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SAUNA DOMA? A PROČ NE?
S věčným lockdown omezováním a různými příkazy 
stále více lidí přichází o možnost navštěvovat veřej-
né sauny. Pokud v regionu nemáte možnost využít 
privátní saunu či privátní well-
-ness studio, kde máte soukro-
mí a prostor jen pro sebe, pak 
možná patříte mezi ty, kteří si 
radost ze saunování už dlou-
ho odpírají. Pokud vám takový 
relax chybí, rozhodně existuje 
řešení. Domácí sauna.
Domácí sauna má hned něko-
lik výhod. První a největší je, 
že nemusíte řešit omezení, za-
vírání či přítomnost cizích lidí 
a saunujete se, kdykoliv máte 
chuť a čas. Další výhody jsou, že se sauna o velikos-
� šatní skříně vejde do vašeho domova, aniž byste 
museli mít speciální wellness místnost (často se vy-
užívá umístění v ložnici), navíc ji pohodlně a za pár 
chvil složí dva lidé. Připojí se pouze do běžné zásuv-
ky a spotřebou energie odpovídá rychlovarné kon-

vici. Vybrat si můžete z infrasauny (která se opro� 
klasické sauně rychle nahřívá, během pár minut tak 
můžete příjemně odpočívat), nebo finské sauny. Po-
řizovací náklady obou typů saun jsou velmi příznivé 
a dosáhne na ně v podstatě každý. Vybírat můžete růz-

né velikos� a vzhled.
Mezi přínosy saunování patří podpo-
ra imunity, snížení stresu, detoxika-
ce, podporuje správnou funkci srdce 
a snížení vysokého tlaku, příznivě pů-
sobí na naši pokožku (omezuje stárnu-
�, odplavuje toxiny, pomáhá elimino-
vat ekzémy, lupénku a také celuli�du 
a další…), pomáhá při boles� svalů, 
zad, ulevuje od artri�dy a velmi efek-
�vně podporuje duševní zdraví. Věřte 

tomu, že pokud si saunu pořídíte, stane se vaším úžas-
ným pravidelným rituálem během celého roku a dodá 
vám kromě relaxu i energii do dalších dní.
Vybírat můžete z různých velikos� i designů. Saunová-
ní navíc lze umocnit wellness doplňky a vychytávkami. 
To vše a za skvělé ceny najdete na www.kinghouse.cz

Zveme vás na šílenou grotesku

Hrají: Tatiana , Vojtěch Radovan Dyková Dyk  Klučka, .
Informace, rezervace a prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz 
a v lomnickém Turistickém informačním centru. 
Více informací i na tel. č.: 739 568 347.
Změna vyhrazena!

Slavíme 20 let
Oslavte to s námi

Tylovo divadlo
Lomnice n. Pop.
30. 3. 2022

nejen o manželství Divadla Ungelt Praha
Režie: Jaromír Dulava
Překlad: Michal Kotrouš

od 19 hodin
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OBCHOD UHLÍM SEDMIHORKY
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TEL. 602 612 674

UHLÍ 
KRBOVÉHO DŘEVA 
DŘEVA NA ZÁTOP 

BRIKET
PÍSKŮ 

ŠTĚRKŮ
KAČÍRKŮ

MULČOVACÍ KŮRY

CESTOVNÍ KANCELÁŘ FISCHER
HUSOVA 192, JIČÍN; TEL.: 739 61 00 06

E-MAIL: JICIN@FISCHER.CZ
OTEVÍRACÍ DOBA:  PO – PÁ: 9.00 – 17.00

CESTOVNÍ KANCELÁŘ FISCHER JIČÍN
nabízíme zájezdy

❯ FIRST MINUTE ZÁJEZDY ❯ POZNÁVACÍ ZÁJEZDY ❯ EXOTIKA 

❯ ZÁJEZDY VLASTNÍ DOPRAVOU ❯ LETECKÉ VÍKENDY ❯ MOŘE BLÍZKÁ I VZDÁLENÁ

Eastern Europe

FIRST MINUTE 

LÉTO 2022             

prodlužujeme 

do 28. 02. 2022

SLEVY až 

39 %

KDY A PROČ NAFOTIT TĚHOTENSKÉ FOTKY? TIPY, ABY VŠE KLAPLO
Těhotenství je nádherné a citlivé období 
ženy. Samozřejmě se těší i nadcházející 
ta�nkové, ale pro ženu je to ještě osob-
nější a citlivější čas, který znamená velké 
množství změn. Ty fyzické jsou vidět nej-
více a jsou nejkrásnější. A i to je odpověď 
na otázku, proč se nechat vyfotografovat 
profesionálním fotografem. Vzpomínky 
a zachycení neopakovatelného času. Jak 
se na těhotenské fotografování připravit?
1) Každý člověk je jiný, a to samozřej-

mě pla� i o těhotenství. Obecně je ale 
vhodné domluvit si fotografování na 
+- 30. týden těhotenství. Ideální je 
oslovit fotografa a zajis�t si přibližný 
termín dopředu. Spoustu rad to�ž 
dostanete už při prvním kontaktu 
s vybraným fotografem a máte tak 
čas na přípravu.
2) Styl a místo fotografování je 
vhodné plánovat podle období. Po-
kud je venku mlha, nevlídno a šero, 
určitě je lépe fotografovat pohodlně 

v teple ateliéru, kde se můžete bez 
problémů, zimy či vlhka převlékat. Po-

kud je jaro, léto a slunný podzim, může-
te si vybrat, jestli je vaše představa spíše 
venku či v ateriéru. A pokud máte rádi 
zimní období a sníh a počasí hraje do ka-
ret, pak můžete využít i jemných sněho-
vých fotek. Vždy je ale nutné myslet na 
oblečení, které těhotenské bříško přizná. 
Jak interiér, tak exteriér mají své kouzlo 
a možnos�.

3) Na fotografování samozřejmě přijď-
te se svým partnerem, kterého barevně 
slaďte ke svému oblečení ;)
4) Pro fotografování si udělejte jemný 
(i když pro fotografování klidně o něco 
málo silnější) make-up. A nezapomeňte 
na manikúru a na své vlasy. Mějte účes, ve 
kterém se cí�te příjemně. A pozor. V ateli-
éru je skvělé, pokud se fo� naboso.
5) V jednoduchos� je krása. A proto ob-
lečení volte jednobarevné, ideálně bez 
velkých nápisů či obrázků. Slaďte obleče-
ní své i partnera. Pro budoucí maminky 
je velmi vhodné na fotografování využít 
úpletové šaty, přiléhavá �lka a trička, těs-
nější těhotenské šaty… prostě vše, kde 
bude vidět vaše bříško.
6) Vezměte s sebou i věci, které máte při-
pravené pro své miminko. První dupačky 
či bo�čky, snímek miminka v bříšku, šá-
tek, stuhu, první hračku… cokoliv, co bude 
později obklopovat vaše miminko.
 7) Výběr fotografa je zcela na vás. Záleží 
nejvíce na vkusu – tedy na fotografiích, 
které se vám líbí. Pokud fotograf(ka) spl-
ňuje vaše kritéria, nebojte se oslovit, sdě-
lit své představy a vznést dotazy. 
Těhotenské období je jemné, citlivé a fot-
ky by toto měly zachy�t a vyzařovat, stej-
ně jako partnerskou lásku a vaše společné 
těšení se na nový život…

Hledáte svatebního, rodinného, 
newborn, dětského fotografa…? 

www.jitkamaderova.com

Obruče jsou v dětských 
hrách od nepaměti. Dětem nabízí mnoho využití a kreativity – 
nejen točení na těle či na ruce (začínáme jednou a pokračuje-
me s dvěma a více obručemi), ale i hru na mosty v moři plném 
žraloků, prolézání, navázání šátku na obruč (kdy vznikne obří 
létající talíř s „ocasem“), rotace obruče nastojato, proskako-
vání obručí jako švihadlem, tradiční – zapomenutá – hra ho-
nění obruče klacíkem… Pokud se přesuneme k ocelové obruči, 
pak stále oblíbenější nejen u dětí je také aerial hoop… Mnoho 
dalších jistě vymyslíte sami!

V této rubrice se nyní věnujeme vývoji a hře dětí. Jaký 
vliv má hra na jejich zdravý a podnětný rozvoj? Pokud 
jste nečetli první a druhý díl, je online na

www.ceskyrajvakci.cz
Profesorka Lia Karsten prostudovala, jak se proměnil ži-
vot dě� v několika ulicích v Amsterodamu. V 50. letech 
a na začátku 60. let 20. stole� se všechny dě� bez rozdílu 
od svého návratu ze školy až do večera pohybovaly ven-
ku. Hrály si na ulici na všechno možné, běhaly tam, ko-
paly do míče, a dokonce si stavěly na chodníku domečky 
nebo stany. Dohled nad nimi probíhal neformálně, vždy 
byl někdo z dospělých po ruce anebo se někdo díval 
z okna, i když se většinou nejednalo o jejich rodiče. Dě� 
byly přirozenou součás� prostoru života celé komunity. 
S postupem času se podoba dětství začala proměňovat, 
vlivem narůstající dopravy, demografických i dalších 
změn. Rela�vně chudá poválečná generace nejprve žila 
v malých bytech a měla více dě� v porovnání s dalšími 
generacemi. Možná i proto byl prostor doma prosto-
rem dospělých, místem, kde je uklizeno a čisto a dospělí 
tam vládnou pevnou rukou. Dětství se svojí svobodou 
se odehrávalo venku. To se časem úplně převrá�lo. 
Na počátku 21. stole�, kdy výzkum probíhal, už byly 
byty a domy prostorem dě� a ulice prostorem dospě-
lých. Prostor dospělých se kromě toho přesunul také 
do práce mimo domov, ve které trávili stále více času. 
Dětem ubyla svoboda a narostl dohled nad nimi. Pů-
vodní „dětství venku“ si v Amsterodamu částečně ucho-
vala jen menší skupina dě�. Žily v ulicích blízko zeleně 
a s malou dopravou, a ačkoli neměly takovou svobodu 
pohybu jako jejich rodiče či prarodiče, mohly si alespoň 
ve starším věku hrát venku bez dozoru. Zrodilo se „dět-
ství uvnitř“ a také „dětství na zadních sedadlech“, proto-
že především bohatší rodiče začali dě� autem rozvážet 
na nejrůznější ak�vity a kroužky. Jestliže dětství všech 

dě� bylo dříve velmi podobné a vyplňovala ho do vel-
ké míry svobodná hra venku, dětství současných dě� se 
velice liší i v závislos� na místu jejich bydliště, postavení 
a vzdělání jejich rodičů a dalších okolnostech.
Podobné proměny se podle všeho udály i v České re-
publice, pouze některé, vlivem socialismu, o pár let či 
dese�le� později. I v naší zemi dnes dě� žijí rozdílná dět-
ství a dokládají to nejenom naše zkušenos�, ale i různé 
studie. Reprezenta�vní výzkum České dě� venku z roku 
2016 třeba ukázal, že dě� u nás tráví venku v průměru 
téměř 2 hodiny denně, ale různé skupiny se od sebe vel-
mi liší. Za�mco některé dě� jsou venku dlouhé hodiny, 
zhruba dese�na českých dě� není venku prak�cky vů-
bec. Tyto proměny dětství – omezení akčního rádia dě� 

venku, zvýšení dozo-
ru, ubývání svobodné 
dětské hry a nárůst 
strukturovaných čin-
nos� řízených dospě-
lými – mají celou řadu 
příčin. Některé jsme 
už zmínili: rostoucí 
dopravu, bohatnu� 
společnos� a demo-
grafické změny. 

KOUTEK PRO RODIČE: ZUŽUJÍCÍ SE HORIZONTY DĚTSTVÍ – lII. díl

Tomuto obsáhlému tématu se budeme věnovat 
dále v březnovém vydání • Text pochází z kni-
hy Svobodná hra – Jak nechat vyrůst radostné, 
odolné a samostatné děti autorů Justiny a Petra 
Danišových • www.smartpress.cz • Foto: Justina 
Danišová
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SOUTĚŽ O KNIHU
SVOBODNÁ HRA

Otázku a formulář 
pro účast v soutěži 

najdete na 
www.ceskyrajvakci.cz

TIP NA DĚTSKOU HRU: OBRUČE  Obruče jsou v dětských 
hrách od nepaměti. Dětem nabízí mnoho využití a kreativity – 
nejen točení na těle či na ruce (začínáme jednou a pokračuje-
me s dvěma a více obručemi), ale i hru na mosty v moři plném 
žraloků, prolézání, navázání šátku na obruč (kdy vznikne obří 
létající talíř s „ocasem“), rotace obruče nastojato, proskako-
vání obručí jako švihadlem, tradiční – zapomenutá – hra ho-
nění obruče klacíkem… Pokud se přesuneme k ocelové obruči, 
pak stále oblíbenější nejen u dětí je také aerial hoop… Mnoho 
dalších jistě vymyslíte sami!

V této rubrice se nyní věnujeme vývoji a hře dětí. Jaký 
vliv má hra na jejich zdravý a podnětný rozvoj? Pokud 
jste nečetli první a druhý díl, je online na

www.ceskyrajvakci.cz
Profesorka Lia Karsten prostudovala, jak se proměnil ži-
vot dě� v několika ulicích v Amsterodamu. V 50. letech 
a na začátku 60. let 20. stole� se všechny dě� bez rozdílu 
od svého návratu ze školy až do večera pohybovaly ven-
ku. Hrály si na ulici na všechno možné, běhaly tam, ko-
paly do míče, a dokonce si stavěly na chodníku domečky 
nebo stany. Dohled nad nimi probíhal neformálně, vždy 
byl někdo z dospělých po ruce anebo se někdo díval 
z okna, i když se většinou nejednalo o jejich rodiče. Dě� 
byly přirozenou součás� prostoru života celé komunity. 
S postupem času se podoba dětství začala proměňovat, 
vlivem narůstající dopravy, demografických i dalších 
změn. Rela�vně chudá poválečná generace nejprve žila 
v malých bytech a měla více dě� v porovnání s dalšími 
generacemi. Možná i proto byl prostor doma prosto-
rem dospělých, místem, kde je uklizeno a čisto a dospělí 
tam vládnou pevnou rukou. Dětství se svojí svobodou 
se odehrávalo venku. To se časem úplně převrá�lo. 
Na počátku 21. stole�, kdy výzkum probíhal, už byly 
byty a domy prostorem dě� a ulice prostorem dospě-
lých. Prostor dospělých se kromě toho přesunul také 
do práce mimo domov, ve které trávili stále více času. 
Dětem ubyla svoboda a narostl dohled nad nimi. Pů-
vodní „dětství venku“ si v Amsterodamu částečně ucho-
vala jen menší skupina dě�. Žily v ulicích blízko zeleně 
a s malou dopravou, a ačkoli neměly takovou svobodu 
pohybu jako jejich rodiče či prarodiče, mohly si alespoň 
ve starším věku hrát venku bez dozoru. Zrodilo se „dět-
ství uvnitř“ a také „dětství na zadních sedadlech“, proto-
že především bohatší rodiče začali dě� autem rozvážet 
na nejrůznější ak�vity a kroužky. Jestliže dětství všech 

dě� bylo dříve velmi podobné a vyplňovala ho do vel-
ké míry svobodná hra venku, dětství současných dě� se 
velice liší i v závislos� na místu jejich bydliště, postavení 
a vzdělání jejich rodičů a dalších okolnostech.
Podobné proměny se podle všeho udály i v České re-
publice, pouze některé, vlivem socialismu, o pár let či 
dese�le� později. I v naší zemi dnes dě� žijí rozdílná dět-
ství a dokládají to nejenom naše zkušenos�, ale i různé 
studie. Reprezenta�vní výzkum České dě� venku z roku 
2016 třeba ukázal, že dě� u nás tráví venku v průměru 
téměř 2 hodiny denně, ale různé skupiny se od sebe vel-
mi liší. Za�mco některé dě� jsou venku dlouhé hodiny, 
zhruba dese�na českých dě� není venku prak�cky vů-
bec. Tyto proměny dětství – omezení akčního rádia dě� 

venku, zvýšení dozo-
ru, ubývání svobodné 
dětské hry a nárůst 
strukturovaných čin-
nos� řízených dospě-
lými – mají celou řadu 
příčin. Některé jsme 
už zmínili: rostoucí 
dopravu, bohatnu� 
společnos� a demo-
grafické změny. 
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VÝLET ČESKÝM RÁJEM: DO TATOBIT A MALÍŘOVY ZAHRADY
Tatobity jsou malebnou vesničkou nedaleko Kozákova, 
kde žije téměř 600 obyvatel. První písemná zmínka o 
obci se objevuje v roce 1514 a její jméno pochází ze sta-

ročeského slova „tat“ znamenající zloděj. 
Jméno vesnice se tak vykládá jako místo, 
kde jsou zloději biti. Víska v roce 2018 
získala ocenění Vesnice roku Liberecké-

ho kraje a také má na svém území několik 
zajímavých míst, která stojí za to navštívit 
a užít si kolem nich příjemnou procházku. 
Svůj výlet odstartujte hned na začátku 
obce u barokního kostela sv. Vavřince, v jehož blízkosti 
se rozprostírá Malířova zahrada, kde stával ateliér ma-

líře Jana Dědiny. Byl spolupracovníkem Luďka Marolda 
či Alfonse Muchy, proslavil se v Paříži a v Tatobitech žil 
v letech 1925–1955. O obnovu zahrady, kde je dnes 
venkovní expozice hornin a kamenů z celého Českého 
ráje a jež slouží také jako park a odpočinkové místo, 
se postaral tamní spolek Dědina.  Mezi další osobnosti 
spojované s Tatobity patří Jan Neruda, Svatopluk Čech, 
Antonín Marek a mnoho dalších. Zmiňovaný kostel sv. 
Vavřince, dominanta obce, by vystavěn na místě sta-

ré kaple a v 18. století byl vybaven varhany, necelých 

sto let nato pak od barona Felixe Lexy von Aehrenthal 
dostal darem nový zvon. Generální oprava byla pro-

vedena v roce 2001 zásluhou nadace B. J. Horáčka. 
Pokud se vydáme dále, čeká nás na stezce pa-

mátný kříž. Nachází se na místě, kde se kdysi 
dobýval vápenec a pálilo vápno. Stojí údaj-
ně přesně tam, kde svůj život nedobrovolně 
ukončilo sedm mužů, již byli zasypáni při práci 
v šachtě. Další důležitou zastávkou je vyhláše-

ná tisíciletá lípa, které se tak ne zcela přesně 
říká, její stáří se totiž odhaduje na úctyhod-

ných 700–800 let. Obvod kmene je 9 metrů, do její du-

tiny se vejde až 11 lidí a v roce 2015 získala celostátní 
ocenění Strom roku.
V Tatobitech určitě bez povšimnutí nemiňte Nerudův kříž, 
který je prací Jana Zemana z roku 1776 a o němž se vyprá-

ví, že dal podnět Janu Nerudovi k sepsání Balady Horské. 
A pokud bažíte po výhledu, dojděte až k obecnímu lomu 
Slavka, kde je opět geologická expozice pod širým nebem 
a navíc si odtud můžete užít nádherný pohled na panora-

ma Českého ráje.  Jestli si chcete výlet protáhnout, dojít 
můžete až nahoru na Kozákov a tam se donekonečna ko-

chat úžasnými výhledy.                                                  -red-

ELEKTRICKÁ ENERGIE A JEJÍ ÚSPORA – aktuální téma každého z nás
Všichni jsme si vědomi vývoje cen elektrické 
energie (EE) v posledních měsících, netýká se 
jen nás, ale celé Evropy. A proto všichni musíme 
přemýšlet, jak EE ušetřit, aby se naše účty nevy
šplhaly do závratných výšin. Vývoj dnešní doby 
se jeví tak, že blahobyt mrknutím oka mizí. Ne
jen v tomto oboru. Jak tedy ušetřit a hospoda
řit? Na naše otázky odpovídá Andrej Bokotej 
z firmy Sunny House.
Každého nyní napadá otázka, jak jednoduše 
bychom mohli ušetřit energii? V první řadě vy
pnout a nepoužívat spotřebiče. Druhá věc je, že 
pokud výrazně nechceme měnit svůj komfort 
a návyky, je dobré se zaměřit na optimalizaci 
spotřeby elektrické energie v domě či firmě. 
V dnešní době je již několik nástrojů věnujících 
se této problematice. Ovšem v jednoduchosti 
je síla. Myslím tím monitorující zařízení, které 
v reálním čase měří spotřebu/zátěž každé fáze 
ve vašem objektu, což je druhá možnost změ
ření a následné optimalizace. Díky tomu totiž 
máme unikátní možnost zjistit naši skutečnou, 
velmi často i neefektivní a zbytečnou, spotřebu.
Jaké zařízení tedy můžeme použít? Nejjed
nodušší formou je si za 150 Kč koupit zásuvku 
ukazující okamžitou spotřebu daného spotře
biče. To je sice ne nepraktické, ale chceme-li 
dosáhnout přesných měřených výsledků, je 
potřeba spotřebu v objektu měřit celkově, glo
bálně. 
Dobře, jak toho tedy docílit? Buď si můžete 
zakoupit poměrně drahé zařízení, které vám 
po instalaci tyto možnosti zprostředkuje, ale je 
tam investice a zároveň nejde o zařízení, které 
byste používali denně. Anebo se dá toto zařízení 
pronajmout, což je levnější a praktičtější varianta.
Prozradíte nám třetí možnost snížení spotřeby 
EE? Ano, třetí možností je, že si EE můžeme vy
robit sami. V dnešní době je čím dál modernější 
pořídit si vlastní elektrárnu. 
Elektrárnu? Přesně tak. Nejúčinnější je tzv. pře
čerpávající elektrárna. Principem této elektrár
ny je rozdíl hladin vody. V okamžiku přebytku 
EE čerpadlo přečerpává z nižší nádrže vodu do 
vyšší nádrže. V okamžiku potřeby energie voda 
proudící z vyšší úrovně roztáčí tlakem turbínu 
v nižší úrovni, která dodává požadovanou EE. 
Toto zařízení si ovšem může dovolit zrealizovat 
málokdo, neboť je k tomu potřeba stálý přítok 
vody a dvě nádrže s relativně velkým rozdílem 
hladin. Další formou vlastí elektrárny je větrník. 
Tato možnost se také postupně rozrůstá a na 
trhu se dají zakoupit turbíny od průměru 30 cm 
až po několikametrové. Problémem u několika
metrových větrných turbín je ovšem legislativa. 
Kromě ostatních alternativních zdrojů, jako jsou 
biostanice, kogenerační jednotky a podobně, 
jsou nejrozšířenější a tím pádem i nejdostupnější 
tzv. fotovoltaické elektrárny (FVE).

Řekněte nám něco o principu, na kterém fungu
jí… Principem jsou solární fotovoltaické panely 
(SFP), které při dopadu nejen slunečních paprs
ků vyrábí EE, kterou pak sami spotřebujeme. V 
současné době SFP umožňují výrobu slušné části 
EE, i když nesvítí slunce a je „pod mrakem“. Jak 
již bylo zmiňováno, jelikož se jedná o nejdostup
nější možnost výroby EE, jsou ovšem podstatné 
rozdíly v technickém řešení. Jistě jste již slyšeli 
o tzv. dotovaných programech, kdy vám stát 
poměrnou částí přispěje na realizaci vaší FVE. 

Technické řešení dotované FVE spočívá v tom, že 
přebytky – pokud je neukládáte do baterie – pu
tují do veřejné sítě. Ovšem výkupní cena za takto 
dodanou energii ve výši cca 0,66 Kč/kW jsou tak 
směšné, že je ekonomickým nesmyslem takovou 
FVE provozovat. Podstatně efektivnějším způ
sobem je si vyrobenou energii bud uložit, nebo 
okamžitě spotřebovat. Dotované elektrárny na
bízejí i možnost úložiště/akumulátor, ovšem ceny 
těchto „dotovaných“ FVE jsou statisícové. Jako 
nezbytné se jeví u těchto FVE kromě technické 
dokumentace, projektu a revize nutnost z větší 
či menší části přebudovat rozvaděč v nemovitos
ti. Dalším závazkem je fakt, že po dobu cca 5 let 
nesmíte elektrárnu upravit – nesmíte například 
zvětšit výkon FVE. V neposlední řadě spousta zá
jemců netuší, že v rámci instalace tohoto druhu 
FVE je instalováno i dálkové ovládání, což zname
ná, že v případě přebytku el. energie ve veřejné 
síti vám obsluha na dálku tuto elektrárnu může 
odpojit. 
Jaké je tedy řešení, když nechceme dotovanou, 
předraženou a „omezovanou“ FVE? Naše nedo
tované řešení spočívá v tom, že elektřina putující 
z panelů je ihned dodávána do vaší domácí sítě 
prostřednictvím tzv. mikroměniče. Toto jedno
duché a geniální technické řešení spočívá v tom, 

že jej zapojíte do vaší stávající domácí zásuvky. 
Jste-li trošičku zdatnější typ, můžete si vlastní 
FVE postavit sami. Naše firma nabízí stavebnice 
od výkonu od 1 kW do 10 kW. Ovšem pro všech
ny ostatní nabízíme kompletní realizaci FVE. 
Naše zařízení lze bez problémů kdykoliv rozšířit o 
úložiště, kdy veškeré přebytky jsou ukládány do 
akumulátoru. Ačkoliv naše mikroměniče přetoky 
do veřejné sítě umí, my je softwarově zakazuje
me. V praxi to tedy znamená, že žádné přetoky 
do distribuční sítě (DS) nejsou. Obrovskou výho

dou našeho řešení je i to, že vy si tak můžete 
zcela legálně bez jakýchkoliv ohlašovacích 
a dokazovacích procesů provozovat a vyrá
bět vlastní energii. Nejzajímavější je ovšem 
fakt, že tato naše řešení jsou výrazně levněj
ší než zmiňované dotované FVE.
Pokud chceme být zcela nezávislí, může
me se spolehnout pouze na zdroj z FVE? 
Chceme-li pokrýt spotřebu - pokud možno 
ze 100 % - teoreticky to možné je, ovšem 
prakticky jen velmi těžko dosažitelné, a to 
z toho důvodu, že největší spotřeba bývá 
v zimě, kdy ovšem také bývá nejméně slu
nečního svitu. Dám-li praktický příklad, 
tak domácnosti při celoroční spotřebě 
6 MWh průměrná denní spotřeba vychází cca 
16,5 kWh, to znamená, že potřebujeme za 
jeden den vyrobit 16,5 kW, to by ovšem zna
menalo dodání tohoto výkonu z FV panelů. 
Měli-li bychom tak na střeše instalováno 
5 kWh panelů, v praxi bychom potřebova

li každý den 3 hodiny plného slunečního svitu. 
Proto všechny FVE primárně slouží ke snížení zá
vislosti na veřejné DS. Obecně platí že čím vyšší 
instalovaný výkon, tím vyšší míra soběstačnos
ti. Je třeba také změnit naše návyky v používá
ní spotřebičů. Například pokud vidím, že venku 
krásně svítí slunce a je jasná obloha, otočíte ter
mostatem na bojleru, aby se vám zdarma ohřála 
voda. Zároveň můžeme dát třeba vyprat a usušit 
prádlo.
O jak velké elektrárně máme vůbec uvažovat? 
Při zmiňovaném příkladu by se jako dostačující 
jevila FVE o výkonu 5 kWh. Pro představu to zna
mená 14 ks panelů na střeše či jiném místě s do
statečným osvitem. Jeden tento panel o výkonu 
380 W má rozměr 1,8 x 1 m a váží 18 kg. Montáž 
lze provádět v podstatě – kromě eternitu –  na 
veškeré druhy krytin.
Jak ještě lze snížit náš účet za spotřebu energie? 
Jako další řešení bychom doporučili zvolit efek
tivní způsob vytápění, čímž myslíme infrapanely. 
Obrovskou výhodou je, že tyto infrapanely mů
žete napájet právě z vaší FVE.

Pro více informací o mikroelektrárnách 
a infrapanelech neváhejte kontaktovat 

osobně, telefonicky nebo e-mailem 
firmu Sunny House v Semilech
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do veřejné sítě umí, my je softwarově zakazuje-

me. V praxi to tedy znamená, že žádné přetoky 
do distribuční sítě (DS) nejsou. Obrovskou výho-

dou našeho řešení je i to, že vy si tak můžete 
zcela legálně bez jakýchkoliv ohlašovacích  
a dokazovacích procesů provozovat a vyrá-

bět vlastní energii. Nejzajímavější je ovšem 
fakt, že tato naše řešení jsou výrazně levněj-
ší než zmiňované dotované FVE.
Pokud chceme být zcela nezávislí, může-

me se spolehnout pouze na zdroj z FVE? 
Chceme-li pokrýt spotřebu - pokud možno 
ze 100 % - teoreticky to možné je, ovšem 
prakticky jen velmi těžko dosažitelné, a to 
z toho důvodu, že největší spotřeba bývá 
v zimě, kdy ovšem také bývá nejméně slu-

nečního svitu. Dám-li praktický příklad, 
tak domácnosti při celoroční spotřebě  
6 MWh průměrná denní spotřeba vychází cca  
16,5 kWh, to znamená, že potřebujeme za 
jeden den vyrobit 16,5 kW, to by ovšem zna-

menalo dodání tohoto výkonu z FV panelů. 
Měli-li bychom tak na střeše instalováno  
5 kWh panelů, v praxi bychom potřebova-

li každý den 3 hodiny plného slunečního svitu. 
Proto všechny FVE primárně slouží ke snížení zá-

vislosti na veřejné DS. Obecně platí že čím vyšší 
instalovaný výkon, tím vyšší míra soběstačnos-

ti. Je třeba také změnit naše návyky v používá-

ní spotřebičů. Například pokud vidím, že venku 
krásně svítí slunce a je jasná obloha, otočíte ter-
mostatem na bojleru, aby se vám zdarma ohřála 
voda. Zároveň můžeme dát třeba vyprat a usušit 
prádlo.
O jak velké elektrárně máme vůbec uvažovat? 
Při zmiňovaném příkladu by se jako dostačující 
jevila FVE o výkonu 5 kWh. Pro představu to zna-

mená 14 ks panelů na střeše či jiném místě s do-

statečným osvitem. Jeden tento panel o výkonu 
380 W má rozměr 1,8 x 1 m a váží 18 kg. Montáž 
lze provádět v podstatě – kromě eternitu –  na 
veškeré druhy krytin.
Jak ještě lze snížit náš účet za spotřebu energie? 
Jako další řešení bychom doporučili zvolit efek-

tivní způsob vytápění, čímž myslíme infrapanely. 
Obrovskou výhodou je, že tyto infrapanely mů-

žete napájet právě z vaší FVE.
Pro více informací o mikroelektrárnách  
a infrapanelech neváhejte kontaktovat  

osobně, telefonicky nebo e-mailem  
firmu Sunny House v Semilech
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Nechte se i v únoru inspirovat tipy Ivy Georgie-
vové na ideální pokrmy pro toto období. Pokud 
jíme dle aktuální doby, může působit jídlo jako lék 
a podpora našeho zdraví a energie. Není to skvělé?

ČOČKOVÁ POLÉVKA S UZENÝM SÝREM
(množství je na cca 1,5 litru polévky)
Pórek (5 cm), koriandr ml., saturejka, pískavice, 
jemné kari, mrkev, 1/3 celeru,  2 kořenové petržele, 
bobkový list (2 ks), kmín, ochucovadlo bez gluta-
manu sodného,  neloupaná červená čočka (1 hrnek), 
3 lžíce jemných ovesných vloček s klíčky,  1/2 hrnku 
nastrouhaného kvalitního uzeného sýra, troška jabl. 
octa, ghí a olivový olej, sůl.
Na ghí a olivovém oleji orestujeme zeleninu, přidá-
me koření, zalijeme vodou a dáme ostatní suroviny 
- kromě nastrouhaného sýra (ten dáme až do talíře) 
a vaříme. Použijte kvalitní uzený sýr.

Červená čočka neloupaná – je velmi dob-
rým zdrojem železa, které může v zimních měsících 
chybět.  Dále reguluje hladinu cukru v krvi a tím také 
pomáhá proti únavě. Dalším zdrojem železa je i kmín 
nebo například nesířené sušené meruňky, švestky, 
med, mák či quinoa.

Kmín – výborné voňavé koření, které je bohaté na 
železo. Pomáhá detoxikovat játra od těžkých jídel, 
je ideální v období předjaří, při předvelikonočních 
kúrách. Odvodňuje a pomáhá snížit hladinu cukru 
v krvi. Výborný je i při našich snahách snížit špatný 
typ cholesterolu. Je možné si z něho také připravit 
kmínový čaj.

SALÁT Z ČERVENÉ ŘEPY A NAKLÍČENÉ 
ČOČKY
1/2 nastrouhané červené řepy, 1 jablko, 1 kořenová 
petržel, naklíčená červená čočka (1/2 hrnku), 1 lžíce 
olivového oleje, 1-2 lžíce medu, pár kapek jabl. octa,
na špetku nože kardamom a cayenský pepř.

Tento salát může v chladném počasí pomoci posílit 
naši imunitu a pročistit krev. Lze ochutit kvalitní za-
kysanou smetanou.

Červená řepa – čistí krev, podporuje růst buněk 
a opravuje jejich jádra, omlazuje a aktivuje tvorbu 
červených krvinek. Pozor, obsahuje šťavelany a ty 
mohou u jedinců, kterým ne až tak dobře fungují led-
viny, podpořit tvorbu ledvinových kamenů.

CO DĚLAT, KDYŽ SE NÁM PO VÁNOČNÍM 
HODOVÁNÍ ZHORŠILA CUKROVKA (ZÍS-
KANÁ)?
Velmi dobrá je chůze, zlepšíte si kondici a podpoříte 
psychiku, která je v tomto případě velmi důležitá. Za-
řaďte do jídelníčku kvašené zelí, čočku, fazole, ječné 
kroupy – nikoliv však v kombinaci s masem a uzeni-
nou. Do čajů přidávejte skořici (ideálně cejlonskou) 
a velmi dobrá je i kurkuma ve formě  kurkumového 
mléka, do kterého můžete zejména v chladném počasí 
přidat skořici. Do polévek je možné přidávat pískavi-
ci, která ji i správně dochutí.

Rooibos, meduňka, skořice – tuto směs za-
lijte horkou vodou a nechte ji chvilku luhovat, pak 
přeceďte. Sladit lze medem (do mírně vychladlého)
nebo javorovým sirupem či domácím sirupem.

Rooibos – pochází z jižní Afriky, neobsahuje tein, 
má množství vitamínů a minerálů, někomu chutí při-
pomíná med (také se mu občas říká medový čaj). 
Dodává vitalitu  a uklidňuje (zejména  na podzim, 
v zimě a předjaří).
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si při-
pravujete z vlastních zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují 
léky a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, 
který já nemohu předvídat. 

AUTORKA: Iva Georgievová – praktická Ayurveda,
ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace 

Jídlem k rovnováze.

TIP: kvalitní mák a kurkumové mléko 
zakoupíte na www.shoprecall.cz

CESTY KE ZDRAVÍ: ÚNOR a NAŠE ZDRAVÍSOUTÌ� SOUTÌ� 
O HOŘÍČKOVÝ OLEJ

Vyhrajte 100 ml hořčíkového 
oleje nejvyšší kvality!

Hořčíkový olej ze Zechsteinu je 
nejvíce doporučovaný hořčíkový 

olej na světě! Tento magnesiový 
olej není vyroben ze směsi vloček 
chloridu horečnatého, je vyroben 

bez chemického a tepelného 
ošetření.

Hořčík snižuje únavu, přispívá 
k elektrolytické rovnováze, 

normálnímu energetickému 
metabolismu, správné činnosti 

nerovové soustavy, normálnímu 
stavu kostí a zubů a kromě mnoha 

dalších benefitů také k lepšímu 
spánku a relaxaci.

Olej můžete používat na masáže, 
do koupele, lázní na nohy nebo 

aplikovat přímo na kůži.
Otázku a soutěžní formulář 

najdete na www.ceskyrajvakci.cz

JAK SE ZBAVIT VIZUÁLNÍHO HLUKU
Víte, co je vizuální hluk? Možná jde na první pohled o tro-
chu nelogické spojení. Když se ale více zamyslíme, smysl 
dává. Vizuální hluk nás totiž velmi dráždí, znepokojuje, 
irituje – někdy vědomě, někdy naopak naprosto nevě-
domě – stejně jako hluk. Tento vizuální hluk však působí 
skrze naše oči, skrze zrak a naše vizuální vnímání.
Setkáváme se s ním v podstatě stále. Reklamy, vývěsní 
štíty, blikající nápisy… snad jedině les je toho prostý. Po-
kud si ale myslíte, že tento vizuální hluk je pouze výsa-
dou měst a venkovních prostor, pak jste na omylu. Často 
ho sami sobě děláme i ve svých domovech. Je to vlastně 
vše, co vizuálně upoutává naši pozornost, příliš velké 
množství věcí, zaplněné poličky s různými vystavenými 
„památečními“ předměty, přeplněné úložné prostory a 
podobně. Všechny tyto věci na nás velmi intenzivně pů-
sobí, protože vyžadují naši pozornost (aniž bychom o 
tom na vědomé úrovni vůbec přemýšleli) a energii. Pro-
to se doma můžeme cítit unavení a přehlcení. Vizuální 
hluk je velmi únavný a zároveň snižuje naši citlivost vůči 
hezkým věcem. Máme ale vždy na vybranou. Ve venkov-
ním prostoru toho asi moc neuděláme. Sami na své za-

hradě samozřejmě můžete eliminovat různé předměty a 
nechat prostor přírodě. A svůj cit si můžete tříbit a odpo-
čívat tak, že budete často v prostředí, kde je co nejméně 
zásahů člověka. Tedy les, louky, hory, příroda.
Jaké je řešení doma? Prvním krokem je logické třídění 
věcí a snížení jejich počtu. Upřímně – kolik z nakupe-
ných věcí opravdu potřebujete a denně používáte? Jak-
mile se vám podaří tento první krok, je vhodné vylepšit 
organizaci. Každá věc má mít své místo, vystavujeme 
co nejméně předmětů (ideálně jen jeden dva kousky, ty 
nejhezčí a které ve vás vyvolávají radost, ostatně můžete 
během roku dle chuti obměňovat), ve skříňkách si tvoří-
me dobrý úložný systém. Pokud třeba zařizujete domác-
nost, je vhodné používat podobné skleničky, nádobí, 
krabičky. Díky tomu prostor působí harmonicky. Cílem 
jsou co nejčistší plochy, které se navíc snadno a rychle 
udržují v čistotě, a proudění energie – věci ji běžně brz-
dí. Navíc si mnohem lépe zorganizujete domácnost, ve 
které se vyzná každý člen. Co je ale nejdůležitější, všichni 
se v ní budete cítit mnohem lépe. Vyzkoušejte to. A neče-
kejte na jarní úklid, udělejte to hned!                          -red-
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jíme dle aktuální doby, může působit jídlo jako lék 
a podpora našeho zdraví a energie. Není to skvělé?

(množství je na cca 1,5 litru polévky)
Pórek (5 cm), koriandr ml., saturejka, pískavice, 
jemné kari, mrkev, 1/3 celeru,  2 kořenové petržele, 
bobkový list (2 ks), kmín, ochucovadlo bez gluta-
manu sodného,  neloupaná červená čočka (1 hrnek), 
3 lžíce jemných ovesných vloček s klíčky,  1/2 hrnku 
nastrouhaného kvalitního uzeného sýra, troška jabl. 
octa, ghí a olivový olej, sůl.
Na ghí a olivovém oleji orestujeme zeleninu, přidá-
me koření, zalijeme vodou a dáme ostatní suroviny 
- kromě nastrouhaného sýra (ten dáme až do talíře) 
a vaříme. Použijte kvalitní uzený sýr.

– je velmi dob-
rým zdrojem železa, které může v zimních měsících 
chybět.  Dále reguluje hladinu cukru v krvi a tím také 
pomáhá proti únavě. Dalším zdrojem železa je i kmín 
nebo například nesířené sušené meruňky, švestky, 
med, mák či quinoa.

 – výborné voňavé koření, které je bohaté na 
železo. Pomáhá detoxikovat játra od těžkých jídel, 
je ideální v období předjaří, při předvelikonočních 
kúrách. Odvodňuje a pomáhá snížit hladinu cukru 
v krvi. Výborný je i při našich snahách snížit špatný 
typ cholesterolu. Je možné si z něho také připravit 
kmínový čaj.

1/2 nastrouhané červené řepy, 1 jablko, 1 kořenová 
petržel, naklíčená červená čočka (1/2 hrnku), 1 lžíce 
olivového oleje, 1-2 lžíce medu, pár kapek jabl. octa,
na špetku nože kardamom a cayenský pepř.

Tento salát může v chladném počasí pomoci posílit 
naši imunitu a pročistit krev. Lze ochutit kvalitní za-
kysanou smetanou.

 – čistí krev, podporuje růst buněk 
a opravuje jejich jádra, omlazuje a aktivuje tvorbu 
červených krvinek. Pozor, obsahuje šťavelany a ty 
mohou u jedinců, kterým ne až tak dobře fungují led-
viny, podpořit tvorbu ledvinových kamenů.

M 
-

Velmi dobrá je chůze, zlepšíte si kondici a podpoříte 
psychiku, která je v tomto případě velmi důležitá. Za-
řaďte do jídelníčku kvašené zelí, čočku, fazole, ječné 
kroupy – nikoliv však v kombinaci s masem a uzeni-
nou. Do čajů přidávejte skořici (ideálně cejlonskou) 
a velmi dobrá je i kurkuma ve formě  kurkumového 
mléka, do kterého můžete zejména v chladném počasí 
přidat skořici. Do polévek je možné přidávat pískavi-
ci, která ji i správně dochutí.

– tuto směs za-
lijte horkou vodou a nechte ji chvilku luhovat, pak 
přeceďte. Sladit lze medem (do mírně vychladlého)
nebo javorovým sirupem či domácím sirupem.

 – pochází z jižní Afriky, neobsahuje tein, 
má množství vitamínů a minerálů, někomu chutí při-
pomíná med (také se mu občas říká medový čaj). 
Dodává vitalitu  a uklidňuje (zejména  na podzim, 
v zimě a předjaří).
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si při-
pravujete z vlastních zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují 
léky a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, 
který já nemohu předvídat. 

AUTORKA: ,
ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace 
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VSTUPENKY JIŽ V PRODEJI

2022
víkend plný relaxu, jógy, 

osobností a zážitků

O tom, že na kvalitu i délku našeho spánku působí světlo, není pochyb. 
To nejpřirozenější, když bychom měli možnost zažít naprostou tmu a řídit 
se jen cyklem dne, je samozřejmě pro všechny živé organismy včetně člo-
věka nejlepší. Bohužel se ale nacházíme v době, kdy na nás působí světlo 
i v noci, a přes den naopak trávíme hodně času zavření v budovách bez 
přirozeného světla.
Přírodní denní světlo je pro člověka velmi důležité. Pokud strávíme podstat-
nou část dne (tj. alespoň 4 hodiny) na denním světle, jsme pak méně citli-
ví vůči účinku večerního osvětlení v našich domovech. Vhodná dávka světla 
přes den zároveň zaručuje kvalitnější spánek. Tedy v případě, že pracujete 
přes den uvnitř, určitě si dopřejte alespoň velká okna, roztažené závěsy či 
žaluzie a pusťte do svého světa co nejvíce světla. Po práci je vhodné užít 
si i chvíle venku, na zahradě či procházkou. Kromě toho, že se tím připra-
vujete na příjemný a výživný spánek, také si zlepšíte náladu, budete trpět 
mnohem méně úzkostmi či depresemi a samozřejmě zlepšíte svou fyzičku.
Luxus vlastního umělého nočního světla nám přinesl nevýhodu narušení čtyři-
advacetihodinového rytmu našeho těla. Jde o další odklon od přírody, intuice 
a přirozenosti. S umělým světlem se potkáváme na každém kroku (nejvíce ve 
městech) a to má za následek, že se zpožďuje náš vnitřní časovač, který spouští 
tvorbu melatoninu (hormon spánku). Následkem je pak samozřejmě nekvalitní 
spánek, ranní únava a snižování kognitivních funkcí člověka. Doporučení tedy 
zní, aby se postupem dne snižovala intenzita světla. Nutno dodat, že LED žá-
rovky, i ty, které sice na zrakové vnímání působí jako „teplé světlo“, vyzařují 
krátkou modrou vlnovou délku. Tedy rušivé a ovlivňující modré světlo. Stejně 
jako monitory, televize a mobilní telefony. Všechny tyto elektronické vymože-
nosti, které nás denně obklopují, nám velmi intenzivně narušují náš přirozený 
cyklus a spánek. Je proto vhodné nepoužívat LED žárovky, večer osvětlovat 
místnost tlumeným a nízko umístěným světlem (ne stropními lustry) a v ložnici 
používat zatemňovací závěsy.
Pro kvalitní spánek také platí, že kromě eliminace světla je třeba připravit 
i prostředí pro náš spánek. Tedy správně zvolený prostor ložnice a vhodné 
vybavení – především vyhovující postel a matrace. Pokud si vhodné prostředí 
připravíte, nebrání nic dobrému spánku.
TIP: Nechte si poradit s výběrem postele a matrací od profesionálů! 
Českorajská firma Matrace Haken vám dá péči, kterou potřebujete!                 

JAK SVĚTLO OVLIVŇUJE SPÁNEK

HLÍDEJTE SI 

DOSTATEK 

VITAMÍNŮ

Proč? Naše tělo žije z vitamínů a minerálů. Jsou pro něho palivem a stavebními prv-
ky. Pokud je nedostává, dochází k dysbalanci v těle a může se rapidně snížit naše 
imunita a přijít mnoho různých zdravotních problémů. Vitamíny je nejlépe dopl-
ňovat sezónními potravinami, tedy zeleninou a ovocem – nejlépe z vlastních zásob 
či od farmářů. V případě, že se vám tohoto luxusu nedostává, můžete sáhnout po 
kvalitních doplňcích stravy. I tady platí, že je nutno vybírat – a to ne podle ceny, ale 
podle kvality a obsahu účinných látek. 

Na které části našeho těla dané vitamíny nejvíce působí?
Vitamín A –  zrak, kůže, kosti a rozmnožovací soustava
Vitamíny skupiny B – mozek, vlasy a kůže, nálada a přeměna energie z jídla
Vitamín C – je to antioxidant, imunita, zdraví pokožky, snižuje záněty
Vitamín K – srážlivost krve, zdraví kardiovaskulárního systému a kostí, tvorba tkání
Vitamín D – imunita, kosti a zuby, dobrá nálada, testosteron
Vitamín E – antioxidant, imunita, stárnutí buněk, zdraví mozku, pleť
Vitamíny A, D, E a K jsou rozpustné v tucích. Tedy, pokud se k nim tuk nedostane, 
nemohou se vstřebat a tělo je vůbec nevyužije. Při přípravě stravy na to pamatujte.

TIP: kvalitní doplňky stravy hledejte na www.shoprecall.cz            -red-

RYCHLÝ TIP: 

TRIK NA LEPŠÍ USÍNÁNÍ

Každý večer před spaním si na 
pár minut opřete nohy o zeď.
Tato pozice vám pomůže dostat 
krev do vrchní části těla, sníží

stres uběhlého 
dne a zklidní 
nervový systém, 
zpříjemní 
a zrychlí 
usínání. Dále 
může pomoci 
snížit bolesti 
hlavy a podpořit 
trávení. 
Dobrou noc.

To je otázka, na kterou jen málokdo usly-
ší odpověď rád. Hýbeme se totiž málo. 
Pokud se nám podaří týdně investovat do 
svého zdraví 150 minut intenzivního po-
hybu (ještě lépe však 300 minut týdně), 
velice nám to prospěje. Podle jedné aus-
tralské studie při takové intenzitě klesá 
riziko rakoviny o cca 47 %. A s tím, jak 
se naše populace stále častěji s touto zá-
keřnou nemocí setkává, to rozhodně není 
zanedbatelné číslo. Pohybem také udržu-
jeme svou váhu. Navíc s přibývajícím vě-
kem přibýváme i na váze. Často proto, že 
se přestáváme hýbat. A přitom to má být 
přesně naopak! S věkem totiž dochází ke 

snížení látkové výměny, klesá bazální me-
tabolický výdej a tělesná teplota. Pohybem 
tyto nepříjemné fyziologické jevy můžeme 
z velké části zpomalit! Navíc pohybem bu-
dujeme svaly a i to pomáhá ke štíhlosti, 
protože svaly spotřebovávají mnohem více 
energie než tukové zásoby. Doporučují se 
tři druhy pohybu: rychlejší chůze (zinten-
zivníte holemi), občasné posilování (nechte 
někde dvoukilové činky, a když jdete oko-
lo, párkrát je zvedněte), koordinace pohybu 
(klesá s věkem, proto přichází úrazy, vhod-
ná je jóga či thai-či, trénovat můžete ale 
i chůzi pozadu a bokem, což je velmi efek-
tivní). Tak šup! Hýbat se!                 -red-

KOLIK POHYBU TÝDNĚ JE TŘEBA KE ZDRAVÍ?



Vypadáte stále dobře naladěn. Je něco, co vás ve 
vašem oboru dokáže zamrzet?  Stále se ještě setká-

vám s dobrodruhy, kteří prodávají svoji nemovitost na 
vlastní pěst. I v současné době, kdy je po nemovitos-

tech neobvykle vysoká poptávka! Možná proto mají 
pocit, že je to jednoduché. Rád bych všem samopro-

dejcům otevřel oči. Opravdu mě totiž mrzí, že prodá-

vající se zřejmě sám připravil o desítky či stovky tisíc 
korun. Přitom by stačilo nezávazně oslovit realitního 
makléře. 
A co mimořádného nám může makléř nabídnout? 
V M&M reality existuje již delší dobu oficiální mož-

nost prodat nemovitost v aukci. Je to nejférovější 
způsob, jak pro majitele získáte nejvyšší možnou cenu 
na trhu. 
Můžete prozradit nějaký příklad z praxe, jak na 
to? Je vhodné inzerovat za rozumnou cenu. Tu vám 
může doporučit opět jenom zkušený makléř, který se 
v oblasti a v oboru pohybuje. Rozumná cena přitáh-

ne větší počet zájemců. Klient chce například prodat 
dům za 3 miliony. Ale já ze zkušenosti vím, že na in-

zerci za 3 miliony nezareaguje žádný zájemce o koupi, 

je to prostě moc! Když 
ale bude prodejní cena 
za dům 2,5 milionu, zá-

jemců o dům přijde na 
prohlídku třeba osm.  
A pět z nich bude mít po 
návštěvě domu o koupi 
opravdový zájem. V této 
chvíli je možnost přistou-

pit k aukci. Navýšením 
prodejní ceny se klidně 
můžeme vyšplhat i hod-

ně přes 3 miliony. Kdy-

bychom však inzerovali rovnou za 3 miliony, zájemci 
o koupi vůbec nepřijdou, nikdo dům neuvidí, protože 
částka je pro ně příliš vysoká. Nehledejte v tom logi-
ku. Když už jednou nějaký dům vidíte, procházíte se 
v něm, líbí se vám, snadno změníte rozhodnutí a rádi 
si připlatíte.   
Pro více informací a domluvu schůzky kontaktujte:  
Petr Friedrich, vedoucí infocentra M&M reality  
tel.: +420 604 64 84 64,  web: pfriedrich.mmreality.cz 

JAKÁ JE REALITNÍ REALITA? 
Otázky ze života realitního makléře Petra Friedricha 

ZAHRADNÍ TRENDY  
PRO ROK 2022

Stejně jako interiérový design 

i zahrada podléhá trendům. Jaké 
jsou v letošním roce?

1) Přírodní materiály – vkusné, 
řemeslně zpracované, estetické  

a zároveň praktické
2) Udržitelnost – tedy nadčasovost  

a tím i ochrana planety
 3) Pastelové tóny s ohnivými –  

květiny v barvách růžová, modrá, 
mátově zelená a světle oranžová
 4) Naturalistická výsadba – kom-

binace bylinek, trvalek, okrasných 
trav a cibulovin

5) Texturové kameny – pískovce 
(možno v kombinaci s hladkými 

kameny)
6) Ekologické zemědělství – chemii 
a golfovým trávníkům odzvonilo! 

Konečně!
TIP: Chcete se dozvědět více o tren-

dech? www.kinghouse.cz
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CELKEM 
7 200 Kč
www.drles.cz

Palivové dřevo štípané
Akce na smrkové dřevo!

800 Kč/prms

Objednávky Po až Pá od 7:00 do 16:00 hod.           
777 081 640 •  zuzana.havrankova@drles.cz

        Závoz dle dohody bez omezení.

BONUS

3410 x 220 x 100 = 9m

        
     
    
Kontejner vč. DPH 15 % + doprava 
z Lomnice nad Popelkou do 10 km

Listnaté dřevo pouze do 
vyprodání zásob, 1300 Kč/prms

Cena platí při odběru 9 prms a více. Doprava nad 10 km = 25 Kč/km

Více info a fotografií na www.kinghouse.cz

tel.774 709 588
Sedmihorky 10(B) 

Turnov 

po domluvě

MOŽNOST 

OSOBNÍHO 

ZHLÉDNUTÍ 

REALIZACE 

Specifické složení, vysoká pevnost a znaèný obsah køemene  = velmi nízká 
nasákavost. Unikátní je také témìø vodorovný povrch.

Svými vlastnostmi se øadí mezi nejkvalitnìjší stavební kámen 
na trhu. Jednotlivé desky jsou v tlouš�ce od 1 do 40 cm.  
Nejtenèí s tlouš�kou do 3 cm se používají na obklady, 
kameny od 3 do 15 cm na zdivo a pøírodní šlapáky.

Realizace interiérù i exteriéru, luxusní design, 
úžasný architektonický prvek
- pro obklady koupelen, plotových korpusù, soklù staveb
- pro zídky, jezírka, gabionové sítì a koše
- pro dlažby, pøírodní šlapáky, speciální formátované dlažby a schody

ORIGINÁLNÍ  PÍSKOVCOVÝ  KÁMEN
Pøírodní unikátnost, výjimeèné vlastnosti, všestranné využití

Kovo HoPe

Informace na tel. 

604 743 964

přijme 
soustružníka 
na brigádnickou výpomoc, 

případně na HPP 
pro pracoviště 
v Příšovicích.

Jednosměnný provoz.

Meduňka lékařská (Mellisa officialis, lidově medunice, 
medovka či včelanka) je oblíbená, rozšířená a velmi 
známá bylina. Jednoduše si ji můžete vypěstovat doma 
v truhlíku či v záhoně, kde se ale musí usměrňovat, aby 
neutlačovala další rostliny. 
Známá je pro své účinky při nespavos� nebo špatném 
spánku – pokud se v noci často budíte, pak je ideální 
využít ji při podvečerním zklidňování a pohodě. Dokáže 
to�ž působit příznivě i při nadměrném stresu a úzkos-
tech. Dále se podílí na snižování krevního tlaku, zlepšu-
je zažívání a tlumí boles�. V procesu trávení potlačuje 
tvorbu plynů a zvyšuje sekreci žluči, pomáhá, i pokud 
trpíte žaludečními či ledvinovými kolikami. Preven�vně 
může meduňka působit také na astma, účinkuje pro� 

virům (pomáhá při různých povrchových infekcích, jako 
je například opar), na otoky, modřiny a vhodná je i při 
překyselení organismu. Ocenit ji mohou také čerstvé 
maminky, na jejichž děťátko přes mateřské mléko může 
meduňka blahodárně působit při problémech se spán-
kem či bolestech bříška.
Účinné látky v meduňce jsou silice s látkou citral, kte-
rá má silnou citronovou vůni a an�mikrobiální účinky 
(působí dezinfekčně), dále citronelan a geraniol, hoř-
činy, sliz, flavonoidy a minerály. Mimochodem těchto 
aroma�ckých látek využívají s rados� také někteří ptá-
ci. Například sýkora modřinka ráda trhá listy meduňky 
a dalších aroma�ckých bylin a vystýlá si s nimi své hníz-
do. Zbavuje se tak otravných parazitů. Jestli tedy chcete 
nalákat do své zahrady život a sýkorky, meduňka je i pro 
ně skvělým pomocníkem. 
Pro nás je pak meduňka pomocníkem pro svěžest, vi-
talitu a dobrou náladu. Listy meduňky můžete začít 
otrhávat a sušit (ve s�nu, na max. 40 stupňů, neměly 
by zhnědnout) od května. Meduňku lze pít samostatně. 
Když ji však namixujete s třezalkou, šalvějí nebo mátou, 
pak se účinek ještě umocní a navíc tento čaj i moc dobře 
chutná.                                                                             -red-

RADY DO ZAHRADY: MEDUŇKA LÉKAŘSKÁ – chutná i uspává

CO DĚLAT PRO ZAHRADU 

V ÚNORU
„Jestli únor honí mraky, 
staví březen sněhuláky.“

• je čas převrstvit kompost
• koncem měsíce prořežte bobulo-

viny (rybíz a angrešt)
• zkontrolujte zazimované 

balkonové kvě�ny
• od konce února je vhodné přesa-

zovat pokojové rostliny
• začněte s prvními  výsevy semínek 
do misek v teple na okenním para-
petu pro předpěstování sazeniček 
raného salátu, celeru, brokolice, 

lilku, paprik. Pro časnou sklizeň lze 
již v únoru začít s předpěstováním 

rajčat, cibule a  petrželky.
• začněte připravovat půdu na 

zahradě, záhonky a díry pro sázení 
nových stromů

• stále přikrmujte ptáky
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SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU 
Zašlete vyluštění křížovky přes 

formulář na www.ceskyrajvakci.cz

a vyhrajte knihu 
od nakladatelství PORTAL

Když vylétnou dě� z hnízda 
Autor: Adelheid Müller-Lissner 

Okamžik, kdy dě� dospějí, osamo-
statní se a opus� domov a rodiče, 
patří v životě k těm přelomovým. 
Otec a matka zůstanou náhle sami 

a musí prostor, 
který až dosud 
věnovali výcho-
vě potomků 
znovu zaplnit...

Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
Nechte si noviny zasílat také pohodlně e-mailem. Stačí se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. 
Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydává Belon�s 
Design s. r. o., IČ 02862581. Korespondenční adresa: Redakce Český ráj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká pošta, a.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, Mni-
chovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 90 – únor/2022, vyšlo 
14.–17. 2. 2022. •  Výherci soutěží z č. 89: výhry ze všech soutěží již byly rozeslány, výherci uveřejněni na 
www.ceskyrajvakci.cz
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D LO U H O D O B Á  PA M Ě Ť

Pojďme si tentokrát procvičit dlouhodobou paměť. Nehledejte žádné 
nápovědy, spolehněte se jen na svou hlavu!
Napište alespoň dvacet  (pokud si to chcete z�žit, tak co nejvíce) slov 
končících:
Příklad:  –tel = ředitel, přítel…
- tel - on - kat
- meta - ec - se
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RECEPT: 
MAKOVÝ CHEESECAKE

Korpus: banán, kakao - 10 g, 
ovesné vločky - 50 g 

Smíchejte a vtlačte do formy, pečte 
10 minut na 180 °C.

Těsto: tvaroh – 500 g, vanilkový 
protein 50 g + 40 ml vody, 2 vajíčka, 

med – 35 g, mletý mák – 40 g 
Rozmíchejte a vylijte na upečený 

korpus, pečte cca 30 min. na 160 °C. 
Poleva: pudink – ideálně karamelo-
vý. Hotový pudink vylijte na upeče-

ný cheesecake a nechte alespoň 
2 hodiny vychladit.



Fakt, že s típnutím poslední cigarety se celkem 
běžně přibírá na váze, některé kuřáky, kteří na-
víc už s nějakou nadváhou bojují, od zanechání 
kouření často odrazuje. Zdraví však rozhodně 
velí cigarety odložit. Přírůstek na váze překvapí 
především nepřipravené, kteří doufají, že to ně-
jak zvládnou. 
Pokud dokážete odložit cigarety, pak jste bojov-
ník. Jako bojovník ale potřebujete další strategic-
ký plán, jak se zpomalením metabolismu dříve 
zrychlovaného niko�nem zatočit. Pokud se ne-
stanete stratégem, zřejmě nevyhrajete celou bi-
tvu. Pamatujme, že �pnutá cigareta neznamená 
odložení našeho sklonu k závislostem, a tak ne-
zřídka závislost na niko�nu nahradíme závislos� 
na jídle...
Začít můžete �m, že si naplánujete více pohybu 
a tento plán začnete uskutečňovat již v době, kdy 
se snažíte cigarety omezovat. Pohyb to�ž snižuje 
chuť na různé neřes�, ke kterým patří i cigarety a 
jídlo. Pomůže vám snížit nutkavý pocit, že hned 
teď si potřebujete zapálit nebo něco sníst. Dále 
sám o sobě začne zvyšovat váš energe�cký výdej, 
který pomůže udržení váhy po zanechání kouře-
ní. Obecně budeme potřebovat někde ušetřit asi 
850 kJ (202 kcal), o které nám niko�n metabolis-
mus zrychloval. Může to být třeba hodina rychlé 
chůze denně.
Stejně tak to může být i energe�cká úspora, kte-
rou hledáme v přijaté stravě. Pokud jste spokoje-
ným strávníkem české kuchyně, nemuselo by to 
být tak ob�žné. Místo salámu budeme vyhledá-
vat libovější šunku, místo zrajících sýrů zkusíme 
méně tučné verze čerstvých sýrů, hranolky smě-

níme za vařený brambor, nebo dokonce kočičák 
(brambory s kysaným zelím) s nižším podílem 
tuku. Revizi také můžeme udělat u zkonzumo-
vaných sladkos�, limonád, piva, vína a dalšího 
alkoholu. Káva a cigareta nebo káva se sladkým 
jsou typickými spouštěči, tak zauvažujeme třeba 
o výměně kávy za čaj. V každém případě se jedná 
o zdravější verzi kofeinu.
Spouštěčů, které vedou k zapálení cigarety nebo 
konzumaci nevhodného jídla, které ohrožuje vaši 
váhu, však může být mnohem více a jako kan-
didát na stratéga je potřeba vyhodno�t, kde se 
nachází největší slabiny vašeho denního režimu. 
Revizi někdy dokonce musíme udělat i mezi ka-
marády a přidržujeme se známého hesla „Vrána 
k vráně sedá, rovný rovného si hledá“ – takže 
preferujeme kamarády, kteří nekouří, zdravě či 
lépe jedí nebo nám alespoň naše nová odhodlání 
setrvale nebojkotují. Sociální skupiny mají na to, 
jak nakonec vypadáme, zda jsme š�hlí, či obézní, 
kouříme nebo pijeme alkohol, zásadní vliv. A to 
takový, že směle tyto nešvary můžeme prohlásit 
za infekční a nakažlivé choroby.
Klíčové pro udržení hmotnos� bude dodržování 
jídelního režimu. Vynechávání jídel bylo s ciga-
retou mnohem snazší a pomohlo vám s redukcí 
energe�ckého příjmu. Bez cigarety však vynechá-
vání jídel odpovědí být nemusí, a naopak může 
vést k tloustnu�. Své o tom vědí mnozí dietáři, 
kteří se snaží redukovat váhu hladověním. To je 
cesta, která opravdu nefunguje. Pravděpodobně 
budete tápat, jak by váš jídelní režim měl vypa-
dat. Pokud máte pocit, že cesta za dosažením 
vašeho cíle se komplikuje, neváhejte se svěřit od-
borníkům.

S postupným omezováním cigaret a jejich vysaze-
ním vám pomůže česká aplikace Adiquit, kterou 
si můžete pořídit s 50% slevou, pokud racionálně 
usoudíte, že vedení a poradenství v oblas� své-
ho jídelníčku a jeho úpravy svěříte odborníkům 
v Naturhouse. Zde vás naučíme pravidelně, lehce 
a zdravě jíst – a to tak, aby se vaše váha po vysa-
zení niko�nu ustálila, nebo aby se vám dokonce 
podařilo váhu redukovat. Podpůrné produkty na 
bázi bylin, ovoce a zeleniny napomohou proce-
su detoxikace těla, který je po kouření potřebný, 
a podpoří regeneraci organismu. S doporučeným 
středomořským jídelníčkem vás co nejdříve spo-
lečně dostaneme do formy.

 CHCETE SE CÍTIT A VYPADAT SKVĚLE?
 NATURHOUSE TURNOV, Hluboká 280

www.naturhouse-cz.cz/pobocky/turnov-108 
www.hubnu�-turnov.cz

Případně volejte: 606 541 414

PŘESTAT KOUŘIT A NEPŘIBRAT?



Domy skladem …  
dnes objednáte, 
zítra na vaší zahradě!

DOMY IHNED K ODBĚRU

MAHLE Behr Mnichovo Hradiště hledá nové kolegy na pozice: 
CIP INŽENÝR, FINANČNÍ ANALYTIK JUNIOR, INŽENÝR ZÁKAZNICKÉ

KVALITY, OPERÁTOR VÝROBY, SEŘIZOVAČ, SKLADNÍK, SMĚNOVÝ MISTR 

Můžete získat náborový příspěvek 21.000,- Kč!
Zaujali jsme Vás? Zavolejte nám!
+420 774 773 486
prace@mahle.com
Více volných pozic naleznete na:
wwww.jobs.mahle.com/czechia

CHCETE MÍT PRÁCI BLÍZKO? 

V MAHLE MÁME MÍSTO!

VŠE PRO VAŠE DOMÁCÍ MAZLÍČKY 
PES • KOČKA • KŮŇ 
                               

• KVALITNÍ DOPLŇKY STRAVY, VITAMÍNY, LÉČIVA široká nabídka různých doplňků 
   pro vaše mazlíčky od firem Alavis, Verm-X, Colafit, Aptus, Mane&Tale…
• INTERAKTIVNÍ HRY A HLAVOLAMY PRO PSY
• DVÍŘKA DO HLAVNÍCH DVEŘÍ PRO PSY I KOČKY
• KOSMETIKA pro zvířata
• HRAČKY 
• FONTÁNKY NA PITÍ, MISKY
• PELÍŠKY a POLŠTÁŘKY 
• HRACÍ TUNELY
• HŘEBENY A KARTÁČE
• ŠKRABADLA v různých velikostech i designech
• ELEKTRONICKÉ OBOJKY, GPS, BEZDRÁTOVÉ OPLOCENÍ, BEZPEČNOSTNÍ VESTY
a mnoho dalšího (nejen) pro vaše domácí mazlíčky najdete na www.shoprecall.cz

www.shoprecall.cz

Za skvělé ceny nabízíme širokou škálu produktů pro radost vaši i vašich domácích mazlíčků 

Protokol na počkání, odtah zdarma. 
Peníze vždy za každé úplné vozidlo.
Odhlásíme i z registru vozidel.
Výkupem vozu u nás podpoříte výcvik hasičů. 
Vaše vozidlo poslouží k záchraně života.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanicí technické kontroly, RESIM

Ekologická 
likvidace
a výkup v�ech 
vozidel a vrakù
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736 766 357


