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’ l y A PRACE « VYVYSENE ZAHONY
50 000 VYTISKU «KRiZOVKA, SOUTEZE +DUM
ZDARMA DO SCHRANEK AZAHRADA ...amnoho dalgiho

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

PREDNASKY A WORKSHOPY V RECALL CENTRU
GARANT

Prijdte si uZit zajimavé predndsky a workshopy, nabit patek 20. 5. 2022 ¢ VRATKE PILIRE VIROLOGIE
FINANCE se, dozvédét se néco nového, zajimavého, aktudiniho le principem zédpadni mediciny uzdravovat nebo [é¢it?

OKAMZITY

VYKUP

VSECH
NEMOVITOSTI

Exekuce a dluhy
ihned vyplatime

VOLEJTE NONSTOP

608 212 217

v Recall centru v Sedmihorkédch u Turnova. Dalsi akce,

které jsou postupné doplfiovdny, podrobné informace

a vstupenky (v limitovaném poctu!) najdete na
www.recallcentrum.cz.

étvrtek 28. 4. 2022 ¢« SVOBODA V MYSLI A ZDRAVI

V TELE V DNESNi NELEHKE DOBE

Radovan Dlhy-Smith, MUDr. Monika Waksmundska,
MUDr. Miroslav Holub

Predndska, na které se se svymi zajimavymi a aktualni-
mi tématy predstavi hned tfi velmi znami odbornici. Té-
maty budou: Od ovliviiovani pocasi k transhumanismu,
Povidani o krvi aneb co ukaze Ziva kapka krve, Celostni
pohled na zdravi.

¢tvrtek 12. 5. 2022 ¢ TRANSFORMACI K LASKAVOSTI
Michaela Matéjckova (Cyklicky k sobé)

Prochazime naprosto vyjimec¢nou dobou transformace
a nekompromisné narazime na vse, co jsme se az dosud
pokouseli prehlizet uvnitr sebe i vné. Pojdme se spolecné
podivat pod poklicku zmén, jimiz prochdzime, a uvidét
svlij jasny Ukol v tomto procesu. Skvéla blogerka, zpévac-

Pandemie na zakladé PCR testu?! Originalni prezenta-
ce: RESETHEUS z.v., Kamala Taris, Lenka Tarabova

Ctvrtek 26. 5. 2022

¢ WORKSHOP SE ZUZKOU KLINGROVOU

Joga, ajurvéda, mentalni a fyzické zdravi

Workshop o jéze, djurvédé jako cesté k mentdlnimu
a fyzickému zdravi. Co, kdy a jak jist podle ajurvédy
a jak praktikovat jogu z pohledu ajurvédskych dos, den-
ni doby a rocnich obdobi. Povidani, prostor na vase
otazky a spole¢nd jogova praxe. To a mnohem vice
s nejznamé;jsi jégovou lektorkou v CR!
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Stylove domy stavi domy k bydleni i investici

Nabizené domy skladem muzZete mit na svém pozemku béhem par dni

Modulovy nizkoenergeticky dim od Stylovych domii je plnohodnotnym
domem jak pro mladé, tak pro rodiny s détmi i pro lidi seniorského véku.
Cenoveé navic velmi pfiznivé. Vybrat si miiZete z nékolika typizovanych va-
riant a velikosti. Pokud vsak madte vlastni predstavy, které chcete ve svém
novém domové realizovat, neni problém.

Mnoho lidi si modulové domy Skatulkuje mezi mobilheimy. To je ale velkd
chyba. Mobilheim je domek, ktery neni primarné vhodny pro trvalé celoroc-
ni bydleni. Pokud v ném bydlet chcete, musite projit procesem zateplovani,
obkladani, rekonstrukce a s tim spojeného vydavanim nemalych (a stale
rostoucich) finanénich prostfedkl. Vysledkem ale ani tehdy nemusi byt
dostacujici domek, ktery slouzi podle predstav. Modulovy diim ma s mo-
bilheimem spolecné jediné. D3 se prevézt. A to je i jeho obrovska vyhoda.
Stylové domy postavi domek, ktery si prejete, a ten vam dorazi jiz hotovy
pfimo na misto. Po usazeni na patky (neni tfeba délat zdkladovou desku) se
pfipoji na elekttinu, vodu a odpady ... a mliZete bydlet. Tedy bez pfehané-

— ddm postavite béhem nékolika hodin. Jak jiz bylo zminéno, modulovy
dim od Stylovych domd je nizkoenergeticky — Setfi tak vase finance i bé-
hem jeho uzivani. Pokud vy sami jiz spokojené bydlite a premyslite nad by-
dlenim pro své déti ¢i vnoucata, je to idealni prileZitost. Stylové domy navic

Domy skladem ...
dnes objednate,

zitra na vasi zahradeé!
www.stylovedomy.com - 774 709 588

ka a autorka projektu Cyklicky k sobé vas nadchne!

-mfo@.s

maji stale nékolik domU skladem, které jsou pfipraveny docestovat k vam
béhem par dni. Bez nadsazky tak mizZete bydlet opravdu ,zitra“. Mnoho
lidi vyuZiva tyto domy v mensi varianté i jako soukromé wellness na za-
hradé nebo jako investici, ze které vytvofili apartman ¢i dim na pronajem
a investice se jim tak efektivné splaci. Aktualné vyhodné je do modulo-
vych domU ulozit své finance. Nemovitosti totiz patfi do skupiny toho, co
neztraci svou cenu. Zde se znovu ukazuje vyhoda prevozitelnosti. Pokud
se tedy rozhodnete, Ze
dlim je porizen oprav-
du ,jen” jako investice
a bezpecné uloZeni pe-
néz, mizete ho za par
mésicl prodat za mno-
hem vyssi cenu a velmi
rychle zhodnotit své
Uspory. Dim pak jedno-
duse odvezete novému
majiteli. Chcete bydlet
ve svém? Kdy jindy nez
nyni! Stylové domy pu-
sobi po celé rapublice.
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Pokracovdni z breznového vyddni.

Détska hra venku byla tradi¢nim

pojitkem celé komunity.Kde si

\ spolu hraly déti, znali se i dospé-
“(, li. Hra déti obrusovala soused-
ské vztahy a pfriblizovala neje-
nom déti rizného spolecenského
postaveni, vyznani, barvy pleti
a podobné, ale také jejich rodice.
A jaké negativni disledky mUze pfi-
naset nedostatek hry détem sédm o
sobé, bez ohledu na to, zda probiha venku, ¢i uvniti? Obrovské, ale neni
snadné vsechny hrozby dokazat. V mnoha predchozich kapitoldch jsme se
setkavali s tim, co vSe hra détem pravdépodobné ptinasi, i s tim, jaké nega-
tivni dopady ma Zivot bez ni. Pokud vas pozitivni dopady hry a obecné po-
bytu venku zajimaji vice, vénovali jsme se jim v knizce Déti venku v pfirodé:
ohrozZeny druh? Tato publikace je volné dostupna na internetu. Jestlize si
déti hraji malo nebo je jejich herni zkuSenost neliplna, neznamena to sice,
Ze nikdy neziskaji nebo nerozvinou zadné z uvedenych znalosti, dovednosti
a schopnosti, ale cesta
k nim maze byt delsi
a krkolomnéjsi. Neékte-
ré dovednosti mlze byt
zvIast tézké si bez dosta-
tecné herni zkuSenosti
vlibec osvojit. Néktera
zvirata, ktera si nemohla
hrat, maji vainé problé-
my ve svém dalSim Zivo-
té, predevsim v oblastech
ovladani svych  emoci
a socidlniho chovani. Neu-
rovédcijakoJaak Panksepp
nebo Sergio Pellis ve svém
vyzkumu poodhalili me-

218

KVETEN

LOMNICE NAD PC-PELKOU

ZAMECKA HUDEBNI
SOBOTA

17:00 BANDIT / 18:00 FLASTR / 19:00 MARIEN

country acoustic country
Dluegrass music o trampskd pisen
20:00 ELECTROPHONIX / 21:00 GORALE
rock-pop Cechomar revival
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KOUTEK PRO RODICE: DUSLEDKY NEDOSTATKU HRY - II. dil

chanismy, jak socialni hra pomaha programovat socialni mozek mnoha sav-
c, a jsou presvédceni, ze to samé platii pro lidi. Fraser Brown mezi doved-
nosticischopnosti, které se pfirozenérozvijive hie,aleve skolesejejentézko
naucime, zafazuje sympatii a empatii, spolecné citéni s druhym ¢lovékem
a citlivé naladéni na néj. Edward Miller a Joan Almon ukazuji, Zze ve
stejné dobé, kdy z americkych matefskych Skol mizi hra a nahrazuje ji
vyuka ¢teni a pocitani, objevuje se v nich také rostouci agresivita déti
a dalsi jejich emocni a kdzeriské problémy. Jde o ndhodnou shodu okol-
nosti, anebo mdZeme usuzovat na pri¢innou souvislost? Svoji roli také
hraje uZ jen to, Ze svobodnd hra pfinasi détem nestrukturovany cas
na jejich spontanni napady a ¢innosti. Jane Barker a jeji kolegové z Univer-
zity v Coloradu ve svém vyzkumu prokazali, Ze déti, které travily vice casu
nestrukturovanymi aktivitami, mély rozvinutéjsi schopnosti stanovovat
si své cile a naplnovat je. Jiné vyzkumy pfitom naznacuji, Ze pravé tyto
schopnosti predstavuji u déti spolehlivé ukazatele jejich budouciho Uspé-
chu ve 3kole i v dal$im Zivoté.

Tomuto obsdhlému tématu se budeme vénovat ddle v kvétnovém vyddni e Text pochdzi z knihy
Svobodnd hra — Jak nechat vyriist radostné, odolné a samostatné déti autord Justiny a Petra
Danisovych e www.smartpress.cz

TIP NA HRY S DETMI/ PRO DETI: BUNKRY

Prichdzi jaro a moZnost tvorit jesté vice venku. Pravda, bun-
kry si déti rady stavi i doma, staci jedna deka, prkno Ci kra-
bice nebo velky stul a bunkr je hotovy. Pamatujete, jak jste
si jako mali stavéli své domecky a tajné skryse? Doprejte to
i svym détem! Doma i venku! Diky bunkrim se déti meéni,
hned jsou z nich indidni, vily, zvifdtka nebo rodice s vlastni
domdcnosti. Nepotrebuji dokonalé stavby, jejich predsta-
vivost vSe zaridi. Détem staci symboly a svobodny prostor
a c¢as k hrani. Neni dobré jim pfiliS pomdhat ani pfiddvat
moc vlastnich ndpadu. Radime, jen kdyZ nds poZddaji. Roz-
viji se. A pokud se néco nepodari, nauci se vyrovnat s nezda-
rem a pristé to zkusit jinak.

RODINNE FOTOGRAFOVANI - VZDY JE TEN
SPRAVNY CAS
Rodinné fotografovani
nemusi mit nutné kon-
krétni ddvod, jako jsou
oslavy, vyroCi nebo vy-
znamna udalost. Stadi,
Ze prosté chcete mit
hezké spolecné fotogra-
fie a zazitky. Casto se
fotografuje  predevsim
uzka rodina — tedy rodi-
Ce se svymi détmi. Neni
vsak vyjimkou, Ze s sebou vezmou své prarodice. Cela rodina tak ma nejen
fotografie, ale také spolecny pfijemné straveny Cas. A tak to ma byt.
Proto pokud premyslite, Ze byste jednou chtéli vzit své déti a nechali jim vy-
tvorit hezkou fotografickou vzpominku, je vidy ted ten spravny Cas. Najdéte
si ho. Cas totiz ubiha velmi rychle a pravé na détech je to nejvice vidét. Pokud
si fikate, Ze neni kdy, Ze to pocka nebo Ze se po fotografovi podivate pristi
tyden... a pfisti tyden... a pFisti tyden... mozna je dalsi rok pry¢ a fotografie
nikde.
Co muzZete o¢ekavat od rodinného fotografovani? Spravny fotograf by vam
mél nabidnout, zda chcete fotografovat v ateliéru nebo venku. Pokud pre-
ferujete fotografovdni v exteriéru, mél by vam fotograf vytipovat lokality,
dat na vybér ze svych oblibenych nebo se zeptat, zda vy sami mate néjaké
své oblibené misto, kde byste se radi zvécnili. A mlzZe to byt verejné misto
nebo tfeba vase zahrada. V pripadé fotografovani ve fotoateliéru je pak na
domluvé predevsim vase predstava — zda preferujete jednoduché prostredi,
jaké rekvizity by se vam libily — pokud vibec néjaké atd. Praxe ukazuje, Ze
nejcastéji se nejméné radi fotografuji muzi. Foceni berou ¢asto zpocatku jako
povinnost, kterou chtéji mit brzy za sebou. Postupem c¢asu pfi fotografovani
ale pfichazi na to, Ze si se svymi détmi mohou uZzit legraci a Ze to zase takova
otrava neni. Mate tak doma spolec¢né zazitky a fotografie, které vam je a vase
urcité Zivotni obdobi budou pfipominat.
Pokud touzite po fotografovani nebo chcete darovat poukaz:
www.jitkamaderova.com
Rezervace na svatebni fotografovani 2023 jsou jiz mozné.




Rozhovor mésice — RADKA ONDRUSKOVA (LiP A SPOLU):
,HOMESHARING BY MEL PRINASET RADOST A PROSPECH VSEM”“

Homesharmg je v ¢eskych zemich pomér-
né novym, zatim nezazitym pojmem. Zna-
mend zjednodusené ,sdileni domova”.
Komu je uréen? Spolek LIP A SPOLU z Ces-
ké Lipy se vénuje détem s poruchami au-
tistického spektra a prindsi tuto moznost
pro hostitele i dotéené rodiny. Je to velmi
zajimavd a pfinosnd zkusenost pro obé
strany. Homesharing se nyni prdvé diky
této ceskolipské iniciativé dostdvd i do
Ceského rdje a nabizi tak nejen rodicim
zajimavé moznosti i v nasem kraji. Komu
je urcen, jak se stdt soucdsti a o¢ se kon-
krétné jednd, jsme si povidali s jednou ze
zakladatelek spolku Radkou Ondruskovou.
Velmi zajimavy nezkrdceny rozhovor mii-
Zete Cist uz nyni na www.ceskyrajvakci.cz

* Pojdme se nejprve podivat, ¢im se vas .
spolek zabyva a jak vznikl... Nas spolek LIP A SPOLU vznikl v Ceské Lipé
z neformalni skupiny rodi¢a a prarodi¢t déti s autismem. Na pocatku,
v roce 2016, nas byla jen hrstka rodi¢a a prarodic, které spojila podobna
Zivotni zkusenost - nase déti ¢i vnoucata mély nékterou z forem poruch
autistického spektra (PAS).

 Co vam setkavani prinaselo? Vzajemna setkani nam davala jistotu, ze
v tom nejsme sami, v leccem jsme si dokazali poradit, povzbudit se, po-
chopit, i se spole¢né zasmat. Pochopili jsme, Ze jen ¢ekat na pomoc zvenci
nestaci a tak z iniciativy nékolika aktivnich ¢lent rodicovské skupiny vznikl
pocatkem roku 2019 spolek LIP A SPOLU.

« Jakeé aktivity nabizite? Svou zakladnu mame v Ceskeé Lipé, kde se poda-
filo vytvofit prijemné klidné misto pro nasi praci - Centrum LiP A SPOLU.
Mohou se zde setkdvat rodice i déti, méme hernu vybavenou hrackami
a specialnimi pomuckami, prostor pro individualni schizky i pfednasky,
kurzy a seminare vedené odborniky. V nasi bezplatné pujc¢ovné knih je
pro zdjemce pfipraveno mnozstvi titult prevazné s tematikou autismu.
Umime naslouchat i poradit, pohlidat déti, zorganizovat vylet ¢i vikendo-
vy pobyt pro celé rodiny. Poradame priméstské i pobytové tabory pred-
nostné pro déti s autismem a dal3imi neurovyvojovymi poruchamia nové
jsme se zapojili do projektu Homesharing. Od pocatku naseho ptsobeni
také jedname s urady mést i Libereckého kraje o zlepseni zivotnich pod-
minek lidi s autismem a jejich rodln ve vsech oblastech Zivota.

. Spolek patii mezi osm
organizaci, které po celé
republice propojuji rodiny
a hostitele... Jsme velmi
radi, ze jsme byli vybrani
spolu s daldimi péti organi-
zacemi pro realizaci projek-
tu Homesharing 2021, ktery
ma za cil rozsifit sluzbu sdi-
lené péce v Ceské republice
a propojit do konce roku
2023 az 60 rodin pecujicich
o dité s postizenim s prosko-
lenymi hostiteli. V zavadéni
homesharingu nas finan¢né
podpofil ABAKUS - nadacni
fond zakladatel(i Avastu.

* Vy se svymi sluzbami ak-
tualné mifite do celého Libereckého kraje, a tedy i na Turnovsko,
Semilsko a do Ceského raje... Uz od pocétkl nasi ¢innosti jsme se ne-
omezovali pouze na Ceskolipsko a nékteré z nasich aktivit jsou urcené
a dostupné pro zajemce z celého Libereckého kraje, naptiklad pravé ho-
mesharing.

« Slovo homesharing uz jste zminila nékolikrat, pojdte nam jej pfibli-
zit... Homesharing je u nas novinkou, ackoli ve svété patfi mezi osvédcené
sluzby. Znamena sdileni domova i péce a je moderni pfirozenou formou
podpory rodiny, kterd se stara o zdravotné postizeného ¢lena. Propojuje
pecujici rodinu s tzv. hostiteli, ktefi ji s ndro¢nou pé¢i pomohou. Praktic-
ky to znamena4, Ze hostitel si na predem dohodnuty ¢as bere dité z jeho
rodinného prostiedi k sobé domu, kde se o néj stara stejné jako o ¢lena
své rodiny. Spole¢né travi ¢as, hraji si, ¢tou, jdou na prochazku, odpociva-
ji, uvari si néco dobrého... podle zajmu a schopnosti konkrétniho ditéte.
Mze jit napfiklad o jedno odpoledne tydné ¢i minimalné dvakrat za mé-

sic nebo néktery den z vikendu. Jinymi slovy - homesharing je alterna-
tivni forma odlehcovaci sluzby zalozené na komunitni pomoci. Hostitelé
nejsou odbornici, ale proskoleni laici, ktefi s podporou zprostredkuijici or-
ganizace pomdhaji s mnohdy naro¢nou péci rodi¢tim déti s hendikepem.
« Jaké benefity to pfinasi rodiné? Pecujici rodice si mohou alespori na
chvili odpocinout, nabrat sily, vénovat se dal3im détem, své praci nebo
konickm. Dité mGZe navazovat nové vztahy, poznavat jiné prostredi, za-
Zivat a u¢it se néco zajimavého, rozvijet své socialni dovednosti a postup-
né si zvykat na ob¢asné odlouceni od rodic.

* Pokud se chci do homesharingu zapojit jako hostitel, co pro to mu-
sim udélat? Hostitelem v homesharingu se muze stat kazdy plnolety,
trestné bezuhonny ¢lovék v dobré zdravotni a psychické kondici, ktery
Uspésné absolvuje pripravny kurz. Dulezitym predpokladem je samoziej-
mé kladny vztah k lidem s postizenim, v nasem pfipadé k détem s poru-
chou autistického spektra. Hostitel by mél byt ¢lovék trpélivy, spolehlivy,
zodpovédny, schopny naladit se na potieby druhého. Jeho domacnost
by méla byt vhodnym prostorem pro dité, kterému bude sdilenou péci
poskytovat.

* Pro koho z pohledu hostitele je homesharing vhodny? Hostiteli mo-
hou byt jednotlivci, pary i celé rodiny. Jak se da ocekavat, ¢asto se hostitel-
kami stavaji zeny ve stfednim véku, kterym vlastni déti odrostly, pripadné
uz Ziji ve svych domdcnostech. Zbyva jim ale dostatek sil a chuti vénovat
¢ast svého volného ¢asu jinému ditéti, které potiebuje mnoho pozornos-
ti. Na druhou stranu se ukazalo, ze i mladi, zatim bezdétni lidé byvaji vy-
bornymi hostiteli. Homesharing by mél pfinaset radost a prospéch viem
a pro hostitele je to hlavné dobry pocit ze smysluplnné pomoci, moznost
podivat se na spoustu véci jinyma oc¢ima, rozvijet svou empatii, trpélivost,
schopnost reagovat na nové situace, vice poznavat sama sebe, stat se sou-
¢asti ,rodiny hostitel”. ..

* Pokud by se rodina se svym autistickym ditétem chtéla do progra-
mu zapojit, jak to miize udélat? Rodina, ktera ma zajem o zprostredko-
vani sdilené péce pro své dité s autismem (tzv. primarni rodina), se muze
prihlasit prostfednictvim formulaie na nasem webu nebo se obrétit pfi-
mo na mne.

*Pro koho je homesharing vhodny? Oceni ho predevsim rodice, ktefi se
Casto staraji o své déti s autismem sami, bez podpory sirsi rodiny, dlouho-
dobé, intenzivné, bez moznosti odpocinku a seberealizace. Je vhodnou
formou odleh¢eniitam, kde dité Spatné snasi pobyt v kolektivnich zafize-
nich nebo ¢asté stridani pecujicich osob. Homesharing predstavuje moz-
nost nejen fyzické pomoci
s péci o dité, ale rodice po-
siluje i védomi, Ze se o jejich
dité nékdo zajima. V soucas-
né dobé mazeme nabidnout
zprostiedkovani  homesha-
ringu rodinam, které pecu;ji
o déti dospivajicia mladé do-
spélé (4-19 let) s diagnozou
poruchy autistického spektra
a mentalnim hendikepem
a ziji v Libereckém kraji, pfi-
padné v okresech Décin
a Usti nad Labem.

* Spolupracujete i s od-
bornymi partnery. Co do
této problematiky vnasi?
Garanty projektu Homesha-
ring jsou odbornici z praz-
ské organizace Nadéje pro déti tplitku a Rodinného integracniho centra
v Pardubicich. Pravé oni se zavadénim homesharingu u nas v roce 2018
zacinali. Béhem dvouletého pilotniho projektu nasbirali fadu zkusenosti
a vytvoFiIi metodiku jako zéklad pro praci daléich organizaci, které tuto
lenich a mentoringovych schazkach, abychom ziskali co nejvice informaci
dulezitych pro Gspésné zprostiedkovani sdilené péce.

« Jak vas mohou zajemci z fad rodin a hostitelti kontaktovat, pripad-
né kde naleznou podrobné informace? Mnoho informaci nabizi zastre-
sujici webové stranky homesharing.cz. Rodice, ktefi chtéji vyuzit sdile-
nou péci pro své dité s autismem, i zajemci o to stat se hostiteli se mo-
hou prihlasit prostrednictvim formulare na nasich webovych strankach:
www.lipaspolu.cz/sluzby/homesharing nebo naskontaktovate-mai-
lem ¢i telefonicky: radka.ondruskova@lipaspolu.cz, 733 706 309.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
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Martlna ‘Vrabcova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 + 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muZete navstivit a dfevo vybrat.

1.- te

RECEPT: COKOLADOVE TRUFFLES

Genialni, delikatni, rychly a velmi lahodny recept jen ze dvou ingredienci.
Ingredience:

1 plechovka kondenzovaného mléka, 160 g kakaa

(doporucujeme kakao Criollo — www.shoprecall.cz)

Postup:

Do malého hrnecku vylijte celé kondenzované mléko a mirné zahrejte (musi
byt horké, ne vafici). Odstavte a prosejte do néj kakao. Peclivé promichej-
te. Vznikne tuZsi lepivda hmota, kterou prendejte na kakaem posypanou
zapékaci misku a rozprostrete. Zakryjte a nechte par hodin (nebo lépe do
rana) ztuhnout. Po ztuhnuti posypte vrSek opét malou vrstvou kakaa, hmotu
rozkrajejte a tvorte kulicky, které obalujte v kakau. Uchovavejte v lednici.

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.
23. 4. od 13:00 — KONCERT LOMNICKEHO HUDEBNIHO JARA Tradi¢ni festival, letos ale v jiném formatu...
23. 4. od 19:00 - ZALMAN & SPOL. Koncert ceské folkové legendy na zavér festivalu LHJ 2022.
8. 6. od 19:00 - MIROSLAV DONUTIL — NA KUS RECI One man show populdrniho herce, bavice a vypravéce.
5. 10. od 19:00 — KAMELOT A ROMAN HORKY Koncert znamé folk a country kapely. x
8. 11. od 19:00 - MILIONOVY UDRZBAR Komedie s P. Naroinym v hl. r. Prodej vstupenek od 2. 5. 7%
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vice informaci na www.zamek.kislomnice.cz. 7//
7.5.2022 — SLAVNOST VINA 2022 Prodej vstupenek jen v Turistickém informaénim centru.
Do 8. 5. 2022 - JIRi KUCERA — STEBLA TRAVY Vystava obraz{i malite ze zdejsiho regionu.
12.5.-10. 6. — THE TAP TAP NACERNO - TURNE CERNEHO HUMORU Vystava kreslenych vtip(. &8
21. 5. od 17:00 — ZAMECKA HUDEBNI SOBOTA Tradi¢ni hudebni otevieni letni sezény na zamku.
27.5.—-25.9.— MEDOVE PRO RADOST ANEB PLYSOVE STESTi Vystava medvidka.
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program a prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz.
21. 4. od 15:00 — ENCANTO Promitani animovaného filmu v ramci klubu KinoKamaradi.
21. 4. od 18:00 — WINTERBERGOVA POSLEDNI CESTA Autorské ¢teni lomnického rodédka
Jaroslava Rudise z jeho nejnovéjsi knihy za hudebniho doprovodu Jifiho
Hradila. Moznost zakoupeni knihy na misté, autogramiada.
10. 5. od 10:00 — SRDCE NA DLANI Pomitani ¢eského filmu v ramci klubu KinoKomparz.
19. 5. od 15:00 — TAJEMSTVi STARE BAMBITKY 2 Pohadka v klubu KinoKamaradi.
KinoKavarna ve foyer kina (kava Valentino, vlastni dorty, dezerty a slané pochoutky, détsky koutek ad.): Po—Pa 11-17 hodin.

KULTURNI
A INFORMACNI
STREDISKO

d Popelkou

Vice informaci: 739 568 347. info@kislomnice.cz. www.kislomnice.cz. www.facebook.com/kislomnice. Zména programu a termindi vyhrazenal|

TURNOV dioptra optik

Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673

(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

ZELEZNY BROD

nameésti 3. kvétna 201
1.: 734 154 354

K SAMOZAVGARYOVAciM BRYLOVYM SKLUM
VCETNE MULTIFOKALNICH

50% SLEVA

NA OBROUCKU
NA TATO BRYLOVA SKLA

A% 30% SLEVA

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




Agropodnik as.

4
Jicin
Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stfedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu €NC stroju

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

-* — !
www.kovosjicin’cz=
P W |

i

PROC TEN, KDO

SE STYDI, TRPI?

Otdzky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha

Nékdy staci kratkodoby vypadek doposud pravidel-
nych pfijma a finanéni zavazky nedokdzete vcas spla-
cet. Banka komunikuje — klient strka hlavu do pisku
a nekomunikuje. Exekuce pomalu
klepe na dvefe. A s ni ¢asto ruku
v ruce drazba vasi nemovitosti. Ale
to je pro vas zpravidla to nejnevy-
hodnéjsi reseni...

Ziju na malém mésté, tu ostudu
nezvladnu... Ale zvlddnete a ma-
Zete inspirovat dalsi s podobnym
osudem. MozZna si myslite, Ze ted \
uZ nic délat nejde, Ze je vas byt v =

exekuci neprodejny. Spis to ale — jako vétsina lidi v po-
dobné situaci — nechcete vibec fesit, protoze nevite
jak. A dluhy mohou zatim nardstat zcela zbytecné.
Nejjednodussim feSenim pritom je spojit se hned ted’
s realitnim makléfem a prodat urychlené nemovitost
s jeho pomoci. V této chvili je totiz jesté redlné ziskat
za vas byt nejvyssi moznou cenu, dluhy co nejdfive za-
platit a zacdit si Zit v klidu a bez starosti nanovo.

AngaZovat dalsSiho clovéka, to bude stat dalsi peni-
ze.... Konzultace s makléfem je zdarma. Postard se
o to, abyste vy starosti neméli. Spoji se s exekutorem
nebo insolvenénim spravcem
a zaridi vSe za vdas. Nékdy si klien-
ti, tak jako vy, mysli, Ze jejich pfi-
pad je mimoradné slozity. Pjcuji
si, kde se da, vyrazi klin klinem...
A dluhy nardstaji. Kazdy prodej
je sice jiny, ale protoZe jsem jich
resil vic, mam bohaté zkusenosti
i se sloZitymi pfipady. Navic mame
v M&M reality tym skvélych prav-
nikd. Promluvime si, poradime se a spole¢né najde-
me to nejlepsi moZné feseni, jak vas dostat z dluhové
pasti.

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

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
\MULED\IAci KURY /)

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

Crytur je predni svétovou spolecnosti zabyvajici se vyrobou a opracovanim syntetickych
krystalt pro Spickové védecké aplikace a naro¢né primyslové technologie.
Jsme ryze ¢eska dynamicky a trvale se rozvijejici spolecnost s vice nez 320 zaméstnanci

a ro¢nim obratem presahujicim 550 mil. K¢&.

» Fyzik — vyvojovy pracovnik

» Obsluha CNC stroje
v prototypové dilné

» Projektovy technolog

» Technolog - elektro

PODILEJ SE | TY NA PRIPRAVE TECHNOLOGIi PRO BUDOU

» Konstruktér

> Specialista kontroly

» Technolog oddéleni

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

presné vyroby

tenkych vrstev

Zivotopisy zasilejte k rukam Sarky Sevéikové:

@ CRYTUR, spol. s r.o. | Na Lukach 2283 | 511 01 Turnov

Qs +420 481 319 597 | &5 +420 481 322 323 | DX sarka.sevcikova@crytur.cz

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

» Brusié/ka

» Specialista programator
ERP K2

» Technolog vyvoje
opracovani




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI

[[o]F
Vv

16.-17. 7.

RAJI

pro zacatecniky i pokrocilé

LETOSNI
JoGovy
HOST:

1
Tl

KLINGROVA

DUBEN 2022

€

Zahrada krasného penzionu Recall s tichvatnym a ne-
obvyklym pohledem na hrad Trosky i letos oZije jogou!
Jiz $esty roénik Joga kempu v Ceském raji je pripraven
na prazdninovy vikend 16.—-17. ¢ervence 2022.

Ten, kdo se predeslych rocnikd zacastnil, nam da jisté za
pravdu, Ze se jedna o pohodovou akci, na které si pro-
tahnete své télo joégou, vyzkousite nové druhy jégy i lek-
tory, dozvite se néco nového v ramci zajimavych pred-
nasek, nasajete letni prazdninovou energii a predevsim
se dokonale fyzicky i psychicky nabijete. Zazitek umocni
prostredi zahrady, kterd je dostatec¢né rozlehld a hlavné
,odriznutd” od vnéjsiho svéta Zivym plotem. Dava tak
— v jiz tak klidném a romantickém kouté Ceského réje
— atmosféru a prostredi, ve kterém nemusite myslet na
starosti a okolni svét. Jednoduse odpocivate a dokonale
si uzivate vikend, ktery jste vénovali sami sobé.

Letos se jégovym hostem stane po trech letech opét
nejznaméjsi z ¢eskych jégovych lektorek Zuzka Klingro-

va, velice zkuSend a v oblasti joégy a ajurvédy nesmirné §

JOGA KEMP V CESKEM RAJI POSESTE

Cekaji pfednasky a tradi¢ni doprovodny program. Opét
se setkate s tématem 3ajurvédy a jejim praktickym vy-
uzitim, kdy o zkusenostech a Zivoté s ni bude vypravét
Iva Georgievova — autorka nékolika knih o djurvédé. To
a mnohem vice zaZijete v Raji o tfetim cervencovém
vikendu. Jéga kemp je urceny Siroké verejnosti, pokro-
Cilym, zacateénikdim i tém, ktefi o joze stéle jen premys-
Ii, ale zatim se neodvazili zkusit a zacit. Tak nevahejte
a uijte si bezstarostny vikend v Ceském rji! Vice infor-
maci a vstupenky na www.jogakempvceskemraji.cz

vzdélana lektorka. Tésit se tak mUzZete na jeji vedenou _- \71

lekci, ale také na jégovy workshop. DalSimi lekcemi jogy
pak provedou dalsi zkusené lektorky. Kromé toho na vas

CESTY KE ZDRAVI:

VITALITA A JARNI PROCISTENI S PRIRODOU

Brslice kozi noha - je vybornou, ze-
jména jarni bylinou na podporu vitality a pro-
Cisténi téla. Podporuje oCistu kloubt, ledvin
(ledvinové kaminky), mocového systému
(mocové kaminky). Pomahd snizit potize
s dnou, revmatismem a otoky. SniZuje ky-
selost v téle a zlepSuje metabolismus. Lze ji
pouzit i vné ve formé obkladl ¢i jako odvar
do koupele. Je bohata na vitamin C.

SALAT S BRSLICI

1/2 hlavkového saldtu, 1 nastrouhand mr-
kev, 1/5 hrnku nakrdjené brslice, 2 IZice
oloupanych, nakrdjenych a na sucho ores-
tovanych mandli, olivovy olej, vinny ocet
nebo citronovd Stdva, sil, med.

Salat natrhame. Vinny ocet, stl, olivovy olej
a med spojime a vmichdme ostatni surovi-
ny. Poptipadé jest¢ dochutime. Vyborné se
k nému hodi Cerstvy kozi syr. Je mozné obo-
hatit i o nasekané listy cesneku medvédiho.
Medvédi cesnek - je piirodni antibio-
tikum a antiseptikum, je bohaty na mnoho
zivin, napi. vitamin C, vitaminy fady B,
hoi¢ik, Zelezo. Po zimnim obdobi dodava vi-
talitu a silu. Trhejte ho vSak s citem, Setrné
a v malém mnozstvi!

NALOZENY CERSTVY SYR

Cerstvy kozi, ov¢i nebo kravsky syr, jablecny
ocet, Cesnek medvédi, olivovy olej.

Syr nakrajime a dame do sklenice. Nakra-
jeny medvédi Cesnek promichame s olejem,
priddme trosku soli (nemusime) a par kapek
jable¢ného octa a nalijeme vSe na syr. Necha-
me asi hodinu ulezet. Vyborny je k Zitnému
chlebu a hodi se k nému i ¢ekankova kava
s mlékem a Spetkou kardamomu.
Kardamom - je blizkym ptibuznym kur-
kumy a z4zvoru, je cenén pro svoji schopnost
fungovat jako vynikajici mozkové tonikum,

podporuje paméf, uklidnuje, zvySuje naSi
bystrost a vnitfni klid. SniZuje negativni
ucinky nékterych jidel, nebo piti. Obnovuje
sttevni mikrofléru, rozpousti hlen v pradus-
kéach, podporuje spravnou srdecni ¢innost.
Pokud ho ptiddme do kavy nebo caje, sni-
Zuje kofein. Vyborné pomah4 pti nevolnosti,
zvraceni, bolesti hlavy (naptiklad zZvykanim
semen), pii nevolnosti v auté se doporucuje
také zvykani semen.

SVEDIVA KUZE, ALE | EKZEM

Mize se objevovat i béhem roku, ale v jar-
nim obdobi se to stava Casteji. Pokud chcete
snizit tyto obtize, perte v prasku na prani s
minimem chemie a také bez parfemace. Peru
takto jiz skoro 30 let, pomohlo to détem pii
ekzému, mné pfi alergii a lupence. Do prani
pridavam jedlou sodu (zmékcéuje vodu), jako
avivaz pouzivdm ocet (vyborné Cisti i prac-
ku), pokud chci dodat pradlu vini, pfidim
do prani kapesnik s nakapanou levandulovou
vini (esencialni olej). Na ¢isténi skvrn pouZi-
vam zluc¢ové mydlo, citrénovou §tavu a stl.
Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty,
které si pripravujete z viastnich zdrojii a na vlastni
nebezpeci. Nenahrazuji 1éky a reakce je podle okol-
nosti 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.

PROC SE PRAVIDELNE HYBAT?

Cvi¢eni ma mnoho velmi pfinosnych vlivi na nase
télo i psychiku. Které to jsou?

e zvySuje pevnost kosti

e udrzuje kloubni rozsah a flexibilitu

¢ podporuje zdravi mozku

e buduje svaly a spaluje tuk

e zlepsuje citlivost na inzulin

e udrzuje zdravé srdce

* pomahad s depresemi, zlepSuje naladu

® zvySuje pevnost téla

® pomahd zpomalovat starnuti

e zlepsuje plet

e pozitivné ovliviiuje libido

e zlepSuje kvalitu spanku

e zrychluje metabolismus

* zvysuje sebevédomi

e predchazi zranénim

e zvysuje fyzickou kondici
Tak s chuti do toho! Idedlni ¢as je VZDY TED!

PRAVIDELNE LEKCE JOGY
v Recall centru v Sedmihorkach

KAZDOU STREDU:
» 17.00-18.00 J6ga pro posileni stfedu téla
» 18.15-19.15 Jbga pro posileni pénevniho\q'na

Prijdte si zacvicit a zarelaxovat
do krasného moderniho prostredi!

\_ INFO A REZERVACE: www.recallce




www.ceskyrajvakei.cz

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pF¥iloha str. 2

PLASTY MOHOU PRISPiVAT K TLOUSNUTI

Jisté se vsichni shodneme, Ze plast neni zrovna pfirodni materidl, ktery by
nam byl vlastni. A protoZe zijeme v dobé ,plastové”, zaméfila se jedna z ame-
rickych studii na testovani 34 béznych vyrobkt v domacnostech vcetné obalt
na potraviny. Zacala zjistovat obsah chemikalii a vliv na nase télo. Objevem
bylo na 55 000 rtiznych chemickych latek, tfetina vyrobk(i obsahovala slou-
Ceniny, které narusuji nas metabolismus a pfi pokusech v laboratofi vyvolaly
rozvoj tukovych bunék. Pro nas jako spotiebitele to tedy znameng, zZe i presto,
7e jde o bézné prodavané produkty, je vhodné mit se na pozoru a radéji vy-
birat z alternativ, jako je napfiklad sklo. Tvrdi se, Ze plasty jesté vice uvoliuji
nezdravé latky pfi styku s teplymi a horkymi materialy. Premyslejte proto ra-
déji, jestli si obéd ci ¢aj nepripravit do né¢eho udrzitelnéjsiho a zdravéjsiho.
Plasty se vyrabéji z fosilnich paliv. A predstavte si, e v roce 2021 tento pri-
mysl ziskal dotace ve vysi témér 6 bilionti dolart. Predpokladem tedy je, Ze
nase doba bude jesté ,plastovéjsi”. V ramci vaseho zdravi je ale dobré stéle
myslet na to, Ze rtizné chemické slouceniny do téla ziskavame prakticky ze
viech stran. V podstaté neni misto, kde by bylo tzv. ,isto”. Proto pokud m-
zete nékteré vlivy eliminovat, udélejte to pro své zdravi. Jak vidno, predpisy
o0 zdravotni nezavadnosti jesté nutné nemusi znamenat, Ze jsme plné chra-

néni.

JARNI TIPY PODLE AJURVEDY ANEB ...

e Pecujte pravidelné o sviij jazyk - pokud se rano
probudite s povlakem na jazyku, znamena to, Ze se
se telo zbavuje toxind. Stav jazyka vzdy odrazi stav
naSeho téla. Na ocisténi pouzijte Cajovou 1zicku nebo
Skrabku. Nikdy nepouzivejte kartacek.

e Teple se oblékejte - i presto, Ze uz nas slunecni
paprsky lechtaji a 14kaji k jarnimu obleCeni, nenechte
se zlakat prili§. Pokud se budete udrzovat v teple, pod-
potite travici oheti a celkové teplo téla.

e Jogujte - nejen na jafe je joga skvélym pomocni-
kem. Podporuje Cinnost lymfatického systému a tedy

-red-

ABYCHOM SE | NA JARE CIiTILI SKVELE
i ,0Cisty“ téla, ale taktéZ podporuje nas vnitini ohen.

° Dopl"ejte si olej v tomto obdobi mnoho z nés boju-
sezamovym olejem které nase télo prohfeji. Pokud
v8ak naopak trpite spiSe mastnou kdzi a celulitidou,
doprejte si tzv. suchou masaz - . specialmmi rukavi-

e Vyhnéte se spanku pres den - spanek ptes den se
nedoporucuje v podstat¢ béhem celého roku. Na jafe
navic miZe prispét ke zhorSeni traveni a také podporu-
je lenost a pocit ,,nic se mi nechce*.

S
Vitaminy

fl 41}3
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Vyhodné ceny a baleni
o Kvalitni doplriky stravy
e Vitaminy  Minerdly

s
e

NA CO SE ZAMERIT PRI VYBERU POSTELE? )
ANEB RADY OD PROFESIONALNI FIRMY MATRACE HAKEN - 1. DIL

B

MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské
matrace, masivni bukoveé
a dubové postele.

Showroom a prodejna

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

Jedna jednoducha otazka, spousta odpovédi... Zacnéme tfeba od vysky poste-
le. VySkou postele madme na mysli vy$ku horni hrany bocnice (pelesti). Dnes-
nim standardem je 45 cm u klasické, resp. 50 cm u zvy$ené postele. Ne kazdy
vSak potiebuje zvysenou postel. Celkova vyska spani (tj. vySka od zemé k vrs-
ku matrace) by se méla vzdy odvijet od vysky postavy. Kdyz budeme vstavat
takiikajic ,,ze zemé*“, pohodlné to nebude a pro hife pohyblivé osoby to bude
téméf nemozné. Na druhé strané, pfili§ vysok4 matrace a zvySena postel spolu
také nemusi dobfe fungovat, zvlast kdyz je Cloveék niz$i postavy. Priplatky za
zvySenou postel nebo vy$§i matraci pak mohou byt doslova kontraproduktivné
vynalozenymi prostfedky. Vyhodou vétSiny nami nabizenych posteli je nasta-
vitelna vyska spani az cca 12 cm. Takze Casto neni nutné priplacet za zvySe-
nou postel nebo matraci - moznost nastaveni vy$ky spani vam usetii penize
i do budoucna, az budete tfeba pofizovat matrace jiné vysky.

5{}

Stejné dilezitym rozmérem je i $ifka a délka postele (mdme na mysli jeji
vnitfni rozmér pro matrace). VétSina dvojlizek je v rozméru 180 cm $iie
a 200 cm délky, coz je komfortni standard a idealni rozmér. Uzsi provedeni
160 cm Sife je prakticky za stejnou cenu, avSak 20 cm vam miZe hodné
chybét, zvlasté v piipadé, Ze ma partner(ka) neklidné spani nebo za vami
do postele chodi déti. Pokud méte dostatek prostoru v loznici, volte rozmer
180 x 200 cm. Postele je mozno dodat také v prodlouZzeném provedeni, bézné
do délky 220 cm. Kazdy dlouhan by tak mél premyslet, jestli mu standardni
dvoumetrovka skute¢né staci.

U vétSiny posteli jsme schopni nabidnout také atypick provedeni, jako napti-
klad snizeni velkého cela, nebo naopak zvySeni malého cela, Gpravu designu
nékterych posteli (napf. plné, masivnéjsi provedeni Cel atp.). Nez si postel
vyberete, doporucujeme, kromé prostoru v loznici co do §$itky a vysky, zjistit
také maximalni vysku Cela a/nebo vysky postele celkové, bude-li postel napti-
klad umisténa v podkrovi pod $ikmym stropem.

V kvétnovém vydani se téste na Il. dil. Potiebujete-li poradit hned
a vybrat tu spravnou postel i matraci, obratte se pfimo na ¢esko-
rajskou firmu Matrace Haken. Bude se vam vénovat s plnym usilim
tak, abyste spali zdravé a pohodIné.

Spéte jdk6 miminko...
Doprava, vgnos i montaz zdarma
Akce 1+1, rychlé dodani

www.matrace-haken.cz /

telefon: 737 605 082




SOUTEZTE O KNIHU
S NAKLADATELSTVIM

e AP
VYVYSENE ZAHONY

Jak naplanovat, postavit,
spravné naplnit, co do nich
zasadit a mnoho dalsiho
Jak vyvyseny zahon vybudovat, ¢im
ho naplnit a jak o néj pecovat. Kdyz
ho spravné zaloZite, rostllnam se
v ném bude dafit
od konce unora
az do pozdniho
podzimu.
SOUTEZNI
FORMULAR
A VICE
INFORMACI
O KNIZE
na www.ceskyrajvakci.cz

'nvnrhnt

RADY DO ZAHRADY: VYVYSENY ZAHON - moderni i provéfenj pomocnik

Vyvysené zahony (VZ) jsou v poslednich letech v oblibe-
nosti na vzestupu. Neni to vSak zadna novinka. Tento
druh péstovani zeleniny, bylinek, ale i okrasnych kvétin
znaly uz nase babicky. Jde o rGizné velké ,truhliky” bez
dna, které nejsou limitovany zahradou ve smyslu umis-
téni zahonk( a vhodné zeminy. Umistit je totiz mizZete
v podstaté kamkoliv, kde mate prostor. Stat tak mohou
na travniku, stérku ¢i betonu, ktery chcete eliminovat
a zaroven vyuZit.
Vyska, sloZeni a vyuziti
Vyska VZ by méla byt maximalné 1 metr. Zacina se uz na
20 centimetrech a vétéinou se po dalél'ch 20 VZ zvyéu-
o VZ v pravém slova smyslu. VZ totiz ma mit urcité sloze-
— predevsim kdyz ho noveé zaklddate. Ve vrstvach od
nejspodnéjsi se na sebe sklddaji: 1. hrubé vétve a vét-
vi¢ky (idedlné z jarnich ostfihanych strom), 2. fezanka
Ci listi nebo jiné zbytky rostlin, 3. hruby kompost, ktery
muiZe byt opét smichan s trochou listi, 4. zemina nebo
substrat — do této vrstvy se jiz sazi Ci vysévaji rostliny.

Pokud doerUJeme to, Ze vyvySeny zdhon nema dno
(a neni ho tedy mozné jednoduse premistit), je vhodné
dat pod prvni vrstvu krali¢i pletivo, které zamezi pra-
chodu hlodavciim.

Vyhody vyvySeného zahonu

Mezi vyhody patfi jiz zminéné omezeni moznosti ,,lik-
vidace” hlodavci, hire si ve VZ hledaji potravu i slimaci
a jini skadci. VZ je také Setrny k vasim zaddm a jeho veli-
kost se mlze prizpUsobit i sebemensi zahradce. A co se
tyka ,provozu” VZ, diky tomu, Ze je vystaven slunec¢nim
paprskim v celé své hloubce, rychleji se prohtiva a Ize
ho tedy vyuzit mnohem dfiv nez bézny zahonek (pry
od Unora do listopadu). Prohfivani s sebou nese jedno
Uskali. Rychlejsi odparovani vody. Proto je nutné dbat
na Castéjsi zalévani. Lze ho ale zmirnit napfiklad pomoci
zakopanych hlinénych nadob pInénych vodou.

Co na vyvySeném zahonu péstovat

Hned po zaloZeni obsahuje VZ enormni mnozstvi Zivin,
proto se v prvnim roce doporucuje péstovat nejnaroc-
néjsi plodiny, jako tfeba okurky, raj¢ata i tykve, které
navic potési vyssi teplota ve VZ. Prvni rok naopak nesa-
zejte hrasek, fazole ¢i bylinky. V dalSich letech pak m-
Zete bez starosti vysadit vétSinu druh( zeleniny.

CO DELAT NA ZAHRADE V DUBNU

Hodné-li v dubnu vitr duje, stodola se napliiuje.
Chladnéjsi duben bez snéhu - jasny a teply kvéten.
Kdyz na Velky patek himi, na poli se urodi.

e vysazujte okrasné rostliny
e predpéstujte si dyné a cukety
e zaloZte travnik e vysadte jahodniky
o zlehka zacnéte otuZovat balkonové kvétiny (dle
pocasi, nejprve pouze pres den)
¢ opecujte a vyplejte zahony

JEDLE ROSTLINY Z PRIRODY
V kazdé rodiné neni tradici sbirat
jedlé rostliny v pfirodé. To je ale vel-
ka Skoda. Spousta jarniho ,,plevelu”,
ktery Casto vidime neradi na svych
zahradkach, totiz mize prispét k va-
Semu zdravi i vitalité. Ty nejCastéjsi?
Pampeliska: ¢aj, listy ¢i kvéty pou-
Zijte do salatu, jako okrasu dezertd
i pampeliskovy med

Kopf¥iva (nejlépe z mladych kopfiv):
Caj, salaty (oplachnout, rozvalet a
znovu oplachnout, aby nestipaly),
Spenat, nadivka ¢i pfidat do medu
proti Skrabani v krku

Sedmikraska: salat, ozdoba dezert(
Nékdy je fajn podivat se na nékteré
rostliny z jiného Uhlu. Zkuste to!

Kinghouse « Sedmihorky 10, 511 01 Turnov
www.kinghouse.cz « info@kinghouse.cz « 774 709 588
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CZECH WOOD SYSTEMS
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Andrej Bokotej - SunnyHouse: SOUCASNYM TRENDEM JE PRECHOD NA POKUD
MOZNO BEZEMISNi PROVOZ ZDROJU TEPLA

Téma elektriny, tepla v nasich domovech
a obecném (ne)dostatku bohuZel letos s koncem
topné sezony nekonci. Je hned nékolik témat,
kterad je nutné resit. Prvnim jsou kotle, respek-
tive jejich povinnd vyména do 1. zafi 2022, kte-
rd se dotkne aZ 100 tisice ¢eskych domdcnosti.
A bohuzel to stale mnoho lidi netusi a viibec
nevi, Ze je to cekd. Druhym tématem jsou al-
ternativni zdroje, nejen ve spojeni pravé s vy-
ménou kotli, ale i v ramci uspory energie, sni-

Zeni Ut za elektfinu a urcité i zvyseni vlastni

sobéstacnosti. O tom, jak nesniZovat své nd-
roky i standardy a jak situaci resit, jsme si po-
vidali s ¢clovékem nejpovolanéjsim, Andrejem
Bokotejem ze semilské firmy SunnyHouse, ktery
se témto tématiim vénuje denné. A znd reseni.

Jakych kotlii se povinnd vyména bude tykat?
Tyka se vSech kotld na tuhd paliva zakoupe-
nych pred rokem 2000 a kotlG emisni tfidy 1 a 2.
Do jaké emisni tridy vas kotel patfi, zjistite jed-
noduse ze Stitku nebo technické dokumentace.
Za co tedy nejlépe mame nds stary kotel vymé-
nit? Nejprve je treba odpovédét si na otazku, zda
ma vibec vyznam kotel ménit za jiny, novéjsi ko-
tel, ktery sice bude splriovat aktualni podminky,
ale pravdou je, Ze i tento novy kotel budete mu-
set v dohledné dobé opét vymeénit. Soucasnym
trendem je prechod na pokud mozno bezemisni
provoz zdroju tepla. Urcité se shodneme, Ze asi
neni nejrozumnéjsi investovat do nového kotle
z vySe uvedeného divodu. Lepsi je najit alterna-
tivu, kterd bude slouzit po dlouhé roky bez dal-
Sich investic.

Dobre, pojdme se tedy podivat, jak tuto situaci
vyresit alternativné... Ve vysledku ndm z toho
vychazi, Ze jedinym zdrojem pro bezemisni tope-
ni a ohtev vody je elektricka energie...

Nyni se nam ale elektricka energie zdraZuje,
opravdu myslite, Ze je to ta nejlepsi moznost?
Ano, presné tak. V soucasné dobé je vyvoj oprav-
du znepokojujici a zfejmé se neda predpokladat
snizovani cen elektrické energie. Proto je potre-
ba najit Usporny, avsak efektivni zdroj vytapéni.
Pojdme se na né tedy podivat. Jako prvni je te-
pelné ¢erpadlo (TC) — v posledni dobé velmi pro-
pagovany a populdrni zdroj topeni. TC ma smysl
pouze u novostaveb, nebot vytapét TC starsi,
i kdyz zatepleny dim je ekonomickym nesmy-
slem z dlvodu velmi vysoké pofizovaci ceny
a relativné vysokych provoznich naklad{. DalSim
aspektem u TC je jeho diskutabilni Zivotnost, ne-
bot toto zafizeni vas bude stat opravdu hodné na
servisu. Primérna cena TC bez rozvod( v objektu
je cca 350 000 K¢&. Druha moznost — velmi levna
na porizeni — elektrokotel. Da se pofidit v cené
cca 20 000 K¢. To, co jste usetfili pfi pofizeni, ale
velice rychle zaplatite za jeho provoz, nebot tope-

ni elektrokotlem spolecné s primotopy je jedna
z nejdrazsich cest, jak si zatopit. Levnéjsi varian-
tou jsou topné kabely do podlahy. Provoz téchto
kabell sice vyjde o néco levnéji, je to ale vykou-
peno tim, Ze musite pfi realizaci rozkopat podlahy.

Dobfre, ani to nam tedy neresi nasi situaci a dra-
hou elektrinu... Nefesi. Do doby, dokud nepre-
jdete na topeni infrapanely.

Pojd'te nam tedy popsat, co je infrapanel a jak
funguje... Oproti vySe uvedenému jsou infrapa-
nely vedle TC nejrychleji rostoucim segmentem.
Jedna se o princip, kdy infrapanel jako takovy
produkuje jistou ¢ast tepla ve formé infrapaprs-
kd, podobné jako slunce. To znamen3, Ze teplo
citime na vlastni k(zi. A v prvé fadé pfi vytapéni
infrapanely se nejdrive ohfivaji pevné predméty
a od nich teprve vzduch. Napfiklad obvodové zdi

pak maji klidné o 3—4 stupné vice, cozZ je velmi
znatelny rozdil. Pravé diky pocitovému teplu je
teplota vzduchu o 1-4 stupné nizsi oproti ,kla-
sice”.

Jaké jsou tedy nejvétsi vyhody infrapanel? Vy-
hody bych shrnul do nékolika zasadnich bod.
1) Pofizovaci cena — podle typu infrapanelld je
klasicky domek napf. 4 + 1 od ¢astky 30 tis. korun.
2) Jsou levné na provoz — pokud bychom
vzali porovnani nakladd, infrapanely se po-
hybuji mési¢nimi ndklady mezi uhlim a ply-
nem a celkovy instalovany vykon do zmi-
novaného domu se pohybuje mezi 2-3 kW.
3) Jedna se o absolutné bezudrzbovy provoz —
diky absenci jakychkoliv souédstek jsou nase
infrapanely jedny z nejspolehlivéjsich v celém
prifezu vytapéni. Proto davame zaruku 25 let na
topny element. Neni pottfeba vibec Zadny servis
4) Jsou velmi krasné — predstavte si, Ze
mate svUj oblibeny obraz a on zaroven topi!
5) Rychlost instalace — vySe zmifiovany dim je
nainstalovan zhruba béhem 2 hodin.

Je mozinost, jak jesté vice sniZit ndklady na

elektrinu s pouZitim infrapaneli? Urcité ano.
Jelikoz nas trapilo, jak jesté vyraznéji sniZit na-
klady na elektfinu a provoz infrapaneld, zacali
jsme od loriského roku doddvat a montovat tzv.
mikroelektrarny (ME). Chcete-li jesté efektivné-
ji snizZit ucet za elektfinu — a pozor, to se tyka
i ohfevu teplé vody v bojleru — docilite toho po-
fizenim malé domaci ME, kdy si po instalaci fo-
tovoltaickych panell sami spotfebovavate vami
vyrobenou elektrinu v jakychkoliv spotiebicich
v€etné infrapanelt nebo bojlerd. Cena téchto
malych mikroelektraren zacind na 36 000 K¢
a navratnost je dle ceny za 1 verejnou kWh od
4 do 7 let. Zasadnim rozdilem — kromé vyrazné
nizsi ceny oproti dotovanym elektrarnam — je az
neuvéritelnd jednoduchost instalace, kdy zafize-
ni dodavajici vasi elektfinu zapojite pouze do své
stavajici domdci elektrické zasuvky.

Prichazi léto, urcité mnoho lidi uvaZuje o tom,
jak zlevnit i letni provoz na zahradé... | jeden
jediny panel o vykonu 400 Wp vam muZe celé
|éto pohanét napfiklad obéhové cerpadlo bazé-
nu, coz maze byt i 500 kWh za rok. Mnoho lidi to
pouZiva pravé na Cerpadla pro bazény, okrasna
jezirka a dalsi drobné spotrebice. Vyuzit Ize i pro
venkovni letni kuchyni, kdy se pouziva napf. jed-
noplotynkova indukéni deska.

Pokud se nemylim, zajemci mohou vyuZit osob-
né konzultacni hodiny u vds ve firmé. Kdy tedy
za vami do Semil mohou dorazit? Ano, to je
pravda. Zajima-li vas mozZnost instalace FVE, m{-
Zete nds navstivit osobné kazdy Ctvrtek od 8:30
do 15:30, kdy mame cas vyhrazen pouze pro
konzultaéni hodiny a FVE. Velmi rddi vas uvidime
a budeme se vdam vénovat.

Pro vice informaci o mikroelektrdarndch
a infrapanelech nevdhejte kontaktovat
osobné, telefonicky nebo e-mailem
firmu Sunny House v Semilech.
www.sunnyhouse.cz

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily W

MIKROELEKTRARNA

mikroméni¢ 2000W

3 kW
8x panel 380Wp

60.078,-Kc

sunnyhouse
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SOUTEZ S KRiZOVKoU

Zaslete vylusténi kiizovky pres
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu

od nakladatelstvi SYNERGIE

Velka kniha rituall
Autor: Judita Peschlova
Velka kniha ritudld vas uvede
do hdjemstvi staroddvnych tradic,
které jsou integrované do podoby

vyuzitelné

v soucasném,
| modernim
Zivoté.

Synery

RECEPT: JARNI

DETOXIKACNi SMOOTHIE

Ingredience:

kopfiva, brslice kozi noha, popenec,

listky pampelisky, ovoce (banan,

jablko, citron), voda
Postup:
Nakrajené ingredience vlozte

do mixéru, dolijte citronovou vo-
dou. Mixujte do hladké konzistence

a hned vypijte. Optimalni je zacit
s malou skleni¢kou smoothie nalac-
no a davky miZete postupné zvyso-

vat dle toho, co vase télo zvladne.

= Anagram neboli presmycka je slovo ¢i vice slov, ktera vzniknou z pdvodniho slo-
va Ci vice slov tak, Ze se pouzijl' vsechna pismena v plvodnim vyrazu obsazena
— a zméni se jejich poradi. Casto se pitom nedbd na diakritiku. My si nyni ddme
€& nékolik pfesmycek... a je vice nez pravdépodobné, Ze vam z nich vzniknou jesté
- i jind spojeni, neZ jsou ta nase. Naladte mozkové zavity, neni to nic snadného!
B Piiklad: STODOLA PRVOKU = OSTROV POKLADU
S 1) !<onec satir 2,) aosm d,arvn.3) hlavni kraI|<’:eI§ é}).posﬂoyalnl kr:f T G BT TSI =6
5) jen mele zeli 6) spasné ctivo 7) nepostrada ¢tivo 8) likér orace ‘a0 vyay — g ‘isanau pubpoid — 7 ‘sod junoy
E 9) bal vita, nebe hofi 10) cukry détem SRRSO PG Er = BRR AL 5= (7 %)
-IJADH [3JDY - € ‘DWOP WPS — 7 ‘@IIU0Y0JIS — T
=" MISTO . | nAsTRAY | INICIALY 1.DIL ZNACKA
A 4 4 U DOMU ZDVIZ A REZISERA i y 8
Pta se chlapek kamarada ve SLOVENSKY PYTLAKU | \EnzELa | TAJENKY | WTAHO
fronté na nadrazi: ,,Prosim té, ~
. L pe
kolik stoji autobus?” ,,Pod... | | .-« P
=
—
. STATNI VE- (X}
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Pokud jste nedostali noviny Cesky réj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky rdj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.
Za obsah inzerce rudi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésicnik. Zdarma. Vydani ¢. 92 — duben/2022, vyslo

19.-22. 2. 2022. » Vyherci soutézi z €. 91: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na
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VYLET CESKYM RAJEM: VESEC U SOBOTKY

Dnes se v nasem ceskorajském putovani vydame do malebné, klidné obce
Vesec u Sobotky, ktery je od roku 1995 chranén jako vesnickd pamatkova re-
zervace. Je totiZ jednou z mala vesnic, ve které se zachovalo takové mnoZstvi
krasnych roubenych staveb (celkem je v ni 27 domd, asi polovina z nich patfi
starousedliklim, druha polovina pak slouzi jako soukromé rekreaéni objek-
ty). Vesnickou pamatkovou rezervaci lidové architektury tvori ojedinéle do-
chovana ceska okrouhlice, konkrétné soubor osmnacti vétSinou roubenych
staveb, které predstavuji prevaziné usedlosti ,,soboteckého typu pojizerské-
ho roubeného domu”, Vétsina z nich pochdzi z 18.-19. stoleti. Hlavnim zna-
kem téchto objektl jsou sdruzena okna v praceli, ktera jsou témér vsude
v plvodnim stavu. | pfesto, Ze jde o rezervaci a Casto se o Vesci pise jako
o skanzenu, neni mozné volné prochdazet zahradkami Ci stavenimi, protoze
patfi soukromym majitelim! Ani tak ale nepfijdete o nadherné pohledy.
Prochéazka vesnickou je oprav-
dovym zdzitkem. Poznalo to
i mnozstvi filmara, takze se za-
béry z této vesnice a okoli do-
staly na stfibrné platno napfi-
klad ve filmu Jak dostat tatin-
ka do polepsovny (obchod,
| stfikactka Mana), Pfijela k nam
" pout, V zédmku a podzamdi
¢i Jara Cimrman lezici, spici
avmnoha dalsich. Jara Cimrman ma ostatné nedaleko svou lavicku. Na Stitku
upevnéném na jejim sedatku je napsano: ,Na tomto misté byl 26. ¢ervence

nékdy kolem roku 1914 naposledy spatien Jara Cimrman.” Pro Cimrmano- [

logy je to tedy povinné misto pro ndvstévu! Nedaleko smérem do Plakdnku
pak muZete projit kolem legendarniho mlyna z pohadky S Certy nejsou Zerty.
Kromé nadhernych chalup najdete ve Vesci i dalsi pamétihodnosti. Sochu
strom Stfibrny topol, ktery zde symbolizuje staletou tradici vysadit topol bily
vzdy, kdyZ predesly zanikne — podle mistni kroniky se tak stalo jiz minimalné
tfikrat. Posledni byl vysazen v roce 1978 a stoji pred ¢p. 15, jehoz majitel
ma tuto nepsanou povinnost. Pokud si chcete udélat prijemnou prochazku,
prijdte do Vesce bud tdolim Plakdnku od Kosti, nebo ze Sobotky pres zdme-
¢ek Humprecht a ufijte si krasy Ceského raje.  foto: wikimedia — the photonaut

WETARO Consulting s.r.o.

e Vedeni Uucetnictvi a danové evidence
e Zpracovani mezd

Havelka

Kazdy los UHLOTERIE HAVELKA obsahuje:

1% sleva 100 % = nakup zdarma ¢ 1x sleva 50 % = nakup za polovinu
1% sleva 25 % ¢ dalsi vyhry 1000 K¢, 500 K¢, 300 K¢, 200 K¢ a 100 Ké

tel. 602 489 489 - www.havelka.cz

sleva sleva sleva sleva sleva sleva sleva sleva sleva sleva
500KE  300KE  100KE  200KE  30f ¢ 100K 100KE  200KE 50 %

sleva sleva sleva sleva

100KE  26%  200KE  300Ke

sleva sleva sleva sleva
300KE 100 Ke

e Zpracovani danovych pFiznani pro rtizné druhy dani

e Individualni pFristup a ceny
e Dlouholeté zkusenosti _ & 4
e Elektronické nebo osobni predavani dokladi 2 W

Ve

ve vasi kancelafi KONTAKTUJTE NAS: info@wetaro.cz ® 731 477 940




WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI

Vite, Ze saunou
muzete posilit
svou imunitu?

MISTO, KDE POTKATE
JEN SAMI SEBE

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

CHCETE MIT PRACI BLiZKO?
V MAHLE MAME MISTO!

MAHLE Behr v Mnichové Hradisti hleda nové kolegy na pozice:
FINANCNI UCETNI SENIOR, IT TECHNIK JUNIOR,

OPERATOR VYROBY, SERIZOVAC

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

+420 774 773 486

prace@mahle.com

Vice volnych pozic naleznete na:

wwww.jobs.mahle.com/czechia m H H L E

HLEDAME PRAGOVNIKY NA POZIGE:
V' w I 4 v v Nabizime:
[ neza' - Ob'abec mlady kolektiv,
y
 programator GAM

benefity po dohodé,
pruznou pracovni dobu,
Vice informaci: 602 364 507, production@2Imakers.cz

platové podminky
dle zkuSenosti

Pracovisté: PriSovice

L EXIMZacro

FISCHER

NEPROPASNETE NASI AKE
NABIDKU ZAJEZD U1 \

KAZDY TYDEN VYBRANE HOTELY
ZA JESTE VYHODNEJSI CENY:

DER

Touristik
Eastern Europe

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

FISCHER =

Ni .

1?( - :“




