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MESICNIK FINALE SOUTEZE S MOSTARNOU A PALIRNOU DLABKA
’ l | IDKY PRACE » TIPY ZE ZIVOTA REALITNIHO MAKLERE - ¢
50 000 VYTISKU “ « NEWBORN FOCENI - 1€/ e~ e

ZDARMA DO SCHRANEK RESTART - ZDRAVI A LIFESTYLE ADA ...a mnoho dal3iho

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

_  EUROCENITH

Jablonec nad |

SKODA MUZEUM

11110k VLASTA REDL -
&JEHO KAVELA PROGRAM KULTURNICH AKCi | 2021 AT APs

 HORKYZE Sl

1.11.| 120 LET SKODA MOTORSPORT
Prednaska, hosty z fad zavodnik( spjatych se znackou SKODA AUTO
bude zpovidat Martin Straka. Sal L&K Férum, vstup zdarma

2[4 SPOSYICENI
V MODREM 2021
Na blueg rassovém festivalu
vystoupi Professional Defor
Milkeaters, Sunny Side,
Modrotisk, Nové sekce

a Blackpck

1. ASONANCE

Koncert folkové skupiny

9. 11. | POD KONCERNEM VW (1990-2020)

Prednaska o historii mladoboleslavské automobilky se Zderikem Vackem.
Sal L&K Férum, 17:30, vstup zdarma.

_ ~ ROSE MELODY‘_ 15. 11. | LENKA NOVA: DOPISY TOUR
& AMEDEUS KVARTET: K t K i od 19:00. vstuohé 350~ K&
VANOCNI KONCERT et SRR e

16. 11. | DIASHOW MARTINA LOEWA - DUBAJ

Hypermoderni aZ megalomanské velkomésto jako oslfiujici zjeveni na
brfehu smaragdového mofe. Sal L&K Forum, od 19:00, vstupné 160,- K&

~ KRUCIPUSK:
30 KRUCILET

6. 12.| JAROSLAYV SVECENY: VE ZNAMENI TANGA

Koncert houslového virtuosa Jaroslava Svéceného a jednoho z nejlep3ich
¢eskych akordeonistd Ladislava Horaka. ,

Koncert k sezeni, od 19:00, vstupné 300,- K& e N EERE

Zména programu vyhrazena! Sledujte muzeum.skoda-auto.cz
Predprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea
denné od 9:00 do 17:00 a online na webu muzea.

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

MUZEUM A GALERIE DETESK Nameésti 3. kvétna, 2elezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h

GALERIE DETESK MUZEUM DETESK REPREZENTACNI PRODEJNA

KOUZLO NASI KRAJINY — retrospektivni vystava Siroky sortiment vyrobkii z vlastni produkce
pasteld, akvarel(l a digitdIni malby absolventky
zeleznobrodske sklarske skoEy Dagmar Loumové.

Unikatni sbirka originalni
tvorby slavnych
Zeleznobrodskych skl&Fd
od r. 1920. Samostatna
expozice dokumentuje
vyvoj zeleznobrodskych
sklenénych figurek.

dopliuji kvalitni vina, chlazené téstoviny
a prvotiidni kdva z oblasti Itdlie a Francie, do
kterych vyvazime nejvétsi objem vyroby.




mechanik nakladnich vozia
mechanik elekiro

NA ZTENGENA -
- PREMIOVA SKLA

PLATi 1 PRO
MULTIFOKALY

Plati pro Nulux, Hilux v indexu lomu 1.6, 1.67, 1.74 s povrchovou tpravou HVLL, BC, UVC a prémiové multifokalni br. cocky
také v téchto vySe uvedenych indexech lomu a povrchovych Upravach. Vztahuje se na kompletni zakazku s obrubou.
Vice informaci v prodejné. Plati od 1. 9. - 30. 11. 2021.

TURNOV sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 ZELEZNY namésti 3. kvétna 201

(naproti Penny marketu - budova Dioptra) BROD tel.: 734 154 354
s u c H é DETESK s.r.0. pfijme do svych
zeleznobrodskych provozli . OBSLUHA SKLARSKEHO SOUSTRUHU
D R E vo nove zamestnance .prACOVNIK ODDELENI DREVOVYROBY

na pozice:

na topeni
IHNED

Syrove drevo
tvrde a mékké

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovniku

spole¢nosti. Domluvte
si schlizku elektronicky
nebo osobne.

Svatofovice 5 DETESK s. r. 0. " e
511 01 Karlovice (Turnov) ® Pikrd 401 ) ontakt:
tel. 603 178 964 « 732 642 353 Zelezny Brod I
Po telefonické domluvé nas 483 389 825

S e www.detesk.cz
muzZete navstivit a dievo vybrat.




KOUTEK PRO RODIGE: DIGITALIZACE DETSTVI (2.CAST)

Pokracovani ze zafijového vyddni. Jaké jsou dopady nadmeér-
ného vystaveni déti displejim, monitordm a chytrym
technologiim? Objevuji se dikazy, Ze méni détem
mozek, obzvlasté k tomu dochdzi u téch nejmensich.
Casté sledovani mnoha rliznych medialnich obsahii vy-
tvari zavislost. A u déti, které se ve filmech nebo hrach
setkavaji s agresivitou a nasilim, mohou pfibyvat agresiv-
ni myslenky, pocity a chovani. To vie vyplyva z vyzkumd.
Jakkoli vazné a zcela readlné jsou viechny tyto hrozby, za-
leZitost presto neni tak ¢ernobila, aby kazdé dité ohro-
Zovala , digitalni demenci”. Stejné tak existuji vyzkumy,
které prokazuji pozitivni vliv nékterych her a medialnich
obsahl pro rozvoj rlznych znalosti i dovednosti. Ani
agresivni filmy a hry z vaseho ditéte jesté neudélaji na-
silnika, musi se k nim pfipojit vice rizikovych faktord, na-
priklad nezdjem rodicl a pfedchozi zkuSenost s agresi.

QOtdazka proto nestoji, zda chytré technologie u déti ano,
¢i ne, ale od kdy, kolik a jak. Mnozi odbornici tak ¢asto
doporuduji Uplné vypustit obrazovky ze Zivota nejmen-

Sich déti, feknéme do dvou let véku, a pozdéji pfisné |

monitorovat dobu i obsah jejich medidlni zku$enosti.
S prvnim doporuéenim nezbyva nez souhlasit, u druhé-
ho je ale otdzka, zda tato ,predbéina opatrnost” neni
z Casti jen dalsim projevem kultury strachu a nasi po-
tfeby mit déti neustale pod kontrolou. Do znaéné miry
souhlasime s ndzarem britského experta na riziko Tima
Gilla a amerického psychologa Petera Graye: PfitaZlivost
médii pro déti je castecné zplUsobena i tim, Ze je to po-
sledni prostor, ve kterém jim z{stavé relativni svoboda.

Tomuto obsdhlému tématu se budeme vénovat ddle v listopadovém
vyddni e Text pochdzi z knihy Svobodnd hra — Jak nechat vyrist ra-
dostné, odolné a samostatné déti autorti Justiny a Petra DaniSovych
° www.smartpress.cz

SOUTEZ O KNIHU
SVOBODNA HRA

TIP NA DETSKOU HRU: LISTY Hry plné listd,
barev a viné podzimu se daji jen téZko zasta-
vit. MozZnd vds zldkaji ven, i kdyZ se vam pocasi
nebude zddt uplné dokonalé pro Fddéni venku.
Nebo miZete vyrazit na vypravu za materidlem
a pak vesele tvofit v teple domova, kdyZ se setmi.
Vyzkousejte startéry hrani, které voni i zebou. Listi
je tu kazdy rok. A jednou do roka je ho zdplava.
Kdyz? je teplo, ldka k zahrabdvani. KdyZ je vihko,
lepi se na vse. KazZdy den je jiné. Nabizi rizné bar-
vy, pohyby, viuné, tvary. VZdy otvird tisice moznos-
ti. Listy déti pfitahuji a nabizeji spoustu pfileZitosti
ke hram.

e Jaké hry s listim
muZete vyzkouset?
Listovi skfitci — nasbi-
rejte listky, plody a vétvicky a pustte se do tvoreni. Vezmi nuz-
. ky ven — zkuste do list( strihat rizné ornamenty podobné jako
| do papiru. Domalovdnky — ustfihnéte pllku listu, nalepte na
papir, déti druhou polovinu domaluji. Béhaci spirdly — venku
S vytvoFi déti kolem stromu kruhy, kdy se stfidaji spadané listy

g hlina. Tvar nemusi byt jen spirdla mohou vznikat domecky,
kriZovatky i slepé ulicky. Skladacky — pro nejmladsi sesbirejte
listy riznych stromd, rozpulte a vytvorte sklddacku. BroZe — vy-
strihujte, slepujte a vrstvéte barvy a riizné druhy listd na sebe
— viz obrdzek... Dalsi tipy a spoustu her najdete v knize.

www.ceskyrajvakci.cz

CO CEKA RODICE PO PORODU? aneb 8 tipii pro vasi dokonalou newhorn fotografii

Pokud se s pojmem ,newborn fotografie” setkdvate poprvé, nevadi.
Ve fotografickém svété se tento pojem stal béinym oznadenim pro
fotografovani novorozenct. Jako kaidé fotografovani, i tento druh ma
sva pravidla a doporuceni. Tedy, pokud cekate miminko, nebo se vam
pravé narodilo a jesté jste neméli ¢as fotografovani promyslet a domluvit,
zbystiete. Tento €lanek je pfesné pro vas.

Nejvétsi specifikum newborn fotografovani je v ¢ase, kdy ,,je nutné” mi-
minko vyfotit. Pro foceni novorozenych miminek plati pravidlo: ¢im dfive
pfijdete, tim lépe. Nékdo velmi striktné vyzaduje, aby se fotografovani
uskutecnilo nejpozdéji do 14 dn(li po narozeni miminka. Proc? Ma to svij
ddvod. Jen takto mald miminka je mozné fotografovat v klidu, bez pla-
¢e a pfi klidném spinkani. Star§i miminka uZ tolik nespi, vrti se, placou
a vyzaduji pfitomnost jednoho z rodicu... a je pomérné tézkeé je na chvili ,na
povel” uspat. Fotografie pak jiz nejsou ,to pravé”... V praxi je ale mnohdy
slozité téch prvnich 14 dni Zivota pro fotografovani stihnout. Mohou pfijit
komplikace, del3i pobyt v porodnici, nebo prosté jen nemate ,,tu spravnou
naladu”... Z bézného Zivota a fotografické praxe se navic ukazuje, Ze i ty prv-
ni dva tydny Zivota nemusi byt 100% zdrukou, Ze vase miminko bude po
celou dobu fotografovani spinkat. Proto nevéste hlavu a zkuste se na foto-
grafovani objednat tfeba i pozdéji.

Proc vlastné takové fotografovani absolvovat? Co si budeme povidat, jde
o zcela novou Zivotni situaci, kdy se z Zeny stala maminka a z muZe otec.
Nové role, nové emoce, nova etapa Zivota. A toto obdobi uz se nikdy ne-
vrati, ani se nebude opakovat. Proto ho zkuste nezmeskat a naopak si foto-
grafovani uzit a odnést si vzpominku v podobé fotografii. Jak si tedy takové
newborn foceni uZijete nejlépe? Co si pfipravit a jak se na néj nachystat?

8 TIPU PRO NEWBORN FOTOGRAFOVANI — ABY BYLO TO NEJ!

1) Vyberte si fotografa, idedIné pokud se domluvite uz v dobé svého tého-
tenstvi o pfiblizné dobé, kdy se ma miminko narodit. Dobry fotograf s vami
pocité (i pfesto, ze se mliZe doba prodlouZit nebo zkratit) a po porodu se
s vami domlouva na konkrétnim terminu.

2) Na samotné fotografovani pfijdte komplet — tedy maminka, tata
a samozfejmé miminko. Pokud mdate néjakého mazlicka (pes ¢i kocka)
a chcete vyuzit fotografovdni s nimi, nemél by to byt problém.

3) Cas fotografovani planujte dle toho, jak uz za téch pér dni své détatko
znate a predpokladate, ze bude nejklidnéjsi, po jidle apod... Rdda s vami
zkonzultuiji.

4) Obleceni pro miminko volte spiSe jednoduché, s jemnymi vzory a nevy-
raznymi barvami. Vezmeéte s sebou vice variant.

5) Obleceni pro vas (rodice) volte ve stejné barvé, bez ndpist a obrazkd,
vkusné, jednoduché. Pro tuto pfileZitost doporucuji romantické obleceni,

krajky, volanky, Saty apod. Nebojte
se bilé. A pokud se podafi sladit ba-
revné s oblecenim miminka, je to
dokonalé!

6) Vénujte ¢as i svému vzhledu, jde
o miminko, ale i o vas! Upravte si
vlasy, udélejte si hezky make-up,
budte Zenské. To plati i u muzd —
zastiizené vousy, hezky uces...

7) Miminku vénujte ¢as v ramci jeho
jemné pleti — zkuste eliminovat su-
chou kuZicku na obliceji, rukach
a nozickdch. Malé pupinky mimin-
ka se retusuji jednoduse, se suchou
kazi je to horsi...

8) Na fotografovani vezméte s se-
bou miminku i nékteré jeho véci,
miZe to byt i tieba pletena deka,
je-li stylova, urcité ale jeho prvni
hracky (kousdtko, ply$ak apod).
Tyto véci budou v jeho prvnich
kriigcich v Zivoté. Budeme se sna-
Zit je zakomponovat do fotografie,
protoZe nic neni vic neZ po letech
vzpominat na to, co ,bylo opravdu
nase” Osobitost a opravdovost dé-

laji fotografii.

Nabidku bali¢kd, galerii newborn fotografii a moznost domluvy na foto-
grafovani najdete na www.jitkamaderova.com. Termin se domlouva pred-
béiné, upravuje se dle konkrétniho terminu porodu a dle vasich moznosti.
V turnovském ateliéru vas ¢ekd utulné teplé prostiedi, kde se vy i vase mi-
minko budete citit pfijemné a fotografovani si spolecné uZijeme.

TIP: Planujete jiné fotografovani? Svatbu 2022, podzimni fotografovani,
vanocni rodinné fotografovani, 1. rok vaseho ditéte...?

Nevahejte se ozvat:
www.jitkamaderova.com

FOTO

GRAFOVANI

v Ceskem rdji
i SVATBY

DETI & N,ELUBORN’

RODINNE FOCENI

V turnovském ateliéru i venku

STYLOVE VANOCNi
FOCEN{ V ATELIERU

Terminy od 1. listopadu
rezervace ui nyni na:

WWW.JITKAMADEROVA.COM




OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY prosperujici TISKARNA s dlouholetou tradici |

7~ - PRIJME PRACOVNIKY pro nasledujici pozice
PRODEJ Tiskar na ofsetovém stroji

UHLi - realizace a kontrola tiskového procesu na tiskovych strojich
Komori B1, Heidelberg B1, Heidelberg B2

KRBUVEHU DﬁEVA - prdce na 2-3 sménny provoz

D i\ - otekavame od Vas zkuSenosti v obsluze tiskového 5barevného ofsetového stroje,
DREVA NA ZATOP vyuceni v polygrafickém oboru vyhodou j
BR'KET - dobré platové podminky (osobni ohodnoceni v zavislosti na vykonu a kvalité odvedené prace),
- o priplatky za praci pfes¢as a vikendové smény
_.PIVSKUO - mozZnost zajisténi ubytovani véetné rodinného pfisludnika
STERKU Obsluha strojii pro dokonéujici zpracovani tiskovin

KACIRKU - pfesné nastaveni a nasledna obsluha strojil pro dokonéujici zpracovani tiskovin

Q’[ULEDVAci Klj Rvj - prace na 2 sménny provoz

- oGekdvame od Vas manualni zruénost, peclivost a chut ucit se novym dovednostem

- znalost oboru je vyhodou nikoliv podminkou
SEDMIHORKY U TURNOVA e :

- dobré platové podminky (osobni ohodnoceni v zavislosti na vykonu a kvalité odvedené prace),

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ priplatky za prdci prescas a vikendové smény
= UNI Svobodova 1431 | tel: +420 481 319 414
PO - PA 9-15, SO 9-12 511 01 Turnov | e-mail: zuzana.kralova@unipress.cz
TEL. 602 612 674 spol. sr. o. WWW.UNipress.cz

VYRAZTENATABOR
Tip na podzimni vylet
Startujeme z Lomnice nad Popel-
kou a vydavame se po Zluté, zelené
a nasledné cervené na horu Tabor.
Je zde nékolik moznych variant tras.
Pfima vede po modré a nejlépe
ji vyuiit aZ na cesté zpatky. Trasa
dlouha pfFijemnych 9 km neni naroc-
na a piindsi krasné vyhledy. Cestou
mizete vidét vyhlasené skokanské
mustky, AllainGv kfiz — na rozcesti

nad KoSovem ho postavil v r. 1849 P S S . g <
kritSe: Rearil Relfan e paricicku sve- Specifické slozeni, vysokd pevnost a znaény obsah kfemene

ho bratra. Obti#n&jii trasa odbotu- | | = velmi nizkd nasdkavost. Unikdtni je také témér vodorovny

je pod Taborem vlevo a pokraéuje povrch.
k Allainové v&i, ktera slouzila jak , . . e
vyhli?jlkn: !Fpiiﬂd pfffof,f; Z.LaTé,f,ocf Realizace interiért i exteriéru, luxusni design,

ru vede kiffova cesta se 14 zastév-| | (iZasny architektonicky prvek

';?C?"I ':Ij?ez Zr:: n;()‘;ﬁggt; b‘{‘{gg? - pro obklady koupelen, plotovych korpusd, soklt staveb

pestavéna na cihlovou byla v roce | | - Prozidky, jezirka, gabionove sité a kose
1911. Nyni zde najdete turistickou - pro dlazby, prirodni slapdky, specidlni formdtované dlazby
chatu a rozhlednu, z niZ lze prehléd- a schody

nout ctvrtinu 2eme a napocitat pry | | 6.ujyjastnostmi se fadi mezi nejkvalitnéjsi stavebni kdmen
aZz 50 chramovych vézi a 12 rozhle-

den. Ziueiate? na trhu. Jednotlivé desky jsou v tloustce od 1 do 40 cm.
; Nejtenéis tloustkou do 3 cm se pouzivaji na obklady, kameny §

od 3 do 15 cm na zdivo a prirodni Slapdky.
tel.774 709 588 ?

Kingh()uget@; Sedmihorky 10(B) = =

Turnov
Vice info a fotografii na www.kinghouse.cz

Agropodnik _as.
e
™ [ H]/]
Firma Agropodnik a.s. Jicin stredisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu CNC stroju

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




ANDREJ BOKOTEJ (SUNNYHOUSE): VYMENIT JEN KOTEL, NEBO ZMENIT CELY ZPUSOB VYTAPENI?

S podzimem se kaidy z nds zacind stahovat
domii a vyhleddvat teplo. S podzimem — a s le-
to$nim obzvidsté — se navic ¢asto zacinaji zdra-

Zovat energie. A tim pddem i Fesit nase stdvajici

zdroje tepla, jejich revize, oprava, uvedeni do
chodu po Iété a mnohdy i vyména. Ale... ve viech

meédiich slysime, Ze se chystd velmi zdsadni

zdraZeni energii. Co nds vlastné ceka? O kolik se
kaZdému z nds zdraii energie, bude individudlni
podle tarifu a dodavatele. Zatim to viak vypa-
dd, Ze se to bude tykat opravdu kazdého. Pokud
tedy pravé ted fesite zdroje tepla, investice ¢i
zdraZovani energii, mohly by vasi volbou byt in-
frapanely od semilské firmy Sunnyhouse. Proc?
Jak na né? Jak funguji? Na tyto a mnoho dalSich
otdzek odpovidal nejpovolanéjsi — majitel firmy
Sunnyhouse Andrej Bokotej.

Pojdme si Fici, co jsou vlastné infrapanely?
Jedna se o ekologicky a ekonomicky zplsob
vytapéni, kdy topné téleso rozdifuje teplo do
okolniho prostoru. Zdsadnim rozdilem oproti
veskerym ostatnim druhlm vytdpéni je to, Ze
u infrapanell teplo citime podobné jako vnima-
me paprsky slunce. V praxi to znamen3, Ze infra-
panely ohfivaji pfedméty i nas. Jedna se o velmi
pfijemné pocitové teplo ne nepodobné tomu,
jako kdyz se slunite.

Mnoho lidi fesi nejen funkcnost, ale i design.
Jaky je vzhled infrapanelii? Pfedstavte si napfi-
klad sv(j oblibeny obraz, ktery vam visi v obyva-
cim pokoji, a tento obraz sala a topi. Pfesné tak
to funguje u infrapanel(l. Ackoliv se to zda témér
nemozné, opravdu vam na infrapanel natiskne-
me vas oblibeny obraz nebo motiv. Kdo naopak
preferuje &isté bily panel bez potisku, mad moz-
nost i této volby.

Zastavme se jesté u motivi. Potfebuji svou fo-
tografii, nebo miizeme vybirat motivy od vds?
Vétsina zakaznika si vybere obrazky z nasi vlastni
databaze, ostatni si pak zvoli vlastni — staci mit
jakoukoliv fotografii a tu vam na infrapanel mad-
Zeme natisknout. DlleZité je, Ze obé varianty jsou
za stejnou cenu. Tedy vybér obrazku od nas je
v cené.

V éem tkvi jednoduchost infrapanel? Jedno-
duchost spodivé zejména v konstrukci, instalaci,
ucinnosti a 100% spolehlivosti. Zakladem panelu
je nekovovy grafitovy Elanek, ktery se po pricho-
du elektfiny rozehfeje, ¢imz dochazi k dodavani
tepla. V naSich panelech nejsou vibec Zadné
soucastky, tim je zarucena 100% spolehlivost. To
tedy znamena, Ze se nema co rozbit. A proto da-
vame zaruku 25 let na topné téleso.

Jaky je ekonomicky a pFipadné i ekologicky po-
hled na topeni infrapanely? Infrapanely jsou na-
pajeny elektfinou, aviak v porovnani s eletrickym
topenim jsou asi 0 60 % levng&jsi. Srovname-li in-
frapanely s velmi rozsifenym plynovym topenim,
infrapanely vychazeji o malicko levnéji, ale obrov-
skou vyhodou v porovnani s plynem je absolutni
jednoduchost. Pomineme-li sloZitost plynového

kotle spojenou s nezbytnou 100% bezpecnosti
a nutnost komplikovanych rozvod( pro topeni,
instalace infrapanelll spociva ve vyvrtani 4 direk
pro zavéseni. Ekologickym prinosem je to, Ze diky
vyznamnému rozvoji fotovoltaickych elektra-
ren — tedy obnovitelného zdroje — je dnes velmi
jednoduché a levné si poFfdit vlastnl' fotovoltaic-
mohou pokusit objewt plyn na zahradé a tézit ho,
domnivam se oviem, Ze instalace fotovoltaickych
panell na stfechu je mnohem jednodussi.

Zminil jste jednoduchost FVE,
feknéte ndm tedy vice... V pod-
staté dnes mate vice moZnosti.
Bud' si FVE postavite sami z do-
stupnych dilG, nebo si pofidite
dnes velmi oblibenou tzv. doto-
vanou pfedraienou elektrarnu.
Treti moZnosti je — a tu nabizime
my — zvolit variantu mikroelek- -
trarny, kdy nase reseni je genial-
né jednoduché. Celd mikroelek-
trarna se zapoji do vasi soucasné
domdci zasuvky, ze které napdjite .
jakykoliv elektrospotrebic. K této
varianté nepotiebujete Zadny
projekt, ddnou dokumentaci, re-
vizi ani technickou zpravu. Nepo-
tfebujete ani délat Zzadné zasahy
do vasi stavajici elektroinstalace.
Pro ilustraci se pojdme podivat
na prakticky pfiklad. Rodinny do-
mek Castecné zatepleny s rocni
spotfebou 5 MWh, tzn. vafeni
na elektrice a ohfev teplé vody
v bojleru plus veskeré béiné spo-
tfebice jako lednice, mrazak, TV
apod. FVE pro tento dim by obsahovala napfi-
klad 8 ks panelt (cca 9,2 m?) na stiele. Z téchto
panell by vedly dva kabely k mikroménici a tento
mikroménic je pfipojen pres standardni zasuvku
do vasi sité. Takto jednoducha je typickd instala-
ce.

Jak je mikroménic velky a kde je idedlné umis-
tén? Mikroménié o rozmérech (d x § x v) 37 cm
x 15 cm x 10 cm, pro lepsi pfedstavu je to, jako
byste rozfizli pfepravku podél, se pfisSroubuje na
zed napfiklad do chodby nebo technickych pro-
stor, jako jsou garaze, sklepy, popfipadé plda. In-
stalaci véetné umisténi panelu na stfechu by mél
zvlddnout pramérné zruény clovék. Pokud si viak
netroufnete na instalaci sami, po konzultaci vam
FVE nainstalujeme na klic.

Piisobi to tedy, Ze jste pak zcela nezdvisli, kdyZ
pouiijete infrapanely a mikroelektrdrnu... Po-
kud bychom piesné védéli, kolik dnt v roce bude
svitit slunce, pak bychom se mohli bavit o abso-
lutni nezévislosti. Takto pfesnou informaci oviem
nikdo z nds nema, proto instalace FVE slouZi pri-
marné ke zbrzdéni vaseho elektroméru. Nyni, kdy
dochdzi k opétovnému zdraZovani energii (elek-

trika, plyn), je instalace FVE ¢im dal aktudlnéjsi.

Pojdte ndm tedy pfFibliZit, jaké jsou investice
a ndvratnost? V obecné roviné je jedno, jestli
za FVE utratite 40, nebo 240 tisic, dle vasi sazby
elektrické energie je ndvratnost cca 7-11 let. A je
jedno, zda mate spotifebu 1 MWh, nebo 20 MWh.

Vratme se ted’ k infrapaneliim... Mnoho lidi
si zatim neumi predstavit vyménit své stdva-
jici topeni za jinou alternativu. Pojdme si tedy
fici, pro¢ by ,,méli” premyslet o infrapanelech.
Kromé zminované jednoduchosti jsou hlavni vy-
= hody infrapanell i ve zdravotni
nezavadnosti, tim myslime, Ze
toto topeni je vhodné pro aler-
giky, kdy diky zminovanému
sdlavému  principu nedochazi
k proudéni vzduchu a tedy k vi-
feni prachu. Daldim aspektem
je tfeba i tvorba plisni. Jak jsme
zmifovali, pfi topeni infrapanely
dochazi k ohfevu viech pevnych
predmét(, v souvislosti s plisné-
mi i zdi. Plisen vznika tam, kde
dochazi k tvorbé rosného bodu
— jinymi slovy mate-li studenou
zed, s velkou pravdépodobnos-
ti se vdm bude na spodni Casti
a v rozich kondenzovat voda a tvo-
fit plisen. Pfi topeni infrapanely
muiZe mit tato zed'i o 3 stupné vic,
| coi je zasadni pro tvorbu konden-
~ zace. Infrapanely Ize navic velmi
jednoduse napojit na nasi FVE.

MiiZeme vidét infrapanely,
pfipadné FVE na viastni oci
a probrat s vami moZnosti? Ano,

v nasem vzorovém domé v Semilech u nadrazi
mUZete vidét FVE ve spojeni s infrapanely. Navic
mzete vidét i infrapanely jako obrazy a vybrat si
z nasi nabidky motiv( — v pfipadé, Ze chcete in-
frapanel zakomponovat do svého interiéru jako
designovy prvek.

Infrapanely Ize pouZit nejen v domech, ale i kde-
koliv jinde... Ano, infrapanely se daji nainstalovat
opravdu kamkoliv, tfeba do skleniku nebo do staji
pro koné ¢i jind hospodarskd zvifata. Velmi ¢asta
je i instalace do vyrobnich prostor stejné jako do
garazi a dilen.
Chysta se zakonem predepsand vyména za kot-
le na pevna paliva. Termin je 1. 9. 2022, tedy uz
velmi brzy... Ano, tato zdkonem stanovena vymeé-
na plati pro kotle, které jsou v emisni tiidé I. a Il
Spadate-li do této kategorie, je potieba si uvédo-
mit, zda je logické a ekonomické ménit stary kotel
za novy, kdyZ stejné za pdr let budete opét posta-
veni pred stejnou otazku. To znamena — vymeénit
jen kotel, nebo zménit cely zpGsob vytapéni?.
Pro vice informaci nevdhejte kontaktovat
osobné, telefonicky nebo e-mailem firmu
SunnyHouse v Semilech.

sunnghouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily

INFRAPANELY A SOLARNI ELEKTRARNY

MIKROELEKTRARNA 2kW

- 8x panel 285Wp
- mikroménic 2000W

45.900,-Ké

vyrobeno v Semilech




SKVELA JABLECNA PRESNIDAVKA

Pti nadbytku jablek si je bud nechte vymostovat nebo, pokud jich mate malo, zkus-
te tento vynikajici recept na jableény protlak. Vydrzi, nemusi se skladovat v lednici,
je skvély studeny, ohfaty, s piskoty, na kasi, do peceni i samotny jako presnidavka...
Ingredience: jablka, voda, citron, kofeni (skofice, hiebicek, badyan)

Jablka ocistime a rozmixujeme/nakrajime na men3i kousky. Ddme do hrnce s vo-
dou, citronovou $tdvou a kofenim a pfivedeme k varu. Stdhneme a nechame pro-
bublavat cca 30 min do zméknuti. Jablka zcela rozmixujeme (pokud je pfili$ vody
predtim odlijeme). PInime jesté horké do Cistych sklenic. Dobfe je uzavieme a dam
do pekace s horkou vodou. VloZime do trouby na 180 °C a ,,peeme” 30 minuti
Na zévér sklenice vyndame, oto&ime dnem vzh(iru a nechame tak do druhého dne

Jak na
spravny Sipkovy ¢aj?
Praveé ted je ¢as nashirat si davku
Sipk( na zimu. Sudeni je delsi,
ale vyplati se. Suste v troubé

do 40 stupn, dokud nejsou zcela

suché.

A jak na €aj? Do hrnce dejte hrst
Sipkt (cca na 2 litry) a dejte pomalu
zahfivat. Pfed varem vyvar ztlumte
a nechte pouze probublavat asi pal

hodiny. Lze pit. Pokud ale nechate

¢aj v hrnci (neslity), idealné druhy
den znovu jemné pfihfejte a dopij-
te. Ziskate lahodny, ,hutny” &aj plny

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou a zaZitky...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU
5.11. od 19:00 — DVA NAHATY CHLAPI - Komedie s M. Zounarem v hl. roli. %hﬁ%ﬁﬁLAsz
27.11. od 09:30 — VANOCNI POHADKA — Hrana pohadka Divadylka Mrak. o
6.12. od 19:00 — MUJ NEJLEPS[ KAMARAD — Ale$ Hama v hl. roli komedie.
19.12. od 19:00 —- VANOENI KONCERT — 4 TENORI A UNIQUE QUARTET
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU
do 12.11. — PETRA ALBRECHTOVA A VERA KLUCKA: CESTA Vystava obrazii.
19.10. od 17:00 — KLUB SENIORU — DYNOVANI Posezeni s hudbou, od 16:00 dilna.
16.11. od 19:00 - SVATOMARTINSKE SLAVNOSTI Ochutnavky, kulturni program.
23.11. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU Hraji manielé Fajtovi.
25.11. - 6.1. — NASE RUCE NA VANOCE Prodejni vanoéni vystava dél 9 femesinikii.
27.11. - 6.1. — ZAMECKY BETLEM Soubor dfevénych soch nové obohati Tii kralové. [}
KINO LOMINICE NAD POPELKOU Terminy promitani, program a prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz.

vitaminu C.

29.10. od 19:30 — STRANGE LOVE Divadlo Prima Den ve hie P. Pychy a J. Rudise.
8.11. od 18:00 — TOMiK NA CESTACH — NA KOLE DO GRUZIE A ZPET Cest. beseda.
12.11. od 17:00 — SNOW FILM FEST Festival filmu se zimni a sportovni tematikou.
17.11.2021 — TRIPHONIX V KINOKAVARNE Koncert.
22.11. od 17:00 — JEDINEENY CESKY RAJ — Premiéra filmu Z. Mrkacka, beseda.
29.11. od 18:00 —- BARMA — ZEME USMEVU A ZLATYCH PAGOD Diashow P. Bitikové. 2 =y
JINE 24.11. od 9:00 do 16:00 — DEN TURISTICKYCH INFORMACNICH CENTER Kond se v TIC na Husové namésti.

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

Zména programu a termind vyhrazena!

PODZIM — NEJLEPSI DOBA NA ZMENU!

Kdyz venku zaénou podzimni pliskanice, dosta-
neme chut si uvafit dobry ¢aj, schoulit se do
kiesla a nad fotkami z dovolené zavzpominat
na krasné teplé letni dny. Ze se vdm nechce,
protoZe se sami sobé na letosnich plavkovych
fotkach nelibite? Nebo jste se na dovolené rad-
$i vubec nefotili, protoZe se na vasi hmotnosti
podepsalo nicnedélani v karanténé? Pokud je
tomu tak, pravé nyni je ten spravny ¢as to zmé-
nit!

Pominuly uZ totiZ stresy a lockdowny, déti ko-
ne¢né zacaly chodit do 3koly a rodina opét zadi-
na mit svlj pravidelny rytmus — a vy miZete zase
pro sebe najit trochu ¢asu a starat se o svoje
zdravi a sv(j vzhled tim, Ze shodite nadbytec¢na
kila, kterd vas trapi.

Zdravy Zivotni styl podporuje imunitu
»| kdyZ to mozna na prvni pohled nevypada,
podzim je perfektni doba na hubnuti,” fika vy-
Zivova poradkyné Naturhouse Tatana Weinli-
chova, kterd pomaha nejen hubnout, ale i trva-
le nastavit zdravy Zivotni styl mnoha klientkam
a klientim na poboéce v Hluboké ulici v Turno-
vé. ,Podle nazoru lékatl neni lepsi zpUsob, jak
zlepsit svoji imunitu a posilit zdravi, neZ dlouho-
dobé Zit zdravé. A k tomu optimalni hmotnost
rozhodné patfi,” dodava.

Nejenze vam odbourani nadbytecnych kilogra-
ma pomlZe opét ziskat trochu poSramocené
sebevédomi, ale — jak se ukdzalo v minulych
mésicich — nadvdha mlzZe byt i velice vainym
rizikovym faktorem, pokud nas ohrozi néja-
ké onemocnéni. Proto bychom se na hubnuti
a zdravotni styl neméli divat jen z hlediska este-
tického, ale i zdravotniho, a to zvlasté nyni, pfed
obdobim respiracnich chorob.

Lenka -11,1 kg

Pravidelné konzultace motivuji a pfinaseji
energii

Hubnout je ve skuteénosti jednoduché a jde to
snadno, kdyzZ vite, jak na to. JenZe pfesné to byva
casto ten hlavni problém, a pravé tady mohou
pomoci pravidelné tydenni konzultace. Potvrzu-
je to i Lenka Kozakova (40), ktera v NATURHOU-
SE zhubla 11,1 kg — pravé proto, aby se pfisti rok
Iépe citila v plavkach.

,Dostala jsem spoustu cennych rad, které mi pri
hubnuti pomohly, a kaZdotydenni setkdani s die-
tolozkou mé ohromné nabijelo energii,” vysvét-
luje. ,Na konzultace jsem se tésila, protoZe jsem
chtéla vidét pokrok, jakého jsem za tyden zase
dosdhla.”

Nevahejte a pojdte do toho!
Pokud se k pani Lence chcete zaradit i vy, neva-

hejte a objednejte se na svoji pobocku NATUR-
HOUSE. Najdete ji na adrese Hluboka 280, Tur-
nov. VyZivova poradkyné Tatdna Weinlichova se
na vas tési a je pfipravena pomoci, zodpovedeét
kazdy dotaz zaméreny na hubnuti a zdravy Zivot-
ni styl a podpofit vas svym laskavym a pozitiv-
nim pfistupem. Staci jen vzit telefon, zavolat na
Cislo 606 541 414 a objednat se!

NATUR HOUSE:

Odbornici na zdravé hubnuti &

NATURHOUSE TURNOV, Hluboka 280
www.naturhouse-cz.cz/pobocky/turnov-108
www.hubnuti-turnov.cz
Pfipadné volejte: 606 541 414
Facebook: naturhouseturnovhluboka




PRILOHA 0 ZDRAVI.

POHYBU A RELAXACI
RIJEN 2021

PROC JE VITAMIN D TOLIK POTREBNY?

Vitaminy D patfi do skupiny vitamin( rozpustnych v tucich. Jsou od-
povédné za funkéni vstiebavani vapniku, hoic¢iku a fosfare¢nand ve
stfevech a za mnoho dalsich biologickych a¢inkd. U lidi jsou nejdule-

tentokrat budeme vénovat vitaminu D3.

Vitamin D3 je spojovan pfedevsim se zdravim kosti (tedy zminované
vstiebavani vapniku, ale potiebuje k tomu jesté spojence - vitamin
K2). Posledni dobou se navic stale vice mluvi o jeho nezastupitelnych
ucincich pfi podpofe a udrzeni nasi pfirozené imunity. Dale poméha
udrzovat zdravé kosti, zuby, svaly a ovliviiuje nase srdce a mozek. Jeho
nedostatkem vsak trpi drtiva vétsina lidi z dlivodu nedostate¢ného

ey -

I v fijnu jsme pro vas ve spolupraci s Ivou Georgievovou pripravili
tipy na prijemnéjsi proziti tohoto obdobi, podporu naseho téla a tim
i psychického naladéni. Inspirujte se!
‘ P, : ! PYRE Z CERVENE REPY

: Cervenou fepu uvafime s troSkou
fenyklu a bobkovym listem. Pak ji
oloupeme, nakrdjime a rozmixuje-
me tak, Ze nam vznikne jemné pyré
(da se pouzit i ponorny mixér), dle
chuti dosolime, pridime olivovy
olej, popfipadé priddme pér kapek
vinného octa. ® Je velmi dobrym
dopliikem k pohankovym karba-
natkim nebo k jidlim z Cerstvych
brambor. Pokud maéte radi zaky-
sanou smetanu, je mozné ji piidat
pfed mixovinim k ervené fepé.

Cervena Fepa - cisti krev, podporuje rist bunék a opravuje jejich
jadra, omlazuje a aktivuje tvorbu ¢ervenych krvinek. Pozor, obsahuje
Stavelany a ty mohou u jedinct, kterym ne aZ tak dobie funguji ledviny,
zplisobovat ledvinové kameny.

CIBULOVY VYVAR
(uvedené mnoZstvi je zhruba na 1,5 litru az 2 litry polévky)

Cervena nebo bila cibule (3-4 mensi kusy), bobkovy list (2 kusy), nové
koteni, kmin, piskavice, pepi, kardamom, saturajka, majoridnka, dochu-
covadlo bez glutamanu sodného, sil, 1 lZice ghi, jecna lamanka (1 hr-
nek). e Celé cibule, bobkovy list, nové kofeni dime na 30 minut vafit,
pak vyjmeme cibule. Do vyvaru pfidime vSe kromé majoranky (tu pfisy-
peme az na konec pied vypnutim) a kratce povafime. Polévka ma jemnou
chut, poslouzi ndm vzdy, kdyz potifebujeme zahiat, odhlenit, uklidnit
nebo posilit. Je mozné ptidat ¢esnek (pozor pokud mite Zluénikové obtiZze

slune¢niho zareni a nevhodné stravy. A pravé ted zacina obdobi,
kdy nase télo miaze zacit pocitovat jeho deficit.

JAK SE VITAMIN D ZiSKAVA

BéZné si jej télo samo tvofi diky slune¢nimu zafeni, ¢asto se ale setka-
vame s jeho nedostatkem. Dle studii totiZ vétsina ob¢anii Ceské repub-
liky (a celé Evropy) trpi nedostatkem vitaminu D, a to predevsim v zim-
nich, podzimnich a jarnich mésicich (kdy uc¢innost slunetniho zareni
snizuje jeho dopad na kaZi pod ahlem 50 stupit a méné). Jakmile se
dostavame s [étem ven a slune¢ni paprsky mohou k nasi k(izi, ma télo
opét moznost potfebnou davku vitaminu D doplnit.

PROJEVY NEDOSTATKU VITAMINU D3

Pokud mame nedostatek tohoto vitaminu, dochazi k méknuti kosti
a zvySenému riziku osteoporozy. To se mize v prvni fazi projevit bolest-
mi svald a kosti, zvySenou kazivosti zubt ¢i Gtnavou. Mezi dalsi problé-
my, které se s nedostatkem vitaminu D3 udavaji, jsou: srdecné-cévni
nemoci, deprese, cukrovka, rakovina, Parkinsonova choroba, roztrou-
send skleroza, neplodnost, schizofrenie, autoimunitni onemocnéni,
obezita, metabolicky syndrom. Casty nedostatek ,dé¢ka” pak negativné
ovliviwuje i mozek, kosti a imunitu.

Kromé slunce mazeme doplnit vitamin D i stravou. Ta je v tomto pfipa-
dé ale zna¢né omezena - ,décko” najdete v tu¢nych mofskych rybach,
vejcich, mléku ¢i v houbéch Sitake susenych na slunci. Dalsi variantou
je pak dodavéni vitaminu D skrze vhodné doplnky stravy. Jde o vitamin
rozpustné v tucich. Proto jsou idealni kapky vitaminu D v MCT oleji,
ktery jeho vstiebani dokonale zajisti. -red-

Tip: Vitaminy D muzZete zakoupit na www.shoprecall.cz

CESTY KE ZDRAVi: RIJNOVE RECEPTY A TIPY PRO ZDRAVI

nebo krvécivé hemeroidy, viedy &i paleni z4hy). Cervena a bila cibule
maji jemnéjsi chut a jsou i celkove laskavéjsi k nasemu zazivani.
Cibule - pokud na cibuli hledime jako na ptirodni Ié¢ivo, a ne jako
béznou souéast naseho jidla, jedna se o silny antioxidant (Salotka, Zlutd
a Cervena). Redi krev, sniZuje $patny cholesterol a zvy$uje dobry - HDL.
Brani srazeni krve, pomaha sniZit astma, chronickou bronchitidu, sen-
nou rymu, ¢isti poskozené a ucpané cévy. Jejim minusem je, Ze mize
zpusobovat paleni Zahy, vyvolidva nadyman{ a mize zhor$it naSe traveni
a zvySovat viedové a Zluénikové obtize.

CIBULOVY SIRUP
Pouzivala jsem ho na podporu imunity u svych déti. Pomahal pfi kasli
a rymé. ® Cibuli nakrdjime a prosypeme titinovym cukrem. Dame do

sklenice s vickem, obcas sklenici zatfeseme. Uziva se §tava, kterou tato
smeés uvolni.

KOLAC - nekynuté tésto z jeéné celozrnné mouky
Mnozstvi na jeden pekac

Kola¢: 3 hrnky je¢né mouky, 1 1zice ghi, 3 1zice tftinového cukru, 1 va-
jicko, 1 kvalitni Slehacka, 1 vanilkovy cukr. ® Veskeré suroviny postupné
spojime ve vlacné tésto. Pokud by bylo pfili§ husté, pfiddme teplou vodu,
pokud fidké, piiddme mouku. Rozdélime ho na dveé ¢asti a z kazdé vyva-
lime placku. Bude se nidm trhat, ale Sikovné ruce ji spoji v pekaci. Jako
naplii pouZijeme nastrouhana jablicka se skorici, titinovym cukrem
a rozinkami. Druhou placku pouZijeme na pfikryti jablkové niplng. Po-
mazeme rozSlehanym vajickem. Peceme zhruba na 220 °C. Koli¢ je
peceny, kdyZ ziska zlatavou barvu. Je¢nd mouka ma méné lepku (proto
se také trhd) a je 1épe stravitelnd neZ pSeni¢na.

Kratké upozornéni - jednd se o privodni prepardty, které si pripravujete z viastnich
zdrojii a na viasini nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravotniho stavy, ktery ja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu
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PRINOSY SAUNOVANI A INFRASAUNY
Jak saunu vyuiit a jaky ma pfinos?

V infrasauné si muzete uzivat klasicke potni kary pfi nizsich
teplotach nez vklasické finské sauné (kolem 60 °C), ale naopak
s vys$sim Gcinkem. Také mlzete infrasaunu pouzivat i jenom
pro prohiati organismu a uvolnéni, pak mizete vyuzit saunu
i béhem dne bez nutnosti se vysvlékat. | v ableceni se nas
organismus pfi teploté kolem 35 °Cuvolni, zbavi bolesti sval(l
a stresu. Infrasaunu tedy muazete vyuzivat dvéma zpusoby -
jako klasickou potni kiru, nebo pro prohfati a uvolnéni.

Pti saunovani v infrasauné spalite za 30 minut az 600 kiloka-
lorii. Télo totiz pfi vypoceni jednoho gramu potu spotfebuje
0,568 kilokalorii energie. Samozfejmé proces vaseho hubnuti
neni zalozZen na ztraté vody. Tu po saunovéni musite doplnit
vhodnymi tekutinami. Dulezity je vydej energie, kterou télo
pfi poceni vynaloZi, a tim i mnozZstvi spalenych kalorii. Navic,
zatimco v klasické finské sauné je pot tvofen vodou z 95 az
97 %, v infrasauneé je to jen z 80 az z 85 %. Zbytek tvori tuko-
vé bunky, cholesterol, skodliviny rozpustné v tucich a latky,
jako jsou ¢pavek nebo sodik. V infrasauné proto vylou¢ime
0 10 % vice skodlivin nez v klasickeé finské sauné.

Vite, kolik kilokalorii spalite p¥i riiznych spor-
tovnich c¢innostech? « 30minutovy béh (cca 4 kilomet-
ry). 400 kilokalorii = Plavani kraulem po dobu 30 minut: 300
kilokalorii *Tenis 30 minut aktivni hry: 270 kilokalorii » Sauno-
vani ve finské sauné: 300 kilokalorii « Saunovani v infrasauné
po dobu 30 minut: 600 kilokalorii

Pfiznivé ucinky infrasauny: - Zvyiuje rozpinavost
tkané « Ihned snizuje ztuhlost koncetin, kloub a zad  Snizu-
je svalové napéti « Posiluje imunitu « Odstrariuje stres « Mirni
bolesti = Stimuluje krevni obéh = Ptsabi pfi lé¢bé chorob-
nych zanétlivych procest kize « Je vhodnym doplikem pro
redukci vahy « U¢inna relaxace a regenerace organismu
Kosmetické vyhody: « Prispiva k hubnuti a odstrariuje
celulitidu « Dokonalejsim prokrvenim pokozky vede k lepsi
kvalité pleti « Odstranuje kozni necistoty a odumfelé burky
+ Zlepsuje stav akné « Zvysuje hojivost ekzém, popalenin,
otevienych ran » Zmensuje velikost jizev « Lécba lupénky
Potici kura je doporucovana v délce 30-40 minut pfi teploté
50-60 °C. Potivost byva 2x vyssi ne7 u klasické sauny. Potici
kuru zakoncete vlaznou vodou ve sprie nebo vané, neni nut-
na kad's ledovou vodou. Doporucuje se kombinace s vodni
masaZi, idealné pomoci hydromasazni vany. -red-

INAYCOTSITDA

Na pritomnost kyseliny fytinové

www.ceskyrajvakci.cz

UZIJTE SI soum\c\g\ﬁ
V.APARTMANU i\NE
V CESKEM

Nadherné a romantické prostiedi Apartmanu wellness
pro vas odpocinek a dokonaly relax v soukromi...

__ _PRIVATNI
VIRIVA VANA A SAUNA

DOKONALY ODPOCINEK
PRONAJEM: 2 HODINY - NOCNi « DLOUHODOBY POBYT
Doplrikové sluzby: cerstvé ovoce, vino ¢i Sampanské a cokolada...
Rezervace a vice informaci na www.apartmanwellness.cz

DARUJTE DARKOVY POUKAZ
DO PRIVATNIHO
APARTMANU WELLNESS

DARUJTE ZAZITEK
DARUJTE RELAX

JPOZOR U OBILOVIN = I1. dil

tech pribyva lidi, ktefi maji problémy s travenim lep-

vy

SOUTEZ O KNIHU
NOVA _
BIOKUCHARKA

Otazku a formulaf pro uéast
v soutéZi najdete na
\_ www.ceskyrajvakci.cz

Kyselina fytinova je pfirozené obsazena zejména v oba-
lovych ¢astech celozrnnych obilovin, ale také v lus-
téninach, ofedich a semenech. DokaZe na sebe vazat
ruzné latky - jak Skodlivé (napiiklad olovo nebo kad-
mium), tak i prospésné (napiiklad Zelezo, zinek nebo
vapnik) — a vytvéret tézko rozpustné komplexy. Pfiro-
da je dokonala, a proto v obilovinich, lusténinach, ale
i v seminkéach a offskach — vSude tam, kde je kyselina
fytinova, je pfirozené pfitomen i enzym fytaza, ktery
umi tuto Kyselinu §tépit. Aby tento enzym mohl pi-
sobit, potfebuje teplo, vlhko a cas. Kyselina fytinova
se tedy rozstepi tehdy, kdyZz semena a zrna klicime,
kdyz pripravujeme chléb tradi¢nim zplisobem z kvasu
bez drozdi, ktery kyne mnohem déle nez ten moderni
z drozdi, nebo pokud tyto potraviny vafime ¢i pied va-
fenim naméacime.

Na lepek

Lepek je smés bilkovin obsazeni v obilovinich, jako
jsou pSenice, oves, jeCmen a Zito. V poslednich le-

s

snaSenlivost lepku, popiipadé alergie jen na psenici,
a ne na ostatni iepkové potraviny. V tomto piipad¢ se
doporucuje vyloucit pSenici, pfipadné omezit na cca
4-6 tydni lepek ze stravy a sledovat, zda zména stravy
bezlepkovych produkti a mouk pestrd, a tak omezeni
bilé pseni¢né mouky ve vSech podobach piisobi blaho-
darné pro nas vSechny. VétSina lidi konzumuje lepek
v podstaté denné, a proto ho ani nedava do souvislos-
ti se svymi zdravotnimi potizemi, mezi které mohou
patfit rizné zazivaci potize, zacpa, prijem, nadyma-
ni, Gnava, Spatné vyuzivani Zivin i psychické potize.
Pokud lepek nedokdZeme dokonale rozlozit, poskozuje
stfeva, snizuje ndm tim imunitu a z pfemiry nestrave-
nych bilkovin se mohou postupné poskozovat ledviny.

Text pochdzi z Nové biokucharky Hanky Zemanové,
WWW. smartpress.cz
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ZDRAVOTNI A ZDRAVOTNICKE MATRACE - kterou si vlastné vybrat a pro¢?

Jaky je rozdil mezi zdravotni a zdravotnickou |
matraci? Za ,zdravotni“ (nejen matraci) miize
oznacit téméf kdokoli prakticky cokoli bez

toho, aniZ by to mélo blahodarné, preventivni |

¢i snad pifimo uzdravujici ucinky. Oproti tomu
»zdravotnicky® (prostfedek, matrace, atp.) uz
je pojem legislativni, a nemuize jej uzit kdokoli,
a uZ viibec ne na cokoli. Matrace oznacené jako
»zdravotni“ tak nejsou nic nez obycejné matrace
s ,marketingovym*® slivkem navic. Matrace, kte-
ré jsou oznacené jako ,zdravotnické“, musi byt
registrovany u piislu$nych Gradd a spliiovat piis-
nou legislativu a klinickd posouzeni nebo zkous-
ky. Takové matrace poznate dle oznaceni ,,CE*“.
Kdokoli si miZe snadno ovérit, zda je konkrétni
matrace a/nebo vyrobce takové matrace skutec-
né registrovan (registr RZPRO). My se budeme
bavit o tzv. ,pasivnich“ matracich, tedy bez ja-
kychkoli elektronickych prvki - prosté relativné
,hormalni matrace*.

Podle Ceho si idedlné vyberu, zda chci zdra-
votni & zdravotnickou matraci? A podle &eho
vybirdm konkrémi druh? VétSina lidi cha-
pe ,zdravotnické“ matrace jen jako matrace
,V tom gumovém nemocni¢nim potahu®. Nemusi
to tak ale byt vzdy. Neéktefi vyrobei kvalitnich
matraci maji nékteré typy nebo rovnou celé fady
registrovény jako zdravotnické. To znamena, Ze
prosly néroénym hodnocenim a/nebo testovinim
a musi splnovat ta nejprisngjsi kritéria. Casto se
tak miiZze jednat o ,normalni* matrace v bilych
textilnich prodySnych potazich, které jsou vSak
navic vhodné i pro doméci pouZiti. Pro tyto i ty
klasické ,,nemocni¢ni® (tj. zdravotnické matrace
urcené pro profesiondlni pouziti) plati, Ze maji
uréeno i zafazeni ve tfidé rizika vzniku dekubi-
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MATRACE HAKEN

Specialista na ceské

matrace, masivni bukové
a dubové postele

Showroom a prodejna

V$en u Turnovag, ¢p. 40. Otevieno
onedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

Si?éfé jdﬁc;iiliinﬁo...
Doprava, vynos i montaz zdarma
Akce 1+1, rychlé doddani

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

-

ti (prolezenin) - nékteré jsou pouze preventiv-
ni, nékteré antidekubitni pro nizké, stfedni nebo
vysoké riziko vzniku dekubiti. Kazdd matrace,
kterd ma oznaceni ,,antidekubitni®, ptispiva svou
konstrukci k omezeni tlaku na télo (pasivné - bez
potieby pfipojeni cehokoli k cemukoli), zajistuje
také dobrou cirkulaci vzduchu a tim chrani paci-
enta pied vznikem proleZenin nebo tyto pomaha

zmirnit. Takovou matraci hledime bud’ proto,
abychom nékomu ze svych blizkych dopfili vice
pohodli, kdyZ uz musi leZet vice, nebo prosté
jen vyuzijeme benefitu skute¢nosti, Ze si dany
vyrobce dal na vyvoji matrace skutecné zilezet
a nechal ji klinicky vyzkouset. To, Ze absolvoval
legislativni martyrium, je také dikaz, Ze matrace
skutecné stoji za to.

Pokud si zdakaznik nevi rady s vybérem, poskytu-
Jete poradenstvi a jak probiha? MiiZe si matraci
i fyzicky vyzkouset? Ano, samoziejme. V piipadé
jakychkoli zdravotnich problémi vzdy doporucu-
jeme konzultovat dany vybér i se svym ofetiuji-
cim lékafem. Nicméné to, zda je vhodnéjsi pouzit
profesionélni typ matrace v nepropustném omy-
vatelném potahu, nebo postaci ,klasické” textil-
ni provedeni s kvalitnim chranicem, dokazeme
spole¢né vyhodnotit a najit pro zdkaznika vhodné
feSeni. V nalem sortimentu najdete samozfejmé
zdravotnické matrace také - jedni se o klinicky
hodnocené matrace z fad Tropico a Curem, dile
matrace z fady HA Medical Professional. Vse
je samoziejmé ceskd vyroba, pfiCemZ materidly
jsou vyhradné z odzkouSenych zdroji — napiiklad
pény jsou némecké, rakouské, dinské a belgic-
ké. A pfidam jednu velmi dileZitou véc na zavér,
V CR jsou zdravotnické matrace se sniZenou saz-
bou DPH, tedy pouze 15 %. Pfijdte si lehnout
- klidné i tehdy, kdyZ vas nic neboli :)
Nova matrace, postel, rada ¢i vice infomaci?
www.matrace-haken.cz

FINALE SOUTEZE S FIRMOU MATRACE
HAKEN: SouteZ byla uzaviena 30. zdri 2021.
Jména vyhercii najdete uz nyni na
www. ceskyrajvakci.cz. V listopadovém vyddni
se dozvite, jak probihalo pfeddvdni cen!

(

SHOP RECALL

VITAMIN D 3 + K2

které se skvéle
doplAuji,

za vyhodnou cenu.
Vitaminu D v nasem
téle s podzimem
zaciné ubyvat

a 9z 10 Cech(i trpi
nedostatkem
vitaminu D3!
Doplnite ho pro
podporu imunity

a v boji proti virlim
kvalitnimi kapkami

s vysokym obsahem
D3 (2.000 I.E.)

ve svételné stabilni

i valN »%ITAMIN
RO F?

=
i1
it

skla. Baleni 50 ml
(1800 kapek —
davka na 3600 dni
— pro celou redinu).

Kombinace vitaming,

lahvicce z jantarovéeho

DEJTE SVEMU TELU TO, CO PRAVE TED POTREBUJE!
www.shoprecall.cz

Recall
e-shop

=

. HORCIKOVY OLEJ
il Vysoce kvalitni
MAGNESIN horeikovy olej

.z Cisté pfirodniho
zdroje Zechstein,

ktery je nejvice TRIO B
doporucovanym - KOMBINACE
hoi¢ikovym olejem VITAMINU
na svété. Nejlepsi B6, B9, B12
zplsob, jak pravidelng Receptura PRIRODNI KELTSKA SUL

zvysovat hladinu
hof¢ikuy, je pres kdzi.
Horcik poméahé proti
stresu, bolestem hlavy,
pfi regeneraci..

DrSc,,

ve spreji.

dle prof. RNDr.
Anny Strunecké,

skvéla aplikace

« zdrava vyziva

= doplnky stravy

o knihy

« sady pro létaci jégu

« sady pro aerial hoop

« stylové podlozky na jogu

- ekologicka kosmetika a drogerie
...a mnoho dalsiho

S0l bez rafinace a pfimési

Jje pravou morskou soli

s vysokym obsahem minerald.
Solte zdravé! Vyuziti i pro
koupele, peeling a dalsi!




CO DELAT NAZAHRADE
V RIJNU
e Seshirat plody, které nam pod-
zim dava (Sipky, ofechy, dyné...).
¢ Skonéit s hnojenim (pozor — ne-
hnojime uZ ani pokojové kvéti-
ny). ¢ Pfenést balkonové rostliny
(které chcete zachovat i pro pristi
rok) do mistnosti, kde nebude
mrznout. ¢ Vysadit rQiZze, okrasné
a ovocné stromy a kefe. ¢ Do-
koncit vysadbu jarnich cibulovin
(hlavné tulipand a narcisd). Vyryt
hlizy jitin a uskladnit je v tmavé
a suché mistnosti. e Travnik sekat
jiz velmi zfidka a porost ponechat
vyss(. e Jahodniky opatrné oko-
pat a pfihrnout listi ¢i zeminu.
e A7 do jara je na zahonech moz-
né ponechat zcela mrazuvzdorné
druhy zeleniny: r(zZi¢kovou kapus-
tu, zimni porek, Spenat, cerny ko-
fen, pastinak, kofenovou petrzel.

Ekologicka
likvidace

a vvkup vsech
vozidel a vraki

D) 736 766 357

Protokol na pockéni, odtah zdarma.

Penize vzdy za kazdé Gplné vozidlo.
0dhlasime i z registru vozidel.

Vykupem vozu u nas podpofite vjcvik hasiti
VaSe vozidlo poslouZi k zachrang Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

RADY DO ZAHRADY: Mésicek lékarsky — zlato naSich zahrad

Meésicek lékarsky, latinsky Calendula officinalis L., je
hojné rozsifend jednoletd léciva bylinka pochdzejici
z jiZni Evropy. Mésicek miiZete péstovat v nékolika bar-
vdch. Nejlecivéjsi je pry ale ta Zluta. Najdeme ho na
mnoha zahrddkdch, kde svymi kvéty podobnymi slunci
casto déla radost lidem a pringsi pastvu hmyzu. VEtsi-
na lidi vSak jeho lécivych ucinki nevyuZivd. A pfitom o
jeho pozitivaim viivu na nds organismus védeéli uz stafi
Rimané, Egyptané i Persané. Zpracovat se dd na nékolik
zplisobdi.

Mésicek je nenarocnd jednoleta bylina, kterd se stale
Castéji vysazuje jako lem zeleninovych zahonii, proto-
Ze zeleninu chrani pfed msicemi, hadéatky a sviluskami.
Uspésné jej mGzeme vyuiit i pro zelené hnojeni. Miize
dortst vysky aZ 50 centimetrd. Jak jiz bylo zminéno, cely
rod mésickl zahrnuje nékolik druhd, proto si dejte po-
zor, abyste ho pti shéru nezaménili. Z mésicku Iékafského
se vyuZivaji pouze jeho kvéty ¢i okvéti, které tvoii plné
oranzové Ubory. V lidovém lécitelstvi se mésicek vyuZi-
va vnitiné i zevné. Podle dostupnych pramen( se mé-
sicek lékarsky v lidovém |écitelstvi t&si oblibé jiz od 12.
stoleti. Pfi vnitfnim uZivani se doporucuje na problémy
se zluénikem, jatry a travici soustavou. Plsobi na rlizna
onemocnéni jater a dokonce i na infekéni Zloutenku. Piti
meésickového caje Cisti krev. Je Uéinny proti prajmim,
zanétlm tlustého stieva ¢i traviciho Ustroji, pfi viedech
nebo proti vnitinim parazitdm. Celkové harmonizuje
nase traveni. Oceni ho také Zeny (ne nadarmo se mésicek
fadi mezi Zenské bylinky), které trpi silnou menstruaci
a menstruaénimi bolestmi. Plsobi také proti kfe¢im
nebo zlepsuje krevni obéh. Dokonce dle odbornikl mize
pomoci od vysokého krevniho tlaku, coZ oceni i vase srd-

ce. Mésicek obecné plisobi na zanéty v téle (také ustni

er sz

dutiny, o¢i, usi...) a $patné se hojici rany. Mésicek lékar-

sky je pfirodni antibiotikum, které v naSem organismu
plsobi antisepticky a potlacuje vznik i rozvoj nebezpec-
nych bakterii. Je prevenci pfed vznikem nador( délohy,
prsou nebo prave traviciho Ustroji. Lze ho pouiit i zevné
na urychleni hojeni pooperaénich jizev, omrzlin, spale-
nin, ekzému ¢&i akné, plisni, podlitin, popraskané kdze,
feznych ran nebo hemeroid(. Ne nadarmo se pfidava
také do masti. Velmi pfivétivé plsobi na podkozenou
pokozku. Navic plet ziemfuje a zvlaériuje a pdsobi i na
celulitidu a strie. Uginnymi latkami v mési¢ku jsou silice,
saponiny, flavonoidy, hofcina, kyselina salicylova ¢i vita-
min C.

Mésicek je na péstovéani velmi nendrocny. Ma rad slunné
¢i polostinné misto bez rozmacené pldy. Ma rad pldu
bohatou na Ziviny, které ze zemé ¢erpa (a i proto je tak
skvélou bylinkou). Dle zkusenych zahradnik( byste mési-
¢ek méli vysévat kazdy rok na jiné misto. Na jafe Ci v lété
se vysévaji semena do sponu 30 x 40 cm po cca 5 ku-
sech. Kvéty se pak sklizi od jara do podzimu, za suchého
a slunného dne. Pokud mésicek sefiznete cca 15 cm nad
zemi, opét obrazi a vykvete. Susi se ve stinu ¢&i v troubé
na nizkou teplotu.

TIP: mesicek se nejcastéji pouziva v podobé &aje (1
vrchovatou lZicku mésicku na 250 ml vody, pijete 1 aZ
2 salky denné), kloktadla (1 ¢ajova lZicka na 150 ml vody
se kratce povafi), obkladd (3 ¢ajové IZicky na 150 ml
vody), tinktury (louhujeme kvéty v 1 | palenky po dobu
14 dn{, na slunci a v teple, ob¢as protfepeme), masti
(névod najdete na nasem webu)
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ONDREJ DLABOLA (Dlabka. cz)

MOSTOVANi VLASTNIHO OVOCE JE DAR PLNY VITAMINU

Pro¢ je vlastné vhodné mostovat? Mnoho lidi
md vlastni stromy, sady, ale ovoce z nich nesbi-
ra a nezpracovava. To je velka Skoda. Prichazi tak
o vlastni Uzasny zdroj vitaminQ. Ty jsou pfirodni
a navic znameé — tedy moc dobfe vime, kde ovoce
rostlo, zda jsme ho sttikali, zda jsme na mostova-
ni pouZili ovoce zdravé, a tudiz mizeme po dalsi
mésice pit vlastni lahodny a zdravy most.

Pojdme si fict néco o vitaminech... Vitaminy jsou
uz vsem velmi dobre znamé. Vsichni vime, ze na-
priklad v jablkach je vitamin C, ale také draslik,
hof¢ik, vitamin A, vapnik a kromé mnoha dalSich
i tolik potfebna vldknina. V ostatnim ovoci, které
je vhodné pro mostovani, najdete dalsi vitami-
ny, jez podporuji nasi imunitu. A protoZe pficha-
zi podzim, pliskanice a nevlidno, jejich zvy3eny
pfijem pro nadchazejici obdobi je velmi vhodny.
Proc¢ si tedy z vlastnich lahodnych jablek &i hrusek
neudélat vlastni most, ktery vydrzi mésice?

To je vlastné nejen vynikajici zdsobdrna pro nds
samotné, ale mizeme takovy most darovat tre-
ba k Vanociim... Ano. Je to skvély darek. Vlastni
ovoce, darek od srdce a jesté plny zdravi... Takové
darky mam rad a myslim, Ze je oceriuje stdle vice
lidi.

Jsou ale i lidé, ktefi radéji nechaji jablka na
stromech a v obchodé sahnou po diusu. Jaky
je rozdil mezi dZusem a vilastnim mostem? Kdyz
se zpracovava ovoce primyslové na most, pouZi-
vaji se enzymy daného ovoce, které ho nastépi.
V praxi to znameng, Ze vyrobce je schopen z ovo-
ce vylisovat az 95 % $tavy. To moZna zni skvéle,
ale pouze v ramci efektivnosti vyroby. Takovato
vytéZznost je velmi zdsadni na dkor kvality. Na-
opak pfi Setrné pasteraci u mostovani je zacho-
van velky obsah vitamind a vlakniny. To je zasadni
rozdil. U mostu z vlastniho ovoce si mizete byt
jisti, Ze dostavate do téla kvalitni produkt.

Pokud si necham ovoce vymostovat, jak ho
uchovdam co nejdéle? Most z vaseho ovoce do-
stanete v bag-in-boxu, coZ je takovy sacek s
»kohoutkem®”, diky némuz se most i velmi dobfe
¢epuje. V bagu vydrii po vymostovani pal roku.
Po otevieni pak v ledniéce tfi aZ ¢tyfi tydny. Do
jara tedy mdte o zasobu vlastniho vitaminového
mostu postarano.

Pocitujete letos mensi trodu? Ano, bohuzel. Le-
tos bylo méné slunce, vice dedtl. A na Urodé se
to podepsalo. Budeme mit sice — jako kazdy rok
- na prodej i vlastni most, ale protozZe je ovoce
opravdu malo, nemuizeme zéjemcﬁm prodat do
jejich mostu nase ovoce (to vyuzivaji ti, kdo majl
ovoce malo). A bohuzel le- ‘

tos nebude ani samosbér,
ktery jsme tfeba loni mohli
bez problém nabidnout.

Zminil jste vds vlastni
most, i presto, Ze ho ne-
bude nadbytek, mohou si
ho zdjemci u vds zakoupit?
Ano, kazdy rok vyrabime
most z ovoce z nasich sadd,
kdy je chemicky neoSet-
fené a opravdu s laskou
péstované. Mame jablka,
tfeSné, Svestky, kdoule [
a hrusky. Asi 1500 stromd.
Samoziejmé nam to néja- E
ké ovoce na most d3, ale
jak jsem zminoval, bude ho
méné. Tedy pokud nema-
te vlastni ovoce a chcete
si udélat zdsobu dobrého

mostu, nevahejte.

Vim, Ze milujete pfirodu a svému ovoci se vé-
nujete velmi peclivé. Pojd'te nam Fict néco vic o
stromech z vasich sad... SnaZime se sazet pre-
vainé stromy, které budou dlouhovéké. Tedy
odrldy na semennych podnoZich. Pfevazné staré
odridy. Ty maji vice aromat. Mnoho lidi si mysli,
Ze staré odrady jsou vice odolné proti skiidctm.
To ale neni aZ tak pravda. U starych i novych
odrdd plati, Ze nékteré jsou odolnéjsi a nékteré
méné. A co se tykd péce o stromy, tak se oprav-
du snazime dat jim to, co potfebuji. Lidé se mne
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tfeba ptaji, co vlastné délame v zimé. Od ledna se
provadi zimni fez strom( a stéle jesté destiluji...
Prace je porad dostatek.

Pokud chci dovézt viastni ovoce na mostovdni,
jak by mélo vypadat? Viem lidem vzdy kladu na
srdce tu nejddlezitéjsi véc. Kvalitu. Ovoce, které
pfivezete, by nemélo byt nahnilé ¢i plesnivé. To
pfece nechce nikdo pit. Pfivezte vlastni ovoce, ale
opravdu kvalitni. Pak bude skvély i produkt z néj.
Rad bych i podotkl, Ze pokud chcete mostovat
padané ovoce napfiiklad od cesty, tak je nutno si
uvédomit, Ze kazdy strom nékomu patfi... proto
je tfeba shirat ¢i Cesat jen vlastni Urodu, nebo mit
souhlas majitel(.

Do kdy budete letos nabizet mostovdni? Mos-
tovat budeme do konce listopadu, pfipadné az

do poloviny prosince. MoZnost mosStovat maji
i velkopéstitelé a firmy. Pokud tedy mate vlastni

ovoce, nevahejte se na nas obratit.

Zminil jste také palirnu....
Budeme mit otevieno pale-
ni pro péstitele. Nyni palime
jen na lihovar. Spolupracu-
jeme s nékolika pivovary,
napfiklad s Voltem v Jablon-
ci nebo s pivovarem GARP
v Bakové i Pivovarem Rohozec. Pro viechny dé-
lame pivni pdlenku. V8echny tyto pivovary navic
pro nasi spolupraci uvaftily pro palenku specialni
pivo.

DLABKA

Co je pivni pdlenka a jak chutna? Pivni palenka
je vlastné vypalené pivo, tiry destilat. Redime
ho okolo 50 %. Budete ji moci koupit v danych pi-
vovarech. Tésim se, Ze budeme pro Volt délat va-
nocni pivni palenku. Takovy specidl. A jak chutna?
To se musi zkusit, je to Ciry destilat se sladovou
chuti. Kazdé pivo chutna jinak, a to se propise do
vysledného destilatu. Napiiklad Rohozec je typic-
ky lezak a ostatni pivovary zase maji svrchné kva-
Sena piva s ovocnymi tény. Urcité doporucuji pro
zajimavost ochutnat viechna a uZit si jednotlivé
rozdily.

Jaké jsou u Dlabki novinky? Pro fajnSmekry
mame novinky v podobé Sesti novych 225litro-
vych sudd, které jsou pripraveny pro zrani desti-
latd. A ocekavame dalsi nové dubové sudy, kte-
ré budou urceny také pro zrani — prevainé pro
zrani whisky, kterou pfipravujeme opét spole¢né
s mistnimi pivovary.
Sezona se pomalu blizi ke konci, jaké madte dalsi
pldny a vize? Mam radost z funkéniho lihovaru,
uZ mame i hotové receptury, zaciname destilovat
gin. Pokud si chcete vydestilovat svij gin, je to
mozné od urcitého mnoizstvi. Nebo pokud by se
nékdo chtél podilet na vytvareni vlastni recep-
tury na gin, i to je moZné min. od 150 0,5I lahvi.
Stadi se ozvat a mlzeme se domluvit. Tato ¢ast
nasich sluzeb maze byt velmi zajimava i pro firmy
(i mimo obor), které napfiklad chtéji vlastni gin
jako exkluzivni darek pro své partnery ¢i zamést-
nance a podobné. Tési mé, Ze je stale vice zakaz-
nikd, ktefi o tuto sluZzbu maji zajem. Predevsim
jako vanoéni darky.
Receptury jsou velmi zajimavym tématem.
Prozradite vice? Ano, receptury jsou zajimavé
i zabavné. Napadaji mne vlastné ve dne i v noci
a zkousim je i v nasdi malé laboratofi. Spousta
dalsich, které mam v hlavé, jsou pfipravené, ale
jesté se musi vyzkouset a otestovat. Je to krasna
alchymie.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

Palirna a mostdrna DLABKA
Tel.: 731 480 261 ¢ E-mail: palirna@dlabka.cz
www.dlabka.cz e Svijansky Ujezd 132, 463 45

FINALE SOUTEZE

S PALIRNOU A MOSTARNOU DLABKA

3. CENA: 20 | jableéného mostu v BiB.
2. CENA: degustace ovocych destilat
v DLABKA destillery s malym obcerstvenim
a prohlidkou palirny
1. CENA: vénocni sada GING z DLABKA destille-
ry 1x 0,5 | specidlni edice vano¢niho ginu
a1x 0,5 | London Dry ginu a prohlidka palirny
Otazku, formular a pravidla najdete
na www.ceskyrajvakci.cz.
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ENERGETICKY
KOUTEK

Ceny energii na burze
nezadrzZitelné stoupaji, pokofily
historickd maxima a jdou vyse...
Dochézi ke zdrazeni nékterych

dodavatell az o 200 %

na fixnich cenicich.

TYKA SE TO | VAS!

Moznost vyfidit
zménu dodavatele jesté
pred topnou sezénou

Minimalizujte nardst vydaju
za energie

Vyuzijte
novy dotacni program

pro FOTOVOLTAICKE

ELEKTRARNY
az 200 tis. K¢
od projektu po realizaci
25 let zaruka na panely
Pokud pouzivate hlavu,
feste tuto problematiku véas,
at’ se u dalsi faktury nedivite!

V PRIPADE ZAJMU MNE
KONTAKTUJTE:

Mgr. Miloslav Skrbek
Kancelaf: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

10 let praxe a zkusenosti v oboru
stovky spokojenych zdkaznikdi
miliony usetfenych korun

Vite, Ze...
...Pivovar Svijany
uved| na trh dal$i michany napoj
z nealkoholického piva?
Svijansky Vozka Yuzu a bergamot
je vysledkem spojeni
nealkoholického piva Svijansky Vozka
a pfirodni limonady
z exotického citrusu yuzu,
oblibeného zejména v Japonsku.
Oblibené u sportovct a Fidica.

STAVEBNI STROJE JICIN s.r.o.

z 17 +Zemnia vykopové prace
p rova d l . Jerabnickeé prace S
—— : A « Demolice objekti _!
o ¥ . Odtahova sluzba amp
f~: o « AUTODOPRAVA:  STAVEBNI STROJE JICIN

kontejnerové vozy, sklapéce, cisterny
+ Pronajem kontejnert na stavebni odpad
» Pronajem stavebni mechanizace
+ Recyklace stavebnich materialu
« Kompletni STAVEBNI PRACE:
zpevnéné plochy, dlazby, septiky, COV
» Vyvazeni septiki a jimek
« Nadmérné prepravy

« stavebnistrojejicin.cz

| OTEVRENO 9 - 17 HOD. WWW.VLL.CZ |

OSALON

KOLA A TUNING SHOW |

5. - 7.11. 2021

OTEVRENO: 9 - 17 HOD.

PIVNi A VINNE SLAVNOSTI
VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM '

Masarykova 1727, 289 22 Lysé nad Labem, e-mail: vll@vil.cz |

Pfi predlozeni tohoto kuponu,
obdrzite k zakoupené vstupence
druhou zdarma.
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JOSEF SORM (Kinghouse.cz):

,VYSOKA KONCENTRACE CO, V PROSTORU ZPUSOBUJE UNAVU, BOLESTI HLAVY CI ZAVRATE“

Vite, jaky je rozdil mezi rekuperaci a klimati-
zaci? Mdte loZnici ¢i obyvaci mistnost do hluc-
né silnice? Potiebujete hlidat vihkost ve své
wellness mistnosti? Nebo prosté chcete klidné
a zdravé spat? To vsechno dokdze vyresit nova
rekuperacni jednotka Xroom. Jaké jsou jeji moz-
nosti a proc je revoluéni, nam odpovidal Josef
Sorm z firmy Kinghouse, kterd se zabyva také
rekuperacemi.

Priblizte nam, co vlastné znamena jednotka
Xroom? Jednotka Xroom je unikatni produkt
spojujici vétraci jednotku s vytapéci jednotkou
se zpétnym ziskavanim tepla a vihkosti. Oba tyto
systémy funguji nezdvisle na sobé. To znamena,
7e pfi potfebé vétrat nemusi fungovat topeni
a opacné. To ale neznamend, Ze oba systémy
v pfipadé potieby nebudou fungovat spolecné.
Vodni nebo elektricky vyménik nefunguji jako
dohftivace vzduchu, ale jako plnohodnotné vyta-
péni.

V Eem je tedy lepsi neZ ostatni? Nejde o to, Ze
by byla lepsi nez ostatni, ale jde spiSe o jeji moz-
nosti vyuZiti. Xroom je decentralni jednotka. De-
centralnim vétranim se rozumi nucené vétrani
pouze jedné mistnosti. Rozméry decentralnich
jednotek se pohybuji od velmi malych, zabudo-
vanych do stény, po vétsi s rozméry mensiho ra-
didtoru. Centralnim vétranim se rozumi nucené
vétranf vice mistnosti jednim zafizenim. Central-
ni vétrani zajistuji jednotky vétsich rozmérl nez
jednotky decentrdlni, protoZe musi dodavat vét-
§i mnozstvi vzduchu. Umistuji se do prostor, kde
nejméné piekaieji a kde nevadi jejich hluénost.
Instalace centrédiniho vétradni zahrnuje rozvody
vzduchu, které ¢asto délaji problém s umisténim
tak, aby co nejméné rusily. Problém je také jejich
Cisténi po cca roéni dobé provozu. Naklady na in-
stalaci rozvod( a jejich zakryti jsou zpravidla ve
stejné vysi jako pofizovaci naklady samotné vét-
raci jednotky. Nezanedbatelnym problémem je
zaregulovani a fizeni téchto systémt tak, aby byl
provoz minimalné nakladny a distribuce vzduchu
tam, kde je potieba. Nase nova jednotka Xroom
je vak uréena pfimo do mistnosti na sténu, kde
zaroven muze plnit funkci radidtoru.

Lidé si ze zkuSenosti jisté piedstavi velkou ne-
vzhlednou jednotku, kterd jim v byté nebude
délat paradu... Pravé z tohoto divodu jsme pfi
vyvoji jednotky dbali i na vzhled a véfime, Ze
jednotka je naopak designovym prvkem, ktery
do vaseho domova krasné zapadne. V tuto chvili
nabizime jednotky v barvé antracit a bila.
Pojdme tedy k vyuZiti. PopiSte nam pro pied-
stavu, jak takova jednotka funguje. Pfi poza-
davku na vétréni je jeji provoz fizen automaticky
podle gidel. Jednotka Xroom umoZriuje pripojit
gidlo CO, , Rh a Radonu. Jednotka vétra pouze v
piipadé, Ze se ve vétraném prostoru zvysi kon-
centrace CO,, radonu, nebo se zvy3i vihkost nad
nastavenou mez, piipadné lze nastavit vétrani
manualné podle pocitu. Pfi poZadavku na vyta-
péni se jednotka Fidi poZadavky termostatu, kte-
ry ovlada vodni nebo elektricky vyménik. V tom
pfipadé jsou v provozu i ventilatory, které bézi
na minimalni otacky a podporuji tak vykon vy-
méniku. Vodni vyménik je fizen termostatickou
hlavici. Elektricky vyménik je Fizen termostatem
jednotky a poZadovand teplota se voli na ovla-
dadi jednotky. Ovladac jednotky je zabudovan na
pravé strané jednotky v jeji horni ¢asti. Ovladac
umoznuje nastavit vzduchovy vykon, chlaze-
ni no¢nim vzduchem v |été a nastaveni teploty
v pfipadé elektrického ohfevu.

Mnoho lidi nezna rozdily mezi rekuperaci
a klimatizaci, muZete ndm je tedy oziejmit?
Casto se tyto dva systémy zaménuji. Rekuperat-
ni jednotka pfivadi Cerstvy vzduch z exteriéru.
Rekuperace obecné je zpétné ziskavani energie.
V pfipadé vétrdni mluvime hlavné o zpétném zis-
kavani tepla, pfipadné vihkosti. MnoZstvi uset-
fené energie vyjadfuje ucinnost v procentech
a fika, kolik tepla/vihkosti je zafizeni schopno
odebrat ze vzduchu odvadéného (odpadniho)
do vzduchu pfivadéného (Cerstvého). Cim vy&si
ucinnost, tim Iépe. Klimatizace cirkuluje vzduch
vinteriéru a dle potfeby jej ochlazuje nebo otep-
luje.

Pojdte mi tedy pfibliZit, jak instalace jednot-
ky Xroom probiha... Instalaci jednotky jsme
maximalné zjednodusili. Pomoci nékolika vrutd
a hmoZdinek se prisroubuje na sténu kovova in-
stalacni Sablona, ktera je soucdasti dodavky. V ni
jsou dva otvory, podle kterych se pomoci jadro-
vého vrtani vyvrtaji dva otvory (to je nejtézsi cast
instalace). Na tuto praci jsou specializované fir-
my, jejichzZ sluzbu je vhodné vyuzit. Potom uZ se
podle navodu osadi do vyvrtanych otvor( plas-
tové pfivodni a odvodni potrubi, jehoz délka se
upravi podle tloustky zdi. Potrubi se v otvorech
zapéni instalacni p&nou a zvendi se na ng&j nasadi
sacl a vyfukova vyustka. Télo jednotky se nasadi
na trny v Sabloné a upevni maticemi. Jak jiz bylo
zminéno, verze s vodnim vymeénikem je osazena
ohebnymi hadicemi, které se napoji na topenar-
skou armaturu s termostatickou hlavici. Kabel
s vidlici se zasune do zasuvky, nasadi se predni
kovovy kryt a je hotovo. Celkovy montédini ¢as
neni delsi nez dvé hodiny. DlleZité je pfecist si
dobfe montadini ndvod a zhlédnout montazini
video dostupné na nasich webovych strankach
nebo na Youtube.

Jaka je nabidka a jak vybrat vhodnou jednotku?
Jednim z hlavnich pouzZivanych parametrl pfi
volbé jednotky je mnoZstvi vzduchu, které do-

ppm

5 0 00 nedoporucuje se delsi pobyt

2500

1500

1000 stiznosti na pac?;_f,_rﬁr{]ii_t]_n_afl_

800 ven zdravého vnitiniho prostredi
500 vysoka (roved vnitiniho prostiedi

350 venkovni prostredi

kaze pfivést do mistnosti. Bézné uZivana hodno-
ta pro volbu je mnoZstvi vzduchu na jeden metr
ctverecni plochy mistnosti. Vyrobci ¢asto uvadi
25 m3/h na 20 m?. To je polovina toho, co zajisti
zdravé prostredi. Ve vétsiné pifipadd je vhodnéj-
$im parametrem pro volbu jednotky mnoZstvi
vzduchu, na podet lidi v daném prostoru. Ty-
pickou hodnotou je 25 m3/h/osobu. DlleZité je
vybrat to mnoiZstvi vzduchu, které je pro dany
pfipad vyssi. V nabidce mame jednotku s vy-
konem 100 m3/h (pfi funkci boost aZ 215 m3/h)
a jednotku s vykonem 250 m3/h (pfi funkci boost
az 350 m?/h). Velikost 100 je vhodna zejména pro
rezidenéni prostory, velikost 250 je vhodna ze-
jména pro kancelafe nemocnice, skoly a hotely.

Jak na nas vlastné pusobi nedostatek cerstvé-
ho vzduchu a pro€ nucené vétrat? Nedostatek
Cerstvého vzduchu znamena vysokou vlhkost
a vysokou koncentraci radonu. Vysoka koncent-
race CO, v prostoru zplisobuje Unavu a sniZovani
soustiedénosti, bolesti hlavy, pfi vyssich koncen-
tracich pak zavraté a extra vysokd koncentrace
muzZe zpusobit ztratu védomi (viz graf). Béiné
vétrani okny je v mnoha pripadech dostatecné
(vilové Ctvrti, samoty u lesa :-), ale nefesi Uspo-
ru energii (teplo v zimé, chlad v 1été). Ale je-li
venku hluk, prach, zapach, pyl nebo mraz, neni
otevrené okno nejlepSim fedenim. A ani v 1été,
jestlize je wvnitfni prostor vybaven klimatizaci,
neni otevirani okna vhodné. Ve vsech uvedenych
pfipadech je nucené vétrani rozumnym resenim.
le-li vétraci zafizeni vybaveno rekuperaci tepla
a/nebo vlhkosti, usetfi se az 85 % tepla, které
by se pfi standardnim vétrani muselo dodat vy-
tapénim/chlazenim. Znovu pfipomenu obrovsky
vyznam Xroom pravé v mistnostech, které maji
okna do rusné silnice ¢i ulice a otevieni okna zna-
mena ruseni spanku a s tim spojené problémy,
jako je nevyspani, nava a naruseni spankového
cyklu. Dlouhodobé pak k velmi zasadnim zdra-
votnim problémim

Zminil jste, Ze jde o zcela unikatni technologii,
znamena to, Ze je to jedina takova jednotka na
trhu. Ano, pokud je ndm znamo, jednd se o pro-
dukt, ktery je svym fesenim unikatni na trhu. Jde
0 nas vyvoj, ktery byl vytvoren na zakladé potieb
a poptavky zakaznik( a vychazi z dlouholeté pra-
xe. Rad bych zddraznil, Ze se pfi vyvoji jednotky
podafilo dosahnout velmi tichého provozu.

Jaké jsou provozni naklady jednotky Xroom?
Provozni naklady jsou tvoreny naklady na teplo,
naklady na pohon ventilator( a naklady na udrz-
bu a servis. Naklady na teplo jsou o 85 % nizsi,
nez kdyby se stejnou dobu vétralo okny. Naklady
na pohon ventilatord jsou diky pouziti EC moto-
ra 20 K¢ za mésic(!) pfi predpokladané celkové
dobé vétrani 4 hodiny denné. Naklady na vymé-
nu filtra jsou pfi vymeéneé 2krat za rok nizsi nez
100 K¢ za mésic.

Je tfeba pro toto zafizeni vyfizovat néjaké do-
kumenty, povoleni? To je pravé skvélé, na in-
stalaci Xroom neni nutné zadné povoleni. Jen je
nutno najit vhodné misto v mistnosti, zjistit, zda
v misté odtahu vzduchu nevedou zadné jiné in-
stalace, napriklad elektrika, voda, topeni, aby pfi
pfipravé prostupu nedoslo ke kolizi ¢i naruseni.
Samoziejmé s feSenim a vhodnym zpGsobem in-
stalace poradime, pfipadné zajistime odbornou
montéz.

Jak je to s moZnosti ¢erpat dotace v pfipadé
jednotky Xroom? Na jednotku lze pouzit dotacni
titul Zelena usporam stejné jako na jiné rekupe-
racni jednotky.

Koncem zafi jsme reportaz o jednotce Xroom
vidéli v Receptafi... Ano, reportaz o nasi novin-
ce jste mohli vidét na televizi Prima na konci zari
v oblibeném Receptafi.

Mohou si zdjemci nékde jednotku Xroom pro-
hlédnout a dozvédét se vice? Urcité ano, jednot-
ka je k vidéni v nasem showroomu v Sedmihor-
kach u Turnova. Je viak nutno se pfedem indivi-
dualné domluvit na navstévé, abychom se véam
mohli pIné vénovat.

Dékuji za rozhovor.

Pro vice informaci:
www.kinghouse.cz, tel. 774 709 588
Adresa: Sedmihorky 10, 511 01 Turnov
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ZAZRACNE
KASTANOVE MAZANI
Podzim je v plném proudu, a proto
si (kromé Sipk() nenechte ujit sezd-
nu kastan(. Jejich pfiznivé plsobeni
na svaly a Zily je zndmé uZ spousty
let. Zkuste proto pér kastan(l sebrat
a udélat si z nich domaci mazani bez
chemie. VyuZiti kastanového ma-
zani je pro toho, kdo trpi problémy
s kfeCovymi zilami, artritidou, nebo
ma praci, kde hodné a dlouho stoji.
Vhodné také pfi podvrknuti, bolesti

slach, vazd, svalG a kloubu.

Jak na to?
20 Cerstvych kastani omyjte
a nakrdjejte na malé pldtky. Viozte
do uzaviratelné sklenice a zalijte
40% vodkou nebo slivovicl, a to
tak, aby byly vsechny kastany pod
hladinou. Takto nechte louhovat na
teplejsim misté mésic. Kazdy den
sklenici protrepejte. Poté muZete
slit do uzaviratelné lahve a ucho-
vavat tieba ve Spajzu. My doma
kastany nechavame ve sklenici, jen
odebirame, kdyZ postupné ubyva
tekutina spotfebou. Tento vyluh
ma obrovskou silu. Staci pravidelné
Jjemné natirat bolavad mista
a chvili nechat vstrebat. Idedini je
mazat na noc, jen pozor, kastany
barvi, nechte tedy opravdu dobre
zaschnout Mazani nesmyvejte

GIGA

Hledame vhodné kandidaty
na pozici

ELEKTROMECHANIK

Co vam miZeme nabidnout:

celozavodni dovolenou)

Mzda: 28.000 — 37.000 K¢ hrubého / mésic

- praci v klidném, ¢istém a modernim prostiedi
- individualni pfizpisobeni pracovni doby v navaznosti na dopravni moznosti
- dovolenou si planujete po dohodé s vedoucim dle vlastni potfeby (nemame

spol. s r.o.
Vyrobce zdvihaci techniky, zavod PriSovice

Napln prace:

- vyroba elektrickych rozvadécui

- kompletace, montaz a servis elektrickeho
vybaveni zdvihaci techniky

Pozadujeme:

- osvédc&eni dle Vyhl. 50/78 Sh., §6, §8

Vyhodou:

- zakladni znalost prace na PC

- zakladni znalost programovani
frekvenénich ménicd

- individualni finan¢ni ohodnoceni za odpovidajici pracovni nasazeni a zruénost
- moznost vyzkouSet si praci v ramci dohody o provedeni prace

Kontakt: GIGA, spol. s r. 0., PFiSovice 218, 463 46 PriSovice
Ing. Pavel Zachar — 736 646 238, p.zachar@gigasro.cz

JAK MAKLER ,,MAKLERUJE*?

Otazky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha

»Prodavacka prodava, fidic Fidi
a maklér?” Veétsina lidi, natoz
déti, si dnes nedokaze predstavit,
co vlastné vsichni ti manazefi a
podobnd povoldni ve skutecnosti
délaji. Velmi odlehéeny pohled
vam muizZe nabidnout skvostny
Rudolf Hrusinsky alias JUDr. Ra-
dosta, organizujici zndmou by- |
tovou dvandctisménu, nejvétsi |
akci v déjinach stéhovani, kde je
zapotrebi dokonald koordinace. Maklér praCUJe po-
dobnym zplisobem — organizuje, zafizuje, koordinu-
je. | kdyZ ja se v praxi se sménou uZ nesetkal, prodej
funguje podobné narocné. AC se zda vie jednoduché,
kazdy obchod narusuje cela fada komplikaci, pokaZzdé
jinych.

Poloime si otdzku... Mate cas trdvit nékolik tydn(
nebo mésicl na prohlidkach? Telefonovat a domlou-
vat schlizky s rlizné vahajicimi zajemci a popisovat jim
nemovitost? Pfipravovat nemovitost na prohlidku?

Jednat se zajemci, z nichz néktefi na
domluvenou prohlidku nakonec ani
nedorazi? Pomahat jim s podklady
pro hypotéku? Komunikovat s insol-
| venénimi spravci a s exekutory? PFi-
pravovat rezervaéni smlouvu, kupni
smlouvu, ndvrh na vklad? Musite také
pfipravit text inzeratu, fotky, video-
prohlidku, plachtu na nemovitost.
Ze zakona jste povinni zajistit prikaz
energetické ndrocnosti budovy. A kdyz
uZ jste ve findle, tak pak uz jen pfedat nemovitost.
Tuto kompletni sluzbu vam udéld zkuseny maklér
zdarmal! Také zajisti inzerci vasi nemovitosti na néko-
lika desitkach server(, které funguji v CR. Nikdy totiZ
nevite, kde zrovna néjaky kupec pravé ted hleda...
a tfeba zrovna tu vasi nemovitost.

Pro vice informaci a domluvu schlizky kontaktujte
Petr Friedrich, vedouci infocentra M&M reality

tel. +420 604 64 84 64, Web: pfriedrich.mmreality.cz
email: pfriedrich@mmreality.cz

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ
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JAZZTET & tanec ZUS SM
& Marcelina & N. Bartosova

Vice informaci na;
www.jazzpndknza kovem.cz

12.1. /13:00 hpd."f KC Golf

Justin Lavash, Tanya Graves

« 35.rocnik-mezinarodniho hudehniho:-ffegtw;llti'-~

13.11. [ 19:00 hod. / KC Golf

Orchestr Viadimira Janského
Jan Spaleny & ASPM
Blues Friends
finalista Krokus Jazz Festiwal
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50 000

VYTISKU/mésic
IDARMA DO SCHRANEK

ries 150 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI

r

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

CHCETE MIT PRACI BLiZKO?
V MAHLE MAME MIiSTO!

MAHLE Behr v Mnichové Hradisti hleda nové kolegy na pozice:
ELEKTRIKAR, ELEKTRONIK, MECHATRONIK, NASTROJAR,

OPERATOR VYROBY, SERIZOVAC, SKLADNIK, SVAREC

MuZete ziskat naborovy prispévek 21.000,- K¢!
Zaujali jsme Vas? Zavolejte nam!

+420 774 773 486

prace@mahle.com

Vice volnych pozic naleznete na: m H H L E
wwww.jobs.mahle.com/czechia

HLEDATE ZAMESTNANCE?
PLANUJETE MARKETING
NA ROK 20227

KONTAKTUJTE
NAS PRO
INDIVIDUALNI
NABIDKU

INZERUJTE S NAMI

OBCHOD@CESKYRAJVAKCI.CZ
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

SEZNAMTE SE S CESKIMIVEM voreco

JEDINECNA PRILEZITOST!
Prohlédnéte si CESKEHO LVA 2018
lomnického autora PETRA PYCHY
za NEJLEPS[ SCENAR k filmu
V3echno bude!

Nejprestiznéjsi ceske filmové ocenéni je

s laskavym svolenim jeho drZitele dlcuhodobé
vystaveno ve foyer lomnickéha kina.

CESKY LEV

Nenechte si ujft filmové projekce a dalsi kulturni akce v modernim Kiné
Lomnice nad Popelkou nebo névitévu KinoKavérny s chutnou nabidkou
kdvy Valentino, domécich limonad, dort(, dezertd. ..

WWW.JITKAMADEROVA.COM

Kino Lomnice nad Popelkou, 5:kv&tnal724;5+420i72518341840 www ki nokislomnlce'cziwww.facebook:com/Kineliomnice

Decentralni
vétraci a vytapéci
jednotka

se zpétnym
ziskavanim

tepla a vlhkosti

www.kinghouse.cz

-—-.—'—\
Kinghouse®

beauty of technology




