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v \L VETEN 2023 CTETE UVNITR NOVIN: / - o
- o=  NABIDKA ZAMESTNANI
' 7 MESICNIK  SOUTEZE O CENY
50 000 VYTISKU «DUM & ZAHRADA « CESKE TRADICE
ZDARMA DO SCHRANEK e RECEPTY... a mnoho dalsiho

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

Ruéni vyroba dfevénych

originanich past z masiv, PRIUMEME pro stylovou restauragi
spacarnoamy || $6fKUCHARE/KU © KUCHARE/KU
Pt & POMOCNOU SiLU DO KUCHYNE & POKOJSKOU

w‘\ $éf KUCHAR/KA: minutky i hotov4 jidla

Cista mzda od 50 000 K¢ + odmény
NASTUP IHNED

B\ \. ¢ 1 POKOIJSKA: pFijemna péce o penzion a hosty.
N Vhodné i pro aktivni dichodkyné a svédomité
‘ studentky...

.

PRO VSECHNY PROFESE NADSTANDARDNI OHODNOCENI

moznosti: HPP/dohoda o pracovni €innosti/dohoda o provedeni prace

Petr Barton
tel. 723 732 792 =
v facebook com/SILADREVA PENZION & RESTAURANT VYSKER
el ana il www.penzionvysker.com e recepce@penzionvysker.com e 774 709 588

” ”y
OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY Program kulturnich akci ve
-~
4 PRODEJ N\ Skoda Muzeu | Jaro 2023
UHLI
KB,BDVEHO D,REVA 19. 5. | Mladoboleslavska muzejni noc
D RE‘IA NA ZATU P 18:00-23:00 Skoda Muzeum se v letoSnim roce opét pripoji k celorepublikovému Festivalu
Muzejni noc muzejnich noci. Ceka na Vas bohaty doprovodny program. Vstupné zdarma.
BRIKET
PisS Kl"j 30.5. | Velci karosafri Jech, BroZik a Petera
- - o 0d 1730 [ prednagka z cyklu Neoby&ejné prib&hy. Jan Kralik priblizi Zivotni a pracovni
STE R KU Piednaska osudy tii velkych muz(i karosai'ského femesla. Vstupné zdarma.
KACIRKU . 1. 6. | Podkrkonossky symfonicky orchestr
MU LEO‘IACI' KU RY od 19:00 Orchestr spolu s komikem Petrem Vydrou pripravili pfedstaveni na pomezi
\ / Koncert koncertu a stand-up predstaveni s nazvem ,Dobrou chut”. Vstupné 350 Ké.

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW'““ I Ised m Ihorkv' cz Predprodej vstupenek probihé na pokladné Skoda Muzea denné od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea.

Po _ PA 9_1 5, so 9_1 2 il;ot::“h:::“e’:r:L:&\f::‘a:::ilementa 294, Mlada Boleslay, telefon: +420 326 832 038, e-mail: muzeum@skoda-auto.cz, M uze u m
@skodamuzeum

TEL. 602 612 674
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“\‘\‘ Sol-ldsun Garantujeme ziskani dotace pro RD

\/ykup prebytkd za spotové ceny
Fotovoltaické elektrarny Dohledové centrum 24/7

nO\Ié generace Rychly a spolehlivy servis

pro rodinné domy i firmy Zajistime vyhodné financovani FVE

Q) +420800 400 506 < info@solidsun.cz www.SOLIDSUN.cz




T R E VO S PRUMYSLOVA Budujte svoji kariéru
A INTERIEROVA SVITIDLA ve spole¢nosti TREVOS

., . TECHNIK PODPORY
OBCHODNI ZASTUPCE HLEDAME KOLEGY PRODEJE, WPOéTAﬁ

TUZEMSKO NA POZICE: TUZEMSKO

Nabizime

* Zajimavé finan¢ni ohodnoceni
» Zazemi ceské stabilni vyrobni spole¢nosti
* Praci v modernim zazemi
s mladym kolektivem
* Firemni mobil k dispozici
« Vzdélavaci kurzy a odborna skoleni
na danou profesi
* 5 tydnu dovolené
* Dotované stravovani ve firemni jidelné
* Prispévek na penzijni pojisténi
(po 6 mésicich)
« Benefitni karty (po 6 mésicich)

. / | . Slevy na firemni vyrobky
A1 1644

Vice informaci
naleznete zde

. z . Vice informaci
Kontaktujte nas: naleznete zde

TREVOS, a.s. personalni@trevos.cz
Jitka Vodickova Tel.: 481 363 355

dioptra optik

www.dioptraoptik.cz

samozabarvovaci
skla vcetnée
multifokalnich

Sobotecka 1660

Turnov L gt ~
nameésti 3. kvétna
734154673 "Zelezny Brod

734 154 354
* Vice informaci a podminky na prodejné.




ROZHOVOR MESICE « ZUZANA KLINGROVA:
~Joga se neodehrava v utery a ve ctvrtek v jogové télocvicné”

Zuzku Klingrovou neni ziejmé nutno dlouze piedstavovat. Protoze po-
kud si mate vzpomenout na jednu zastupkyni jogy v Ceské republice,
urcité se vam vybavi pravé ona. Drobna kudrnata Zena plna energie
a védomosti. Pri jejich lekcich se nejen uvolnite, relaxujete, podporite
své organy ¢i zapotite -, podle toho, na
kterou lekci se pravé vydate -, ale také
dostanete hodné cennych informaci
o jednotlivych pozicich a jejich ucin-
cich. Apravé Zuzanabude uz v ¢ervenci
soucasti oblibené vikendové akce Joga
kemp v Ceském raji v zahradé Pen-
zionu Recall, kde se potkavaji nejen
dlouholeti cvi¢enci jogy, ale i naprosti
zacatecnici, lidé, ktefi chtéji zazit ne-
jen osobnosti, ale i zajimavé lekce jogy,
workshopy a prednasky a uZzit si fajn
pohodovy vikend. Joga kemp je navic
pfrijemny tim, Ze nejde o masovou akci,
kde by reklama prehlusovala zazitek.
Jde o vikend v nadherném prostiedi,
ktery stoji za to zazit. Jak Zuzka pravé
Zije, co ji privedlo k joze a co si na vi-
kend v Raji pripravila?

« V Ceské republice jste nejvyraznéj-
$i a nejznaméjsi joginkou, jaka byla
vase cesta k joze? Jé, dékuji moc, ale
myslim, Ze toto oznaceni je trochu zava-
déjici. Kazdopadné moje cesta k joze byla
trochu nedobrovolna. Joga si nasla mé
a rtiznymi cestami se mivracela do Zivota,
az jsem pochopila a poznala jeji kouzlo.

* Co povazujete v ramci jogy a jogové
praxe za nejdalezitéjsi? Dech, trpélivost
a praci na sobé, kdy nelpim na vysledcich svych ¢int. Prijimam to, co je
v pfitomném okamziku. Stoj na hlavé z vas neudéla lepsiho ¢lovéka, ale po-
mUze vam poznat sebe sama, své stinné a silné stranky.

* Jste autorkou nékolika vynikajicich knih o joze a jogového diare - jak
prichazi napady, inspirace a jak probiha vas proces tvoreni? Velkou in-
spiracijsou milidé, ktefi chodi na mé lekce, studuji se mnou. Jejich potreby,
otazky, ale i jejich posun v praxi je inspiraci.

* Vydala jste publikace zaméiené na jogu proti uzkosti a strachu, na
hubnuti... takto cilené mohou pozice a jogové sestavy ptisobit na ¢lo-
véka? V knihach nejsou jen pozice, sestavy, to je jen 10 %. Zakladem pro
tvorbu knih je jogova terapie, ktera zahrnuje ajurvédu, psychologii a jogu,
kde jsou soucasti dechové techniky, meditace a filozofie.

* Mate néjaké dalsi publikacni

plany? Ano, momentalné pracuji na
¢tvrté knize, ktera se vénuje samo-
zfejmé joze, djurvédé a Zenam.

¢ Jaka je vase nejvétsi Zivotni in-

(NEJEN) JOGOVY
VIKEND PRO TEBE

spirace? Ja vim, ze to bude znit jako LEKCE JOGY

klisé, ale pravé Zivot sam... napfi-

klad to, jak je nase télo a pfiroda ne- WPRKSH.DPY
uvéritelné chytre. FREDN_ASKY_ d

* Pokud nékdo uvazuje nad jogou AJURVEDSKE JIDLO...

a stale se boji zacit, nebo se po-
hybuje jen v teoretické roviné, co
byste mu doporucila? Zacit. Prvni
sutra v PatandZaliho jogasutrach
rika: ,Joga zacind nyni.” A tak to je...
Joga se neodehrava v utery a ve Ctvr-
tek v jogové télocvicné, ale kazdou

ZNAME OSOBNOSTI | MENE
ZNAMILIDE, KTERI TI PREDAJI
SPOUSTU NOVYCH
MYSLENEK A INFORMACI

ZUZKA KLINGROVA

vtefinu naseho zivota. Tedy, abych | BARANEPRAS (PAGACOVA)
zacal s jogou, nepotrebuji nové le- IVA GEORGIEVOVA
giny, podlozku... bez toho mohu Zit. JIRKA TILLE ...

Dech je to, co mi pomUze vnimat a
poznavat sebe sama v pfitomném
okamziku.

*Sjogou je uzce spojena také ajur-

POHODA, KLID A RELAX
V KRASNEM PROSTREDI...

A MNOHEM Vic!

véda, které se ¢asto podrobné vénujete. Proc¢ se tedy v Zivoté zamérit

i na ajurvédu? Uz preklad slova djurvéda napovi... véda o Zivoté a nebo

také véda o dlouhovékosti. Ajurvéda nam ukazuje cestu, jak Zit plnohod-

notny zivot ve zdravi a v souladu s tim, co se odehrava ve svété, prirodé
okolo nas.

* A poradte tedy, kde vlastné zatit
s djurvédou. Riznych materiala je vsu-
de spousta, ale pokud ji chce ¢lovék po-
chopit a neztracet ¢as hledanim sprav-
nych informaci... Bohuzel néjaké zaklad-
ni informace potieba jsou, ale maze vam
je fict a vysvétlit napriklad ajurvédsky
lékar nebo jogovy terapeut.

e Méla byste néjaky aktualni ajurvéd-
sky ¢i joginsky tip pro lepsi Ziti. Mozna
to bude znit, 7e fikam porad to samé, ale
je to dech. Dechové techniky pomahaji
harmonizovat nasledky stresu, coz je nas
tichy zabijak. Tedy naptiklad Ize zacit jed-
noduchou prandjamou, harmonizaci na-
e dechu avydechu.

e Pokud vim, velmi ¢asto cestujete
a stale se vzdélavate... Ano, pravé ted,
kdy odpoviddm na otéazky, sedim na le-
tisti a odlétam na konferenci jogovych
terapeut(l a moc se tésim na vysledky raz-
nych vyzkum.
* Kromé vaseho yt kanalu vas najdou
zajemci i tfeba na fb a ig, kde si s vami
mohou zadjemci zacvic¢it... Ano, mam
youtube kanal, kde uz moc aktivni nejsem.
Vice pozornosti vénuji tvorbé svého Clubu
joga po cely rok, kde jsou nejen jogova videa, ucelené studijni programy,
workshopy, audio lekce, ale tfeba i djurvédské recepty na vareni. Hodné
inspirace a zivé lekce jsou k dispozici i na mém instagramu.

«Pokud by vas ale chtéli priznivci zazit nazivo, letos budete jiz podruhé
jogovym hostem na vikendové akci Joga kemp v Ceském raji... na co se
muzeme tésit? Na spolec¢nou praxi, ktera bude spojena i s povidanim pra-
vé na téma joga a djurvéda. Vic zatim neprozradim, sledujte stranky Joga
kempu, kde brzy piesna témata odtajnime. Kazdopadné uz ted se moc té-
$im po dlouhé dobé na osobni setkani a spole¢nou praxi nazivo.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
Zuzku Klingrovou a mnohé dalsi mizete zaZit na Joga kempu 2023,
ktery se odehrava v krasné soukromé zahradé Penzionu Recall.
Vice informaci a vstupenky na www.jogakempvceskemraji.cz

» ~
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solarni elektrany

..do zasuvky

| IkW - 33.900.Ke

4,5kW - 99.000,-K&
6kW - 139.000,-K&
l 11kW - 220.000,-K&

’7 cena nezahrnuje kotevni a instalaéni material
o

SUNNYHOUSE Semily
Nadrazni 214
Semily
608 066 955




KOUTEK PRO RODICE: JAK JE TO S RECI

Je obecné frekventovanym mytem, Ze dité se se schop-
nosti feci rodi. Tak na to zapomernite, tak to neni.

Ahoj, doktore! To by to vypadalo. Dité by vykouklo na
svét z porodnich cest, rozhlédlo by se a spustilo by:
,Teda kdo mél takovy hloupy ndpad procpat mé tim
uzkym tunelem? Zhasnéte, krucis! Svitite mi do oci!
A pritopte, je tu zima jako v morné! Boze! Sestfi! Vy vy-
padate! BéZte se upravit. A vy, doktore, vy uz na mne
vlibec nesahejte. Jejda? Ty jsi mama? No... Pfedstavoval
jsem si té jaksi hez¢i.”

Mozna je docela dobre, Ze se dité se schopnosti feci
nerodi, a nez si fec osvoji, stihne trochu ,vychladnout”.
Z historie je zndmo nékolik pfipadd, kdy se nasly opus-
téné déti v lese, které Zily se smeckou zvitfat. Ackoliv ve
véku, kdy byly nalezeny, by mély uz pouzivat fec, po reci
u nich nebylo ani znamky. Déti vyly, Stékaly, Skrabaly...
Prosté pouzivaly komunikacni prostfedky zvirat, mezi
kterymi vyrostly. Podobné vypadaly i déti, které byly
tyrané a zaviené nékde ve sklepech domu. Po jejich
vysvobozeni, ackoliv by na to uz davno mély vék, neko-
munikovaly feci. Jenom vydavaly neartikulované zvuky.
Ptate se pro¢? Odpovéd je jednoducha. ProtoZe lidskou
fed neslysely a nepotiebovaly ji. Re¢ je totiZ nastroj.

TRI JEDNODUCHE PODMINKY ROZVOJE RECI

Dité rozviji fe¢ pouze tehdy, kdyzZ jsou spInéné tfi jed-
noduché podminky. Tou prvni podminkou rozvoje reci
ditéte je védomi vztahu. Dité musi bezpodminecné vé-
dét, Ze nékam a k nékomu patfi. K nékomu, kdo je ma
rad, respektuje je a chce s nim byt a komunikovat. Dité
ma diky tomu publikum, pred kterym se mUze se svo-
ji rostouci dovednosti komunikace a feci ,predvadét”,
ma jednoduse dlivod ke komunikaci a k reci. K tomu

podotykam — chvalte dité, objimejte ho a hladte, hezky
a s laskou se na néj divejte, najdéte si vidycky Cas na
klidnou povidavou chvilku... Stokrat se vam to vrati.

Druhou podminkou rozvoje feci ditéte je védomi kom-
petence. UZ velmi malické dité si dokdzZe spojit svoji
aktivitu s tim, Ze ji nééeho dosédhne, at uz to je nakrme-
ni, prebaleni nebo laskava pozornost ,jeho lidi“. A ¢im
vice se utvrzuje v tom, Ze komunikace je nastroj, kte-
rym mUze dosahovat néjakého svého osobniho dobra
a blaha, tim vic se o komunikaci a logicky ¢asem i o fec
snazi. Pro¢? No, protoZze ma samo ze sebe radost. M4
radost z vlastnich komunikaénich moZnosti a dovednos-
ti, z toho, Ze jimi dosahuje komunikacni odezvy. Opét
douska — kdyz dité néco povidd, naslouchejte, nechejte
ho dokoncit fec, pak mu odpovézte.

Treti podminkou rozvoje reci ditéte je védomi auto-
nomie. Co to je? Je to ten pfijemny pocit ditéte, Ze je
schopno komunikovat a dosahovat odezvy bez pomoci
druhych osob. Vzpomindam rada na détstvi svych déti.
Nikdy nezapomenu na pychu v jejich ocich, kdyz si do-
kazaly samy néco v obchodé koupit, tedy kdyZ dokazaly
u pultu fict, co si preji, a prodavacka to skute¢né podala.
Nebo na zablesk dospélactvi na cele, kdyz Sly k souse-
dim néco vyfidit. Vypada to jako mali¢kost, ale jsou to
schadky, po kterych déti stoupaji na strmych schodech
osvojovani feci vys a vys. TakZe uz je nam jasné, ze rec
neni ¢lovéku (a dité je ¢lovék) vrozend? Co mu vroze-
né je, to je schopnost jednou si fe¢ osvojit. Jako nastroj
k dosahovani néjakého osobniho dobra.

Pokracovdni v dalsim vydadni. Text pochdzi z knihy: Od
broukdni k poviddni - Ndvod na rozvoj komunikace a reci
ditete od autorky Lenky Theodory Ficové, vydalo naklada-
telstvi Grada ® www.grada.cz

SOUTEZ O KNIHU

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

autorka: Lenka Theodora
Ficova, nakladatelstvi Grada

SOUTEZNI OTAZKA:
Kolik je podminek pro
rozvoj ieci ditéte?

OD BROUKAN]
K POVIDAN]

Vice informaci a soutézni
formular na
www.ceskyrajvakci.cz

NENECHTE S| ROZHODNE UJIT!

0d 3. 4. prodej vstupenek Lucie Bila, Recital (31. 10.),

vystava vytvarnych dél zaka zakladnich a stfednich kol

JINE

PRIPRAVUJEME:

na www.kislomnice.cz

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

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.),

0Od 2. 5. prodej vstupenek na one-woman show Tak ja letim! (A. Polivkova, 8. 11.).
0Od 2. 5. prodej vstupenek na one-man show Skecmen (R.Zach, 6. 12.).
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.zamek.kislomnice.cz

24.3.-21.5. - 0D PATCHWORKU K TEXTILNIM OBRAZUM Vystava Bohemia Patchwork klubu
4.5.-19.6. — DETI PAMATKAM,PAMATKY DETEM. ROK S SLECHTICKYM RODEM HARRACHUG —

KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program promitani, vstupenky na www.kino.kislomnice.cz
31. 5. od 10:00 - EKG O Lasce a Tmé — literarni kabaret EKG ve sloZeni Igor Malijevsky ,
Jaroslav Rudis, Petr Pycha, Katefina Tuckova a Tomas Pastriiak

KinoKavarna je oteviena: Po—Pa 10-17 hodin, So-Ne 14.00 — 20.00 a béhem promitani.

20. 5. — ZAMECKA HUDEBNI SOBOTA — vystoupi Vojta ,,Kidak” Tomasko (folk/trampska piser), LEV-H-ART znovu
(acoustic/folk), Electrophonix (rock/pop), Rachot Banda (folk/country)

I letos chystame program na léto a to 6.rocnik projekt TovarySem ¢tvera femesel
a 12 rocnik projekt Léto a babi Iéto na zamku. Pfesné terminy a ¢asy budou upfesnény

auuﬁm
A INFORMACN

STREDISKO
Lomrice nad Popelion

Zména programu a termini vyhrazena!

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz,
www.kisl| nice.cz, www.facebook.com/kislomni

Jiry
"BEZOVY OCE
bojovnik s horeckou

Cerny bez by nemél chybét v Zdd-
né zahradé. Roste si spokojene,
aniZ by potreboval nasi péci. A o
to vic ndm ddvd. Jeho kvéty vy-
uZivdme na sirupy ¢&i osmaZené
v trojobalu jako fizek pro zpestre-
ni jidelnicku. A cerné zralé kulic-
ky pak na vyrobu sirupd ¢&i vina.
Pokud jste si na podzim dle naseho
receptu pripravili jablecny ocet, ma-
Zete ho nyni vyuZit. Natrhejte 6 vét-
vicek rozkvetlého bezu a namocte
do lahve s jable¢nym octem. Nechte
louhovat asi tyden. Poté scedte
a kromé toho, Ze se dd pouZit ve stu-
dené kuchyni, je velmi efektivnim
pomocnikem pri srdZeni horecky
u dospélych i déti. Staci namocit
bavinéné ponoZky do bezového
octu a dat na nohy, pripadné jesté
potirat dlané. Horecku srazi bez-
pecné. A vy jste v klidu i v pripadé
nedostatku produkti v lékdrneé.
Do vlastniho jablecného octu ma-
Zete také pridat bylinky (vhodné
jsou bobkovy list, majordnka, kopr,
levandule, cesnek, estragon, me-
durika, mdta, saturejka, tymidn
a rozmaryn). Bylinky ddme do skle-
nénénddoby, zalijemeteplymoctem
a nechdme tyden stdat na okennim
parapetu. Poté scedime, zazdtkuje-
me a uchovdvdme v chladu a tmé.
PouZivdme ve studené kuchyni.

BEZOVE VINO
Poslednim tipem je bezové vino
z kvétu vyrobené fermentaci.
5 bezovych kvéti plnych pylu, litr
vody, 160 g cukru, 1 citron na pldtky
(bez slupky), 8 ml jable¢ného octu,
vinné kvasinky (nemusi byt, divoké
kvasinky by mély obsahovat kvéty).
Smichejte vodu a cukr, pridejte ci-
trony, bez a ocet, pripadné kvasin-
ky. Dejde do nddoby a uzavrete,
ale s moZnosti tuniku prebytecného
tlaku (misto vicka — utérka). Ndpoj
zacne perlit béhem 48 hodin. Za-
¢neme michat 4x denné. Po dalsSich
48 hodindch dejte na 4 dny do kvas-
né nddoby. Po této dobé scedte
a pliite do uzavrenych nddob (kon-
trolujte, aby nedoslo k pretlakovd-

ni).




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
KVETEN 2023

DMSO
farmaceuticka
kvalita 99,9%

DIMETHYLSULFOXID

www.shoprecall.cz

Y

JOGA JAKO ZIVOTNI STYL V.

Zdkladem astangajogy je PataridZaliho jogasutra, kterd
popsané smeéry — cesty, tedy karmajogu, dzZridnajogu a
bhaktijogu. AStanga znamend v sanskrtu cislovku osm,
v prekladu ,,osm udu jégy* tedy osmidilnou cestu, kterd
byla pozdeji nazvdna rdadZajoga — krdlovskd cesta.

Je to metoda vedouci k ovlddani téla, mysli a smysla.
Udy zde oznacuji jégové techniky, které si musi adept
osvojit, aby dosel cile, kterym je osvobozeni z kolobéhu
Zivotl — samsdry. Prvni dva clanky radzZajégy nazvané
jama a nijama jsou etickd pravidla — zdsady, které je
moudré dodrZovat a tim dosdhnout mordiniho ozdra-
veni sama sebe i ozdraveni celkového postoje k Zivotu.
MiiZeme je chdpat jako jakdsi voditka k tomu, aby-
chom zvlddli nesnadné Zivotni situace, i jako nabidku
k Uuplnému sebepozndni. PataridZali si byl dobre védom
tendence jogy vse posilovat, a proto predklddal tento
eticky kodex pred dalsi ¢lanky jogy tak, aby byl adept
dobre pfipraven zvlddnout ¢lanky dalsi.

Tretim ¢lankem jsou techniky dsan, jégovych pozic, kte-
ré slouZi k ovliddnuti téla a jsou nutné k dosaZeni vyssich
stuprig rédzajégy. Asany jsou tim prvnim, co z jégy po-
zndvdme a praktikujeme. Vétsina lidi pfichdzi s riaznymi
zdravotnimi problémy nebo jen z potreby ,néco se se-

: Cesty jogy - astangajoga

bou udélat”. Teprve pozdéji objevuji, co vlastné jéga je
a co jim miZe nabidnout.

Dalsim clankem je prandjama, kterd predstavuje tech-
niky vedouci ke kontrole a oviddnuti dechu, smérujici
k prdci s jemnou energii, pranou. Jeji ovlddnuti je vyuZi-
to v koncentraci a meditaci.

Tyto Ctyri clanky radZajogy se zabyvaji tzv. vnéjsi jogou
a jsou pfipravou pro jégu vnitrni. Patym clankem je
pratjdhdra, odtaZeni pozornosti od smyslovych vzruchi
a jejiho obrdceni dovnit. Dhdrand, koncentrace, je po-
kracovdanim staZeni smysli a znamend udrZovdni mysli
v nehybnosti. Dhjdna, meditace, je stavem, kde se uz
stird rozdil mezi objektem koncentrace a subjektem.
Predchozimi ¢ldnky, které maji byt rozvijeny soubézné,
dochdzi k celkovému ocisténi téla i mysli a védomi je pri-
praveno ke splynuti, kontemplaci — samadhi. Jednotlivé
casti raddZajogy budou popsdny v ndsledujicich vyddnich
Restartu.  autor: Jifi (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy

RECEPTY NA DOBRY SPANEK

Tentokrat se na ptipravu dobrého spanku a rychlého usindni podivime z Cisté
praktického hlediska. Predpokladdme, Ze vhodnou matraci a postel jiz méte
vybranou (nebo se chystate konecné udélat néco pro sviij spanek a lepsi Zivot
a brzy vyrazite na vyzkouSeni a koupi, protoZe to je pro dobré vyspani opravdo-
vy zaklad), a podivame se proto na dva recepty, které doporucuje velké mnoz-

stvi ,,nespaci“ jako zarucené.

1) MLEKO S MEDEM A RUMEM: Nekdy se miizete setkat s nizvem Med-
véd. Ohfejte mléko, pridejte trochu medu (pokud je prili§ teplé, pak 1épe titi-
nového cukru) a pandcka rumu. Pijte pomalu asi pll hodiny pred planovanym
ulehnutim. Uvidite, Ze budete spinkat jako medvéd!

2) ZLATE MLEKO: Ohf4té mléko, do néhoz piidate pul 1zicky kurkumy, med
a nejlépe i kousek prepusténého masla. Mizete ptidat troSku skofice (cejlonské)
a kardamomu.

U prvniho receptu zarucené zafunguje kombinace rumu a mléka. U druhého
zase kurkumin z kurkumy s mlékem a tukem. A protoze kurkuma funguje nejen
na nas spanek, ale i na mnoho dalSich ,,mist“ v nasem téle, zaslouZzi si od nas
vice pozornosti. Kurkuma je predev§im zndma jako indické koteni, je zdkladem
kari koteni, dava jidlu typické zluté zabarveni, ma jemnou chuf a je mirné na-
horklé. ZlepSuje jaterni a srde¢ni funkce, pomah4 pfi artritidé, cukrovce, napa-
da karcinogeny, jeji uc¢inek zaznamenava i nase kize. Kurkuma totiz podporuje
dobry stav a pékny vzhled kiize a poméhé cirkulaci a vyzivé povrchu téla. Proto
ji Zeny v Indii pouzivaji jako pletovou masku zdravi a krasy. Kurkuma cisti
a vyzivuje plet, pomah4 ji udrzovat elastickou a mladistvou. Kizi hluboce procis-
tuje, nevysuSuje a udrzuje ji hydratovanou a zafivou. Pouziva se ptfi ekzémech,
akné i na pihy.Nejvétsi 1éCivou silu ze vSech slozek kurkumy poskytuji éterické
oleje a kurkuminoidy. Etericky olej z kurkumy je velice potentni ¢asti rostliny.
Ma protivirovy, protibakterialni, protiplisniovy a protiparazitalni tcinek.

TIP: Nemuzete spat ani po zlatém mléce? Pak se opravdu zamyslete nad
tim, jestli neni tieba konené vyménit svou matraci. Staci malo a bolava
zada ¢i probdélé noci jsou pryc! Pozadejte o radu profesionaly. Ceskoraj-
ska firma Matrace Haken se vam rada bude vénovat.

Foto: Postel DEVANA. Vyhradni prodejce Matrace Haken, s.r.o., provede-
ni dub, buk, jasan, modriin, borovice, topol, smrk. Nastavitelnd vyska spa-
ni, zvySeni jiz v zdkladni cené, tloustka masivu 4,5 cm na celé posteli, viet-
né neviditelnych partii. Robustni spoje ze silnych ocelovych profili vypa-
lovanych laserem. Prirodni olejovani nebo moreni a lakovani dle vybéru.
Dovoz, vynos a montd? zdarma. Ceny, popis, katalog ke staZeni, foto posteli
a realizaci na www.matrace-haken.cz nebo osobné v prodejné Matrace Haken,

MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

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

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

Vseri ¢p. 40 (nedéle 9.30-13 hodin, telefon 737 605 082).
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CESTY KE ZDRAVI: kvétnové tipy inspirované ajurvédou

Kazdé obdobi nese sva specifika, kterd miiZeme stra-
vou bud’ podporit, nebo naopak potlacit. Co ndm
tedy prdvé v tomto obdobi nejvice pomiiZe k lepsimu
pocitu dobrého fyzického i psychického zdravi?

CO DELAT, ABYCHOM SEV TEPLEM
POCASI CITILI DOBRE

Jak funguje naSe zazivani v teplém pocasi?
JednoduSe receno, naSe zazivaci schopnost je v tep-
1ém pocasi snizena. NaSe zazivani je takovy vnitini
ohen, ktery se v teplém pocasi automaticky sniZuje,
aby nedoslo k naSemu prehrati (venku je také oherl).
Na zékladé této skuteCnosti bychom méli upravit
své stravovani. Také nepotfebujeme tolik zahtat
jako v chladném pocasi, strava by mela byt lehka
a snadno stravitelnd a nékdy také ochlazovaci. Po-
kud je teplé pocasi, je mén€ depresi, méné boli zada,
méné trpime zicpou. Blahodarné slunce a teplo.
Pokud je vsak teplo piili§, mohou s tim mit néktefi
z nas velké potize, napiiklad zlu¢nikové, viedové,
bolest hlavy z horka, nespavost, nervozitu, neklid,
vztek, srdecni obtize...
Které potraviny maji v teplém pocasi pirednost?
Chut potravin by v horkém pocasi méla byt sladka,
hoika, trpka - tyto potraviny zchlazuji. Patfi sem na-
priklad cukety, salaty, okurky, dyné, zeli, brokolice,
zelen4 listové zelenina, zeleny hrasek, kapusta, Spe-
nét, sladké melouny, celer, zeli. Kofeni - velmi dob-
te zchlazuje koriandr, fenykl, v 1ét¢ je také vhodné
zelené zahradni koteni (zeleny koriandr, tymian, ba-
zalka, saturajka, petrzelka...). Ovoce - sladké $tav-
naté a hlavné zralé. Bylinky — mata peprnd, kopftiva,
pampeliSka, levandule, kontryhel, medurika...

Koriandr
Pomaha cistit krev, ulevuje pifi problémech s moco-
vymi cestami (péleni pfi moceni, infekci mocového

Znate DMSO?

traktu, zadnétech moCového méchyte), v 1ét¢ velmi
dobte podporuje ¢innost ledvin.

Petrielova pomazanka se zelenym
koriandrem

1/2 stfedni petrzele, nasekané listky koriandru,
1 kvalitni pomazankové maslo, 2 jablka, trochu citronu
a soli e Petrzel a jablko oloupeme a nastrouhdme
najemno. Listky koriandru nasekdme. VSe spojime
a dochutime.

Caj z kvétu bezinky

s kustovnici ¢inskou a jarnim medem
Predpis je asi na jednu mensi konvi¢ku. Caj, zejmé-
na v tro§ku chladnéj$im obdobf jara, posiluje, poma-
ha pfi odhlenéni a je lahodny. ® Nejprve zalijeme
horkou vodou kvéty bezinky (asi 2 kusy kvétu na
2 hrnky horké vody), poté zalijeme pouze teplou vo-
dou plody kustovnice ¢inské (na 1 hrnek vody dame
asi 1 IZici kustovnice). Asi po 15 minutich vyluh
z bezinky slijeme a pfiddme ke kustovnici. Caj lze
pfisladit jarnim medem.

Med

Nemél by se davat détem mladSim jednoho roku
(moznost nebezpeci otravy botulotoxinem). Velmi
ddlezity pro télo i ducha, redukuje zahlenéni, mirni
astma, sniZuje bolest v krku, uklidiuje, pomaha pri
usindni, prjmu. Pozor, nesmi se zahtat. Jako 1€¢i-
vo ho mizeme kombinovat naptiklad se skofici (Cis-
ti krev, pomahd srdeCni Cinnosti, zahfiva...), nebo
s kurkumou (Cisti krev, pfirozené antibiotikum, posi-
luje, uklidiiuje, zahtiva...).

Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si
pripravujete z vlastnich zdrojit a na viastni nebezpeci. Nena-
hrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho
stavu, ktery ja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova - praktickd Ayurveda, ivaveda@ivave-
da.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochézi z publikace Jidlem k rov-
novaze.
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Joga - relax ¢ pohoda
soukromi « prednasky
workshopy « inspirace
krasné misto v zahradé
Penzionu Recall

Skvély vikend,
ktery vas nabije!

\_ www.jogakempvceskemraji.cz Y,

LETOSNi JOGOVI HOSTE:
Zuzana Klingrova,
Bara Neprasova (Pagacova)

Vstupenky a vice informaci na

DMSO neboli Dimethylsulfoxid je
Cira tekutina, kterd vznika pfi vy-
robé celulézy ze dreva jako jeji ve-
dlejsi produkt. Je to Iatka pFirodni-
ho pivodu, kterd je velmi uéinnym
a silnym rozpoustédlem. V tech-
nické kvalité se pouZiva v priimy-
slovych provozech a po jeho vycis-
téni na farmaceutickou cistotu je
mozné jej poulit k terapeutickym
ucelim a zlepseni zdravotniho
stavu u lidskych a zvifecich orga-
nismd. A to jak vnitiné, tak zevné.

DMSO dokdzZe proniknout béhem
kratkého casu do bunék celého tela
a transportuje ldtky, které buri-
ky potrebuji pro sprdvnou funkci.
Pdasobi proti bolestem a zdnétim,
na rozsifeni cév, nastartovdni re-
generacnich a samouzdravujicich
procest v lidském téle, rychlé hoje-
ni ran, snizeni otok( ¢i uvolfiovdni
svalstva. Tato ldtka neléci, ale jeji
pfitomnost v lidském téle napomd-
hd k jeho sprdvné funkci. ProtoZe je
to rozpoustedlo, je dileZité jej vidy
kupovat v tmavém skle a za Zdd-
nych okolnosti ne v plastu. DMSO
totiz pomérné rychle a snadno
plasty rozpousti a prijimd neZd-
douci latky do sebe. Muze prijit do
styku pouze se sklem, keramikou
a nerezem. Bod mrazu je 18,5 °C,

pokud ztuhne, staci ho zahrdt na
teplotu nad 20 °C. Jeho pouZi-
ti muZe byt preventivni nebo ke
zlepseni urcitého zdravotniho pro-
blému. Ale protoZe jde o levny pri-
pravek, samoziejmé se o ném moc
nemluvi...

MiiZe napomadhat pfi:

e transportu ucinnych ldtek
pro podporu jejich funkce

a zndsobeni ucinku

e revmatickych onemocné-
nich, artroze, zanétu Slach, artriti-
de, fantomovych bolestech

e sportovnich urazech — natrZené
vazy, podvrtnuti, modriny, otoky,
bolesti kloubli a svalt

e koZnich onemocnénich — alergic-
ké kozni reakce, akné, bradavice,
zmeékceni zjizvené tkdané, opar,
pdsovy opar

e pri nachlazeni a zdnétu nosnich
dutin, viedech a mnoha dalsich

DMSO je dle vsech dostupnych
zdroji bezpecna prirodni ldtka bez
vedlejsich ucinkd. Nesmime vsak
zapominat, Ze jde o silné rozpous-
tédlo, proto je velice dileZita pec-
livd hygiena a dodrZovadni urcitych
pravidel. Pred aplikaci zfedéného
DMSO by méla byt kiZe dukladné
ocisténa tak, aby chemické latky
z kosmetiky nemohly byt absorbo-

0—s5

vdny do téla. Pokud se roztok po-
uZiva jako pletové tonikum, musi
se dbdt na péci pouze s prirodnimi
produkty a oleji, nikoliv krémy. Po-
kud je DMSO pouZivdéno na télo, je

tfeba vyckat s oblékanim alespon |

30 minut. Schopnost absorbovat |
CH, chemické Idatky z textilnich vld-
ken a pracich prasku a poté je
transportovat do téla by ndm
CHs  mohla uskodit. Proto je také

doporuceno pouzivat pri apli-
kaci pouze bavinény rucnik bez
pouZiti pracich prdaskd ¢i avivdZe.
Po pouZiti DMSO je treba si vZdy
peclivé umyt ruce cistou vodou.
Pokud mdte DMSO stdle na dlanich
a dotknete se novin, knihy Ci oble-
Ceni, veskeré latky a toxiny okamZi-
té absorbujete do svého téla.
DMSO je mozZné redit s destilova-
nou vodou ¢i horcikovym olejem.
Vhodnym vyuZitim je pfiprava by-
linnych macerdti a tinktur, protoZe
DMSO zndsobuje jejich ucinek a na-
pomdadhd k rychlé absorpci do orga-
nismu. Urcité je ale treba aplikaci
a uZivani peclivé prostudovat (exis-
tuje kniha, kterd se tomu zevrubné
vénuje) a individudiné zjistit, jestli
ho dobre snasite. -red-

KFistalové misy Eisti mysl, probouzi
vitalitu a radost ze Zivota.
Zaroveri ladi éakry na optimalni vibrace
a pomahaji od iinavy a strachij.

Terminy a vice informaci:
www. lecive-terapeuticke-obrazy.cz

tel. 604 745956




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

I WWW.LIKVIDACE-VOZIDEL-TURNOV.CZ l

EKOLOGICKA
LIKVIDACE VOZIDEL

FRIC AUTO

¢ Odtah zdarma

¢ Za kazdé celé vozidlo
finanéni odména

¢ Odhlasime z evidence
motorovych vozidel

¢ Vozidlo poslouzi k vycwku

hasicl

v Turnové

Které rostliny pomohou
proti slimakam
Slimaci jsou velké téma, a protoze
nas trapi uz od jara a dokazou zde-
cimovat celou zahradu, pojdme se
podivat na nékteré rostliny, kterym
se radéji vyhybaji. A tak je vhodné
jimi olemovat zahonky:
1) nemaji radi rostliny s chlupatymi
a tvrdymi listy — divizna, Salvéj,
trapatka
2) nemaiji radi okrasné travy —
vsechny druhy
3) nemaji radi aromatické rostliny —
tymian, pelynék, santa, levandule,
materidouska, kopr, kostival, cibule,
mésicek
4) nemaji radi kontryhel, éemefici,
rozchodnik, hortenzie, kosatec,
pivonky, kakost
TIP: pokud mate na zahradé hle-
myZzdé (tedy ,slimaka s ulitou”),
hyckejte si je. Nejsou likvidacni
pro vasi zahradku, ale naopak jsou
prirozenym predatorem slimak(,
kterym poziraji vajicka!

LAZENSKY
VELETRH

vystava lécebnych lazni,
wellness pobytl a relaxace

15.-18.

RUZOVA ZAHRADA

o v/

mezinarodni vystava razi
a letnich kvétin

vystava pro lidi,
ktefi nezUstavaji sedét doma

6.2023

WWW.VLL.CZ | OTEVRENO DENNE 9 — 17 HOD.

NEMATE ZAHRADU? NESMUTNETE!

Pokud nemate zahradu, pak urcité nevéste hlavu, ze
si sami nemUzete vypéstovat néco dobrého. Mizete.
A je toho vice, neZ si moznd myslite. Péstovat rlizné
bylinky, ovoce i zeleninu Ize uz na nejmensim parape-
tu. My se ale tentokrat budeme vénovat balkonu. Po-
radime vam konkrétni plodiny, které si bez problém
na balkoné vypéstujete a také sklidite.

PRO ZASTINENE BALKONY: medvédi ¢esnek, malabar-
sky Spenat, houby

PRO SLUNNE BALKONY: mochyné peruanska, bram-
bory, artycok, asijska listova zelenina, feticha, chrpa
modra, bazalka, levandule, karotka, koktejlova okurka,
kedlubna, cherry raj¢e, meloun, mangold, kopr, papri-
ka, hrach sety, jahody, rozmaryn Iékarsky, rukola, kozli-
cek polnicek, fazol obecny, salvéj, Spenat sety, medun-
ka lékarska, materidouska, pazitka, majoranka

PRO BALKONY V POLOSTINU: asijska listovd zelenina,
fazol obecny, mrkev, cuketa, mangold, ¢ervena fepa,
fedkvicka, citronova trava, Spenat sety, mata, houby
(hliva ustficnd, Zampiony, shiitake...)

Na balkon patfi samoziejmé i okrasné kvétiny, které
budou délat radost na prvni pohled svou krasou. Neni
vsak nic lepsiho, nez kdyz si k vareni mlzZete zajit do
své ,zahrady” a utrhnout si cerstvou bylinku nebo
ovoce Ci zeleninu. Pokud se chcete jesté vice inspiro-

vat, doporucujeme moc hezkou knihu od nakladatel-
stvi Grada — Fantasticka zahradka na balkoné, stavnata
sklizen po cely rok, kde najdete postupy, vSe o rost-
linach a tipy. Zahradniceni na balkoné pro vas bude
mnohem jednodussi.

SOUTEZ

SOUTEZ O KNIHU Fantasticka
zahradka na balkoné, $tav-
nata sklizen po cely rok OD
NAKLADATELSTVi GRADA:
OTAZKA: Napiste ném cely
ndzev knihy, o kterou
soutézime a kdo ji napsal.
Knihu ziskaji 3 $tastni vyherci
—formular a vice info na
www.ceskyrajvakci.cz

CZECH WOOD SYSTEMS
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;lg.doprava z Lomnice nad Popelkou
do 10 km v cené
Cena plati pri odbéru 9 prms a vice. Doprava nad 10 km = 25 K¢/km

www.drles.cz




CO DELAT NA ZAHRADE V KVETNU?

choulostivé letnicky a teplomilnou zeleninu

a mista, kde jina zelenina neprospiva)
o Délit trsy starsich trvalek
¢ Okopat a pfihrnout zeminou rané brambory

o Sklizet rebarboru (do 24. ¢ervna)
e ZaloZit si kopfivovou jichu

® Po zmrzlych vysadit meciky a jifiny, vynést ven balkonové kvétiny, vysazovat

¢ U odkvetlych cibulovin odstranit stonek, listy nechat do Gplného zatahnuti
¢ Koncem mésice vysadit ven predpéstovanou dyni (zvlada i polostin

¢ Podlozit jahodniky po kvétu (drevitou vinou, slamou) pro omezeni plisné

I

RADY DO ZAHRADY: ZALEVANI ZAHRADY

Posledni mrazici se s nami louci a nyni nastdva ¢as na
vysazeni i vSech teplomilnych rostlin. Pokud jste rostliny
predem neotuzovali, doporucuji alespon tyden pred vy-
sazenim sazenice vystavovat dennimu nechranénému
svétlu, aby se vdm nespalily pfi nahlém pfesunu ven.
Po vysazeni rostliny poradné zalijte, radéji vSak ze stran
nez pfimo u korend. Kofeny se tak Iépe propoji s okolni
zeminou. Rostliny zalévame nejlépe odstatou destovou
vodou. Nemame-li ji dostatek, nechame odstat vodu
kohoutkovou. Dbejte viak na teplotu vody, kterou za-
|évate, nejlépe aby byla vlazna. Na teplotu vody dbejte
i v parném lété, abyste rostliny nespalili vodou vyhra-
tou od slunce, pfipadné naopak nesokovali pfilis chlad-
nou vodou po parném dni. Rostliny |épe snasi zalivku
brzy rano, pokud jsou jesté chladnéjsi noci, presuneme
zélivku na pozdni odpoledne. Vecerni zélivka je dopo-
ru¢ovana jen za extrémniho sucha v parném lété, kdy
ranni zélivka nestaci. Prelitim pldy mizeme zapficinit
zahnivani rostlin, pripadné prildkdme nechténé hosty
(slimaky, molice). Rostliny snadnéji vydrzi mensi zalivku
nez prevodnéni. Plati, Ze méné hyckané rostliny byvaji
silnéjsi a odolnéjsi. Kontrolujte rostliny, i pokud je hod-
né vétrno. Vitr rychle vysusi horni vrstvu pady.

Déleni trsu trvalek

Mnoho rané kvetoucich trvalek zdobi zahradu jiz od
poloviny dubna a pfindsi jaru neodmyslitelné kouzlo.
VyZaduji ovsem také péci, k niz patii mimo jiné jejich
déleni, a to zhruba kazdé 3—4 roky. Starsi trsy ¢asem
prestavaji tolik kvést a délenim muzete prispét k jejich
omlazeni.
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Nabizené domy skladem miuiZete mit na svém pozemku béhem par dni.

Modulovy nizkoenergeticky diim od Stylovych domii je plnohodnotnym
domem jak pro mladé, tak pro rodiny s détmi i pro lidi seniorského véku.

Cenoveé navic velmi pfiznivé. Vybrat si miizZe-
te z nékolika typizovanych variant a velikos-
ti. Pokud vsak madte vlastni pfedstavy, které
chcete ve svém novém domové realizovat,
neni problém.

Mnoho lidi si modulové domy Skatulku-
je mezi mobilheimy. To je ale velka chyba.
Mobilheim je domek, ktery neni primarné
vhodny pro trvalé celoro¢ni bydleni. Pokud
v ném bydlet chcete, musite projit procesem |
zateplovani, obkladani, rekonstrukce a s tim §
spojenym vydavanim nemalych (a stale ros-

toucich) finanénich prostiedkd. Vysledkem §
ale ani tehdy nemusi byt dostacujici domek, [®
ktery slouZi podle pfedstav. Modulovy ddm =
ma s mobilheimem spole¢né jediné. D3 se WSS
prevézt. A to je i jeho obrovska vyhoda. Sty-

lové domy postavi domek, ktery si prejete, a ten vam dorazi jiz hotovy
pfimo na misto. Po usazeni na patky (neni tfeba délat zakladovou des-
ku) se pripoji na elektfinu, vodu a odpady... a mUzZete bydlet. Tedy bez

STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

Jak poznat, zZe je na to trs pripraven?

Trs se postupné rozrusta, az uprostied zacind mit vyho-
lend mista. To je pravy €as na jeho rozdéleni. Rozdélite-li
trs pfimo po odkvétu, docilite toho, Ze nové vzniklé trsy
budou kompaktnéjsi.

Jak na to? Po odkvétu odstrante kvétenstvi, listy po-
nechejte. Vyryjte trsy s velikym kofenovym balem i se
zeminou a ostrym ryCem je rozdélte na nékolik trs (tri
aZ Ctyfi). Odstrante holou ¢ast a nové vzniklé trsy znovu
zasadte.

Stejné tak je mozné délit i cibulovité rostliny jako sné-
Zenky, modrence apod. Na rozdil od polstarovitych
trvalek vSak z vyrytého trsu nejdrive setfeste zeminu
a poté opatrné rucné rozdélte, aby nedoslo k poskozeni. |

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

zasazené cibulky budou pfisti rok intenzivnéji kvést.
Provadéjte zhruba co 4-5 let.

Vhodné obdobi pro tyto ¢innosti nastava 29. 5. — 5. 6.
2023, kdy je obdobi kofenovych a kvétovych dnl pfi
klesajicim Meésici pred Uplnkem, ktery bude 4. 6. 2023

v 6 hodin. At vdm zahrada vzkvétd a hvézdy preji!!
autor: Kristyna Lochmannovd, autorka Lundrnich kalenddrd,
milovnice prirody a objevovadni souvislost,
www.lunarnizahrada.cz, IG: @lunarnizahrada

Cena pronajmu je 3 000 Ké/den

tel. 702 160 553

www.stipanijicin.cz

Fementovany ,napoj” pro posileni rostlin

Fermentace se sklonuje velmi ¢asto, a to predevsim ve spojeni s lidskou stravou. Korejci ale
pouZivaji fermentovany ,bylinny dzus” pro posileni péstovanych rostlin. Je velmi jednodu-
chy a pry ucinny. Vyzkousite?

1) Kopfiva, kostival nebo devétsil — sesbirané rano za sucha

2) Hned bylinky zpracujeme, neomyvame, nasekame a zvazime

3) Pfidame tftinovy cukr — 1/3 vahy bylinek, pofadné promichame a natlacime do sklenice
4) Nechame kvasit cca 3—7 dni pfi pokojové teploté (ne na slunci)

Hotovo je, jakmile se prestanou objevovat bublinky a bylinky se oddéli od vody. Scedime,
vymackame a mizeme pouzit. Redime (v poméru 1:500, tj. asi pal ¢ajové Izicky na 1 | vody)
destovkou a pouzivame jako zalivku nebo jako postfik na listy.

DOMY STAVI DOMY K BYDLENI I INVESTICI

prehdnéni — diim postavite béhem nékolika hodin. Jak jiz bylo zminéno,
modulovy diim od Stylovych dom je nizkoenergeticky — Setfi tak vase fi-
nance i béhem jeho uZivani. Pokud vy sami jiz spokojené bydlite a premys-
lite nad bydlenim pro své déti ¢i vnoucata, je to idedlni pfileZitost. Stylové
domy navic maji stale nékolik domu skladem,
které jsou pfipraveny docestovat k vam bé-
hem par dni. Bez nadsazky tak mazete byd-
let opravdu ,zitra“. Mnoho lidi vyuZiva tyto
domy v mensi varianté i jako soukromé wel-
Iness na zahradé nebo jako investici, ze kte-
ré vytvorili apartman ¢i dim na pronajem,
a investice se jim tak efektivné spldci. Aktu-
alné vyhodné je do modulovych domu ulozit
své finance. Nemovitosti totiZ patfi do skupi-
ny toho, co neztraci svou cenu. Zde se znovu
ukazuje vyhoda prevozitelnosti. Pokud se
tedy rozhodnete, Ze dlim je potizen oprav-
du ,jen” jako investice a bezpecné uloZeni
penéz, mlzZete ho za par mésict prodat za
mnohem vy33i cenu a velmi rychle zhodno-
tit své uspory. Dim pak jednoduse odvezete
novému majiteli. Chcete bydlet ve svém? Kdy jindy neZ nyni! Stylové domy
plsobi po celé republice.
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SOUTEZ s KRIZGVKOU Dva blazni jedou na kole. Jeden % S;F?éﬁl’:l“ NARODN | NADAVAT | REKORD T:Jé)l\zlf(Y LATE
Zadlete vylusténi kiizovky pres po chvili zastavi, sesedne - POJISTOVNA ZKR.
formulaFr na www.ceskyrajvakci.cz a vypusti ze zadniho kola vzduch. |4 roz-
a vyhrajte knihu ,Co délas?” pta se ho ten druhy. | MERNOST
od nakladatelstvi GRADA Pt PREDLOZKA
MAPA Z LISTI ZKRATKA PRACOVISTE
. . POMUCKA: |ZAHRANICNI|  1.DIL KOVARU
autofi: Townsendova Yarrow APE  |POCITACOVE| TAJENKY | ZNACKA
Krasna dobrodruzna beletrie pro déti. FIRMY KAVY
Vydejte se IDENTIFIK.
4 ZNACKA CISLO ZKR.
do svéta, BRAGER EKRR
kde rostli- TONINA
ny mluvi, TEL. VYCH. ZDROJNICE
pratelstvi |KOZESINOVY| ZKR. BEROUNKY
. o SAL IMITATOR CINSKE
Jsou vzacna ZDENEK 222 JMENO
2 dobro— POBIDKA SNA
druZstvi si RIMSKYCH i PIMOIlFS*:A
vas najde za 1401 kst SLOVEN.
nejblizsim UROD. CAST JM. SKLAD.
ohybem POUSTE HURNIKA
feky... SKODLIVY LIDOOP
MOTYLEK ANGLICKY
STREDOVE-
® NAPODOBE- KA STRELNA
NILSKY KRIZ
o SUROVA STREDN(
RECEPT: ongsRT‘}éCn;“ NAFTA EVROPA
ra: o ZKR OBYVATEL JEDEN
DOMACI LUCINA ) SKOTSKA ZE SMYSLU
. . B . PREDHIST.
Luciny nikdy neni dost... a proto si LISOVACI KAMEN
pojdte vyrobit vlastni! iyl !
Ingredience: S KUSY LEDU ZNACKA
1000 g tuéného tvarohu, 'i'“ =~ | PRERUNI [ NESE KILOMETRU 8L | pugen
250 ml tuéné smetany, Spetka soli = | H-ODAVEC V"«TéST SPZLOUN TAJENKY |
Vse lehce promichame a ddme na PRISTAVU —
sitko, které jsme vystlali platynkem. 2 JAKYCH MESTO
Zabalime a zatiZime. DUVODU AMERICKA
Déme do lednice a nechame odka- : LKA
pdvat. Po 24 hodinach je hotovo. Z?SSENB PULZ
Do luciny rrjﬁit,ete pridat bylinky Ci SADA SoONTECI ST.ZRAVOT.
rdzné kofeni dle vlastni chuti. KONTROLY USTAV ZKR.
s OKR. HYG.- TITUL
CAST EPID. STAN. DOKTORA
vozu INVESTICNI INIC. HERCE
ODBOR KOHOUTA
KONZERVO- o .
e
KOUREM
JAKOBY ULOHA
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

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

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani
také v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad
a na dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 105 — kvéten/2023,
vyslo 15.-18. 5. 2023. ¢ Vyherci soutéZi z ¢. 104: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uve-
rejnéni na www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védeét! novmy@ceskyrawakcl cz
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folk/trampska piseri

rock/pop

18:00 VOJTA , Kidak“ TOMASKO / 19:00 LEV —

acoustic/folk

20:00 ELECTROPHONIX / 21:00 RACHOT BANDA
folk/country

ZAMECKA
HUDEBNI
SOBOTA

Potadatel

LOKAGER

Za podpory

H - ART znovu
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Predprodej vstupenek na
zamek.kislomnice.cz

Uvedené tasy jsou pouze orientagni!

STAROCGESKE ZVYKY & PRANOSTIKY:

Pravé v kvétnu byvalo jednou z nejdilezitéjsich Cinnosti
drivéjsich zemédélcd hubeni plevele. Rozhodné ale ne-
Slo o liti chemikalii do pfirody! Pro rolniky je kvéten roz-
hodujici v opatfeni proti plevelu. Dfiv byly nej¢astéjSimi
plevely bodlak, pyr, vi¢i mak, chrpa, hofcice, podbél ¢i
preslicka. Pranostiky k tomu pravi: Béda, béda — na poli
lebeda. Hodné plevele, malo semene. Spatny hospodar
je vzdy pleveldr. Je-li na poli chrpa a mak, bude chleba
jen tak tak. Bejli na poli z pecnu odkroji.

Hospodafi vzdy byli radéji za vih¢i a chladnéjsi po-
Casi v kvétnu nez teplo a sucho. A tomu odpovidaji
i kvétnové pranostiky: Studeny mdj - ve stodole r3j. Stu-
deny maj zaklada na chléb. Je-li kvéten chladny, rok ne-
bude hladny. Maj chladny a destivy, pro stodoly je pfi-
znivy. Majovy desticek - Urody taticek. Mdjova vlazicka,
poroste travicka.

Pro vcelare byl v kvétnu nosny rany roj. Kvétnové roje
vyuzivaly &erstvou bohatou a $tavnatou pastvu. V Caso-
pisu Ceského muzea publikoval F. L. Celakovsky ,vcelat-
skou” pranostiku: Roj, ktery se v maji roji, za plny viz
sena stoji, v ¢ervnu rojeni nestoji za zvonéni.

Ledovi muZi: Pankrac, Servac, Bonifac a jejich kucharka
— uplakana Zofie. Pisemnd zminka o zmrzlicich se obje-
vila jiz v 15. stoleti. Pankrac, Servac, Bonifac — studeni
bratfi — prinesou chladna, jak se patfi. Svati Pankraci,

LAZNE PODEBRADY.

AKCIOVA SPOLECNOST

]
SLEVA 15 %

KVETEN/CERVEN

Servdaci a Bonifdci, vas se boji vSici sedlaci. Pankrac, Se-
rvac a Bonifac ¢asto kvéty klidi pro kralovnu Zofii.
Kvéten byl také dobou pouti, pernikd a s tim i dlklad-
ného Uklidu hospodafstvi a vareni svatecnich pokrmi
Ci peceni kolaca.
Letnice: Pohyblivy svatek (v navaznosti na Velikonoce,
7 tydnl po nich). Plvodné pohanské oslavy jara, kdy se
uctivaly studanky, Cistota panen a sila mladikd. Jak pra-
vi kronikaf Kosmas, s pfichodem kiestanstvi se na né
,haroubovalo nové ndboZenstvi“ a byly prejmenovany
na Svatky svatodusni. Letnice zacinaji nedélni bohosluz-
bou. Lidé si v tento den zdobi domacnost rozkvetlymi
vétvemi, aby pfivitali Ducha svatého, kterého si pred-
stavovali jako bilou holubici. Na Svatodusni pondéli se
poradala muzika pod vesnickou majkou, ktera se tyz
den pokacela. Kazdy se pfitom snazil dostat alespor
¢ast majkového vénce, protoZze mél moc prinaset uzitek
do hospodarstvi. Tyden na to byla v nedéli slavnost Nej-
To byl ¢as, kdy Zeny a divky berou do kostela k posvéceni
uvité vénce, aby je pak povésily na rohy svému dobytku,
coz mu mélo zajistit vitalitu.
Vzpominate na néktery rodinny ¢i krajovy zvyk, ktery
jste doma drzeli? Napiste nam o ném!
noviny@ceskyrajvakci.cz

Uiljte si dovo lenguu*
v Laznich Podéebra

na pobyty do konce srpna 2_0_23*

—Slevovy kod: ~
ceskyraj23

*Neplati na akéni pobyty
a nelze uplatnit zpétné.

tel. 325 606 500 - info@lazne-podebrady.cz - www.lazne-podebrady.cz
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NOVY DOMOV
INVESTICE
WELLNESS

APARTMAN
GLAMPING
CHATA
KANCELAR...?

Tiny house

od znacky Mooble house

variabilita

mobilita
svoboda
komfort
pro rodiny i single
celoro¢ni uzivani

PREDVADECi DOMY JIZ
v Sedmihorkach u Turnova

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

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ




kﬂk“DESIGN

STYLOVE * MODERNI * ORIGINALNI * PRAKTICKE
* DAMSKE A DiIVEi KABELKY
* KABELKOBATOHY
* PASTELKOVNIKY...

WWW.KUKUDESIGN.CZ
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HLEDATE NOVY DOMOV, INVESTICI, WEI.LNESS,VAP’ARTMI‘N, GLAMPING, CHATU, HOMEOFFICE
NEBO KANCELAR? TINY HOUSE NA KOLECKACH JSOU DOSTUPNE DO PAR TYDNU

Minimalismus je jiz nékolik let médni vina a stéle oblibenéjsi volba, ktera
ma smysl. Nejde jen o to nehromadit zbytecné véci, Zit volnéji, ale také ne-
byt v systému” — tedy nemuset tolik vydélavat a cely Zivot vénovat praci
kvali splaceni dluhd, ale misto toho dobre Zit a radéji ,hromadit” zazitky.
Minimalismus se nedotyka jen zminovanych véci, ale také samotného byd-
leni, protoZe bydlet minimalisticky je svoboda, styl a bezpochyby dokonala
krasa. Jaké minimalistické bydleni ale zvolit? Kromé malych modulovych
domu je tu novinka, ktera vas uchvéati. Maly mobilni tiny house — domek,
ktery mdze byt novou kapitolou vaseho Zivota.

Tiny housy znacky Mooble house, které nové nabizi firma Kinghouse, jez
je generalnim zastoupenim pro Ceskou republiku, slibuji volnost ruku
v ruce s komfortem plIné vybaveného domova. Chytry a mobilni ddm
na koleckach, ktery v sobé spojuje efektivitu, svobodu a pohodli a je dika-
zem, Ze ke spokojenému Zivotu staci malo. V kompaktnim provedeni ziskate
opravdu vse, co vy i vasi blizci potfebujete. Pevnou konstrukci, moderni vy-
baveni a pohodli. A svobodu na kolech, ktera vdm umozni vytvorit si domoy,
kdekoli budete chtit. TotiZ, nas tiny house je navic fadné registrované vozidlo
s registracni znackou. Domky splfuji vSechny standardy kvality i pro dlou-
hé cesty a zaroven maiji stabilni konstrukci pro kazdodenni provoz. Mlzete
je tak prevazet, nebo umistit na pozemek a stabilné a komfortné bydlet.
Diky silnym izola¢nim schopnostem jsou tyto tiny housy obyvatelné po cely
rok. V zavislosti na zvoleném zafizeni mizete fungovat v méstské energetic-
ké siti nebo byt sobéstacni.

Vzhledem k prostornosti domku se do néj pohodIné vejde dvojice i rodina.

U vétsich modell aZ péticlenna domécnost. Tiny House je mobilni diim plné
velikosti s fasadou. To plati i pro pouzité stavebni materialy. Pfi jeho stavbé
se pouZzivaji stejné postupy jako pfi stavbé klasické moderni drevostavby.
V praxi to znamenad, ze maly domek je vyroben z vysoce kvalitnich mate-
riald, které maji nejen mechanickou odolnost, ale také vynikajici tepelné
izolacni vlastnosti.

Tyto tiny housy jsou skvélou volbou nejen pro bydleni, ale i pro investici —
na pronajem, glamping, chatu, apartman, wellness, uloZeni financnich pro-
stfedk(, popfipadé jako home office a nebo klasicka kanceldr, kde uvitate
své zakazniky. Dokonce za nimi mlZete i pfijet. Mozné je tedy vyuZit Mooble
house od Kinghouse jako zazemi pro firmy, na vystavy, rizné akce, misto
setkavani... fantazii a vyuziti se meze nekladou.

Pro vice informaci
a moznost

osobni prohlidky
pojdte na
www.kinghouse.cz

Sedmihorky

"~ uTurnova
info@kinghouse.cz
774 709 588

m Kinghouse
I

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
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INZERUJTE S NAMI

=+ 55 000
UT':ISKLI;mésfc{
IDARMA DO SCHRAMEK

res 150 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI
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NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

PRIVATNI WELLNESS v centru Ceského réje

PRIVATNI SAUNA - VIRIVKA « SVETELNA TERAPIE
SOUKROMI & RELAX -

k objednani: sekt, vino, syrova ¢i ovocna misa...

pronajem od 2 hodin « v




