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CTETE UVNITR NOVIN:
PRIPRAVTE SE NA TOPNOU SEZONU VCAS

’ MESICNIK « KOUTEK PRO RODICE
l 55000 VYTISKU | .KRIiZOVKA O CENY
ZDARMA DO SCHRANEK «JOGA...... a mnoho dalsiho

Hudebni a divadelni Sedmihorské |éto se blizi do svého fina-
le. Pokud jste jesté nestihli zaZit pfijemnou letni kulturu, mate
posledni moznost. V pondéli 21. srpna od 20 hodin vas na sed-
mihorském podiu pobavi Martin Zounar, Martin Kraus, Martina
Randova nebo v alternaci Daniela Sinkorovd, Antonin Prochézka
Ci Zbysek Pantlcek.

A 0 CEM OSM EUR NA HODINU JE? Zbésila komedie o sobec-
tvi i Stédrosti. Bohaty burZoazni par stfedniho véku zaméstnava
nacerno podivnou Rosu na uklid, ktera se nechava vykoftistovat,
Zivi svého pritele a jesté se ji kazdy den prihodi néjaky malér.
Rizenim osudu se jeji smula pfenese na burioazni par, ktery se
rozhodne udélat cokoli, aby Rosu a predevsim sebe zachranil od
podivného prokleti.

Kdy: Pondéli 21. srpna 2023 od 20 hodin
Kde: Areal Sedmihorského Iéta, Sedmihorky u Turnova

Poslouchejte

HITRADIOB
CONTACT

97.0 FM... Turnov

Mn.Hradisté
Bakov n/)

98.8 FM...
99,6 FM...

Cesky raj
Zelezny Brod

OSM EUR
NA HODINU

‘Maftin Zounar e Martin Krats R
Martina R‘a'l'ndova / DanielalSt :
AntonlnPro-ﬁazka / Zbyse tﬁc

Zbésila komedie o sobectvi i 3tédrosti. Bohaty burZoazni par stfedniho véku
zaméstnava na ¢erno podivnou Rosu na aklid, ktera se nechava vykofistovat, Zivi
svého pritele a jesté se ji kazdy den piihodi néjaky malér. Rizenim osudu se jeji smiila
prenese naburZoazni par, ktery se rozhodne udélat cokoli, aby Rosu a pfedevsim sebe
zachranil od podivného prokleti.

www.sedmihorskeleto.cz a evstupenka.cz a prodejm mista
evstupenka: IC Turnov, Lomnice nad Popelkou, Chrastava, Libe-
rec, Zelezny Brod, Méstska knihov-
na Hodkovice nad Mohelkou,
Kultura Jablonec nad Nisou, CK
Mediteran Travel Semily a dalsi...

fvﬁj%a PENZION & RESTAURANT VYSKER
dyﬂcwa nlavndet, ve sza dwaéc ’ Aolré iy

. RODINNE MENU
pro rodiny, pary, party...

= XL POKRMY ZA SUPER CENY
* SPECIALITY masové i bezmasé
» BURGERY & TORTILLY

masové i vegetarianské

_* SALATY « STEAKY
. ZEBJRKA nas vyhlééen? mix iebjrek
« PECEME VLASTNI CHLEB

™% £ F L z eské mouky - moznost objednévek celych bochnik
INARNA] KAVARNA 4 ok dalide
ik rodinné | parové dovolené « teambuildingy
oslavy * rodinné seslosti » skolni vylety = svatby
firemni akce » jogové pobyty « prednasky..

TADY JSME DOMA,
KAZDY DEN S VAML... :-

SKLENENE MESTECKO

S DETESKEM

-_'-REPREZENTACNI -
——— IEODEJNA l

|d£§t0ﬂg|naln|ch

'sblrka umeleckeho skla
a figurek

GALERIE
OLDRICH PLIl#1

,«r--u
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16. — 17. zafi, Zelezny Brod
nédm. 3. kvétna 20,9-17 h

Garantujeme ziskani dotace pro RD

B SolidSun

Fotovoltaickée elektrarny

\/{kup prebytk( za spotové ceny
Dohledové centrum 24/7

Rychly a spolehlivy servis

novée generace

pro rodinné domy i firmy

Zajistime vyhodné financovani FVE

@ +420 800 400 506

X www.SOLIDSUN.cz

info@solidsun.cz
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Prividiné kopce se cyklista Casto rozhoduje, jestli pordd-
né sldpne do peddlt, nebo radéji objede prekdzku delsi
cestou, ale po roviné. Pro sportovce je naopak vyzva
kopce zdoldvat a ddvat si stdle vétsi cile. Kam patfite
vy? Nds dnesni tip na vylet je vlastné pro kaZdého. A to
i pro viastnika elektrokola. Vydejte se do Ceského rdje,
vystoupejte na Vysker, pojezdéte po nadherném okoli
l a dold se svezte bud smérem na Turnov, nebo druhou
stranou k Troskam nebo od Hrubé Skdly na Radvdnovi-

ce. Skvélé je, Ze si miiZete vybrat i start z kterékoliv stra-

3 ny Rdje a vZdy se potkdte nahore na Viyskfi. Ta md navic

¢ N i\'*, noveé opravenou prijezdovou cestu ze vsech stran i skr-
A v ¥ | ze celou obec. Jizda na kole tak bude o to pohodInéjsi.
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1) START OD JICINA - cca 25 km

"\ Trasa vede z centra Ji¢ina pres Holinské predmésti —
Holin — Prachov — Bfezku — Liburi — Ujezd pod Troskami
— Troskovice — Jivinu — Zelejov — kolem Vézického ryb-
niku — na Libnov — Vyskef.

Pokud byste se chtéli pokochat, mlzete tuto trasu
nékolikrat bud' zkratit, nebo prodlouzit ,zajizdkami”
a zkratkami. VZdy vas ale Ceka krasna pfiroda, spousta
prijemnych vyhledd a pohodova jizda s nékolika men-
Simi kopecky. Trasa vam zabere necelé dvé hodinky.
Na elektrokole a nebo trénovani budete rychlejsi.

y kterému mistni fikaji Vézak. Proslavil se diky oblibené-
mu filmu Jak dostat tatinka do polepSovny. Vézak ma
# unikatni breh — skalni véZe vystupuji ptimo z jeho hla-
: diny. Kvali svému jedine¢nému klimatu se zde nachazi
vzacné teplomilné rostliny.

TIP NA VYLET: KAM SE V RAJI VYDAT NA (ELEKTRO)KOLE?

2) START OD MNICHOVA HRADISTE - cca 23 km

Z Mnichova Hradisté si mUZete vybrat cestu pfiméjsi
po vedlejsi silnici, kde je ale i tak pomérné cila doprava.
Nebo to vzit ,zadem”, klidné&jsi cestou na Podoli, pod
Kac¢ovem, smér Hradec — Bfezina — kolem Zabakoru —
Ptihrazy — Mlynice — Olesnice — Mladostov — Vyskef.
Cesta béznému cyklistovi zabere asi hodinku a tfi ¢tvrté.
Rybnik Zabakor: predpokldda se, 7e byl zalozen v 16.
stoleti a od té doby byl vyuZivan prevaziné k chovu ryb.
Jiz vice nez 100 let je pravidelné sledovan ornitology.
Na ném a v jeho okoli bylo pozorovano 183 druh( pta-
kG. V roce 1998 spolu se sousednim rybnikem Obé-
Sencem byl vyhlasen chranénou ptirodni rezervaci.

3) START OD TURNOVA - cca9 km

Trasa od Turnova je na kopecky bohatsi, ale jde o pfi-
jemnou cestu bez vétsiho provozu, kde se muZete tésit
na krasné vyhledy. Na kole bez motoru pojedete zhru-
ba 40 minut, elektrokolo to zvladne za polovinu ¢asu.
Turnov — Masov — Kacanovy — Vysker.

Vyskeiska kaplicka — se ty¢i na vrcholku a sledu-
je cely Cesky raj. Od té doby, co byl vyskefsky kopec
vykacen od ndletl, je kaplicka viditelna z celého re-
gionu. Ke kaplicce vede kfizova cesta z roku 1825.
Pokud nahoru vystoupdate, mlzete se tésit nejen
z lavicky, ale predevsim z nadhernych vyhledd do Réje.
Pfedtim, nez se vydate na kaplicku nebo tésné po
navratu z vysin, doporucujeme navstivit Penzion
a Restaurant Vyskef. Nadherna kamenna budova staré
Skoly z roku 1844 je stylovym prostfedim pro vynika-
jici obéd, obcerstveni nebo zdkusek s kavickou. Pred
restauraci i pohodIné své kolo zaparkujete. Informace
najdete na www.penzionvysker.com.
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734154 673

nameésti 3. kvétna
Zelezny Brod
734 154 354

* Plati na véechna ztenena sklasi
na z ndexem od
hodnqtyj 6. Vice informaci a podminky na
prodejné. Akce plati od 1.8. - 31 .10.2023.
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TRADICNI DOZINKOVA SLAVNOST MESTA SEMILY
Po oba dny bude na Ostrové probihat doprovodny program a vyhodnoceni soutézi:
Podivini mezi plody, Dobry pecen a Cena zahradnika mésta Semily. Probihat budou
i i isou&asné zemédélské techniky, soutéZe a hry pro déti,

i ukazky Fe
rukodélné
véetné kraj

[

» P
h specialit, ukazky &innosti spolkd.

akee je pofadana
s finanénf podporou
Libereckého kraje

“@ ) gEMILSKY PECEN

zemé&dglIskych a femesinych produkti, obéerstveni

- zména programu vyhrazena -

11:30 - 13:00 DH Brodanka
13:30 - 14:30
15:30 - 16:30
17:30 - 18:30
19:30 - 20:30
21:00 - 00:01

Laura a jeji Tygri
Suffering Souls

8. - 9. zari 2023

PATEK 8. zari 16:30 Dolikfest na Ostrové
19:30 Cimbalova muzika Pajtas
SOBOTA 9. zari Pédium pred Zamkem

Yellow - smyccové duo
Koncert v barvach Semaforu
GORALE - Pocta Cechomoru ’

www.semily.cz —V—
KAM VYRAZIT? TIPY NA TOP AKCE V REGIONU, KTERE VAM NESMi UNIKNOUT!

e Sedmihorské léto — zaZijte posledni akci ce-
loletniho Sedmihorského léta 2023 — divadelni
predstaveni Osm eur na hodinu (21. srpna). Ko-
medie, ve které burZoazni par stfedniho véku
zaméstndva nacerno podivnou Rosu na uklid,
ktera se nechava vykofistovat, Zivi svého pfitele
a jesté se ji kazdy den p¥ihodi néjaky malér. Ri-
zenim osudu se jeji smula prenese na burZzoazni
par, ktery se rozhodne udélat cokoli, aby Rosu
a predevsim sebe zachranil od podivného prokle-
ti. Hraji: Martin Zounar, Martin Kraus, Martina
Randova / Daniela Sinkorova, Antonin Prochaz-
ka / Zbysek Panttcek (Sedmihorky u Turnova,
www.sedmihorskeleto.cz)

¢ Nedélni promenadni koncerty v ramci Léta a
babiho léta na zamku - nedéIni pohodové kon-
certy (nejen) pro navstévniky zamecké kavarny
v Lomnici nad Popelkou (www.kislomnice.cz)

® Pobyt ve tmé — co si uZit léto jinak a vyzkouset
treba pobyt ve tmé?

(Semily, www.tma-semily.cz)

¢ Restaurant Vyskef — pfijemné posezeni na let-
ni terase, pravidelné letni grilovani, skvéla kuchy-
né, dobry mok a pro déti skvélé vybavené hfisté,
krdsné misto na vylet na vyskerskou kaplicku (Vy-
skef, www.penzionvysker.com)

e TovarySsem ctvera femesel aneb Tradicni fe-
mesla Lomnicka slovem a ¢inem — kazdé pondéli
jiné téma — napfiklad vyroba mydel, drahé kame-
ny, zvonarstvi, keramika, bylinkafstvi, pekarstvi a
cukrafstvi a mnoho dalsiho (Lomnice nad Popel-
kou, www.kislomnice.cz)

e Zamecka galerie Lomnice — vystava Jak se rodi
Vecernicky — interaktivni vystava pro celou rodi-
nu (Lomnice nad Popelkou, www.kislomnice.cz)

¢ Galerie Detesk — tematické vystavy a stala vy-
stava nadhernych kouskl soukromé sbirky skla
(Zelezny Brod, galerie.detesk.cz)

e

¢ Semilsky pecen (8.-9. zafi) — tradi¢ni doZinko-
va slavnost v Semilech, privod méstem, koncer-
ty, stanky, pohadky pro déti a dalsi bohaty pro-
gram (Semily, www.semily.cz)

e Méstské muzeum Nova Paka — stalé expozi-
ce spiritismu, geologie a drahych kamend, letni
workshopy, nova vystava packého loutkdrstvi
nebo aktudlné vystava Papirovi bohatyti 2023
(Nova Paka, www.muzeum.cz)

® Muzeum a Pojizerska galerie Semily — béhem
prazdnin nabizi hned tfi tematické vystavy: Po-
odhalend krasa (kolekce jedineénych akt(), SEVA
(legendarni stavebnice a hraci koutek) a Lécitelé
Jizerskych hor, Krkono$ a Ceského raje (Semily,
www.muzeumsemily.cz)

e Vystavisté Lysa nad Labem — kazdy mésic akce
na rlizna témata — na pocatku zari akce Domov
a teplo... (Lysa nad Labem, www.vll.cz)

Pro nejlepsi uZiti léta
si naladte Hitradio Contact |
(99,6 a 97 a 98,8 FM — '
www.hitradiocontact.cz)
a do ruky vezméte
lahodny mok ze Svijan
(www.pivovarsvijany.cz).

NENECHTE S| ROZHODNE UJIT!

m

JIN
Léto na zamku:

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

0d 3. 4. prodej vstupenek na inscenaci Ani za milion! (A. Gondikova, J. Langmajer, 10. 10.),

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

0Od 2. 5. prodej vstupenek na Techtle Mechtle (27.9.)

0d 2. 5. prodej vstupenek na one-woman show Tak ja letim! (A. Polivkova, 8. 11.).

Od 2. 5. prodej vstupenek na one-man show Skecmen (R.Zach, 6. 12.).

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.zamek.kislomnice.cz
13.6.—17. 9. - JAK SE RODI VECERNICKY — interaktivni vystava pro celou rodinu
30. 6. — 31. 8. — MARIAN KABELE — OBRAZKY Z RAJE — vystava fotografii na platné z Ceského raje

KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program promitani, vstupenky na www.kino.kislomnice.cz
12. 8. - 20. 8. Letni kino na zamku, program na www.kino.kislomnice.cz
KinoKavarna je oteviena: Ct—Pa 10-20 hodin, So-Ne 14.00-20.00 a béhem promitani.

MuzZete navstivit workshopy a letni koncerty v ramci projekti Tovary$em ¢étvera femesel a Léto a Babi léto na zamku,
podporené Libereckym krajem. Program naleznete na www.kislomnice.cz
Posedét mlzZete v zamecké kavarniéce, ktera ma otevieno: Po-So 10-18 hodin, Ne 13-18 hodin

auuw
A INFORMACNT

Zména programu a termin( vyhrazena!

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz,

k.com/kisl

Poodhalena krasa
(AKTuélné o ARTefAKTu)

kolekce jedinec¢nych akti

SEVA

legendarni stavebnice

a herni koutek

Lécitelé Jizerskych
hor, KrkonosS a
Ceského raje
Muzeum a Pojizerska

galerie Semily, p. o.

www.muzeumsemily.cz

www.Ki cz, www.f;

pobyty ve tmé

GYNOMAT SEMILY

777 258 954
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Vyskef 2.

A‘J ~ 1844 —
/ V W< || NA BRIGADU | NA CELY ROK | Vics irformasing

telefonu: 774 709 588

« BARMAN(KA e-mailu:
1\7 (KA)

recepce@penzionvysker.ce

« POMOCNY KUCHAR(KA) wwwpermomoiyer.com

MEDIALNI KONZULTANT pro radio a internet

4 )
P Ro n EJ * umi Fesit regionalni i celostatni kampané po celé CR
UHLI * déla kreativni praci, jedna s inspirativnimi lidmi
KRBOVEHO DREVA * organizuje si svij €as, Fidi si svij rast
DREVA NA ZATOP * zastupuje radia Blanik, Hitradia, Fajn radio, Rock radio
BRIKET a Digitalni divizi medialniho zastoupeni RADIOHOUSE
PiSKO

STERKU Kdyz chcete vydélavat penize zajimavou praci,
KACI RK':' zavolejte mi: Jaroslav Pozicky, regionalni feditel pro Liberecky kraj, 602 280 959

v - = jaroslav.pozicky@radiohouse.cz
\MULCO\IAGI KURY/

SEDMIHORKY U TURNOVA

/7
www.uhlisedmihorky.cz 97.0FM HITRADIO Q)CONTACT 98.8 FM
4

TEL. 602 612 674

NABIDKA PRACE

Neustale se rozvijejici ¢esky zpracovatel technickych sklovin
s dlouhodobé pevnou pozici na tuzemskych, ale predevsim na zahranicnich
trzich hleda do svych zeleznobrodskych provozu pracovniky na pozice:

predni délnik oddéleni drevovyroby

maturita nebo vyuceni v oboru je vyhodou, nikoliv podminkou, jednosménny provoz

foukac technického skla / vanocnich ozdob

pozadujeme vyuceni v oboru, jednosménny provoz

pracovnik obsluhy sklarskych soustruhu

specializovand pracovni pozice, do které jsou pracovnici zaskolovani, dvousménny provoz

Vice informaci ziskaji zdjemci od odbornych pracovnikl spolec¢nosti.

Spojte se s nami:

Detesk s.r.o. prace@detesk.cz

Prikrad 401 "5 W §§ g - 483 389 825
Zelezny Brod ! i 1 B vyuZit je mozné i kontaktniho formulare
—— na nasich webovych strdnkdch




KOUTEK PRO RODICE: Jak dité neodradit od komunikace - pravidlo 1

PRAVIDLO 1: DEJTE DITETI PROSTOR KE KOMUNIKACI
Podnécujeme komunikaci ditéte slovem, Uusmévem,
dotekem... J4 vim, déti by povidaly a povidaly... A my
mame praci, nebo chceme svoji klidnou chvilku. Staci
malo. Otocit se k ditéti tvari, usmat se a fict: ,,Mluy,
poslouchdm té, i kdyZ pracuji.“ A Ze zrovna vold kamos-
ka Mana, v televizi bézi serial nebo na Facebooku je
zrovna zajimava debata? Kamoska zavola jindy, serialy
bézi porad dokola a na Facebooku bude jesté spousta
hlouposti, kterym muZete vénovat svij ¢as jindy. Vy
jste sice na prvnim misté ¢lovék, ale hned na misté
druhém jste ten, ke komu dité patfi, jste jeho ,,primar-
ni smecka“.

MAM NA TEBE CAS

Vzdycky a za viech okolnosti pfijimdme pozorné vsech-
nu komunikac¢ni snahu ditéte a podavame zpétnou
vazbu: staci nas usmév, pohlazeni... Neni to tak tézké.
Je jasné, Ze obcas mivame plIné ruce prace. Nebo pl-
nou hlavu starosti. Pfesto dité s jeho snahou o komu-
nikaci neodhanime. Dité nam klidné miZe néco povi-
dat, zatimco tfeba pripravujeme svacinu. A vite co?
Mdam dobrou zkuSenost se zapojovanim
uz velmi malych déti do rGznych domacich
praci, tfeba zrovna do té pfipravy svaciny.
Pracujte spolec¢né! A miZete si u toho po-
vidat. CoZe mi to chcete Fict? Ze malé déti
domadci prace nezvladaji? Ze jim nékteré
véci nepatfi do rukou? Ze v préci zdriuji?
No... Domaci prace nejsou fizeni atomo-
vé ponorky. Kdyz budete ditéti dobrym
a klidnym partakem, zvladne cokoliv. Po-
kud jim ,nékteré véci do rukou nepatfi“,
zvolte vhodnéjsi nastroje, jste dospéli, vy-
myslite to. A pokud vas vase vlastni déti
zdrzuji... A vy nékam spéchate? Opravdu?
Spéchat muZete cely zbytek Zivota. Ted' je
¢as pro vase dité.

RADA S TEBOU MLUVIM
Vidycky oceriujme komunikaci ditéte. Ted nemyslim
dary a sladkosti. Ocerite ji Usmévem, pohlazenim, po-
zornosti, odpovédi... Je to zadarmo, a pfitom k neza-
placeni. Neni nic jednodussiho nez dité od komunika-
ce odradit nevsimavosti, nete¢nosti k jeho signallim,
neptrimérenosti témat nebo nepfimérenosti narokl na
uroven komunikace nebo na uroven feci ditéte. Ob-
Cas vidam situace, kdy dité zacne néco povidat, rodic
mu skoci do feci a dopovi vétu za néj, nebo dokonce
feCovy projev ditéte paroduje s dovétkem ,ty nez se
vymacknes“, Tak tohle, prosim, nedélejte. Ubijite tim
snahu o samostatnou smysluplnou komunikaci dité-
te hned v zarodku. A pak... Vdm by se takové chovéni
vUci vam libilo? Primérny vék je dnes 79 let. Téch par
minut, kdy nechate dité domluvit, v tom rozsahu ani
nepoznate.

Pokracovdni v dalsim vyddni. Text pochdzi z knihy: Od
broukdni k poviddni - Navod na rozvoj komunikace a reci
ditéte od autorky Lenky Theodory Ficové,

vydalo nakladatelstvi Grada
e www.grada.cz

OD BROUK AN
K POVIDAN]

PRONAJEM
RESTAURACE A UBYTOVNY

Obec Péncin vyhlasuje

zameér pronajmu nebytovych prostor

Restaurace a ubytovny v KD Péncin, ¢p. 123
Zajemci mohou ziskat dalsi informace a predlozit své nabidky

v Urednich hodinach na Obecnim Uradé v Péncing,
Cp. 62, 463 45 Péncin « do 6. 9. 2023 do 16 hodin.
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o soli, 150 g masla, 1 vejce

peceni posypte mandlemi.

8 RECEPT: MERUNKOVE REZY S TVAROHEM
" TESTO: 250 g polohrubé mouky, 0,5 prasku do petiva, 80 g cukru krupice, 1 $petitka

NAPLN: 500 g tvarohu, 1 vejce, 1 |zice masla, 500 ml mléka, 1 vanilkovy pudinkovy
prasek, 150 g mouckového cukru, ovoce (meruriky, nebo mdZete vyuzit dle sezény
Svestky, Spendliky, jablka, hrusky...)

Platky mandli na posypani, tuk na vymazani plechu.

Tésto: Ze surovin vypracujte vlacné tésto a rozvdlejte na plech s vy$sim okrajem.
Napln: Tvaroh rozslehejte s vejcem a zméklym mdslem a postupné zaslehavejte
mléko a prasek rozmichany s cukrem. Vyslehejte do hladka. Napln vlijte na tésto
| a pokladte ovocem. Pecte 40 minut na 150 stupnl. Asi pét minut pfed koncem

Kultura stolovani
miuZe mit vliv
na piejidani a obezitu

Déti vnimaji velmi intenzivné vse,
co se jim fikd i jak se s nimi jednd,
a uz od svych prvnich dnti nastavuji
svij vnitfni program. Respektive
do urcité doby ho nastavuje okoli
a rodice a dité s nim pak vstupuje
do samostatného zivota. Vzpo-
merite si, jak jste ve skolni jidelné
nebo doma u nedélniho obéda
museli dojidat veskeré jidlo. A to
i presto, Ze uz jste neméli hlad. Dité
ji intuitivné zhruba do svych tii let.
Poté uz je velmi ovliviiovdno okolim
a prdvé v tuto chvili prejimd vzorce.
Sami si uvédomte, Ze i vase obli-
bené jidlo - kdyz uz nemuzete - je
vdm mnohdy lito nechat nebo vy-
hodit. Resenim ale neni vse dojidat
a délat ze sebe chodici spiz. Je vice
nez vhodné nechat dité se rozhod-
nout, zda bude dojidat, nebo uz
prosté nemuze. Nebudete mu tak
programovat nutnost dojist vse,
co se pred néj polozi. Druhou véci
je pak samotné stolovdni. Zmény
se déji v celé spole¢nosti a zacind
to malymi nendpadnymi krticky,
kdy se méni a rusi tradice a padd
uroveri etiky i estetiky, chovdni
i zdkladni rodiny. Je to velkd $koda,
protoZe vase dité nebude vzpomi-
nat na to, Ze obéd jedlo na gauci
pri zapnuté televizi a u mobilniho
telefonu. Ale naopak si vzpomene,
Ze jedlo u krdsné prostieného stolu,
kde byla celd rodina a povidalo se.
Vzpomene si na tu vini, atmosféru i
pohodu. A s tim je spojena i konzu-
mace. Pokud jite (a naucite to dité)
védomé - myslite na jidlo, uzivdte
si jeho chut, vani i vzhled, pak toho
snite méné, budete kvalitnéji zvykat
atrdvit. Vopacném pripadé budete
jistmnohem vice, trdveni bude hor-
$i a budete vyhleddvat ,junk food”,
které uspokoji chuté a mozek, niko-
liv v8ak vase télo. Vratte tradice do
své rodiny a naucte to i své déti.

) W}?
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ZORGANIZUJTE SI ZITREK UZ DNES

Pokud pfemyslite, jak si lépe zorganizovat Cas, pak zkuste do Zivota
aplikovat jeden z velmi efektivnich ndvykid. Tim je organizace nasle-
dujiciho dne uz dnes. Kazdy den - nejlépe v Case pied obédem - si
udélejte pét minut Casu a poloZte si otdzku, jaké tii nejvétsi tkoly mu-
site zitra zvladnout. Samoziejmé mame kazdy den mnohem vice tkoli
a tfeba by mély pfinést nejvice penéz. Tedy pokud mame napiiklad
dvacet tkold, z nichZ tfi maji cenu 100 000 K¢ a zbyvajicich sedmnact
pouhych 10 000 K¢, pak vyberete pravé ty s hodnotou nejvyssi. Déle
si stanovte, ktery tkol z vybranych tif nejdileZit€jsich je ten, ktery
MUSITE stihnout za kazdou cenu. Ve vaSem seznamu na zitiek tedy

maéte tfi hlavni dkoly, z nichz jeden je zaskrtnuty cervené jako nejdile-

J6GAKEMP 2024
V CESKEM RAJ

Joga ¢ relax « pohoda « soukromi
« pfednésky ¢ workshopy
- inspirace  krasné misto
v zahradé Penzionu Recall

ale opak je pravdou. Srovnate si
v hlavé aktivity, program a pfe-
dev8im starosti a zmatek urov-
nite preddnim na papir. Vas
mozek se nebude citit ve stre-
a rano odpocinutéjsi. Zaroven
se mysl mize vénovat vétsi kre-

ativit¢ a budou vias napa-
dat nova feSeni, kterd by
jindy vibec nepfiSla kvi-
li zaneprdzdnéni. Druhy
den budete efektivnéj$i a
tedy dkoly splnite mnohem
1épe, rychleji a kvalitnéji.
Pokud totiz nechdme nedo-
délanou praci, nase védomi i podvédomi ji v hlavé stale uchovavaji,
dokud ukol nesplnime. Dostdvdme se tak do stresu a chaosu. Pokud
ale mdme srovnané aktivity, rdno za¢indme bez tzkosti, s pfesnym
plénem a muzeme zalit pracovat v klidu a bez zbyte¢né ranni dyna-
miky, kterd opét stresuje. Zkuste do svého kazdodenniho plinu pfi-
dat i tento navyk a uvidite, ze budete klidnéjsi a efektivnéjsi. Urcité
ale neplanujte zitrek az na konci dne. Kdyz se stane, Ze na vytycCe-
nych ukolech nemuizete nasledujici den pracovat, vénujte jim alespon
dvé minuty Casu a energie. Pomize vdm to si tento zvyk vypéstovat
a udrzet. A také piemySlejte nad tim, jestli priority — tedy ty ddlezi-
té ikoly - jsou vase, nebo vam je n€kdo vklad4 a pracujete na jeho
prioritich. Pokud budete pamatovat na tato pravidla a zkusite navyk
vypéstovat, bude se vam dafit mnohem 1épe s mensim usilim a stresem.

JOGA JAKO ZIVOTNI STYL VIIL. : Cesty jogy - pranajama

20.-21. 7. 2024

Vstupenky a vice informaci na
www.jogakempvceskemraji.cz

TIPY PRO ZDRAVI OCi

Prdndjdma je nedilnou soucdsti hathajégy a za-
sahuje do vsech jejich soucdsti. Pfedchdzi ji dsany
- pozice téla a mordlné-eticky kodex jama a nija-
ma. Je tedy jiz ¢tvrtym ¢ldnkem z osmidilné cesty
rddzajogy a zabyvd se dechovymi a energetizacni-
mi technikami.

Sanskrtsky vyznam slova ,prdna” vyjadruje souhrn
vsech Zivotnich energii. V naprosté vétsiné jogovych
technik dychdme nosem. Pod terminem dechovd
cvi¢eni obecné rozumime techniky, které jsou urci-
tou pripravou na skute¢nou prdndjdmu. Jednd se
o pripravnd cviceni - hathény, jejichz cilem je zvét-
Sit vitdIni kapacitu plic, posilit tzv. dechové svalstvo,
naucit se védomé prdci s dechem apod. Tyto techni-
ky jsou zaméreny predevsim na ti oblasti, na zvldd-
nuti plnosti dechu, rytmu dechu a polarity dechu.
Rozezndvdme tfi typy dychdni, tzv. spodni brd-
ni¢ni dychdni, kdy maximum dechové aktivity je
lokalizovdno do oblasti bficha a brdnice. Ddle
dychdni, kdy dominantné vyuzivdme stredni ob-
last, tzv. hrudni dychdni, a dychdni lokalizova-
né do oblasti podklickové, tzv. horni dychdni.
Kazdy z téchto decht md své specifické vlastnosti
a pusobeni. Pro praktikovdni prdndjdmy je s ohle-

dem na postaveni pdnve velmi vhodnou polohou
vadzrdsana, sed na patdch.
Pokud bylo predchozimi technikami svalstvo dosta-
tecné posileno, je mozné spojenim plnosti, rytmu
a polarity dechu vytvdret predpoklad pro klasické
techniky prandjdmy. Vétsina pramend a jogovych
text uvddi osm technik: bhrdmari, udzdzdji, Sitali,
sitkdri, bhastrika, strja bhédana, murécha a plavini.
K témto klasickym technikdm bychom méli vzdy pri-
stupovat az po zvlddnuti technik pripravnych. Ostat-
né bez toho ani neni mozno tyto techniky korektné
praktikovat.
Pro podporu prdndjdmy je vhodné vyuzit tzv. prd-
nu mudry. Jsou to urcitd postaveni prstt na rukou,
pomoci nichZ propojujeme nervové a energetické
drdhy tak, Ze je podporovdn prdvé dany typ dychd-
ni. Jsou to ¢in mudra, ¢inmaja mudra, adhi mudra
a brahma mudra.
Prdndjdma tedy predstavuje techniky vedouci ke
kontrole a ovlddnuti dechu, sméfujici k prdci s jem-
nou energii, prdnou. Jeji ovlddnuti je potom vyuzito
v koncentraci a meditaci.

autor: Jirt (Mitra) Hajek, dlouholety praktik a ucitel jogy

Zrak nam zprostiedkovava pies 90 % informaci
z vnéjsiho svéta. Mélokdo vSak o své oci oprav-
du pecuje. Vétsinou kazdy z nds zacne az v mo-
ment¢, kdy prichazi néjaky problém. Pro¢ tomu
ale nepfedchazet?

1. Nechte oci odpocinout: Pokud pracuje-
te u pocitate nebo dlouze sledujete televizi,
dopfejte svym o¢im odpocinek. Tim miize byt
tieba relaxacni pohled do zelené. Kromé toho,
Ze se oc€i relaxuji, budete se celkové citit 1épe.
Zelena barva totiz uklidiiuje.

2. Mrkejte: Syndrom suchého oka Casto vzni-
ké opét z dlouhé prace u pocitace nebo dlouhého
¢teni knih, kdy zapomindme mrkat. Rada tedy
zni — mrkejte védomé. Oko by mélo mrknout ka-
Zdych 3 az 5 vtefin, aby zdstalo vlhké. Pokud

mrkate méné, mizete mit casem velké problémy.
3. Darujte ocim Kkyslik: OC¢i spotiebovava-
ji velké mnozstvi kysliku, a proto jim nesvedci
klimatizované mistnosti, zakoufené prostiedi a
podobné. Casto vétrejte, kazdy den bud'te venku
hluboce dychejte.

4. Myslete na spravné svétlo: Nejlepsi svétlo
je to pfirodni. O LED Zzirovkéch, které zapla-
vily svét, jsme jiZz publikovali ¢lanek (najdete
na nasem webu), nicméné zopakujme, Ze jejich
svétlo neni zdravé. Zkuste proto kompenzovat je-
jich zafeni pobytem venku na prirozeném svétle
(alespon 30 az 60 minut). Doma si zajistéte tzv.
plnospektralni zdroje umélého svétla. Eliminujte

Zvz

co nejvice zafici monitory a mobily.

5. Cvicte své oci: O¢i maji okohybné svaly,
které ochabuji stejné¢ jako vSechny ostatni sva-
ly v naSem téle, pokud necvici. Staci mélo - se
zavienyma ocima se ,divejte“ do stran, nahoru
adold, diagonélné, kruzte oCima, ostiete stiidave
na predméty do dalky a na blizko. Vénujte cvice-
ni alespon deset minut denné, klidné pred spanim
nebo po probuzeni.

6. Vyzivujte oci: Strava znameni vyZzivu pro
celé telo. A Cast z potiebnych latek si vezmou
oci — spotfebuji obrovské mnozstvi vitaminu C,
ale i dal$i vitaminy a mineraly. Jezte proto
hodné syrové zeleniny a ovoce — mrkev (tu si
ale i uvaite), listovou zeleninu, ¢ervené ovoce,
ovocné a zeleninové §tavy...



www.ceskyrajvakei.cz

CESTY KE ZDRAVi: Letni tipy pro zdravi inspirované ajurvédou

LETNi NAPOJE PRO RADOST A ZDRAVI

OCHLAZUJICILETNINAPOJ

Hrst meduriky, kokosové voda (1/3 hrnku), 1 1zicka medu, 1 vlazni skle-
nice vody, par listkii maty

Aby medurika pustila své jedineCné aroma, je potfeba ji mirn¢ rozdrtit
(napf. drevénou vareckou), zalijeme ji vlaznou vodou, pfiddme med,
métu a kokosovou vodu, popiipadé platek limetky. Pokud vam napoj
bude chutnat, tak vas v teple, nebo pfi horkém jednani velmi osvézi.

KORIANDROVY CAJ

Podporuje spravnou ¢innost ledvin a mocového systému zejména v 16t€,
kdy je teplo a pro ledviny mnohdy néro¢né obdobi.

Koriandr (seminka) zalijeme horkou vodou a nechame vyluhovat.

Koriandr - je zelené jarni a letni kofeni, ma vyrazné aroma a je moz-
né ho pridavat do letnich jidel, ale kazdému nechutnd. Poméha zchladit
organismus a podpofit ledviny a mocovy systém a zlepsit kvalitu kize
(ekzém, svédivost). Lze udélat i vyluh ze zelenych listku.

Horka hlava

Co délat kdyz méame pocit horké hlavy, pfesuSené vlasy? Pomlize nim pii
slunéni si mazat vlasy - hlavu kokosovym olejem, zchladi nds a promasti
vlasy, svym zpisobem je i uchrani od ptiliSného vysuSeni.

VHODNE LETNi POKRMY
OVOCNY SALAT

(ve velkém teple slouZi jako jidlo, mnozZstvi je na cca 2 az 3 porce)
Meloun (1/3 pocitdno z normalni velikosti), 6 merunék, tieSné (2 hrnky),
1 hrnek hroznového vina, med (1 az 2 1zice), rozinky (2 1zZice), oloupané,
nakréjené a na sucho orestované mandle

Z melounu vykrdjime malou 1Zickou duZinu (pokud moZno nedavame
seminka), pfiddme na jemno nakrijené meruriky (nejlépe oloupané).

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

TieSné vypeckujeme a rozptlime,
hroznové vino taktéZz. Do salatu
vmichdme med, mandle a rozinky.

RYZOVE KOUSKY

S ORESTOVANOU
ZELENINOU

(recept je na cca 3 az 4 porce)
Uvarime jeden hrnek basmati
ryze, nakrajime jednu mrkev, cu-
ketu a ¢inské zeli (tvrdsi Cast, asi
1 hrnek), orestujeme krétce na oli-
vovém oleji a ghi, pridime zele-
ny koriandr nebo Cerstvy tymidn.
V misce si smichdme 4 lzice za-
kysané smetany s jednou lzici oli-
vového oleje a troSkou citronové
$tavy, cayenského pepre, bazalky
a soli.

Z uvarené ryze po mirném vy-
chladnuti 1zici tvarujeme nocky |t
- pokud by nim neSly, udélame
pouze kopeCky. Ryzi polévame
nakrijenou a kratce orestovanou
zeleninou, navrch dame smés ze ELN604%7451956) D
zakysané smetany.

Krdtké upozorneéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich
zdrojii a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ®

EJ OBRAZU
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Recepty pochézi z publikace Jidlem k rovnovaze.

BUDITE SE UNAVENI? TIPY, JAK NASTARTOVAT DEN

Pokud se rano budite unaveni, je nutné si uvédomit, v jakém prostiedi spite, co
jste délali véera, jaka byla kvalita spanku i vzduchu v mistnosti... A také zasadni
otazku - jakou méite matraci a postel a zda by si nezaslouzily vymeénit za nové,
komfortni a ,,na télo“ piesné pro vas. To vse je tieba fesit z dlouhodobého kaz-
dodenniho hlediska. Pokud se tedy stane, Ze se probudite rozlamani a unavené;jsi
nez vecer pied ulehnutim, mame pro vas nékolik tipQ, jak nastartovat télo, aby
zacalo fungovat.

1. Dovolte si protdhnout bdély cas v posteli. Sice se tikd, Ze oddalovani
budiku je naopak kontraproduktivni, ale o tom nemluvime. Prost¢ si jen dej-
te ,nespavou” desetiminutovku, kdy méte Cas se pifijemné protdhnout a zdstat
v klidu. Soustfed'te se jen na pohodu a zkuste na nic nemyslet. A pokud pfece jen
mySlenky dorazi, pustte si tam jen piijemné a ,,nabijejici“. Zadny stres a starosti
do postele nepatii. Pokud je to vaSe cesta, dejte si kratkou meditaci.
dychani podle Wim Hofa - najdete na nasem webu) a hluboky, aby vés probral.
Zaroven zminované dychani mize pomoci pii eliminaci zanéti a v dobé, kdy
mate pocit, Ze na vas ,néco leze“. Ovsem jakykoliv plny dech je piinosny pro
plice i celé télo.

3. Jakmile vyskocite z postele, dejte si teplou prevarenou vodu a vypijte ji
alespon sklenici. Télu dodate vypocené a vydychané mnozstvi tekutin, které po-
trebuje pro svij start.

4. Vénujte cas pohybu - nemusite podavat kdovijaké vykony, dejte t¢lu klid-
né pomaly pohyb - protazeni ztuhlych kloubti, strecink celého t¢la s védomym
dychénim, jogovy pozdrav slunci nebo Pét Tibefanii. A nebo se vénujte jinému
pohybu, ktery méate radi.

5. Pokud to vase télo zvlada, nabudi ho to a neni to spousté¢ nachlazeni (pro-
toZe ne pro kazdého je to vhodné), dejte si vlaznou ¢i studenou sprchu.

6. Na zavér mizete vyzkouset uvolnéni a proklepavéni celého téla. Nejprve
se vstoje uvolnéte jako hadrovy pandk, vyvéste ruce a rotujte trupem. Poté télo
zpevnéte a celé ho jemné proklepejte svyma rukama (Ize vyuZit ruce v pést) — od
hlavy az po chodidla. Tato technika krasné aktivuje celé télo i mysl.

TIP: Pro spravné spani pozadejte o radu profesionaly - firma Matrace Haken
se vam rada bude vénovat.

Foto: Postel DEVANA. Vyhradni prodejce Matrace Haken, s.r.o., provede-
ni dub, buk, jasan, modrin, borovice, topol, smrk. Nastavitelnd vyska spani,
zvySent jiz v zdkladni cené, tlouStka masivu 4,5 cm na celé posteli, vietné
neviditelnych partii. Robustni spoje ze silnych ocelovych profilii vypalova-
nych laserem. Prirodni olejovani nebo moreni a lakovani dle vybéru. Do-
voz, vynos a montd? zdarma. Ceny, popis, katalog ke staZeni, foto posteli
a realizaci na www.matrace-haken.cz nebo osobné v prodejné Matrace Haken,
VSeri ¢p. 40 (nedéle 9.30-13 hodin, telefon 737 605 082).

Showroom a prodejna

74 zuloieno‘\
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MATRACE HAKEN

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Vsen u Turnova, €p. 40. Otevreno
onedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

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

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




MATE KARAVAN NEBO
OBYTNY VUZ?
BUDTE SOBESTACNI

Pokud chcete byt nezavisli i ve
svém karavanu nebo obytném
auté, jednim z krokd vpred
k sobéstacnosti je zajiSténi elek-
trické energie. Nemnoho firem se
zabyva prodejem a instalaci foto-
voltaickych paneli (FVP) na stre-
chy téchto pojizdnych ,,domovu”.
Firma SunnyHouse ze Semil je vSak
jednou z mala, ktera tomu rozumi,
sluzbu nabizi a hlavné ji sama vy-
uziva. Tedy vyzkouseno na vlastni
kazi, coz znamena tu nejlepsi pre-
nesenou zkuSenost.

Jaké FVP pro karavany a obytné
vozy nabizite? Pro karavany se
v podstaté nabizi stejné panely jako
pro bézné fotovoltaické elektrarny
(FVE), které jsou na domech. Lisi
se pouze ve velikostech, které jsou
dany prostorem na stfese karavanu
nebo obytného auta.

Kolik je FVP na jeden karavan/obyt-
ny viiz tfeba? Z 90 % instalujeme
jeden panel o vykonu 170-280 W,
coz je dostacujici. Pfi specifickych
pozadavcich nasich klientd pfipoju-
jeme paralelné dalsi panely.

Jak to je s pfipojenim a pfipevné-
nim na stfechu vozidla? Panely se
na stfechu lepi specialnim lepidlem.
My je jesté dale zajistujeme dal$im
jisticim prvkem. Kabely jsou pak
vedeny pod panelem skrz stfechu
do reguldtoru a nasledné do nastav-
bové baterie. Panely neslouZi pouze
pro napajeni 12W spotebicl, ale
i pro napajeni 220 VAC. V praxi to
znamena, Ze si pripojite jakykoliv
bézny elektrospotiebic¢ — notebook,
nabijecky a dalsi.

A jak je to s baterii na kumulaci
energie? Baterie je nezbytna. Jedna
se 0 12W systém — jedna baterie, do
které se kumuluje energie z panell
a vyuziva se dale pro spotiebice —

i kdyZ nesviti slunce. Jedna-li se
o obytné auto, umime spojit dobije-
ci baterie s nastavbovou baterii.
Jaké jsou pFinosy, pokud si na svij
obytny vuz ¢i karavan pofidime
FVP? Urcité nezavislost. A také zmi-
néné napajeni spotiebicd na 280 W.
Jak dlouho trva instalace? Pokud se
jedna o béZnou instalaci, je za cca
Sest az osm hodin hotova.

Vice informaci na
www.sunnyhouse.cz

Palivove dreyox stlpane
Smrk 1 250 K¢/prms
__ Llstnata sm%s 1690 K&/prms

410 x 220 x 100 = 9m*

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

IBEETES
LiSOBY

LIMu!

- {pouze do vyprﬁdam 74s0b)
Koﬁe]ner vé. DPH 15 %

+ doprava 7 Lomnice nad Popelkou
do 10 km v cené

-
PALIVOVE 777 08 5a0
DREVD

www.drles.cz

solarni elektrany

...do zasuvky

| g
RV /AN

-II |

1kW 33.900 Ké
4,5kW - 99.000 K¢
6kW - 139.000 K¢
11kW - 220.000 Ké

nezahrnuje kotevni a instalaéni material

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




RADY DO ZAHRADY: JAK SI PRODLOUZIT URODU NA ZAHRADE

Pomaluseschyluje k podzimu. Uprostred létase to spatné
pise, ale Cas je neuprosny a ze zahradnického hlediska je
jen kracek k pripravé na podzim a novou sezénu za rok.
Svou sezénu a domdci urodu si ale mizZeme prodlouZit.
Existuji totiZ rostliny, kterym vyhovuje kratsi slunecni
svit a nepotrebuji ani tak vysoké teploty. Mohou tak
znovu obsadit prdzdné zdhony, ze kterych jsme sklidili
letni zeleninu. Plodiny s krdtkou vegetacni dobou ndm
daji urodu velmi rychle, v fadu nékolika tydnd. Dockame
se tak porddné domdci ddvky dalSich vitamind.
Vhodné je osit zahony, které jsou na slunném misté,

pfipadné jim muZete vénovat prostor v truhlicich, kde
také budou prosperovat. Seminka vysévejte do hloubky
2-3x vétsi, neZ je jejich velikost. Povrch jemné pfitlacte
a zalijte. JAKE ROSTLINY JSOU VHODNE?

Kozlicek polnicek, listové a hldvkové saldty, Spendt,
mangold, redkvicky. Pokud mdte radi vyhonky (vyuZiti
do saldtd, zajimavd a krehkd okrasa ta/lre doplnéni
vitamind), pak muzZete ~w
vysit hrasek. Nevytvori se
lusky, ale na vyhoncich si
rozhodné pochutndte.

CO DELAT NA ZAHRADE V SRPNU

e Mangold vysejte na jiz sklizené zahony. Neceka vas

kud si date praci a na zimu ho pfikryjete, vyrasi uz brzy na jare. Budete tak mit
naskok a cerstvou zeleninu dfiv. e Spenat a ¢ervenou Fepu intenzivné zalévejte
a dopfejte jim pfirodni Ziviny, budete tak mit béhem srpna dobrou drodu. * Nat
ranych brambor napadenou chorobami po sklizni spalte. V opacném pripadé
by se vdm mohla pustit do plodi a listll rajcat. ® Hned pocatkem srpna urezejte
raj¢atdm vrcholy hlavnich stonk(l — nad poslednim dobfe vyvinutym kvétenstvim
nechte jeden list. Zarudi to dozrani plodd. Také odstrarite spodni listy rajcat, po-

sice velkd Uroda, ale po-

kud jsou napadené chorobami. e Cibuli na uskladnéni sklizejte teprve po
odumfeni listd a dobrém zataZeni. ¢ Do pulky srpna sestfihnéte levanduli.
Nezasahujte do dievnaté Casti. Stihne se zacelit a zvladne zimu. Pozdéjsi

déji do konce mésice. Nové vyhony by pak nemusely pfeckat zimu. ¢ Do
poloviny srpna zasadte jahodniky. PFisti rok si tim zajistite bohatou Urodu.
Jahodniky vytvari koncem zafi a zacatkem fijna zaklady kvétnich pupend
pro pfisti rok. Jejich tvorbu podpofite vydatnou zdvlahou koncem srpna
a zaCatkem zafi. Aby byla sklizeri jahod delsi, zkombinujte vice odrid ja-
hodnikd. e Staré kefe rybizu a angrestu mizete prosvétlit. e Tésné u zemé
odstrante odplozené vyhony maliniku a ostruziniku. ¢ Pod stromy vysévejte
zelené hnojeni (idedlni je horcice). Odumfelé rostliny v zimé stromy ochrani
pfed mrazem a preméni se ve vyZivny humus. ¢ Délte a presazujte od-
kvetlé trvalky. ¢ Jifinam odstranujte odkvetlé kvéty, budou bohatéji kvést.

stfih uz by levanduli mohl uskodit. e Tymidn sestfihnéte a ususte nejpoz-

DOMOV
“TEPLO

HNOJIVA A POSTRIKY
Levné, pfirodni a ucinné. Co vic si
prat! Jednu kostku drozdi (mize
byt i proslé) rozpustte a rozmichej-
te v 10 litrech vody. Ddkladné pro-
michejte a nechte hodinu odleZet.
Poté znovu zamichejte a zalévejte
okurky.
TIP NA POSTRIK PROTI PLISNiM
A NA VYZIVENI

Opét vezméte 1 kostku drozdi, roz-
pustte v pdl litru mléka a naredte
10 | vody. Poradné promichejte
a dejte do rozprasovace. Stfikdme na
vrchni i spodni stranu listd — vhodné
pro rajcata a okurky. Dale se jako
postfik proti plisnim na rajcatech
pouziva velmi efektivné mléko. Staci
smichat s vodou 1:1 a strikat. Idealni
je vyuZzit postriky preventivné uz od
pocatku péstovani. Stfikdme z obou
stran listt kazdych 14 dni. Jakmile se
jiz pliseni objevi, ztraci tyto posttiky
bohuzel svou efektivnost.

SUNNYHOUSE
Nadrazni 214

Semily
608 066 955

- 10. 9.

VYSTAVISTE
LYSA NAD LABEM

STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

Na Fezani a Stipani dreva, bez driny,
Setfete Cas a sva zada, velmi rychle
zpracujete 3-5 m3 dieva za hodinu,
Stipaci automat privezeme k vam
a zaucime...
Cena pronajmu je 3 000 Ké/den

tel. 702 160 553

www.stipanijicin.cz
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.Cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., 1€ 02862581. Koresponden¢ni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Vychazi 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 ¢. 108 — srpen/2023,
vyslo 14.-17. 8. 2023. ¢ Vyherci soutézi z €. 107: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uve-
fejnéni na www.ceskyrajvakci.cz
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JAK VYRESIT TOPNOU SEZONU? NAVZDY!

Topnd sezéna je za dveimi, a i presto, Ze si
jesté uZivame léto, nebude to dlouho trvat
a opét se budeme intenzivné zabyvat co moz-
nd nejlevnéjsim a nejefektivnéjsim teplem
v nasem domové. Cen elektrické energie se uz
bdt nemusime, trh se stabilizoval a to nejhor-
§i ,jsme preiili“. A protoZe nejlepsi strategii je
pfipravit se a pak jen otocit vypinacem a zacit
topit, je pravé ted’ nejvyssi ¢as tuto otdzku vy-
fesit. Nejen na jednu sezénu, ale pokud mozno
naviZdy. Je vhodné napriklad tolik proteZované
tepelné éerpadlo, nebo miiZe napdchat vice fi-
nancnich skod, neZ teplotniho
uZitku? Proc se nebdt topnych
infrapanelti a jak je propojit
s fotovoltaickou elektrdarnou
jsme si povidali s Andrejem
Bokotejem ze semilské firmy
SunnyHouse, ktery se otdz-
kou tepla v nasich domovech
zabyva nékolik let.

Jaka je tedy soucasnd situ-
ace? Vzhledem k situaci, kdy
spousté lidi skoncila fixace
na plyn i elektriku, je mnoho
lidi nuceno resit tuto zapekli-
tou otdzku, tzn. &im topit?
Na co prejit? Co mam dé-
lat? Vypadd to, Ze stdle vice
z nds bude muset Fesdit alter-
nativu ke svému zabéhlému
systému... Pokud tedy i vy
Zvaiujete pFechod na ekono—

radky jsou urceny pravé vam.

Jaké tedy mame mozZnosti a zdroje? Nejpraktic-
téjsi je mit vlastni les, kdy mate drevo, tedy to-
peni zdarma, tim i teplou uZitkovou vodu (TUV).
Ale to samoziejmé vétSina lidi nemd. Velice
rozsirené je plynové topeni. Z mého pohledu se
jednd ovSsem a neperspektivni zdroj tepla, a to
z divodu nemoznosti vlastniho plynu (plyn ve
vrtu na zahradé nenajdete), mizerné efektivity
a nizké miry bezpecnosti. Dalsim hrebikem do
rakve je u plynu diskutované legislativni ukon-
¢eni topeni pomoci plynu v blizké budoucnosti.
Velice diskutovand a proklamovana jsou nyni te-
pelna ¢erpadla (TC). Je ale potfeba si uvédomit
vysi investice a z toho plynouci vyhody. Pokud
bychom poditali s primérnou investici napf.
300.000 K¢ do TC, tak oproti tomu nase Feseni
v podobé infrapanell (IP) se stejnym tepelnym
komfortem by stdlo napf. 70.000 K¢ a za usetre-
né penize — v tomto pripadé 230.000 K¢ — klien-
tovi nabidneme fotovoltaickou elektrarnu (FVE).
Ziskava tak velmi jednoduché, vysoce ucinné to-
peni, které si zaroven sam napaji, se zarukou 25
let. V poslednich dnech k ndm neustale proudi
lidé s tim, Ze jim skoncila fixace na el. energii,
maji TC, ale obrovské naklady na provoz.

Upresnéte ndm, jak je to tedy s TC, kdyZ s tim
md problém stdle vice lidi... Snad nejhorsi va-
rianta je TC ve starém domé. Ze zku$enosti
téchto lidi vyplyva, 7e ve staréim domé jim TC
vezme 50-70 kW za jeden jediny den provo-
zu, a pfi cené napf. 8 KE/kW jsme na Céstce
450-560 K¢ za jeden jediny den provozu TC,
mésicné jsme potom na Castce aZz 16.000 ko-
run. Jako zcela nelogické mi potom pfijde, Ze
tim stejnym TC lidé v 1ét& a mimo topnou sezé-
nu ohfivaji TUV. Do novych domd se hojné téz
instaluji TC. Jedna se ale v podstaté o totoiny

problém, nebot do novostavby staéi levnéjsi TC,
protoZe neni potfeba takovy vykon, ale porad
investujete tfeba 200.000 K¢ s denni spotfebou
cca 10-20 kW. U infrapanell jsme na investici
cca 30.000 K¢ (rozdil 170.000 K¢) a provozni na-
klady jsou max. stejné.

Jaké je tedy podle vds nejlepsi reseni? Jak jsem
zminoval, podstatné efektivnéjsi a za zlomkovou
pofizovaci cenu jsou infrapanely, které maji min.
srovnatelné provozni naklady a za usetrené pe-
nize si lze postavit FVE, kdy tato elektrarna vdam
bude napdjet klidné veskeré spotrebice v do-
macnosti a navic 7-8 mésicl v roce budete mit
zcela zdarma TUV.

Pojd'te nam tedy shrnout, jak funguji infrapa-
nely. IP funguji podobné jako krbova kamna, kdy
citime prijemné salavé teplo. Je to stejné, jako
kdyZ nds ohfiva slunicko. PFi topeni klasickym
zplGsobem (plyn, uhli, dfevo, tepelné Cerpadlo)
dochazi hned ke dvéma ztrdtam: ohfevem vody
v kotli (v tepelném cCerpadle) a druha ztrata je
pak v radiatoru nebo podlahovém vytapéni
ohfevem vzduchu, od kterého se my hrejeme.

U infrapanell dochazi k ohrati pfimo nas sa-
mych, i proto je ndm teplo velmi rychle a bez
ztrét.

Do jakych prostor jsou infrapanely vhodné?
IP jsou vhodné do vsech prostor véetné venkov-
nich. Ddvodem je totiz, Ze neohfivaji vzduch, ale
predméty, respektive nas. Diky tomu veskeré
predméty vcetné zdi maji vyssi teplotu oproti
konvenénim druhlim vytapéni —tj. vytapéni ply-
nem, uhlim, dfevem. Diky zmifiovanému efek-
tu ohfevu predmétll nedochazi k tak rychlému
ochlazeni prostoru, ktery vsichni
velmi dobfe zname u klasického
vytapéni radiatory. KdyzZ presta-
neme topit, velmi zahy citime ne-
komfortni zimu.

Rekl byste ném nejvétsi vyhody
infrapanelii? Vyhody bych shr-
nul do nékolika zasadnich bodu.
1) Pofizovaci cena — podle typu
infrapanell je klasicky domek
napf. 4 + 1 od ¢astky 30 tis ko-
run.

2) Jsou levné na provoz — pokud
bychom vzali porovnani nakladd,
infrapanely se pohybuji mési¢ni-
mi naklady mezi uhlim a plynem
a celkovy instalovany vykon do
zmiriovaného domu se pohybuje
mezi 2-3 kW. U novostaveb je to
do 2 kw.

3) Jedna se o absolutné bezudrz-
bovy provoz — diky absenci
jakychkoliv soucastek jsou nase
infrapanely jedny z nejspolehlivéjSich v celém
prifezu vytapéni. Proto davdme zaruku 25 let
na topny element. Neni potfeba viibec Zadny
servis.

4) Jsou velmi krasné — predstavte si, Ze mate
vas oblibeny obraz a on zaroven topi! Vybrat si
ale samoziejmé mizete i Cisté bily design.

5) Rychlost instalace — zaleZi na velikosti domu,
ale mensi domek mame naistalovan béhem cca
2 hodin.

6) Velmi jednoduse se daji napojit na FVE .

Kdyz zminujete FVE, nabizite je i ve vlastnim
portfoliu. Ano, zajistujeme kompletni dodavku
FVE do zasuvky, které jsou zprovoznény béhem
1-2 dnd, a to vSe bez jakékoliv byrokracie. To
je zasadni rozdil oproti dotovanym FVE, které
jsou pravé zatizeny velkou mirou byrokracie.
Nase elektrarny se daji velmi jednoduse propo-
jit s infrapanely a ohfevem teplé uZitkové vody.
Cenové nase FVE vyjdou levnéji nez klasické po
odecteni dotace...

Pro vice informaci nevdhejte kontaktovat
osobné, telefonicky nebo e-mailem firmu
SunnyHouse v Semilech e www.sunnyhouse.cz

sunnyhouse
ZELENA LINKA °

800 100 979 R\
Nadrazni 214
Semily

MIKROELEKTRARNA

mikroméni¢ 2000W

3 kW
8x panel 380Wp

60.078,-Ké

vyrobeno v Semilech




NOVY DOMOV
INVESTICE
WELLNESS

APARTMAN
GLAMPING
CHATA
KANCELAR...?

Tiny house

od znacky Mooble house

variabilita
mobilita
svoboda
komfort
pro rodiny i single
celorocni uzivani

PREDVADECi DOMY JIZ
v Sedmihorkach u Turnova

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

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
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PROPAGACE
V REGIONU!

NEJEFEKTIVNEJSI

Poslouchejte

HITRADIOE)
CONTACT

97.0 FM... Tvurnov, Mnichovo Hradisté, Bakov n/)
98,8 FM... Cesky raj
99.6 FM... Zelezny Brod

POHODOVE
/7

LETO!

TADY JSME DOMA, KAZDY DEN S VAML... :-)

PRIVATNI WELLNESS v centru Ceského réje

PRIVATNI SAUNA « VIRIVKA « SVETELNA TERAPIE
SOUKROMI & RELAX - k objednani: sekt, vino, syrova ¢i ovocna misa...

PREMIUM WWW.PIVOVARSVIJANY.CZ




