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Program kulturnich akei ve
Skoda Muzeu| jaro 2023

29. a30.3. | Velikonoé&ni tvoreni

o
od 16:00 Pfijmé&te pozvani na tvofive odpoledne pro déti, které bude probihat ve znameni jara a
r BO DY M l N D Velikonoc, Vhodné pro pledskolni i Skolni déti. Vstupné 100 K&,
-
14. 4. | Pokacovovo jaro tour
c 0 N N E CTI 0 N od 20:00 Prijdte si poslechnout ceského pisnickare a driitele Platinove desky. Sal L&K Forum
= = Vstupné 442 K&, déti do 10 let 263 KE, déti do 5 let zdarma. Prodej na smsticket.cz
MUDr. Helena Maslova 17. a18.4. | Détské odpoledne: Skoda Enyaq iV
od ‘_5’00 Srdefné pveme viachny déti Skolntho viku na zabavné-naudng odpoledne, kde se
4 . 4 - 2 0 2 3 Prodeti dozvédi spoustu zajimavosti o elektromobilité. Vstupné 100 KE.

18.4. | Skoda: vyvoj a konstrukce 1925 - 1945

Prednaska skvélé a uznavané lékark - od 17:30 Martin Chiupaé povyprivi o dynamicke dobé, ktera po spojeni znacky Laurin&Klerment
Heieny Masloveé se bude Zaby\fat nasim B 5 plzefiskym koncernem Skoda pfinesla mnoho prevratnych zmén, Vstupné zdarma.
telem a mKsll Jak spolu souvisi, jak 19.4 Bech
uji a jak Ize nase zdravi (nejen to 19.4. | Cechomor

Poslechnéte si Sesko-moravskou hudebni skupinu, ktera origindinim zpdsobem
zens ovlivnit pravé skrze nasi mysl?
TUtO ﬂabUSE‘:\OU prednaskunslly zpracovava idove pisné. Sal LEK Forum. Vstupné 550 K& / 650 Ké.

nenechte uijit. Legendarni 20.4. | Martin Loew: Gronsko - Ostrov hor a ledu
MUDr. Helena Maslova poprvé 0d18:00 | 7yeme Vs na diashow, plnou absolutni Cistoty a neuvéfitelné krasy nekoneéné pfirody

v Recall centru v Sedmihorkéch! e nejvétiiho ostrova svéta. Sal LEK Férum. Vistupné 200 K&. S KO D A

Predprodej vstupenek probiha na pokladné Skoda Muzea denné od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea.
RECALL CENTRU M SEDM IHORKY Skoda Muzeum, tF. Viclava Klementa 294, Miadi Boleslav, telefon: +420 326 832 038, e-mail: muzeum@skoda-auto.cz

S hmes K ke - oo meneesnes N UZEUM)

£ (@shkod: el
lcentrum.c \.s{u;_w_'nkd_r_,_ @a i

W, . . SIS
“.\‘\‘ Sol'ldSun Garantujeme ziskani dotace pro RD

Vykup prebytk( za spotové ceny
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nové generace Rychly a spolehlivy servis

pro rodinné domy i firmy Zajistime vyhodné financovani FVE
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14, bfezna * MUDr. MARTINA ZISKA

¢ Jidlo jako védomi — pohled ajurvédy

Skvéla prednaska MUDr. Martiny Ziskové, autor-
ky knih o djurvédé (bestsellerova Ahara), ktera se
s vami podéli o dekady zkusenosti prace s lidmi
na jejich zdravotnich a psychickych problémech
prostfednictvim dennich a Zivotnich navykd
véetné stravy. Nabidne ucastnikim jednoduchy
a prakticky navod k tomu, jak mohou mit zdravi
a Zivot ve svych rukou.

21. bfezna * MUDr. DAVID FREJ

e Kompas dokonalého zdravi

Na prfednasce uznavaného lékare a autora mnoha
kniznich bestsellert se dozvite, jak na detoxikac-
ni programy a kratkodobé pulsty k omlazeni téla
a dlouhovékosti, jejich védecky prokazané pozi-
tivni ucinky na zdravi.

28. brezna * JIRI KUCHAR

e Moje pribéhy pruletu trojrozmérnem

Sva osudova setkani priblizi dlouholety autor
mési¢niku Regenerace a autor/spoluautor mno-
ha vynikajicich knih (Zdravi v ohroZeni aneb hof-
ka pravda o sladkém cukru, Pfirodni antibiotika
a antivirotika, Zdravé stfevo atd.) Vtipny, energii
nabity Jifi Kuchar = jeho zkusSenosti a historky do-
plnéne fotografiemi i se znamymi osobnostmi.

dioptra optik

www.dioptraoptik.cz

Sobotecka 1660

Turnov
734 154 673

PREDNASKY & AKCE V RECALL CENTRU  Sedmihorky u Turnova

4. dubna « MUDr. HELENA MASLOVA

* Body-mind connection

Prednaska skvélé a uznavané lékarky se bude za-
byvat nasim télem a mysli. Jak spolu souvisi, jak
funguji a jak lze nase zdravi ovlivnit pravé skrze
nasi mysl? Tuto ,nabusenou” prednasku si ne-
nechte ujit!

18. dubna e Prof. RNDr. ANNA STRUNECKA, DrSc.
e Jak zdravé starnout

V soucasném Zivotnim prostfedi je mnoho latek,
které narusuji nase zdravi. Oblibena autorka uka-
ze, jak védomé péstovat svoji obranyschopnost,
energii a vitalitu s pouzitim jednoduchych, do-
stupnych a ucinnych moznosti v kazdodennim
Zivoté. §

25. dubna * ALENA A. GAJDUSKOVA

® Navrat ke zdravym kofenliim

Autorka skvélych knih (Domacnosti nasich babi-
¢ek, Encyklopedie sobésta¢nosti, Peceme chle-
ba z kvasku atd.), pravidelny host oblibeného
TV poradu ,Co nase babicky umély a na co my
jsme zapomnéli” a také casty rozhlasovy host,
pfiveze inspirativni prednasku plnou tradic,
mouder a zajimavosti, ze kterych se miieme
ucit, Aktudlni téma, které dokaze ukdzat cestu
a mnoha fedeni, jeZ jsme pouze zapomnéli. Alena
Gajduskova poutavé a inspirativné vypravi i odpo-
vida... Tuto pfednasku nesmite vynechat!

1. 3. - 30.6.
2023

namesti 3. kvétna
Zelezny Brod

734 154 354

* Vice informaci a podminky na prodejné.

4. kvétna = JAN VOJACEK
e Uméni nemoci
Téma (nazev dle nové stej-
nojmenné knihy) nejen pro
nemocneé, ale pro viechny,
ktefi se zajimaiji o principy zdravi a nemoci. Co ne-
moc opravdu je, na co ukazuje a co pfinasi. Tato
uvédomeéni vedou k nastaveni zdravého postoje
a konani efektivnich krokd jak ve stavu nemoci,
tak zdravi, aby k nemoci nedoslo.
23. kvétna e SANDRA POGODOVA
o Uhel pohledu
Pfednéska (s autogramiddou) o seberozvoji, kon-
krétnich Zivotnich situacich a jak se s nimi vypo-
radat. Jak zménit dhel pohledu na Zivot, aby si
Elovék uZival kaidy den, radoval se z mali¢kosti
a nasel cestu sam k sobé. S humorem sobé vlast-
nim vas na tuto cestu zavede inspirativni herecka
a zpévacka Sandra Pogodova.

Zména programu vyhrazena.
Vice informaci a vstupenky
na www.recallcentrum.cz a evstupenka.cz
a prodejni mista evstupenka.
Recall centrum
Sedmihorky 10 (b)
Turnov
774 499 935
info@recallcentrum.cz

U
POHLEDU
Sandra Pogodova
23. 5. 2023

% Recall centrum

relax + refresh + revive

samozabarvovaci
skla vcetné
multifokalnich




ROZHOVOR « ALENA ANEZKA GAJDUSKOVA:
Sobéstacnost nam dava svobodu i kontrolu nad vlastnim Zivotem

Alena A. Gajduskovd je velmi ¢innd a zajimavd Zena, autorka a spo-
luautorka mnoha bestselerovych knih, pravidelny host oblibeného
televizniho poradu ,,.Co nase babicky umély a na co my jsme zapo-
mnéli“. Zabyvd se tématy z minulosti, polozapomenutymi ci zcela
zapomenutymi recepty, lidovym lécitelstvim, bylinkami i permakul-
turni zahradou. Kazdé z témat by se dalo uchopit do samostatného
zajimavého rozhovoru. My jsme se snazili ,,uloupnout” z kazdého
kousek a Alenu Gajduskovou vdm vice priblizit. Pokud by vdm nase
poviddni nestacilo, prijdte na jeji pfedndsku do sedmihorského
Recall centra v tery 25. dubna od 19 hodin.

« Zabyvdte se polozapomenutymi recepty nasich babié¢ek a praba-
bicek, lidovym lécitelstvim i sobéstacnosti v praxi, nemylim se, kdyz
si myslim, Ze spolu tato témata uzce souvisi? \/ podstaté jedno vycha-
zi z druhého. Rostlina, ktera vam roste na zahradé, maze byt jak jedla
a chutna, tak lé¢iva a ono to tak obvykle byva. Za vsech-
ny tfeba kopfiva, sedmikraska, cerny bez, feficha...
A mate-li tu informaci a jesté vite, jakym zptisobem rost-
linu zpracovat, pfipravite si zdravy pokrm nebo lécivo.

+ Je néjaky znovuobjeveny recept nebo postup, ktery
pro vds byl velkym prekvapenim? Ano, byl to vale¢ny
recept na domaci mydlo z veprového sadla, ktery jsem
nasla zastrceny v sesitku s ru¢né psanymi recepty. Myd-
lo jsem podle néj uvafila a bylo to ponékud dobrodruz-
né, protoze horka, zirava hmota mi bublala na kamnech
a chovala se jako bahenni sopka. Mydlo se pak muselo
nechat uzrat asi pal roku. Kdyz jsem ho pak zkousela po-
uzivat, bylo tvrdé, kvalitni a vilbec neubyvalo. A to pre-

NAVRAf KE
ZDRAVYM KORENUM

Alena A. Gajduskova
25. 4. 2023

té mit v domé komin, k nému zdroj tepla, nejlépe kuchynsky sporak na
pevna paliva. A studnu. A idealné sklep. A pak ty jiz nékolikrat zmino-
vané dovednosti. Naucit se péstovat, zpracovavat a uchovdvat potra-
viny. Rozpozndvat jedlé a lécivé byliny v nasem okoli a opét se s nimi
naucit zachazet. Diagnostikovat zakladni neduhy a potize, to pomize
v rozhodovani, zda k lékafi, ¢i je mozné problém resit doma pomo-
ci bylin nebo jinych prostfedku. Jakékoliv informace, které povedou
k ziskani praktickych dovednosti, jsou dulezité.
* Zastavme se u lidového lécitelstvi, o kterém jste se zminila a které~-
mu se vénujete. Pripomerite ndm, co vie obndsi a jak funguje.. .V dfi-
véjsich dobach, kdyz nebyla dostupna lékafska péce a byla tak drahd, Ze si
jilidé nemohli dovolit, byly veskeré védomosti o vyskytu a Gcinku lécivych
rostlin Zivotné dulezité. Baby korenarky suplovaly veskerou péci a musely
Si poradlt is urazy nebo porody. Pfiroda je mocna, ale je tfeba diklad-
né znat ucinky i kontraindikace jednotlivych bylin. Ale
lidoveé lécitelstvi, to nejsou jen byliny. Lidé si pomahali
treba vodolécbou, rizné obklady pfipravovali i z hliny.
A jakkoliv se to zda podivné, takova lécba byla prekva-
pivé ucinna.
» Zabyvadte se nejen tim, co nase babicky umély, ale
také permakulturni a zdravou zahradou a jejim
designem. Jsou néjaké zdkladni zdsady pro tako-
vou funkéni zahradu? Na permakultufe se mi libi pra-
vé to, Ze se s postupy predktl dokonale dopliuje. Ve,
co na pozemku vytvarime, by mélo logicky fungovat
s co nejmensi namahou. Dnes jsou velmi oblibené pri-
rodni materidly jak pfi stavbé dom0, tak se z nich na

kvapeni? Z kilogramu sadla jsem ho uvafrila tolik, Ze stacilo na myti a prani
péticlenné rodiné na cely rok.

« Vidim, ze vyuzivdte i vy sama v dennim Zivoté polozapomenuté re-
cepty. Covdm pfind$i? VyuZivam. Jednak jsem zvidava a musim tedy vie
osobné vyzkouset, jednak jsem opravdu nadsena z jednoduchych recep-
t0 ¢i navodu, které mam k dispozici. Vyrabim si treba impregnaci na obuy,
lesténku na nabytek, misto drahych exotickych oleji napoustim 2x roéné
drevénou podlahu Inénou fermezi (tu samoziejmé kupuji, je to tradicni
vyrobek) a téch dobrot! Skvarkové placky, vohrnouse i dalsi pecivo, rosol
z okvétnich platkd riizi, prava ovocna povidla... PFindsi mi to do Zivota pre-
devsim chutovou pestrost a neustalou radost z objevovani.

* Stdle vice se mluvi o sobéstacnosti. Lehci je toto téma samoziej-
mé pro ty, kdo maji zahradu a dim. Dd se aplikovat i tehdy, pokud
skladovacich prostor s nizsi, stalou teplotou a dostate¢nou kapacitou.

V jedné facebookové skupiné jsem cetla prispévek pani, ktera bydli
v panelaku a ma dokonale zmapované okoli, takze chodi sbirat ovoce ke
starym stromum ve volné krajiné, sipky, bezinky a ostatni drobné plody,
byliny, houby... a to se mi moc libilo. V panelaku Ize péstovat kuchyriské
bylinky, kvasit rtzné zeleninové dobroty v malém, péstovat kombuchu.
Muazete si péct pecivo a varit ze zakladnich surovin. V lété si nachystat
vlastni ¢ajové smési at uz z ovoce, nebo bylin a ty v zimé popijet. Susit
houby i ovoce... Kdyz se chce, jde viechno.

* Pro¢ je podle vds sobéstacnost diilezitd? A jak s ni miZeme zadit?
Sobéstacnost nam dava svobodu, do urcité miry i kontrolu nad vlastnim
zivotem. Vzpomenme, jak se komunisticky rezim snazil v padesatych le-
tech zlikvidovat selsky stav. Sedlaci byli nezavisli na systému, sobéstac-
ni. Vlastnili piidu a méli dovednosti, které si v rodiné predavali po staleti.
Z téchto davodu s nimi bylo velmi tézké pofizeni, a proto se na né muselo
silou, po zlém. Jak se sobésta¢nosti zacit? Za¢néme se ucit tomu, co nam
usnadni Zivot, pomuzZe pieit tézké ¢asy, tfeba vysokou inflaci. Nasdi pied-
ci byli zaméreni na sezonni vytvareni zasob. Bylo to zcela logické, nikdy
v historii nebylo mozné si kdykoliv nakupovat tolik rozmanitych potravin
a produktt. Oni si ve vrcholném létu a pocatkem podzimu museli zajistit
zasoby potravin na skoro cely daldi rok. Pro€ se neinspirovata nemit doma
rozumné zasoby zdkladnich potravin? Pro¢ neumét zavarovat ovoce a ze-
leninu, jako to umély jesté nase maminky? Z téchto divoda jsem pred par
lety napsala dvoudilné Domacnosti nasich babicek, ve kterych je popsané
zpracovanivsech zakladnich druht potravin. Nyni chystam novinku, opét
dvoudilnou publikaci o konzervovani potravin. Vyuzivam vsech dostup-
nych zdroju od kucharek z konce 19. stoleti po vlastni zkusenosti. Pofa-
dami kurzy z rznych oblasti sobéstacnosti. Citim, Ze je dalezité, aby tyto
znalosti zaistaly v Zivé paméti.

* Daly by se tedy vypichnout néjaké zdkladni ,kameny” pro
sobéstacnost? Obecné, nejen co se tyka pfipravy pokrmu, je dulezi-

zahradach vytvareji rzné struktury. Nase babicky a dédeckove to také
tak délali. Domy z kamene, ze dieva nebo nepdlenych cihel - vepfika.
Hlinéné omitky, dievéné podlahy. Ploty z planék nebo prouti. Délali to
proto, Ze ty materidly byly dostupne v jejich okoli v dostate¢ném mnoi-
stvi. Dnes bychom to nazvali lokalni materidly s nizkou ekologickou sto-
pou. A se zahradou to bylo stejné... staré odridy ovoce vyslechténé ke
konkrétnim acelim péstované ve vysokokmenném tvaru, takze uzitek
z ovoce mélo nékolik generaci. Krajové odrudy zeleniny, které dokona-
le zvladaly konkrétni stanovistni podminky a davaly spolehlivé vynosy
i v horsich letech. A co se déje dnes? Lidé si do svych zahrad nakupuiji
v hobbymarketech sazenice kvétin, bylinek i ovocnych druhd, které jsou
péstované obvykle v Nizozemi, kde panuji zcela odlisné klimatické pod-
minky. Rostliny i dieviny pak velmi ¢asto uhynou. Péstovani hybridnich
odrud pfindsi krasnou urodu, ale pouze tehdy, pokud se vam chemickou
ochranou a intenzivni pé¢i podafi splnit jejich vysoké naroky na zalivku
&i dostatek Zivin, Také si z nich nemuzete schovat seminka na pfisti rok,
protoze semena kv(li hybridizaci nenesou vlastnosti rodica... V pfirozené,
prirodé blizké zahradé by nemélo chybét mokré a suché stanovisté, ktera
jsou dulezita pro konkrétni druhy hmyzu i drobnych Zzivocichti. Mélo by
v ni rtst co nejvice kvetoucich druh, a ¢im delsi bude jejich sezona, tim lip
pro jiz zminovany hmyz. Alesporn mala divocina, tj. zarostly, neudrzovany
kout zajisti riznym monofagnim druham, napfiklad babocce kopfivove,
potravu pro housenky, hromada rosti akryt jezk(m, ptakam, v hromadé
kamene zase mohou zit jestérky ¢i hadi. Je to Siroké téma...
* Pravidelné vds miiZzeme vidat v divdacky velmi oblibeném TV pora-
du,,Co nase babicky umély a na co my jsme zapomnéli... Ano, moje
spolupréce s tymem trva uz pét let a je to spoluprace radostna. Divakam
priblizuje pravé ony neuvéfitelné dovednosti, at uz fremeslné, nebo gast-
ronomické, které drive byly naprosto samoziejmeé.
» Nékteré ceské tradice jsou zcela zapomenuté, nékteré naopak ozZi-
vaji. Proc jsou pro nds diilezité? Jsou nasim nehmotnym kulturnim dé-
dictvim a dalezitym spojovacim prvkem s nasimi predky, s nasi minulosti.
* Sama mdm doma nékolik vasich knih plné skvélych rad. Kde shd-
nite podklady pro tyto knihy? Pies dvacet let jsem byla majitelkou kniz-
niho antikvariatu, takZe jsem byla pfimo u zdroje. Staré kucharky, Zivnos-
tenské receptare ¢i rukou psané rodinné receptare... Z téchto materiald
cerpam dodnes.
« V dubnu nds ¢ekd v sedmihorském Recall centru vase predndska
s ndzvem Ndvrat ke zdravym koreniim. Co mohou divdci oc¢ekdvat?
Rada bych predstavila Zivot nasich predk, ten obycejny i svatecni, véetné
pokrmd, které je v pribéhu roku provazely, v kontextu dnesni doby, ¢im
se mizeme od nich inspirovat, co ochutnat, jaké postupy pouzivat.

Dékuji za rozhovor, Jitka Madérovd
Vstupenky a vice informaci k inspirativni pfedndsce (25. 4.) plné
tradic, mouder a zajimavosti z minulosti, ze kterych se miizeme ucit
a kterymi se miZzeme inspirovat najdete na www.recallcentrum.cz
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CESKE TRADICE
V BREZNU

Bfezen je ve znameni pfichodu
Velikonoc.
Vite co je: ® Popeleéni stfeda
» Cernd, Prazna, Kychavna,
Druzebni ¢i Smrtna nedéle
e Zeleny ctvrtek
© Velky patek
¢ Bila sobota
e Velikonoéni nedéle a pondéli...?
A pro¢ se slavi? Vypravéjte
o téchto svatcich svym détem.
Informace najdete na nasem
webu: www.ceskyrajvakci.cz

Napiste nam skrz formular na
nasich webovych strankach
termin, kdy se
Cokoladovy festival kona.
Podrobnosti k soutézi take
na www.ceskyrajvakci.cz

27. VELETRH MODY, MODNICH DOPLNKU A SPERKU

13. - 16.

4. 2023

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

KOUTEK PRO RODICE: NEKOMUNI

a., Pl

»

P,

Pokud jsme Zivi a pfitomni v dimenzich tohoto svéta,
nemUlZe nastat situace, Ze bychom nekomunikovali.
| kdyZ jenom zarputile ml¢ime, vysilame nasemu part-
nerovi v komunikaci informaci, Ze komunikovat ne-
chceme. A pokud vysilame jakoukoliv informaci, pak
komunikujeme. Jak vidite, nelze nekomunikovat. Vidyc-
ky néco sdélujeme. Jak to? No Gplné normalné. Mini-
malné se vidycky néjak tvafime, protoZe neni moiné
nijak se netvafit. A vidycky, at néco fikdme, nebo ne,
se néjak chovame, a to prozrazuje, jaky postoj mame
k partnerovi v komunikaci. Co z toho vyplyva? Ze ke ko-
munikaci nutné nepotiebujeme slova. A dokonce jesté
vic neZ to! Slova a to, co z nich vyrozumime, tvofi sku-
tecné pouze malou cast sdéleni, které vysilame nebo
pfijimame pfi komunikaci. Lidé maji tendenci nadfazo-
vat vyznam verbalni komunikace, tedy sdélenych faktd,
nad ostatnimi formami. Udava se v3ak, ie zejména pfi
prvnim kontaktu tvofi vice nez 50 % vnimaného sdéleni
neverbalni slozka, cca 35 % intonace sdéleni a jen asi
10 % vlastni obsah sdéleni. Vétsinu informace pfi komu-
nikaci tedy tvofi pravé postoje, mimika, ton feci... Pros-
té neverbalni slozky komunikace.

Komunikace miminka

Dité komunikuje jesté pfedtim, neZ se narodi. A jakmi-
le se narodi, zaéne velmi rychle a v kratkém case, a to
i védomé, svoji komunikaci rozvijet.

Prvni dva mésice:
Narozeni ditéte je provazeno jeho kfikem. Jde o téméf

KUJE JEN MRTVOLA

monoténni zvuk nékde okolo ténu A. Kfik ditéte se
rychle méni a vyviji. Zatimco v prvnich dvou tydnech
po narozeni je kfik ditéte kratky a jednotvarny barvou
i vyskou, od tfetiho tydne Zivota ditéte zacina mit drob-
né modulace. Okolo Sestého tydne Zivota ditéte se ob-
jevuje prvnivyrazna komunikacni variace kfiku —tvrdym
hlasovym zac¢atkem nam dité zacne davat najevo svoji
nespokojenost. Dité vcelku brzy pochopi, ze kdyz zakfi-
¢i, objevi se nékdo z rodi¢l a déje se néco hezkého. Je
az neuvéritelné, jak rychle dité uchopi komunikaci jako
nastroj k ziskani néceho subjektivné prospéiného. A je
to dobfe. Téiko fict, zda a jakym zplsobem by se bez
toho vyvoj komunikace ditéte odvijel. Po druhém tydnu
mizeme u ditéte sledovat prvni ismévy. Jde sice jesté
o vrozeny mimicky pohyb, ale nas to potési.
Pokracovani v dalsim vydani. Text pochazi z knihy: Od
broukdni k poviddni - Navod na rozvoj komunikace a reci
ditéte od autorky Lenky Theodory Ficove, vydalo naklada-
telstvi Grada » www.grada.cz

SOUTEZ O KNIHU

OD BROUKANI K POVIDANI
- Navod na rozvoj komuni-
kace a reci ditéte

autorka: Lenka Theodora

Ficova, nakladatelstvi Grada OP BROUKANI

K POVIDANI

SOUTEZNI OTAZKA:
Napiste nam ¢im je pro-
vazeno narozeni ditéte?

Vice informaci a soutézni
formular na
www.ceskyrajvakci.cz

€} www.cokofest.cz
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NAVOD NA HOSPODARENI S ENERGIEMI

Mnohych z nds se v soucasné dobé tyka konec fixace cen energii, a tak
pfemyslime, co ddl. Teplo a teplou vodu mdame jisté radi vsichni na riz-
nych drovnich a neumime si predstavit vzddt se tohoto komfortu. Pokud
bychom teplo a teplou vodu zcela vyeliminovali z nasich Zivoti, miZeme
se rovnou nastéhovat zpét do jeskyné a vrdtit se k ohni jako zdroji tepla.
To je ale samozfejmé hodné nadnesené, takovy krok neudéld asi nikdo
z nds, pokud k tomu nebude donucen. Druhou a jedinou moZnosti je tedy
zacit pfemyslet, co miZeme udélat pro zachovdni komfortu, na ktery
jsme zvykli, a soucasné nezruinovat nasi penéZenku. Na to jsme se zeptali
Andreje Bokoteje ze semilské firmy Sunnyhouse, kterd se zabyvd alterna-
tivnimi moZnosti vytdpéni i usporou financi.

Pojd'me se rovnou pustit do otazky elektrické energie (EE)... Bez elektric-
ké energie si lze v dnedni dobé jen tézko pfedstavit moderni Zivot — at uz se
jedna o lednici nebo pocitac, ktery je pfipojen pravé skrze EE k internetu.
Spousta z nas ale pouziva EE i k vytapéni v chladnych mésicich. Pfichazi
tedy otdazka, jak snizit spotfebu energie, kterou jsme zvykli pouZivat po cely
den v bézném zivote.

Jaké vhodné kroky tedy ucinit pro sniZeni spotifeby EE? Samostatnou ka-
pitolou by bylo zateplovéni domd, vyména oken, el. spotiebiél a podob-
né, kdy by disledkem bylo celkové snizeni odebrané energie. Nejlevnéjsi
a nejjednodussi je zména nasich energetickych navyk(. Typickym pfikla-
dem je zvolena teplota v obytnych mistnostech. Pouzivame-li plyn nebo EE
k ohfevu mistnosti, tak dle typu zatepleni znamena kazdy stupef nad 20 °C
energeticky vydaj o cca +6 %. Napfiklad pfi topeniv obyvaku infrapanelem
o béiné velikosti to znamena vyssi spotiebu o cca 150 kWh za rok. Pfi cené
7 K€ za 1 kWh je to 1050 K¢ za rok — a to jde pouze o jednu mistnost. Proto
zvaite, zda potfebujete mit nastavenou teplotu na 22 °C, nebo vam staci
20 °C a vezmete si mikinu. Pokud byste teplotu sniZili o dva stupné, rocné
muzete usetfit i 2000 K¢é na jedné mistnosti.

Jaky druh topeni idedlné zvolit, aby bylo co nejiéinnéjsi? Toto je nejda-
lezitéjsi otdzka. Jde o to, abychom méli co nejvice tepla za jednu vlozenou
kWh. Opravdu je velky rozdil, topite-li elektrickym kotlem, akumulaénimi
kamny nebo pfimotopy, které jsou v souéasné dobé nejhorsi, nebo moder-
nimi topnymi systémy, jako jsou infrapanely, které maji az o 60 % mensi
spotifebu nez uvedené zdroje. Za poznamku jisté stoji hojné sklorovana
tepelnd ¢erpadla (TC), kterd se zdaji byt velice Gspornd a jsou i tak prezen-
tovana. Realita viak je takova, Ze aby TC bylo efektivni, musi jet néjakou
minimalni dobu provozu — v zimé typicky i 16 az 20 hodin denné, coz muaie
znamenat spotiebu 30 aZz 80 kWh za jeden den. Pokud bychom to méli vy-
¢islit, jsme na 210-560 K¢ za jeden jediny den provozu. A to jsme jesté ne-
zminili pofizovaci cenu TC, kterd se pohybuje v fadu statisic(i. Problematice
TC se urcité budeme vénovat v nékterém z dalSich vydani.

Co ndm maze ,skryt&” odebirat hodné energie? Po TC je daléim typickym
velkym zroutem EE elektricky ohfev teplé uzitkové vody (TUV) v bojlerech.
Voda v bojleru se vidy relativné rychle ochlazuje, nebot drtiva vétiina boj-
lerd ma velmi slabou tepelnou izolaci. Tedy, aniz byste vodu spotfebovali,
chladne a neustale se dohfiva na pozadovanou teplotu. Casty jev je nasta-
veni termostatu bojleru na pismenko E nebo na ikonku listecku. V prekladu
to znamena cca 55 °C. Tato denni ztrata maze byt dle velikosti a umisténi
bojleru i od 1 do 3 kWh, coZ za rok mize ¢init od 360 az do 1095 kWh. Pro
nasi penézenku to znamena neuvéfitelnych 7665 K¢ za rok. To jsme si ale
jesté ani nepustili teplou vodu, kdy se elektromér teprve rozjede...

Dobfe, ale jak tedy ohfev TUV Fesit? Investice cca 60 tisic K¢ do slunecni-
ho ohievu teplé uZitkové vody se vam vrati do dvou aZ ¢tyf let. Realizace
spociva v instalaci 6 ks fotovoltaickych paneli a malé krabicky, které se
jen zapoji do zasuvky. Obrovskou vyhodu ma feseni ohfevu vody pomoci
SUNNYHOUSE. Oproti systémovym nabidkam, kdy v |été mame s prebyt-
kem sluneéniho svitu trvale teplou vodu a ,,systémové” panely zahali, fe-
seni od SUNNYHOUSE umi napajet jakékoliv spotrebice. Typickym letnim
pfikladem je chod filtracnich ¢erpadel u bazén.

Zminoval jste jesté infrapanely... Jedna se o moderni zdroj vytapéni, kdy
za mélo penéz dostanete hodné muziky. Udélame-li rychlé srovnani s TC na
stejném vzorovém domé, tak do tohoto domu si mizZete pofidit TC za cca
250 tis. K€, nebo si za 40 tis. K¢ koupite infrapanely a za nevydanych 210 tis.
Ké muzete mit i 10kWh fotovoltaickou elektrarnu (FVE). Ta vam muzZe za-
jistit napajeni — kromé zmifiovanych infrapanelt — i veskerych spotfebicu
ve vasi domacnosti, Cimz se stanete vyrazné méné zavislymi na verejné EE.
Pro co byste se rozhodli vy? Pro technologii, ktera vam zvysi vydaje, nebo
pro tu, se kterou uetfite a zaroven se stanete méné zavisli?

Tim se dostavame k dnes jisté nejsklonovanéjSimu souslovi, a tim jsou
zminéné FVE.. Ano. SUNNYHOUSE nabizi a montuje ANTISYSTEMOVE
elektrarny. Jak jiz vypovida nazev, jedna se o velmi jednoduchy, levnéjsi,
vyrazné jednodussi na instalaci a zaroven stejné Gcéinny systém, jako jsou

efektivni solarni ohrev vody
...do zasuvky

sunnyhouse (3

' l
v porovnani s dotovanymi systémy:
- prebytky Ize napajet jakékoliv spotrebice
pfipojené na dané fazi jako bojler
- vyuziti veSkerého potencialu solarnich
panelt i ve slunnych mésicich, kdy

"dotované" systémy nevyrabéji el. energii,
kdyz je nahfatavoda

sada obsahuje

-6 x panel 380Wp - vykon 2,3 kW

- mikroménié 2kw

- prepétova ochrana

- odpojovac panelt

- bojler 1201 - NEREZ,

- KERAMICKE TOPNE TELESO 2kW

katalogova cena
64 429,-Ké -

nase cena
59.900,-Ké

cany vE. DPH

LSystémové dotované elektrarny”, které se dnes nabizi na kazdém rohu.
Vyhody vlastni FVE asi nemusime pfipominat. Za zminku ale stoji porovna-
ni ,dotované” a nasi antisystémové elektrarny. Panely na stfese jsou v pod-
staté identické. Tim to ale konéi. Ji samotné zapojeni panel( je rozdilné.
Systémoveé panely se zapojuji tzv. sériové, kdy se celd FVE elektrarna provo-
zuje na napéti od 400 V aZ do 1500 V. Uz tady vznika prvni problém, kdy se
kromé poiarni bezpecnosti s timto napétim ukazuje i klasicky problém za-
stinéného panelu. Pfi jednoduché matematice v pfipadé optimalnich pod-
minek ndm FVE mQze dat 4 kw/h. Pokud se ale stane, Ze se jeden z deseti
panel( zastini napf. listem, stinem nebo si nevychovany ptak ulevi zrovna
nad vasi FVE, jeho vykon klesne i o 50 %, to znamena na 200 W/h, a je pak
zcela jedno, Ze na ostatni panely slunce sviti naplno. Cely vykon FVE spad-
ne na max. vykon nejhlfe osvétleného panelu krat pocet panel(. V nasem
pripadé by to tedy bylo 200 W x 10 = 2000 W. Ackoliv se daji instalovat tzv.
optimizéry, které tento problém mohou castecné fesit, nevybavuiji si, Ze
bych kdy vidél, aby instalaéni firma toto feSeni nabidla, natoZ nainstalovala.

Jak funguji FVE od SUNNYHOUSE? Nase FVE jsou na nizkém napéti v roz-
mezi od 40 do 200 VDC. Znamena to vyrazné vyssi pozarni bezpecnost
ave spojeni s nasimi mikroménici jde o feSeni vyrazné jednodussi a spoleh-
livéjsi pravé z divodu jednoduchosti. Dale instalace nevyZaduji povoleni od
distributora (vétsinou CEZu), neni potfeba dokumentace, revize, technické
zpravy a uz vibec ne povoleni na vyrobu elektfiny. Nas ménic se zapoji
do stavajici domaci zasuvky a to je vie. V pfipadé systémovych elektraren
je potfeba udélat daldi rozvadéé a v téch horsich pfipadech vam sdéli, Ze
nevyhovuje stavajici rozvadéc a je nutné jej predélat. S tim samozfejmé
souvisi i cena, kterou jsem zminoval. 2,2kW elektrarna od nas stoji cca
62.000 K¢. Shrnu-li predchozi odstavce, nabadal bych ¢tenare, aby byli di-
sledni pfi vybéru technologii a dodavatelskych firem. Mohou tak predejit
neprijemnym prekvapenim, ktera se vétsinou zjisti az pri provozu — viz zmi-
fiovana denni spotfeba TC.
Pro vice informaci nevahejte kontaktovat osobné, telefonicky nebo
e-mailem firmu Sunny House v Semilech.
www.sunnyhouse.cz
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CESTY KE ZDRAVi: Jarni postni obdobi Ti'ldennl postm kura

Po masopustu zacalo jarni postni obdobi, které
bude trvat aZ do Bilé soboty pred Velikonocemi.
Tentokrdt vam prindSime inspiraci jarnilo pistu.
Ndvrh kompletniho tridenniho odlehceného jidel-
nicku, ktery pro vds pripravila dle djurvédy Iva
Georgievovd, si miZete stihnout na nasich webo-
vych strankdch www.ceskyrajvakei.cz.

Jak miiie dodrieni postniho obdobi
prospét nasemu zdravi? Jednoduse e~
¢eno - pokud jime lehceji stravitelné
jidley;ma télo $anci se zbavit odpadu.
Strava by méla byt bezmasa, plnohodnotna a lehce

stravitelna. Méli bychom omezit smazené jidlo, pfi-
lisné pouzivani mlé¢nych vyrobki, pSenice a sladko-

sti. V Cechach se hojné vatily jeéné kroupy, ktexé- _
emitini ~ hodny Caj. Tento ¢aj se celoro¢né hodi do odistnych

maji méné lepku, jejich vihkost zleps

..?’ |

né jsou i ludténiny, jahly a pohanka. Velmi dobie
stravitelné jsou polévky. Tedy zdsadnim principem
je, Ze pfi plistu ma nevyuzity vnitini (travici) ohen
Cas likvidovat Skodliviny v téle, nemusi travit téZce
stravitelné jidlo a ma prostor na uklid.

* Denni piti na odplaveni $kodlivin

a podporu vitality: Caj KKF

(jedna se o denni piti, mnoistvi je na vas)

Caj na spravné traveni, zlep$eni ¢innosti ledvin a pfi
potizich s mo¢ovymi cestami.

Ingredience: 1-2 litry vody, 1 1zicka kuminu (Fim-
sky kmin), 1 1Zzicka koriandru, 1 lzicka fenyklu.
Vse dame do vody, kratce povafime, nebo pouze za-
lijeme horkou vodou, nechame chvilku vylouhovat
a scedime (muzeme, nemusime). Vysledkem je la-

kiir, odvodnuje a procistuje celé télo. Nedoporucuji

sliznice, pomohou procistit jatra q_

ho téhotnym maminkam.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si
_pripravujete ¢ vlastmich zdrojit a na viasini nebezpeci. Ne-
nahrazuji 1éky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdra-
mnﬁm stavu, ktery ja nemohu predvidat. AUTORKA: Iva

gievova — pralmcka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu * www.
* Recepty pochizi z publikace Jidlem k rovnovize.

OBRAZ "GRANATOVE JABLKO" TISi MYSL A AKTIVUJE SRDECNi CAKRU

SVETELNE ZNECISTENI A SPANEK

Eliminaci svétla pro kvalitni spinek zmifiujeme velmi ¢asto. Je totiZ jednim ze
zdkladnich pravidel, abychom si odpocinuli a zazili regenerujici spanek. Jak
ale vychazi najevo, stile vice se objevuje svétlo, na které my sami nemame
vliv a které pisobi zidvaZzné svételné zneciSténi. Svételné znecidiéni sice sta-
le vice lidi vnima, ale zaroven ho také s dostupnym LED osvétlenim pfiby-
va. Casto na nesmyslnych mistech a navic v nevhodnych studenych ténech.
Predné tedy zminime osvétleni, na které nemame vliv. Tim jsou pouli¢ni lam-
py, zafici reklamni ¢i firemni Stity a podobné. Sviti ndm do oken a nici tolik
potfebnou tmu. MZeme se branit Zaluziemi, zatemnovacimi zavésy. To je asi
vée. Dal$i takové zneci$téni ¢inime sami sobé, a to tim, Ze si v ramci , krasné
atmosféry“ nasvécujeme domy, zahrady, jezirka a podobné. Svételné zneciSténi
zdsadné vadi prirodé, ma pfimy vliv na ubytek hmyzu, ktery slouZzi jako zdklad
potravniho fetézce. Je tfeba si uvédomit, Ze pfiroda sama o sobé je domyslena
a dokonald. A kazdy lidsky zasah ji jen narusuje. Je sice krasné, Ze v noci osvét-
lujeme kousky svého ,kralovstvi®, ale jakd je podstata? Protoze pokud zabijete
hmyz, zabijete si nejen opylovace v zahrade, ale s tim i mnohem vice Zivocichi,
ktefi jsou v zakladu zavisli na hmyzu nebo na dalSich hmyzozraveich. A jak my
pro kvalitni spanek potfebujeme Cernocernou tmu, tak ho potiebuje i pfiroda.
Zapomente proto na celono¢ni zbyte¢né sviceni a radéji ponofte sviij domov
do prirozené tmy. Poslednim zdrojem svétla, a tedy nevhodného znecisténi je
na8 domov. V lampich sviti nepfirozené LED Zarovky, zafi na nis monito-
ry, televize a mobilni telefony, ,idedlné™ jeSté v posteli tésné pied usnutim.
Pokud méte v loznici jakykoliv — byt sebemensi — zdroj svétla (mize to byt
i kontrolka, malé svétylko u televize apod.), vézte, Ze i to naSe télo vnima.
Zkuste je proto eliminovat a spat v co moZnd nejvétsi tmé. Shrneme-li to, mame
nékolik vrstev svételnych zdroji, které se poskladaji a naruSuji na8 spéinek.
Zkuste se jim vyhnout co nejvice... a zaénéte u sebe. K dobrému vyspani ale
samoziejmé patii i dobry vzduch, vhodna teplota v mistnosti, kvalitni matrace
a postel. Nezapomente na to, Ze dobfe se vyspat je alchymie. KdyZ se ale sprav-
né namicha, je kazdy den krasnéjsi uz od rana.

MATRACE HAKEN
Spéte jako miminko..

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

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

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

TIP: Potiebujete poradit s vybérem matraci, postele, politara? Chcete kva-
litné spat? Obratte se na viefiskou firmu Matrace Haken.
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- cviceni asan 5 5
- dynamické meditace s
- Cisténi a harmonizace caker

A detaily a pfihlasky naleznete na

- ajurvédska strava po celou dobu pobytu

Dana Weisserova: FIT V RAJI

- do kondice v Turnove

Réda bych vas pozvala do svého nového plisobisté v Turnavé. Imenuji
se Dana Weisserova a jsem dlouholeta trenérka, instruktorka a maji-
telka fitka v Brné, poslednich nékolik let i vyZivova poradkyné. Po ne-
davném prestéhovani do Ceského raje zde chei pokracovat v tom, co
déldm cely Zivot. Zvu vas do FIT V RAJI!

Proé ,FIT V RAJI“? Mym cilem je poméhat lidem ,byt fit“ pfimo v srdci
Ceského réje, v Turnové. Byt fit pro mé znamena byt v kondici, plny
energie a chuti do Zivota, s optimalni télesnou hmotnosti. Ve FIT V
RAJI najdete osobni trénink, vyzivové poradenstvi a méfeni na InBody.
Co nabizim v oblasti osobniho tréninku? Pomohu vam zpevnit
télo a dostat se do kondice. Naugim vas spravnou techniku cvikd
a sestavim vam trénink na miru. Budu vas motivovat, aby vas cviceni
bavilo a abyste se na cvi¢eni tésili. :-)

Co nabizim v oblasti vyZivového poradenstvi? Mym cilem je na-
utit kazdého klienta, jakym zpusobem o jidle pfemyslet a jak si sam
sestavit jidelnicek, aby si optimalni hmotnost udrzel dlouhodobé
a zvoleny zplsob stravovani mu
vyhovoval a jidlo chutnalo.

Co je to pristroj InBody? Pfistroj }
InBody 170 vam odhali spoustu
zajimavych véci o vasem téle,
pouZiva se pro diagnostiku
a méreni sloZeni téla.

Jak mé miZete kontaktovat?
Zavolejte nebo napiste SMS na
tel. 736 660 171.

Pozor — aZ do konce brezna
nabizim prvni trénink zdarma!
Dalsi info: www.fitvraji.cz

JOGOVE WORKSHOPY V TunNd'\gE

Jarni o€ista pranajamou*
se Zuzkou ZoldoSovou
6tydenni vecerni kurz ve étvrtek 20-21h
Individualni praxe ve skupiné:
utery a patek (lze i jeden den)
rano, pfichod kdykoliv
mezi 6:15-8: 00

gy
Kde: Pratjahara Joga Shal
Hluboka 279, Turnov

'ﬁpréaféma Jdechovatcvice

Terapie ustungulogou
s Markétou Makovskou
a MiSou Brozovou
Témata: Joga, kdyz nemam cas,
pfi zranéni, pfi rekonvalescenci,
modifikace praxe a pozic,
slavy mysll piekazky

esté

: N Prlhlasky |nfo@astangaceskyraj (o2
8§ Vice informaci: www. astangaceskyraj cz/novinky

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

Jbgovy pobyt v Jizerskych hordch

Tési se na Vas lektorka

fnna @oko&s/baé

777 258 953

8.5.2023

www.gynomai-semily.cz

JOGA JAKO ZIVOTNIi STYLIIL. :
Cesty jogy - dinanajoga

Zijeme ve véku, kdy doslo k viestrannému rozsiFeni lidského intelektu, ale
také k potlaceni duchovniho rozméru osobnosti. V soucasné dobé chybi
VST — presahujici idea, ke které je moiné se upinat. Tady se nabizi dZid-
najoga, kierd je cestou nejvice odpovidajici mysli dne$niho intelektudlné
zaméreného clovéka, jen? se pta ,proc a jak* a Zdda ditkazy, jeZ mu miiZe
soucasna véda nabidnout.

Diridanajoga je cestou rozumového uvaZovani a filozofickych iivah, cesta
hledani pravého pozndni, duchovni moudrosti a vede k sebepoznani a se-
beuvédoméni. Metodou sebedotazovani po vnitini podstaté (atmavicdra),
Je pak dosahovdno cistého védomi. DZiianajoga je povaiovana za obtiz-
nou cestu, pri niz clovék pracuje se svou inteligenci a logikou. Rozjima
nad pocitem viastni existence, nad védomym pocitem ,Ja jsem*. Odha-
leni tohoto vjemu, je potom cilem dZiidnajogy. DiileZitym predpokladem
na této cesié je schopnost rozliSovat mezi tim, co je podstainé a co neni
(vivéka), mit viadu nad mysli, smysly a svymi emocemi (vairagja), mit
touhu po osvobozeni a po prekondni viastniho ega (mumukSutva). Se-
bezkoumdnim dochazi k odstrariovani nevédomosti (avidjd), iluze (mdjd)
a kladenim ordzek typu ,Kdo jsem Ja?* se stava mysl ndstrojem po-
zorovdni a pozdéji i objektem pozndvdani. Sledovanim a analyzovdnim
viech sloZek viastniho byti je hleddna podstata, kterd se nepodili na zmé-
nach. Tady konci cesta rozumu a nastupuje prdace s rozvinutou intuici,
V pritbéhu této cesty clovék prochazi nékolika stadii pozndni. Pod viivem
své cinnosti, svého kondni je presvédcen, Ze jeho nejvnitinéjsi Ja (atman)
neexistuje a jen on sam je tim konajicim cinitelem. Postupné ziskava vé-
deni o existenci (datman) a nastupuje védomou cestu. Nasledné se vzdava
predstavy, Ze je konajicim, a pocituje splynuti se samotnym védomim.
DzZiianajogin tedy v meditaci védomé pracuje s mysli, méni jeji kvalitu
a nakonec ji prekracuje, protoZe pravé pozndni (dZriana), je za rovinou
mysli. Jde o poznani probuzené mysli (buddhi) a jeji napojeni na podstatu

((i.fman), awtor: Jifi (Mitra) Hdjek, dlowholery prakiik a ucitel jogy
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Joga « relax = pohoda
soukromi « prednasky
y workshopy « inspirace
krasné misto v zahradé
Penzionu Recall

Skvély vikend,
ktery vas nabije!

€ljogy.v. pojeti osmidilné

LETOSNI JOGOVi HOSTE:
Zuzana Klingrova,
Bara Neprasova (Pagacova)
Vstupenky a vice informaci na
\; www.jogakempvceskemraji.cz
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NOVY DOMOV
INVESTICE
WELLNESS

APARTMAN
GLAMPING
CHATA
KANCELAR...?

Tiny house

od znacky Mooble house

mooble
house

variabilita
mobilita
svoboda
komfort

pro rodiny i single

celoroéni uzivani
Jiz brzy

také k osobni prohlidce
v Sedmihorkach u Turnova.

www.stylovytinyhouse.cz
www.stylovedomy.com
www.kinghouse.cz

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY U TURNOVA

PRODEJ: * UHLI * BRIKET
e KRBOVEHO DREVA » DREVA NA ZATOP
e PiSKU ¢ STERKU * KACGIRKU
e MULCOVACI KURY

www.uhlisedmihorky.cz « PO - PA 9-15, SO 9-12 « tel. 602 612 674

RADY DO ZAHRADY: SAZENi STROMU

Jaro pfimo nabada k ¢innosti na zahradé a tfeba i k sa-
zeni strom(. KdyzZ se chystate zasadit strom, je vhodné
vénovat dostatek casu volbé stromu a soustiedit se
na jeho potreby. Napriklad takovy oresak kolem sebe
potfebuje cca 15 m mista a navic se kolem néj ani ji-
nym rostlindam moc nedafi kvili juglonu, ktery vylucuje.
KaZzdy strom potfebuje svij prostor, a dokonce i kazda
odriida ma jiné pozadavky. Neni napfiklad vhodné se
domnivat, Ze pravidelnym profezem udriite strom ve
snesitelné velikosti.

Nejste-li gurman, sahnéte po osvédfeném druhu, ale
davejte pozor. Tim, Ze ma vybrany druh na zahradé
vas soused, jesté neni vyhrano. Kontrolujte si pro dany
strom vhodné stanovisté a idealné, pokud chcete ob-
novit stromy na zahradé, stridejte je druhové. Neda se
fict, Ze kdyZ se nékde vidy dafilo merurice, tak hned
vedle zasadime druhou. Idedlné po peckovici (meruni-
ka, Svestka, tresen...) zasadte malvici (jablon, hruska,
mispule...) a naopak. Tak dokaZete zajistit, Zze se bude
na zahradé darit i novému stromu. Kazdy druh cerpa
z pldy jiné Ziviny a cbnovite tim i jeji sloZeni.

Dalsi otazkou hned po velikosti zahrady, kterou byste si
méli klast, je doba, na kterou stromy sadite. To ovliviiuje

druh, ale i volba podnoze, na které jsou stromy roubo-
vané. Napfiklad je-li péstovana ze seminka, ¢i fizkova-
na. Mensi stromy (kefovité, vietenovité, polokmenové)
maji také kratsi Zivotnost neZ vysokokmenné stromy.
Rozdily jsou v fadu desitek let. Idedlné navstivte ovoc-
narské veletrhy, které jsou pravidelné poradané po celé
republice. MdzZete si tam druh i pfimo ochutnat a pora-
dit se s péstiteli.
Po vysazeni je také potreba o nové vysazené stromy
pecovat, v dobé sucha jim dopfavat pravidelnou zaliv-
ku ¢i zvolit spravnou oporu... O tom zase tieba pfisté.
Nyni bychom se jesté mohli podivat, kdy sazeni strom
.preji i konstelace”. Pro sazeni stromu obecné je vhod-
na doba klesajiciho Mésice pro podporu tvorby kore-
nového systému, idedlné par dni pred upliikem, kdy
Meésic podporuje tUcinky celé hvézdné oblohy, a kdyz se
podafi, tak pfi opozici Mésice se Saturnem. Opozice se
Saturnem vychazi na 2. 4. 2023 v 19 h, coz je mimo jiné
par dni pfed uplikem, ktery vychazi na 6. 4. 2023 o pll
sedmé rano. To vie probiha za klesajiciho Mésice. Tedy
pokud se chystate zasadit strom, doporucuji obdobi
1.- 6. 4. 2023. Af vam zahrada vzkvéta a hvézdy preji!
autor: Kristyna Lochmannovd, autorka Lundrnich ka-
lenddrt, milovnice prirody a objevavani souvislosti,
www.lunarnizahrada.cz, 1G: @lunarnizahrada
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4 0pmva z Lomnice mui' Popelkou
“do 10 km v cené

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

www.drles.cz

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI

CO DELAT NA ZAHRADE V BREZNU?

* Bfezen himi —

 Na vycisténeé zahony navézt vyzraly kompost.

* Doplnit vymrzlé rostliny na skalce.

« \lysit na zahon petrzel, dlouho klici.

* Vlysit pfimo na zahon hefmanek, mésicek, mék.

 \lysazovat Zivé ploty.

= Zavésit nové ptaci budky, aby se ptaci stihli zahnizdit.

* Vétrat ve skleniku a parenisti, aby se netvorila plisen
(v teplém pocasi vice, v chladném opatrné).

Na svatého Jachyma skonéila uZ se zima. * Bfezen bez vody, duben bez trévy.
kvéten snéZi. » Suchy brezen, mokry madj— bude humno jako rdj.
» Odstranit zimni ochranu trvalek a okrasnych keft, provést jarni uklid zahon(.

* Do parenisté vysit redkvicky, salat, mrkev, kedluben, brokolici.




Realitni maklér Petr Friedrich

¢ Poradim jak na pravni vady na nemovitosti (pfistupové cesty, vécna
bremena, exekuce, chybéjici kolaudace na pristavby...).

* Posoudim prodejni cenu (odhad nemovitosti).

» Poridim kvalitni fotografie, pfipadné i videoprohlidku.

* Umistim na nemovitost inzertni plachtu ,,na prodej”.

» Zajistim profesionalni inzerci po celé republice, zacilenou na viechny
vékové kategorie. Samoziejmosti jsou sreality + viechny dalsi
dostupné inzertni portaly.

= Zprostiedkuji vypracovani povinného prikazu energetické narocnosti
budovy.

s UdrZuji kontakt a provadim prohlidky se zajemci o nemovitost.

* Doporucim zajemctm zkuSené odborniky k jistému vyfizeni hypotéky.

* Pfipravim s advokaty rezervaéni smlouvu, kupni smlouvu a smlouvu
o uschové kupni ceny.

® Zajistim spolehlivou uschovnu kupni ceny.

» Zpracuji a podam navrh na vklad do katastru nemovitosti.

= \/ypracuji pfedavaci protokol a predame spole¢né nemovitost
novému majiteli.

VYPLATI SE VAM TO? VYPLATI SE VAM TO!

- kompletni reSeni prodeje nemovitosti pro vas zdarma!

STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

Na fezani a Stipani dreva, bez dfiny,
Setfete ¢as a sva zada, velmi rychle
zpracujete 3-5 m3 dfeva za hodinu,
stipaci automat privezeme k vam
a zaucime...

Cena pronajmu je 3 000 Ké/den

tel. 702 160 553

www.stipanijicin.cz

Volejte! Rad sis vami neza-
vazné promluvim o moZnos-
tech a postupech prodeje:
Petr Friedrich, vedouci info-
centra M&M reality, e-mail:
pfriedrich@mmreality.cz,
web: pfriedrich.mmreality.cz,
Tel: +420 604 64 84 64

Inteligentni
fotovoltaicka
elektrarna

Inteligentni Fizeni tok( elektrické
energie, které Setfi vase penize i bez
slunce. Systém urceny jak pro RD,
tak i pro firmy.

vyfFizeni Zadosti
o pfipojeni
k distribuci

inteligentni
Fizeni
energie

rychlejsi
névratnost
investice

vyfizeni
dotace (RD aZ
205 000 K¢)

@ www.somias.cz

ZAHRADNICKE TIPY . RaSelina — zazrak, ktery se

musime naucit vyloucit. Jak a pro¢ ji nahradit?

MozZnd vas nas nadpis prekvapil, je vsak trefny a pravdivy. Pro¢? Mdlokdo
z nds si uvédomi, Ze tento aktudliné lehce dostupny produkt, ktery potkdte na
kaZdém zahradnickém kroku, je ,zlato” naseho ekosystému. Jako pomocnik
na zahradu je prospésnd, jeji tézba je vsak obrovskym zdsahem do prirodnich
ekosystému a silné zavani prirodni katastrofou.

Raselinisté jsou velmi citlivym ekosystémem. Jejich existence poskytuje po-
tfebné Zivotni prostiedi spousté Zivocichl a zdroveri diky schopnosti nasdt
obrovské mnoZstvi vody funguje jako efektivni ochrana pfed povodnémi. Je
také schopna zadrZovat CO2. Tedy logicky, pokud se celosvétovd plocha rase-
linist sniZi, umérné tomu vzroste riziko zdplav a mohlo by dojit k obrovskému
sklenikovému efektu. Nékteri dokonce tvrdi, Ze raselinisté jsou pro zadrZzovani
oxidu uhlicitého jesté vyznamnéjsi nez destné pralesy. Raselinisté a raselina
v nich navic vznika velmi pomalu. Vyprodukuje se ze shnilych korenti mechu
raseliniku, ktery roste rychlosti pouze 1 mm za rok! Pod zemi jeho spodni cdst
tleje a méni se na raselinu. Je tedy jasné, Ze vzhledem k ,,pomalosti” rdstu se
jedna o neobnovitelny zdroj, ktery vsak lidé bezohledné drancuji a tézi.

Ze zdkona jsou raselinisté v CR vy-
znamnym a chrdanénym krafinnym
prvkem. Jakykoliv zdsah do nich pod-
lehd schvalovdani. U nds muZe tézit
(v omezené mife) jedind firma, kterd
viak pro pokryti nabidky dovdZi dalsi i
raselinu z Béloruska. A pokud chce-
me jit cestou nedrancovani pfirody,
musime se na ni divat globdlné, kdy - : 4
s hranicemi zemé pro nds tato myslenka nekon ¢i. Ostatné rasehne se muzZete
Jjednoduse vyhnout. Pri koupi substrati volte ten, ktery neobsahuje raselinu
(na trhu jsou jiz k sehndni). Na své zahradé se chovejte ekologicky a Setrné
k pudé, protoZe i pida je doslova ,poklad” o ktery je nutno pecovat a dat
mu co nejvice Zivota zpét. Raselinu tak jednoduse nahradite (pro kypreni
a zadrZovéni vody) svym kompostem (staci vpravit 1-2x za rok do zéhon-
ki), do zeminy pfiddvejte drevéné piliny ¢i kousky papiru. Myslete na to,
Ze kaZdd nase cinnost by méla byt co nejzodpovédnéjsi, a tim pddem nds
o to vic bude tésit. -red-

.

ROZHOVOR « ALES PRICHYSTAL:
Vlastenectvi se snazi vymytit z mysli zejména mladé generaci

Ales Prichystal se tématu sobéstacnosti, co nejkomfortnéjsiho pre-
Ziti v pripadé kolapsu spolecnosti a moinym krizovym situacim
vénuje jiz témér osm let, pricemz posledni tfi roky své usili zinten=-
zivnil. Znalosti ¢erpd z odborné zahranicni literatury a z praxe své
i svych kolegii. Md za sebou letitou praxi jako ndcelnik stabu Zemské
domobrany a na konté nékolik bestselerovych knih, napiiklad Pre-
Zit nebo zemfit I a Il. Aniz bychom chtéli vndset negativni myslenky do
spolecnosti, jisté je pfinejmensim zajimavé poslechnout si i ,,druhou
stranu” a zajimavé informace, které se béZné nedozvite. Pravdou navic
je, ze ¢im je ¢lovék sobéstacnéjsi, tim je svobodnéjsi. A svobodu milu-

jeme vsichni. Prijdte si poslechnout Alese Prichystala Zivé 23. biezna
na besedu do Restaurantu Vysker.

Vknihdch se vénujete i situacim, které nds mohou postihnout kaidy den
v béiném Zivote. A resite, jak se zachovat a ,prezit”... mizete ndm ddt
néjaky priklad? Samoziejmé mohu. Napiiklad dlouhodoby a celoplosny
(tedy na urovni celého statu, nebo dokonce na trovni napi. stredni Evropy)
blackout - tedy stav, kdy budeme nékolik tydnti nebo dokonce mésicti bez
elektrického proudu. Pricemz zhruba po péti dnech se spolecnost, jak ji dnes
zname, zcela zhrouti a pfestane realné existovat. Takze co musime jako tiplné

prvni véc udélat, kdyz zjistime, Zze nam nejde proud? pokracovdnina str. 11




Zkuste si ke kaidé cislici vybavit pisnicku, ve které se o dané cislici zpi-
vé nebo je néjak v textu obsaZena, pfipadné ma &islovku pfimo v ndzvu.
Mdaze jit o lidové ¢i folkové pisnicky, ale i pisné ze soucasnosti. Pfipadné
zkuste ke kazdé Eislici i vice variant. Napfiklad: Okolo Hradce... jedna je cer-
vena... druha je bila...

A pokracujte dale! Oviem nepo-
levujte, protoze vézte, ze pisen
,Pétatficatnici” neni zdaleka po-
sledni!

MOZKOVNA

WWW.CESKYRAJVAKCILCZ

P =2l
SOUTEZ S KRIZOVKOU = - =
= e » Cisnik zoufale vola ﬁ_} OZNAMIT [ prepiozkal | IEN 4\%’ _ PRIZMUSO- | provAET!
Zaslete vylusténi krizovky pres za odchéazejicim hostem: ,Halé, pane, 3 b
formulaf na www.ceskyrajvakci.cz kam to jdete? Vidyt jste zapomnél JMEND zA.(le‘K ~N
i i zaplatit!" ,Tak to je v pofadku, ..." RAKOUSKE- PRACE
a vyhrajte kn.rhu p jevp ) gt iy es
od nakladatelstvi GRADA JURGENSE KOLOS 2
NAJDETE SO UHVEZDI POMUCKA: | (oo o LB "‘\_ _; CASOVA =]
SNADNO A RYCHLE an s | MO | oy | OB froveeron :
v DUL
- naucte se rozpoznat ==
S i | POPEVEK 3.0l
25 nejznaméjSich souhveézdi| || corranm =l TAJENKY 2
: i ZENSKE KYSELA
afstor. Klaus M’.'SIchlttt’enhe'Im ZKR. i s =
V knize jsou obzvlast velké a pfe- BRZENELE -
hledné mapy hvézdné oblohy se RYZOVY NOVA N. K. [
srozumitelnymi FCREM s w
navody. Napinavé — [*1]
baje a povésti NAHLY COPAK PREDLOZKA "’_
' NAJDETE o tajemstvich ZVRAT Linie CISTIC
sounvEIDI hvézdné oblohy. LS ;
" SPOJOVATI
: Co byste méli ks i) =
‘ ¥ Q védét o planetach vozu HYDROXID =
) s mnoha tipy na : SODNY
jejich pozorovani. | [l sportowni -l ; czi -
s| || soRuzeni DI S: UL MUZSKE =
e RADA| |5 FODPORD wewr | RS |
(DBEC V OKA. ;
RECEPT: JABLKOVO- [ VS PLISh -
OVESNE SUSENKY o =
cca 25 kust: 180 g hladké mouky, NAPOZEN <t
120 g jemnych ovesnych viocek, DOV0Z T =
120 g zméklého masla, ZASTAR. ‘:
150 g cukru, 1 vejce, Spetka soli, o~ 3 OLYMPLSKE ZNACKA PONDEL| <
1 &l mleté skotice, pal &l sody, ( b PREDNASET HTDZ;EH' ';;O;:'E:gu ZU:::+EK ~N
1 vétsi jablko, citronova stava b TAJENKY TECHNIKY NA UCTE -
Zméklé maslo vyslehame s cukrem KANCELAR BI;LLIEE\" >=
a poté i s vajickem. Vedle smichame | ||tk — o.
mouku, vlocky, stl, skofici a vodu. ZKR. v TICHOMORI ;
Jablko oloupeme a duZinu pokraji- Ig—: BOXERSKA ova
me na kosticky, zakapeme $tavou POLNI i 9 PLUS 1"
z citronu. Smichame viechny ingre- WiRA 365 DNI JEDNA =
dience a zpracujeme do tésta, na INIC. SPIS. —
zaver pridame jablecné kosticky. ] IngfNA TOLSTEHO =
Tvarujeme kulicky, které mirné : WZSSE"ZTJH_ =
rozplacneme na suenku, poklada- : ™~
me na pecici papir a peCeme cca KORALOVE SPOJOVACI [—]
; ° oy i OSTROW hERGY:
15 min na 180 °C. MlZeme pfidat KAUH =
ofechy, mandle, rozinky...
HLAVNI 1
MESTO TAZHA
JAPONSHKA 2VIRATA

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte nam védét! nuvmv@ceskyrawakcl cz
Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi cteni také na www.ceskyrajvakei.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod @ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském r&ji (Turnov, Zelezn\;' Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jicin, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad lizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani
také v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad
a na dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésiénik. Zdarma. Vydani €. 103 — bfezen/2023,
vyslo 13.-16. 3. 2023. » Vyherci soutéZi z €. 102: vyhry ze viech soutéii jiz byly rozeslany, vyherci uve-
fejnéni na www.ceskyrajvakci.cz




pokracovanizestr.9  Musime co nejdfive rozlisit, zda se jedné o lokalni vypa-
dek proudu, nebo o celoplosny blackout. Pokud se jedna o vypadek proudu
pouze v nasi ulici, nasi ¢tvrti nebo nasem mésté, pak se nemusime niceho
obavat, protoze se zrejmeé drive ¢i pozdéji podafi vypadek odstranit. Pokud
viak zjistime, Ze se jedna o celoplosny blackout, budeme védeét, 7e jde o vel-
ky problém, ktery musime podle pfedem pfipravenych plant ihned resit.
A jak zjistime, zda se jedna o vypadek, nebo o blackout? Relativné jedno-
duse - zacneme ,spiralovité” telefonickymi dotazy svym pratelim nebo ro-
dinnym prislusniktim zjistovat, zda jde, nebo nejde proud v dalSich ¢astech
naseho mésta, sousedniho mésta, krajského mésta a na dal3ich vzdalenych
mistech nasi zemé. Pfipadné znamym z okolnich zemi, pokud je tam mame.
Pokud nam vsichni sdéli, Zze ani u nich nejde elektfina, vime, Ze se jedna
o vazny problém, tedy o celoplosny blackout, ktery se nepodafi odstranit ani
v fadu hodin, ani v fadu dn.

Mnozi lidé se obdvaji, Ze nds ¢ekd energetickd, potravinovd, financni,
hospoddfskd a socidlni krize. Je moZné se néjak pfipravit nebo tyto ne-
blahé predpovédi odklonit? Ano, mnozi lidé se obavaji celkem opravnéné.
Protoze vedle vyse uvedenych mimofadnych udalosti velkého rozsahu, kte-
ré mohou zpdsobit kolaps spole¢nosti velmi rychle - od fadu setin sekund
v pfipadé EMP aZ po fad dnt v pripadé blackoutu ¢i vale¢ného konfliktu -
muZe dojit i k takzvanym nedostatkovym krizim (nedostatek potravin, nedo-
statek plynu, ...), pripadné finanénim ¢i ekonomickym krizim, které zptsobi
postupny kolaps nasi spole¢nosti v fadu tydnt ¢i mésich. Odvratit tyto krize
nemuzeme, protoZe jsou vétsinou vysledkem geopolitickych planu. Co viak
muizeme, je zmirnit nasledky tohoto kolapsu pro sebe, svou rodinu a blizké.
Casto se vénujete ve svych otdzkdch také viastenectvivjeho ¢isté podo-
bé. Proc je vlastenectvi tolik dilezité? 7 jednoho prostého divodu - na-
rod, ktery nema ukotveni ve vnitfnim citu pro ryzi vlastenectvi, nema sanci
na preziti. Pravé z téchto divodu se dlouhodobé tento rezim snazi postavit
vlastenectvi na troven ¢ehosi Spatného, jdouciho proti ,modernim tren-
dum” a ,evropskym hodnotam”. Pravé proto se vlastenectvi snazi vymytit
z mysli zejmeéna mladé generace. A bohuzel se jim to dafi. ..

Vétsinové sdélovaci prostiedky se mnohym tématim, kterd vy pokry-
vdte, vyhybaji. Z pohledu divdka je to logické, clovék urcité nechce sly-
set negativni informace... Coz o to, Ze se témto tématim vyhybaji main-
streamova media, to jesté mizeme pochopit a tolerovat, protoze ta maji
skute¢né zajem vysilat zejména informace, které ¢tenare, divaky nebo poslu-

chace ai tolik nevydési. Mnohem horsi je vsak skute¢nost, Ze se témto téma-
tam vyhybd jak samotna vlada, tak statni instituce, které jsou za bezpecnost
obcant pfimo zodpovédné! Piitom vlady okolnich stat, jako je Némecko,
Rakousko nebo Polsko, na mozné velké krizové udalosti obcany upozornuiji
a vyzyvaji je, aby se na né pripravili.Nakoupili si zasoby vieho druhu, nau-
cili se, jak se v takovych pripadech chovat atd. U nas, ale ani na Slovensku
se vlada o Zadnych moinych krizovych stavech viibec nezminuje. Natoz pak
aby obcany vyzyvala, co maji v rdmci pfiprav pro sebe a svoje rodiny udélat.

Na besedy s obcany sivds zve ¢im ddl vice obecnich tifadd, obci... Vidite
vzriistajici tendenci a zdjem o toto téma? Ano, vice nez zietelné. Cim dal
vice lidi, ale i starostt mést a obci nebo zastupcti riznych spolecenskych or-
ganizaci zacinaji chapat velka rizika, ktera vlivem probihajicich vojenskych,
politickych, socialnich a ekonomickych zmén bohuzel stéle vice nar(istaji. Ja
starostiim na svych prednaskach jasné a zretelné fikam, Ze to jsou oni, ktefi
jsou zodpovédni za pfipravu svych obci a mést na velké krizové udalosti. A ze
pokud tyto udalosti nastanou a ob¢ané zjisti, Ze jejich starosta nebo starost-
ka pro pfipravu nic neudélali, pak vymluvy, Ze jim to vlastné zadny zakon ani
zadné vladni nafizeni neuklada, coz je bohuzel pravda, jim moc nepomohou.
Frustrovani obcané nemusi mit pro takova slova pfilis pochopeni.

S tim, o ¢em si tu poviddme, je uzce spjata i sobéstacnost a samostat-
nost clovéka, rodr‘ny Je jednoduché toho docilit? Co byste poradil pro
léhat na nékoho jiného - na obec, kraj, pfipadné na stat -, nebo radéji pouze
na sebe, na svoji rodinu ¢ pratele? Ti, ktefi zvoli prvni variantu, tedy spoleh-
nout se na obec nebo na stat, budou v pfipadé skutecné velké mimoradné
udalosti nemile prekvapeni, kdyz zjisti, Ze jim ani obec, ani stat nepomuze.
Jednoduse proto, Ze na to nejsou ve skutecnosti viibec pfipraveni. Takze je
rozhodné nutné, abychom se v prvni fadé spoléhali sami na sebe. Jenze to
znamena uz nyni se v maximalni mozné mire podilet na pripravach, které po-
chopitelné stoji ¢as i penize. MozZna i proto se vétsina lidi stale spoléha na to,
ze jim pom(ze nékdo jiny...

V Restaurantu Vysker probéhne 23. biezna vase predndska s besedou.
Co mohou zdjemci ocekdvat? Predevsim se dozvédi celou fadu informaci,
které bézné nejsou k dispozici. Dostanou konkrétni a praxi provérené rady,
jak se na jednotlivé mozné krizové udalosti pripravit. Prostor bude i na otaz-
ky, Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

Vice informaci a vstupenky na: www.penzionvysker.com

Vysker
——— 1844 ———

GURMANSKE AKCE « HODY « VIKENDY SPECIALIT

9.-12. 3. - AMERICKY ViKEND
— skvélé a typické pokrmy z Ameriky
« 16.-19. 3. - STAROCESKE JOSEFOVSKE HODY
— spousta skvélého jidla z ceskych luhd a hajd
+ 23.- 26. 3. - VIKEND VYSKERSKYCH SPECIALIT
- nejoblibenéjsi pokrmy z volby nasich hostd
« 30. 3.-2. 4. - ZVERINOVE HODY - vikend piny
oblibenych zvéfinovych pokrm( a specialit!
« 6.-9. 4. - VELIKONOCNI HODY - vynikajici tradi¢ni
i netradicni velikonocni pokrmy
V nabidce vZdy i jidla pro déti a bezmasé pokrmy.

HUDEBNI VECERY - AKCE
« sobota 18. 3. + JOSEFOVSKA COUNTRY PARTY aneb
At zije Josef! « hraje skvéla svétové vyhlasena kapela
COUNTRY SISTERS, ktera vas nadchne!
« sobota 25. 3. « IRSKY VECER - skvélé jidlo,
irské piti, irské tance, ziva irska hudba

o AL
i =

PREDNASKY . v salénku Penzionu VyskeF

16. bfezna 2023 » MUDr. Miroslav Holub « CELOSTNi POHLED NA ZDRAVI A IMUNITU

Oblibeny a vynikajici semilsky lekar ve sve pusobive prenasce vysvetli zakladni principy celostni mediciny,
s jakymi formami a prostredky celostni medicina pracuje. Zakladni pilife imunitniho systému, jejich projevy
a moZnosti ovlivnéni.

23. biezna 2023 - Ales Prichystal - PREZIT, NEBO ZEMRIT - PRIPRAVENOST

Kvilli systémovym chybam a hlouposti politika se blizime k dokonalé boufi. Prijdte diskutovat s Aleiem
Pichystalem, ktery se diouhodobé vénuje tématu, jak svou rodinu nebo 3irsi komunitu co nejlépe pripravit
na globalni krizi. Akce, kterou by nemél vynechat NIKDO!

30. bfezna 2023 « Monika BeneSova » PESKY Z MEXIKA DO KANADY - Pacific Crest Trail

Zatim jedina Cedka, kterd zviddla celou Pacifickou hfebenovku. Sama. Vyfesila si fyzické problémy, zaZila
hodné dobrodruZstvi, sahla si na dno a ted' o tom velmi vtipné vypravi a doplfiuje fotografiemi!

20. dubna 2023 « Ferdinand Smikmator « JAK SE USKROMNIT A PRITOM ZiT STASTNE

Smysluplna prednaska naplnéna tipy, praktickymi ukazkami, navody a zkusenostmi Ferdinanda
Smikmatora (autora a spoluautora nékolika tematickych knih - napfiklad - s Vaclavem Cilkem - bestseller
Ruka noci podana), ktera reaguje na zasadni dynamické spolecenské zmény. Jak §tastné Zit a jak se

s budoucimi vyzvami vyrovnat?

CELOSTNI POHLED PREZIT NEBD ZEMRIT EEE'M MEXIKA DO | JAK SE USKROMNIT
NA ZORAV] & IMUNITU - PRIPRAVENOST - e Crear Wil APRITOM 2IT

Monlk Benefovad
30.3.2023

nle Prichystal
23.3.2023

MUDr. Miroslav Holub
16. 3. 2023

Ferdinand Smikmator
20.4.2023

Dalsi gurmanské a hudebni akce, vice informaci k jednotlivym akcim a vstupenky na www.penzionvysker.com, info@penzionvysker.com

a evstupenka.cz a predprodejni mista evstupenka. Rezervace mist v restauraci mailem recepce@penzionvysker.com

Penzion & Restaurant Vysker - Vysker 71, 512 64 Vysker « 774 709 588 . recepce@penzionvysker.com




I : IRSKY
el VECER

sobota 25. brezna

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

- EKOLOGICKA
LIKVIDACE VOZIDEL

FRIC AUTO

# Odtah zdarma
¢ Za kazdé celé vozidlo
finanéni odména

Kulturni a informacni stiedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou a zazitky...
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.divadlo.kislomnice.cz.

+ Qdhlasime z evidence NENECHTE S| ROZHODNE UJIT! 28. 3. od 19:00 — VEISLAP Komedidlni oslava pratelstvi,
motorovych vozidel pfirody a Zivota Divadla Ungelt Praha o tom, co by se Zeny nemély dozvédét. Tii y oY I .l )
* Vozidlo poslouzi k vycviku starnouci kamaradi na Upati hory a dvoudenni tura pfed nimi. Cil je jasny: pfekonat (" s < I
hasicu : ) krizi stfedniho véku. Hraji: Petr Stach (Jack), Martin Pisafik (Daniel) a Jan Holik (Tony). vy Peler Quiltex

v Turnoveé PRIPRAVUJEME! 22. 4. od 19:00 - HOP TROP Koncert stalice na scéné trampské hudby.
5.5.0d 17:00 - STISTKO A POUPENKA - VELKA OSLAVA Prodej na www.ticketportal.cz.
0d 3. 4. prodej vstupenek na inscenaci Ani za milion! (A. Gondikova, J. Langmajer, 10. 10.),
Lucie Bila, Recital (31. 10.), od 2. 5. na one-woman show Tak ja letim! (A. Polivkova, 8. 11.).
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.zamek.kislomnice.cz.
14. 3. od 17:00 - VELIKONOCN{ KLUB SENIORU Posezeni s hudbou, od 16:00 dilni¢ka.
24. 3. - 30, 4. - DANUSE SVOBODOVA - VYZVY Vystava obrazi v Zamecké galerii,
24.3.-21.5.— OD PATCHWORKU K TEXTILNIM OBRAZUM Vystava Bohemia Patchwork klubu, vernisaZ 24. 3. v 17.
11. 4. od 17:00 — SPOLECENSKY PODVECER S HUDBOU Hraje trio hudebnikd, dilni¢ka od 16:00.
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program promitani, vstupenky na www.kino.kislomnice.cz.
20. 3. od 18:00 — ZHAVA ANDALUSIE Cestovatelska beseda Pavly Bicikové.
24. 3. od 17:00 — EXPEDICNI KAMERA 2023 Filmovy festival outdoorovych sportd.

JiDLO JAKO VEDOMI

3. 4. od 17:00 - PREDAVANI OSVEDCEN| SENIORUM — STUDENTUM VU3V Kulturni program.
A = KinoKavarna je oteviena: Po—Pd 10-17 hodin a béhem promitani.
+ pohled &jurvédy JINE Akce a dali pispévky do Lomnickych letnich turistickych novin 2023 pfijimédme do 20. 3.!
MUDr. Martina Ziska 31.3.- NOC S ANDERSENEM Pohédkova noc pind her a zébavy, prihlasky vknihovng. i st ermi vharen!
14. 3. 2023 22. 4. - LOMNICKE HUDEBNI JARO 2023 PFijimani pfihladek na festival zahdjeno! ., uiciomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice.

Ajurvéda, at jiz jako sebepéte & lécivy systém,

vzdy vnimala stravu jako dileZitou slozku r W w

zdravi a nemod. Obecné se pfedpoklada, P RAVE TE D
Ze jsme schopni ovlivnit nemoc z 50 %

stravou. Jelikoz dalsi dilezitou slozkou je ~

mysl a mysl a strava spolu (zce souvisi, toto

procento dosahuje az neuveritelnych 80 %. I H N E D K 0 D B E RU
Znamena to, Ze to, co jime z naprosté

vétsiny ovliviiuje stav naseho téla a mysli.

RECALL CENTRUM - SEDMIHORKY

VSTUPENKY & INFO:

www.recallcentrum.cz «w ystupenka.cz

WWW.PENZIONVYSKER.COM

SKLADEM

b e 5 8
P R I j M E M E NiZKOENERGETICKY MD 52 Nadstandardni vybava NIiZKOENERGETICKY MD 45
Rozmer: 15,11 x 4,32 m - rozvody klimatizace Rozmér: 13,11 x 4,32 m

-~ Uzitna plocha: 51,8 m’ - predokenni Zaluzie Uzitna plocha: 44,6 m*

KU CH AR E/ Zastavéna plocha 65,28 m’ } - sité p:j?tl h"gyzﬁ i
\ . - tepelné cerpadlo vzduch-vzduc & e

TAITA N :{ Q0] | | povooni cena 190000 ke bez o Prodano/ dalsi MD 45
Akéni cena domu - ihned k odbéru - 2 080 000 K& bez DPH skladem: brezen 2023

- Typ: 3+kk - okna s trojskly Typ: 3+kk
dalsi/ho
Zastavéna plocha 56,6 m®
' +420 774 709 588 www.stylovedomy.com « 774 709 588 . info@stylovedomy.com




