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Penzion a Restaurant Vysker

« GULASOVY VIKEND . 9.-11. 12.
Gulase: kanci (vyhlaseny!), segedinsky, hoveézi,
madarsky, hlivovo-zeleninovy... a dalsi

« SILVESTR 2022 . 31. 12.

Slavnostni menu — raut — stylové prostredi — hudba
— moznost ubytovani + DAREK PRO KAZDEHO

- NOVOROCNI VYPROSTOVAK S VYSTUPEM

NA VYSKERSKOU KAPLICKU - 1. 1. 2023

Novy rok je idealni odstartovat s nadhledem!
Vystoupejte na vyskerskou kaplicku sv. Anny, uzijte si
krasny vyhled a stavte se u nas (nejen) na cesnecku!

APARTMAN - STUDIO
WELLNESS

PRIVATNI
VIRIVKA
A SAUNA
Dokonaliy velas

recepce@apartmanwellness.cz
+420 774 709 588
www.APARTMANWELLNESS .cz

TIP NA VANOCNI (svdtecni, rodinny, narozeninovy) DAREK
Pripravime vam darkovy poukaz na konzumaci v Restaurantu
Vyskei Skvély ddrek, ktery potési kazdého!

R = = g
POU IE:Z lgTREELAX VICE INFORMACI: www.penzionvysker.com
s . | Penzion & Restaurant Vysker, Vysker 71 « restaurace@penzionvysker.com
K VANOCUM
FINANCE

OKAMZITY
VYKUP

VSECH
NEMOVITOSTI Dékujeme nasim partneriim a ctenarim za prizen.

V roce 2023 prejeme vse nejlepsi vam vsem.

Exekuce a dluhy Vase noviny Cesky raj v akci

ihned vyplatime ¥ Esky
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OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

 PRODEJ

UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
\MULCOVACI Ki’mv/

SEDMIHORKY U TURNOVA

jI

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

CESKYM RAJEM: NOVOROCNi VYSTUP S NADHLEDEM DO ROKU 2023

Tentokridte pro vds mame jeden
skvély tip na svatecni ¢i novorocni
vyslap. Mnoho z nas totiZ s novym
rokem hleda nadhled a casto tomu
pomize i takovy symbolicky vystup
na vyvyseny bod v krajiné. Nejenze
si clovék lépe utfidi myslenky, pro-
jde se po silvestrovském veseli, ale
jesté zazije krasné vyhledy do kraje.
Nékolik much jednou ranou.
TRASA: Vézicky rybnik - Pekafova
brana — Vyskef — kopec Vyskef
a kaplicka sv. Anny

Tento vylet mazZete zvolit bud s del-
§i trasou, nebo velmi pohodiné
jako prochazku v kratsi varianté.
Delsi vylet zacina u Vézického ryb-
nika, kde zaparkujete na mistech
tomu vyhrazenych, s pritokem Ficky
Jordanky vlévajici se do Zehrovky.
Délka toku Cini zhruba 4,6 km. Cely
tok leii v chranéné krajinné oblasti
Cesky raj a jeho Gdoli zarover tvofi
vyznamnou ¢ast pfirodni rezervace
Podtrosecka ddoli.
mnoho boénich pramen( a Gdoli je
lemovano mnoZstvim piskovcovych
skalnich teras a véii. Po pfijemné
cesté — idedlné silnici, ktera je ale
klidna a romanticky uzaviena stro-
my a lesy — se dostanete za 2,5 ki-
lometru k Pekarové brané. Po ces-
té vsak muzete kromé nadhernych
pohledl na skaly a mistni pfirodu

Sleva na
obruby

PLATI DO 28.2.2023

Vyuzijte darkovy poukaz

Podél toku je §

navstivit i nékolik opecovavanych
studanek — El Torro, Frantiskav pra-
men, nebo pramen Pod Pekafov-
kou.

Pekafova brana je unikatem v Ceské
republice. Vznikla pfi stavbé silnice,
kdyZ jeji stavitelé narazili na skalu
nazyvanou Mnich. Misto odstielu
do ni vytesali goticky oblouk a scho-
dy, takZe se Ize dostat i na jeji vrch.
Nazev je odvozen od Pekarovy stez-
ky pojmenované po ¢eském histori-
kovi PhDr. Josefu Pekafovi. Pivodni
turisticka stezka, ktera tudy vedla,
spojovala hrady Kost a Valdstejn.
Romantické misto je velmi oblibené
u motorkari, ale také u fotografu.

AZ se dostatec¢né pokochate pohle-
dem na branu, sméfujte své cesty
déle do obce Vysker (na utulnou
naves je to necelé 3 kilometry a

v hodnoté 500 Ké&, ktery muzete
zdarma vyzved nout
na prodejné

Sobotecka 1660
Turnov
734 154 673

namesti 3. kvéetna

Zelezny Brod
734154 354

pravé zde zacind zminovana kratka
prochazkova varianta). Odtud uz je
to, co by kamenem dohodil, k nase-
mu kyZenému vystupu na vyskersky
kopec (466 m n. m.) a vyskerkou
kapli sv. Anny. Cesta je lemovana
kiiZovou cestou. Vzhledem k vycis-
téni kopce od naletl je zde vyhled
360 stupfiti na cely Cesky raj a jesté
mnohem dal. Cestou navic mizZete
navstivit hibitov s dfevénou zvonici
a kostelem Nanebevzeti Panny Ma-
rie (o nich jsme jiZ podrobné psali).
Cestou z ,nadhledu” od kaplicky
se nezapomente zastavit na sva-
rak ¢i néco lahodného do Zaludku
v Restaurantu Vyskef. Otevieno
bude i mezi svitky a prvniho ledna
pro navstévniky chystaji ¢esnecku
a dalsi novorocni , potfebné” pokr-
my. V novém roce piejeme hodné
nadhleduizabavy! -red-

www.dioptraoptik.cz

dioptra optik




ROZHOVOR - Andrej Bokotej: ,,POKUD JSTE PREHLCENI TIMTO SVETEM, BEZTE DO TMY“

Terapie tmou nebo také pobyt ve tmé se v poslednich letech sklo-
nuje velmi ¢asto a navic skrze generace i riizné zdjmové skupi-
ny. Nejde totiz o alternativni metodu, kterd by byla zamérena na
~ezoteriky”, ale vyuzit ji mize v podstaté kdokoliv, kdo si chce
srovnat myslenky, poznat sdm sebe, odpocinout si nebo tieba
ziskat odpovédi na nékteré své otdzky. Tma je totiZ opravdu te-
rapeutickd.Jednd se o misto, kam se nedostane Zddné svétlo a
nejlépe ani zvuk. Nejde o Zddny novy objev. Naopak. Jiz pred tisi-
ci lety je znali a praktikovali mnisi v Tibetu, Japonsku ¢i Ciné, ale
vyuzivali ji také napfiklad Etruskové, Rimané, kolumbijsti samani
a kromé mnoha dalsich i Egyptané. O tom, co takovy pobyt ve tmé
miize prinést a jak se na néj pripravit, jsme si povidali s Andrejem
Bokotejem ze Semil, ktery prdvé sviij prvni,,domecek” urceny pro
pobyty ve tmé otevird verejnosti.

Pro¢ prdvé terapie tmou? Terapie tmou patii k prastarym metodam
rozsifeného védomi a sebepoznani. Jde o velmi Sirokou otazku a mé
odpovédi budou vychazet predevsim z praxe a osobni zkusenosti. Ve
tmé jsme sami se sebou. V normalnim zivoté hledame nahrazky, aby-
chom to ,byt se sebou” nemuseli fesit, protoze to mnohdy neni jedno-
duché. Ale kazdy nekomfort je posun vpred. A pobyt ve tmé je urcity
diskomfort, jenz na druhou stranu dokaze obrovské véci.

Jak tma na ¢lovéka piisobi? Cilem ,tmy” je vypnout podnéty, které
k nam neustale prichazi skrze nas zrak, a tim je uplné vyfadit z nasich
rozhodovacich procest. Kdyz ,odstfihneme” zrak, na ktery se spoléha-
me ze 70 %, mame moznost napojit se na své vyssi ja a lépe se poznat.
Navic pobyt ve tmé ma prokazané blahodarné ucinky - pasobi pozitiv-
né na kardiovaskularni, imunitni a endokrinni systém. Pro alternativné
smyslejici pak maze byt zajimavé, ze Ize zazit lucidni snéni nebo ast-
ralni cestovani. Pokud se zamyslime, opravdu nevime dne ani hodiny,
proto chci, aby mé védomi bylo na jakési trovni, kdy mohu byt sam se
sebou, coz lidé dnes viibec neumi a ¢asto pred tim utikaji, to s sebou
muze nést mnohé problémy.

Jak se na pobyt pripravit a kdo by ho mél absolvovat? Na tmu se
neda pfipravit. Do tmy by mél jit ¢lovék, ktery chce pracovat na svém
osobnim rlstu. Ve tmé je dilezité, jak uz bylo feceno, Ze se potkate
pouze sami se sebou a vzdy se ukazuji veskeré aspekty povahy clovéka.
Pokud hledate odpovédi na své vnitini otazky, mizete je pravé ve tmé
najit.

Jak dlouho pobyt trvd? Pro ocekavany ucinek se doporucuje mi-

POBYT VE

777 258 954

nimalni délka 7 dni, maximalni délka 49 dni. Je zajimavé, Zze 30 %
z ,pobytard” samo pobyt ukonc¢i do tii dnd. Divod ma kazdy jiny,
ze zkusenosti je to predevsim strach.

Je ¢eho se bdt? Ja jsem do tmy s obavami nesel. Jsou ale lide, ktefi
tam uZ se strachem jdou. Jenze jediné, ceho se miizeme bat, je bat se
sami sebe.

Mnoho lidi urcité napadd, co ten tyden bude v jedné mistnosti
a tmé délat... Lidé si nosi hudebni nastroje, medituji, fyzicky cvici,
zpivaji a samoziejmé i hodné spi. Alespon zpocatku. Mize se stat, ze
tieba dva dny prospite, dozenete deficit a po par dnech uz ani nevni-
mate, zda spite, nebo bdite. Cas se rozplyne a je jenom vase védomi.
Je to velmi zajimavy prozitek, ktery v bézném kazdodennim Zivoté neni
mozné pravdépodobné prozit.

Jak je to s psychologickou podporou, je potfeba? Kazdy den kliento-
vi prinasime jidlo a pfi té pfilezitosti zjistujeme, jestli si chce popovidat
o svych prozitcich. Nékdy je tieba sdileni, protoze se lidem otviraji i téz-
ka psychologicka témata. Pokud ano, jsme mu plnou podporou. Nékdo
nabizi ,ventilaci” skrze listecky, které nechava u dvefi nebo boxu, ale to
mi neprijde Sikovné. Uz jen proto, Ze ve tmé se Spatné pise. | presto je
ale k dispozici sesit s tuzkou pro zaznamenavani napadd a myslenek.
Reknéte ndm, jak vypadd vds prostor na pobyt ve tmé? Jde o samo-
statny domecek postaveny specialné pro tmu o velikosti 6 x 2,5 m. Kro-
mé pobytu muzZete mit radost i z toho, Ze byl postaven tak, abychom
nezanechavali Zzadnou uhlikovou stopu, a je napajen z vlastni elektrar-
ny. Je v ném velmi ticha rekuperace, klimatizace pro letni pobyty, kou-
pelna, toaleta - vie ve standardu, jak jsme zvykli. Pro cvi¢eni zebriny,
zvyseny strop - pro toho, kdo by chtél tieba skakat. A soucasti je také
biologicky odbouratelna kosmetika pro vas.

Jiz jste zminil jidlo. Jak je to s nim? Jidlo je jednou denng, vegetarian-
ské. A to z toho dlvodu, Ze se nam i ocisti télo, a také jsou zkusenosti,
ze vétsina lidi zhubne. Navic béhem pobytu v podstaté nepocitujete
hlad. Kdyz jsem byl na pobytu, nikdy mi nefekli, co jim, a musel jsem
vée poznat. Byla to vlastné takova hra smyslu, kdy jite vyborné pokrmy
a zaroven tiibite chut a intenzivnéji vnimate.

Co byste rekl lidem, ktefi neznaji terapii tmou? Pokud jste piehlceni
timto svétem, unaveni, potfebujete ¢as pro sebe, pak béite do tmy.

Mnoho dalsich otdzek v zajimavém rozhovoru se do vyddni neves-
lo, proto ho uz nyni mizete ¢ist na www.ceskyrajvakci.cz v nezkrd-
cené verzi. Vice informaci k pobytu na www.gynomai-semily.cz.

pro Vase prozreni

gynomai-semily.cz




KVALITNI A SMYSLUPLNE VANOCNI DARKY
SHOP RECALL www.shoprecall.cz

VITAMIN D 3 + K2 « zdrava vyziva

Kombinace vitamind, - doplnky stravy

které se skvéle = knihy

doplnuji, « sady pro letaci jogu

za vyhodnou cenu. » sady pro aerial hoop

Vitaminu D v nasem » stylové podlozky na jogu

téle s podzimem « ekologicka kosmetika a drogerie

Recall
e-shop

i -

zatina ubyvat \ ...a mnoho dalsiho
a9 z10 Cechd trpi ! HORCIKOVY OLEJ

nedostatkem Vysoce kvalitni

vitaminu D3! VAGNESIUN 11y ¢ikovy olej

Doplnte ho pro =% | zdisté pfirodniho

podporu imunity %’ zdroje Zechstein,

a v boji proti virim ktery je nejvice TRIOB

kvalitnimi kapkami doporucovanym - KOMBINACE

s vysokym obsahem hof¢ikovym olejem VITAMINU

D3 (2.000 I.E.) na svété. Nejlepsi B6, B9, B12 )
ve svételné stabiln zplisob, jak pravidelné Receptura PRIRODNI KELTSKA SUL

dle prof. RNDr,
Anny Strunecké,

SUl bez rafinace a pfimesi
je pravou mofskou soli

lahviCce z jantaroveho
skla. Baleni 50 ml

zvysovat hladinu
hor¢iku, je pres kuzi.

(1800 kapek - Hor¢ik poméaha proti DrSc., s vysokym obsahem minerald.
davka na 3600 dni stresu, bolestem hlavy, skvéla aplikace Solte zdrave! Vyuziti i pro
— pro celou rodinu). pfi regeneraci... ve spreji. koupele, peeling a dalsi!

TIPY NA VANOCNI DARKY

\ Prosinec je obdobim nejen :ﬂ:ﬁ?‘ib dni (alespori o svdtcich, pokud'é 0

nedari jindy), ale bohuzel také uréitym ,,stresem” z vybéru téch sprav-
nych ddrki. Kazdy rok to ma JeZisek slozitéjsi, protoze ,uz vsechno
mdme*... A proto vam v kaZdém prosincovém vyddni pFindsime pre-
hledné tipy, které vam to ddrkové trapeni ulehci. Nechte se inspirovat!
¢ Co si koupit diim ¢&i chatu? Mozna zaciname zhurta, ale pokud mate
finance a nebo prosté chcete investovat, pak pro modulové, klasické
¢i tiny housy na koleckach navitivie www.kinghouse.cz. Najdete tam
i spoustu zajimavych a potfebnych produktd pro dim a zahradu.

* VVybaveni (a uspora) ve vasem domové? Usetfit a mit radost, k tomu
muze pomoci infrapanel, fotovoltaika ¢i FVE elektrarna od www.sunny-
house.cz. Teplo a mensi naklady, to je to, co v soucasné dobé hodné
potési.

e Teplo? Pokud jesté zlistaneme u tepla, pak tfeba do krbu —at uz pro ro-
mantiku na chatu nebo pro pohodové prostredi doma — palivové dievo
od www.drles.cz. Pokud mate vlastni dFivi, pak usetfete sv(j ¢as i energii
s www.stipanijicin.cz. A v pfipadé, Ze topite uhlim, www.miroslavstroj-
sa.cz. Prakticky darek, ktery ale opravdu zahfeje,

e Relax? Dokonaly relax muzZete darovat skrze poukaz na nékolikahodi-
novy pobyt v privatni sauné a vifivce v Apartmanu Wellness v Sedmihor-
kdch. A co si budeme povidat, pokud ho darujete své drahé polovicce,
ceka relax i vas! www.apartmanwellness.cz

® Néco dobrého? Darkovy poukaz na konzumaci dle vlastniho vybéru

a nebo rovnou prekvapeni, Fde_spolu oslavite letosni silvestr! www.pen-
zionvysker.com '

® Kultura? Darovat vstﬁkv,dogdiuadla, do kina nebo né&jaky jiny spo-
lecny zazitek je prosté super véc, kterou musi ocenit kazdy. Bohatou na-
bidku najdete na www.kislomnice.cz

® Praktické i potésujici? Darky, které podpofi zdravi, dopliiky stravy,
keltska sdl, jogové podlozky, kompletni sada pro aerial hoop a mnoho
dalsiho na www.shoprecall.cz

® Lépe spat? Pak rozhodné vzhiru za lepsi matraci, posteli ¢i polStarem
do www.matrace-haken.cz

e Lépe vidét i vypadat? Co (si) takhle koupit nové bryle? Krasnéjsi, mo-
dernéjsi, slusivéjsi a praktictéjsi? www.dioptraoptik.cz

» Kabelka pro Zenu? Jeden z top darkl pro Zeny! S nim nikdy neslapnete
vedle. Navic kabelkobatohy od znacky kukuDESIGN jsou praktickeé, kras-
né, stylové a funkéni. Mrknéte na www.kukudesign.cz

e Neobvykly zaZitek, odpocinek? Pak kupte svému protéjsku pobyt
ve tmé! Co vic psat... prectéte si rozhovor na strané 3 a pak skocte na
www. gynomai-semily.cz

e Rodinny darek? Pokud chcete prekvapit celou rodinu, darujte po-
ukaz na fotografovani. Maze se tykat vas nebo vasich znamych &i pfi-
buznych. Potési pod stromeckem, pfi foceni a zlstanou vam vzpominky
a fotky! www.jitkamaderova.com




KOUTEK PRO RODICE: GLUKOZO-FRUKTOZOVY SIRUP A CUKR

Blizi se vanocni ¢as plny cukru, cukrovi a cokolady. Po-
divejme se proto na slazeni samotné. Bily cukr je vy-
sklonovan jiz milionkrat. A viichni vime, Ze neni pravé
vhodnym dopliikem naseho jidelnicku. Bilého jedu
nebo bilé drogy, jak se cukru prezdiva, zkonzumuje
kazdy z nas béhem roku zhruba 40 kilogramu. V nasem
jidelnicku je bran jako nenahraditelna samozrejmost
a u déti se objevuje vice, nei je zdravo. Vite, Ze cukr
zédsadné ovliviiuje nase télesné pochody? Ostatné
cely rozsahly rozhovor na toto téma najdete na nasem
webu. Uz meéné se ale mluvi o glukdzo-fruktézovem si-
rupu (GFS). Pojdme se na néj podivat blize.

Protoze se GFS aktualné nachazi témér ve vsech po-
travinach, které bézny clovek konzumuje (pecivo, dzu-
sy, jogurty, pizzy, uzeniny, limonady, musli, susenky...),
mozna ho za rok do téla vpravime jesté vice nez cukru.
S cukrem, ktery v mnoha lidech vyvolava pocity désu
(a samozfejmé ma velmi Spatny vliv na télo), si dokaze
nase télo poradit (pokud je v rozumné mife). Sice hire
nez s prirozenou pfirodni stravou, ale protoze uz tu
s nami na planeté néjaky patek je, pfece jen ho zpraco-

vava lépe. Neni to viak tak dlouho, kdy se objevil, vyrobil
a pouiil prvni GFS. Zacalo to v Japonsku, odkud se velmi
rychle rozsitil do celého svéta. Vyrobce potravin jeho
existence tési, protoze je mnohem levnéjsi, ma vyssi
sladivost a je to sirup, se kterym se lépe a rychleji pracu-
je a dévé napf. petivu vlaénost. GFS je vyroben chemic-
ky ze Skrobu — nejcastéji kukuricného nebo pSenicného
(a vétsinou jde navic o geneticky modifikované plodi-
ny), ktery se sklada z glukdzy a fruktozy. Tady mizeme
namitnout, ze fruktozu najdeme v ovoci. Ale je tfeba si

uvedomit, Ze v ovaci je soucasti viech logickych a pfiro- '

dou domyslenych ,ingredienci” v dokonalé kombinaci
(vlaknina, vitaminy, mineraly...), a proto se télo pri jejich
traveni chova zcela jinak. Dle |ékaf( se naopak u GFS
fruktoza v téle metabolizuje GplIné jinak nez fepny cukr.
leji latkova preména neprobiha ve svalech, aby pokryla
jejich energetickou potrebu na pohyb a svalové napéti,
ale v jatrech, kde podporuje tvorbu tuku. Pokud k tomu
piidate stale méné pohybu déti (a plati to i pro dospe-
I€), snizeny metabolismus a ¢astou konzumaci, vedou
tyto kroky pravé k pfeméné fruktozy na tuk a ke snizené
aktivité inzulinu (tzv. inzulinové rezistenci). Tedy takto
krasné miZeme nasim détem (i sobé) pfivodit obezitu
(pocet obéznich lidi se stale zvySuje), vysoky tlak, ztuc-
néni jater, zvySeny cholesterol, onemocnéni srdce, cuk-
rovku 2. typu, infarkt, mrtvici ¢i rakovinu...

Pokud se ptame, jak z toho ven, urcité je nutné sledovat
etikety. Zfejmé se zcela konzumaci této navykové latky
nevyhneme, ale je dobré ji co nejvice eliminovat. To pla-
tii o cukru. Sladme medem, nedoslazovanymi a nesiie-
nymi datlemi, kokosovym cukrem &i cernou melasou. A
jako prvni a zakladni bod si stavme, Ze své dité budeme
co nejmeéneé ucit sladkou chut. Ostatné, zkusme sami vy-
loucit z jidelnicku par tydnl cukr (a GFS) a pak ho znovu
ochutnat...

ATELIER
TURNOV

foto po celém Ceském raji

_ SVATBY
DETI & NEWBORN
RODINNE FOCENI

v ateliéru i venku

tip na vanoéni darek

DARKOVY POUKAZ
NA FOTOGRAFOVANI

WWW.JITKAMADEROVA.COM

Bohaty sortiment vanoéniho zboii, vystoupeni déti z MS, ZS a ZUS,
svarené vino, grog, punc a bohaty vybér obcerstveni,

Mackie Messer Klezmer Band, tcheichan,
The Beatles Revival Kladno

D

b L

10.12. 2022 | 9:00 - 17:00 | Mm%!{wonamésu,




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
PROSINEC 2022

CESTY KE ZDRAVI: ZPRIJEMNENI VANOC

Uzavirdme dalsi rok s djurvédskymi tipy od Ivy Georgievové. Tentokrdt
néco pro prosincové uvolnéni, chut' i zlepseni psychiky. Krasny advent!

VANOCNI PITI

(mnoZstvi je na konvicku)

2-3 lzice zdzvorového sirupu, 1/2 1zicky kardamomu, troska celé skofi-
ce a vanilky, badydn (malinko), hiebi¢ek (3 kusy), trodku nastrouhaného
muskatového ofisku, 1 oloupani a na jemno nastrouhana hruska, 1 hrnek
bilého vina, 1 hrnek vody. VSe pomalu prevaiime a teplé pijeme, dle
chuti dosladime. Pokud si nechceme déavat alkohol, stali pfevarit bez ného
a pridat platek citronu. Jestlize nemame zazvorovy sirup, pouZijeme 2 Izice
titinového cukru a 2 cm Cerstvého zdzvoru.

LEHKY DEZERT Z JABLICEK

Zrald jablka oloupeme, zbavime jadfincl a nakrdjime na mensi kousky.
Spolu se skofici, kardamomem, hrebi¢kem a titinovym cukrem ddme vafit
do hrnce, mirné podlijeme vodou. KdyZ je smés rozvafend, zalijeme ji ku-
kufiénym Skrobem (lze nahradit i pudinkovym praskem), ktery jsme roz-
pustili ve vodé. Chvilku povafime a rozlijeme do misek. Vysledny dezert

haté na Ziviny je slupka jablka (hofcik, karote-
ny, zelezo). Ne vSsem budou délat dobfe syro-
va jablka, nékomu mize vadit jejich kyselost
a ur¢ita ostrost. Zkusme si z nich délat cerstvé
kompoty nebo ze slupek jablecné Caje. Spolu
s hiebickem a skofici tvofi zejména v chlad-
ném pocasi 1€k na nase nervy, zahieji, procisti
a uklidni.

Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty,
které si pripravujete z vlastnich zdrojit a na viastni
nebezpedi. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akuniho zdravotniho stavu,
ktery ja nemohu predvidat. AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda, ivaveda@
ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ®* Recepty pochdzi z publikace Jidlem k rovnovéaze.

JAK SE CHOVAT A CO DELAT, KDYZ SE CITIME NEMOCNI
Pokud je to jen trosku moiné, dopridt si klid. Neresit sloZité zaleZitosti,
pockaji. Uvédomit si, Ze télo je zaplaveno odpadem a travici oheri s nim
ma prdci a také nemusi fungovat na plny vkon. TudiZ si doprar lehci
a plnohodnotnou stravu dle svého stavu a akindlniho obdobi. Idedlni jsou

muzeme dochutit uslehanou $lehackou.

Jablka

Pomahaji snizit hladinu cholesterolu, maji vysoky obsah vlakniny. Stabili-
zuji hladinu cukru v krvi, posiluji cévy, zejména slabé Zily. Obzvlasté bo-

polévky. Hodné pit, klidné po douskdch teplou nebo fenyklovou vodu. Po-
kud se ndm chce spdt, tak se vénovat této Cinnosti, z mnoha potiZi se miiZe-
me tzv. vyspat. Udriovat dobry psychicky stav, nenechat na sebe navalo-
vat tézkosti druhych, sami toho nyni mame dost.

KTERA POLOHA PRI SPANKU POMAHA
A KTERA SKODI?

Jak uz vime a Casto opakujeme — dobry spanek zévisi na mnoha slozkach (od pro-
storu kde spime, pres matrace a postel az po nasi zivotospravu), které kdyz dobie
poskladame, budeme spat tak, Ze se rano vzbudime svézi a plni elanu. Do diilezi-
tych slozek patfi také poloha, kterou ve spanku zaujimame. Poloha nas totiz mize
sméfovat nejen k tomu, jak se vyspime, ale také k drZeni (éla, problémy s patefi,
a dokonce k tvorbé vrasek a pfed¢asnému starnuti. Béhem noci zménime svou
polohu aZ 30krit. Logicky, pokud bychom zistavali nékolik hodin v jedné polo-
ze, télo by nam nejen ,tuhlo®, ale také by se zacaly tvorit otlaky a prolezeniny.
POLOHA NA ZADECH e Je obecné doporucovana jako nejlepsi. Dulezité je
mit hlavu ani ne zaklonénou, ani pfedklonénou. Oboji totiz neblaze plisobi na
kréni patef. Poloha je vhodna pro lidi, kterym se hufe dycha, maji problémy
se zaludeénimi kyselinami nebo pfi nemoci. Oceni ji Zeny s vétSim poprsim
a vSechny ty, které nestoji o zbyte¢né vrasky. Naopak neni vhodna pro toho,
kdo trpi chrapanim ¢i spankovym apnoe.
POLOHA NA BOKU e Spani na levém boku pomdihd pii pédleni zdhy a pri
zazivacich obtizich. Naopak se nedoporucuje Zenidm, protoze urychluje starnuti,
zveétSuje vrasky na obliceji a také na hrudniku. A zaroven neblaze plsobi na
nadra Zeny.
POLOHA NA BRISE ¢ Pokud nedochézi k piili$nému prohnuti (nevhodny
polstar), mize pomoci s bolestmi bederni patefe a dochazi pfi ni k vyrovnani
tlakt v meziobratlovych ploténkéach patefe. Pfi této poloze viak velmi trpi kréni
patef, kdy je hlava vytocena na jednu stranu. Tato poloha mize vést k bolesti
v oblasti zad a krku. A opét zde neni dobra zpriva pro Zeny, kdy se na bfise
podporuje tvorba vrasek, zhorSuje se kvalita pleti a dokonce pry skrze utlacené
bficho dochazi i k zadrzovéni cirkulace tekutin v téle. Mlzeme se proto pro-
bouzet odulejsi s davkou vrisek navic.
Zkusme vyladit svou polohu spanku, protoZe nas muze zbavit bolesti 1 pfedcas-
ného starnuti. Ale pozor, pokud jsme zvykli spat cely Zivot v jedné poloze, bude
mozna trochu ,,trapeni® naucit se mit rad jinou. Musime vydrzet a stdle télo ucit.
TIP: Lépe se bude ucit nova zdrava poloha spanku na kvalitni a vhod-
né matraci. S vybérem vam pomohou profesionalové z é¢eskorajské
firmy Matrace Haken.
Foto: Postel DEVANA. Vhradni prodejce Matrace Haken, s.r.o., provede-
ni dub, buk, jasan, modfin, borovice, topol, smrk. Nastavitelna vyska spani,
zwSeni jiZ v zdkladni cené, tloustka masivu 4,5 em na celé posteli, véetné ne-
viditelnych partii. Robusini spoje ze silnych ocelovych laserem vypalovanych
profilii. Prirodni olejovdni nebo moreni a lakovdni dle vybéru. Dovoz, vynos a montdZ zdarma. Ceny, popis, katalog ke staZeni, folo posteli
a realizaci na www.matrace-haken.cz nebo osobné na prodejné Matrace Haken Vsen ¢p. 40 (nedéle 9.30-13 hodin, telefon 737 605 082).

MATRACE HAKEN

Speéte jako miminko...

Specialista na ceske matrace
a masivni postele.

e

Showroom a prodejna

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

Doprava, vinos i montaz zdarma.
Skladem, v akciina miru.

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082
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DYCHANIM KE ZDRAVI A STIHLOSTI

Dychini je nadi souCidsti. Neni dechu, neni Zivo-
ta. Podle jogy, respektive védy, je nam din do vin-
ku ur€ity pocet nadechu. Jakmile je vycerpame,
zemieme... Proto by se s dechem mélo zachazet jako
s zivotem. Jemné a védomé. Je zdarma, a pokud na
néj nebudeme zapominat, ale naopak ho zaéneme vni-
mat a nadechovat se vice do hloubky (tedy do bfi-
cha), pak ozdravi (€lo a miZe vést az ke Stihlosti. Je
to jednoduché, a presto to déld jen mdlokdo z nas.
Pokud dychame rychle a povrchné (coz je nejvice pa-
trné, kdyZ se dostaneme do stresu - a v té dobé je to
samoziejmé i fyziologické a chténé, protoZe feSime-li
napfiklad nebezpeci a 1ték, jde nim o Zivot a pak se
télo zachova tak, aby se zachrénilo), zpomali se zazi-
vani, zvysi se hladina inzulinu a cholesterolu, uklada
se tuk a jeho spalovini je blokovano. Problém je, ze
takto povrchné a rychle dychame mnohdy i v klidu
a v bezpeci. Pokud viak dychame védomé (alespon
zpocatku, neZz si télo hluboky dech zautomatizuje)
do spodni ¢asti plic, kromé zvySeni jejich kapacity
a lepSiho prodychéni (coz vede k lepsimu dechu a sa-
moziejmé k prevenci dychacich obtiZi i zépalu plic)
dochazi ke zklidnéni organismu a lepsimu spalovani
tuki. Dech zkusme castéji sledovat, a pokud zjistime,
ze je mélky, pomalu ptidavejme hlubsi nadech, az se
dostaneme do bficha. Vhodné je pravidelné protaho-
véani, aby do hrudniku mohl vzduch proudit plynule
abez .prekazek”. DyLl’lLJITIE. nosem, ne usty Ozdrav-

F

SKVELE
HORCIKOVY
OLE|
popruh

zdarma

ROC A JAK SE HYBAT?

. Co ktery prinasi?

§ dechem, uci svaly optimalnimu

, coZ usnadriuje kaZdodenni Zivot.

zwysuje odolnost kloubii a kosti, trénuje
propriocepci (1. hloubkovou citlivost),
zlepSuje pritok lymfy, dodava radost.

-red-

LEDVINY, ZIMA A NOVOROCNI PREDSEVZETI

chodite na prochdzky, nebo preferujete
ink, u kterého se poradné zapotite, kaZdy
yb ma smysl. A kaidy pohyb je k nécemu

vani, strecink: Pripravuje télo na dalsi
, okyslicuje a prokrvuje celé télo, trénuje

udrZuje vas ve stale dobrém rozsahu pohy-

Eveddm' 1ézké vahy: Zvysuje silu, zvétsuje sva-
- Iy (objem svalovych vidken), pripravuje télo na
vy$8i wkon, a tim ho nedostdvd do stresu.

Béh, hopsdni, skdakdni: Zlepsuje koordinaci,

Prechod z podzimu do zimy a celd zima jsou
obdobim, kdy sbirdme energii pro dalsi mési-
ce. Proto je treba se zamérit na nase energe-
tické zdsobdrny, jez pravé nyni potrebuji pod-
porit a zdroveri jsou mnohem vice zranitelné.
Ledviny. Jseu prdvé ted velmi citlivé, ¢im je
pocasi chlad tim vice energie musivydat,
aby nase télo udrzely v teple. Sidli v nich také
nase zdkladni plvodni energie (tzv. esence),
se kterou jsme se narodili. A pokud se budeme
0 svo;e ."edwny dobre staratpmuzZeme proZit

V tuto dobu je vhodné podporit :‘edwny jid-
lem - tedysist’polévky, teplé kase a do jidla
priddvat zahrivaci koreni ' rebicek,

kurkumu, skofici, fimsky ki

(TCM). Ta tvrdi, Ze ledviny maji na starost vy-
Zivu a rast zub( a kosti, jsou zodpovédné za
kvalitu a barvu vlast, sluch a krdtkodobou
pamét. Dle nivznikd osteopordza tim, Ze osla-
bené ledviny ztrdci svou schopnost vyZivovat
kosti. Silu a energii ledvin pozndme na kvalité
vlast a sedindch. Pokud Sediny mdme, zna-
mend to oslabeni ledvin, pokud nam vlasy pa-
daji, mize to naopak vypovidat o problému
vjdtrech, které nedokdZou donést vyZivu az na
periferii. Pokud trpime zhorsenou krdtkodo-
bou paméti, pak by to opét mohlo znamenat
oslabené ledviny, v pripadé, Ze nds trdpi Spat-
nd pamét dlouhodobd, ukazuje to na srdce.
Z pohledu psychické tGrovné jsou ledviny o vili,

riandr ¢k jsou jejim sidlem. Viydrzet, jit za swym cilem
muskdtovy orech). Pokud mdme probfe%wdﬁvm to ikpregiprekdzky, to ukazuje na

s mocovym usTro,um Jkam ledviny patri,
fadme také:vita J8jlepe ale ten, kre:y
je mistni (neEre /
navic md mnohen}‘v ts¢ pbsdhy vitaminu nez
treba ,,pmﬁaknﬂ'ﬁ? c." (6) ;Q‘,‘" Sipek, rakyt-
e - fmesfr recept

Zajimavy je pohled tradicni ¢inské mediciny

- zné oslabuje strach
a zivotni nejisto
améfrit se na ledvi-

nyj
télo
mit, ze priroda md v
se utlumuje a odpocivd, regeneruje, stahuje
energii ke korentim a pfipravuje se na novy rok.

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pFiloha str. 2

rozsa-

A pokud chceme, aby nase télo fungovalo,
méli bychom i my s témito cykly ladit. Tedy do-
prejme si odpocinek a regeneraci, zapremys-
lejme klidné o novych wyzvdch a predsevze-
tich. Ale jak radi TCM, leden neni vhodné ob-
dobi, kdy predsevzeti pinit, protoZe na to jesté
nemdme zcela nahromadénou potrebnou
energii. I proto velmi ¢asto konci nezdarem.
Jde o dobu stagnace, kdy fungujeme ze zdsob.
A predsevzeti klidné za¢énéme realizovat az
s jarem. Viydrime, protoZe to naopak mdize
prinést mnohem vice radosti i uspéchu. Jezme
kvalitni stravu, pravidelné cvicme a protahuj-
me své télo a relaxujme. Od toho jsou krdtké
dny a dlouhé noci.

NAPOJ NA PODPORU LEDVIN:

Kardamom, anyz, skofice, hrebicek, koriandr
- stejné dily smichdme. Pred pouizitim lehce
podrtime ve hmoZdifi a ddme do konvic-
ky. Pridame pdr pldtk( zdzvoru a nechdme

dvé ted'to ﬂﬁ Izeme prosvéesL0-15 minut louhovat. Pijeme teplé. Pusobi
élat. Kromé tﬁ“ ba smejen na ledviny, ale také antibioticky a antivi-

ly a prdvé nyni  roticky. Pokud pouzijeme do mirné vychladlé-

ho ndpoje med, bude chutnat i détem.
-red-




DOMACI MEDOVINA

Zkouseli jste nékdy domaci medovinu? Pokud
ne a mate dostatek kvalitniho nepasterované-
ho medu, dejte se do toho!

Jednoduse med zredime libovolnym mnoizstvim
vody. Je dobré experimentovat. Pokud chcete
sladsi a slabsi chut, bude vody méné. Obecné
se ale doporutuje zacit na poméru 4 dily vody,
1 dil medu. Tedy, podle vybraného poméru pfi-
dejte do medu dil vody v pokojové teploté (bez ~—
chléru) a dobfe promichejte. Probudi se tim kva-

sinky a zacne proces ,vyroby”. Nadobu uza-
viete vickem (povolenym) nebo platynkem.
Nadobu nékolikrat denné promichavejte. Po
nékolika dnech se objevi bublinky a ,Suméni®,
stédle michejte. Po cca 10 dnech perleni ustoupi
a pak pokracuje fermentace nékolik mésict. V té
dobé se jiz da medovina konzumovat. Pokud viak
chcete dojit k medoviné s obsahem alkoholu, pak
nechte zrat nékolik mésica...

Pozn.: jednd se o domdci vyrobu, kdy redakce ne-
nese za Spatnou pfipravu Zddné nasledky.

RADY DO ZAHRADY: GAS NA PLANOVANI. JAKE ROSTLINY NA ZAHRADE ROZHODNE MIT?

Protoie je zima a pfiroda se ukldda ke spanku,
nema cenu tvofit venku na zahradé (kromé par
udrZovacich drobnosti), ale naopak... uZivat si
dlouhych vecer( tfeba s tuzkou, papirem a pla-
novanim zahrady pro dalsi sezénu. Protoze jisté
semenarite, zaklad zahrady — minimalné té jedlé
- tedy mate dany. Ale co dalsiho by kromé rajcat,
dyni, mrkve, jahod, okurek ¢i cibule na nasi zahra-
dé nemeélo chybét?

Rostliny, které ldkaji opylovaée e Opylovacl
chceme na zahradé co moina nejvice. Znamena
to hodné Zivota, pestrosti a pfedevsim plodd. Pfi-
lakaji je kvéty ovocnych stromi nebo kvétinové
zahony (idealni jsou staré druhy trvalek jako na-
priklad pivoriky, kamzi¢nik, oman prawvy, kopretina
bila, lupina mnoholista, kosatce a mnoho dalsich).
Druhova diverzita ¢ Je dileZita pravé pro tu GZas-
nou, naplfujici atmosféru zdravé fungujici zahra-
dy. Proto pokud muzete, pfipravte na zahradé
pelmel rostlin. Naplanuijte si Zivy plot z domacich
dievin a kerll s plody (ty na podzim a v zimé oce-
ni ptdaci, které nebudete muset tolik dokrmovat).
Pfinesou vam nejen soukromi, ale také lakadla

a domov pro mnoho potfebnych Zivogichd.
Vodni prvek ¢ Je nejen relaxacnim prvkem, ale
také pomaha udrZovat mikroklima vasi zahrady
a opét prilaka velké mnoistvi zvifat, obojzivelni-
kd i hmyzu. A ty viechny potfebujeme. MizZete si
postavit jezirko (s vyuZitim destové vody), zakom-
ponovat jen mensi nadriku, potiicek a nebo pfi
nedostatku mista i ,jen” pitka — pro ptaky, hmyz
i treba jezky. Popremyslejte, kam je v nové sezdné
umistit.

Prostor pro staré odridy * Mnoho druhi zanika
a Casto je ani nezname a neumime pojmenovat.
A pfitom je jesté nase prababicky mély na zahra-
dach a vyuzivaly je. Zkuste proto vidy nejprve
zapétrat, jakou rostlinu vlastné kupujete, odkud
pochazi, zda je u nas plvodni (nebo alespori stov-
ky let ,zdomacnéld”), co ndm a pfirodé muie
prinést. A zkuste si sami aktivné vyhledat mizejici
druhy, budete prekvapeni, kolik uzitku vam mo-
hou dat.

Bylinky = Jsou nase oblibena kapitola. Maji tolik
moznosti vyuZiti a jsou ve vétsiné pfipadl nena-
roéné. Od jara voni, zlepsuji chut i stravitelnost

pokrm(, pomahaji pfi riznych zdravotnich pro-
blémech a navic je miZeme susit a udélat si za-
sobu na zimu, davat je do vany ¢i polstarkl pro
relaxaci a lepsi spanek... A také ruzné bylinky po-
mahaji rlznym zvifatiim. Napfiklad sykorka sbira
meduriku a vystyla si s ni hnizdo, ¢imz zamezuje
(diky jeji vini) vyskytu parazit(.

TIPY NA ROSTLINY, KTERE SE NA ZAHRADE VYPLATI:

Aronie (cely ¢lanek jsme ji vénovali v listopado-
vém vydani, ¢téte také na nasem webu)

Hloh - trnity opadavy kef, ktery jemné kvete
a ma krasné Cervené plody, ze kterych se da vyro-
bit marmelada, ¢aj, kompot ¢i tinktury. Dle zkou-
manych G¢inkd ma vliv na redukci hmotnosti, za-
branuje ukladani cholesterolu, upravuje zazivani,
obsahuje antioxidanty, podporuje srdce, rovna
krevni tlak...

Trnka — kef nebo spiSe maly trnity strom, kte-
ry nadherné bile kvete. Z kvétl se pak stavaji
modré bobulky, jez obsahuji pektin, tfisloviny,
vitamin C. Pfiznivé plsobi na srdce, krevni obéh,
ledviny. Nélev z kvétu Cisti krev a posiluje Zaludek.

CO V PROSINCI DELAT
NA ZAHRADE

« Kontrolovat zazimovaneé rostliny
e Pfihrnovat snih na zahonky (chrani
a pozdéji postupné doplruje vlahu)
e Chranit a priibé&iné zalévat rostliny

v nadobach, které zlstaly venku

(nezalévat za mrazu)

* Planovat novou sezonu v zahradé
(viz ¢lanek Rady do zahrady) — nové
rostliny a edukace o nich, plan vy-
sadby...

A

|:J|-r[_|.r.0
410 x 220 x 100 = 9m’

CZECH WOOD SYSTEMS

PALIVOVE
DREVO

777 081 640

D RL E S Objednavky po az pa od 7: 0%:!?

.«er'

__ prava z Lomnice nad Popelkou
do 10 km v cené

1 Cena pfﬁl‘i_' pii odbéru 9 prms a vice. Doprava nad 10 kim = 25 Kékm

www.drles.cz

‘_:‘F ’ C i i

’(

v

I

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

_ BUDTE VIDET V ROCE 2023
% INZERUJTE S NAMI

OBCHOD@CESKYRAJVAKCI.CZ




D\
¥ mooble house
Kinghouse®

PROC TINY HOUSE?

Tiny housy jsou ¢im dal modernéjsi

a praktictéjsi, a to nejen jako chata,
kancelaf, apartman, wellness, glam-
ping ¢&i vhodna investicni pfileZitost,
ale i jako plnohodnotné komfortni by-
dleni. Pro single, pary i rodiny s détmi.
Nejde ale jen o minimalismus a aktu-
alni modu ve stylu bydleni. Jde o to, Ze

| néklady na nas kaidodenni Zivot stale

neumérné rostou. Lidé prestavaji dosa-
hovat na hypotéky, nechtéji se zadluzo-
vat a vlastné uZ ani netouzi po velkych
domech. Navic vyrlsta nova generace,
ktera se na bydleni diva zcela jinak, nei
tomu bylo doposud. Lépe je Zit co nejvi-
ce ,venku”, uzivat si cestovani, pfirody,
svobody... A uvniti se schovat pouze,
kdyz je nevlidno, na pfespani &i vafeni.
A piesné to tiny housy znacky Mooble
house, které v zastoupeni pro Ceskou
republiku nabizi spole¢nost Kinghouse,

1 splnuji.

| Kromé své prakti¢nosti, kdy vie ma své

misto v domyslenych dloznych prosto-
rech, se tiny house snoubi s pohodlim
bydleni a uréitym celostnim komfortem,
kdy vam je prosté dobfe. Feng-suej radi
nezanaset si svij domov nadbytkem
véci, protoZe to vnasi do Zivota chaos,
neklid a mize to tak Zivot zasadné ovliv-
nit. Proto je ddlezité v Zivoté umét roz-
lisovat duleiité véci, které opravdu po-
tiebuji, a ty, které mi délaji radost. Témi
se obklopme, ostatni pustme... A stejné
je to s tiny housem. Pfijemné, utulné

a presné tak akorat.

Tiny house je diky sloZeni stén obyvatel-
ny celoro¢né. Naklady na jeho provoz
jsou minimalni. Lze ho pfipojit k vétsi-
mu autu a odvézt kamkoliv (ma svou
registracni znacku, tedy ho lze pofidit
i na leasing). Dokonce existuje plno-
hodnotna varianta off grid, kdy se ne-
musite pfipojit k elektrice ¢i vodé a si-
tim obecné, protoze tiny house je plné

¥
"fz

sobéstacny. | timto smérem se ubird |

velka ¢ast populace. A neni se éemu di-
vit. Sobéstacnost, svoboda a nezdvislost
jsou zarukou mnohem lepsiho Zivota
a predevsim urcité jistoty, ktera se v po-
slednich letech ztraci.

V nejblizsich tydnech bude k vidéni tiny
house v Sedmihorkach. Dalsi lze vidét
po domluvé u naseho partnera. Pokud
netouzite pfimo po téchto ckouzlujicich
tiny housech na koleckach, v portofi-
lu mame také modulové domy, které
k vdm na pozemek privezeme hotové
za par tydnu. Jde o plnohodnotnou va-
riantu nizkoenergetického domu, kte-
ry je komfortni, domysleny, prakticky
a funkéni s velmi nizkymi naklady na ce-
loroéni bydleni.

Pro vice informaci a moZnost osobni
prohlidky navitivte
www.kinghouse.cz

Kinghouse ¢ Sedmihorky u Turnova

www.kinghouse.cz * info@kinghouse.cz
* 774 709 588

Petr Friedrich: JAK SVOU TVRDOHLAVOSTi PRICHAZIME 0 VYHODY

Otazky ze Zivota realitniho makléfe Petra Friedricha

Bratranec a ja jsme zdédili napil pozemek. MiiZe
prodat svou polovinu nékomu cizimu? Muie. Uz
neplati, Ze musi sviij podil nejdfive nabidnout spolu-
majiteli. Stava se to, kdyz se dédicové nedomluvi na
spolecném postupu. Jeden pak tfeba proda svij podil
zbytecné pod cenou, nebo vybere svému pribuznému
za nové spolumajitele zcela nevhodné kupujici. Vidyc-
ky doporucuji viem: Pecujte o sve vztahy se spolupo-
dilniky! A kdyz vite, Ze vztahy nejsou idealni, na nic
necekejte, rovnou mé kontaktujte. Zprostfedkuji ne-
prijemnou komunikaci za vas, vy predejdete budou-
cim problémudm.

I ted, kdyZ je trh s nemovitostmi v krizi? Rada lidi si
ted koupi vlastniho bydleni nemdze dovolit kvali dra-
hym hypotékam. Po neuvéfitelném rdstu cen nemo-
vitosti v pfedchozich letech pfisla nova situace. Pro-
davajici to bud' jesté nepochopili, nebo spig nechtéji
slySet. Ale pokud chtéji prodat, vétsinou musi ze svych
pozadavkd slevit.

ZEPTEJTE SE ME, JAK NA TO! RAD VAM POMOHU S PRODEJEM: Petr Friedrich, vedouci infocentra M&M
reality, e-mail: pfriedrich@mmreality.cz , web: pfriedrich.mmreality.cz, Tel: +420 604 64 84 64

A mdte pro nds aspon né-
jakou povzbuzujici zpra-
vu? Mam zhavou novin-
ku! | pfesto, e se realitni
trh od jara Gplné zmeénil,
prodavajici, kterému za-
jistuji prodej nemovitosti,
ma nové neskutecnou vy-
hodu. Pokud mate na ne-
movitosti hypotéku, uréité
vam také doporucuji se se mnou spojit. Umim pro ku-
pujici zafidit pfevzeti hypotéky za plvodnich podmi-
nek, tedy POZOR, s plvodni nizkou Grokovou sazbou.
Coi je aktudlné opravdu mimoiadna véc. A v praxi se
ukazuje, ze se v souvislosti s tim najde vyrazné vic za-
jemct, nei je v poslednich tydnech obvyklé.

A pokud hypotéku nemdm? Zavolejte mi nebo napis-
te, at jste v jakékoliv situaci, ozvu se vam zpatky. Pro-
bereme vase moinosti a vymyslime spolecné, co dal.

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
FRIC AUTO
@ NUDVOJOVICE 1350

51101 TURNOV
MOBIL: +420 736 766 357

E-MAIL: AUTOOPRAVNAFRIC@SEZNAM.CZ

LIKVIDACE VOZIDEL

FRIC AUTO

+ Qdtah zdarma

+ Za kazdé cele vozidlo
finan¢ni odména

+ Odhlasime z evidence
motorovych vozidel

# Vozidlo poslouzi k vycviku

hasicl

v Turnoveé

STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

Na fezani a stipani dfeva, bez dfiny,
Setfete &as a sva zada, velmi rychle
zpracujete 3-5 m3 dieva za hodinu,
stipaci automat pfivezeme k vam
a zaucime...

Cena pronajmu je 3 000 Ké/den

tel. 702 160 553
www.stipanijicin.cz

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

www.stylovedomy.com « www. kmghouse cz - 774709 588 . mfo@ﬁt Yo ""‘




vybirdme z nasi nabidky:

kancelarsky infrapanel pod stal 150W - P, -
200W - cca 8m’ 2770,-KE -
250W - cca 10,5m’ 2934,-Ké

300W - cca 12,5m’ 2934,-KE

360W - cca 15m’ 3570,-Kc

450W - cca 18m’ 3990,-Ké

540W - cca 25m’ 5160,-KE

720W - cca 30m’ 6800,-K¢

900W - cca 38m’ 8500,-K¢é

1000W - cca 42m’ 8950,-KE . @
infrazebfik do koupelny 360W - 5400 %Ke™

prodejna a galerie

SUNNYHOUSE

Nadrazni 214
51301 Semily

@|- DO ZASUVKY ropieer

pa8 -12 hod

SVUJ ELEKTROMER !!! B ECRELERY

ze i bez predrazené dotace :)

1kW - 33.900,-K¢
2kW - 56.774,-Kc¢
4kW - 92.697,-K¢
kW - 192.360,-K¢

ceny vé. DPH

i
- t‘-

minielektrarna 1kW
instalace do Vasi zasuvky

zelena linka 800 100 979 www.sunnyhouse.cz




=X * \lymyslete co nejvice rymi k danym sloviim
= Priklad: trdm — krdm —ram...
. Sigka, drak, dalka, tlapka, cepice, rum, hotel, raj, cukrovi
= » Sefad'te slova podle abecedy a oéislujte jejich porfadi:
< sedldk » sedativum » sedacka ® sediment » sedlo » sedfit
» sedmdesat » sedmicka * sednout ¢ sedan
N
“*Jpas Jnoupas ‘pywpas psapuipas ‘ojpas
E YDIpas UAWIP3s ‘WNALDP3S ‘UDP3S ‘DYIDP3S :IUB53Y
F - . OBYVATEL
{ W LISTNATY ; h 1. DL
2 3 e S \ POBIDKA CASTI OPUCHNOUT,
.Manzelka uz mé asi vazné nemiluje. STROM BRITANIE | TAJENKY
Vibec ji na mné nezalezi." ,A jak jsi
na to pfisel?" ,Kdyz jsem nedavno | crui
uklouzl a spadl do sklepa, jen na mé '
zavolala, Zze kdyz uz jsem tam dole, ...“| ron
DUCHOVNI
DREVENE
STROPY
CITOSLOVCE
POMUGCKA: zrg);u 2ol | seonomka | oo MEGEN
EL LT zaATky | TAJENKY | INFORMAGE A
) MISTNI ZN. MEGA-
NARODNI CAS PARSEKU
I T
’ STARI SE VLKA
DRUH
MEZI-
S oy
POJISTOVNA i,
GASTI MEKICYSI AMERICKY
KOREND- VLASTU- HEREC
VYCH RACH ALAN
ROSTLIN PROVAZY kil
HOSIK
OZNACENI .
NASICH ‘:fgf':’-
LETADEL VE HEE
ﬁRAZESKE Dg SPA-
MUZSK NELSKY
SUCET JMENG LADISLAV
SOUHLAS DOMACKY
DRUH DROGY)
ZKR.
BEANEN! CITOSLOVCE
SMICHU
» STARE
' "ﬂﬁ . MESIC JMENO
* | NADYMAT KRUTA
PREDVADEC STENA, NAPIS
VERZE e akpz | DA
HOVOR. = JEZISE
INACKA SPZ PRAHY
ZLOBIVA TV DECILITRU TECHNICKO-
POSTAVICKA PRAZSKA HOSPODAR-
ENERGETIKA SKA SPRAVA
PLECH NAR. POD-
gg:h\; TECHNICKA NIK ZKR.
HEJMY SPRAVA ULTRAFIA-
ZKR. LOVY ZKR.
EXTRA H.;%i%‘:’:\?
UZKOST ZARE

-

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

WWW.CESKYRAJVAKCIL.CZ

SOUTEZ S KRIZOVKOU

Zaslete vylusténi krizovky pres
formuldf na www.ceskyrajvakei.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi SYNERGIE

Dalajlamova kocka -

Probud’'v sobé koté

autor: David Michie Je moiné zno-
vu obnovit plvodni, ni¢im neza-
stfené nadseni ze Zivota, které nam
kdysi bylo tak prirozené a vlastni?
DokaZeme prestat byt lhostejni
a necitlivi?
Mizeme v sobé
probudit nase
vnitrni koté? Dalsi
z krasnych knih
bestselerového
autora.

RECEPT: RYCHLA
JABLKOVA BUCHTA

60 dkg oloupanych, nahrubo na-
strouhanych jablek, 30 dkg hladké
mouky, 10 dkg polohrubé mouky,

1 vanilkovy cukr, 2 vejce, 150 ml
oleje, 100 ml mléka, 2 |Zice kakaa,
2 lzice rumu, 1 kl sody, 1 kl prasku

do peciva, pul kl skofice, Spetka soli,
hrst ofechd a rozinek.

Vsechny ingredience peclivé promi-
chejte a nalijte na plech (vylozeny
papirem). Pecte na 180 °C asi 30
minut. Po upeceni pocukrujte nebo
potrete povidly ¢i marmeladou
a pridejte cokoladovou polevu.

Pokud jste nedostali noviny Cesky rj v akci do schranky, dejte nam védét! nnvmv@ceskvrajvakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktuadlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakei.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., I€ 02862581, Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském rdji (Turnov, Zetezn? Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad lizerou a jejich spadove obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dal-
$ich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésiénik. Zdarma. Viydani €. 100 — prosinec/2022, vyslo
5.—8.12. 2022. = Vyherci soutézi z €. 99: vyhry ze vSech soutéii jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz

1 BAKOV
NAD

NZFFROU




NOVY DOMOV Vam preje pohodové proziti
INVESTICE Vanocnich svatku a jen to nejlepsi

WELLNESS do nového roku.
APARTMAN
GLAMPING . +420 326 770 811 ¢ mahle.com
CHATA
KANCELAR...? PENZION & RESTAURANT VYSKER

Hledame posdu naseho fajn tymu

KUCHARKU - KUCHARE

Nepozadujeme vyuéeni v oboru,
staci zapal, um a radost z vareni!

Tiny house

od znacky Mooble house

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

| SKLOPiSEK

STRELEC NABIzZi VOLNE POZICE

KVALITA ¥ KAZDEM ZRNKU

- Provozni zamecnik

variabilita

gy ” v W o
mobilita - Obrabeéc kovu
svoboda
komfort ) -
pro rodiny i single NABOROVY PRISPEVEK 30.000 K&
celoroéni uzivani = = - o
S bre SIROKA NABIDKA BENEFITU
také k osobni gmhudce 5 tydnti dovolené + 3 dny freedays, firemni stravovani
v Sedmihorkach u Turnova. prispévek na penzijni fondy, volnocasové aktivity i pro rodinu
www.stylovytinyhouse.cz

www.stylovedomy.com . Zivotopisy: prace@sklopisek.cz
i Tel.: 728 730 471 www.sklopisek.cz/o-nas/kariera

www.kinghouse.cz

Agropodnik as.
ey
JiCIn
Firma Agropodnik, a. s., Jicin, stfedisko 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: v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700




