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MESICNIK

50 000 VYTISKU

ZDARMA DO SCHRANEK

* KRIZOVKA, RECEPTY

ESKY RAJ

CTETE UVNITR NOVIN: TIPY JAK USETRIT

* PROC INVESTOVAT DO SPANKU
* AKTUALNI NABIDKY PRACE

* OTAZKY REALITNIHO MAKLERE

...amnoho dalsiho

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

OBDOBI PLISKANIC A TMY PRICHAZI. PROHREJTE TELO | MYSL

295 000

VYTISKO/mé&sic
IDARMA DO SCHRANEK

ries 150 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

INZERUJTE S NAMI

WWW.JITKAMADEROVA.COM

EFOCENI

GARANT

FINANCE

OKAMZITY

VYKUP
VSECH

Exekuce a dluhy
ihned vyplatime

VOLEJTE NONSTOP
608 212 217

Pravé nyni vsichni podvédomé hledame mista, kde
ndm bude prijemné, utulno a teplo... Misto, kde pus-
time vse z hlavy a uZijeme si pohodu a klid, je soukro-
mé wellness se saunou a vifivkou. Vifivka dopreje télu
vodni terapii a pFijemnou masdz, sauna pak dokonale
uvolni svaly a navodi vnitini pocit klidu. Kromé pro-
hrati a prijemného relaxu vsak takovy pobyt ve wel-
Iness dokdzZe pfinést mnohem vic. MiZe vam pomoci
spdlit kalorie, odbourat nahromadény stres, zlepsit
kvalitu pleti nebo posilit imunitu. A to velmi pFijemnou
cestou bez namahy.

Kromé relaxace a dokonalého prohiati celého téla, kte-
ré si mizete uzit sami po dlouhém a namahavém dni
nebo s sebou vzit svdj protéjsek a udélat mu pfijemné
odpocinkové prekvapeni, si také pfijde na své vase zdra-
vi fyzické i psychické. Hydroterapie neboli Ié¢ba vodou,
pfi které se pravé vyuzivd hydromasaini vana, pomaha
odstranovat stres, uvolnit ztuhlé svaly, stimuluje lymfa-
ticky a krevni systém, mlze pomoci kloublim, podpo-
ruje imunitu (vyzkumy ukazaly, Ze uZ jedna koupel ma
velmi pozitivni vliv na nasi imunitu. Tepla voda a ,vire-
ni“ pozitivné plsobi na hojeni pokozky, diky pare navic
dochazi ke zklidnéni plic a srdce), a dokonce muze byt
pomocnikem pfi redukci hmotnosti a celulitidy.

Sauna vsak nezUstava pozadu. Pfi saunovani v infrasau-
né totiz spalite za 30 minut az 600 kilokalorii. Télo pfi
vypoceni jednoho gramu potu spotrebuje 0,568 kiloka-
lorii energie. Samoziejmé proces hubnuti neni zaloZen
na ztraté vody. Tu po saunovani musite doplnit vhodny-
mi tekutinami. DleZity je vydej energie a tim i mnoZstvi
spalenych kalorii. Navic, zatimco v klasické finské sauné
je pot tvoren vodou z 95 a7 97 %, v infrakabiné je to jen
z 80 az z 85 %. Zbytek tvori tukové buriky, cholesterol,
Skodliviny rozpustné v tucich a latky, jako jsou ¢pavek
nebo sodik. Proto v infrasauné vylouc¢ime o 10 % vice
Skodlivin nez v klasické finské sauné.

PRIZNIVE UCINKY INFRASAUNY:

e ZvySuje rozpinavost tkané.

e |hned sniZuje ztuhlost koncetin, kloub a zad.

 SniZuje svalové napéti.

e Posiluje imunitu.

e Odstraniuje stres.

e Mirni bolesti.

e Stimuluje krevni obéh.

e Plisobi pfi léébé chorobnych zanétlivych procest
kaze.

e Je vhodnym doplrikem pro redukci vahy.

e Jde o Ucinnou relaxaci a regeneraci organismu.

KOSMETICKE VYHODY INFRASAUNY:

e Odstranénim tukovych bunék pfispiva k hubnuti
a pomaha redukovat celulitidu.

¢ Odstranuje kozni necistoty a odumrelé bunky.

¢ Dokonalé prokrveni pokozky vede k lepsi kvalité pleti.

e Zlep3uje stav akné.

e Zvysuje hojivost ekzéml, popalenin, otevienych ran.

e Zmensuje velikost jizev.

® Pomaha pti 1écbé lupénky.

Potici kura je doporucovana v délce 30—40 minut pfi

teploté 50-60 °C. Potivost byva 2x vyssi nez u klasické

sauny. Potici kdru je vhodné zakoncit vlaznou vodou ve

sprse nebo vané. Doporucuje se kombinace s vodni ma-

sazi, tedy se zminovanou hydromasazni vanou, coz Uci-

nek skvéle podpofi. Sauna i vifivka navic vétSinou dispo-

nuji také svételnou terapii, kterd se v obdobi podzimu

a zimy hodi pro zlepseni nalady a psychického stavu.
TIP REDAKCE: Dokonalé uvolnéni a relax
hledejte ve stylovém privatnim wellness

www.apartmanwellness.cz

NEMOVITOSTI] APARTMAN « STUDIO + WELLNESS

UZIJTE S| DOKONALY RELAX A TEPLO V PRIVATNIM WELLNESS,
KDE POTKATE JEN SAMI SEBE...

v nabidce +sluzby: syrova misa, sekt, misa ovoce... darkové poukazy.

VAS RELAX V CESKEM RAJI « www.apartmanwellness.cz




PODELTE SE

0 SVUJ OBLIBENY RECEPT!

Mate v rodiné néjaky dokonaly,
dédény nebo osvédceny recept?
At uz na pecené, sladké, slané,
smazené...? Podélte se s nami

a s dalsimi ¢tenafi!
Zaslete nam svij recept
(tFeba i s fotografii) na e-mail:
noviny@ceskyrajvakci.cz nebo
skrze www.ceskyrajvakci.cz
a my vase recepty
moc radi zveiejnime!

Kinghouse®

Kinghouse « Sedmihorky 10, 511 01 Turnov
www.kinghouse.cz « info@kinghouse.cz < 774 709 588

Petr Friedrich: POTRAVINY ZDRAZUJIi, NEMOVITOSTI ZLEVNUJI

Otazky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha

Vsechno se zdraZuje. Jakd je aktudlni situace s ne-
movitostmi? Ceny nemovitosti uz delsi dobu klesaji a
pujdou dold i nadale. DGvody jsou jasné: vysoké uro-
kové sazby bank, vysoka inflace. Nikdo nevi, co bude.
Doba je nejista a lidé se nechtéji zadluzit.

Co tedy radite? Pokud mate neobydlenou nemovi-
tost, ktera tak jako kazdd neobydlena nemovitost bez
pravidelné udriby chatra, radéji ji co nejdfive prodej-
te. Kazdym promeskanym mésicem takovy dlim ztraci

na hodnoté. Neni na co ¢ekat. Vic nez kdy jindy je ted’

urcité vhodné poradit se u zkuseného maklére. Lepsi
je nasadit rozumnou cenu, coZ prodavajici pochopi-
telné neradi slysi. Vyhodou ovsem je, Ze na vstiicnéjsi
cenu prijde vic zdjemcll a na zakladé zajmu je potom
mozné spustit aukci. A kdyZz se zadafi, aukci mizete
ziskat az prekvapivé navyseni prodejni ceny.

Je takovd rada drahd? Neustale slySime o premrsté-
nych provizich, ale nakonec jsou klienti vZdycky radi,
kdyZ pro né, podotykam Gplné zdarma, zatidime kom-
pletné vSechno, co je k prodeji potfeba. Obcas se resi
i rizné ,lahtdky”, napftiklad rozdéleni pozemkd, exe-

i kuce a podobné. A to
o Al ' si pak klienti obzvlast
pochvaluji, kdyZ jejich
rozjety prasvin dame
s naSimi pravniky do-
hromady. Nékdy se az
divim, Ze néktefi proda-
vajici se, mozna z nevé-
domosti, snazi naprosto nepochopitelné usetfit peni-
ze na nespravném misté.
A kdyz prodam, co potom délat s utrZenymi penézi?
VZdyft nejlépe se doposud jevily investice do nemovi-
tosti? Radéji kupte pozemek. Jakdkoliv parcela je na
udrzbu rozhodné méné narocna. Pozemek se snadné-
ji pfipadné opét proda.

RAD VAM POMOHU S PRODEJEM:

Petr Friedrich, vedouci infocentra M&M reality

Tel: +420 604 64 84 64

E-mail: pfriedrich@mmreality.cz

Web: pfriedrich.mmreality.cz

SLEVA NA BRYLOVA SKLA

SLEVA NA OBRUBU

VYBERTE SI SLEVU
JAKO DAREK PODLE SEBE

*Vice informaci a podminky akce v prodejné. Plati v kompletni zakazce (skla + obruba). Platnost akce od 1.9. - 30.11.2022.

TURNOV

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

734 154 673

ZELEZNY BROD

namésti 3. kvétna 201
tel.: 734 154 354

loptik>
www.dioptraoptik.cz
I3 dioptraoptik.cz

dioptra

0%

SLEVA NA BRYLOVA SKLA

+30%

SLEVA NA OBRUBU




Inflace, vysoké ceny, elektrina, plyn, ztraty
zaméstndni... to vse trdpi Ceskou republiku.
A tak neni od véci zacit u sebe a Setrit, kde se
dd. MoZnd se budete divit, ale usetrit se da
vlastné témér vsude a bez ndsilnych zdsahi do
komfortu. Pokud se budete chovat usporné-
ji v nékolika malych kriiécich, miiZze to béhem
roku udélat velkou cdstku.

ELEKTRINA

Asi nejbolestnéjsi téma. Urcité je vhodné zacit
se zajimat o alternativni zdroje elektrické
energie a topeni. A také hledat co mozna nej-
Uspornéjsi feseni (tip, ktery nesmite minout:
www.sunnyhouse.cz — topné infrapanely,
www.kinghouse.cz — Xroom = decentralni vét-
raci a vytapéci jednotka se zpétnym ziskdvanim
tepla a vihkosti).

e PouZivejte spotiebice se Stitkem A (téch je
nyni velmi malo, vétsina pdvodnich A+++ je
nyni oznacovana B) — predevsim lednicky, mycky
a pracky. e Pfi prani odstfedujte na nizsi otacky,
sice nebude pradlo tak suché, ale nespotrebuje
tolik energie. ¢ Vypinejte TV, PC, nabijecky... vSe,
co nechavate v zasuvce a nepouZivate, odebira
elektfinu.  Neprehfivejte bojler, nastavte si tep-
lotu sprchovani (55 °C). ¢ Zapnuty monitor je ob-
rovsky Zrout elektfiny. e U vysavace sledujte stav
sacku a udrZujte ho prazdny. e Varte na plotynce
odpovidajici velikosti hrnce, vidy s poklickou.
® Pro brambory ¢i vejce neddvejte mnoho vody,
nemély by plavat. ¢ Lednicku nenechavejte
dlouho otevienou, pravidelné odmrazujte (1
cm namrazy = zvySeni spotieby lednicky az o
75 %). Lednicku nedavejte blizko zdroje tep-
la a umoznéte, aby kolem ni proudil vzduch.

KinghoééQ |

beauty of technology

JAK V DOMACNOSTI USETRIT

PENZION & RESTAURANT VYSKER

" — Hledame do party sikovné lidi na pozice:

OBSLUHA RESTAURACE
POKOJSKA
KUCHAR/KA
CELOROCNE | NA BRIGADU

S kazdym stupném nad 20 °C spotfeba narlsta
o cca 5 %. * V rychlovarné konvici varte pou-
ze tolik vody, kolik opravdu potiebujete.
e | presto, Ze jisté pouZivate LED Zarovky, které
spofi (ale nejsou pro ¢lovéka ani prirodu pfilis
zdravé), nesvitte tam, kde nemusite. | venkov-
ni efektni osvétleni domu ¢i zahrad jsou zce-
la zbytecna a navic skodlivda pro nocni zvifata
i stromy.

VODA

Voda je velmi cenna surovina, kterd je pro nds
samoziejmosti... ale klidné jednoho dne byt
nemusi. A kdyZ jde o vodu, jde o Zivot. Proto ji
neznecistujeme chemickymi postfiky na zahra-
dach, neekologickymi pfipravky v domdacnos-
ti (myci ptripravky, praci prasky, sprchové gely
atd...) —vZdy je moZnost vybrat alternativu, ktera
nasemu zivotnimu prostiedi neskodi. Zddané je
vodu zadrzovat na pozemku at uz ve formé jezir-
ka, které se pfi desti naplni a pomaha biodiver-
zité, nebo formou nadrzi na destovou vodu (tip:
dobrou nabidku najdete na www.kinghouse.cz),
kterou pak dale muzZete vyuZivat.

e Nenechte protékat ¢i kapat vodu —v kohoutku i
toaleté, za rok to muze délat obrovské mnozstvi,
které platite! e Rezervoar na toaleté — pokud
mate starou toaletu, figlem je vloZit do nadrzky s
vodou naplnénou PET lahey, ktera zvysi hladinu,
naplni se méné vody a tedy splachujete levnéji.
Pokud mate moderni toaletu, pouZivejte mensi
rezervoar pro splachovani. ¢ Omezte myti nadobi
pod tekouci vodou. Mycka usetfi vodu, a dokon-
ce i elektrickou energii. ¢ Misto koupani v plné
vané si dejte sprchu, ktera bude kratka a efektiv-
ni—pod 5 minut (usetfite az 600 | vody za mésic).

DECENTRALNI REKUPERACNI A VYTAPECI JEDNOTKA /USETRTE ZA ENEGIE

* rekuperacnivyménik tepla a vihkosti
« elektricky nebo vodni vyménik

« provedeni ve dvou barvdch (bild/antracit)

* snadnd instalace na zed'pomoci Ssablony
 zabudovand digitdlni regulace

Jednotka je standardné vybavena cidlem CO,.

Vice info: recepce@penzionvysker.com,
774 709 588 « www.penzionvysker.com

* dostupnd ve dvou vykonech (100 m? nebo 250 m*/h)

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

a Xroom 250. Jednotky maji sSiroké vyuziti v komerénim

i residen¢nim resortu, napr. v hotelech, kanceldrich,
Skoldch, nemocnicich, bytech, rodinnych domech...
Jednotka vynikd tichym provozem. Diky zafazeni
jednotky do energetické tiidy A+ vyhovuje Xroom
dotacnim programtm (napr. Novd zelend tspordm).

Konstrukce umoZzriuje vybavit jednotku i ¢idlem vlhkosti
a jednotka dokdze spolupracovat i s ¢idlem radonu.

* Pouzivejte Usporné hadice a perldtory. e Pri
¢isténi zubl ¢ myti vlasi nenechévejte zbyted-
né téct vodu. ¢ Pokud cekate, nez potece tepla
voda, shirejte ji tfeba na zalévani kvétin. e Vodu
z myti ovoce a zeleniny pouZijte na zaliti doma-
cich kvétin.

TEPLO

Teplo souvisi s prvnim tématem — elektfina. Pro-
to kdyZz uz mame vyresené topeni, mame jesté
dalsi tipy, jak usetfit:

o Vétrejte kratkodobé — intenzivné, ale kratce,
aby neprochladly stény a interiér, které teplo
udrzuji. (Poptipadé k vétrani vyuzijte Xroom od
firmy Kinghouse.cz). ¢ Unikdni tepla a pficho-
du studeného vzduchu zvenku zabrani zavésy Ci
Zaluzie. Ale pozor, nezakryvejte jimi radiatory.
Radidtory pravidelné odvzdu$iujte. Pofidte si
specialni reflexni folie za radiatory, které odrazi
teplo do mistnosti. PouZivejte termostat. Pokud
snizite o 1 °C pokojovou teplotu, mlzZete usetrit
az 6 % energie. -red-

CO JE JEDNOTKA XROOM?
Jednotka Xroom je unikdtni produkt spoju-
jici rekuperacni jednotku s vytdpéci jednot-
kou se zpétnym ziskavdnim tepla a vihkosti.
Oba tyto systémy funguiji nezdvisle na sobé.
To znamend, Ze pii potrebé vétrat nemusi
fungovat topeni a opacné. To ale nezna-
mend, Ze oba systémy v pripadé potreby
nebudou fungovat spolecné. Vodni nebo
elektricky vyménik nefunguiji jako dohfivace
vzduchu, ale jako plnohodnotné vytdpéni.
Provozni ndklady jsou tvoreny ndklady na
teplo, ndaklady na pohon ventildtord a nd-
klady na udrzbu a servis. Naklady na teplo
jsou o0 85 % nizsi, neZ kdyby se stejnou dobu
vétralo okny. Ndklady na pohon ventildtori
jsou diky pouZiti EC motor(i 20 K¢ za mésic (1)
pfi predpoklddané celkové dobé vétrani
4 hodiny denné. Naklady na vyménu filtra
jsou privymené 2x za rok nizsi nez 100 K¢ za
mésic. Na jednotku Ize pouZit dotacni titul
Zelend uspordm stejné jako na jiné rekupe-

www.kinghouse.cz  showroom Sedmihorky 10(B), Turnov * tel. 774 709 558 « info@kinghouse.cz

racni jednotky.

Vice informaci na www.kinghouse.cz
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My, dospéli, se Casto potykdme s pro- Y <
blémem se soustfedit. Spousta prace, A

starosti a feSeni... A vite, Ze nesou-
stfedénosti trpi stale vice déti a je-
jich vék se snizuje? Nemusi jit nutné
o diagnézu ADHD & o poruchy sou- terminy: listopad & prosinec

stfedéni. Staci, Ze je soucCasné prostre- P 7 N g

di piné riliont pédném a neSstéIVch rezervace terminu @ vice informaci na: www.JITKAMADEROVA.com
pfichozich informaci. A proto je velmi

A

LA

daleZité dat ditéti svlj Cas, pokud si . PP . . -
¢ e | cas, po Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou a zazitky...
hraje — nerusit ho, nevnucovat mu - AN—
Sy v e vy iy V TYLOVE DIVADLE SE NA PODZIM A O ADVENTU NUDIT NEBUDETE!!! A INFORMACNI
sva reseni pfi hie, nechat ho vymyslet = STREDISKO

8. 11. od 19:00 — MILIONOVY UDRZBAR Jako milionar zklamal. Uspéje jako bezdomovec?
Francouzska komedie Agentury Harlekyn s Petrem Naroznym v hl. roli.
Dale hraji: V. Freimanova, A. Prochazka ad. RezZie: Antonin Prochazka.
26. 11. od 9:30 - HONZA A HEJHULAK Certovska pohadka Divadla Pohadka Praha
v ramci Mikulasskych slavnosti 2022. Prodej vstupenek od 1. 11. 2022.

vlastni feseni a postupy, nemluvit na
néj cela rodina najednou, nedavat mu
mnoho pokyn{ najednou... Pozornost
a soustfedéni ale mlZete i trénovat.

° I,(IMOVA, HRA 6. 12. od 19:00 — TIK TIK Komedie Komorniho divadla Kalich Praha s velkymi hereckymi
grjama a za’bavna . hr,a, kvdy pf’d ptileZitostmi pro Terezu Kostkovou, Kristynu Frejovou, Evu Josefikovou,
Satek schovate rOzné predméty Josefa Polaska, Vaclava Knopa, Jaromira Noska. ReZie: Jakub Nvota.

z domova. Na 10 vtefin (popfipa- | na ZAMKU TO ZIJE!!! Vystavy: Lomnice — moje mésto (do 6. 11.), Méd'ové pro radost (do 8. 11. ) ad

dé déle cIIe vé;ku d"tét,e) (3(3Ikryje- 11. 11. od 20:00 — ... A JESTE TROCHU SWINGU S Orchestrem Rudy Janovského. Taneéni podvecer.

te a pote, o’p?t. zaﬂhvallte satkemv. 15. 11. od 19:00 — SVATOMARTINSKE SLAVNOSTI Ochutndvky a prodej svatomartinskych vin, kult. program.

Ukoly, které ditéti mizete postupné [ 45 11 od 19:30 - KONCERT PODKRKONOSSKEHO SYMFONICKEHO ORCHESTRU Host: Ivan Zenaty.

d?t: vyjmenovat (nvebo [Iaopsat —dle | 25 11. 0d 17:00 - SPOLECENSKY PODVECER K poslechu i k tanci hraje Lazefisky orchestr Dalibor Hofice.

véku) co nejvice predmétdl, namalo- f 74 g g, BESEDAMI A KAVOU DO KINA!!! KinoKavarna oteviena Po—P4 10-17 hodin a béhem promltanl

yat pre.dr’vnetyv ,(,bL,Jd Jednotllve,’mvabc? 24. 10. od 18:00 — AFRIKA S TUKTUKEM Cestovatelska beseda Tomase Vejmoly.

I co ?,ejpresnejl, jak bY"( [‘?ZIT“Ste”_e 31. 10. od 17:00 — KRKONOSE, SEZNAMTE SE... Beseda s autorkou Dankou Sarkovou.

RIO‘:l:aa:\'q‘E;;) t;7 : ;;’o T:é‘::sé?:; dnegg'c; 14. 11. od 18:00 - AUTORSKE CTENI — ONDREJ KROTIL Akce méstské knihovny.

i r.odinné jako souté?, ! 29. 11. od 18:00 — RACE ACROSS AMERICA Beseda Daniela Polmana.
NENECHTE SI UJIT V SOBOTU 26.11. MIKULASSKE SLAVNOSTI 2022'“

[ ] NAKRESL' Vstupenky na akce na www.divadlo.kisl: ice.cz, www.zamek.k ice.cza www.kino.kis| cz.

Zadejte ditéti Ukol, aby namalovalo Liceinfermack 739 568 347, info@islomnice cz, www Kislomnice 2, www facebook com/kislomni

svlj pokoj, kuchyn, obyvak, skolni tfi-

du nebo jakykoliv prostor, ktery vas

napadne. A to s co moZna nejvice de-

taily. Poté mu zadejte ukol, aby mist-

nost pfi dalsi ndvstéveé vice pozorova-

lo, véimalo si detail(. A par dni poté

mu znovu zadejte stejny ukol. Lisi se

kresby? Maiji vice detail(?

e OCHUTNAVANI

Pripravte si pro dité nékolik rdznych

pochutin (jogurt, marmeladu, kecup,

Cokoladu, ofisky, ovoce, zeleninu...).

Zména programu a termindi vyhrazena!

OTEVRENO 9 - 17 HOD. WWW.VLL.CZ

AUTOSALON

Auto | TUNING A VETERAN SHOW

S

do Ust jednotliva jidla, popfipadé ho
nechte nasat viini i nosem a nechte
dité uréovat — co ji, co citi, jakou to ma
chut, chutna mu to, jaké ma pocity...

Zavazte mu oci a udélejte z ného
ochutnavate. Postupné mu davejte + a - -

I

I

o I
OTEVRENO: 9 - 17 HOD. |
I

|

I

I

PFi predloZeni tohoto kuponu, . 5
obdrzite k zakoupené vstupence PIVNI A VINNE SLAVNOSTI

druhou zdarma. VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Kromé toho, Ze dité navedete, aby
Iépe vnimalo chuté, barvy, tvary, pro-
stor a vice si vSimalo a prosté , bylo”
v daném okamziku, mUZete zaZit spo-
le¢né spoustu zabavy a legrace.

IOMY A PYH AMS3AQ
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KOUTEK PRO RODICE: MAJI POCITACOVE HRY VLIV NA MOZEK?

O vlivu pocitatovych her na mozek ¢lovéka uZ se napsalo
mnohé. Ale vzhledem k rozvoji a stale vétsi oblibenosti je
mozna vhodné néktera fakta pripomenout. PocitaCové hry
by se velmi zjednodusené daly rozdélit na ,hodné“ a ,zIé".
V téch hodnych mohou dité (a samoziejmé i dospélého)
obohatit o nové poznatky, rozvoj logiky, strategie a fakta.
I ty se vSak musi velmi citlivé davkovat. Ty zlé, které predsta-
vuji povétsinou bojové mise, se hrac sice naudi jisté spoustu
dobrych véci, jako je pozornost, rychlost, bystrost (alespon
v hlavé, kdyz ne fyzicky), pfipadné mohou tyto hry pomoci
k rozvoji vyuky druhého jazyka. Nicméné hrani pocita¢ovych
her obecné ma jesté velkou spoustu dalSich vlivd. Pokud
zacneme témi viditelnymi, kdy dité stravi mnoho casu pred
zarici obrazovkou, tloustne, kazi si zrak i postaveni patere,
ztraci fyzickou kondici i socialni kontakty a s tim i imunitu.
Dle prokdzanych studii mlada generace nema pocit vyhlidky
do budoucnosti a Casto propada depresi. Tu se snazi ,,[éCit”
hranim pocitaCovych her i drogami. Kyberprostor se pro
né stava realnym svétem. BohuZel se v ném objevuje velké
mnozstvi nasili a zabijeni. A i presto, Ze nejde fyzicky o rediny
¢in, nase télo a mozek ho jako realitu vnimaji. Stejné funguiji

vizualizace a ,vysnivani“ cilG. Pokud si v mysli pfedstavuje-
te, Ze ui Zijete tak, jak si prejete — napfriklad jste ziskali pra-
ci snG — a proZzijete si radost z Uspéchu skrze silné emoce,
pak se vam vase prani zhmotni. Mozek totiz nerozezna, co
je realita a co je pouze ,hra“. Netvrdime, Ze dité, které hraje
bojové hry, bude hned zabijet. Dle nazoru odbornikd ale roz-
hodné vliv na mozek ma. Clovék vystavovany opakovanému
zabijeni na obrazovce hrubne. To si mlizete vyzkouset sami
velmi dobte na filmovych detektivkach. Protoze nyni mizete
nasili a vrazdy vidét v televizi denné, at je rano, poledne &i
vecer, stavate se otrlejSimi. Pfitom jesté pred pdr lety stacilo
,jen naznacit” a ¢lovék mél husi kizi. Dale se ztraci hraco-
vi svédomi, je tzv. ,odpojen” a nema pocit, ze nékoho zabil.
Samoziejmé, stale jsme ve hre... ale pordd je dobré myslet
na vnimani mozku a mimosmyslové vnimani, podvédomi
a plasticitu Sedé kiry mozkové. To vSe se totiz mize projevit
v Ziti ¢lovéka. Zacina to ,,divokymi“ sny, nervozitou, zavislos-
ti, u ditéte se mudze zhorsit mluva (az na

koncit narusenou psychikou a dusevnimi problémy. Tedy ne-

zapomente, Ze pro dité je nutnosti fantazie, prirod
venku, hra a socialni kontakt s ostatnimi détmi

a vyspélé praumyslové aplikace

mimo sektor automotive

w/ Jsme ryze ¢eska spole¢nost

\/ Je nas 350 zaméstnancu a tvofime
roc¢ni obrat pres 550 mil. K¢.

PODILEJ SE I TY NA PRIPRAVE
TECHNOLOGII PRO BUDOUCNOST!
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\/ Jsme svétova Spicka ve specializovanych
opto-elektronickych resenich pro védecké

V/ Nabizime jistotu dlouhodobého zaméstnani

—

orytur

.

» Vyrobni technolog
» Technolog odd. tenkych vrstev
» Technolog - Elektro

» Vyvojovy technolog odd. presné mechaniky

» Vyvojar vysokonapétovych systému
» Vyvojar analogovych obvodu
» Laborant analogové techniky
» Fyzik - vyvojovy pracovnik

) Specialista pfesné kontroly
» Kontrolor/ka kvality

» Programator CAD/CAM na prototypové dilné
» Obsluha pfesného obrabéciho CNC stroje

ROSTEME A HLEDAME NOVE KOLEGY NA TYTO POZICE

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

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

» Sménovy mistr

UPLNY POPIS POZIC A POZADAVKU NAJDETE NA
@ http://www.crytur.com/career
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JAK ,JINAK” PODPORIT IMUNITU a pFipravit se na podzim a zimu )

[ J

Podzim a zima je prechod obdobi, kdy je naSe imunita nejvice pokouSena a casto ndpor nezvladne. V clanku ‘r l" illllill‘f
objevite tipy na dobroty, které vds nebudou témér nic stat a mohou pomoci k lepsi obranyschopnosti téla. ‘S e
Nezapomerite ale, Ze k podpore imunity patii také vhodnd strava, pohyb, dobré duSevni rozpoloZeni (domdci
zdzemi), sprdavné dychdni, dobry spdnek, otuZovdni, saunovdni... (pokud si chcete precist podrobnosti, uz
nyni je k dispozici cely ¢ldnek na www.ceskyrajvakci.cz).

o Cervend Fepa - je zasobarnou minerald a organickych sloucenin, vitamini (A, B1, B2, B3, B6,B9, C, K), hoi-
¢iku, Zeleza, drasliku, médi a fosforu... Dle studif zvySuje vykonnost pfi intervalovém tréninku a dal§im pohybu
apodporuje regeneraci svalli. Obsahuje oxid dusnaty, ktery pomaha chrénit srdce, je prevenci mrtvice a infarktu.
Znate fepny kvas? Fermentovany napoj, ktery posiluje krev, pomaha ocistit jatra a podporuje zazivani, obsahuje
enzymy a probiotické bakterie, které nutné potfebujeme pro naSe stteva. Zdrava stieva = zdravé té€lo, dobrd imuni-
ta. KvaSend §tdva z fepy se dokonce pouziva pfirakoviné. Pije se rano a vecer 1dcl - pred jidlem nebo béhem ného.

Recept na iepny kvas: 4 fepy ¢ 100 ml §t4vy z kysaného zeli nebo % hrne¢ku syrovatky, 1 pl keltské
soli, 2 1 filtrované &isté vody, 21 sklenice. Vodu pievaite a nechte vychladnout. Poté do ni vmichejte sil. Cis-
tou fepu nakréjejte na kosticky i se slupkami (pokud méte fepu z obchodu, oloupejte) a vlozte do Cisté sklenice.
Dolijte vodou se soli. Pridejte $tavu ze zeli / syrovatku. Zakryjte utérkou (ke kvasu musi mit pfistup kyslik)
a nechte stat v teplé mistnosti asi 4 dny. Hotovo. Poté ho mtzete vlozit do lednic¢ky a vzdy pijte ,,odrazeny
na pokojovou teplotu.

e Vitamin C - sahneme po ném, kdykoliv citime, Ze na ns ,,néco leze“. Vhodné doplnéni je skrze plodiny,
které rostou u nis. Mate-li rakytnik na zahradé¢, skvélé. Dalsi bombou, kterd pfed¢i vSechny vitaminy C, je X . X .
sipek. Skoéte si ho jesté ted nasbirat, pokud jste to nestihli, a kromé suseni si z ného udélejte $ipkovy napoj. ¢ Vitaminy ¢ Minerdly

Recept na Sipkovy napoj: Hrstku $ipki dobte proplachnéte a dejte do zavatovacky. Zalijte cca piil www.shoprecall.cz
litrem Cisté vody a rozmixujte. Nechte

louhovat. Pit se d4 uz po pil hodiné,

% Reca " ce ntru m vhodné je ale nechat ho odstat pies noc. Nutné je pied pitim piecedit skrz velmi
relax = refresh = revive jemné plitynko. Lze dosladit medem nebo lehce pfihfat (nevatit). Pokud zmen-

Site pomér vody, vznikne vyluh, ktery lze pfiddvat misto citronu do Caje.

IhGNESItIIl

DL PURE

a1
orciic
Vyhodné ceny a baleni
« Kvalitni doplnky stravy

= 2 e Jablecny ocet - koupime v kazdé zdravé vyzivé. Téméf nikdy vSak nevystopu-
PRAVIDELNE LEKCE JOGY jeme, odkud jablka pochazela, zda byla chemicky oSetfovana - ¢im a kolikrat...
KAZDOU STREDU: 17-18 hod Pr(/)to je Ilevjlffpéi si tutoov ﬁia’snou tekutinu Vyrv(_)bit dom’a. Je to az .trapn.é jednf)du-
v s 1 ché. Jablecny ocet miize byt pomocnikem pii hubnuti, posiluje imunitu, mé an-

JOGA PRO POSILNENI | tibiotické, protivirové, protiplistiové a dezinfekéni dcinky. Je vhodny na dochu-
PANEVNIHO DNA | covéni salatd i jako népoj (fedény), ktery podporuje metabolismus a pomaha télu
zbavovat se Skodlivin. D4 se pouzit i jako tonikum pro myti pleti ¢i vlast, pokud
vés boli v krku, kloktejte kazdé 2 hodiny 2 dl teplé vody se 1zici jable¢ného octa.

Recept na jablecny ocet: 1 kg chemicky neofetfenych jablek — nebo
jen slupek, Cistd voda. Z jablek odstrarite stopky a okvéti a dobfe omyjte. Cela
i s jadiincem nastrouhejte a vlozte do 51 zavatovaci sklenice, dolijte vodou - asi
5 cm pod okraj. Zakryjte utérkou a nechte na teplém mist¢ kvasit. 1x denné
. a Cistou vareckou promichejte. Po 10-14 dnech je zkvaSeno. Preced'te pies plas-
U 35 bud ] I . I tové sitko, vlijte do Cisté sklenice a nechte 3 tydny v chladu. Tekutina zoctovati
Nnas buae tep 0O Ccelou zimu: a zhnédne. Hotovo.

e Orechy - vlasskymi ofechy je vhodné se zdsobovat na cely podzim a zimu.

?
l S I L E KTO R ( K A) : Jsou velmi vyzivné a energeticky vydatné, podporuji paméf a funkci mozku (ne
PRON A) M| SI RECALL CENTRUM nadarmo maji jeho tvar). Obsahuji mnoho vitaminil, zdravych tukd, sachari-
dti, minerald a vlakniny. Podporuji tvorbu ¢ervenych krvinek. A také pomahaji
NA SVO U LE KCI predchazet srde¢né-cévnim onemocnénim. Aby byly ofechy dobfe stravitelné,
pred jidlem je namocte. Idealné ptes noc.

Recept na prazené ofechy v medu se slivovici: Otechy oprazte
v troubé. Mezitim si dejte mnozstvi medu dle sklenice, kterou budete plnit,
a smichejte ho s jednou polévkovou 1Zici slivovice. Vychladlé ofechy vlozte do
Cisté sklenice a zalijte pripravenym medem. Nechte 3 tydny ulezet. Jde o medi-
cinu, kterou je vhodné zaradit do svého jidelnicku po 1Zickach, a to predev§im
v zimnim obdobi. Puisobi totiz velmi pfiznivé na nase ledviny a také dodava
potiebné ziviny télu.

Skvéla lekce pro zeny po porodu
i pro viechny ostatni zeny kazdéha _—
véku! Vhodna a efektivni'ey
je ale i pro muze.
Rezervace na www.recallcentrum.

Vybaveni na: |étaci jogu, aerial hoop,
prednasky, koncerty, rauty,
teambuildingy, firemni akce, wellness...

e vitamin D (+K) - posledni polozka, kterd bude jedina, kdy nebudeme ra-
dit vlastni vyrobu. S ubyvajicim sluncem ubyva v nasem téle (a jeho schop-
nost si ho vyrdbét) i tento vitamin, trpime jeho nedostatkem, coz negativ-
né pasobi na nase kosti, zuby, cévy a imunitu. Spolu s vitaminem K, ktery
funguje jako jeho ,ptevoznik®, jsou pak silnd dvojka. Vybirejte idedlné¢ do-
pliky, které jsou kvalitni a nejlépe jiz v oleji, aby se vstebaly. -red-

www.recallcentrum.cz « Sedmihorky u Turnova




www.ceskyrajvakei.cz

SPANEK. JISTA INVESTICE V NEJISTE DOBE

Spankem travime zhruba tfetinu Zivota. Neobejdeme se bez néj stejné jako bez dy-
chaniajidla. Zasoucasné situace je - vice nez kdy diive — dllezité své penize co nej-
1épe proménit v uziteCnou veéc. Takovou mize byt naptiklad kvalitni postel, ktera
vydrzivéky, matrace, ktera nim bude dobte slouzit a dovoli naSemu télu odpocivat
aregenerovat. Investice do spanku je investici do zdravi, investici na mnoho let.

MATRACE hraje zéasadni roli, chceme-li docilit skute¢né kvalitniho hlubo-
kého spanku. Doporucujeme ji vzdy vyzkouSet na vlastni zdda a poradit se
s prodejcem, ktery podle pozice téla na matraci dokaze urcit, zda je opti-
malné tuhd, a konzultovat s vami vybér zejména v piipade, Ze trpite bolest-
mi kloubd, zad, kréni pétefe Ci potiebujete jinou specifickou péci o své télo
v pribéhu spanku. Zakoupime-li si kvalitni matraci v hodnoté cca 10 tisic
korun, kterdA nidm bude nejméné 10 let slouzit, vyjde nis jedna kva-
litni noc na 2,80 K¢. Pokud ale na matraci usetiime a zaplatime za ni cca
4 tisice a za dva a pul roku na ni bude spanek utrpenim, stila nas nekvalitni
noc 4,40 K¢. A navic znovu vybér, dopravné, likvidace matrace, starosti...

POSTEL neni pro kvalitu spanku sice tak diilezita jako matrace, ale ani jeji vy-
bér neni radno podcenit. Tim spi§, ze by méla prezit nékolikero matraci, a jesté
1épe - n&kolikero generaci. Cim by postel BYT NEMELA? Hudebnim néstro-
jem - nema vrzat. Postel nesmi byt ani potencidlné nebezpecna — nesmi se snad-
no ,,rozvrzat“ ¢i propadnout, at uz v ni budete délat cokoli. Ani pocit, ,,Ze se
muze kdykoli rozsypat®, vam klidny spanek neptinese. Pii vybéru se soustfed'te
predevsim na kvalitu konstrukce — doporucujeme bytelny masiv. Postel by méla
byt vyrobena z kvalitniho dfeva odpovidajici tloustky s perfektné provedenymi
spoji, které vydrzi. I postel z mékkého dieva miize byt bytelnd, je-li spravné
vyrobena. Volte postele s nastavitelnou vyskou spani — pasuje do ni kazdy vys-
kovy typ matrace a pfizpuisobite si ji sndze i pro svou télesnou vySku. Dnes se
vam vstava dobfe, ale co za deset, dvacet let? Moderni ostré hrany? Nebez-
pecné otlu¢ené holenni kosti? Nabidka Casto odpoutdva pozornost od ziklad-
nich vlastnosti, které jsou ,,obratné opomijeny“ ve prospéch designu... Postel
nekupujete kazdy den, proto doporucujeme vybér konzultovat s odbornikem.
ROST je nezbytna sou¢st. Ne kazdy rost si rozumi s kazdou posteli a ma-
traci. Cim je matrace niz§i a meékei, tim vice je rost zatéZzovan a taktéz ne-
1ze opomenout vliv rozdilu lamelového (pruzného) a latového (pevného) rostu
na ortopedické vlastnosti matrace, jeji Zivotnost a prodysnost celého feSeni.
Investujte s rozvahou - investujete do zdravi.

Foto: Postel DEVANA. Vyhradni prodejce Matrace Haken, s.r.o., provedeni
dub, buk, jasan, modrin, borovice, topol, smrk. Nastavitelnd vySka spani, zvy-
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MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

Doprava, vynos i montaz zdarma.
Skladem, v akci i na miru.

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082

Seni jiZ v zakladni cené, tloustka masivu 4,5 cm na celé posteli, vietné neviditelnych partii. Robustni spoje ze silnych ocelovych laserem vypalova-
nych profilii. Prirodni olejovani nebo moreni a lakovani dle vybéru. Dovoz, vynos a montaz zdarma. Ceny, popis, katalog ke staZeni, foto posteli
a realizaci na www.matrace-haken.cz nebo osobné na prodejné Matrace Haken VSeri ¢p. 40 (nedéle 9.30-13 hodin, telefon 737 605 082).

CESTY KE ZDRAVI: RIJNOVE TIPY A NASE ZDRAVI

Jaké potraviny je vhodné v tomto obdobi pridat do naseho jidel-
nicku a pro¢, ndm radi Iva Georgievovd a djurvéda.

Celer je vyborny pomocnik na snizeni krevniho tlaku. Posilu-
je nervy a mozek, pusobi antibakteridlné v ledvinach, mocovém
méchyti a moCovych cestich, 1€¢i zanéty a obtize mocového
méchyte. ZlepSuje pohyb stfev a zbavuje zacpy. Je velmi vhod-
ny zejména v zim¢, kdy pomaha sniZit pocit strachu a deprese.

CELEROVY SALAT S MRKVI A ZELIM

1 bulva celeru, 2 mrkve, % zelné hlavky, stil, olivovy olej (asi
2 PL), citrénova $tava, sezamova seminka.® Zeleninu nastrouha-
me a postupné pridame ostatni ingredience.

Cibule pokud na cibuli hledime jako na lé¢ivo a ne jako béz-
nou soucést naseho jidla, jedna se o silny antioxidant. Poméaha
redit krev, sniZuje Spatny cholesterol a zvySuje dobry, brani
srazeni krve, snizuje astma, chronickou bronchitidu, sennou
rymu, Cisti poSkozené a ucpané cévy. Jejim minusem je, Ze
muze zplisobovat paleni Zahy, vyvolava nadymani a mizZe zvy-
Sovat viedové a zlucnikové obtize. Plati pro ni zhruba to samé
jako u cesneku - nejist rdno, pozdeé odpoledne a vecer. Lépe ji
sneseme v chladném pocasi a v 1ét€ bychom na jeji pouzivani
méli byt opatrni pro jeji ostrost, zvl1asté pokud nas trapi ekzém,
zlu¢nikové a viedové obtize. Cibuli pouzivame nejen pii chiip-
kovém onemocnéni ve formé Caje nebo i Cerstvého sirupu, ale
i jako polévku, zejména na uvolnéni hlend.

Krdtké upozornéni - jedna se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastni
zdrojit a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvi
AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu ®

VLOCKOVA POLEVKA S KORENOVOU
ZELENINOUA S VYVAREM Z CIBULE
(na 1,5 az 2 1 polévky)

1 mrkev, 1 kofenové petrzel, "2 celeru, %2 hrnku ovesnych
vlocek, Y2 hrnku je¢nych vlocek, kmin, majoranka, zelené pe-
trzelka, poptipadé libeCek, solcanka, stl, ghi. Vyvar ze tii ci-
buli: cibuli nakrajime, varime asi 30 minut a precedime.
Nakréjenou zeleninu nejprve restujeme na ghi, poté
zalijeme vodou a priddvame vSe ostatni véetné vy-
varu z cibule. Kréitce povaiime, a pokud trpime
nedostatkem vit. B12, nebo i Zeleza, miZeme
jesté na konci vareni vmichat trosku lahuid-
kového drozdi, které jsme si rozmichali ve

vodé.

HRUSKOVY KOMPOT S ORECHY
Oloupané a nakrajené hrusky zbavené jad-
finc, kardamom, tftinovy cukr, ofechy.
Hrusky dame spolu s kofenim, cukrem, ofe-
chy a troskou vody varit. Za chvilku je kom-
pot hotovy, je v ném vétsi zastoupeni hrusek
nez vody. Hodi se pro jedince, ktefi potiebuji -
posilit nervovou soustavu, sniZit zicpu a dodat
télesnou silu. Jsou velmi vhodné pro déti, na-
misto riznych suSenek a ¢okolad.

’
www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z publikace Jidlem k rovnov. n 18




CO DELAT V RIJNU
NA ZAHRADE

Studeny rijen - zeleny leden. Teply
fijen - studeny unor. Snézi-li brzy
v fijnu, bude mokrd zima.
e Skoncit s hnojenim (a to i u pokojo-
vych kvétin).
e Ochranit jahodniky pred zimou
(nejlépe prihrnout listim).
e PrelozZit kompost.
¢ \/ysadit bobuloviny.
e \lyryt hlizy jifin a gladiol a uskladnit
v tmavé, suché mistnosti.
¢ Naposledy letos posekat travu.
¢ \lysazovat ovocné dreviny, bobulo-
viny, rGZe a okrasné opadavé listnaté
dreviny.
e Sbirat Sipky, ofechy a sklizet dyné.

STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

Na fezani a Stipani dfeva, bez dfiny,
Setfete Cas a sva zada, velmi rychle
zpracujete 3-5 m3 dreva za hodinu,
Stipaci automat pfivezeme k vam
a zaucCime...

Cena pronajmu je 3 000 Kcé/den

tel. 702 160 553

www.stipanijicin.cz

0 CZECH WOOD SYSTEMS

Palivové drevo stlpane Smrk 1 190 Kc/prms
NOVE nablzlme SUCHE! pahvove dievo stlpane

D RLE S Objednavky po az pa od 7:00 do 16:00 hod Tel. 777 081 640 !

=

(pOUZe..do vyprodani zasob)

; Llstngste tViﬂe 2190 Kc/xp'rms,

o

RADY DO ZAHRADY: PROG SEMENARIT?

Semenareni znamend produkovani vlastnich semen
z plodin vypéstovanych na vlastni zahradé a jejich
moznost vysazeni v dalsi sezéné. Proc ale semenafit,
kdyZ si mizZete pohodIné a velmi jednoduse zajit do
obchodu a vybrat z nepreberného mnozstvi semen?

| Davod(, proc (alespon ¢astecné) se touto pfijemnou

¢innosti zabyvat, je hned nékolik.

1 e Finanéni hledisko: Jisté nezanedbatelnym duavo-
dem muZe byt pro mnohé z nés Uspora financni. Sice
je jednoduché koupit na kazdém rohu seminka, ale
i ta néco stoji. A pokud kazdy rok kupujete nova a nova
semena, pak se tyhle koruny citelné nascitavaji.

2 o Vlastni top zelenina: Z vlastni produkce osiva si
vypéstujete rostliny a plody, které odpovidaji vasim
kritériim (doba zrani, velikost plodd ¢i jejich chut...).
Tedy, pokud si pro zacatek koupite nékolik druhl na-

. , __Slgkove“lg@ﬂ Kc@rms

“+ doprava 7 Lomnice nad Popelkou

Kni'te]ner vé. DPH 15 %

do 10 km v cené
Cena plati pri odbéru 9 prms a vice. Doprava nad 10 km = 25 K¢/km

www.drles.cz

4 ¢ Pomoc pfirodé: Semenarfenim pomahate udrzo-
vat staré odrddy (a tim i biodiverzitu a Zivot na nasi
planeté) a také ty odridy, které komeréné neni moz-
né zakoupit. Zkuste si proto pres zimu najit prodejce
seminek starych odrdd a v bio kvalité a vyzkouset je
péstovat pristi Iéto na své zahradé!

5 e Zabava a socialni kontakt: Kromé toho, Ze si uZijete
jesté vice ze své zahrady, mlzZete semenafit se svymi
détmi ¢i vnoucaty, nebo mUzZete poskytnout své osivo
nékomu dalsimu ¢i ho s nim vyménit za jiné odrudy.
Vyména osiva a setkévénise se stejné zaloien\?mi Iidmi
dejte seminkovou ,,burzu

6 ¢ Nezavislost: Nejste zavisli na nikom! MuZete pés-
tovat z jednoho plvodniho seminka mnoho let stale
nové a nové rostliny, které vam budou davat stéle lepsi

ptiklad rajéat (idedlné ale bioseminka
a staré odrldy, ne F1), pak si v prvnim
roce vyzkousite jejich vlastnosti. A roz-
hodnete se, zda i za rok budou na vasi
zahradé. Navic, pokud kazdy rok z téchto
rostlin osivo sbirdte, postupné se adap-

| tuje na podminky vasi zahrady a rostliny

jsou odolnéjsi vici chorobam a skadcim.
Nemusite pak tolik zalévat, pouzivat po-
stfiky ¢i jiné chemie. (Ty samoziejmé
nepouzivejte nikdy! Vzdy volte pfirodni
cestu.)

3 e Vite, co péstujete: A nemuiZe se
vam stat, Ze si pofidite osivo, které bude
z neekologického zemédélstvi, kde se
pouZzivaji tolik Skodlivé pesticidy, herbici-
dy a chemické koktejly. To, co péstujete,
také jite. A je velmi duleZité jist kvalitné.
Je to krasny a logicky kolobéh.

plody. -red-

TIPY: pokud zacindte s péstovdnim na zahradé, pak si nejprve
vyberte permaseminka, staré odridy a seminka z bio zemedél-
stvi. Hned v prvni sezéné (respektive po dozrdni plodi) mazZete
zacit semenarit.

Sbér seminek: logicky vZdy vyberte ty nejkrdsnéjsi a nejzralejsi
plody, ze kterych budete seminka vyuZivat. Plody urcené na seme-
nareni miZete nechat i lehce prezrdt.

Priprava seminek: u mnohych druhu je jednoduché sebrat seme-
na, protoZe jsou suchd a snadno dostupnd. Horsi je to ale tre-
ba prdvé s nejcasteji péstovanymi plodinami jako jsou rajcata
a okurky. | u nich to ale neni vibec sloZité. Seminka vymackejte
a dejte do misticky s vodou. Nechte takto nékolik dni, do doby,
kdy se na hladiné objevi znamky plisné. Zni to strasné, ale funguje
to. ,Mokry“ obal kolem seminek se odloupne a vy pouze skrze
sitko promyjete. Opldchnutd seminka nechdte vyschnout rozpro-
stfend na talitku. Poté ddte do popsanych papirovych pytlicki
a uchovdte v chladu, suchu a tmé do dalsiho vyseti Ci vysazeni.

HORCiKOVY
OLEJ

Vysoce kvalitni

z Cisté prirodniho
zdroje Zechstein.
Nejlepsi zpUsob,
jak pravidelné
zvySovat hladinu
horciku pres kazi.

Tmid
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SHOP RECALL DEJTE SVEMU TELU TO, CO PRAVE TED POTREBUJE!

KELTSKA sUL

TRIO B - ¢ l

KOMBINACE Sdl bez rafinace | * zdrava vyziva
VITAMINU a pfimési je pravou | e, ‘ « doplrky stravy

B6, B9, B12 = moiskou solf s vysokym © =k "+ knihy

Receptura dle obsahem minerald. | « sady pro létaci jogu
prof. RNDr. Solte zdraveé! Vyuziti i pro * sady pro aerial hoop

Anny Strunecke,
DrSc., skvéla
aplikace ve spreji

koupele, peeling a dalsi! = « stylové polozky na jégu
VITAMIN  « ekologické kosmetika
D3 + K2 a drogerie...

www.shoprecall.cz

A MNOHO DALSIHO:




ROZHOVOR: DAJI SE V DNESNI DOBE SNIZIT VYDAJE ZA ENERGIE?

ur¢ité daji. Clovék vsak stdle vice musi hledat, pdtrat, Fesit a inves-
tovat. Na trhu se objevilo obrovské mnoZstvi riiznych nabidek, ne
vSechny firmy a produkty jsou vSak solidni dle nasich oc¢ekdvdni. Letos
se nenajde asi mnoho lidi, kterych by se zvysovdni cen a nedostatky
riiznych komodit nedotkly. Zeptali jsme se proto na mozZnosti Feseni
profesiondla v oboru tepla a alternativnich zdroji Andreje Bokoteje
ze semilské firmy SunnyHouse.

V dnesni dobé stdle vice Fesime zdroje tepla. MiiZete nam je jedno-
duse porovnat? Nejideadlngjsim
reSenim je vlastni les, respektive
vlastni zdroje, to ma ale malokdo.
Pojdme se tedy podivat na béiné
dostupné zdroje topeni. Zacne-
me asi v této dobé nejskloriova-
néjsimi zdroji, kterymi jsou plyn
a elektfina. Plyn snad ani nemu-
sime rozebirat, protoZe se jedna
0, v soucasné dobé, velmi nepredvi-
datelny zdroj, a jestlize mUZeme fict,
Ze dnes jesté je, tak to nemusi pla-
tit tfeba za dva mésice. Elektfina —
v soucasné dobé se jednd rozhodné
o stabilnéjsi a perspektivnéjsi zdroj,
nebot mame jako stdt vlastni zdroje
- a co je zajimavé - vlastni zdroj elek-
tfiny si mGZeme zajistit i sami doma.
A tim jsme v podstaté vyjmenovali
nejrozsirenéjsi zdroje topeni.
Pojdme se tedy nyni podivat de-
tailnéji na jednotlivé zdroje tepla
na elektrinu... Jako prvni je tepelné
¢erpadlo (TC) — v posledni dobé vel-
mi propagovany a popularni zdroj
topeni. TC mé& smysl pouze u no-
vostaveb, nebot vytapét TC starsi,
i kdyz zatepleny dim, je ekonomic-
kym nesmyslem z dlvodu velmi
vysoké pofizovaci ceny a relativné
vysokych provoznich nakladl, kdy
je z praxe nasich klientld béiné, ze
denni spotieba u provozu TC se
pohybuje 50-90kWh, coZ pfi cené
napt. 8 K¢ za kW vychazi 400 az
540 K¢ za den. Druha moznost — vel-
mi levna na pofizeni — elektrokotel.
Da se pofidit v cené cca 20 000 K¢.
To, co jste usSetfili pfi porizeni, ale velice rychle zaplatite za jeho provoz,
nebot topeni elektrokotlem spole¢né s pfimotopy je jedna z nejdrazsich
cest, jak si zatopit. Levnéjsi variantou jsou topné kabely do podlahy.
Provoz téchto kabelU sice vyjde Iépe, je to ale vykoupeno tim, Ze musite
pfi realizaci rozkopat podlahy.

Dobre, ani to nam tedy neresi nasi situaci a drahou elektrfinu... Nefesi.
Do doby, dokud neprejdete na topeni infrapanely.

Pojdte nam tedy popsat, co je infrapanel a jak funguje... Oproti vyse
uvedenému jsou infrapanely vedle TC nejrychleji rostoucim segmen-
tem. Jedna se o princip, kdy infrapanel jako takovy produkuje jistou
Cast tepla ve formé infrapaprskl, podobné jako slunce. To znamena,
Ze teplo citime na vlastni k(iZi. A v prvé fadé pri vytapéniinfrapanely 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 ,klasice”.

Jaké jsou tedy nejvétsi vyhody infrapaneli? Vyhody bych shrnul
do nékolika zasadnich bod(. 1) Pofizovaci cena — podle typu infra-
panell je klasicky domek napf. 4 + 1 od castky 30 tis korun. 2) Jsou
levné na provoz — pokud bychom vzali porovnani naklad(, infrapane-
ly se pohybuji mési¢nimi naklady mezi uhlim a plynem a celkovy in-
stalovany vykon do zmifnovaného
domu se pohybuje mezi 2-3 kW.
3) Jedna se o absolutné bezudrzbo-
vy provoz — diky absenci jakychko-
liv soucastek jsou nase infrapanely

=

prGfezu vytapéni. Proto davame
zaruku 25 let na topny element.
Neni potfeba vlbec Zadny servis
4) Jsou velmi krasné — predstavte
si, Ze mate vas oblibeny obraz a on
zaroven topi! Vybrat si ale samo-
zfejmé muzete i Cisté bily design.
5) Rychlost instalace — zaleZi na veli-
kosti domu, ale mensi domek mame
naistalovan béhem cca 2 hodin.

Je mozZnost, jak jesté vice sniZit nd-
klady na elektfinu s pouZitim infra-
panel? Uréité ano. JelikoZ nas tra-
pilo, jak jesté vyraznéji snizit ndkla-
dy na elektfinu a provoz infrapane-
10, doddvéame a montujeme tzv. mi-
kroelektrarny (ME). Chcete-li jesté
efektivnéji snizit Gcet za elektfinu —
apozor,tosetykaiohfevuteplévody
v bojleru — docilite toho pofizenim
malé domdci ME, kdy si po instalaci
fotovoltaickych paneld sami spotre-
bovavate vami vyrobenou elektfinu
v jakychkoliv spotiebicich véetné in-
frapanelll nebo bojlerd. Cena téchto
malych mikroelektraren zacina na
36 000 K¢a ndvratnost je dle ceny za
1 verejnou kWh od 4 do 7 let. Zasad-
nim rozdilem — kromé vyrazné nizsi
ceny oproti dotovanym elektrarnam
— je aZ neuvéritelnad jednoduchost
instalace, kdy zafizeni dodavajici
vasi elektfinu zapojite pouze do své stdvajici domdaci elektrické zasuvky.
Pokud se nemylim, mdte i jedno skvélé, efektivni a velmi vyhodné
reseni pro kanceldre a dalsi prostory... Ano. S pfichdzejici topnou se-
zonou spousta lidi pracujicich v kanceldri nebo se sedavou praci fesi,
jestli si zapnou k noham maly pfimotop o pfikonu 1500 W, nebo budou
u prace mrznout. N&3$ kanceldrsky panel, ktery se instaluje jednoduse
naptiklad pod stll (viz foto), ma pfikon pouhych 150 W, - tzn. 10x méné
(pro predstavu cca 1,5 staré Zarovky) a tepelny komfort je vyrazné vyssi
nez u zminovaného pfimotopu. Stejné efektivné mizeme vybavit celé
prostory - kancelari, dilen, umistit na pracovni stoly a podobné..

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

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily

infrapanely pro kancelare

150W - 2399,-KC
180W - 2519,-KC
200W - 2770,K8

| 10% spotieba
oproti
pfimotopim
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ZAVARTE SI KRUTI MASO

Zavarovani masa se driv tésilo velké oblibé. S dostatkem jidla a diky obrovské nabidce v obchodech nutnost
dlouhodobého uchovavani postupné upadla. Ale urcité neni nikdy od véci si zdsoby dobrého masa udélat.
Jak na to? Maso se musi hodné upéchovat. Pokud chcete vice ,,$tavy“, pfidejte na dno sklenice a nahoru kuzi,
nebo pridejte do sklenice vidy lZici Cisté vody. Velmi dlleZité je, Ze se maso (jakékoliv) musi zavafit dvakrat
s Casovym odstupem! Zavartujte prvni den 2 hodiny pti 100 °C, nechte vychladnout a po 24 hodinach zavaruj-
te opét pfi 100 °C alespon hodinu. Znici se tim vSechny bakterie, jejich spory a pripadné vznikly botulotoxin.
Potfebujete: Zavarovaci sklenici, nové vicko, 500-600 g masa, vodu, stl (doporucujeme keltskou), mozno
pridat sadlo. e Peclivé vymyté sklenice vymazte sadlem (pokud pouzijete) a vsypte IZicku soli. VloZte ocisténé
syrové maso (na kosticky) a hodné upéchuijte, pfilijte PL vody, dobfe zasroubujte a dejte sterilovat. Druhé

zavareni rozhodné neruste. Bez néj by maso nebylo hotové.

PRODEJ VYKRMENYCH

KRUT
z domaciho

chovu
z Kostalova.

Odbér dle dohody

Objednavky na telefonnim cisle

604 249 426

Zachlazené dovezeme az k vam domu.

VYLET CESKYM RAJEM: KOZAKOV — STRECHA CESKEHO RAJE

Vrch Kozédkov je zajimavou geologickou a geomorfolo-
gickou lokalitou. Tvofi pomysiné rozhrani mezi Ceskym
rdjem a Krkonosemi. Se svou nadmotskou vyskou 744
metr( je jednou z dominant Ceského réje. Mnoho ¢es-
korajskych obyvatel k nému denné vzhlizi z rdznych
stran. Ale ruku na srdce, vite o ném vSechno?

Dle dostupnych zdroji byl Kozdkov uZz ve stredo-
véku vyuzivan pro signdini ohné nebo se zde poz-
déji shromazidovaly tisicové tabory lidu. Jak je
u mnoha kopcl obvyklé, chtéji na nich lidé zanechat
néco ,svého”. Proto od pocatku 20. stoleti lidé z Ces-
kého raje premysleli, jakou stavbu na vrcholu postavi.
Z navrhované kaple ¢i mohyly nakonec seslo a zvitézila
myslenka restaurace s pamatnikem F. L. Riegera. Té se
také chytil Klub ¢eskych turistll. Zdkladni kdmen cha-
ty byl poloZen 29. srpna 1926, oteviena byla v ¢ervnu
1928. Za druhé svétové valky byla chata obsazena né-
meckou a poté Ceskoslovenskou armadou, po Unoru

1948 pak znarodnéna a predana podniku Restaurace
a jidelny. V kvétnu 1964 chata vyhotela. Z tohoto ob-
dobi miZete vidét zdokumentovanou vyhorelou chatu
na fotografii pana Vaclava Matéjky.

Nejvétsi ¢ast izemi vrchu je tvofena prvohornimi hor-
ninami, které jsou na vrcholu, severnich a vychodnich
svazich prekryty tfetihornim vylevem
Cedice a usazeninami sopecného
plvodu. Pred 6 az 4 miliony let totiz
Kozakov byval ¢innou sopkou. V roce
1985 bylo na zdpadnim svahu vrchu
vyhlaseno chranéné Gzemi o celkové
rozloze 162,8 ha. K vyhlaseni narodni
pfirodni pamatky vedly sopecné vy-
levy spolu s cenomanskymi piskovci.
Od roku 2002 se stal Kozédkov soucdsti
chranéné krajinné oblasti Cesky raj.
A ty se spolecné 5. fijna 2005 staly
soucasti sité evropskych geoparkl
a geoparkem UNESCO.

V piskovcovych blocich na JZ sva-
zich Kozdkova se skryva 26 pseu-
dokrasovych jeskyni. Nejvyse do
svahu vystupuje skalni masiv Dra-
bovny se sedmi malymi jeskynémi a komorou vy-
tesanou do skaly. Ta ve stredovéku slouzila jako
strazni hlaska. Dalsi vyznamnou jeskyni je 10 m
dlouha Babi pec s mnoha vyklenky, ve které se na-
Sly pozUstatky z obdobi stfedniho eneolitu. Jeskyné
Kudrnacova pec je pak objevem kamenarské dilny
z mladsi doby kamenné. Na jiznim svahu hory se na-
chazi prosluld studanka Radostnd. Na samotny vr-
chol Kozdkova mifi deset znacenych turistickych cest
véetné Zlaté stezky Ceského raje. Je tak vyznamnou
krizovatkou stezek, prijemnym mistem s dalekym roz-
hledem do kraje a pamétnikem milion( let... -red-
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Benefity krutiho masa
Je nejen lahodné, ale ma hodné zdra-
votnich benefitd. Pokud bychom chté-
li porovnavat, pak 100 g kriittho masa
obsahuje asi 4 g tuku, zatimco 100 g
veprové kyty 14 g tuku a pecené 22 g
tuku. Krdti maso, konkrétné prsni
svalovina, obsahuje asi 25 % bilkovin,
stehno vice neZz 21 %. Pravé proto se
hodi i do jidelni¢ku sportovcl nebo
téch, ktefi maji tézsi praci. Je velmi
snadno stravitelné, takze ho oceni
lidé s prisnou dietou (pro slinivku ci
jatra), diabetici i lidé, ktefi trpi one-
mocnénim srdce. V krdtim mase na-
jdeme vitaminy skupiny B, Zelezo, vap-
nik, zinek, selen, minerdly. Odbornici
proto tvrdi, Ze podporuje krvetvorbu,
pomaha prevenci osteopordzy u Zen
v menopauze, podporuje imunitu, bo-
juje proti volnym radikaldim ¢i snizuje
cholesterol. Diky aminokyseliné tryp-
tofan pomaha s nespavosti, snizova-
nim depresi nebo uklidnénim nerva.

iINLY
HOUSE

vas$ novy domov na koleckach

..bydleni
.. wellness

.. glamping...

www.stylovytinyhouse.cz

REL.




FRIG AUTO
@ NUDVOJOVICE 1350
51101 TURNOV
MOBIL: +420 736 766 357
E-MAIL: AUTOOPRAVNAFRIC@SEZNAM CZ

WWW.LIKVIDACE-VOZIDEL-TURNOV.CZ

EKOLOGICKA
LIKVIDACE VOZIDEL

FRIC AUTO

Odtah zdarma

Za kazdé celé vozidlo
finanéni odmeéna
Odhlasime z evidence
motorovych vozidel
Vozidlo poslou2| k vycwku
hasicu 2
v Turnové

VOLEJTE NONSTOP =
TEDTHIERT g8

SVW {gN{,

SVATOMART-I-‘N_ __ KE

J
Konfitované husi-stehno:napor
-..Konfitované kachni:stehno,.¢
- Kanci gulas, bramboracky.
Smazeny teleci fizek,.bramborovy:s:
Kachni rolada, §t’ouchané brambory

Domaci jableény zavin'e Medovnik:e Mallno yic

ety

A
MLADA SVATOMARTINSKA VINA -JSKVELA KUCHYNE
MOZNOST REZERVACE: www. penzionvysker.com:e restaurace@penz:onvysker com-'

774 709 588 \
SVATOMARTINSKE TRADICE. PROC SE VLASTNE SLAVI?

Blizi se svatek svatého Martina (11. listopadu) a s nim neodmyslitelné spojené svatomartinské hody, vino a husa.
U nds se tento svatek slavi jako pocatek zimy, kdy ,,Martin pfijizdi na bilém koni“. V davnych dobach byval jednim
z nejoblibenéjsich svatkl roku. Déti i hospodafi ekali na prvni snih a hospodyné pekly posvicenskou husu, martin-
ské rohliky nebo podkovy. Celedi konéivala sjednand sluzba, dostavala mzdu a hledala nového hospodare, pfipad-
né o rok prodluZovala dohodu. V tento den se uzaviraly smlouvy, konavaly se vyrocni trhy a martinska posviceni.
Dulezitou tradici, zvlasté ve vinarskych oblastech, byla slavnost nového svatomartinského vina, ktera byla u nas
pred nékolika lety obnovena a stala se velmi oblibenou. A proc vlastné ke svatému Martinu patii husy? Legenda
fika, Ze faraf Martin pfi své skromnosti nechtél pfijmout hodnost biskupa v Tours a schoval se pred vyslanci do
husince. Husy ho vsak svym silnym kejhanim prozradily a od té doby k tomuto dni neodmyslitelné patfi.

TIP: Uzijte si svatomartinské svatky v Penzionu a Restaurantu Vyskeif — www.penzionvysker.com
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PRODEJ

UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP

BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
\MUL(v:OVA[:i KlflRY/

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

CHCETE MIT PRACI BLIZKO?
V MAHLE MAME MISTO!

MAHLE Behr Mnichovo Hradisté hleda nové kolegy na pozice:

CONTROLLER - TRAINEE, PRUMYSLOVY INZENYR - TRAINEE,
FINANCNI UCETNi, OPERATOR VYROBY,
PROVOZNI ELEKTRIKAR, SKLADNIK

MuZete ziskat naborovy pfispévek 21.000,- K¢!

MAHLE

Zaujali jsme Vas? Zavolejte nam!
+420 326 770 811

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

Agropodnik _as.

Firma Agropodnik, a. s., Jicin, stredisko Kovos, hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu CNC stroju

Prace na HPP, 3sménny provoz, mzda aZ 45 000 K¢, misto pracovisté Jicin.
Vice informaci na e-mailu:

JiEin

v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700




