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ESKY RAIJ

UNOR 2022 CTETE UVNITR NOVIN:
o A A TEHOTENSKE FOTOGRAFOVANI
MESICNIK | Ak TUALNI NABIDKY PRACE
50 000 VYTISKU « CESTY KE ZDRAVi « ZDRAViI,
ZDARMA DO SCHRANEK SPORT « DUM A ZAHRADA ...a mnoho dalsiho

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

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI
Vite, ze saunou
mUZete posilit
svou imunitu?
MISTO, KDE POTKATE

JEN SAMI SEBE

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

SAUNA DOMA? A PROC NE?

vici. Vybrat si mUzZete z infrasauny (kterd se oproti

klasické sauné rychle nahtiva, béhem par minut tak

S véénym lockdown omezovanim a rlznymi pfikazy
stdle vice lidi pfichazi o moznost navstévovat verej-
né sauny. Pokud v regionu nemate moznost vyuzit
privatni saunu ¢i privatni well-
-ness studio, kde mate soukro-
mi a prostor jen pro sebe, pak
mozna patFite mezi ty, ktefi si
radost ze saunovani uZ dlou-
ho odpiraji. Pokud vam takovy
relax chybi, rozhodné existuje
feSeni. Domaci sauna.

Domaci sauna ma hned néko-
lik vyhod. Prvni a nejvétsi je,
Ze nemusite fesit omezeni, za-
virani ¢i pritomnost cizich lidi
a saunujete se, kdykoliv mate
chut a ¢as. Dalsi vyhody jsou, Ze se sauna o velikos-
ti Satni skiiné vejde do vaseho domova, aniz byste
museli mit specialni wellness mistnost (Casto se vy-
uzivd umisténi v loznici), navic ji pohodIné a za par
chvil slozi dva lidé. Pfipoji se pouze do bézné zasuv-
ky a spotfebou energie odpovida rychlovarné kon-

mdZete prijemné odpodivat), nebo finské sauny. Po-
fizovaci naklady obou typd saun jsou velmi pfiznivé
a dosadhne na né v podstaté kazdy. Vybirat mdzete rliz-

né velikosti a vzhled.

Mezi prinosy saunovani patfi podpo-
ra imunity, sniZeni stresu, detoxika-
ce, podporuje spravnou funkci srdce
a snizeni vysokého tlaku, pfiznivé pu-
sobi na nasi pokozku (omezuje starnu-
ti, odplavuje toxiny, pomaha elimino-
vat ekzémy, lupénku a také celulitidu
a dalsi...), pomaha pfi bolesti svald,
zad, ulevuje od artritidy a velmi efek-
tivné podporuje dusevni zdravi. Vérte

tomu, Ze pokud si saunu pofidite, stane se vasim UZas-
nym pravidelnym ritudlem béhem celého roku a doda
vam kromé relaxu i energii do dalSich dni.

Vybirat mlzZete z rznych velikosti i designt. Saunova-

ni navic lze umocnit wellness doplriky a vychytavkami.
To vSe a za skvélé ceny najdete na www.kinghouse.cz

SKLADEM

STYLOVEDOMY.COM

Zveme vas na Silenou grotesku

ReZie: Jaromir Dulava
Preklad: Michal Kotrous

Fred Apke Vi
SLEP]
IJA\"

nejen o manzelstvi Divadla Ungelt Praha

KULTURNTI ’
A INFORMACN]
STREDISKO

Lomnice nad Popelkou

Slavime 20 let
Oslavte to s ndmi

Tylovo divadlo
Lomnice n. Pop.

30. 3. 2022
od 19 hodin

Hraji: Tatlana Dykova Vo;tech Dyk, Radovan Klucka.

Informace, rezervace a prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz

a v lomnickém Turistickém informaénim centru.
Vice informaci i na tel. ¢.: 739 568 347.
Zména vyhrazenal!

DIVADLOUNGELT

g www

GALERIE DETESK
Milan Meteldk - MALIRSKE DILO

Unikatni  vystava malifské
tvorby sklafského vytvarnika
a nadaného malife, syna prvniho
feditele zeleznobrodskeé sklarské
Skoly, potrva do 3. dubna.

MUZEUM A GALERIE DETESK

MUZEUM DETESK

V nasi rozsdhlé sbirce predevsim autorskych praci

Nameésti 3. kvétna, 2e|ezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h

REPREZENTACNI
PRODEJNA

nejvyznamnéjsich skldiskych vytvarnik( je nejpocetngji Siroky sortiment origindlnich darkd

zastoupenatvorba Miloslava L]
Klingera. Pfipominame,
Zze od narozeni tohoto
mimofadné  vyznamného
Zeleznobrodského  sklare
uplynulo v lednu 100 rokd.

z produkce nasi skldrny doplnuji
vina a téstoviny. Exkluzivné je
dovazime z téch oblasti
a Francie, do kterych DETESK
naopak vyveze nejvetsi
darkovych lahvi.

Italie

objem




k“k“DESIGN

STYLOVE * MODERNI * ORIGINALNI * PRAKTICKE
- DAMSKE A DIVEI KABELKY
* KABELKOBATOHY
* PASTELKOVNIKY...

WWW.KUKUDESIGN.CZ

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY DETESK s.r.o. pfijme do svych + OBSLUHA SKLARSKEHO SOUSTRUHU

e ~ Zzeleznobrodskych provozli . FOUKAC TECHNICKEHO SKLA
PROI) EJ nove zamestnance .pRACOVNIK ODDELENI DREVOVYROBY
UHLI na pozici: « MANIPULANT

KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP _
BRIKET _ o 3 Vice informaci ziskte od
Pl’SKﬂ e | odbornych pracovnik
S ° ST L | - spolecnosti. Domluvte
I(S:gl!:::(l:] " et FT si schlizku elektronicky
—~ s o b bné.
(MULEOVACI KORY b

SEDMIHORKY U TURNOVA

DETESK s.r. o.
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ S ZO'; o Kontakt:
PO - PA 9-15, S0 9-12 Zelezny Brod jitka.vavrova@detesk.cz
TEL. 602 612 674 www.detesk cz 483 389 825

CESTOVNI KANCELAR FISCHER JICIN

nabizime zajezdy
CEXIMzw | FISCHER BTS2 U

> FIRST MINUTE ZAJEZDY > POZNAVACI ZAJEZDY > EXOTIKA
> ZAJEZDY VLASTNi DOPRAVOU > LETECKE VIKENDY > MORE BLIZKA | VZDALENA

wy T -

DER

CESTOVNIi KANCELAR FISCHER
HUSOVA 192, JICIN; TEL.: 739 61 00 06
E-MAIL: JICIN@FISCHER.CZ FISCHER

OTEVIRACIi DOBA: PO - PA: 9.00 - 17.00




Téhotenstvi je nadherné a citlivé obdobi
Zeny. Samoziejmé se tési i nadchazejici
tatinkové, ale pro Zenu je to jesté osob-
néjsi a citlivéjsi cas, ktery znamena velké
mnozstvi zmén. Ty fyzické jsou vidét nej-
vice a jsou nejkrasnéjsi. A i to je odpovéd’
na otazku, proc se nechat vyfotografovat
profesionalnim fotografem. Vzpominky
a zachyceni neopakovatelného casu. Jak

se na téhotenské fotografovani pripravit?

\ 1) Kazdy clovék je jiny, a to samoziej-

mé plati i o téhotenstvi. Obecné je ale
vhodné domluvit si fotografovani na
+- 30. tyden téhotenstvi. Idedini je
oslovit fotografa a zajistit si pfiblizny
termin dopredu. Spoustu rad totiz
dostanete uZ pfi prvnim kontaktu
s vybranym fotografem a mate tak
¢as na pfipravu.

2) Styl a misto fotografovani je
vhodné planovat podle obdobi. Po-

kud je venku mlha, nevlidno a Sero,
urcité je lépe fotografovat pohodiné

v teple ateliéru, kde se muzete bez
problémd, zimy ¢i vihka prevlékat. Po-
kud je jaro, Iéto a slunny podzim, mdZze-
te si vybrat, jestli je vase predstava spise
venku ¢i v ateriéru. A pokud mate radi
zimni obdobi a snih a pocasi hraje do ka-
ret, pak mlzete vyuZit i jemnych sného-
vych fotek. Vidy je ale nutné myslet na
obleceni, které téhotenské brisko prizna.
Jak interiér, tak exteriér maji své kouzlo

KDY A PROC NAFOTIT TEHOTENSKE FOTKY? TIPY, ABY VSE KLAPLO

3) Na fotografovanl samoziejmé prijd-
te se svym partnerem, kterého barevné
sladte ke svému obleceni ;)

4) Pro fotografovani si udélejte jemny
(i kdyz pro fotografovani klidné o néco
malo silnéjsi) make-up. A nezapomerite
na manikdru a na své vlasy. Méjte Uces, ve
kterém se citite prijemné. A pozor. V ateli-
éru je skvélé, pokud se foti naboso.

5) V jednoduchosti je krasa. A proto ob-
le¢eni volte jednobarevné, idealné bez
velkych napist ¢i obrazk. Sladte oblece-
ni své i partnera. Pro budouci maminky
je velmi vhodné na fotografovani vyuzit
Upletové Saty, priléhava tilka a tricka, tés-
néjsi téhotenské Saty... prosté vse, kde
bude vidét vase brisko.

6) Vezméte s sebou i véci, které mate pfi-
pravené pro své miminko. Prvni dupacky
¢i boticky, snimek miminka v brisku, $a-
tek, stuhu, prvni hracku... cokoliv, co bude
pozdéji obklopovat vase miminko.

7) Vybér fotografa je zcela na vas. Zalezi
nejvice na vkusu — tedy na fotografiich,
které se vam libi. Pokud fotograf(ka) spl-
ruje vase kritéria, nebojte se oslovit, sdé-
lit své predstavy a vznést dotazy.
Téhotenské obdobi je jemné, citlivé a fot-
ky by toto mély zachytit a vyzarovat, stej-
né jako partnerskou lasku a vase spole¢né
téseni se na novy Zivot...

Hledate svatebniho, rodinného,
newborn, détského fotografa...?

a moznosti.

www.jitkamaderova.com

KOUTEK PRO RODICE: ZUZUJICi SE HORIZONTY DETSTVI - Ill. dil

V této rubrice se nyni vénujeme vyvoji a hie déti. Jaky

vliv mad hra na jejich zdravy a podnétny rozvoj? Pokud

jste necetli prvni a druhy dil, je online na
www.ceskyrajvakci.cz

Profesorka Lia Karsten prostudovala, jak se proménil zZi-
vot déti v nékolika ulicich v Amsterodamu. V 50. letech
a na zacatku 60. let 20. stoleti se vSechny déti bez rozdilu
od svého navratu ze skoly aZ do vecera pohybovaly ven-
ku. Hraly si na ulici na vSechno mozné, béhaly tam, ko-
paly do mice, a dokonce si stavély na chodniku domecky
nebo stany. Dohled nad nimi probihal neformainé, vidy
byl nékdo z dospélych po ruce anebo se nékdo dival
z okna, i kdyz se vétSinou nejednalo o jejich rodice. Déti
byly pfirozenou soucasti prostoru Zivota celé komunity.
S postupem c¢asu se podoba détstvi zacala proménovat,
vlivem narUstajici dopravy, demografickych i dalsich
zmén. Relativné chuda povélecna generace nejprve Zila
v malych bytech a méla vice déti v porovnani s dalSimi
generacemi. Mozna i proto byl prostor doma prosto-
rem dospélych, mistem, kde je uklizeno a Cisto a dospéli
tam vladnou pevnou rukou. Détstvi se svoji svobodou
se odehravalo venku. To se ¢asem uplné prevratilo.
Na pocéatku 21. stoleti, kdy vyzkum probihal, uz byly
byty a domy prostorem déti a ulice prostorem dospé-
lych. Prostor dospélych se kromé toho presunul také
do prace mimo domov, ve které travili stale vice ¢asu.
Détem ubyla svoboda a narostl dohled nad nimi. PG-
vodni ,détstvi venku” si v Amsterodamu ¢astecné ucho-
vala jen mensi skupina déti. Zily v ulicich blizko zelené
a s malou dopravou, a ackoli nemély takovou svobodu
pohybu jako jejich rodice ¢i prarodic¢e, mohly si alespon
ve starS$im véku hrat venku bez dozoru. Zrodilo se ,,dét-
stvi uvnitr“ a také ,, détstvi na zadnich sedadlech”, proto-
Ze predevsim bohatsi rodice zacali déti autem rozvazet
na nejrizné;jsi aktivity a krouzky. Jestlize détstvi vech

déti bylo dfive velmi podobné a vyplriovala ho do vel-
ké miry svobodna hra venku, détstvi souc¢asnych déti se
velice lisi i v zavislosti na mistu jejich bydlisté, postaveni
a vzdélani jejich rodicl a dalsich okolnostech.

Podobné promény se podle vieho udaly i v Ceské re-
publice, pouze nékteré, vlivem socialismu, o par let ¢i
desetileti pozdéji. | v nasi zemi dnes déti Ziji rozdilna dét-
stvi a dokladaji to nejenom nase zkusenosti, ale i rGzné
studie. Reprezentativni vyzkum Ceské déti venku z roku
2016 treba ukazal, Ze déti u nds travi venku v primeéru
témér 2 hodiny denné, ale rlizné skupiny se od sebe vel-
mi lisi. Zatimco nékteré déti jsou venku dlouhé hodiny,
zhruba desetina Ceskych déti neni venku prakticky vi-
bec. Tyto promény détstvi —
venku, zvySeni dozo-
ru, ubyvani svobodné
détské hry a nardst
strukturovanych  ¢in-
nosti fizenych dospé-
lymi — maji celou rfadu
pfi¢in. Nékteré jsme
uz zminili: rostouci
dopravu,
| spolec¢nosti a demo-
grafické zmény.

néni obruce klacikem..

omezeni akéniho radia déti

bohatnuti

PRONAJEM
FOTOATELIERU

V SEDMIHORKACH U TURNOVA

SKVELE CENY » VYBAVENI
SOUKROMI
ZAJIMAVE PROSTORY « WELLNESS

www.recallcentrum.cz

SOUTEZ O KNIHU
SVOBODNA HRA

www.ceskyrajvakci.cz

SVOBODNA HRa

Tomuto obséhlému tématu se budeme vénovat
ddle v breznovém vyddni e Text pochdzi z kni-
hy Svobodnd hra — Jak nechat vyrdst radostné,
odolné a samostatné déti autord Justiny a Petra
Danisovych ® www.smartpress.cz ¢ Foto: Justina
Danisovad

TIP NA DETSKOU HRU: OBRUCE Obruée jsou v détskych
hrdch od nepaméti. Détem nabizi mnoho vyuZiti a kreativity —
nejen toceni na téle i na ruce (zacindme jednou a pokracuje-
me s dvéma a vice obrucemi), ale i hru na mosty v mori plném
Zralokd, prolézani, navdzdni satku na obruc (kdy vznikne obri
létajici talif s ,,ocasem®), rotace obruce nastojato, proskako-
vani obruci jako Svihadlem, tradicni —

zapomenutd — hra ho-

. Pokud se presuneme k ocelové obruci,
pak stdle oblibenéjsi nejen u déti je také aerial hoop... Mnoho
dalsich jisté vymyslite sami!




Agropodnik as.

Jicin

Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stfedisko 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

SUCHE
DREVO

syrove d¥evo
tvrde a mékkeée

MEKKE e, TVRDE’
S amirm’ m‘“
'SPALKY ; STIRANE!

Martina Vrabcova
Svatonovice 5

511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 - 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muzZete navstivit a dievo vybrat.

VYLET CESKYM RAJEM: DO TATOBIT A MALIROVY ZAHRADY

Tatobity jsou malebnou vesni¢kou nedaleko Kozakova,
kde Zije témér 600 obyvatel. Prvni pisemna zminka o
obci se objevuje v roce 1514 a jeji jméno pochazi ze sta-
roc¢eského slova ,tat” znamenajici zlod€;. pa

Jméno vesnice se tak vyklada jako misto,

kde jsou zlodéji biti. Viska v roce 2018 &

ziskala ocenéni Vesnice roku Liberecké-

ho kraje a také ma na svém Uzemi nékolik

zajimavych mist, kterd stoji za to navstivit

a uzit si kolem nich pfijemnou prochazku.

Svij vylet odstartujte hned na zacéatku

obce u barokniho kostela sv. Vavrince, v jehoz bllzkostl

se rozprostira Malifova zahrada, kde staval ateliér ma-
life Jana Dédiny. Byl spolupracovnikem Ludka Marolda
¢i Alfonse Muchy, proslavil se v PafiZi a v Tatobitech Zil

8 v letech 1925-1955. O obnovu zahrady, kde je dnes

venkovni expozice hornin a kamen( z celého Ceského
rdje a jez slouzi také jako park a odpocinkové misto,
se postaral tamni spolek Dédina. Mezi dalsi osobnosti
spojované s Tatobity patii Jan Neruda, Svatopluk Cech,
Antonin Marek a mnoho dalSich. Zmifiovany kostel sv.
Vavfince, dominanta obce, by vystavén na misté sta-
ré kaple a v 18. stoleti byl vybaven varhany, necelych

sto let nato pak od barona Felixe Lexy von Aehrenthal

dostal darem novy zvon. Generalni oprava byla pro-

vedena v roce 2001 zasluhou nadace B. J. Horacka.

Pokud se vydame dale, ¢eka nas na stezce pa-

matny kfiz. Nachazi se na misté, kde se kdysi

dobyval vapenec a palilo vapno. Stoji udaj-

"} né presné tam, kde svij Zivot nedobrovolné

ukoncilo sedm muzd, jiz byli zasypani pfi praci

- v $achté. Dalsi dlleZitou zastavkou je vyhlase-

na tisicileta lipa, které se tak ne zcela presné

: rika, jeji stari se totiz odhaduje na uUctyhod-

nych 700-800 let. Obvod kmene je 9 metrd, do jeji du-

tiny se vejde aZ 11 lidi a v roce 2015 ziskala celostatni
ocenéni Strom roku.

V Tatobitech urcité bez povsimnuti neminte Nerud(v kFiz,

ktery je praciJana Zemana z roku 1776 a o némZ se vypra-

vi, Ze dal podnét Janu Nerudovi k sepsani Balady Horské.

A pokud baZite po vyhledu, dojdéte az k obecnimu lomu

Slavka, kde je opét geologicka expozice pod Sirym nebem

a navic si odtud maZzete uzit nddherny pohled na panora-

ma Ceského raje. Jestli si chcete vylet protahnout, dojit

muUZete aZ nahoru na Kozakov a tam se donekonecna ko-

chat Gzasnymi vyhledy. -red-

www.dioptraoptik.cz § dioptraoptik.cz

*VICE INFORMACI V PRODEJNE
PLATNOST OD 1. 12. 2021 - 28. 2. 2022




ELEKTRICKA ENERGIE A JEJI USPORA - aktualni téma kaZdého z nas

Vsichni jsme si védomi vyvoje cen elektrické
energie (EE) v poslednich mésicich, netykd se
jen nds, ale celé Evropy. A proto vsichni musime
premyslet, jak EE usetrit, aby se nase ucty nevy-
Splhaly do zdvratnych vysin. Vyvoj dnesni doby
se jevi tak, Ze blahobyt mrknutim oka mizi. Ne-
jen v tomto oboru. Jak tedy usetfit a hospoda-
Fit? Na nase otdzky odpovidd Andrej Bokotej
z firmy Sunny House.

KaZdého nyni napadd otdzka, jak jednoduse
bychom mohli usetrit energii? V prvni fadé vy-
pnout a nepouZivat spotiebice. Druhavécje, Zze
pokud vyrazné nechceme ménit svij komfort

a navyky, je dobré se zaméfit na optimalizaci
spotieby elektrické energie v domé ¢i firmé.
V dnesni dobé je jiz nékolik nastrojl vénujicich
se této problematice. Ovsem v jednoduchosti
je sila. Myslim tim monitorujici zafizeni, které

v redlnim ¢ase méfi spotfebu/zatéz kazdé faze
ve vasem objektu, coz je druha moznost zmé-
feni a nasledné optimalizace. Diky tomu totiz
mame unikatni moznost zjistit nasi skutec¢nou,
velmi ¢asto i neefektivni a zbytecnou, spotfebu.
Jaké zafizeni tedy miZeme pouiit? Nejjed-
nodussi formou je si za 150 K¢ koupit zasuvku
ukazujici okamzitou spotfebu daného spotre-
bice. To je sice ne nepraktické, ale chceme-li
dosdhnout presnych mérenych vysledkd, je
potfeba spotfebu v objektu méfit celkové, glo-
balné.

Dobre, jak toho tedy docilit? Bud' si mizete
zakoupit pomérné drahé zafizeni, které vam
po instalaci tyto moznosti zprostiedkuje, ale je
tam investice a zaroven nejde o zafizeni, které
byste pouzivali denné. Anebo se da toto zafizeni
pronajmout, coz je levnéjsi a prakti¢téjsi varianta.
Prozradite nam treti mozZnost sniZeni spotreby
EE? Ano, tfeti moznosti je, Ze si EE mlzeme vy-
robit sami. V dnesni dobé je ¢im dal moderné;si
poridit si vlastni elektrarnu.

Elektrarnu? Presné tak. Nejucinnéjsi je tzv. pre-
Cerpavajici elektrarna. Principem této elektrar-
ny je rozdil hladin vody. V okamziku prebytku
EE Cerpadlo pfecerpdva z nizsi nadrZe vodu do
vy$$i nddrze. V okamzZiku potfeby energie voda
proudici z vy$si Urovné roztaci tlakem turbinu
Toto zafizeni si ovSsem miuzZe dovolit zrealizovat
malokdo, nebot je k tomu potfeba staly pfitok
vody a dvé nadrZe s relativné velkym rozdilem
hladin. Dalsi formou vlasti elektrarny je vétrnik.
Tato mozZnost se také postupné rozrlistd a na
trhu se daji zakoupit turbiny od prdiméru 30 cm
az po nékolikametrové. Problémem u nékolika-
metrovych vétrnych turbin je ovSem legislativa.
Kromé ostatnich alternativnich zdroja, jako jsou
biostanice, kogenerac¢ni jednotky a podobné,
jsou nejrozsifenéjsi a tim padem i nejdostupnéjsi
tzv. fotovoltaické elektrarny (FVE).

Reknéte ndm néco o principu, na kterém fungu-
Jji... Principem jsou solarni fotovoltaické panely
(SFP), které pfi dopadu nejen slunecnich paprs-
k@ vyrabi EE, kterou pak sami spotfebujeme. V
soucasné dobé SFP umoznuji vyrobu slusné ¢asti
EE, i kdyZ nesviti slunce a je ,pod mrakem*. Jak
jiz bylo zminovano, jelikoZ se jedna o nejdostup-
néjsi moznost vyroby EE, jsou ovSem podstatné
rozdily v technickém Feseni. Jisté jste jiz slySeli
0 tzv. dotovanych programech, kdy vam stat
pomérnou casti pfispéje na realizaci vasi FVE.
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Technické Feseni dotované FVE spocivd v tom, ze
prebytky — pokud je neukladate do baterie — pu-
tuji do verejné sité. Ovsem vykupni cena za takto
dodanou energii ve vysi cca 0,66 KE/kW jsou tak
smeésné, Ze je ekonomickym nesmyslem takovou
FVE provozovat. Podstatné efektivnéjsim zpa-
sobem je si vyrobenou energii bud uloZit, nebo
okamzité spotfebovat. Dotované elektrarny na-
bizeji i moznost Ulozisté/akumuldtor, oviem ceny
téchto ,dotovanych” FVE jsou statisicové. Jako
nezbytné se jevi u téchto FVE kromé technické
dokumentace, projektu a revize nutnost z vétsi
¢i mensi ¢asti prebudovat rozvadéc v nemovitos-
ti. Dal$im zdvazkem je fakt, Ze po dobu cca 5 let
nesmite elektrarnu upravit — nesmite napfiklad
zvétsit vykon FVE. V neposledni fadé spousta za-
jemcu netusi, Ze v ramci instalace tohoto druhu
FVE je instalovano i dalkové ovladani, coz zname-
na, Ze v pripadé prebytku el. energie ve verejné
siti vdm obsluha na délku tuto elektrarnu mize
odpojit.

Jaké je tedy reseni, kdyZ nechceme dotovanou,
predraZenou a ,,omezovanou” FVE? Nase nedo-
tované feseni spociva v tom, Ze elektfina putujici
z paneld je ihned dodavana do vasi domaci sité
prostrednictvim tzv. mikroménice. Toto jedno-
duché a genialni technické reseni spociva v tom,

Ze jej zapojite do vasi stavajici domaci zasuvky.
Jste-li troSicku zdatnéjsi typ, miZete si vlastni
FVE postavit sami. Nase firma nabizi stavebnice
od vykonu od 1 kW do 10 kW. Ovsem pro vsech-
ny ostatni nabizime kompletni realizaci FVE.
Nase zarizeni Ize bez problém kdykoliv rozsifit o
ulozisté, kdy veskeré prebytky jsou ukladany do
akumulatoru. Ackoliv nase mikroménice pretoky
do verejné sité umi, my je softwarové zakazuje-
me. V praxi to tedy znamen3, Ze zadné pretoky
do distribucni sité (DS) nejsou. Obrovskou vyho-

dou naseho feseni je i to, Ze vy si tak mizZete

zcela legdlné bez jakychkoliv ohlasovacich

Elektfing | seoe [0 @ nos - wn- ¢y - - !
a dokazovacich procest provozovat a vyra-

(%) Detail | strada,26.leden 2022/ bét vlastni energii. Nejzajimavéjsi je ovsem
fakt, Ze tato nase feSeni jsou vyrazné levnéj-

[ (@] [@=] [ = i ) v )

Si neZ zminované dotované FVE.

Pokud chceme byt zcela nezdvisli, miiZe-
me se spolehnout pouze na zdroj z FVE?
Chceme-li pokryt spotifebu - pokud mozno
ze 100 % - teoreticky to moZné je, ovsem
prakticky jen velmi tézko dosazitelné, a to
z toho ddvodu, Ze nejvétsi spotieba byva
v zimé, kdy ovSem také byvd nejméné slu-
nec¢niho svitu. Dam-li prakticky priklad,
tak domacnosti pfi celorocni spotfebé
6 MWh priimérna dennispotfeba vychazicca
16,5 kWh, to znamena, Ze potfebujeme za
jeden den vyrobit 16,5 kW, to by ovsem zna-
menalo dodani tohoto vykonu z FV paneld.
Meéli-li bychom tak na streSe instalovdno
5 kWh paneld, v praxi bychom potiebova-
li kazdy den 3 hodiny plného slunec¢niho svitu.
Proto vSechny FVE primarné slouzi ke snizeni za-
vislosti na verejné DS. Obecné plati Ze ¢im vyssi
instalovany vykon, tim vy$si mira sobéstacnos-
ti. Je tfeba také zménit nase navyky v pouziva-
ni spotrebicd. Napriklad pokud vidim, Ze venku
krasné sviti slunce a je jasna obloha, otocite ter-
mostatem na bojleru, aby se vam zdarma ohfala
voda. Zaroven mizeme dat tfeba vyprat a ususit
pradlo.

O jak velké elektrarné mame viibec uvaZovat?
PFi zmifnovaném prikladu by se jako dostacujici
jevila FVE o vykonu 5 kWh. Pro predstavu to zna-
mena 14 ks panell na stfese i jiném misté s do-
state¢nym osvitem. Jeden tento panel o vykonu
380 W md rozmér 1,8 x 1 m a vazi 18 kg. Montaz
Ize provadét v podstaté — kromé eternitu — na
veskeré druhy krytin.
Jak jesté Ize sniZit nds ucet za spotrfebu energie?
Jako dalsi reseni bychom doporucili zvolit efek-
tivni zpUsob vytapéni, ¢imz myslime infrapanely.
Obrovskou vyhodou je, Ze tyto infrapanely mu-
Zete napajet praveé z vasi FVE.

Pro vice informaci o mikroelektrdrndch

a infrapanelech nevdhejte kontaktovat

osobné, telefonicky nebo e-mailem
firmu Sunny House v Semilech

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily

1,1 kW

- 32.840,-KC
2,2 kW - 49.840,-KC
5,2 kW - 140.850,-KC

- bez projektu
- bez revizi
- bez zavazku
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POHYBU A RELAXACI
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SOUTEZ

O HORICKOVY OLEJ

S INTERNETOVYM OBCHODEM
WWW.SHOPRECALL.CZ

Vyhrajte 100 ml hoi¢ikového
oleje nejvyssi kvality!
Hofi¢ikovy olej ze Zechsteinu je
nejvice doporucovany horcikovy
olej na svété! Tento magnesiovy
olej neni vyroben ze smési vlocek
chloridu horec¢natého, je vyroben
bez chemického a tepelného
osetreni.

Hor¢ik snizuje Gnavu, prispivd
k elektrolytické rovnovdze,
normdlnimu energetickému
metabolismu, sprdvné cinnosti
nerovové soustavy, normdlnimu
stavu kosti a zubt a kromé mnoha
dalsich benefita také k lepsimu
spdnku a relaxaci.

Olej muzete pouzivat na masdze,
do koupele, Idzni na nohy nebo
aplikovat pfimo na kazi.
Otdzku a soutézni formuldr
Qajdete na www.ceskyrajvakci.cz

JAK SE

ZBAVIT VIZUAL

CESTY KE ZDRAVi: UNOR a NASE ZDRAVI

Nechte se i v Gnoru inspirovat tipy Ivy Georgie-
vové na idealni pokrmy pro toto obdobi. Pokud
jime dle aktualni doby, miiZe pusobit jidlo jako 1ék
a podpora naseho zdravi a energie. Neni to skvélé?

COCKOVA POLEVKA S UZENYM SYREM
(mnozstvi je na cca 1,5 litru polévky)

Pérek (5 cm), koriandr ml., saturejka, piskavice,
jemné kari, mrkev, 1/3 celeru, 2 kotenové petrzele,
bobkovy list (2 ks), kmin, ochucovadlo bez gluta-
manu sodného, neloupana Cervend cocka (1 hrnek),
3 Izice jemnych ovesnych vlocek s klicky, 1/2 hrnku
nastrouhaného kvalitniho uzeného syra, troska jabl.
octa, ghi a olivovy olej, sal.

Na ghi a olivovém oleji orestujeme zeleninu, prida-
me koteni, zalijeme vodou a ddme ostatni suroviny
- kromé nastrouhaného syra (ten ddme az do talife)
a vafime. Pouzijte kvalitni uzeny syr.

Cervena c¢ocka neloupana - je velmi dob-
rym zdrojem Zeleza, které mize v zimnich mésicich
chybét. Dale reguluje hladinu cukru v krvi a tim také
pomdha proti inavé. Dal§im zdrojem Zeleza je i kmin
nebo napiiklad nesitené suSené merurky, Svestky,
med, mak ¢i quinoa.

Kmin - vyborné vonavé koteni, které je bohaté na
zelezo. Pomahéd detoxikovat jatra od tézkych jidel,
je idedlni v obdobi predjafi, pti predvelikono¢nich
kdrdch. Odvodiiuje a poméha snizit hladinu cukru
v krvi. Vyborny je i pfi naSich snahéch snizit $patny
typ cholesterolu. Je mozné si z né¢ho také piipravit
kminovy caj.
SALAT Z CERVENE REPY A NAKLICENE
COCKY
1/2 nastrouhané cervené tepy, 1 jablko, 1 kofenova
petrzel, naklicena Cervena ¢ocka (1/2 hrnku), 1 lzice
Weje, 1-2 1zice medu, par kapek jabl. octa,
petku noze kardamom a cayensky pepf.

ol

IHO HLUKU

Tento salat mize v chladném pocasi pomoci posilit
nasi imunitu a procistit krev. Lze ochutit kvalitni za-
kysanou smetanou.

Cervena fepa - isti krev, podporuje rist bunék
a opravuje jejich jadra, omlazuje a aktivuje tvorbu
cervenych krvinek. Pozor, obsahuje $favelany a ty
mohou u jedincil, kterym ne az tak dobie funguji led-
viny, podpofit tvorbu ledvinovych kamend.

CO DELAT, KDYZ SENAM PO VANOCNIM
HODOVANI ZHORSILA CUKROVKA (ZIs-
KANA)?

Velmi dobri je chiize, zlepsite si kondici a podpotite
psychiku, kterd je v tomto piipadé velmi dileZitd. Za-
rad'te do jidelnicku kvasSené zeli, cocku, fazole, jetné
kroupy - nikoliv vSak v kombinaci s masem a uzeni-
nou. Do ¢aji pridavejte skofici (idedln€ cejlonskou)
a velmi dobra je i kurkuma ve formé¢ kurkumového
mléka, do kterého miizete zejména v chladném pocasi
pfidat skofici. Do polévek je mozné ptidavat piskavi-
ci, ktera ji i sprdvné dochuti.

Rooibos, meduiika, skoFice - tuto smés za-
lijte horkou vodou a nechte ji chvilku luhovat, pak
preced'te. Sladit 1ze medem (do mirné vychladlého)
nebo javorovym sirupem ¢i domacim sirupem.

Rooibos - pochazi z jizni Afriky, neobsahuje tein,
mé mnozstvi vitamind a minerald, nékomu chuti pfi-
pomind med (také se mu obcas fikd medovy caj).
Dodévé vitalitu a uklidiiuje (zejména na podzim,
v zimé a predjafi).

Krdtké upozornéni - jednad se o prirodni prepardty, které si pri-
pravujete z viastnich zdrojii a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji
léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu,
ktery ja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda,

ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z publikace
Jidlem k rovnovaze.

TIP: kvalitni mak a kurkumové mléko
zakoupite na www.shoprecall.cz

Vite, co je vizudlIni hluk? Moznd jde na prvni pohled o tro-
chu nelogické spojeni. Kdyz se ale vice zamyslime, smysl
ddvd. Vizudlni hluk nds totiz velmi drdzdi, znepokojuje,
irituje - nékdy védomé, nékdy naopak naprosto nevé-
domé - stejné jako hluk. Tento vizudlni hluk vsak ptsobi
skrze nase o¢i, skrze zrak a nase vizudlni vnimdni.

Setkdvdme se s nim v podstaté stdle. Reklamy, vyvésni
stity, blikajici ndpisy... snad jediné les je toho prosty. Po-
kud si ale myslite, Ze tento vizudlIni hluk je pouze vysa-
dou mést a venkovnich prostor, pak jste na omylu. Casto
ho sami sobé déldme i ve svych domovech. Je to vlastné
vse, co vizudlné upoutdvd nasi pozornost, prilis velké
mnozstvi véci, zaplnéné poli¢ky s riznymi vystavenymi
L.pamdte¢nimi” predméty, preplnéné ulozné prostory a
podobné. Vsechny tyto véci na nds velmi intenzivné pa-
sobi, protoze vyZaduji nasi pozornost (aniz bychom o
tom na védomé arovni vibec premysleli) a energii. Pro-
to se doma mizeme citit unaveni a prehlceni. Vizudlni
hluk je velmi unavny a zdrover snizuje nasi citlivost vici
hezkym vécem. Mdme ale vzdy na vybranou. Ve venkov-
nim prostoru toho asi moc neudéldme. Sami na své za-

hradé samozrejmé muzete eliminovat riizné predméty a
nechat prostor prirodé. A svij cit si muzete tfibit a odpo-
Civat tak, Ze budete casto v prostredi, kde je co nejméné
zdsahu clovéka. Tedy les, louky, hory, priroda.

Jaké je reseni doma? Prvnim krokem je logické tiidéni
véci a snizeni jejich poctu. Upfimné - kolik z nakupe-
nych véci opravdu potrebujete a denné pouzivdte? Jak-
mile se vdm podari tento prvni krok, je vhodné vylepsit
organizaci. Kazdd véc md mit své misto, vystavujeme
co nejméné predmétu (idedlné jen jeden dva kousky, ty
nejhezci a které ve vds vyvoldvaji radost, ostatné muzete
béhem roku dle chuti obmériovat), ve skfirikdch si tvori-
me dobry tlozny systém. Pokud treba zarizujete domdc-
nost, je vhodné pouzivat podobné sklenicky, nddobi,
krabicky. Diky tomu prostor ptsobi harmonicky. Cilem
jsou co nejcistsi plochy, které se navic snadno a rychle
udrzuji v ¢istoté, a proudéni energie - véci ji bézné brz-
di. Navic si mnohem lépe zorganizujete domdcnost, ve
které se vyznd kazdy ¢len. Co je ale nejdilezitéjsi, vsichni
se v ni budete citit mnohem lépe. Vyzkousejte to. A nece-
kejte na jarni uklid, udélejte to hned! -red-




JAK SVETLO OVLIVNUJE SPANEK

O tom, Ze na kvalitu i délku naseho spanku pusobi svétlo, neni pochyb.
To nejpiirozenéjsi, kdyZz bychom méli moznost zazit naprostou tmu a ridit
se jen cyklem dne, je samoziejmé pro vSechny Zivé organismy vcetné clo-
véka nejlepsi. Bohuzel se ale nachazime v dobé, kdy na nas pusobi svétlo
i v noci, a pres den naopak travime hodné ¢asu zavieni v budovach bez
prirozeného svétla.

Prirodni denni svétlo je pro ¢lovéka velmi dulezité. Pokud stravime podstat-
nou ¢éast dne (tj. alespoti 4 hodiny) na dennim svétle, jsme pak méné citli-
vi vi¢i ucinku vecerniho osvétleni v naSich domovech. Vhodna davka svétla
pres den zaroven zaruCuje kvalitn€jsi spanek. Tedy v pfipad¢, Ze pracujete
pfes den uvnitt, urCité¢ si doprejte alesponi velkd okna, roztaZené zavésy Ci
zaluzie a pustte do svého svéta co nejvice svétla. Po praci je vhodné uzit
si i chvile venku, na zahradé ¢i prochazkou. Kromé toho, Ze se tim piipra-
vujete na pifjemny a vyzivny spanek, také si zlepSite niladu, budete trpét
mnohem méné Uzkostmi ¢i depresemi a samoziejmée zlepsite svou fyzicku.
Luxus vlastniho umélého no¢niho svétla ndm pfinesl nevyhodu naruSeni Ctyfi-
advacetihodinového rytmu naseho t€la. Jde o dalsi odklon od piirody, intuice
a prirozenosti. S umélym svétlem se potkdvame na kazdém kroku (nejvice ve
méstech) a to mé za nésledek, Ze se zpozd'uje nas vnitfni ¢asovac, ktery spousti
tvorbu melatoninu (hormon spanku). Nasledkem je pak samoziejmé nekvalitni
spanek, ranni inava a snizovani kognitivnich funkci clovéka. Doporuceni tedy
zni, aby se postupem dne sniZovala intenzita svétla. Nutno dodat, Ze LED 74-
rovky, i ty, které sice na zrakové vnimani ptisobi jako ,teplé svétlo“, vyzaruji
kratkou modrou vlnovou délku. Tedy rusivé a ovliviiujici modré svétlo. Stejné
jako monitory, televize a mobilni telefony. VSechny tyto elektronické vymoze-
nosti, které nas denné¢ obklopuji, ndm velmi intenzivné naruSuji nas ptirozeny
cyklus a spanek. Je proto vhodné nepouZzivat LED Zarovky, vecer osvétlovat
mistnost tlumenym a nizko umisténym svétlem (ne stropnimi lustry) a v loZnici
pouzivat zatemiovaci zavesy.

Pro kvalitni spanek také plati, Ze kromé eliminace svétla je tieba pfipravit
i prostiedi pro na$ spanek. Tedy spravné zvoleny prostor loZnice a vhodné
vybaveni - ptedevs$im vyhovujici postel a matrace. Pokud si vhodné prostredi
ptipravite, nebrani nic dobrému spanku.

TIP: Nechte si poradit s vybérem postele a matraci od profesionali!
Ceskorajska firma Matrace Haken vam da péci, kterou potiebujete!

B A

MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské
matrace, masivni bukove
a dubove postele.

Showroom a prodejna

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

Spéte jakd miminko...
Doprava, vynos i montdaz zdarma
Akce 1+1, rychlé dodani

telefon: 737 605 082

KOLIK POHYBU TYDNE JE TREBA KE ZDRAVI?

T
x

RYCHLY TIP:

To je otazka, na kterou jen malokdo usly-
$i odpovéd rad. Hybeme se totiz malo.
Pokud se ndm podafi tydné investovat do
svého zdravi 150 minut intenzivniho po-
hybu (jest¢ 1épe vSak 300 minut tydn¢),
velice ndm to prospéje. Podle jedné aus-
tralské studie pti takové intenzit¢ klesa
riziko rakoviny o cca 47 %. A s tim, jak
se naSe populace stdle Castéji s touto za-
kefnou nemoci setkava, to rozhodné neni
zanedbatelné Cislo. Pohybem také udrzu-
jeme svou vahu. Navic s pribyvajicim vé-
kem pribyvame i na vaze. Casto proto, Ze
se prestavame hybat. A pritom to ma byt
presné naopak! S vékem totiz dochdzi ke

snizeni latkové vymeény, klesa bazilni me-
tabolicky vydej a télesna teplota. Pohybem
tyto neptijemné fyziologické jevy miiZeme
z velké Casti zpomalit! Navic pohybem bu-
dujeme svaly a i to pomahd ke Stihlosti,
protozZe svaly spotfebovéavaji mnohem vice
energie nez tukové zasoby. Doporucuji se
tfi druhy pohybu: rychlejsi chiize (zinten-
zivnite holemi), obcasné posilovani (nechte
nékde dvoukilové Cinky, a kdyz jdete oko-
lo, parkrat je zvednéte), koordinace pohybu
(klesa s vé€kem, proto prichézi trazy, vhod-

| na je joga ¢i thai-Ci, trénovat muzete ale

i chlizi pozadu a bokem, coz je velmi efek-
tivni). Tak Sup! Hybat se! -red-

H |.i DEJTE SI Proc¢? Nase télo Zije z vitamind a minerdld. Jsou pro ného palivem a stavebnimi prv-
ky. Pokud je nedostdvd, dochdzi k dysbalanci v téle a mize se rapidné snizit nase

DOSTATEK ‘munita a prijit mnoho rtznych zdravotnich problémd. Vitaminy je nejlépe dopl-
., o Hhovatsezénnimi potravinami, tedy zeleninou a ovocem - nejlépe z vlastnich zdsob
VITAMINU i od farmdi. V pripadé, ze se vdm tohoto luxusu nedostdvd, mizete sahnout po
 kvalitnich doplricich stravy. | tady plati, Ze je nutno vybirat - a to ne podle ceny, ale

.+ podle kvality a obsahu ucinnych Idtek.
* Na ktereé casti naseho téla dané vitaminy nejvice ptsobi?
Vitamin A - zrak, kaze, kosti a rozmnoZovaci soustava

Y

| .

A v WVitaminy skupiny B - mozek, vlasy a kiize, ndlada a preména energie z jidla
+ - Vitamin C - je to antioxidant, imunita, zdravi pokozky, snizuje zdnéty

- Vitamin K - srdzlivost krve, zdravi kardiovaskuldrniho systému a kosti, tvorba tkdni
’L » » Vitamin D - imunita, kosti a zuby, dobrd ndlada, testosteron
Y »

Vitamin E - antioxidant, imunita, stdrnuti bunék, zdravi mozku, plet
Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich. Tedy, pokud se k nim tuk nedostane,
nemohou se vstiebat a télo je viibec nevyuzije. Pri pripravé stravy na to pamatuijte.

TIP: kvalitni doplnky stravy hledejte na www.shoprecall.cz -red-

TRIK NA LEPSI USINANI
Kazdy vecer pred spanim si na
pdr minut opiete nohy o zed.
Tato pozice vdm pomtze dostat
krev do vrchni ¢dsti téla, snizi
stres ubéhlého
dne a zklidni
nervovy systém,
zprijemni

vikend plny relaxu, jogy,
osobnosti a zazitka

VSTUPENKY JIZ V PRODE]JI

www.jogakempvceskemraji.cz

N\




ZAHRADNI TRENDY

PRO ROK 2022

Stejné jako interiérovy design
i zahrada podléhd trendim. Jaké
jsou v letosnim roce?

1) Pfirodni materialy — vkusné,
femesliné zpracované, estetické
a zaroven praktické
2) UdrZitelnost — tedy nadc¢asovost
a tim i ochrana planety
3) Pastelové tony s ohnivymi—
kvétiny v barvach rlZova, modra,
matové zelend a svétle oranzova
4) Naturalisticka vysadba — kom-
binace bylinek, trvalek, okrasnych
trav a cibulovin

5) Texturové kameny — piskovce
(mozZno v kombinaci s hladkymi
kameny)

6) Ekologické zemédélstvi — chemii
a golfovym travnikim odzvonilo!
Konecné!

TIP: Chcete se dozvédét vice o tren-
dech? www.kinghouse.cz

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

50 000

VYTISKU/mésic
IDARMA DO SCHRANEK

ries 150 000
CTENARU KAIDEHO
W VYDANI __

NEJEFEKTIVNEJ
PROPAGACE
V REGIONU!

i

KONTAKTUJTE
NAS
obchod@ceskyrajvakel.cz
www.ceskyrajvakci.cz
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54. veletrh zahradkarstvi,
zemeédeélstvi a potravinarstvi

FESTIVAL DECHOVKY

PREDPRODEJ VSTUPENEK NA GOOUT.NET

27. 3. 2022

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

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

JAKA JE REALITNI REALITA?

Otdzky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha

Vypadate stile dobie naladén. Je néco, co vas ve
vasem oboru dokaZe zamrzet? Stdle se jesté setka-
vam s dobrodruhy, ktefi prodavaji svoji nemovitost na
vlastni pést. | v soucasné dobé, kdy je po nemovitos-
tech neobvykle vysoka poptavka! Mozna proto maji
pocit, Ze je to jednoduché. Rad bych vSem samopro-
dejcim otevrel oci. Opravdu mé totiz mrzi, Ze proda-
vajici se zfejmé sam pripravil o desitky Ci stovky tisic
korun. Pfitom by stacilo nezédvazné oslovit realitniho
maklére.

A co mimofadného nam mizZe makléf nabidnout?
V M&M reality existuje jiz delsi dobu oficidlni moz-
nost prodat nemovitost v aukci. Je to nejférovéjsi
zpUsob, jak pro majitele ziskate nejvyssi moznou cenu
na trhu.

MiuzZete prozradit néjaky ptiklad z praxe, jak na
to? Je vhodné inzerovat za rozumnou cenu. Tu vam
mUze doporudit opét jenom zkuseny maklér, ktery se
v oblasti a v oboru pohybuje. Rozumna cena pfitah-
ne vétsi pocet zajemcul. Klient chce napriklad prodat
dlm za 3 miliony. Ale ja ze zkuSenosti vim, Ze na in-
zerci za 3 miliony nezareaguje zZadny zdjemce o koupi,

je to prosté moc! Kdyz
ale bude prodejni cena
za dim 2,5 milionu, za-
jemcd o dim pfijde na
prohlidku tfeba osm.
A pét z nich bude mit po
navstévé domu o koupi
opravdovy zajem. V této
chvili je moznost ptistou-
pit k aukci. NavySenim
prodejni ceny se klidné
muazeme vysplhat i hod-
né pres 3 miliony. Kdy-
bychom v3ak inzerovali rovnou za 3 miliony, zajemci
o koupi vlibec nepfijdou, nikdo diim neuvidi, protoze
Castka je pro né pfilis vysoka. Nehledejte v tom logi-
ku. KdyZ uZ jednou néjaky dim vidite, prochazite se
v ném, libi se vam, snadno zménite rozhodnuti a radi
si pfiplatite.

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

tel.: +420 604 64 84 64, web: pfriedrich.mmreality.cz




Specifické slozeni, vysokd pevnost a znac¢ny obsah kiemene = velmi nizkd
nasdkavost. Unikdtni je také témér vodorovny povrch.

Realizace interiéri i exteriéru, luxusni design,
uzasny architektonicky prvek

- pro obklady koupelen, plotovych korpusu, sokli staveb

- pro zidky, jezirka, gabionové sité a kose

- pro dlazby, prirodni slapdky, specidlni formdtované dlazby a schody

I

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI

Svymi vlastnostmi se radi mezi nejkvalitnéjsi stavebni kdmen
na trhu. Jednotlivé desky jsou v tloustce od 1 do 40 cm.
Nejtenti s tloustkou do 3 cm se pouzivaji na obklady,

kameny od 3 do 15 cm na zdivo a prirodni slapdky.

Kinghouse®

= tel. 774 709 588
Sedmihorky 10(B)

Turnov
Vice info a fotografii na www.kinghouse.cz

RADY DO ZAHRADY: MEDUNKA LEKARSKA - chutna i uspava

Medurika |ékafska (Mellisa officialis, lidové medunice,
medovka ¢i vCelanka) je oblibend, rozsifena a velmi
znama bylina. Jednoduse si ji miZete vypéstovat doma
v truhliku ¢i v zdhoné, kde se ale musi usmérnovat, aby
neutlacovala dalsi rostliny.

Znama je pro své ucinky pfi nespavosti nebo Spatném
spanku — pokud se v noci ¢asto budite, pak je idedlni
vyuzit ji pfi podvecernim zklidfiovani a pohodé. Dokaze
totiz plsobit pfiznivé i pfi nadmérném stresu a Uzkos-
tech. Dale se podili na snizovani krevniho tlaku, zlepsu-
je zazivani a tlumi bolesti. V procesu traveni potlacuje
tvorbu plynl a zvySuje sekreci Zlu¢i, pomaha, i pokud
trpite Zaludeénimi ¢i ledvinovymi kolikami. Preventivné
muZe medurika pusobit také na astma, Ucinkuje proti

virlm (pomaha pfi rGznych povrchovych infekcich, jako
je naptiklad opar), na otoky, modfiny a vhodna je i pfi
prekyseleni organismu. Ocenit ji mohou také cerstvé
maminky, na jejichz détatko pres materské mléko mize
medurika blahodarné pusobit pfi problémech se span-
kem ¢i bolestech briska.

U¢inné latky v medufice jsou silice s latkou citral, kte-
rd ma silnou citronovou vani a antimikrobialni ucinky
(pUsobi dezinfekéné), dale citronelan a geraniol, hot-
Ciny, sliz, flavonoidy a mineraly. Mimochodem téchto
aromatickych latek vyuZivaji s radosti také néktefi pta-
ci. Napfiklad sykora modfinka rada trha listy meduriky
a dalSich aromatickych bylin a vystyla si s nimi své hniz-
do. Zbavuje se tak otravnych parazit(. Jestli tedy chcete
naldkat do své zahrady Zivot a sykorky, medurika je i pro
né skvélym pomocnikem.

Pro nas je pak medurika pomocnikem pro svéZest, vi-
talitu a dobrou naladu. Listy meduriky muiZete zacit
otrhavat a susit (ve stinu, na max. 40 stupnd, nemély
by zhnédnout) od kvétna. Meduriku Ize pit samostatné.
Kdyz ji vsak namixujete s tfezalkou, Salvéji nebo matou,
pak se Ucinek jesté umocni a navic tento ¢aj i moc dobie
chutna. -red-

WELLNESS

V CESKEM
RAJI

Kovo HoPe
prijme
soustruznika

na brigadnickou vypomoc,
pripadné na HPP
pro pracoviste
v PfiSovicich.
Jednosménny provoz.

Informace na tel.

604 743 964

DRLES

777 081 640 * zuzana. havrankova drles.cz
CZECH WOOD SYSTEMS ; ZaVOZ dle dohodyb Omczell_i. ;
Palivové drevo stlpané ¥5 % di
E ' 3 3" &
Akce na smrkove d‘f‘gyo
¢ -L%,
3 1‘ Listnaté dievo pouze do
2 prodam zasob, 1300 Kc/prms

)

~

Kon’tejner vc%DPH 15 Y gL 2o

dopm@

LA - 800 K¢

Objednavky Po a2 P4 od 7: OQ,do 16 00 hod

Dulisqy pauvowe
DREVO

410 x 220 x 100 = 9m*

TTT 081 dag

CO DELAT PRO ZAHRADU
V UNORU

Jestli inor honi mraky,
stavi brezen snéhulaky.”
e je Cas prevrstvit kompost
e koncem meésice prorezte bobulo-
viny (rybiz a angrest)
e zkontrolujte zazimované
balkonové kvétiny
¢ od konce Unora je vhodné presa-
zovat pokojové rostliny
e zaCnéte s prvnimi vysevy seminek
do misek v teple na okennim para-
petu pro predpéstovani sazenicek
raného salatu, celeru, brokolice,
lilku, paprik. Pro ¢asnou sklizen Ize
jiz v Unoru zacit s predpéstovanim
rajcat, cibule a petrzelky.
e zacnéte pfipravovat plidu na
zahradé, zahonky a diry pro sazeni
novych stroma

- e stale pfikrmujte ptak .
2 ;"{"‘-"@

- &y
“
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SOUTEZ S KRIZOVKOU

Zaslete vylusténi krizovky pres
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi PORTAL
KdyzZ vylétnou déti z hnizda
Autor: Adelheid Miiller-Lissner
Okamzik, kdy déti dospéji, osamo-
statni se a opusti domov a rodice,

patti v Zivoté k tém prelomovym.
Otec a matka zlstanou nahle sami
a musi prostor,

wwwﬁw ktery aZ dosud
Kdyz vénovali vycho-
vylétnod  y& potomki
déti znovu zaplnit...
z fnhfid’ﬂ

portal

RECEPT:
MAKOVY CHEESECAKE

Korpus: banan, kakao - 10 g,
ovesné vliocky - 50 g
Smichejte a vtlacte do formy, pecte
10 minut na 180 °C.

Tésto: tvaroh — 500 g, vanilkovy
protein 50 g + 40 ml vody, 2 vajicka,
med — 35 g, mlety mdk—-40 g
Rozmichejte a vylijte na upeceny
korpus, pecte cca 30 min. na 160 °C.
Poleva: pudink — idedIné karamelo-
vy. Hotovy pudink vylijte na upece-
ny cheesecake a nechte alespon
2 hodiny vychladit.

DLOUHODOBA PAMET
- Pojdme si tentokrat procvicit dlouhodobou pamét. Nehledejte zadné
= napovédy, spolehnéte se jen na svou hlavu!
Q Napiste alespon dvacet (pokud si to chcete ztiZit, tak co nejvice) slov
g koncicich:
N Priklad: —tel = feditel, pfitel...
o - tel -on - kat
- meta -ec -se
- . . INFORMACNI|
. . . - " PORAZKA | SLOVENSKE . !
,Kamarade, feknu ti, véera jsem W | FomY | ozvena | veoxu | zenske | FRsSh | TECHNO
. M + . . | ZKR. JMENO
¢Eetl néco, z ¢eho mi vstavaly ZKR.
vlasy hrazou!“ ,A co to bylo,
néjaky horor?“ ,...” STRASITI
MERIC
POMUCKA: | PRACOVATI | MAKETA HLOUBKY
HELP HOVOR. ZEME
TAMTEN
. 0co INIC. ZPEV.
INICIALY SLOVEN. MLADKA SLANA
HERCE YV GESKY POTRAVA
GIBSONA ZAVYSKNUT( Z?EVAK ZVERE
ZNACKA
1.DIL KILO-
TAJENKY KALORIE
KOPYTNIK
PRACOVATI
KABINA S PLUHEM
PLAMEN
ZNACKA CASTI IN. MAL. ZA-
KOSME- OBLICEJE BRANSKEHO
TICKYCH MUZSKE DRUH VE-
PRIPRAVKU JMENO PROV. MASA
POMOC
A ANGLICKY 3.DIL ILONA
KRAVA ZVOK TAJENKY | DOMACKY
ZVONU
cizl NEPRAVDY
ZENSKE et
JMENO Ust
. POPLATEK ]
- OMAKAT 1L _
» 2.0l NAPOJE
TAJENKY ZASTARALE
CAST
SLOVENSKA PLODU
CISLOVKA ZVYSENY
TONF
FITNE .
’ CENTR?JSM PREDSTA-
SYKNUTI HOVOR. VENY
OURE KLASTERA
VLAKNO BARVIVO
gEgFéE K SITi NA VEJCE
ZAIMENO NAROZEN OZN. DAL.
ZKR. PREPRAVY
STATNI POD-
STAVET NIK ZKR.
NA ODIV LIDOVE NO-
VINY ZKR.
STREDOVE- <
KY NAJEZD- MV‘I\I'_'Q
NiK
TAMARA KNEZSKE
DOMACKY ROUCHO

yd

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CzZ

www.ceskyrajvakci.cz

Nechte si noviny zasilat také pohodIiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktuadlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., I€ 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 rudi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalsich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 90 — Ginor/2022, vyslo
14.-17. 2. 2022. » Vyherci soutézi z €. 89: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akei do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrajvakcl cz

HODKOVICE |

NA
MOHFLKOL




PRESTAT KOURIT A NEPRIBRAT?

Fakt, Ze s tipnutim posledni cigarety se celkem
béiné pribira na vdze, nékteré kurdky, kteri na-
vic uZ s néjakou nadvdhou bojuji, od zanechdni
koureni ¢asto odrazuje. Zdravi vsak rozhodné
veli cigarety odloZit. Prirtistek na vdaze prekvapi
predevsim nepripravené, ktefi doufaji, Ze to né-
jak zviadnou.

Pokud dokazete odlozit cigarety, pak jste bojov-
nik. Jako bojovnik ale potfebujete dalsi strategic-
ky pldn, jak se zpomalenim metabolismu dfive
zrychlovaného nikotinem zatodit. Pokud se ne-
stanete stratégem, zifejmé nevyhrajete celou bi-
tvu. Pamatujme, Ze tipnutd cigareta neznamena
odlozeni naseho sklonu k zavislostem, a tak ne-
ziidka zavislost na nikotinu nahradime zavislosti
na jidle...

Zacit mlZete tim, Ze si naplanujete vice pohybu
a tento pldn zaCnete uskutecnovat jiz v dobé, kdy
se snazite cigarety omezovat. Pohyb totiZ snizuje
chut na rzné nefesti, ke kterym patfi i cigarety a
jidlo. PomUze vam snizit nutkavy pocit, Zze hned
ted si potfebujete zapalit nebo néco snist. Dale
sam o sobé zacne zvySovat vas energeticky vydej,
ktery pomUze udrZeni vahy po zanechani koure-
ni. Obecné budeme potrebovat nékde usetfit asi
850 kJ (202 kcal), o které nam nikotin metabolis-
mus zrychloval. MdZe to byt tfeba hodina rychlé
chlize denné.

Stejné tak to mUzZe byt i energeticka Uspora, kte-
rou hledame v pfijaté stravé. Pokud jste spokoje-
nym stravnikem cCeské kuchyné, nemuselo by to
byt tak obtizné. Misto saldamu budeme vyhleda-
vat libovéjsi Sunku, misto zrajicich syra zkusime
méné tucné verze Cerstvych syrQ, hranolky smé-

nime za vareny brambor, nebo dokonce kocicak
(brambory s kysanym zelim) s niz$im podilem
tuku. Revizi také miZeme udélat u zkonzumo-
vanych sladkosti, limonad, piva, vina a dalSiho
alkoholu. Kava a cigareta nebo kdva se sladkym
jsou typickymi spoustédi, tak zauvaZzujeme treba
o vyméné kavy za Caj. V kazdém pripadé se jedna
o zdravéjsi verzi kofeinu.

Spoustécl, které vedou k zapaleni cigarety nebo
konzumaci nevhodného jidla, které ohroZuje vasi
vahu, véak mlze byt mnohem vice a jako kan-
didat na stratéga je potieba vyhodnotit, kde se
nachazi nejvétsi slabiny vaseho denniho rezimu.
Revizi nékdy dokonce musime udélat i mezi ka-
marady a pfidrzujeme se znamého hesla ,Vrana
k vrané sedd, rovny rovného si hledd” — takze
preferujeme kamarady, ktefi nekoufi, zdravé ci
|épe jedi nebo nam alespori nase nova odhodlani
setrvale nebojkotuji. Socialni skupiny maji na to,
jak nakonec vypadame, zda jsme stihli, ¢i obézni,
koufime nebo pijeme alkohol, zdsadni vliv. A to
takovy, Ze sméle tyto nesvary mdzeme prohlasit
za infek¢ni a nakazlivé choroby.

Klicové pro udrZeni hmotnosti bude dodrzovani
jidelniho rezimu. Vynechavani jidel bylo s ciga-
retou mnohem snazsi a pomohlo vam s redukci
energetického prijmu. Bez cigarety vsak vynecha-
vani jidel odpovédi byt nemusi, a naopak muze
vést k tloustnuti. Své o tom védi mnozi dietari,
ktefi se snazi redukovat vdhu hladovénim. To je
cesta, ktera opravdu nefunguje. Pravdépodobné
budete tdpat, jak by vas jidelni rezim mél vypa-
dat. Pokud mate pocit, Ze cesta za dosazenim
vaseho cile se komplikuje, nevahejte se svéfit od-
bornikdim.

S postupnym omezovanim cigaret a jejich vysaze-
nim vam pomuZe Ceska aplikace Adiquit, kterou
si mUZete pofidit s 50% slevou, pokud racionalné
usoudite, Ze vedeni a poradenstvi v oblasti své-
ho jidelnicku a jeho Upravy svéfite odbornikiim
v Naturhouse. Zde véas nau¢ime pravidelné, lehce
a zdravé jist — a to tak, aby se vase vdha po vysa-
zeni nikotinu ustalila, nebo aby se vdm dokonce
podafilo vahu redukovat. Podpdrné produkty na
bazi bylin, ovoce a zeleniny napomohou proce-
su detoxikace téla, ktery je po koureni potrebny,
a podpoti regeneraci organismu. S doporuc¢enym
stredomorskym jidelnickem vas co nejdrive spo-
le¢né dostaneme do formy.

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

&

> Laborantka montaze optickych prvku
| =

» Projektovy technolog

» Technolog - elektro

% +420 481 319 597 | ) +420 481 322 323 | DX sarka.sevcikova@crytur.cz

Crytur je predni svétovou spole¢nosti zabyvajici se vyrobou a opracovanim syntetickych
krystalt pro $pickové védecké aplikace a naroéné primyslové technologie.
Jsme ryze ¢eska dynamicky a trvale se rozvijejici spolecnost s vice nez 320 zaméstnanci
a roénim obratem presahujicim 500 mil. K¢.

S OHLEDEM NA STALE ROZSIROVANi VYROBNICH KAPACIT HLEDAME NOVE KOLEGY NA TYTO POZICE:

> Laborantka povrstvovani optickych prvku

PN

» Brusié/ka

» Konstruktér

PODILEJ SE | TY NA PRIPRAVE TECHNOLOGIi PR

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

g




CHCETE MIT PRACI BLIZKO?
V MAHLE MAME MISTO!

MAHLE Behr Mnichovo Hradisté hleda nové kolegy na pozice:

Ek I i k’

likvidace
a vvkup vsech

CIP INZENYR, FINANCNI ANALYTIK JUNIOR, INZENYR ZAKAZNICKE
KVALITY, OPERATOR VYROBY, SERIZOVAC, SKLADNIiK, SMENOVY MISTR

vozidel a vrako
MuZete ziskat naborovy pfispévek 21.000,- K¢!
P 736 766 357 Jauiali . P
Protokol na pockani, odtah zdarma. aUJall Jsme Vas. ZaVOIejte nam:
Penize vZdy za kazdé (iplné vozidlo. +420 774 773 486

Odhlasime i z registru vozidel.

Vykupem vozu u nas podpofite vycvik hasiéi. p ra ce@ma h Ie.com

VaSe vozidlo poslouZi k zachrané Zivota.
Nudvoiovice 1350. Turnov Vice volnych pozic naleznete na: m H H L E
’ wwww.jobs.mahle.com/czechia

Hned za stanici technické kontroly, RESIM

Domy skladem ...
dnes objednate,
zitra na vasi zahradé!

% Recall VSE PRO VASE DOMACI MAZLICKY
e-shop PES « KOCKA « KUN |

Za skvélé ceny nabizime Sirokou Skalu produkti pro radost vasi i vasich domacich mazlickd :

« KVALITNi DOPLNKY STRAVY, VITAMINY, LECIVA Siroka nabidka réiznych doplnku
pro vase mazllcky od firem Alavis, Verm-X, Colafit, Aptus, Mane&Tale...

« INTERAKTIVNI HRY A HLAVOLAMY PRO PSY

- DVIRKA DO HLAVNICH DVERi PRO PSY | KOCKY

« KOSMETIKA pro zvirata

« HRACKY

- FONTANKY NA PITi, MISKY

- PELISKY a POLSTARKY

« HRACi TUNELY

- HREBENY A KARTACE

- SKRABADLA v riiznych velikostech i designech

- ELEKTRONICKE OBOJKY, GPS, BEZDRATOVE OPLOCENI, BEZPECNOSTNIi VESTY

a mnoho dalsiho (nejen) pro vase domaci mazlicky najdete na www.shoprecall.cz

www.shoprecall.cz




