LED EN 2022 CTETE UVNITR NOVIN:
KOUTEK PRO RODICE *TIPY ZE
MESICNIK ZIVOTA REALITNIHO MAKI.ERE /T« KRIZOVKA,
ZDARMA DO SCHRANEK AZAHRADA ...a mnoho dals:ho

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Jicin, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce
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Informace na tel.

604 743 964 ||

= A
Objednavky Po aﬁ P4 od 7 O@do 162 00 hocl
777 081 640 * zuzana. havrankova drles. c;
TE Za_qu dle dohody b omezen%

0 DRLES

CZECH WOOD SYSTEMS

Pallvove d

vp ‘s’ﬁ ané“ |
“6' :

DrLes@d mowien [, ¥

¥ 1410 x 220 x 100 = 9m®

PA| LIVOVE

;7200Kc"“’

Cena plati pricodbéru 9 prms a glce Dopmvcz?ézd 10 km 25 Kc/

f ‘% WQ&I@ cz

GALERIE DETESK

Vystavu kreseb a obrazl

patku 28. ledna 2022.

MUZEUM A GALERIE DETESK

Milan Meteldk - MALIRSKE DIiLO

nejen vyznamného skldiského
vytvarnika, ale také nadaného
malife je mozné navstivit od

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

MUZEUM DETESK

Ryty pohdr, spolecna prace Aloise
Meteldka a Bozetécha Medka,

« autorska vaza Miloslava Jankd,
sklenéna plastika s ndazvem
.Pllmésic® | o tato dila se rozrostla
shirka umeéleckého skla na
pocatku roku 2022.

REPREZENTACNI PRODEJNA
Siroky sortiment originélnich dérkd
z produkce sklarny doplfiuji vina
a téstoviny exkluzivné dovazené
z téch oblasti Itdlie a Francie, do
kterych Detesk dodava nejvetsi
objem darkovych lahwi.




DETESK s.r.0. pfijme do svych
Zeleznobrodskych provozi

nové zameéstnance
na pozici:

« OBSLUHA SKLARSKEHO SOUSTRUHU
« PRACOVNIK ODDELENI DREVOVYROBY
« MANIPULANT

Ekologicka
likvidace

a vykup vsech
vozidel a vraku

Vice informaci ziskate od

odbornych pracovnik(

spolecnosti. Domluvte
si schlizku elektronicky
nebo osobne.

P> 736 766 357

Protokol na pockéni, odtah zdarma.

Penize vZdy za kazdé (plné vozidlo.

Odhlésime i z registru vozidel.

Vykupem vozu u nds podpofite vyevik hasigi.

Vase vozidlo poslouzi k zachrané Zivota. @ Ptikra 401 B Kontakt:
Nudvojovice 1350, Turnov Zelezny Brod Ll s
Hned za stanici technické kontroly, RESIM www.detesk.cz

DETESK s.r. o.

— .
NABIZENE POZICE:

= CAD konstruktér/Programator
CNC obrabécich stroju

= Provozni elektrikar

= Pracovnik idrzby montaze
nastroju

= Pracovnik Gdrzby strojl
a zarizeni

= Pracovnik nastrojarny

= Obsluha lisu/montazni déInik

HLEDAME @ =¥
y &

OPERATORY
* naborovy prispévek ve vysi EﬁE

azZ 18.000 K&
* 13. a 14. mzda E:%;
» dotované stravovani/stravenky
e zdravotni dovolena

725 435 914
personalni@kvfinal.cz
Kl exvFinal

E www.kvfinal.cz

° zajiSténa svozova doprava z vybranych lokalit
° propracovany

bonusovy systém . Www.praceontex.cz
« odména za . 702241873
doporuéeni nového " personalni@ontexglobal.com
Zaméstnance Vesecko 491, 511 01 Turnov
Posilujeme tym v Doubi u Turnova NA VAS

Agropodnik a.s.
=
™ [ [H ][]
Firma Agropodnik a.s. Ji€in stifedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu €NC 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




KOUTEK PRO RODICE: ZUZUJICi SE HORIZONTY DETSTVI — II. dil

V této rubrice se vénujeme vyvoji a hfe déti. Jaky viiv md
hra na jeho zdravy a podnétny rozvoj? Pokud jste necetli
prvni dil, najdete ho na www.ceskyrajvakci.cz. Nyni po-
kraéovdni z minulého vyddni...

Promény se zdaleka netykaji jen samotné hry, ale zasa-
huji hluboko do Zivota kazdého ditéte, potazmo kazdé
rodiny. Nova podoba détstvi a détské hry se nejdfive
objevovaly predeviim ve méstech, ale postupné po-
stihly ve srovnatelné mife i venkovské déti. Zmény se
také neomezuji jen na nasi zemi, dochazi k nim vSude
ve svété, prinejmensim ve wvyspélych primyslovych
spolecnostech. | kdyZ docela dlouho unikaly vSeobecné
pozornosti, na prelomu naseho tisicileti doslo k jejich
lepSimu zmapovani a také k pojmenovani hrozeb, kte-
ré s sebou prinaseji. Basnik Robert Michael Pyle mluvi
o ,wyhynuti détské zkuSenosti”, expert na riziko Tim
Gill o ,zuZujicich se horizontech détstvi” a spisovatel
Richard Louv ve svém bestselleru Posledni dité v lese
dokonce o ,poruse osobnosti déti spojené s nedostat-

kem kontaktu s pfirodou”. Nejde tedy jen o to, Ze dnesni
déti maji méné hry, ale také o to, Ze ztraceji pfilezitost
si nékteré druhy hry vibec prozit. V tomto smyslu pak
dochézi k ,,herni deprivaci” monstréznich rozméri. Ze
jsou zmény redlné a nejde jen o nafouklé dojmy rodic(,
Ze za jejich mladi byl svét lepsi, také postupné prokazaly
rdzné vyzkumy. Napfiklad uz v roce 1990 architekt a ur-
banista Mayer Hillman s kolegy pfesvédcivé zdokumen-
tovali, jak ve Velké Britanii doslo v dusledku nardstajici
dopravy k dramatickému omezeni détské svobody po-
hybu v pribéhu jediné generace. Za postupnym snizo-
vanim dopravnich nehod, pfi kterych byly srazeny déti,
nestdlo lepsi feSeni dopravni situace, ale pouze to, Ze ro-
dice prestali déti poustét ven, ¢astecné ze strachu, ktery
Sifily vladni kampané s nazvy jako ,Jeden Spatny pohyb
a jsi mrtvy”, Kam mély drive dovoleno jit sedmileté déti,
sméli o necelych dvacet let pozdéji pouze témér dese-
tileti. Hillman s kolegy pisi: ,,Z nasi analyzy vyplyva, Ze
narlstu osobni svobody a moZnosti volby diky stale roz-
Sifenéjsimu vlastnictvi aut bylo dosazeno na ukor svo-
body a moZnosti volby déti. ... V roce 1971 mélo v Anglii
80 % sedmiletych a osmiletych déti dovoleno chodit
do Skoly samostatné. Do roku 1990 toto Cislo kleslo na
9 %. ... Tato zména se odehrala vétSinou bez poviimnuti,
bez komentarl a bez jakékoli snahy situaci zvratit.”

SOUTEZ O KNIHU
SVOBODNA HRA

www.ceskyrajvakci.cz

SVOBODNA HRA'

A

Tomuto obsdhlému tématu se budeme vénovat
ddle v unorovém vyddni e Text pochdzi z kni-
hy Svobodnd hra — Jak nechat vyrdst radostné,
odolné a samostatné déti autort Justiny a Petra
DaniSovych » www.smartpress.cz ® Foto: Justina
Danisovd

TIP NA DETSKOU HRU: HOUPANI Houpdni uklidriuje malé i velké. Houpacky jsou misto,
kde se umi zastavit ¢as. Radéni na houpacce mize skvéle uvolnit napéti, zahnat $patnou nd-
ladu, vyladit jedince i skupinu. Pro nékoho je pravidelny houpavy pohyb uklidriujici, nékdo
potfebuje spise akci a adrenalin. Zkusme se s détmi rozhoupat, kde to jen jde.

e Jaké hry s houpackou mizZete vyzkouset? Vyrobte jednoduchou houpacku z prkna a Spalku,
kde se trénuje stabilita i odhad. Na prkné mohou déti vystfelovat spoluhrdce na druhé strané
houpacky, houpat mohou déti i své hracky (a i ty mohou vystrelovat). Kluci si mohou z prkna
udélat houpavou silnici a jezdit po ni auticky. Z houpacky se dd udélat i opici draha. Pokud
mdme houpacku povésenou na stromé, mohou ji déti proskakovat, udélat si z ni lod. V hamace
pak mohou zaZit surfovdni, kajak, prolézdani ¢i se zakuklit jako motyl a mohou zde i usinat...

CESTOVNI KANCELAR FISCHER JICIN

nabizime zajezdy

L EXIMZoca2d FISCHER

HUSOVA 192, JICIN; TEL.: 739 61 00 06; E-MAIL: JICIN@FISCHER.CZ
OTEVIRACIi DOBA: PO - PA: 9.00 - 17.00

CESTOVNI KANCELAR FISCHER

i

® STORNO ZDARMA jesté 30 dnd pred
odletem (vyjimky dle VOP + neplati pro DX)

@ Déti ZDARMA
a nejvyhodnéjsi ceny az 42%

® Zmeéna ZDARMA 10 dni pred odletem
k objednanému pojisténi (vyjimky dle VOP,
neplati pro DX a EXO - vyjma RKT na charteru)

DER

Touristik

Eastern Europe
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TIP NA CESKORAJSKOU
PROCHAZKU
KOLEM ZABAKORU

Dnes vas pozveme do pfijemného,
klidného kouta Ceského raje - k Zaba-
koru. Jde o pfiradni rezervaci v obci
Bfezina, jejimZz jadrem je rybnik
napajeny potokem Zehrovka, déle
k ni patii i mensi rybnik Obésenec
v oddélené c&asti chranéného Uze-
mi. Rezervace s celkovou rozlohou
pres 80 ha je vyznamnou botanickou
a ornitologickou lokalitou. Ptaky md-
zete hned od hlavni silnice sledovat
ze zbudované ptadi pozorovatelny,
doporucujeme si vzit dalekohled
s sebou. Pfi trose Stésti uvidite mou-
divlacka luzniho, budnicka pruho-
hlavého, cvrcilku slavikovou, Zluvu
hajni, chfastala kropenatého, mota-
ka pochopa a mnoho dalsich. Rybnik
je lovistém pro vyry, Capy, volavky
a jestfaby. Pokud se vydate po klidné
cesté vpravo dozadu, pljdete dlou-
hou dobu podél rybniku (neni k nému
pfimy pristup), a pokud se vypravite
na delsi trasu, pak dojdete aZ k aleji
vedouci do Prihrazskych skal. Pfijem-
nou cestou v lukdch casto potkate
béice, rodice s détmi ¢i ,pejskare”.
Slunce je zde pomérné dlouho, hodi
se tedy i pro podvecerni prochazku.
lde ale o nechranéné misto, proto se
pfipravte na Upornéjsi vitr a pocitové
méné stupnid. Pokud tfeskuté mrzne,
je Zabakor fajn mistem pro brusleni.
Ale pozor, je nutno pozorovat i bruslit
s ohledem na okolni pfirodu a s po-
korou.

CHCETE MIT PRACI BLIZKO?
V MAHLE MAME MISTO!

MAHLE Behr Mnichovo Hradisté hleda nové kolegy na pozice:

CIP INZENYR, FINANCNI ANALYTIK JUNIOR, IT TECHNIK JUNIOR,
NAKUPCI - TRAINEE, OPERATOR VYROBY, SERIZOVAC, SKLADNIK

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

+420 774 773 486

prace@mahle.com

Vice volnych pozic naleznete na:
wwww.jobs.mahle.com/czechia

MAHLE

Specifické slozeni, vysokd pevnost a znacny obsah kfemene = velmi nizkd
nasdkavost. Unikdtni je také témér vodorovny povrch.

Realizace interiéri i exteriéru, luxusni design,

uzasny architektonicky prvek

- pro obklady koupelen, plotovych korpusu, soklt staveb

- pro zidky, jezirka, gabionové sité a kose

- pro dlazby, prirodni slapdky, specidlni formdtované dlazby a schody
Svymi vlastnostmi se fadi mezi nejkvalitnéjsi stavebni kdmen
na trhu. Jednotlivé desky jsou v tloustce od 1 do 40 cm.

Nejtenci s tloustkou do 3 cm se pouzivaji na obklady,
kameny od 3 do 15 cm na zdivo a prirodni slapdky.

tel.774 709 588
Sedmihorky 10(B)

Kinghouse®
Turnov

Vice info a fotografii na www.kinghouse.cz




mechanik nakladnich vozii

mechanik elekitro

Je tedy opravdu vyhodnéjsi koupit starsi dim nez
stavét na zelené louce?

Starsi dim uZ stoji na misté. Jednoznacné mate mno-
hem méneé starosti s Urady. Nemusite resit zdlouhavé
stavebni povoleni, usetfite také pomérné dost penéz
za projekt. Odpadnou vam pratahy a dohady na zi-
votnim prostredi, s hasiéi... Ldkadlem starsich domu
byva hlavné lokalita. Zarostla nemovitost v centru
obce — takova mista se obtizné shani. A nemusite zde
vétsinou tesit ani nové pfipojky elektfiny, plynu nebo
vody. Také kanalizace u? zde obvykle je...

Vsechno to je vétSinou ve Spatném stavu.

Ano, nékdy to tak je, ale jednou uz v domé pfipojky
prosté jsou a to je nezpochybnitelnd vyhoda. A nadale
tam tedy i budou. Nikdo vam je nezrusi. Néktefi zajem-
ci kupuji starsi domek, protoze si chtéji pofidit levnéjsi
bydleni, a pfedem uZ poditaji s tim, Ze opravy budou
provadét postupné, v zavislosti na finanénich moz-
nostech. Pro nékoho muze byt vyzvou pravé moznost
upravit si stary, chatrajici dim podle vlastnich piedstav

JESTE SPi A SPi A SPi DOMEK ZAROSTLY...

Otdzky ze Zivota realitniho makléfe Petra Friedricha

a vkusu. Mate pfed
sebou prostor s his-
torii a pfichazi nové
myslenky a ndapady!
Rika se ale, Ze stary
diim je dvoji prace.
Nejdf¥iv viechno
vyklidit a pak za€it \
zZnovu, 7 I

Na cokoliv, co nezvladnete svépomaci, si mlzZete né-
koho najmout. Pokud maji klienti zdjem, doporudim
jim provérené fremeslniky. Vyhodou také je, 7e si sami
muzete kontrolovat prdbéh praci a renovaci. Kdyz
zvaZite vSechna pro a proti, zjistite, Ze vas financné
tato varianta mdzZe pfijit o dost levnéji a mlzZete by-
dlet mnohem dfiv.

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

tel.: +420 604 64 84 64, web: pfriedrich.mmreality.cz
e-mail: pfriedrich@mmreality.cz

na topeni
IHNED

syrove drevo
tvrdé_ a mékkeé

e

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a drevo vybrat.

a roénim obratem presahujicim 500 mil. Ké.

» Laborantka montéaze optickych

» Projektovy technolog

» Technolog — elektro

prvku

» Brusié/ka

» Konstruktér

Crytur je predni svétovou spolecnosti zabyvajici se vyrobou a opracovanim syntetickych
krystal( pro $pickové védecké aplikace a naroéné primyslové technologie.
Jsme ryze ¢eska dynamicky a trvale se rozvijejici spolecnost s vice nez 320 zaméstnanci

» Technolog vyvoje opracovani

» Technolog tenkych vrstev

PODILEJ SE I TY NA PRIPRAVE TECHNOLOGILP:

Zivotopisy zasilejte k rukam Sarky Sevéikové:
@ CRYTUR, spol. s r.o. | Na Lukach 2283 | 511 01 Turnov

UPLNY POPIS POZIC A POZADAVKU NAJDETE NA
@ http://lwww.crytur.com/career

Q. +420 481 319 597 | [ +420 481 322 323 | <) sarka.sevcikova@crytur.cz




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
LEDEN 2022

Pocatek roku si rika o posileni organismu. A to ne-
jen fyzicky, ale i psychicky. K pravidelnému pohy-
bu proto pridejte vhodnou stravu. Mizete se tieba
nechat vést tipy Ivy Georgievové, které jsou inspi-
rovany ajurvédou - védou o zivoté, jez se ridi tim,
Ze jidlo ma lé¢it.

HRACHOVA KASE

Kvalitni suSeny hrach si namo¢ime asi na 4 aZ 6 hodin.
Vodu slijeme a ddme novou. Piidame saturejku a dime
vafit. Po uvafeni rozmixujeme, osolime a ptidame oli-
vovy olej. Jime s kvasenym zelim, peCenymi jablky
nebo Cerstvym jable¢nym kompotem. Vyborna je také
s ¢ervenou fepou (napf. ¢erveni fepa, kfen, jablko).

Hrach - svym slozenim dodéva elan a energii, po-
siluje nervy, posiluje vlasy a vazivové tkané, zlepSuje
vidéni. Opét doporucuji doplnit pfi vareni o kofeni,
které snizuje plynatost (saturejka, majoranka, kmin).

Olivovy olej - chrani cévy, snizuje hladinu §kod-
livého cholesterolu LDL, aniz by sniZoval prospésny
HDL, pomaha zabranit pfeméné $kodlivého choleste-
rolu na toxickou, okyslicenou formu. Snizuje krevni
tlak, pomaha regulovat hladinu krevniho cukru.

V CHLADNEM POCASI

bychom méli vice konzumovat teplé a zahfivaci ndpo-
je. Jidlo mize byt o troSku t€zsi na traveni nez v tep-
1ém obdobi. Vice se hodi opét pokrm teply nez stude-
ny salat nebo jogurt. V tento ¢as miZeme jako kofeni
pouzivat napf. Cerstvy zazvor, pepf, skofici, cayensky
pepf, kien, kari — tedy zahfivaci kofeni, které také
pomahd lépe travit.

V chladném pocasi bychom se méli vyhnout viemu stu-
denému, a to nejenom jidlu, ale i prostfedi a vztahtim.
Pokud mame dozrila jablka a hrusky, velmi dobie se
hodi ke svacing, a to i ve formé cerstvych kompota.
Sladka a vonava, ale lehkd jidla nAm pomochou ulevit
na$im starostem a bolesti. K popijeni se také hodi ¢aje
se skofici, zdzvorem nebo z peCenych $vestek.

C€AJ Z JABLECNYCH SLUPEK

- na zahiati a uklidnéni

Nasusené nebo cerstvé slupky z jablek, skofice, hiebi- -

¢ek, kardamom, tftinovy cukr.

Slupky dame i s kofenim do vody a nechime pfijit
k varu. Chvilku varime, nechdme odstit, precedime,
pfisladime. Voiiavy ¢ajicek krasné zahfiva, uklidiiuje,
odvodiuje a pomahd spravné funkci ledvin.
KROUPOVA POLEVKA S PORKEM (1,5-21)

1 hrnek jeénych krup, pokud si chcete uSetfit dobu va-
feni, tak je pfedem namocte,1 hrnek nakrajeného pé-
rku, kapusta (% hlavky), '2 hrnku pohanky, majoran-
ka, pepr mlety, Cesnek, olivovy olej, ghi, piskavice,
Sol¢anka, sul, kmin.

Na olivovy olej a ghi dame nakrajeny porek, nakraje-
ny Cesnek a kapustu, nechdme chvilku restovat, poté
zalijeme vodou a pfiddme ostatni ingredience, kromé
majoranky. Majordnku diaviame a7z pied koncem va-
teni. Polévka krasné zahiivd, je¢né kroupy ¢isti jatra
a jsou syté. Velmi dobfe se tato polévka hodi v chlad-
ném pocasi.

PRAVIDELNE LEKCE JOGY V RECALL CENTRU

STREDA

+ JOGA PRO POSILENiI STREDU TELA

Efektivni posileni svald celého téla se zaméfenim na stfed, ktery je ¢asto ochably, budovani
stabilizaéniho systému patefe, pfedchazeni bolesti zad, hubnuti a celkova vitalizace téla.

+ JOGA PRO POSILNENiI PANEVNIHO DNA

Skvéla lekce pro Zeny po porodu i pro véechny ostatni
Zeny kazdého véku! Vhodna a efektivni je ale i pro muze.

+ FLY JOGA PRO DOSPELE (LETACI, AERIAL...)
Hodiny jsou sestaveny z klasickych jégovych pozic i cviku

na zvyseni flexibility, posilovacich cvikl a zaklad( akrabacie.
Fly joga je diky inverznim pozicim skvéla na uvolnéni patefe,
lymfaticky systém, zaZivani a pry nas dokaze i omladit.

NEDELE
+ FLY JOGA PRO DETI Permanentky, info, rezervace:
L FLY JOGA PRO DOSPELE www.recallcentrum.cz )

Krdiké upozornéni - jednd se o ptirod-
ni prepardty, které si pripravijete z
viastnich zdroji a na viastni nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakce je podle okol-
nosti a akutniho zdravotniho stavu, ktery
Jja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova — prak-
ticka Ayurveda,ivaveda@ivaveda.eu

® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi

z publikace Jidlem k rovnovaze.

VAL j
Jak v zimé d(;‘pln‘i" ‘
vitanliny?
KLICTE!

Prdvé ted se - vzhledem k rocni-
mu obdobi - nase télo setkdvd
s nedostatkem prisunu vitami-
nd. Mluvime o téch prirozenych,
ze stravy. Co si budeme povidat,
multivitaminy z lékdrny ¢i nese-
z6nni zelenina z obchodl nejsou
to ,pravé ofechové”. Resenim pro
doplnéni vitaminG i minerdl( je
kliceni. Zcela jednoduché, efek-
tivni, lahodné a levné. Miizete tak
podpofit imunitu, traveni a dopl-
nit tfeba vitamin C, E, vdpnik, hoi-
¢ik, draslik, Zelezo, fosfor a mnoho
dalich. Podle druhu kiicki se vidy
lisi i konkrétni slozeni vitamind.
Napriklad v mungo kliccich se po
osmi dnech od pocdtku kliceni
zvysi obsah vitaminu C 24x! Fazol-
ky mungo jsou navic jednou z nej-
jednodussich,  nejlahodnéjsich
a nejrychleji klicicich semen. Po-
kud nemdte kli¢ici misku, maze-
te jednoduse pouzit zavarovaci
sklenici se Sroubovacim vikem,
do kterého udéldte nékolik direk.
Staci uz jen nechat pfes noc na-
mocend seminka, rdno vodu wylit,
propldchnout a uzavrit do skleni-
ce. Proplachujte idediné 2x denné
a nechte vodu odtéct. Seminka se
probouzi velmi rychle a jsou vy-
te¢nd. Nenechte je ale pfilis vyrist
a jezte je jesté naklicend, abyste
z nich dostali co nejvice prinos-
nych ldtek.



CO JSTE O SPANKU MOZNA NEVEDELI

* Ranni ptace nebo spac? » Vyzkumy hovoii o genetickych predispozicich,
na jejichz zakladé se piirozené priklanime k brzkému ¢i pozdéjsimu vstavani.
Pokud v8ak potfebujete vstivat brzy, naucit se to di. Musite si v8ak zvyknout
na pravidelny rezim usinini i vstavani (a to i o vikendech) a dat si praci spat
kvalitné (vhodni matrace, dostatek ¢erstvého vzduchu, ticho...)

e Snéni ® Kazdou noc strivite primérné 2 hodiny snénim. Nektei{ lidé prozi-
vaji barevné sny, jini pouze cernobilé. Pokud nékdo tvrdi, Ze sny nemd, neni
to pravda. Sny se pry zdaji kaZzdou noc, jen si je prosté nékdo pamatuje 1épe
a nékdo vibec. Sen si obvykle pamatujeme jen 5 minut po jeho skonceni,
do 10 minut zapomindme az 90 % a postupné jeho déj zcela vymizi. Sny si
pamatujeme, pokud se probudime v REM fazi.

* PferuSovany spanek ® Uz jste o ném sly$eli? Najdou se na n¢j rizné nizory
1 vyzkumy. Nékdo tvrdi, Ze nasi pfedci byli zvykli rozdélovat spanek na dvé
etapy s pauzou trvajici 1 az 2 hodiny, kdy byli tiplné bdéli. Tyto nazory se
navic kloni k pfinosiim pierusovaného spanku. Druhy nizor je zcela opalny
- pferuSovany spanek naopak 8kodi zdravi. Co myslite? A doplnime, Ze podle
autortl studie z roku 2016 maji Zeny az o 40 % vyS$8i riziko nespavosti nez
nuzi.

® Mozek maka i pri spanku ® Pokud si myslite, Ze ve spanku odpociva celé
télo, jste na omylu. (Nejen) mozek i béhem noci maka na plné obratky, ukla-
da do dlouhodobé paméti vie, co jsme se pres den naucili, automatizuje to,
co délame pravidelné (i proto se ndm o tom mnohdy zda). Télo se Cisti
od toxinu, roste (a to 1 svaly sportovciim) a celkové se regeneruje a podporuje
tak nasi imunitu.

® Idealni délka spianku ® Obecné plati, Ze dospéli by méli spat 7-9 hodin
denné; lidé nad 65 let piiblizné 6-8 hodin; déti okolo 9-12 hodin. Dle védcu
viak urcité predispozice mohou potiebu délky spanku ménit. Nékomu tak staéi
i jen 6 hodin denn¢. Na druhé stran¢ veédci tvrdi, Ze u lidi, ktefi spi vic nez
osm hodin denné, se v porovnani s lidmi, ktefi spi 6-8 hodin, objevuje vy$si
riziko cévni mozkové pithody. Pfisli na to pfi sledovani 10 000 lidi ve veéku

Specialista na ¢eské

matrace, masivni bukoveé

a dubove postele.

Showroom a prodejna

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

§péte jak miminko...

Doprava, vgnos i montaz zdarma

od 42 do 81 let.

CHCETE DOBRE A KVALITNE SPAT?
Pak oslovte nejvétsi spankové profesionaly! Ceskorajska firma
Matrace Haken vam pomiiZe k dokonalému spanku.

Akce 1+1, rychlé dodani

www.matrace-haken.cz /

telefon: 737 605 082

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

___PRIVATNI
VIRIVA VANA A SAUNA

DOKONALY ODPOCINEK
PRONAJEM: 2 HODINY « NOENi « 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 WELLNESSJ

DOBEHNI SVUJ MOZEK aneb Pro¢ se hybat?

V nasem téle je vie spojeno, ve vzdjemné fascinujici rovnovdze. Kdyz se
rovnovdha zméni, prichdzi fyzické i psychické problémy. Pokud se viak
télu vénujeme, velmi efektivné to plsobi i na nasi psychiku. | proto je
nesmirné dilezité, aby dité ve svém vyvoji mélo mnoho podnétd pro
jemnou motoriku (1. fizend aktivita drobnych svald, kdy se postupné
zdokonaluji jemné pohyby rukou, uchopovdni a manipulace s malymi
predméty). Jemnd motorika zahrnuje motoriku prst( a artikulacnich or-
gdnd. A rozvoj ruky md obrovsky vliv na rozvoj feci a rozumového vjvo-
je. Trénuje se soustiedénost, zapojeni mysli a uceni se. Pozor, nejde jen
o vyvoj ditéte, tato spojitost pohybu s nasim mozkem se postupem let ne-
méni. Stdle plati, ze pohyb pomdhd dokonce zvysit IQ, zpomalit proces
stdrnuti, posiluje pamét, ¢lovék je kreativnéjsi, soustiedénéjsi a dokdze
tak lépe dosdhnout svych cilti. Pravidelné cvi¢eni totiz nevidanym zpuiso-
bem stimuluje mozek. A nyni se bavime jak o trovni, kdy stdle néco dé-
[dte prdvé rukama (modelujete, malujete, stavite, Sroubujete, pracujete
na zahrddce... prosté tvoiite), tak i o Grovni celého téla, kdyz mu vénu-
jete ¢as a hybete se (chize, joga, HIIT...). ysledky pravidelného pohybu
nepiekond ani kombinovany Gcinek léka, vyzivovych doplnkd ¢i pravi-
delné lusténi sudoku, kfizovek a jinych mentdlnich cvi¢eni. Samoziejmé
je skvélé, pokud viechny moznosti nakombinujete a opravdu svij cas
vénujeme sobé, télu a mozku. A jesté ndm to priddvd skvélé pocity z pii-
jemné strdveného ¢asu. Nicméné,
pohyb je zdklad. Je spolehlivym
zpusobem také pro snizeni stresu
a Uzkosti, tedy celkové vds psy-
chicky natolik vyladi, ze bude-
te mit zcela jiny ndhled na svét
ivsechny denni starosti. Pokud jste
si navic dali do novorocnich pred-
sevzeti vice se hybat, zkuste toto
prani vydrzet. Udélejte si z ného
ravidelnou rutinu, kterd pro vds =
gude prijemnd a zdbavncf Kazdy VSTUPENKY JIZV PRODE]JI
den si vénujte ¢as a neprestdvejte | www.jogakempvceskemraji.cz
s tim. Ucitite zdzraky. \_ J

vikend plny relaxu, jogy,
osobnosti a zazitka




_ Centifikovan:

jako hlavni zdroj vytapén

- jsou krasné
- nezabiraji misto (radiatory, vedeni, tech. mistnost)
- levné na pofrizeni
- primérné az podprdmérné provozni naklady
-’ T - snadno prenositelné a modifikovatelné
- nulova poruchovost diky absenci soucastek
- Zivotnost 20 let bez servisu a dalSich nakladd
- bez revizi

# - prenositelné prodejna a galerie

- nevysusuji vzduch SUNNYHOUSE

- bez emisi ’ Nadrazni 214
- snadné pripojeni na FVE 51301 Semily

- standardni elektrické rozvody oteviraci doba

po - ¢t 8 - 15:30 hod
pa 8 -12 hod

yroba - projekce - prodej - montaz
Vy Oba p OJe ce p OdeJ onta tel:737 451 167

’ PRIMO
@- DO ZASUVKY

SVUJ ELEKTROMER !!!

...1ze i bez predrazené dotace :)
- okamzita a jednoducha |
instalace do Vasi zasuvky

- automaticky zcela
bezobsluzny provoz

- bez revizi a papirovani

2,5kW - 49.840,-Kc

4,5kW - 122.318,-Kc¢
5,2kW - 140.850,-Kc

zelena linka 800 100 979 www.sunnyhouse.cz




DECENTRALNI VETRACI A VYTAPECI JEDNOTKA SE ZPETNYM ZISKAVANIM TEPLA A VLHKOSTI

beauty of technology

» rekuperacni vyménik tepla a vihkosti

» elektricky/vodni vyménik

» dostupnd ve dvou vykonech (100 m? nebo 250 m3/h)
» provedeni ve dvou barvdch (bild/antracit)

* snadnd instalace na zed pomoci Sablony

» zabudovand digitdini requlace

... Je unikdtni produkt spojujici vétraci jednotku s vytdpéci.
Oba tyto systémy funguji nezdvisle na sobé. Xroom je
vyrdbén ve dvou velikostech, a to jako Xroom 100

a Xroom 250. Jednotky maji Siroké vyuziti v komer¢nim
i residen¢nim resortu napr. v hotelech, kanceldfich,
skoldch, nemocnicich, bytech, rodinnych domech...
Jednotka vynikd tichym provozem. Diky zarazeni

" jednotky do energetické tiidy A+ vyhovuje Xroom
dotacnim programtm (napf. Novd zelend tspordm).
Jednotka je standardné vybavena cidlem CO,.
Konstrukce umozriuje vybavit jednotku i ¢idlem vlhkosti
a jednotka dokdze spolupracovat i s ¢idlem radonu.

www.kinghouse.cz » showroom Sedmihorky 10(B), Turnov * tel. 7:

RADY DO ZAHRADY: Salvéj lékarska — bylinka pro Zeny, pfi stresu i do pokrmii

Uginky 3alvéje Iékaiské uz zname staleti, bé7né se uzi-
vala ve starovéku v Persii, Cin& ¢ Egypté. Kromé toho,
ze dokaze pomoci s bolesti v krku, zklidnit zazivani, mu-
Zeme ji pouZit také na zpestfeni pokrmi v nasi kuchy-
ni. Jeji jméno vychazi z latinského nazvu Salvia, ktery
pochazi z feckého ,salvare” — |écit. BEhem let se tato
trvalka rozsifila z Malé Asie aZ na vychod Stfedomofi,
béiné se vyskytuje v Recku, Itdlii, Francii & Spanélsku,
a to na predevsim na skaldch a svazich. U nas ji péstuje-
me v zahradce ¢i v kvétinaci.

Salvéj je charakteristickd silnou, kofenitou a hofkou
vlini. UZiva se vnitiné i zevné. Vnitfné je pouZivéna jako
,dezinfekce” pfi bolestech v krku, zdnétech ¢i drob-
nych poranénich v uUstech, &i pfi problémech se zuby.
M3 antiseptické a antibakterialni i¢inky. Je vhodna pro

s

il CHALUPAR

veletrh pro chalupare,
chatafe i vSechny kutily

24. - 26. 2. 2022

soubéziné probéhne LIGNA BOHEMIA
vystava dievoobrahécich stroja

WWW.VLL.CZ OTEVREND: 8 - 17 HOD.

podporu traviciho traktu, zklidfiuje Zaludek, stfeva a za-
mezuje nadymani. DokaZze branit nadmérnému poceni
a pomaha pfi stresu i nespavosti, protoze zklidriuje
nervy. Déle se doporuéuje i pfi obtiZich s menstruaci
a pfi klimakteriu. Zevné pak pomaha pfi odérkach, Spat-
né se hojicich rankach, vyresi lupy ve vlasech, plisné
i mykézy. Salvéj obsahuje vitaminy skupiny B (Unava,
podrdidénost, nechutenstvi, Spatny stav pokozky...),
estrogenni hormony (vhodné pfi gynekologickych ob-
a baktericidnimi U€inky) a mnoho dalSich pfinosnych
latek. | pfes viechna pozitiva a pfinosy 3alvéje se nedo-
porucuje dlouhodobé uzivani. Doporucené mnoistvi je
3 3alky odvaru za den, maximdlné 14 dni. Lépe uZivat pfi
akutnich obtiZich a dle vaseho zdravotniho stavu.
Salvéj mizete pohodiné péstovat doma, sklizi se listy od
kvétna do konce cervence. Ty se daji susit (max. 35 °C)
nebo mrazit. Pro pfipravu nalevu pouzijte 3 IZicky suse-
né bylinky na 250 ml vrouci vody. Louhujte 15 minut. Pro
podporu nervové soustavy si udélejte Salvéjovou kou-
pel. Zalijte 200 g nati horkou vodou a nechte vylouhovat
a prilijte do vodni [azné.

®

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI

WELLNESS

V CESKEM
RAJI

CO DELAT PRO ZAHRADU
V LEDNU
»Teplo v lednu, saha bida ke dnu.”
* je Cas osetfit zahradni nacini
(oCistit, promazat, naolejovat,
naostfit...)
e vypracovat osevni plan, nakoupit
osivo a zkusit kli¢ivost starsiho osiva
e odklizeny snih shrnout na zahony,
ke keflim i stromim
(ochrana, zavlaha)
¢ kontrolovat zazimované balkono-
vé kvétiny, obcas je zalit
¢ pfikrmovat ptaky
e yysit fefichu na okno a péstovat
klicky na pfimou spotfebu (dodavaji
v tomto obdobi mnoho Zivin)

\ll OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
\MULED\IAGI' Kl‘.’mv/

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674




PRESMYCKY

Najdéte v pfesmyckach slova a urcete, do které kategorie nepatfi
napi: OLGF 1) zdbava 2) prace 3) sport

= golf — prace

TAVLVA - a) feka b) vodni cesta c) pfehrada
GRUHMAB — a) zemé b) mésto c) spolkova zemé
IKHNANQV — a) kvétina  b) nabytek c) budova

MOZKOVNA

(e —eunoyiuy ‘(e — Sinquiey ‘(o — eAeYA JUBSDY

= S = ZKRATKA. y
SOUTEZ S KRIZOVKOU Stavbyvedouci domlouva novému w TRESENI Uv%ggf ToHe | MOTOROVE] AenoLnik
Zaslete vylusténi kiizovky pres pracovnikovi: ,Clovéce, takovy mlady a uz SKOLY
formular na www.ceskyrajvakci.cz tak liny! Pro tebe by méla byt jesté prace SR ~N
a vyhrajte knihu potéSenim!“ KdyZ ja se prosté nedokazu..."| “ryc €5
od nakladatelstvi SYNERGIE i =1s
ZA A POMUGKA: HLUCNY e
POVZADEJ A ‘IVE Tl DANP ; AEV, BARDO,|  FAZE POKRYTY 1. DIL CLOVEK ne
Naucte se zhmotiiovat sva prani IN, gINHA, MESICE | OSIVEM | TAJENKY e =
s : KI
Autori: Esther a Jerry Hicks — — )
" STREDO- CINSKY LIT.
S pomoci této S EVROPSKA SOUDCE -
TSR |\ b, se naudi- UNIVERZITA OBYVATEL =z
J ZKR. INDIE (-
de te zhmotfiovat - i <,
POZa _J sva pfani, tak e Horeey CHLAPEC o
a Je ti / abyste mohli AUTORSKY NEMECKA NEDELITEL- PP
d € %it radostn\’(m ZKR. PREDLOZKA NE DVEMA w
ano i CINSKE PRYNI
a spo kOJe_nyrp JMENO 2.DiL PISMENO o
Zivotem, jaky PREKAZET e TAJENKY | RECKE ?.'
; 5t ABECEDY
NwweTESE si zaslouzite. — — =
DV -
l'itﬂ::m ; ; g\ LIMONAD SBORMISTR
ESTHER A JERRY HICKS "y \ ALKOHO- SUGHA =
(ttgeni Abrahamovo) "\ LICKY NAPOJ TRAVA
i KRIK CAST :
N U ner [] | 8 SLOVENSKY ki
PREDSTAVA =
= = INICIALY ‘lz
. HERCE
RECEPT: NEPECENE — _ JERoE &
SMETANOVE NOCKY BRKA =
SE SKORICI TASKE <z
S PASEKA :
130 g smetany ke sSlehani, ﬁgﬁgéﬁ?{ \E
200 g cokolddy na vareni, - S— — )
% & mleté skofice, 40 g mésla, A | vy | Seciony MENY DRUH o
2 skoficové cukry, L sopkk | oDz KOZESINOVY TRAVY N
4 pl cukru moucky na obaleni ... SIETINY S -
Smetanu a naldmanou cokolddu BUBDHISU =
vlozte do rendliku a za stalého QFET POHYBOVE a-
michdni rozehtejte /nevafte/. Poté USTROJI =
pfidejte maslo a skofici a ruénim 5 SOBOTA P2
e % : BOCET ZKR. PRAHY -
mixérem zaslehejte. Nechte vy- VRCHOLU T TAK ZVANA =
S atee KRYCHLE
chladnout. Do mélké misky nasypte ANGLICKY ZKR. =
oba cukry a pomoci dvou lZicek ZNAGKA SVATEBCAN NARCDNI =
tvorte kuli¢ky nebo noky, které BULHAR: AT, il o
SKYCH OBYV. CASTI RUDNE
obalte v cukru. lhned k servirovani, CIGARET BRITANIE DOLY ZKR. -
I~
i =]
2 HOSPODAR-
LEESO e SKE KRMIVO =
JEDEN )
ZVERO- VDECNOST
ZVESTU

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

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. 1. 0., IC 02862581, Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskt, distribuce Ceskd posta, a.s., %
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni- | oo
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také o -
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na www. ceskyrajvakci cz. Mésf(“:ni’k Zdarma Vydéni(": 89 Ieden/2022 vy§lo

www.ceskyrajvakm.cz




MOTIVACE PRI HUBNUTI JE TO NEJDULEZITEJSI
...Spliite si konecné své predsevzeti. Naturhouse Turnov bude vas pomocnik i opora.

Nékolik mésici jsme se tésili na Vdnoce — na
domdci pohodu s nejblizsimi a samoziejmé i na
tradiéné dobré, ale vétsinou vydatné jidlo. Vd-
nocni obdobi je uZ ovsem za nami, zaéing novy
rok a s nim nadesel novy ¢as - ¢as pldnd, Zivot-
nich zmén a novorocnich predsevzeti. A k tém

nejéastéjsim patfi snaha Zit zdravé a shodit né-
Jjaké to kilo.

Zacit hubnout od Nového roku je dobry napad,
protoze zacatek roku vnimame jako ddilezity pre-
dél mezi minulosti a budoucnosti, po kterém se
nam zmény budou do Zivota zavadét lépe. Na-
vic kdyZ mame pevny termin, nemuzeme kazdy
den Fl’kat ,,zaénu zitra”. A take’ je potf’eba myslet

imunité, a to je duvocl v soucasné dobé velice
dalezity.

»ZkuSenosti ukazuji, Ze tyden nebo dva zvladne
driet dietu vétsina téch, kdo se k hubnuti roz-
hodli,” konstatuje Tatana Weinlichovd, vyZivo-
véd poradkyné NATURHOUSE Turnov. ,Nejvétsi
a nejcastéjsi problém byva vydriet a dosahnout

o
- >

www.dioptraoptik.cz § dioptraoptik.cz

*

cile, ktery si vyty¢ime.” Ne vidycky se totiZz hned
dostavi Uspéch, jaky bychom si predstavovali,
a také se s Casem zvy3uje pokuseni, kterému jsme
vystaveni — proto je stdle téz3i dodrZovat spravny
rezim. Co tedy s tim, kdyZ se hubnuti nedafi?
V nasi poradné najdete, jaky jidelni¢ek je vhodny,
ale predevsim vam pomudZeme s motivaci.

e

»Motivace je pfi hubnuti to nejddlezitéjsi,” po-
tvrzuje Tatdna Weinlichova. ,Kazdy tyden probe-
reme s klientem stravovani, pitny rezim, chuté

Katerina -15 kg

a celkovy rezim. Velmi motivujici jsou tydennf
ubytky vahy. Pokud se ubytky nedostavuji, zjis-
time pfic¢iny a poradime, co dal, aby vas hubnuti
bavilo a ubytek byl dlouhodoby.”

Pfesné tak to udélala i pani Katefina, kterd na-
vstivila pobocku Naturhouse a zhubla 15 kilo-

grami. ,,Citim se nepopsatelné. Jsem pIna elanu
a energie, 7e bych ji mohla rozdavat.”

Planujete také shodit piebytecna kila a Zit
zdraveji? Pak neztricejte Cas a objednejte se do
turnovské pobocky NATURHOUSE. Najdete zde
podporu a rady, které potiebujete, a s vyZivovou
poradkyni po boku se vam bude hubnout snad-
néji. Kila pijdou dold dlouhodobé, a vase novo-
ro¢ni predsevzeti tak ziskd mnohem vétsi Sanci
na uspéch.

CHCETE SE CITIT A VYPADAT SKVELE?
NATURHOUSE TURNOV, Hluboka 280
www.naturhouse-cz.cz/pobocky/turnov-108
www.hubnuti-turnov.cz
Pfipadné volejte: 606 541 414
Facebook: naturhouseturnovhluboka

NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

*VICE INFORMACI V PRODEJNE

PLATNOST OD 1. 12. 2021 - 28. 2, 2022
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SHOP RECALL

VITAMIN D 3 + K2
Kombinace vitamind,
které se skvéle
doplAuji,

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

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

a v boji proti virdm
kvalitnimi kapkami

s vysokym obsahem
D3 (2.000 I.E)

ve svételné stabilni
lahvicce z jantarového
skla. Baleni 50 ml
(1800 kapek —

dévka na 3600 dni
— pro celou rodinu).

Recall
e-shop

i
==
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\

. HORCIKOVY OLEJ
Sl | Vysoce kvalitnf
MABNESIN 1o ¥cikovy olej
%%‘“ z Cisté pfirodniho
e | zdroje Zechstein,

=== ltery je nejvice
doporucovanym
hor¢ikovym olejem

na svete. Nejlepsi
zpUsob, jak pravidelné
zvysavat hladinu
horciku, je pres kizi.
Horéik poméaha proti
stresu, bolestem hlavy,
pfi regeneraci...

DEJTE SVEMU TELU TO, CO PRAVE TED POTREBUJE!

www.shoprecall.cz
» zdrava vyziva
- dopliiky stravy
+ knihy
« sady pro létaci jogu
‘ « sady pro aerial hoop
+ stylové podlozky na jogu
« ekologicka kosmetika a drogerie
...a mnoho dalsiho

TRIO B

- KOMBINACE
VITAMINU

B6, B9, B12
Receptura

dle prof. RNDr.
Anny Strunecké,

PRIRODNI KELTSKA SUL
SUl bez rafinace a pfimési
je pravou mofskou soli

DrSc, s vysokym obsahem minerald.
skvela aplikace Solte zdrave! Vyuziti i pro
ve spreji. koupele, peeling a dalsi!

Recall centrum

relax « refresh * revive

NI@ARE

CENT

RUM
-~
rl oL

WELLNESS STUDIO

PRIVATNI VIRIVKA A SAUNA
DALSI VYBAVENI - stolek se dvéma ratanovymi zidlemi « koupelna se sprchovym koutem

EXTRA SLUZBY NAVIC - zapUjceni zupanu - wellness pantofle - misa ¢erstvého
kréajeného ovoce « syrova misa s ovocem a ofechy - vino/Sampanské « cokolada

PRONAJEM RECALL CENTRA

PRONAJEM PRO TEAMBUILDINGY, FIREMNI AKCE, PREDNASKY, WORKSHOPY, CVICENI JOGY, LETACI JOGY...

VAS RELAX V CESKEM RAJI

www.recallcentrum.cz « Sedmihorky u Turnova




