany, vyherci uvefejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akei do schranky, dejte nam védét! nnvmy@ceskyrawakcl cz
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Rf\?@ BUDTE VIDET + INZERUJTE S NAMI
7\ CHCETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?

HLEDATE ZAMESTNANCE? PROVOZUJETE E-SHOP? NABIZITE ROZVOZ?

50 — 55 000 VYTISKU ZDARMA DO SCHRANEK ¢ PRES 150 000 CTENARU

KONTAKTUJTE NAS PRO NABIDKU:

OBJEVUJTE CESKY RAJ: KAM ZA POHADKOU‘? KOPICUV STATEK

Kopicliv statek (dfive JiroSova rychta) v Ka-
canovech je roubena usedlost pojizerského
typu z 18. stoleti. Jednd se o kulturni pamat-
ku a krasny ptiklad zachovalé lidové archi-
tektury Ceského réje. Neni takovym piekva-
penim, Ze tato chranéna krajinna oblast je
€asto navitévovana filmovymi staby, zejmé-
na pokud nataceji pohadky nebo historické
snimky. Kopiclv statek nalezneme hned
v nékolika pohadkach.

Prvni film je znamy pfedevsim tim, Ze se jed-
na ozpracovanioblibené pohadky. Film Princ
Bajaja (1971) nato€il v letech 1970-1971
podle literédrni pfedlohy BoZeny Némcové
rezisér Antonin Kachlik, v hlavnich rolich se
objevili slovensti herci Magda Vasaryova,
Ivan Palich a Frantisek Velecky. Kachlikovy
filmy charakterizuje velmi Siroka Zanrova paleta. Ve snimku Princ Bajaja
se rezisér pokusil nahradit klasickou pohadkovou atmosféru realistickym
ztvarnénim, coZ nakonec nepfineslo kyieny efekt. Pohdadkovy pribéh byl
2 velké &4st natofen na Uzemi Ceského rije, napfiklad na zdmku Hrub4
Skala, kde Zila princezna Slavéna, nebo v Adamové loZi (ve filmu Bajajovo
loZe), jez se nachazi nedaleko zamku v tamnéjsich skalach. Kopiclv statek
predstavuje hostinec, kde princ Bajaja zachrani kouzelného koné a ten ho
na oplatku vyveze z obkliéeni loupeZnikd. Nékolikaminutova sekvence se
natdcela pouze na dvore usedlosti. | kdyZ cely objekt statku neni ve filmu
nasniman, patfi tato scéna mezi nejznaméjsi, které se zde natacely.

Dal3f velmi znama pohdadka se na Kopicové statku natacela o nékolik let
pozdéji; Princ a veéernice (1978) v reZii Vaclava Vorlicka patfi mezi po-
puldrni romantické pohadky. Samotného Vorlicka mizeme zaradit mezi
reZisérské klasiky v Zanru Ceskoslovenskych a ¢eskych pohadek i kome-
dii. ScénaF snimku Princ a Vecernice napsal na motivy narodnich poha-
dek, zejména O Mésictniku, Sluneéniku a Vétrniku, Jifi Brdecka. V hlavnich
rolich se predstavili Juraj Durdiak jako princ Velen a Libuse Safrankova
jako Veclernice, Mrakomora hral Radoslav Brzobohaty. Tvlrci si schvalné
do hlavni role vybrali neokoukanou tvaf. Pro Juraje Durdiaka to byl vel-
ky posun v herecké kariére, avsak role prince Velena zlstala nejznaméjsi

PRIJMEME SIKOVNEHO
KOLEGU NAPOZICI
MONTAZNI DELNICE/DELNIK

- montaz svitidel

- baleni kemponentl

- dovolena 256 dni [ pojistént

s postavou v jeho filmografii. V pohadce se
¢ Velen zamiluje do krasné Vecernice, jenie
Y na ni si déld narok také zly ¢arodéj Mrako-
¥ mor. Ten Vecernici dokonce unese a princ
B¢ ji musi zachranit. Hleda Mrakomortv hrad
8 a cestou se zastavi v hostinci U Zemské kou-
. le. Pravé tato ¢ast filmu se natacela v Kaca-
novech. KopicQv statek znovu predstavoval
pohadkovou hospldku; tofilo se pFedevsim
na dvore statku, ale i v blizkém okoli. Princ
£ byl ve filmu pfi navitévé hostince okraden
' a musel si na jidlo a nocleh vydélat vlast-
nima rukama. Nékolik daldich lokaci se
nachazi v Ceském raji; nejznamé&jii je Mra-
komorlv hrad (toéilo se na Troskach). Sni-
mek patfi mezi divacky Uspéiné a oblibené
pohadky. Neni proto tak prekvapivé, ie se
objevuje pravidelné o vanacnich svatcich v televiznim programu.

Z dalSich pohadek jmenujme alespori Nesmrtelna teta (1993), Pani Mlha
(2000), serial O ztracené lasce (2001) ¢&i Jlak chutnd laska (2002). Kopiclv
statek nalezneme tedy v mnoha pohadkach, které se natacely v Ceském
raji. Vzhled Kopicova statku je vhodny zejména pro pohadkové a histo-
rické filmy, byl viak uZ vyuZity také v dramatech ze soucasnosti. Roube-
nd budova je predevsim idealni
lokaci pro vesnickou chaloupku
na samoté, zemédélskou used-
lost i hostinec. Soucasni majitelé
stale udrzuji historicky raz stavby,
a proto bude jisté mozné ji zhled-
nout v néjakém filmu i v budouc-
nu.

Daiiové prlznam vam

zpracuje ticetni Stana.

Pro 0SVC a zaméstnance.
Priznani i prehledy pro 0SSZ a ZP.
Komunikace 0sobné i pres internet.

Vysledek papiroveé i elektronicky.
7ahélkovd, Chuchelna u Semil,
tel. 602 583 800,
e-mail: zaoffice@zaoffice.cz

Text a foto: Jaroslav Kfiz
Vice o filmovdni u Kopicova statku se do-
ctete v regiondinim casopise Od Jestéda
k Troskam z roku 2019, €. 4, str. 244—248.
Dalsi informace naleznete také v publika-
ci Kacanovy — Ve stinu lesa a na slunnych
stranich, Obec Kacanovy 2016.

SUCHE
DREVO

na topeni
IHNED

Syrove drfevo
tvrdé a mékkeé

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

Po telefonické domluvé nas
mizete navstivit a drevo vybrat.




Spolecnost MAHLE Behr
v Mnichové Hradisti
hleda kolegy na pozice:

VYROBNI DELNIK
SKLADNIK
SVAREC
SERIZOVAC

Hledame kolegy i na dalsi technické pozice v oddéleni udrzby a nastrojarny.
Momentalné oteviena pozice:

PROVOZNI TECHNIK NASTROJARNY Ukonili jste $kolu?

I N so I_VE N c E ” Praxi u nas muzZete ziskat
www.mahle.com g
Ku N Ku HZY Kontaktujte nas na:

= Vyrobce chladicu, chladicich moduld, vyparniku a klimatizaci, 326770811
@ posouzeni situace hleda nové kolegy do vyrobnich pozic.
® yyhér nejvhodnéjSiho reSeni

@ priprava dokladi k insolvencnimu

jurhu a nasledné sepsani 1 - VYHODNE KRA :
navrhu a nasledné sepsani D o D Av Kv T u R N ov VYHODNI ;(LoJﬁggggE

® provedeni celym procesem

oddluzeni autodoprava:pujcovna ZAPUJCENI DODAVEK

@ nasledny servis +1 PRO RIDICE

Prozvonte, sms: S RP SKUPINY B
736 610 065

= =t . MO?NUOSII
Kancela#: Rohousy 48, Jicin T — — ZAPUJCENI
j-vagenknechtova@seznam.cz WWW-dOdtIVkvturnov.cz 71 4 109 588 e

A VRACENI
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/:t: B B ) Kﬁﬂ':'ﬁ:';fp?(w ) Sezhruba 6 000 zaméstnanci ve 14 zemich patfime z hlediska

i\w N f;""“- A objemu prodeji mezi 100 nejvétsich dodavatel( automobilového

—— (L Q - _',;‘3 pramyslu. JakoZto ovéfeny a preferovany partner nasich zakaznikd
ﬁ S et vyvijime a vyrabime inovativni produkty pro inteligentni palivové

DRIVING THE FUTURE systémy a ulozné boxy pro baterie elektromobil (.

Specialni duraz klademe na rozvoj a rist vSech nasich zaméstnancd.
Starite se soucasti naseho Uspéchu...

e OPERATOR VYROBY 26.000 K¢

e OPERATOR LOGISTIKY 26.000 K¢

e ELEKTRONIK 33.000 - 42.000 K¢

e MECHANIK 30.000 - 40.000 K¢

MozZnost financniho ristu na zakladé pracovniho vykonu
Rocni bonusy a zajimavé finanéni benefity

Firemni svozy ze sméru Ji¢in a StraZ pod Ralskem

https://kautex.jobs.cz/
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