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- o NABIDKY PRACE
50 000 VYTISKU | cgsTY KE ZDRAVI « ZDRAVI, SPORT

ZDARMA DO SCHRANEK DUM A ZAHRADA ...amnoho dalsiho
pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnicin. P., Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce
DECENTRALNI VETRACI A VYTAPECI JEDNOTKA SE ZPETNYM ZISKAVANIM TEPLA A VLHKOSTI
« rekuperacni vyménik tepla a vihkosti
« elektricky/vodni vyménik
« dostupnd ve dvou vykonech (100 m? nebo 250 m3/h)
« provedeni ve dvou barvdch (bild/antracit)
* snadnd instalace na zed' pomoci sablony
* zabudovand digitdlni regulace
... je unikdtni produkt spojujici vétraci jednotku s vytdpéci.
Oba tyto systémy funguji nezdvisle na sobé. Xroom je
vyrdbén ve dvou velikostech, a to jako Xroom 100
~aXroom 250. Jednotky maji Siroké vyuziti v komerc¢nim
i residen¢nim resortu napf. v hotelech, kanceldrich,
skoldch, nemocnicich, bytech, rodinnych domech...
Jednotka vynikd tichym provozem. Diky zafazeni
jednotky do energetické tfidy A+ vyhovuje Xroom
dotac¢nim programm (napr. Novd zelend tspordm).
Jednotka je standardné vybavena cidlem CO,.
Konstrukce umozriuje vybavit jednotku i ¢idlem vihkosti
a jednotka dokdze spolupracovat i s ¢idlem radonu.

SKLADEM

Kin ghosx;:e"@ W

beauty of technology

WWW.STYLOVEDOMY.COM

www.kinghouse.cz « showroom Sedmihorky 10(B), Turnov * tel. 774 709 588 * partner@kinghouse.cz

CHCETE MIT PRACI BLiZKO?
V MAHLE MAME MISTO!

MAHLE Behr Mnichovo HradiSté hleda nové kolegy na pozice:
OPERATOR VYROBY, SERIZOVAC, SKLADNIK, SMENOVY MISTR,

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI CIP INZENYR, CONTROLLER, FINANCNIi UCETNi, KOORDINATOR
SKOLICIHO STREDISKA, VEDOUCI USEKU PLANT PROJECT

Vite, Ze saunou|| mazete ziskat naborovy prispévek 21.000,- K&!
muzete posilit || zaujali jsme Vas? Zavolejte nam!
SVYOU imunitu? +420 774 773 486

prace@mahle.com

MISTO, KDE POTKATE , o m H H I. E
Vice volnych pozic naleznete na:
JEN SAMI SEBE wwww.jobs.mahle.com/czechia

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

SHOP RECALL - E-SHOP PRO VAS DOMOV, RELAX, ZDRAVi A POHODU
ZA BEZKONKURENCNI CENY

 zdrava vyzZiva « vitaminy D, K, C a dalsi - doplrky stravy
« bestsellerové knihy - sady pro létaci jogu a aerial hoop

« prirodni kosmetika a drogerie « horcikovy olej

« Trio B - kombinace vitaminu B6, B9, B12 - keltska stil

A MNOHO DALSIHO NAJDETE NA: www.shoprecall.cz




Agropodnik as.

Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stfedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu CNC stroju

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

JiEin

SUCHE
DREVO

na topeni
IHNED

syrove d¥Fevo
tvrdé a mékkeé

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

Po telefonické domluvé nas
muZete navstivit a dfevo vybrat.

PRONAJEM NEBYTOVYCH
PROSTOR V PENCINE

Obec Péncin vyhlasuje
zamér pronajmu nebytovych prostor

~Restaurace a ubytovna Péncin ¢p. 123"

Zajemci mohou ziskat dalSi informace a predlozit své nabidky
v Ufednich hodinach na Obecnim uradé Péncin
Cp. 62, 463 45 Péncin do 31. 3. 2022 do 14:00 hodin.

v v

obce: www.pencin-obec.cz

WETARO Consulting s.r.o.

e Vedeni Gcetnictvi a danové evidence

e Zpracovani mezd

e Zpracovani danovych pfiznani pro rtizné druhy dani

e Individualni pristup a ceny

e Dlouholeté zkusenosti
e Elektronické nebo osobni predavani dokladl ve vasi kancelari

Ek I i k'

likvicdcace
a vykup vsech
vozidel a vraku

P> 736 766 357

Protokol na pockani, odtah zdarma.

Penize vZdy za kazdé (pIné vozidlo.

Odhlasime i z registru vozidel.

Vkupem vozu u nas podpofite vycvik hasit.
Vade vozidlo poslouZi k zachrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

VYRESIME
ZA VAS DOTACI

,DESTOVKA"
e vyrobeno z velmi kvalitniho c¢eského polypropylenu
evhodné i pro prostory se spodnivodou a tam, kde neni mozny hluboky vykop
« efektivni hospodareni s vodou
« Setfivase vydaje za vodu Y ®
e vybér z velikosti 4, 6, 8a 10 m3
* nddrze skladem
* moznost doddvky véetné montdze

tel. 774 709 588
www.kinghouse.cz

Sedmihorky 10 (B) * Turnov




KOUTEK PRO RODICE: DUSLEDKY NEDOSTATKU HRY - I. dil

Negativni dopady nedostatku svobodné hry déti jsou
Siroké a do znac¢né miry uz dobre zdokumentované.

Védecké vyzkumy jsou pfitom jednoznacné v tom, Ze
déti se nejvice hybou nikoli v télocvi¢né, ale pfi své

hre venku. Kazdé osmé gkolni dité v Ceské republice je

obézni a dalsi osmina déti ma nadvahu. Proc je obezita

takovy problém? ProtoZe to neni jen par kilo navic, ale

nemoc, ktera zvysSuje pravdépodobnost dalSich nemo-

ci: cukrovky 2. typu, artritidy, infarktu, nékterych typ(

rakoviny. Obezita dnes postihuje témér cely svét a za- ’
biji uz vice neZ podvyZiva. Pravé z toho dlivodu v roce

2007 formulovali védci ze Stanfordu varovani, Ze poprvé

v novodobé historii se mohou déti doZit kratsiho

primérného véku nez jejich rodice. Hra venku
také zvysuje psychickou odolnost a pohodu déti.
Pomaha sniZovat stres. Zlepsuje naladu a dava
radost. Hra v zeleni obnovuje pozornost a sni-
Zuje Unavu z mysleni, coz je dllezZité nejenom
pro lepsi dalsi soustfedéni napfiklad pri uceni
ve Skole, ale také pro zvladani vlastni agresivity
a dalsiho impulzivniho chovani nebo pro odda-
lovani uspokojeni, sebedisciplinu a schopnost
sledovat své Zivotni cile.

Tomuto obséhlému tématu se budeme vénovat ddle v dub-
novém vyddni e Text pochdzi z knihy Svobodnd hra — Jak ne-
chat vyrast radostné, odolné a samostatné déti autort Justiny
a Petra DaniSovych e www.smartpress.cz

TIP NA HRY S DETMI/ PRO DETI: PROUTI /dedinim obdobim na Velikonoce a jarni dny je hra s prou-
tim. Neznamend to, Ze mame otrhat veskeré stromy. | tady je treba détem ukdzat, Ze si clovék nemuze
brat vse, kdykoliv se mu zachce a také v nadmérném mnoZstvi. Jit na proutky znamend, Ze se béhem toho
dité nauci pozndvat stromy, ucit se, jak je neposkodit a jak neubliZovat Zivému a mnoho dalSich véci. Ten-
ké pruzné drevo je pak plné moznosti. MdZete vyuZit tedy jak suché, tak nové klaciky. A kromé toho, Ze
déti naucite plést vlastni pomldzku, kterou vyuZiji, dd se s proutim délat mnoho dalsich radostnych her:
loutky — staci najit spravny klacik, ktery md ruce a nohy a nechat ho détem dotvorit dle fantazie, krou-
Zek z prouti md mnoho vyuZiti — hdzeni do kose, na tyce, i do ddli, z jednotlivych riizné velkych krouZki
muZete vytvdret zvifdtka, udélat si z prouti osnovu a tu pak protkat barevnymi bavinkami — vznikne
jednoduse treba ryba, slzicka..., vyrobte kosté a nebo treba zkuste uplést kosik.

Hra byla dfive synonymem pro svobodnou hru venku
a pravé ta témér vymizela. Je nesmirné tézké odlisit, jaké
z benefit(, které hra venku détem pfinasi, jsou zpUsobe-
ny samotnou herni aktivitou a jaké prirodnim prostre-
dim, v némz se odehrava. At tak, nebo tak, hra venku
zdsadnim zpUsobem posiluje détské fyzické, psychické
i socialni zdravi. Pfindsi détem pohyb, rozviji jejich mo-
torické dovednosti, zvysuje jejich fyzickou odolnost
a snizuje pravdépodobnost mnoha rdznych nemoci.
Cela epidemie détské obezity je jesté vice neZ nezdra-

NEJVETSi SLADKA UDALOSTV CR

Markova 311, 511 01 Turnov
18.-20. bfezna - Kulturni centrum Turnov

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou a zazitky...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU Online prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz.
30. 3. od 19:00 — SLEPICE NA ZADECH Komedie Divadla Ungelt Praha, v hl. r.: T. Dykova, V. Dyk.
12. 4. od 17:00 — VELIKONOCNi POHADKA Pohadka Divadylka Mrak Havli¢ck@iv Brod.

23. 4. 0od 19:00 — ZALMAN & SPOL. Koncert ¢eské folkové legendy.
5. 10. od 19:00 — KAMELOT A ROMAN HORKY Koncert v ndhradnim terminu.
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vice informaci na www.zamek.kislomnice.cz.
1. 4. od 17:00 — VERNISAZ VYSTAVY OBRAZU JIRi KUCERA — STEBLA TRAVY Do 29. 4.
19. 4. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU K tanci hraje Duo BigBand.
6.5.—10. 6. — THE TAP TAP NACERNO — TURNE CERNEHO HUMORU Vystava.
KINO LOMINICE NAD POPELKOU Program a prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz.
17. 3. od 10:00 — MYSI PATRI DO NEBE Dopoledni promiténi nejen pro détské divaky.
18. 3. od 17:00 — EXPEDICNI KAMERA 2022 12. roénik festivalu outdoorovych filmd.
21. 4. 2022 - WINTERBERGOVA POSLEDNI CESTA Autorské ¢teni lomnického

vevs

rodaka Jaroslava Rudise z jeho nejnovéjsi knihy.

KULTURNI
A INFORMACNI
STREDISKO

Lomrice nad Pope

Kovo HoPe
prijme
soustruznika

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

Navstivte KinoKavarnu ve foyer lomnického kina!
Lahodnd kava znacky Valentino, domaci limonady,
vlastni chutné dorty, dezerty a slané pochoutky,
détsky koutek ad. Oteviraci doba: Po — Pa 11 — 17
hodin, aktualni zmény na www.kino.kislomnice.cz.

Informace na tel.

604 743 964

SLLPIC
7ADLE

.

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice. Zména programu a terminii vyhrazenal
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KONCERT SKUPINY HARLEJ

16. 4. 2022
SOKOLOVNA BOZKOV ”’

PREDPRODEIJ: Informaéni stfedisko Semily ® Obecni Gifad Bozkov
o Informaéni stiedisko Zelezny Brod e Trafika u Vildy Turnov
e cena v predprodeji: 490 K¢; cena na misté: 550 K¢
Odjezd autobusu ze Semil v 19.30 hod.

Vice info: www.obecbozkov.cz e tel: 724 180 473

| ¥
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OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

[ PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
\MULCOVACI Kl°JRY/

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

NENI METR JAKO METR

Otdzky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha
Co se déje v pripadé, kdyz klient pfi vyfizovani hypo- Date nam jesté néjaka doporuceni pro majitele ne-
téky zjisti, Ze na ni nema narok? Zazil jsem uz vicekrat movitosti? Doporucuji zlegalizovat viechny jiz davno
situaci, kdy klient u své banky ¢i svého osobniho fi- postavené gardzZe, pfistavby a jiné stavby. Je potieba

a my v M&M, v ramci nasi nabidky,
jsme hypotéku témér vidy schopni
zajistit. Mdme hypotecni centrum,
které spolupracuje s vétsim po-
¢tem bank. Proto dokazeme nabid-
nout i tu nejvyhodnéjsi hypotéku.

nancniho poradce na hypotéku ne-
dosahne. Pak se tedy obrati na nas d L
; f

MuzZe pak jesté néco zhatit roz-
jednany prodej nemovitosti? Spis
pozdrzet, napfriklad lidskd neduslednost. Majitel bydli
treba uz 20 let v ,Cerné” stavbé. Kolaudace mu lezi
v Supliku, ale na katastr uz ji tenkrat nedodal. Nebo
vidim, Ze v katastru nemovitosti je evidovan padorys
stavby ve tvaru ,T“ ale ve skute¢nosti je ve tvaru ob-
délniku. Pochopitelné neodpovidaji ani metry. Kom-
plikuje a zdrZuje to prodej a problematické je to pravée
pfi snaze o ziskani hypotéky.

zajistit presny geometricky plan,
pasport stavby. Stavebni urad
dnes uz vSe, co schvali, automa-
ticky vklada na katastr. Neodkla-
dejte to, stejné vas to dozene.
Byva to Casty problém i pfi dédic-
kém fizeni.

Podivejte se také, zda vas, na prv-
ni pohled rodinny dim je skutec-
~ né zapsanym rodinnym domem.
Nékdy muze jit o rlizné prestavéné stodoly, ostatni
stavby nebo zemédélské usedlosti. Pfi prodeji pak
opét byva problém se ziskanim hypotéky, protoze na
tyto typy staveb hypotéku nelze schvilit.

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

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

CESTOVNI KANCELAR FISCHER JICIN

—

PARIZ

~

4 dennivylet
jen za 12 690 Kc

nabizime zajezdy

B 4 denni vylet
RIM jen7a 12 990 ke

4 denm’vylt 4 denni vylet

jen za 121690 KE

Cena obsahuije: letenky, transfery, hotel 3*/4*

jen za 12690 K&

DER

Touristik

Eastern Europe

7

CESTOVNIi KANCELAR

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

PO - PA: 9.00 - 17.00

 sluzby €esky mluviciho privodce

FISCHER




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
BREZEN 2022

STREVA, MIKROBIOM A MY

Ostrevechse mluvive spojenis mikrobiomem (jde
o presnéjsi pojmenovdni mikrobidlniho spole-
censtva, které zahrnuje veskeré ,,mikroobyva-
tele”, jiz Ziji v lidském téle nebo na ném) stdle
CGStejl Jeto pomérné obsdhlé téma. Tento az pét
metrG dlouhy orgdn md totiz na starost nase spo-
kojené Ziti, ndlady i imunitu. Pokud stfeva nejsou
v kondici, mizete mit ¢asto chut na sladké, pri-
birdte ¢i naopak ubyvdte na vdze, zmény ndlad,
plynatost, kozni problémy a v neposledni fadé
také problémy s vyprazdriovdnim (trpite zdcpou
¢i prijmem). Moznd hleddte priciny nékde jinde.
Ale co kdyz opravdu staci jen ddt svd streva do
porddku?Jde o klicovy orgdn pro nasiimunitu - a
toazze 70 %. A je to logické, co snime, to ndm za-
Zivacim traktem prochdzi, ve strevé zpracovdvd,
vstfrebdvd nebo odchdzi. Navic vyzkumy ukazuji

funkci, které vyznamné ovlivriuji fungovdni na-
Seho téla. Lékari dokonce tvrdi, Ze ve stievech se
rozhoduje o vzniku autoimunitnich onemocnéni
a moznd také rakoviny ¢i arterosklerozy.

Jak tedy své télo a jeho ,obyvatele” podpo-
Fit? Samozrejmé stravou. Jezte kvasenou zele-
ninu - kim¢i, pickles, pijte kefir, odstaveny ra-
pikaty celer ¢i kombuchu. Také myslete na to,
Ze je treba svym strevim pravidelné odlehco-
vat vhodnou skladbou stravy. Své jidlo byste si
méli chutové uzit, ale zdrover je tieba premys-
let nad jeho skladbou a pomalu se ucit ubrat
maso, mlécné vyrobky, cukr a mouku a naopak
pridat zeleninu (idedlné vlastni, bez chemie).
Chvilkové pozitky nenahradi moznost zit zdravy
a plnohodnotny Zivot bez zbyte¢nych zdravot-
nich probléma. A u jidla to zacind...i kon¢i.

CHCETE LEPSI PAMET?
ZONGLUJTE!

Neni to legrace. Ti nejlepsi memoatleti
Casto umi velmi dobie Zonglovat. Pro
skvélé vysledky, bystrou mysl, vynikajici
pamét a dokonalej$i premysleni je tieba
propojit co nejrychleji obé mozkové he-
misféry. Tedy zafidit jim co nejptesné;si
komunikaci. A to pravé Zonglovani vy-
zaduje. Pokud se pravidelné¢ Zonglovani
vénujete, dochazi k rozvoji dvou oblasti
mozku. Jedna je zodpovédna za vizual-
ni a prostorové vnimani a druhd ovla-
dé schopnost manipulovat s pfedméty
a chytat je. Zonglovam se doporucuje také
studenttim, ktefi si o pauzach béhem uce-
ni mohou zlepsit

rychlost zapama-

osu stievo - mozek, kterd zahrnuje oboustran-
nou komunikaci mezi centrdlnim a stfevnim ner-
vovym systémem. Dochdzi tak ke spojeni emoc-
niho a kognitivniho centra mozku s perifernimi
strevnimi funkcemi. Z toho vyplyvd, Ze je stievni |
mikrobiom dulezitéjsi, nez jsme si doposud my-
sleli. ,Osazenstvo” naseho streva souvisi tedy
nejen se zmiriovanou imunitou, ale také s nasim
dusevnim zdravim. Ve stievech se kromé trdveni
potravy absorbuji vitaminy a minerdly, produku-
je se v nich az 90 % serotoninu (ldtky potiebné
k prenosu signdli v mozku) a mnoho dalsich

-red- tovani pravé Zon-
glovanim. A navic
je to zabava. Se
tiemi miCky se lze
naucit Zonglovat
uz za tfi hodiny.

Zkusite to?

TIP: na internetu
najdete mnoho
jednoduchych

a funkénich
navodii.

JAK SPRAVNE VYBRAT MATRACI

Matrace. To je velké kapitola, které je tfeba se intenzivné vénovat, pokud si
cheete pofidit novou matraci, neudélat chybu a skvéle spat. Zeptali jsme se
proto profesiondli. Na otiazky odpovidda Mgr. Sarka Hakenova, majitelka
firmy Matrace Haken.

e Kazdy jsme jiny a vyhovuje nam néco jiného... Podle jakych parametri
tedy vybrat tu pravou matraci?

Vzdy doporucujeme si matraci vyzkouset na vlastni kiizi. Kazda postava je jina
a Casto se stavd, Ze i kazdy z partnerti voli jinou stranu matrace anebo matraci
aplné odli$nou (neni to problém, pouze se musi shodnout na vysce). Stézejni
je vas pocit z matrace, jakd tuhost a materiadl vam vyhovuje nejvice. Je dobré
zkusit rizné polohy, zvIast tu, kterd je pri lezeni vase oblibenid. Matraci je
také potieba sladit s podkladem. Tj. podle toho, jaky mate doma rost, bude
i reagovat matrace. Na pevném rostu bude tuz$i, na lamelovém ro$tu meékcéi
(zalezi zde ale i na vySce matrace). Déle je potfeba se zaméfit na pouZiti matra-
ce. Naptiklad pokud matraci pouzivate hodné na Cteni atp., je potieba k tomu
ptihlédnout. Nelze opomenout ani vék. Velice oblibené jsou tieba zpevnéné
boky matrace pro pohodlngj$i vstavani a pamétova péna, kterd se pouziva
i ve zdravotnictvi pro prevenci proleZenin Ale pozor, tento piijemny material
vyhovuje i spousté¢ mladych lidi.

e Mluvite o tom, Ze je tieba si matraci vyzkouset, lze tedy u vas zkousku
domluvit?

Ano, radi zajemce uvidime a fekneme vic. Otevieno mame kaZdou nedéli od
9:30 do 13 hodin. Nabidka matraci je opravdu $iroka a na ziklad¢ informaci
od vas uz mizeme nabidnout konkrétni modely. Také se podivame na to, jak
na matraci lezite, a mizeme zhodnotit, zda vase t€lo zaujima spravnou polo-
hu. ZkuSeny prodejce dokdze poznat, zda je pro vas matrace piili§ tuhd nebo

2oz

mékka. Nebojte se vybéru doprat dostatek casu. Pocitdme s tim.

¢ Jaké matrace nabizite? 5

Nabizime celou $kalu typl. VSechny nase matrace se vyrabi v Ceské republi-
ce. Pény jsou vyhradné némecké, rakouské a belgické. Prodlouzena zaruka je
standardem prakticky u vSech dodavanych matraci.

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

B

MATRACE HAKEN

Specialista na ceske
matrace, masivni bukové
a dubové postele.

Showroom a prodejna

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

10 let

s Vami!

Sf)%.fé j ako miminko...
Doprava, vgnos i montdz zdarma
Akce 1+1, rychlé doddani

www.matrace-haken.cz J

telefon: 737 605 082

\[j
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16.-17. 7.

pro zacatecniky i pokrocilé

RAJI

LETOSNI

www.ceskyrajvakci.cz

NEJSOU ZABALY JAKO ZABALY - mohou pomoci k relaxu, zestihleni i detoxikaci

Zébaly jsou intenzivni a uc¢innou formou relaxace a péce
o0 pokozku. Casto je nabizi 1dzné nebo specializované sa-
I6ny. Samotnd procedura je velmi oblibena predevsim
u Zen, protoze télu dopreje uvolnéni, svalim uklidnéni
a pokoZce hydrataci spojenou s jejim zpevnénim. Dle
aplikované latky maji zabaly vedle podilu na zestihleni
a tvarovani téla mnoho dalSich Gcinkd pro zdravi nase-
ho téla. Zdbaly mohou byt pouze lokalni ¢i celotélové.
Pokud se podivame nejen z kosmetického hlediska,
spousta z nds zna jiné zabaly - domaci pfi nemoci. Tako-
vy Priessnitz(lv zabal celého téla je skvély pfi horeckach,
pokud ho nechate pUsobit na krku, pomaha od bolesti
v krku, suchého kasle, zdnétu pridusek, anginy a mnoha
dalsich onemocnéni. Nebo tfeba tradi¢ni tvarohovy za-
bal nohou zabira pti hore¢natych stavech. Zabaly prosté
funguiji.

Vratme se ale k vnéjsi krase. PFichdzi jaro a s nim od-
chazi studené mésice, které prijemné zakryvaly nase
nedostatky. Je tedy nacase nejen zafadit opét lehdi jidlo,
vice vitamin(l, samoziejmé sport a idealné i saunu, ale
také zacit opét vice pecovat o své télo a pokozku nejen
zevnitf, ale i zvenku. U Zen je vizudlné velmi exponova-

Casto zapominaji. KiZe tam ale potiebuje vyZivit a hyd-
ratovat. Jednoduchy domaci recept pravé na tyto par-
tie zni: rozmixujte ovesné vlocky, pridejte trochu vody
a vytvorte kasicku, kterou aplikujte na tvar i dekolt. Pou-
Ziva se i pfi rGznych koznich onemocnénich (ekzémy...),
zklidriuje pokozku a zabranuje vzniku vrasek. Pokud se
chcete zamérit na celé télo, pak je dobré si uvédomit,
jaky problém chcete Fesit — celulitidu, hubnuti, detoxika-
ci nebo ,,jen” regeneraci pokozky celého téla? Opét vam
v domdcich podminkach mdze pomoci oves, protoZe ma
mnoho blahodarnych prvk( — a to predevsim pro hydra-
taci a vyZiveni pokozky. Staci si udélat koupel s ovesnymi
vlockami. V pfipadé, Ze se ale chcete zamérit na kom-
plexné;jsi reseni, nemusite ani do salénu, ani do lazni,
kde to dfiv byla jedinda mozZnost. Nyni si mUzete udélat
zébal jednoduse sami. Existuji totiz domaci wrapy, které
vybirate pravé dle toho, na co se chcete zaméfit. Neni to
nic, co by Zena nezvladla. Bonusem je, Ze si wrap udé-
late kdykoliv dle vaseho c¢asu a moZnosti, bez stresu,
zregenerujete a zrelaxujete se doma, ve svém prostredi.
A navic vas takovy odpocinek s pfidanou hodnotou vy-

CESTY KE ZDRAVIi: BREZEN- JARNIi OBRODA
DENNI PITi NA PRgflgTENi - CAJ KKF (jedna se o denni

piti, mnozstvi je na vas) Caj na spravné traveni, zlepSeni ¢innosti ledvin
a pii potizich s mo¢ovymi cestami. Tim pomé&hé odstrafiovat nasi dmu
(4jurvédsky vyraz pro to, co zatéZuje na$ organismus).

1 litr vody, 1 lZicka kuminu (fimsky kmin), nebo Ize pouZit i kvalitni
kmin, 1 IZicka koriandru, 1 IZicka fenyklu.

Dame do vody, kratce povarime nebo pouze zalijeme horkou vodou, ne-
chame chvilku vylouhovat a scedime (mizeme, nemusime). Vysledkem
je lahodny caj.

Tento ¢aj se celorocné hodi do o€istnych kir, odvodriuje a proCistuje
celé telo. V Cechach se kombinace kminu, koriandru a fenyklu pouZzivala
do chleba (zlepSovala stravitelnost) a také se z n¢ho ptipravoval ¢aj na
uklidnéni a procisténi. Vzdy ho pouzijte pii ledvinovych a mocovych
obtizich.

POMAZANKA S LAHUDKOVYM DROZDIiM

1 IZice ghi, 1 IZice olivového oleje, 1 porek, kmin, jemné kari.

Pérek nakrajime a dame lehce orestovat na ghi (kvalitné prepusténé mas-
lo) a olivovy olej. Priddme 1 hrnek lahtidkového drozdi, kofeni, trosku
vody a lehce orestujeme a vypneme. Osolime. Mazeme na orestovany
chléb a zdobime nakrijenym Cekankovym pukem a nakrajenym jablkem.

Lahiidkové droidi - je bohaté na vitaminy fady B, kyselinu
listovou, Zelezo, bilkoviny a vldkninu. Pomdhd nim udrZet zejména
v zim¢ vitalitu, spravnou krvetvorbu, psychickou odolnost, pevné nehty
a krasné vlasy a plet. Lahidkové drozdi neslouzi ke kynuti, je lahodné
a muzeme ho pouzit i jako zavarku do polévek (knedlicky).

Jak miize dodrieni postniho obdobi prospét nasemu
zdravi? Pokud jime lehéeji stravitelné jidlo, ma télo anci se zbavit
odpadu. Strava by méla byt bezmasi, plnohodnotni a lehce stravitel-
nd. Méli bychom omezit i smazené jidlo, pfilisné pouZivani mlé¢nych
vyrobkd, pSenice a sladkosti. V Cechach se hojné varily je¢né kroupy,
které maji méné lepku, jejich vlhkost zlepsi suché vnitfni sliznice, pomo-
hou prodistit jatra a ledviny. Vyborné jsou i lusténiny, jahly a pohanka.
Velmi dobte stravitelné jsou polévky.Jednoduse feeno — pii plstu ma
nevyuzity vnitfni (travici) ohen cas likvidovat $kodliviny v téle, nemusi
travit tézce stravitelné jidlo a ma prostor na uklid.

JARNI PUST A KLOUBNI OBTIZE

Pokud mame kloubni obtize, je vhodné omezit brambory. Je zajimavé,
jak po mésicnim vypusténi brambor ze stravy muze dojit ke zlepSeni
hybnosti. Bolavé klouby miizete promazavat sezamovym olejem nebo
i kvalitné prepusSténym maslem - ghi, uZivat rybi tuk a vyzkouSet jemné
cviky na zlepSeni hybnosti kloubil.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z vlastnich
zdrojit a na vlastni 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 rovnovéze.

né misto dekolt a krk, na které pfi péci o sv(j oblicej, jde mnohem levnéji.

-red-

HYCKEJTE SE JAKO V LAZNiCQ

BUDTE KRASNA!

BODY WRAPS (HOME EDITION)

Body Wraps je jedinec¢na metoda na hubnuti, detoxikaci organismu,
odstranéni celulitidy a regeneraci svalli. Metoda wrapu pochazi
z americké Floridy, kde tyto zdbaly pouzivaji snad vSechny
hollywoodské hvézdy. V USA se tato metoda wrapu pouZiva vice nez
20let.

Vybirejte z nékolika druhi domacich télovych zaball
dle toho, co pravé vase télo a pokozka potiebuje:

e ANTICELLULITE — viditelny ubytek celulitidy, zpevnéni pokozky,
odstranéni toxin(, nastartovani lymfatického systému...

* DETOX — domdci télovy zdbal, ktery byl specialné vyvinut pro
detoxikaci organismu...

e SKIN & REGENERATION — napomaha k redukci prebytecného
mazu a zéroven pUsobi bakteriostaticky, zvlacriuje pokozku

a doddva ji pruznost...

e SLIM — zabrariuje tvorbé novych tukovych bunék, pomaha
demineralizaci ocisté pokozky, stimuluje ubytek
stdvajiciho tuku...

—_—— _

KE KOUPI 3 PROCEDUR
OD NAS DOSTANETE 3 PROCEDURY ZDARMA!

Podrobné informace k jednotlivym wrapim
a vyhodna koupé pouze na

www.shoprecall.cz
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DECH JAKO ZDROJ PRO ZVLADNUTI ZIVOTNICH SITUACI

CO JETO DECH?

Dychani (respirace / ve fyziologii ven-
tilace) je proces vymény plynil, zejména
kysliku a oxidu uhli¢itétho mezi organizmem
a jeho externim prostiedim. Projevem tohoto
procesu je dech.

Vas dech je s vami od prvniho nidechu novoro-
zenéte a doprovazi vas az k vydechu posledni-
mu. Cely zivot vas zasobuje kyslikem a ozivuje
tak vasde télo, okamzik po okamziku.

V bdélém stavu se cyklus nddechu a vydechu
opakuje priblizné dvanictkrat, ve spanku je sni-
Zen na polovinu. Za 24 hodin se tedy nadech-
nete nejméné 13 tisickrat! Vase dychani je vsak
vétSinou povrchni, a tak nejenZe se pripravujete
0 blahodarné ucinky hlubokého, ptirozeného
dychéni, ale jesté sami sebe poSkozujete. V ide-
alnim ptipadé by mél objem prijatého vzduchu
odpovidat celé kapacité plic (5 litri), bézné vsak
na jedno nadechnuti vdechujete jen pul litru!
Lidé maji totiz ve zvyku dychat jen do horni
poloviny plic, pfitom potenciondlni objem plic
je mnohem vé&tsi v dolni casti! Vice neZ pil-
ka plic je béznym zpusobem dychani okrddina
o Cerstvy vzduch!

Dychate-1i zhluboka, vyluCuje vase télo endor-
finy, hormony Stésti. Dychani je ovliviiovano
nejen zvykem, ale i Spatnym drzenim téla. I
zcela nepatrné poklesnuti ramen zmensuje cel-
kovy objem hrudniku a nuti vas dychat jen jeho
nejhotejsi Casti, bez ucasti zeber a branice.

vvvvvv

raénim svalem. Dychani sice mize pokracovat
i bez Ucasti branice, jeji rytmické stahovani a
roztahovani je v§ak pro zdravé dychani (a tedy
celkové zdravi) podstatné. Pti nadechovani se
branice stahuje a kles4 dolt k briSnim orgéniim,
Tento pohyb vytvaii castecné vakuum, které na-
sava vzduch do plic. Kdyz se pln¢ nadechnete,
brénice zdvojnésobi aZ ztrojnasobi rozsah svého
pohybu, takze piimo ¢i nepfimo masiruje Za-
ludek, slinivku bfiSni, jatra, ledviny a stieva.
I nepatrny pohyb branice doli podstatné zvysu-
je obsah vzduchu v plicich. Kazdému milimetru
brani¢niho roztazeni odpovidd zvySeni obsahu
vzduchu v plicich o 250 az 300 mililitrd! Pfi
vydechovani se branice zved4 vzhiru a pomaha
vytlacovat vzduch z plic.

Uz jen pouhé zaméieni pozornosti na dech naim
vytvofi uvolnéni obli¢eje a pocit $tésti. Déle
miizeme pocitit zklidnéni nervového systému,
soustfedit se na pfitomnost, sniZit stres a posilit
imunitni systém.

DECH V PRUBEHU PORODU

Dechové ladéni se d4 vyuzit i u porodu. Sama
jsem maminkou ¢tyt krdsnych a zdravych déti.
U porodu mé dech provazel a dokizala jsem
kontrakce uvolnit pomoci napojeni se na dech.

KURZY JOGY

SEMILY

zacinajici od 12. 3. 2022
Pondéli:
Joga pro zacatecniky:
19:30 - 21:00 (90 min/110,-)
Téhotenska joga:
15:45 - 17:15 (90 min/150,-)
Patek:
Joga 50 +:
9:00 - 10:30 (90 min/110,-)
Sobota:
Joéga po porodu:
10:30 - 12:00 (90 min/110,-)
lektorka jogy ANNA BOKOTEJOVA

TEL. 777 258 953

E-MAIL: bokotejova@abix.cz
WWW.GYNOMAI-SEMILY.CZ

N

Staci se pripravovat v dobé ocekdvani na mi-
minko a dle moji zkuSenosti se porod proméni
na prozitek, ne na utrpeni.

CO SE STANE S PROZiIVANIM
ZIVOTA POMOCIi DECHU?

V zivoté nas obklopuje spousta stresovych situ-
aci, zivotnich udalosti a ptibéhii. Pokud se bu-
deme ucit napojovat na dech, mizeme zvladat
tyto takzvané utoky na nas klid s vétsim prehle-
dem. Pomoci dychini se miZzeme znovu navratit
k napojeni na sebe, coz znamena vréatit se do
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svého stiedu, vratit se do harmonie. Urcité
vSichni vime, jaké to je byt v harmonii se sebou
a jak se tam citime.

Z mé vlastni zkuSenosti lektorky jogy mohu
konstatovat, ze tyto prozitky mohou mit ostatni
lidé. Zaroven pracuji na tom, abych pocitovala
Stésti v pribéhu celého svého Zivota. Velmi mi
v tom pomaha joga a Zivot s ni.

Dech ma kazdy z nas a nékdy si to ani neuvédo-
mujeme. Soustiedénim se na nas dech je mozné
odstranit inavu, stres, napéti a zaroven pranaja-
mou se dech prodluzuje, prohlubuje, zjemriuje.

V JOZE SE PRACE S DECHEM
NAZYVA lfRAN!-UI-’\!VIA -
(DECHOVE CVICENI)

Je to slozené sanskrtské slovo prana (dech) a 4ja-
ma (ovladani) a znamena ovladani dechu. Podle
védskych spist se dech sklada ze tii slozek:

1. vdech zadrzZeni

2. dech

3. vydech

Préndjama je joginské cviceni, jejimz ucelem
je ovladnuti Zivotni energie - prany. VétSina-
technik se zamétuje na prodlouzeni jedné, dvou
nebo vSech i soucasti dechu. Pfi nékterych
technikdch trva vydech dvakrat tak dlouho nez
vdech a zadrZeni dechu trva nékdy az Ctyfikrat

vvvvvv

jémy je dychani nosem. V nose se dech Cisti,
otepluje a zvlh¢uje a jsou vniméany viné. V pre-
neseném slova smyslu se da fici, ze ,,Cichdme

vvvvvv

nosem. Cviceni by se mé€lo provadét na lacno,
po vyprazdnéni se. Neni to nic naro¢ného, proto
je dechové cviceni velmi vhodné i pro lidi, ktefi
nemaji s jogou zkusenosti.

Lekce jogy v Semilech probihaji ve ¢tyfech
fazich:

1. ladéni + dechova cviceni

2. protahovani + uvédomovani si vlastniho
prozitku v téle

3. asany dle sloZeni skupiny

4. relaxace

Pokud méte chut do svého Zivota piinést novou
zkusenost, muzete se prihlasit do kurzi jogy,
které zacinaji od 12. 3. 2022

ANNA BOKOTEJOVA ...uéme se spolecné
pokorné pristupovat k télu, mysli i dusi




ELEKTRICKA ENERGIE A JEJi USPORA - aktualni téma kaidého 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 usetrit a hospoda-
Fit? Na nase otdzky odpovidda Andrej Bokotej
z firmy Sunny House.

KaZdého nyni napadd otdzka, jak jednoduse
bychom mohli usetrit energii? V prvni fadé vy-
pnouta nepouZivat spotrebice. Druha vécje, Ze
pokud vyrazné nechceme ménit svij komfort

a navyky, je dobré se zamérit na optimalizaci
spotreby elektrické energie v domé ¢i firmé.
V dnesni dobé je jiz nékolik nastroju vénujicich
se této problematice. OvSsem v jednoduchosti
je sila. Myslim tim monitorujici zafizeni, které

v redlnim ¢ase méri spotiebu/zatéz kazdé faze
ve vasem objektu, coZ je druhd moznost zmé-
feni a nasledné optimalizace. Diky tomu totiz
mame unikdtni moznost zjistit nasi skute¢nou,
velmi ¢asto i neefektivni a zbytecnou, spotfebu.
Jaké zarizeni tedy miiZeme pouZit? Nejjed-
nodussi formou je si za 150 K¢ koupit zasuvku
ukazujici okamZitou spotfebu daného spotre-
bice. To je sice ne nepraktické, ale chceme-li
dosahnout presnych mérenych vysledkd, je
potieba spotrebu v objektu méfit celkové, glo-
balné.

Dobre, jak toho tedy docilit? Bud' si mlzZete
zakoupit pomérné drahé zafizeni, které vam
po instalaci tyto moznosti zprostfedkuje, ale je
tam investice a zaroven nejde o zafizeni, které
byste pouzivali denné. Anebo se dd toto zafizeni
pronajmout, coZ je levnéjsi a prakti¢téjsi varianta.
Prozradite nam treti mozZnost sniZeni spotreby
EE? Ano, tfeti moZnosti je, Ze si EE mlzZeme vy-
robit sami. V dnedni dobé je ¢im dal modernéjsi
pofidit si vlastni elektrarnu.

Elektrdarnu? Pfesné tak. Nejucinnéjsi je tzv. pre-
Cerpavajici elektrarna. Principem této elektrar-
ny je rozdil hladin vody. V okamzZiku prebytku
EE Cerpadlo precerpava z nizsi nadrze vodu do
vys$si nadrze. V okamziku potreby energie voda
proudici z vyssi Urovné roztaci tlakem turbinu
Toto zafizeni si ovSem mizZe dovolit zrealizovat
malokdo, nebot je k tomu potfeba staly pritok
vody a dvé nadrze s relativné velkym rozdilem
hladin. Dalsi formou vlasti elektrarny je vétrnik.
Tato mozZnost se také postupné rozristd a na
trhu se daji zakoupit turbiny od prdméru 30 cm
az po nékolikametrové. Problémem u nékolika-
metrovych vétrnych turbin je oviem legislativa.
Kromé ostatnich alternativnich zdroj(, jako jsou
biostanice, kogeneracni jednotky a podobné,
jsou nejrozsitenéjsi a tim padem i nejdostupné;jsi
tzv. fotovoltaické elektrarny (FVE).

Reknéte ndm néco o principu, na kterém fungu-
ji... Principem jsou solarni fotovoltaické panely
(SFP), které pfi dopadu nejen slunecnich paprs-
kG vyrébi 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 zminiovano, jelikoz se jedna o nejdostup-
néjsi moznost vyroby EE, jsou oviem podstatné
rozdily v technickém feseni. Jisté jste jiz slyseli
o tzv. dotovanych programech, kdy vam stat
pomérnou casti prispéje na realizaci vasi FVE.
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Technické reseni dotované FVE spociva 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 efektivnéjsSim zp-
sobem je si vyrobenou energii bud uloZit, nebo
okamZité spotfebovat. Dotované elektrarny na-
bizeji i moznost ulozisté/akumulator, 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. DalSim zdvazkem je fakt, Ze po dobu cca 5 let
nesmite elektrarnu upravit — nesmite napfriklad
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 pfipadé prebytku el. energie ve verejné
siti vdam obsluha na délku tuto elektrarnu muze
odpojit.

Jaké je tedy reseni, kdyz nechceme dotovanou,
predraZenou a ,,omezovanou” FVE? Nase nedo-
tované reseni spociva v tom, Ze elekttina putujici
z panell je ihned dodédvéna do vasi domaci sité
prostfednictvim tzv. mikroménice. Toto jedno-
duché a genialni technické feseni spociva v tom,

Ze jej zapojite do vasi stavajici domaci zdsuvky.
Jste-li troSicku zdatnéjsi typ, muUzZete 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 zatizeni 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 znamena, Ze Zadné pretoky
do distribuéni sité (DS) nejsou. Obrovskou vyho-
dou naseho feseni je i to, Ze vy si tak mlzete
zcela legdlné bez jakychkoliv ohlasovacich
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a dokazovacich procesl provozovat a vyra-
(%) Detail /stieds,25.leden 2022/ bét vlastni energii. Nejzajimavéjsi je ovsem
— - fakt, Ze tato nase reseni jsou vyrazné levnéj-

[v:—' == L"_" $i nez zmiriované dotované FVE.

Pokud chceme byt zcela nezdvisli, mizZe-
me se spolehnout pouze na zdroj z FVE?
Chceme-li pokryt spotfebu - pokud mozno
ze 100 % - teoreticky to mozné je, ovsem
prakticky jen velmi téZzko dosaZitelné, a to
z toho dlvodu, Ze nejvétsi spotfeba byva
v zimé, kdy ovSem také byva nejméné slu-
nec¢niho svitu. Dam-li prakticky pftiklad,
tak domacnosti pfi celoroéni spotfebé
6 MWh primérna dennispotiebavychazicca
16,5 kWh, to znamend, Ze potfebujeme za
jeden den vyrobit 16,5 kW, to by ovsem zna-
menalo dodani tohoto vykonu z FV paneld.
Méli-li bychom tak na stfese instalovano
5 kWh panel(, v praxi bychom potrebova-
li kazdy den 3 hodiny plného slunecniho svitu.
Proto vSechny FVE primarné slouzi ke sniZeni za-
vislosti na verejné DS. Obecné plati Ze ¢im vyssi
instalovany vykon, tim vyssi mira sobéstacnos-
ti. Je tfeba také zménit nase navyky v pouziva-
ni spotrebic¢d. Napriklad pokud vidim, Ze venku
krasné sviti slunce a je jasna obloha, otocite ter-
mostatem na bojleru, aby se vdm zdarma ohfala
voda. Zaroven muZeme dat tfeba vyprat a ususit
pradlo.

O jak velké elektrarné mame viibec uvaZovat?
PFi zminovaném prikladu by se jako dostacujici
jevila FVE o vykonu 5 kWh. Pro pfedstavu to zna-
mena 14 ks panelll na strese ¢i jiném misté s do-
state¢nym osvitem. Jeden tento panel o vykonu
380 W ma 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 spotiebu energie?
Jako dalsi feSeni bychom doporucili zvolit efek-
tivni zplsob vytapéni, ¢imz myslime infrapanely.
Obrovskou vyhodou je, Ze tyto infrapanely ma-
Zete napajet prave z vasi FVE.

Pro vice informaci o mikroelektrdrndch

a infrapanelech nevdhejte kontaktovat

osobneé, 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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Zalozeno 1991

RADY Do zAHRADY: TREZALKA - nejen pfirodni antibiotikum

Trezalka teckovana (lidové zvand také Jana, ¢arovnik, prostre-
lenec, svatojanska bylina nebo krevnic¢ek) ma celou fadu vel-
mi pozitivnich Ucink na nase zdravi. To je divodem, proc je
hojné vyuzivana v |éCitelstvi, mezi lidovymi éCiteli je oblibena
a pouziva se uz od starovéku.

Trezalku muUZete ve volné prirodé potkat po celé Evropé,
v Cin&, Asii i Africe. Hovi si v mirném a subtropickém pdsu
celého svéta, takze ji nenajdete jen v ledovych arktickych ob-
lastech. U nas tfezalku teckovanou (Hypericum perforatum)
potkate v niZindch i na horach. Je 30 az 60 cm vysoka, ma
holou lodyhu, ktera se vétvi. Svlj nazev ziskala podle tecko-
vanych podlouhlych listd. V prazdninovych mésicich zacind
kvést drobnymi Zlutymi kvitky, které po odkvétu tvofi tobolky.
Pokud si chcete byt jisti, Ze trhate tfezalku, otevrete jeji poupé
tésné pred rozkvétem. Vytece z ni Cervena Stava. V 1été sbira-
me nat i kvét.

K ¢emu miize byt tiezalka teckovana dobra?

Jeji uéinky jsou velmi Siroké a rozmanité. Vyuzit ji mazete pfi
problémech s nespavosti, pfi Uzkostech, stresu a depresich.
M3 uklidiujici ucinek na organismus. Déle je vhodnd pfi one-
mocnéni jater, Zluéniku, plic, na Zaludecni vredy a pfi problé-
mech dvanacterniku, na slinivku ¢i na poruchy mocovych cest.

Ucinna je také na chronické srde¢ni nemoci, pozitivné ptisobi
na krevni obéh a zlepsuje pevnost cév. Kromé toho pusobi
(v klimakteriu), pomaha pfi menstruacnich potizich. Zevné ji
pak Ize pouzit k osetreni otokd, ekzém0 nebo hemeroidd. Lé-
Citelé ji navic doporucuji pti zlomeninach, pohmozdéninach Ci
srazeninach. Trezalku by neméli uzivat lidé, ktefi trpi cukrov-
kou, nizkym tlakem, maji pylové alergie nebo jsou onkologicti
pacienti. Dale se nedoporucuje v kombinaci s l1éky na vysoky
cholesterol nebo HIV. Pfi uZivani tfezalky se navic mize obje-
vit precitlivélost na svétlo, ktera se projevi fleky na kizi.
Trezalka teckovand obsahuje tfisloviny, rutin, kvercetin, silice
a pryskyfice. Cervenou barvu ma za nasledek hypericin. Obsa-
huje ale také provitamin A ¢i vitamin C. Z tfezalky teckované si
mUZete pfipravit odvar, ¢aj ¢i tinkturu.

TIP: Jantv olej na zevni pouiiti

Namocte 2 hrsti ¢erstvych kvétl do zahfatého olivového oleje
a nechte je priblizné 2 minuty prejit varem. Odstavte a nechte
12 hodin louhovat. Poté scedte do sklenéné lahve a uloZte
olej do chladu. Potirejte postizend mista, nebo pouZijte do

koupele.

ORIGINALNI PiSKOVCOVY KAMEN

Specifické sloZeni, vysokd pevnost a znacny obsah kiemen
nasdkavost. Unikdtni je také témér vodorovny povrch.

uzasny architektonicky prvek
- pro obklady koupelen, plotovych korpusd, soklt stave
- pro zidky, jezirka, gabionové sité a kose

na trhu. Jednotlivé desky jsou v tloustce od 1 do 40 cm.
Nejtenci s tloustkou do 3 cm se pouzivaji na obklady,
kameny od 3 do 15 cm na zdivo a pfirodni slapdky.

=, . - tel.774 709 588
Klngh oOus e® Sedmihorky 10(B)

. Turnov
Vice info a fotografii na www.kinghouse.cz

Realizace interiérii i exteriéru, luxusni design,

- pro dlazby, prirodni slapdky, specidlni formdtované dlazby a schody
Svymi vlastnostmi se fadi mezi nejkvalitnéjsi stavebni kamen

e =velmi nizkd

eb

Domy skladem ...
dnes objednate,

zitra na vasi zahradé!

www.stylovedomy.com 4709

- =

588 - idétiovedo

-red-

e koncem brezna zacnéte

CO DELAT PRO ZAHRADU
V BREZNU

...tak uz se nam to zahradniceni
blizi! ,Jak prsi v bieznu, tak také
v ¢ervnu”

e provedte jarni uklid zahon(

a pfipravte ty zeleninové
® po ,Josefovi“ sdzejte rané
brambory
e vysejte okrasny mak, mésicek
nebo ¢ernuchu
¢ je idedlni Cas vysadit Zivé ploty
e sefiznéte, presadte a prihnojte
balkonové rostliny
e vysejte ven hrasek, mrkev, red-

kvicky, hlavkové salaty a Eesr&

predpéstovavat doma
ze seminek
(rajcata Cekaiji) -
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PREMYSLITE, KAM
USKLADNIT POTRAVINY?
SKLEP?

ZE HO NEMATE? ALE
MUZETE MIT... UZZITRA
Doba je nejista. Casto se potykame
se strachem o budoucnost nasi i
nasich déti. Nevime, zda nas ceka
pfijemna stabilita, nebo naopak
krize a nedostatek potravin... To
nejsou jen sci-fi scénare, ale realita,
kterou kazdy z nas mUze z hodiny
na hodinu zacit zazivat. Bohuzel.
ProtoZe se sklepy v novostavbach
prestaly jiz pred lety zcela realizo-
vat —z financnich i ,,nepotiebnych”
dlvodU — prichazi velmi ¢asto
problém, kde potraviny uskladnit.
Mnoho lidi totiZ ve svych velkych
domech nemysli ani na malé spize,
natoz na cely sklep!

Mdme pro vas velmi jednoduché,
stabilni a levnéjsi feseni!

Mit sviij vlastni bezpec¢ny podzem-
ni sklep plny potravin. To je v dnes-
ni dobé nutnost!

PODZEMNI SKLEPY od firmy

Kinhgouse.cz
nejsou tak drahé jako bézna stavba
betonového sklepa a jsou certifiko-
vané pro styk s potravinami
a pitnou vodou.

VICE INFO:
www.kinghouse.cz

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

Vv CESKEM
RAJI

VYSTAVISTE LYSG NAD LABEM

VYLET CESKYM RAJEM: ZA DREVENOU ZVONICI DO VLASTIBORIC

+

Tentokrat se vydame na jihovychod liberecké-
ho okresu mezi Cesky Dub a Turnov do obce
Vlastiborice. V nevelké malebné vesnicce na-
jdeme hned nékolik mist, ktera stoji za vidéni.
Historie obce dle nalezl keramickych ulom-
kl saha aZ do druhého ftisicileti pf. n. I. Prvni
pisemna zminka o obci vSak pochazi z roku
1357, a to konkrétné o tvrzi Vlastibofice, kte-
rd v té dobé pattila Slaviborovi z Vlastibofic,
poté dvakrat zménila své majitele, ale od |
roku 1483 se tvrz uvadi jako pustd. Dnes zde 8
najdete pouze zbytky travou zarostlych vall
a prikopl. Pres silnici od zbytkl tvrze se vsak nachazi
hlavni lakadlo vesnice. Hrbitov, kterému vévodi fimsko-
katolicky farni kostel svaté Kateriny Alexandrijské (svata
Katerina byla podle legendy kfestanskou mucednici Zijici
kolem roku 300 a po staleti patfila mezi nejpopuldrnéj-
$i kfestanské svétce), ktery je gotickou zbarokizovanou
sakralni stavbou s romanskymi prvky. V dobé baroka se
chram dockal stavebnich Uprav a pozdéji se na vnitini
vyzdobé podilel i fezbar Petr Busek (zakladel sychrovské
fezbarské firmy, tvofil vyzdobu zamku Sychrov v dobé
jeho novogotické prestavby, pochovan je pravé na vlas-
tiborickém hrbitové). Dominantou, kterou v rdmci cir-

kevniho aredlu neni mozné prehlédnout, je
pak rozloZitd dievéna zvonice ze 17. stole-
ti. Jeji soucasny lidovy vzhled s roubenym
Ctvercovym pfizemkem a bednénym hra-
nolovym patrem s jehlancovou stfechou
je vysledkem rekonstrukce v roce 1762. Ve
zvonici se dochoval nejstarsi ze zvon( (z cca
druhé poloviny 15. stoleti) s ¢eskym napi-
sem a reliéfem sv. Vaclava. Rekvirovény byly
dva zvony za prvni svétové valky (zejména
# cenny byl velky zvon sv. Katefina od Va-
lentina Lissiacka), v roce 1927 byly pofize-
ny nové, ty ale byly také rekvirovany za druhé svétové
valky a poté uz nové zvony nebyly potizeny. Soucdsti
hrbitovniho aredlu je také barokni marnice z 18. stoleti.
Kromé téchto nejzasadnéjsich staveb mlzete pfi pro-
chdzce po obci vidét fadu roubenych staveni, vesnické
kaple, sochu svatého Jana Nepomuckého, ¢i nejstarsi
strom v obci, kterym je lipa u domu s Cislem popisnym
3, jez byla v roce 1995 vyhlasena za pamatny strom. Dle
zdznamU meéfi 22 metr( a obvod kmene ma ve vysce
130 centimetrd 6,5 metru. K obci také patfi Beranlv
vodni mlyn na bfehu feky Mohelky. Ale o ném tfeba
zase nékdy pristé... -red-
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CZECH WOOD SYSTEMS
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; ? _ ice na Popelko'go
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Akce na smrkeve dfevo!

777 081 640 zuzana.havrankova drles.cz .
- Zavoz dle dohodyb omezen_%. :;‘
Palivové dgevo stlpané L Ay
3’ 3 P
3 et;:s -

€ .\-.
§00 KC/ prms & X Listnaté direvo pouze do
¥ Kon’:e%ner vc§DPH 15 % & dopmga
]

10 km 5

Cena plati pri odbéru 9 prms a vice. Doprava nad 10 km = 25 Kc/km

Objednavky po az pa od 7: :00 do 16:00 hod. -

5& 35 vyprodantzasob 1300 Kc/prms
o ; '

PALIVOVE

DrLis¢y
DREVD

410 x 220 x 100 = 9m*®




<t VELIKONOCNI KVIZ Zzahrajte si kviz se svymi détmi, vnoucaty i sami se sebou. S 11
Tak schvdlné... g V -
—— 1) Co jsou velikono¢ni vigilie? a) Oznaceni dne, kdy Jidas zradil JeZiSe b) Bohosluzba v pfedvecer & ES Ky
— svatku e 2) Na ktery den ,,odlétaji zvony do Rima“? a) Zeleny ¢tvrtek b) Bila sobota  3) Co je g )
to ,,pomihod“? a) Pomldazka jinak b) Jarni hostina ¢ 4) Ve ktery den se pe¢ou mazance? a) Bila g AJ
Q sobota b) Velikonocni pondéli e 5) Jak se urcuje termin Velikonoc? a) Prvni nedéle po prvnim o \
< jarnim Uplriku b) Strida se prvni a druhé pondéli v dubnu e 6) Jaky vyznam ma - g “('
N fehtaéka? a) Oznamuje pfichod koledniki b) Jeji zvuk nahrazuje zvony © 7) Z jakého &2 8 v
slova vznikl nazev ,kraslice”? a) Krestansky b) Krasny e 8) Ktery velikonocni den se ‘%= 8
Q ma drzet pust? a) Zeleny Ctvrtek b) Velky patek e 9) Kdy se slavi letnice? a) Veliko- = ’ l
E nocni pondéli b) Svatek 50 dni po Velikonocich e 10) Jak jinak se Fika Velikonoc¢ni- §
mu pondéli? a) Bilé pondéli b) Cervené pondéli 2

;v s wrg v ~ ; INICIALY o ADAMOV-
,Ten nas novy $éf je hrozné W | "2 | A%ENT | omcenta | LBk | skesTRo- SOUTEZ S KRIZOVKOU
v , v . v | VLACHA JIRNY v oMo s vy M
Slechetny. Pfedstav si, pozve té Zaslete vylusténi kfizovky pres
N na veéefi, koupl’ ti lahev vina e formular na wwyv.ceskyrawakcn.cz
A l, * OﬁDAﬁgE a vyhrajte knihu
. a necha té u sebe dokonce od nakladatelstvi GRADA
— . T -
{ 1“ Vazné? A uz . % z
€ || prespatl’,Vaznt? R 1088 uZ Se10 [ cony STVORITELE KATASTROF
L LI CISLOVKA Na motivy klasickych dél K. Capka
=<t ZAKLADNI . . o
= e Vanécek Michal, Raz Vaclav
- v | veesovee | nneero | 2.l | aivskycH PREDLOZEA Romdnovié pocta tfem klasickym di-
=T NR SKLA | TAJENKY 2 MISTO Iim Karla Capka (R.U.R., Bild nemoc,
= U DOMU p
> o e Krakatit) predstavi mladym ctena-
e PTAK KNIZ. ZKR. TOND fim nesmrtelna témata zneuZiti
7 BEZEC CPHRE"l\:/I(I)(i‘};A POLgEDTlE techniky, strachu,
(TT] T fIVORIELE VISR manipulace a
o NAF{(.) - "'?‘l podstaty lidstvi,
0 il UL ’N‘! to vée atraktivni
= formou velebici
CHEMICKA CAST .
g KONCOVKA NABYTKU 2VASTY od IS?Z Jed n Ovh oz
= 7MOCNEHO OTCOVE HOVOR. A1 nasich nejvétsich
PRVKU ZASTAR.
<z
= BEZKMENNA NEDOPALEK
DREVINA
— STYL
- - -
HUDEBNI OSOBNI
[l NASTROJ ZAIMENO
(—] PODOBNY ZALOZNIK
> JKOLOVRATKU HOVOR.
=g
E b_‘\ VPRED TICHO PLAZ
ITALSKY [ SERMIRSKA SVAZ
\ m— ZBRAN MLADEZE
2 DRUH JOGICKE
KUDR- POLOHY
N NATEHO
UCESU SOUHLAS
>= MEKKYS ZPUSOB
a ZA\\/,)I&/;%O- VLASTURE DZEZOVEHO
— MZDA ZPEVU
[
NAR. POD- OBEC
- spz NIK ZKR.
= PRAHY SLUVKO TVRDA
= POLITOVANI STUPNICE
= PLAT LEKARSKA
o ¢isLo VOJAKA KOMORA
NEM. ZKR. SOLMIZACNI CESKA
= SLABIKA MENA ZKR.
N
g “QE??NE DRAZBA
dpovédi zasilejte skrze form
i WENVAT na www.ceskyrajvaki
do 17. biezna

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz
Nechte si noviny zasilat také pohodIiné e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.

Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis "“':L;:"*
Design s. 1. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akei, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur- e —
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiski, distribuce Ceskd posta, a.s.,
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do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni- rancrove S e ”

chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také of W s )
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Crytur je predni svétovou spole€nosti zabyvajici se vyrobou a opracovanim syntetickych
krystalli pro Spickové védecké aplikace a naro¢né primyslové technologie.

Jsme ryze ¢eska dynamicky a trvale se rozvijejici spole€nost s vice nez 320 zaméstnanci
a roénim obratem presahujicim 500 mil. Ké.

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

» Laborantka montéaze optickych prvkii » Laborantka povrstvovani optickych prvk » Kontrolor/ka kvality
i B e

tl"" e 1T 1““ ..3 ==l

» Projektovy technolog » Brusié/ka » Technolog vyvoje opracovani
» Technolog — elektro » Konstruktér » Technolog tenkych vrstev

PODILEJ SE | TY NA PRIPRAVE TECHNOLOGIi P

Zivotopisy zasilejte k rukam Sarky Sevéikové:
@ CRYTUR, spol. s r.o. | Na Lukach 2283 | 511 01 Turnov UPLNY POPIS POZIC A POZADAVKU NAJDETE NA

Q4 +420 481 319 597 | - +420 481 322 323 | X sarka.sevcikova@crytur.cz @ http ! www.crytu r.com/career

TURNOV dioptra optik

Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

ZELEZNY BROD

VA i namésti 3. kvétna 201
/[. tel.: 734 154 354

4 SAMOZAVBAR\‘/’OVACiM BRYLOVYM SKLUM
VCETNE MULTIFOKALNICH
50% SLEVA -
v E /
NA OBROUCKU N 30% SLEVA

NA TATO BRYLOVA SKLA

*Vice informaci a podminky akce v prodejné. Platnost akce od 1. 3. 2022 - 30. 6. 2022.




