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CESKY RA

ZARi 2023
MESICNIK

50 000 VYTISKU
ZDARMA DO SCHRANEK

CTETE UVNITR NOVIN: W =
ROZHOVOR MESICE S HONZOU POZICKYM JAK VYRESIT
ENERGIE - DUM & ZAHRADA - KOUTEK PRO RODICE
e RECEPTY - KRIZOVIKA O CENY « RESTART plny tipa
a lifestylovych témat - JOGA « SPANEK..

Poslouchejte

y /7
HITRADIO E):y
CONTACT

Turnov
Mn.Hradisté
Bakov n/J

97,0 FM...

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

Cesky raj
Zelezny Brod

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

. amnoho dalsiho

INFRAPANELY

sunnyhouse

s pfimym pfipojenim na mikroelektrarnu .

HLAVNI VYHODY INFRAPANELD. I

- levné na provoz |
- levné na pofizeni
- okamiita instalace !
-nutuv&pm'umm

srudnul‘lpqtenimﬁ'ﬁ

www.sunnyhouse.cz

SKLENENE MESTECKO

S DETESKEM

REPREZENTACNI =
PRODEJNA
nabidka origindlnich darka

- MUZEUM
§ sbirka uméleckého skla

=== GALERIE 3
! Oldrich Pliva — SOUVISLOSTI §
- komentovand prohlidka
sobota, 16. 9. 14:00

VINARNA, KAVARNA

16. — 17. z&¥i, Zelezny Brod
nédm. 3. kvétna 20,9 -17 h

Wy O
s SolidSun

Fotovoltaicke elektrarny

nové generace

pro rodinné domy i firmy

@ +420 800 400 506

>

Program kulturnich akci ve
Skoda Muzeu | podzim 2023

19. 9. | Mezivalecny ceskoslovensky automobilovy sport

od 17:30 Prednaska z historického cyklu Neobycejné prib&hy. Piibéh bude vypravét Petr Kozisek.

21.9. | Petr Hapka a jeho potmésili hosté

od 19:00 Koncert bude mapovat hudebni drahu Petra Hapky. Vstupné od 590 Ké&.

8.10. Smejko a Tanculienka - Pod von!

od 16:00 Smejko, Tanculienka i Hunculik se rozhodnou udélat néco pro své zdravi. Vstupné 360 K¢.
10.10. | Détské odpoledne: Navrhni si auto snii

16:00-17:30 Zveme déti $kolniho i pfedskolniho véku na zabavné-nauéné odpoledne. Vstupné 100 K&.

12.10. | Hot Club 1963-2023

0d 19:30 Orchestr se ohlédne za svoji bohatou historii na jubilejnim koncertu. Vstupné 190 Ké.
16. 10. | Diashow: Anglie a Wales

od 19:00 Martin Loew Vas provede cestou od bilych Gtest v Doveru az na sever. Vstupné 200 Kgé.

Predprodej vstupenek na pokladné Skoda Muzea denn& od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea.

Vice informaci naleznete na webu Skoda Muzea.
. . @skodamuzeum

SKODA
Muzeum

Skoda Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav,
T: +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz

Garantujeme ziskani dotace pro RD
\/ykup prebytkd za spotové ceny
Dohledové centrum 24/7

Rychly a spolehlivy servis

Zajistime vyhodné financovani FVE

info@solidsun.cz www.SOLIDSUN.cz




V BOZKOVE U SEMILTO ZIJE! PRELOM LETA PATRI TRADICNiM AKCIiM -
SJEZDU A ZAVODU TRAKTORU A KONCERTU OBLIBENE KAPELY TRI SESTRY

Bozkov je tak akordt na dojezd od Semil a celého Ces-
kého rdje, proto si zajet na akce, které se na prelomu
zdfi a Fijna konagji, je jednoduché, rychlé a hlavné za-
Zijete to, co jinde ne! Vezméte své drahé polovicky,
déti, vnoucata, rodice a prarodice a vyrazte!

V sobotu 30. zafi se uskutecni jiz 21. rocnik Sjezdu
a zavodu traktord. Cekd vas dokonald podivana na
cross trati. Celodenni program zacind v 10 hodin,
samotny zavod odstartuje ve 13 hodin. Zavodi se
v tradi¢nich Ctyrech kategoriich — Domadél, Tovarna
do roku vyroby 1967, Tovarna do roku vyroby 1968
a Trikolky. Kazda z kategorii je divacky velmi atraktivni
a zabavna. Tradi¢né se zavodi ve stélosti vykond. Kro-
mé toho muzete béhem soboty zazit let vrtulnikem
a bohaty doprovodny program, jako ukazky vojenské
techniky — vystavu zbrani a uniforem, ukazky jizdy tan-
ku T-55, vystavu traktord a techniky nebo tfeba seskok
parasutist(. Jde o oblibenou akci, ktera ma v regionu
jméno, a doporucujeme ji nepropasnout! Vstupné je
prakticky symbolické: dospéli za 100 K¢ a déti a di-
chodci za 50 K¢.

O tyden pozdéji v sobotu 7. fijna si pfijdou na své mi- E

lovnici punk rocku v podanilegendarni kapely Tfi sestry

v Cele s Lou Fanankem Hagenem. T¥i sestry své ndstro- |

je ve vyhlasené bozkovské Sokolovné ladi pravidelné
a i to je zaruka, Ze koncert bude nevidany. Skvély (ne-
jen) hudebni zazitek doplni také host vecera, kapela
Synové vycepu, a po skonceni koncertu ¢eka vsech-
ny Ucastniky afterparty, o kterou se postara DJ BALY.
Nevahejte s koupi vstupenek, které jsou v siti Ticket-
stream a také v Infocentrech v Semilech a Zelezném
Brodé, pfimo na Obecnim Uradé v Bozkové ¢i v Trafice
u Vildy v Turnové k sehnani za 590 K¢ v predprodeji.
Na misté pak budou za 650 K¢. Skvéli organizatoti na
své navstévniky mysli, takze pfipravili autobus v 19:30
ze semilského ndmésti a zpét po konci akce. Nelamte
si proto hlavu, jak se do Bozkova dopravit. Je to jedno-
duché. Prosté vyrazte! ProtoZe pokud letos nezajdete
na nékterou z bozkovskych akci, jako byste nebyli!

Vice informaci k obéma akcim najdete na
www.obecbozkov.cz

WWW trisestry.cz

i BOZKOV

Autobus Semily ndmésti - 19.30 hodin / zpét po konci akce

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS
V CESKEM

RAJI

RECEPT: TVAROHOVE
KOLACE BEZ KYNUTI

Intredience (na 5 vétsich kolacku):
2 vejce, 60 g tftinového cukru,
250 g tucného tvarohu, 2 I1zicky ky-
pficiho prasku, 140 g hladké mouky;,
120 g polohrubé mouky
Napln: jahody, maliny, povidla,
makova napli apod...
Drobenka: 10 g cukru, 20 g masla,
30 g polohrubé mouky

Smichame vSechny suroviny na
tésto a mokryma rukama vytvaru-
jeme bochanky, poloZime na pecici

papir na plech a vytvofime v nich
malé dalky. Do dilkud vloZzime na-
plni. Potfeme vajickem, posypeme
drobenkou a dédme péct do vyhiaté
trouby na 180 stuprid. PeCeme cca
30 minut dozlatova.
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M&stské muzeum Nové Paka - Divadlo Ri%e loutek - Spolek pro podporu tradic loutka¥stvi

o i 4]

Anna Suchardova-Brichova

Suchard@v dim 16. 9. -19. 11. 2023
Otevieno utery—nedéle, 9-12 2 12.30-16.00

Souborn4 vystava malitky a loutkarky, od jejthoz narozeni uplynulo 140 let

Zastitu nad vystavou pievzala Mgr. Martina Berdychov4, ndmé&stkyn& hejtmana Krilovéhradeckého kraje

ROZHOVOR MESICE: HONZA POZICKY -

»Nas zapaleny mlady tym vas dobfe naladi”

HITRADIO CONTACT - staronove radio s reglonalmm srdcem

Vsichni pamatujeme tradicni regiondlni libe-
recké rdadio a znacku RCL neboli Radio Contact
Liberec. Ta uz pres dva roky neni a na FM 101,4
vysila Radio Blanik. V regionu ale znacka Con-
tact zistala a ddl vysilé HITRADIO CONTACT.
Mnoho z nds presné nevi, co se stalo, jak to
chdpat. Proto sprdavné odpovédi hledame snad
s tim nejpovolanéjsim — programovym fedite-
lem HITRADIO CONTACT Honzou PoZickym.

Jak se tedy mdame zorientovat? Jak to je... dri-
ve RCL, nyni HITRADIO CONTACT? RCL vysilalo
na frekvenci 101,4. Tady ted vysila Radio Blanik
centrdlné pro celou republiku. My jsme s re-
giondlnim programem HITRADIO CONTACT pte-
Sli z jedné silné frekvence na nékolik frekvenci
mensich. To ale neznamena, Ze mame regional-
né mensi dosah.

Jaké uzemi tedy pokryvdte? Kde miiZeme ladit
HITRADIO CONTACT? Vysilate mame v 7 més-
tech a vysilame na 11 frekvencich. Pokryvdme
stale stejné uzemi Libereckého kraje s presahy
plus navic vysilame i pro Dééinsko. HITRADIO
CONTACT naladite na frekvencich: Liberecko
93,3/100,6/106,1 — Jablonecko 99,7/105,1 — Tur-
novsko a Cesky raj 97,0/98,8 — Zelezny Brod 99,6
— Ceskolipsko a Podjestédi 99,9 — Hradek, Fry-
dlant, Hejnice, Vansdorf a Sluknovsky vybézek
90,4 a Décinsko 97,6 FM.

Oblibené Radio Contact Liberec se tedy zmé-
nilo na HITRADIO CONTACT... Jste por'éd regio-
ndlni? Jisté. Patfime do rodiny HITRADII. Téch je
po Cechach a Moravé celkem deset.
HITRADIA jsou v kazdém regionu do-
maci, protoZe se vénuji opravdu da-
nému regionu. Maji tam sva vysilaci
studia, svoje regionalni moderatory,
zpravodajské tymy, jezdi po regio-
nu mezi lidi se svymi promo tymy.
Tak jako se naptiklad Hitradio Cer-
na hora vénuje vychodnim Cecham,
Hitradio Faktor jiznim Cecham, tak
HITRADIO CONTACT je domaci radio
pro Liberecky kraj a severni Cechy,
tak jako tomu bylo i dfive. A Ze jsme
tady doma, ndm ukazuji i poslucha-
¢i. Zatimco napftiklad letité regional-
ni znacky, jako tfeba vefejnopravni
Cesky rozhlas Liberec, posloucha
tydné dle poslednich srpnovych vy-
zkum( 10 tisic posluchact, HITRADIO
CONTACT, které vysila necelé 2 roky,
kazdy tyden ladi 31 tisic lidi. TakzZe HI-
TRADIO CONTACT navazuje na tradici
RCL a jsme tady regionalni jednickou.

Pro koho vlastné vysilate? Zménilo
se HITRADIO CONTACT proti piivod-

nimu RCL? Ano, RCL vysilalo 30 let a jeho po-
sluchadi starli postupné s nim. Zakladnu tvofili
posluchac¢i véku 30-60 let. HITRADIO CONTACT
je 0 10 let mladsi, pro lidi 20-50 let. Jsme radio
plné energie, nejen soucasné hudby, ale i hitl
poslednich tticeti let. Nasi posluchadi jsou jak
mladi lidé, ktefi hledaji své misto v Zivoté, pra-
ci, buduji vztahy, tak aktivni rodiny s détmi od
miminek po teenagery. Proto ten rozptyl 20-50
let. Nasi posluchaci maji radi nas region, miluji
dobrou hudbu, ndladu a energii.

Rikal jste, Ze HITRADIO CONTACT md svoje re-
giondlni studio... Odkud a s kym tedy vysilate?
Stejné jako dFiv vysildme ze stejnych prostor, ze
studii v Liberci. V soucasné dobé mame 5 mo-
derdtorll a zpravodajské oddéleni. Centralné
vysila HITRADIO skvélou ranni show (stejnou
pro vSechna Hitradia) s Dominikem a Katefinou
v dobé od 6 do 9 hodin. My z regionu vysilame
pies cely den od 9 do 19 hodin. V tydnu vas na
HITRADIU CONTACT dopoledne mezi devatou
a dvandctou hodinou provazi Katka Kertisov4,
po obédé do patnacté hodiny se o vas stard Jana
Némeckova a odpoledne od patnacté do zmi-
néné devatenacté hodiny ma svoji show Martin
Kolin. O vikendu odpoledne vam pak dobrou

Poslouchejte

HITRADIODY,
CONTACT

97.0 FM... Tvurnov, Mnichovo Hradisté, Bakov n/)
98,8 FM... Cesky raj
99,6 FM... Zelezny Brod

naladu déla na stfidacku regiondIni tandem De-
niz Kayalibay a Denisa Janeckova.

Jak jste zminil, HITRADIO CONTACT md tedy
stdle i regiondlni zpravy a informace... Je to tak.
HITRADIO CONTACT prevzalo od RCL regionalni
Stafetu. Je to nase poslani. Regionem Zijeme
aregion milujeme. Mnoho z vas urcité uz slySelo
nase regionalni zpravy od Zelezného Brodu po
Décin a od Varnsdorfu po Mnichovo Hradisté,
které pro vas kazdy den pfipravuje Denisa Me-
¢ifova. | moderatofi se kazdy den vénuji nasemu
regionu a Zivotu v ném.

Co byste rekl nasim ¢tendrim zdvérem? Mili,
laskavi ¢tenafi. Jsem rad, Ze znacka CONTACT je
tu stale s vami a hlavné... pro vas. Jsme radi, ze
jste si nas nasli. Vy, kdo jste nas jesté neslyseli,
zkuste to. Jsem presvédceny, Ze energie v nasi
hudbé i nas zapdleny a pozitivné naladény mlady
tym vas dobfe naladi a budete mit s ndmi lepsi
den. Najdéte si na titulni strané novin Cesky raj
v akci tu spravnou frekvenci HITRADIA CONTACT
u vas. Frekvence a dalsi informace najdete na
www.hitradiocontact.cz/kontakt. Méjte krasny
zbytek Iéta, barevny podzim a Zijte vesele!

Dékuji za rozhovor: Jitka Madérovd

POHODOVE
BABI LETO!

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




NABIDKA PRACE

Neustdle se rozvijejici éesky zpracovatel technickych sklovin
s dlouhodobé pevnou pozici na tuzemskych, ale pfredevsim na zahranicnich
trzich hleda do svych Zzeleznobrodskych provozu pracovniky na pozice:

mistr oddéleni drevovyroby

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

foukac technického skla / vanoc¢nich ozdob

pozadujeme vyuceni v oboru, jednosmeénny provoz

pracovnik obsluhy sklarskych soustruht

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

Vice informaci ziskaji zajemci od odbornych pracovnikl spolecnosti.

Spojte se s nami:

prace@detesk.cz
483 389 825

vyuzit je mozné i kontaktniho formulare
na nasich webovych strdnkdch

Detesk s.r.o.
Prikra 401
Zelezny Brod
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734154 673

namésti 3. kvétna
Zelezny Brod
734 154 354

* Plati na viechna ztenéens skla s i
r ndexem od
hudnqty_tﬁ. Vice informaci a podminky rnnau
prodejné. Akce plati od 1.8, - 31.10.2023.

SKONCILA VAM FIXACE NA ENERGIE A NEVITE, JAK DAL?

Doba je prekotnd, a co jsme véera nemysleli, Ze
se nds miiZe tykat, dnes se stalo realitou a za-
tim to bereme jako nepfijemny fakt. MoZnd aZ
prilis jednoduse a bez ,protestii”, Skokové zdra-
Zeni elektrické energie a plynu se dotklo kaz-
dého z nds, tim spis, pokud ndm skoncila fixa-
ce ceny. Nyni je cas pfemyslet nad efektivnéjsi
a ekonomictéjsi variantou vytdpéni. Bezesporu
zndte riizné moznosti vytdpéni. Vite ale, Ze vase
starosti mizZe vyresit infrapanel? Priimérny na
provoz a velmi levny na pofizeni? Jednoduché
na instalaci a provoz se snadnym napojenim na
malou domdci soldrni elektrdarnu? Co vse nabizi
a jak funguje, jsme se zeptali Andreje Bokoteje,
ktery se infrapenely a jejich vyvojem zabyva jiZ
dlouhé roky.

Jakvlastné infrapanely funguji? Podobné jako kr-
bova kamna, kdy citime prijemné salavé teplo. Je
to stejné, jako kdyz nas ohftiva slunicko. Pfi topeni
klasickym zpusobem (plyn, uhli, dfevo, tepelné
Cepadlo) dochazi hned ke tfem ztrdtam: ohrevem
vody v kotli (v tepelném cerpadle) = prvni ztrata.
Druha ztrata je pak v radiatoru nebo podlahovém
vytapéni ohfevem vzduchu, od kterého se hre-
jeme. U infrapanelld dochazi k ohfati pfimo nas
samych, i proto je nam teplo velmi rychle a beze
ztrat. Dalsi ztrata je v podobé teplého ohratého
vzduchu, ktery se hromadi u stropu.

Do jakych prostor jsou infrapanely vhodné? Ma-
Zeme je vyuzit ve zdénych domech, dievostav-
bach, paneldkovych bytech...? Infrapanely (nebo
také salavé panely) jsou vhodné do vSech prostor
véetné venkovnich. DOvodem je totiz, Ze neohfi-
vaji vzduch, ale pfedméty, respektive nds, jak uz
bylo feceno. Diky tomu veskeré predméty véetné
zdi maji vyssi teplotu oproti konvenénim druhim
vytdpéni — tj. vytapéni plynem, uhlim, dfevem
nebo elektrokotlem.

Infrapanely tedy vyuZijeme ve vSech prostorech
nasich domovi? Urcité ano, vyuziti je v koupel-
nach, loZnicich a ve vSech dalSich mistnostech
domu ¢i bytu. Vhodné jsou i pro kutily do stude-
né dilny. Své uplatnéni najdou i v kancelafich, kde
kromé typického vytapéni lze pouzit i v mensi va-
rianté pod stdl, kde c¢asto trpime prdvanem, kdy
nas zebou nohy. Skvéle se hodi i pro vytapéni do
sklenikd, ale také do vyrobnich prostor, komer¢-
nich prostor a obchodd, kde neni tolik mista,
a tak je Ize efektivné instalovat i na strop.

Je tedy néjaké misto, kam se infrapanel nehodi
instalovat? Infrapanel bych nedoporucil do pro-
stor, kam potiebujeme na kratkou dobu rychle
dodat teplo. Tedy tam, kde netopime a pohybu-
jeme se kratkodobé a narazové.

Pokud se nemylim, infrapanely vysousi i stény,
a zaroven tak pusobi proti plisnim... Ano, vytla-
Cuji rosny bod z domu, tedy vysousi stény a pU-
sobi tak i proti plisnim. Zaroven pfi chodu nevifi
prach. | z téchto dvou dlvodu je to tedy skvéla

alternativa topeni i pro alergiky.

DulezZitou otazkou je také spotieba energie pfi
topeni infrapanelem... Naklady na provoz vy-
chazi velmi vlidné v porovnani s ostatnimi druhy
elektrického vytapéni.

Je tedy moZné nahradit infrapanelem i klasické
topeni a vyuzivat jako hlavni zdroj vytapéni? Ur-
¢ité. Navic ndm s tim odpadaji veskeré provozni
starosti spojené se vSsemi ostatnimi druhy tope-
ni — revize, pravidelné odvzdusnovani radiatord,
péce o zdroje, €iSténi kominu a mnoho dalsich...
V pripadé rekonstrukci nebo starych kotld, které
by jiz neprosly revizi, je to navic vhodna alter-
nativa, kterd je levnéjsi a bez starosti. Jedna se
o logickou volbu, nebot se velmi jednoduse daji
pfipojit na stale vice se rozsitfujici domaci fotovol-
taické elektrarny.

Jak se urcuje velikost panelu viici vytapéné plo-
se? Pro kalkulaci optimalniho panelu vychazime
z kubik(, kdy na jeden m3 pocitdme prdmérné
24 wattl. Napftiklad pro mistnost o rozmérech
5x 4 m, s vyskou 2,5 m = asi 50 m* bychom po-
tfebovali infrapanely o pfikonu 1200 wattl. Aby-
chom dosahli pozadovaného vykonu diky rizné
velikosti a rGznym vykonim paneld, mizZeme
jejich vykon scéitat. Pro lepsi predstavu: mame-li
napfiklad velky obyvadk o rozméru 30 m?, vys-
ka 2,5 m = asi 75 kubik(l, je poZzadovany vykon
1800 wattl. Tento vykon dostaneme osazenim
tfi panelll o vykonech napf. 720 W a mame jes-
té znacnou rezervu, nebo dvou paneld o vykonu
1000 W, téZ s rezervou.

Jaké jsou velikosti a materialové druhy infrapa-
nelt? Velikosti infrapanell jsou dané, ale v ramci
poZadavkl zdkaznika se da seskladat jakakoliv
velikost. Nejlevnéjsi, avsak ne nejlepsi variantou
je infrapanel ohfivany médénymi draty. Jako eko-
nomicky priznivym a udrzitelnym feSenim jsou
infrapanely SunnyHouse, které pro ohfev infrapa-
nell pouZivaji smés na bazi grafitu (tuha v tuzce).
Diky absenci zmifiovanych drat nehrozi prepa-
leni, respektive poskozeni infrapanelu. Navic tim
infrapanely maji téméf minimalni elektrosmog.
To nezatézuje domdci prostredi, ve kterém Zije-
te. Infrapanely maji velice pfiznivy vliv na zdravi,
kdy v porovnani s ostatimi zdroji tepla nedochazi
k vifeni vzduchu (prachovych ¢astic), prepalovani
vzduchu (Casto u pfimotopU) a vyrazné se snizuje
vyskyt plisni. | diky tomu nachdzeji uplatnéni tre-
ba i ve zdravotnictvi.

Jak je to s bezpecnosti? Obecné plati, Ze topeni

ant vytapéni. Povrchova teplota je v rozmezi od
85 do 100 °C. V ramci toho zaleZi, jaky je zvolen
povrchovy material. Cim hrubsi, tim bezpe¢négjsi
a ucinnéjsi.

Kam tedy miZeme infrapanely nainstalovat?
Umisténi infrapaneld je mozné na sténu nebo na
strop. Nepsanym pravidlem je, Ze na sténu si lidé
davaji nejcastéji fotoobrazy, kdy si zvolite tifeba

vlastni fotografii ¢i malbu — at uz jde o rodinné
fotky, déti, vnoucata, psy, kocky, krajiny nebo ab-
straktni motivy. Skala je obrovskd. Samozfejmosti
je také moznost vybéru z velkého mnoZstvi moti-
vy, které prodejce infrapanelll nabizi. Na strop se
pak nejéastéji pouZivaji bilé panely. Samoziejmé
je moznda kombinace obou variant.

Infrapanely jsou tedy kromé své funkcnosti
i designova zalezitost... Ano, je to prakticky a pfi-
jemny doplnék. Diky zmifiované moznosti potis-
ku mate nadherny obraz, ktery zaroven topi. Ne-
musite tak fesit kazdorocni revize, technicky pro-
stor pro uskladnéni topiva (peletky, uhli, dfevo),
nemusite Cistit komin, nebude vdm kapat voda
z radiator(... Bude vam teplo a jesté usetfite sv{j
¢as a penize, které byste investovali do pravidel-
né udrzby. V neposledni fadé nezabiraji prostor
jako radiatory, akumulaéni kamna apod.

Jak probiha instalace infrapanel(? Instalace je
stejna, jako byste instalovali vétsi obraz, takze
naprosto jednoducha. Zvladne ji i méné technic-
ky zdatny ¢lovék.
Zminoval jste snadné prfipojeni na FVE elek-
trarnu... Ano. V podstaté dnes mate vice moz-
nosti. Bud' si FVE postavite sami z dostupnych
dil, nebo si pofidite dnes velmi oblibenou tzv.
dotovanou predraZenou elektrarnu. Tfeti moz-
nosti je — a tu nabizi SunnyHouse — zvolit vari-
antu mikroelektrarny, kdy nase feseni je genialné
jednoduché. Cela mikroelektrarna se zapoji do
vasi soucasné domaci zasuvky, ze které napijite
jakykoliv elektrospottebic, napfiklad infrapane-
ly. K této varianté nepotrebujete zadny projekt,
zadnou dokumentaci, revizi ani technickou zpra-
vu. Nepotrebujete ani délat Zadné zasahy do vasi
stavajici elektroinstalace. Uplné v pohodé& sta&i
pouze jednofdzova elektrarna, protoZe typicky
celkovy instalovany pfikon infrapanell je 3-4 kW
na byt/dim.
Pro ilustraci se pojdme podivat na prakticky
pfiklad. Rodinny domek ¢astecné zatepleny
s ro¢ni spotfebou 5 MWh, tzn. vafeni na elektrice
a ohrev teplé vody v bojleru plus veskeré bézné
spotrebice jako lednice, mrazak, TV apod. FVE
pro tento dim by obsahovala napfiklad 8 ks pa-
nell (cca 9,2m? na stfese. Z téchto panell by ved-
ly dva kabely k mikroménici a tento mikroménic
je pfipojen pres standardni zasuvku do vasi sité.
Takto jednoducha je typicka instalace.
Jesté si dovolim zminit, Ze jsme vyvinuli a nyni jiz
proddvame infrapanel, ktery se zapoji pfimo na
solarni panel, tzn. na stejnosmérné DC napéti -
bez jakékoliv elektroniky. Staci jeden solarni pa-
nel s pfimym zapojenim na nas infrapanel a sviti
= topi hodnég, sviti méné = topi méné. Mate néco
jako perpetum mobile.
TIP: VYROBCE INFRAPANELU KOUSEK OD VAS -
SunnyHouse Semily e www.sunnyhouse.cz

5unnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979

Nadrazni 214
Semily www.

-

vyrobeno v Semilech




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI

J6GAKEMP 2024
V CESKEM RAJI

Joga - relax « pohoda « soukromi
« prednéasky « workshopy
« inspirace * krasné misto
v zahradé Penzionu Recall

20.-21. 7. 2024

Vstupenky a vice informaci na
www.jogakempvceskemraji.cz

:J!s‘»ténga joga
Struiine‘c,; od4.9:
Joga'pro TEENAGERY
Turnov, odglZ399¢% 8

121816 606

Vedenaekce!

Lomnice

nad Popelkou, i
od 6. 9.
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& Moznostpridatise wipriibehu kurzi:

www.astangaceskyraj.cz, info@astangaceskyraj.cz

Joga je meditaci v pohybu, ktery
vam energii nebere, ale pridava.

Lektorka: Zuzka ZoldoSova / Prihlésky a vice informaci:

SoutéZni otdzka: Jakym stylem se astanga
praktikuje na skupinovych lekcich?
Odpovéd hledejte na
www.astangaceskyraj.com (v rozvrhu lekci)
A odpovedi zasilejte pres formular
\ na www.ceskyrajvakci.cz J

€
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CESTY KE ZDRAVI: Jak pe¢ovat

Aktudlné se méni obdobi z léta na podzim a pro nase
télo je to casto velkd zkouSka imunity. Dle djurvédy
se jednd o nejvice zatéZujici obdobi roku. Vhodnou
stravou v§ak miiZete podporit své télo tak, abyste pie-
chod preckali bez tihony.

Kouzelna dyné - je velmi dobry zdroj betakarote-
nd (oci, kiize, vitalita), vlakniny a je vhodn4 zejména
do podzimnich ocistnych diet.

DYNOVA POLEVKA NA PROCISTENI
(recept je asi na 1,5 az 2 litry polévky)

1 mensi dyné (hokaido), tro$ka koriandru (na vareni
mim radéji mlety), troska kurkumy, troska kminu,
jemné kari, troSka nastrouhaného Cerstvého zizvoru,
4 hrneCku basmati ryze, %2 hrnecku cervené ¢ocky,
olivovy olej, ghi, sil, ochucovadlo bez glutamanu
sodného, zelena petrzelka

Na olivovy olej a ghi ddme mirn¢ osmahnout kofent,
poté zalijeme vodou a pfidame proplachnutou ryzi,
nakrajenou dyni a ostatni ingredience. Kratce pova-
fime (asi 10 minut) vypneme a nechdme dojit. Doso-
lime a je hotovo. ® Polévka ma exotickou chut, je to
typicka ocistna polévka, vhodn4 na dietni dny.

CIZRNA S DYNI A CUKETOU (2 porce)
Cuketa (1 ks), stejné velka ¢ast dyné, sil, jemné kari,
1 strouzek Cesneku, ghi, zakysand smetana, 1 lZice
keSu ofiSkt, bazalka, saturejka, cizrna (1 hrnek ne-
vaiené)

Cizrnu namocime a uvaiime s troSkou saturejky a oli-
vového oleje obvyklym zplsobem. Po uvareni jemné
rozmackadme vidlickou. Nakrajenou zeleninu, keSu a
kotfeni dame orestovat na ghi, pfilijeme dle potieby
troSku vody a kratce povafime. Na talif ddvame ci-
zrnu, kterou prelivime zeleninovou smési, je mozné
také ptidat trosku zakysané smetany.

o své télo na pi'ethodu obdobi

Jedna se o jidlo, které lze zatadit do oCistné kury, je
vyborné zejména na konci léta a na podzim, je lehce
stravitelné, ale vyzivné. Dopliuje vitalitu, psychic-
kou odolnost, podporuje spravné vyprazdiovani. Po-
zor pouze, pokud trpite dnou (cizrna).

BRAMBOROVA KASE S DYNI

Stejné mnozstvi novych brambor a dyné¢ hokaido uva-
fime zv1ast s troSkou soli. Slijeme vodu a smichdme.
Ptidame troSku kokosového tu¢ného mléka nebo Sle-
hacky, jemné nasekany tymiin nebo bazalku a roz-
mixujeme.

SUSENKY

4 hrnky Inéné mouky, 1 sklenice od okurek predem
rozvafenych jablek a dyné se skofici, kardamomem
a hiebickem, 1 Slehacka, asi 1,5 az 2,5 hrnku vody,
1 hrnek rozmackanych ofechii, 1 hrnek rozinek, 3 17i-
ce kakaa, 2/3 hrnku tftinového cukru

Jablka a dyni nakrajime na malé kousky a ddme s ko-
fenim pomalu varit. Je dalezité jablka a dyni dobfe
dochutit. Po rozvafeni a vychladnuti 1ze pouzit do
tésta. Vytvofime tésto, vodu ptilévame postupné (po-
kud by bylo prili§ tidké, pfiddme mouku, pokud hus-
té, pfiddme vodu). SuSenky tvoiime pomoci 1Zicky.
Davame je na pecici papir a peCeme na 180 az 200
stupid.

Krdtké upozornéni - jednad se o piirodni prepardty, které si pri-
pravujete z viastnich zdrojii a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji
léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu,
ktery ja nemohu predvidat.
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AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z publikace Jidlem k rovnovaze.

Predchozi, zevrubné popsané ¢tyri ¢ldnky astangajo-
gy, tj. mordlné-etické kodexy jama a nijama, pozice
téla - dsana a dechové - energetizacni techniky za-
hrnuji tzv. vnéjsi jégu a jsou pfipravou na jogu vnitr-
ni. Pratjdhdra jako pdty ¢ldnek PataridZaliho osmidil-
né stezky je vénovdna prdci se smysly a mysli. Zacind
zkdznénim smysl( a ndsledného zkdznéni mysli, ke
kterému z¢dsti dochdzi jiz podle predchozich ¢ldnkd
pri praktikovdni dsan a prandjdmy.

Bézny ¢lovék nemd své smysly pod kontrolou vibec
a ony svym tékdnim vndseji do mysli neustdly nepo-
koj. Jen pravidelnym praktikovdanim technik pratjd-
hdry muzeme, z pocdtku krdtkodobé a pozdéji i po
delsi dobu, dosdhnout stavu ztiseni smysld a mysli. K
dosazeni tohoto stavu jsou ndm ndpomocny vnitrni
postoje a stavy mysli. Jednim z nich je vivéka - roz-
liSovdni. Je to schopnost rozliSovat podstatné od
nepodstatného, vé¢ného od pomijivého. To, co po-
vazujeme za nepodstatné, sndze opustime nez to, co
povazujeme za cenné a podstatné.

Mysl je neustdle zdsobovdna smyslovymi viemy, ale
pri sprdvném rozliSovdni je postupné schopna ty
nepodstatné vytésnit a vymanit se tak z jejich vlivu.
Dalsim vnitfnim postojem mysli je kaivalja - nezd-
vislost. Mysl, kterd neni presycena vnéjsimi viemy, je
schopna nadhledu, nestrannosti a setrvdni v tichos-
ti. Naplriuje tak podminky pro dosazeni pratjdhdry
atimivnitrni jogy.

k1 JOGA JAKO ZIVOTNI STYL VIIL. : Cesty jogy - pratjahara

Pro zvlddnuti pratjdhdry je také dilezité prijeti sebe
sama takového, jaky jsem. Mysl toho, kdo neni srov-
ndn sdm se sebou, je neustdle naplriovdna pocitem
viny, studu, neschopnosti, ménécennosti a nespo-
kojenosti. Témito postoji svoji mysl zcela jisté neztisi,
a proto je pro néj nutné se znovu vrdtit k pfedchozim
¢ldnkim astangajogy a tyto postoje eliminovat.

| kdyz jsou nase smysly stvoreny k tomu, aby byly
obrdceny ven, pratjidhdra nds uci je obracet dovnitr
k vlastni podstaté a tim dosdhnout toho, aby reakce
organizmu na prichdzejici podnéty byly védomé kon-
trolovdny. Pratjdhdra je tak prechodem mezi vnéjsi -
bahir jégou a vnitrni - antar jégou, nazyvanou sam-
jamajégou, zamérenou na mentdlni techniky.

autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy
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MASATZ aneb jak regenerovat télo bez namahy a piijemné

- o . Regenerace je kazdodenni zaméstndni naseho téla. Nékdy je mu viak

T 4 2 potreba trochu pomoci - v zdvislosti na tom, Ze télo nemd tolik sil,
MASAZE A MOKRA PEDIKURA

nebo musi vynaloZit na regeneraci velké usili. Pokud pomutzeme télu

'] PUHUD” VAgEHU DOMOVA regenerovat, vraci ndm to - pruznymi svaly, detoxikaci, energii, zpo-
L L .| malenim stdrnuti, lepsim spdnkem i psychickou pohodou.
* RELAXACM A REKONDICNI MASAZE Ne kazdy vsak denné najde energii na aktivni regeneraci téla - tedy
« LAVOVE KAMENY na pohyb, kterému by se vénoval opravdu pravidelné a strategicky.
« BANKY Pohyb je samoziejmé zdklad. Ovsem i po kazdém cvi¢eni se musi vé-
. " i3 novat ¢as znovunabytisil. At uz jste sportovec, nebo ,jen”tvrdé pracu-
REFLEXNI M,ASAZE . jete ¢i hleddte kousek ¢asu pro sebe, zaradte do svého bézného Zivo-
* LYMFATICKE MAS}AZE ta pravidelnou masdz. Pfi masdZi regeneruje nase télo bez ndmahy
 KRANIOSAKRALNI TERAPIE a navic velmi pfijemné a intenzivné.
« MOKRA PEDIKURA PRINOSY MASAZE

Béhem masdze dochdzi k ocisté kiuze, aktivuje se lymfa, pokozka je
pruznéjsi, zvysuje se vykonnost svalti a zdroven se urychluje obnove-
ni jejich kapacity po télesné ndmaze, zlepsuje se prokrveni kloubti a
tim se urychluje jejich regenerace, masdz posiluje a oZivuje ztracené
reflexy, zlepSuje ochabnuti tkdni a prispivd k vymizeni pocitu bolesti,

IVETA _\IESEL[\ * 736 264 453

NEVAREITE 31 OBJEDNALASAZ

NEBO PEnmuny?( SOBEDOMIR eflew, zlepd Ul Ik 9 Prspiua < ymizen pe
P']SDBIM P *‘ELEM EESKEM RA" zlepsuje vodivost nervid, pomdhd snizovat kyselinu mlécnou ve sva-

lech, posiluje metabolismus a tim pfispivd ke snizovdni tukd... To vse
vede k lepsimu psychickému pocitu a celkovému odpocinku, ktery je
v dnesni dobé tolik potrebny pro kazdého.

-
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\w’w'W.ILEc!'VE-TERAPEuﬂcKE-UBRsz.cz

TEL604§745/956 0

KDY JE BEH NEJZDRAVEJSI? Béh ma spoustu zdravotnich piinost (pokud se déla spravné) a mohlo by se zdit, Ze nezilezi na tom, kdy se do
béhu pustite. V Japonsku vSak pti studovani bézcl zjistili, Ze ranni z4t€Z pti béhu zvySuje tvorbu trombii (sraZenin krve v cévach), protoZe nase
télo v té dobé zvysuje srazeni krve o 6%. Naopak pokud jdete béhat vecer (nebo v druhé poloviné dne), srazeni krve se snizuje az 0 20 %. Tyka
se to jesté vyraznéji lidi, ktefi maji zvySeny cholesterol. Pfi béhu se zvysuje krevni obéh v nohdch 60-80krat. Proto ranni bézci, byt se zdaji byt

zdravi a plni energie, mohou mit mnohem vice problému se srdcem a Castéji je miZe postihnout infarkt.

JEN MATRACE NESTACI

Zasadni vliv na kvalitni spAnek mé spravn€ zvolend matrace, kterd néco vydrZi.
Ukolem matrace je podpirat télo tak, aby byla patet v co nejptirozenéjsi poloze
(dostatecna pevnost matrace), a zarovenl nedochézelo k otlakiim citlivych partii,
jako jsou ramena, kycle, kiiZ a paty (ptizptsobivost, tj. povrchova mekkost ma-
trace tak, aby dochazelo ke sniZeni tlaku na t¢lo jeho optimalnim kopirovanim).
Matraci musi sekundovat odolny rost a robustni postel, kterd vas nebude pfi span-
ku rusit vrzanim, dovoli vdm pohodlné vstivani diky optimalni vySce s ohledem
na vasi postavu a v neposledni fadé musi byt bezpe¢na, abyste se — zejména v noci
cestou na toaletu — neporanili o ostré rohy nebo vystupky. Pro v§e jmenované
samoziejmé plati i ,,neviditelnd bezpecnost“ v podobé pouziti zdravotn€ nezavad-
nych materialdi, ptipadné vyrobkl se zdravotnickou (nikoli jen marketingovou
»zdravotni“) certifikaci.

A je to skutecné vSechno, co k celoroc¢ni pohodé staci? Kdepak. Je to podobné
jako s autem. I kdyz si koupite auto sebelepsi konstrukce se skvélym interiérem,
ale obujete ho na nekvalitni pneumatiky a nalijete do ného nekvalitni palivo, vy-
sledek vam radost neud€la. Proto ani u vybaveni loZnice nezapominejme na to, ze
bez kvalitniho polStéfe, ktery je spravné zvolen dle va$i postavy a tuhosti matrace,
nemusi byt spanek zdaleka takovy, jaky jste Cekali. A neni to jen polStaf - ne-
prody$né nebo pfili§ ,,umélé“ povleceni, prostéradlo, chrani¢ ¢i dokonce pyZamo
vam mohou narusit spanek tim, Ze vas budou po celou noc piehfivat. Zvysené
poceni pak znameni - kromé nekomfortni teploty v pribéhu spanku - i lepsi
prostiedi pro rist kolonif roztocd. A to Zadného alergika ¢i astmatika nepotési.
Casto opomijeny chrani¢ matrace (jehoZ potizeni neni nijak nakladné), ktery se
dava pod prostéradlo, zase dokaZe nejen usnadnit UdrZzbu matrace, ale prodlou-
zit i jeji hygienickou Zivotnost. Jen si prestavte, kolik toho vypotime za jednu
noc - chranic¢ je tu od toho, aby ,pochytal“ co nejvice vlhkosti, potu a rozto-
¢l tak, aby matrace zistala co nejvice uchranéna. VétSinu chranicii vyperete na
60-95 °C a nemusite tak Casto prat potah matrace, ktery — a¢ casto dvojdilny -
vyzaduje namahavéjs$i manipulaci pti adrzbe.

V neposledni fadé nesmime zapomenout na kvalitni prikryvku, kterd ma na te-
pelnou pohodu pti spanku zasadni vliv. V naSich koncinich o to vétsi, Ze musime
resit letni a zimni obdobi, jakoZz i ceny energii.

V pristim dile naseho seridlu o zdravém spani si povime vice pravé o pri-
kryvkach, prostéradlech a povleceni a jejich vlivu na spankovou a tepelnou
pohodu a lepsi Zivot pro alergiky a astmatiky.

TIP: Kompletni vybaveni pro spravny spanek vcetné chrani¢i matraci se-
Zenete i s tou nejlepsi radou v Ceskorajské firmé Matrace Haken, ktera sidli
ve VSeni. Pokud chcete resit kvalitu svého spanku, jdéte primo za profesio-
naly.

MATRACE HAKEN
Spéte jako miminko...

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

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

telefon:

Bl

www.matrace-haken.cz

737 605 082




STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

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

tel. 702 160 553

www.stipanijicin.cz

MEZINARODNi VYSTAVA
KONi A VSEHO CO KE
rocnik KONIM PATRI.

32

22. a 23. 9. VECERNI KONSKA GALASHOW -

22.-24. 9. 2@2{3

Nevite, kam pres zimu
zaparkovat svého veterdna,
motorku ¢i ¢tyrkolku?

Nabizime zabezpeleny suchy objekt.
Dlouhodobé i kratkodobé uskladnéni.
Lokalita: Turnov
« www.dodavkyturnov.cz «

“ZALOZTESI
ZAHON BEZ RYTi

Zahon bez ryti je vhodné zalozit pra-
vé ted. Jak na to? Najdéte vhodné
misto na péstovani, rozloZte na néj
kartony — musi byt nepotisténé, bez
lepenky ¢i sponek apod. Poté na néj
navezte alespon 5 cm (lépe 10 cm)
vrstvu zeminy, kompostu, drnQ, hno-
je... zkratka toho, co mate ,,navic“ na
zahradé. Takovy zahon budete mit
(bez plevele! bez prace!) pfipraven
na Jaro ato rovnou na rostliny

E WS prvni trati
(napriklad
rajCata, okur-
=~ ky, papriky,
kedlubny,
kvétdk...),
protoZe je plny
! Zivin. V nové
sezoné je staci
" pouze zasadit,
zdhon neryt.
Hotovo.
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5. - 8. rijna
“ZEMEDELEC

57. narodni vystava zemédélstvi,

zahradkarstvi a potravinarstvi
7. 10. STREDOCESKE DOZINKY

NAS CHOV
27. vystava hospodarskych zvirat
a chovatelskych potreb
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NA BRIGADU | NA CELY ROK Vice informacina 8
telefonu: 774 7059 5888

« BARMAN(KA) e-mailu:
« POMOCNY KUCHAR(KA) m_peﬁ;;:iﬁ:;mm

recepce@penzionvysker.ce

Pokud chcete ,obarvit” poslednl zbytky kU, ale naopak do vétsich nepravidelnych
snéhu a prinést si do zahrady co nejdfiv  skupinek. Cibuloviny miZete zasadit nyni
veselé barvy, pak je pravé nyni as na sa- i do kvétinace. V tomto pfipadé je nutné
zeni cibulovin. Stadi je vysadit jen jednou  zajistit dobrou drenazni vrstvu a poté jiz
(pokud si nevyberete naro¢né botanické mduzZete vyuzit béznou zeminou smicha-
druhy, které se musi po odkvétu vytaho- nou s trochou pisku. Poté je pres zimu
vat ze zemé) a pokud cibulovindm bude umistéte na chranéné misto, nebo se daji |
svéddit stanovisté, mlZete se z nich t&3it celé kvétinade zapustit do zdhonu, aby 3}
kazdy rok. A nezfidka jesté v dobé, kdy nepromrzaly. K tomu, aby nam cibulovi-
nic jiného nekvete a ¢lovék uz jen zbozné ny vzesly a zacaly kvést, potfebuji viahu
¢eka na prvni Zivot v zahradé. dodané zimou a jarem. Jakmile odkve-
Cibulovindm se dafi v propustné pisci- tou, vyhovuje jim spise sucho. Vzdejte se
tohlinité padé, velmi épatné nesou pre- Nutkani ostfihat nevzhledné oschlé listy.
mokfeni. Plati pravidlo, %e hlizy a cibulky TY Se totiZ musi zatahnout zpét do cibule,
se sazeji zhruba 2-3x tak hluboko, ne? je diky tomu ziskava Ziviny a bude v dalS$im
pramér samotné sazené cibule. Tulipany 0C€ Znovu kvést. Bézné cibuloviny neni
se sazeji je&té o trochu hloubéji. Pokud tfeba hnojit, dobfe se rozrlstaji a délaji
vam v zahradé fadi hryzci a mygi, je vhod-  Prvnijarni paradu.

né vyuzit na cibuloviny specidlni malé ko- Jaké cibuloviny poutzit? Tulipany, snézen-
Sicky, diky kterym jsou v zemi proti ohry- ky, krokusy, modrence, hyacinty, narcisy,
zani chranéné. Nenivhodné sazet do rad- jifiny, Cesnek...

ZARLJOVY TIP aneb SUSTE, CO SEDA

Nezapomerite, Ze zafi je nejplodnéjsi mésic. Dozrava velké mnozstvi plodin, ketl a jed-
lych strom(. Proto nepromeskejte ¢as sklizné. A i presto, Ze je vhodné nechat ¢ast né-
kterych plodd také ptakim, uréité myslete i na vlastni domaci zasoby. Neni totiZ nic
lepsiho. Tradi¢ni — a velmi opomijené — jsou kfizaly. U nas se pripravuji predevsim z jab-
lek a hrusek. A oblibené a chutné jsou také susené Svestky. Ususit se ale da jesté dalsi
spousta plodin. A také je pravé nyni vhodny Cas zacit premyslet, jestli by do vasi zahra-
dy nebylo dobré pridat néjaky dalsi jedly strom Ci ker (aronie, muchovniky, moruse...)
a treba uZ pristi rok si tak rozsifit jidelni stdl o vynikajici ovoce pIné vitamin( bez postrikd.
Zkusit mUZete i néco ,nového” Prachanda je prasek ze suseného ovoce (nej¢astéji hru-
Sek), ktery nase babicky pouZivaly ke slazeni a dochucovani buchet, skubanku, knedli-
kd... Jednoduse se susené hrusky podrtily ve hmoZditi. Dnes to za nas bez prace udéla
I mixér.

CO DELAT NA ZAHRADE

V ZARI

¢ Okopdavame a zryvame zahony, dle
potieby pridavame kompost.

¢ Délime a presazujeme trvalky.

e Sklizime cibuli.

¢ Do parenisté vysévame redkvicky.

e Zhruba v plli zafi vysejeme Spenat
pro jarni sklizeni.

¢ Pfesazujeme pokojové kvétiny.

e Sklizime jadrové ovoce, nemocné
plody nenechavame na stromé.

¢ Vysadime jarni cibuloviny — narcisy,
tulipany, hyacinty.

e Sklizime semena rostlin na dalsi
sezénu.

¢ Nejpozdéji v poloviné zafi sesttih-
neme seschlé kvétni stonky levan
duli, ale nezasahujeme do Zivého.

¢ Na zacatku zafi jesté stihame vysit
roketu na zahonek, abychom méli
Cerstvé zelené zdobeni k jidlu bé-
hem podzimu.

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
QnULﬁDVACi K[’IRYJ

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Nechte si noviny zasilat také pohodIiné 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. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Vychdzi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském r&ji (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 Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad
a na dalsich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 109 — srpen/2023,
vyslo 11.-14. 9. 2023. » Vyherci soutézi z €. 108: 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 védét! novmy@ceskyrawakcl cz
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kukupESIGN

STYLOVE * MODERNI *PRAKTICKE
KABELKOBATOHY
LEDVINKY
PASTELKOVNIKY...

WWW.KUKUDESIGN.CZ
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KOUTEK PRO RODICE: Jak dité neodradit od komunikace - pravidio 2

vy

Ackoliv tomu neuvéfite, dité vnima svoje komunikacni tspéchy nebo ne-
uspéchy uplné stejné, moZna jesté trochu vic niterné jako dospély clo-
vék. Nechci kohokoliv nebo cokoliv kritizovat. Sama jsem néjaké to dité
vychovala a vim, jak je nelehké rozdélit pozornost a ¢as mezi dité, praci
a jiné lidi.

Ale... Jednou jsem nechténé vyslechla rozhovor dvou matek s priblizné Ctyr-
letymi détmi. Nadherny den v parku. Maminky sedély vedle sebe na lavicce,
jejich deti sedély vedle nich a cosi cvakaly na mobilnich telefonech. Matky
opravdu statecné kourily a jadrnou cestinou si sdélovaly, co je nového v pro-

jektech, ve kterych pracuji. Pri druhé mnou sledované cigareté jedno z déti

seskocilo z lavicky a rozbéhlo se na trdvnik. ,Zpdtky!” usecné kfikla matka.
Dité se vrdtilo, usedlo a zase cvakalo na mobilu. A matky dadl probiraly pro
né zdvaznd témata. ,Ci na taviku,” piplo revoltujici dité. ,,Mluvim s Agdtou,

nevidis?“ odpovédéla tusecné matka. (Nelogickd odpoveéd, hovor teéch dvou
Zen byl jasné videét, a dokonce i slyset i o dvé lavicky ddl.) Dité opét cvakalo
néco na mobilu. Matky ziejmé vycerpaly zavaznd pracovni témata a zacaly
probirat uskali materstvi. ,,No fakt na mrtvici. Sotva s Olousem stiham Skol-
ku, na devdtou tam jesté jo, ale vyzveddvat v pét fakt nedavam. No, a prej
jeste blbé mluvi, tak jesté k logopedce. Hele, on Olous neni blbec, ale Zvatla
fakt jako dement, to maji ve skolce pravdu.”

Jasné, nékdy maji déti ,svdj den” a ,jsou na ranu“ a maminka, i kdyz je an-
dél v lidském téle, ma trpélivost s limitem a nervy jenom jedny. V takovych
situacich si ledacos pomyslime. A netvrdte mi, Ze se vdm to nikdy nestalo.
Mné se to stalo u kazdého ditéte asi tisickrat. Ale tohle je néco jiného. Dité
v parku zpUsobné sedélo, nezlobilo, nevyvadélo... Maminka si klidné kou-
fila a povidala s kamaradkou. A presto se o ditéti vyslovila Skaredé (a dité
to slySelo a vnimalo!) Prosim, nikdy neudélejte nic podobného. KdyZ pro
nic jiného, tak proto, Ze dité tim bude zasaZzené a zmatené. A také proto,
Ze to vase dité, o kterém v afektu néco nehezkého feknete, ma 50 % svych
genl po vas.

SLOVO ,,NA OKRAJ“: GENETIKA JE MRCHA

Geny prosté nezabije$ ani cirkularkou. Kde se bere takové dité? Vyskytne
se? Koupime je v papirnictvi? Kdepak! To vime prece vsichni, kde se vez-
me dité: tatinek a maminka soulozi, spermie se spoji s vajickem, vznikne
plod, ten roste u maminky v bfisku a po deviti mésicich (obvykle) se narodi.

Vsichni se sebéhnou kolem novorozenatka a radostné (v optimalnim pfipa-
dé) jasaji, vyslovuji progndzy, co z néj jednou bude, a fikaji takové ty véci
jako: ,Heleme se! Ono ma nosdnek po mamince!“ nebo , Ach, ta oCi¢ka!
Cely tatinek!“ A jsme u toho. Spermie obsahuje geny tatinka (a vSech jeho
predku) a vajicko nese geny maminky (a vsech jejich predkd). Takze détatko
je takovy genovy koktejl obou rodicl s geny zastoupenymi zhruba padesat
na padesat — polovina po mamince a polovina po tatinkovi. Pravda, gene-
tika je mrcha a nesmysl zdédite i po prastryci z patého kolena, ale genialita
po tatinkovi nebo po mamince nikde. Obcas. Ale to nic neméni na skutec-
nosti, Ze plus minus polovina gen( ditéte jsou ty vase. Nebo ty partnerovy.
Predpokladejme, Ze jste si svého partnera vybrala dobrovolné, uvazené
a z lasky. Jinymi slovy, vybrala jste si jej proto, Ze se vam libila jeho genova
vybava (i kdyz jste to tak urcité nenazyvala, spis jste hodnotila slovy ,,Stario,
on ma fakt dobrej zadek” nebo , hele, Jifino, to je fakt borec, se kterym
muzZu prokecat celej vecer a furt je o ¢em”). Nebojte se, i ja jsem tak vy-
birala. Skoro kazdy tak vybira. A, voila je tu vase dité! Pulka po vas, pllka
po vami s laskou a uvazené vybraném partnerovi nebo partnerce. Takze...

Pokracovani v dalsim vyddni. Text pochdzi z knihy: Od broukdni k poviddni -
Ndvod na rozvoj komunikace a reci ditéte od autorky Lenky Theodory Ficové,
vydalo nakladatelstvi Grada ® www.grada.cz
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NENECHTE SI ROZHODNE UJiT!

Prodej vstupenek Lucie Bila, Recital (31. 10.)
Prodej vstupenek na Techtle Mechtle (27. 9.)
Prodej vstupenek na one-woman show Tak ja letim! (A. Polivkova, 8. 11.)

Prodej vstupenek na one-man show Skecmen (R. Zach, 6. 12.)

13. 6. —17. 9. - JAK SE RODi VECERNICKY —

predmétu branna vychova v jeho komplexnosti

26.9. Pavel Chlum a Petr Kvarda: Island - cestovatelska beseda o Islandu

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

Prodej vstupenek na inscenaci Ani za milion! (A. Gondikova, J. Langmajer, 10. 10.)

0d 4. 9. prodej vstupenek na vanocni koncert Vaclava Noida Barty s kapelou Bek Bek Clan (20. 12.)

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.zamek.kislomnice.cz

interaktivni vystava pro celou rodinu

30. 6. —31. 8. — MARIAN KABELE — OBRAZKY Z RAJE — vystava fotografii na platné z Ceského raje

3. 10. - 10. 11. — Skola a vélka — brannd vychova v éeské $kole — cilem vystavy je predstavit historii vyuky

KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program promitani, vstupenky na www.kino.kislomnice.cz

KinoKavarna je oteviena: Po—Pa: 10-17 hodin, So-Ne: 14-20 hodin a béhem promitani.

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz,
www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice =,

RODINNE
VANOCNI
FOCENI

v ateliéru Turnov

KULTURNT
A INFORMACNI
STREDISKO

Lomnice nad Popelkou

terminy: listopad & prosinec
rerervace terming a vice informoaci na:

www.JITKAMADEROVA.com

Zména programu a termini vyhrazena!
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o7 ‘.I"zdyv denni nabit eéi)LEuuv SALATY « STEAKY - KRKOVICKA & Regy
S /% BEZMASA JIDLA - B‘UHEEHHTRHAN?MMASEM JIDLA PRO DETI ..}Q“ %,

/i AT XLM PRO PARY - SKUPINY - RODINY Q‘?‘ . @
?’ - mhlasen :heefecake kavicka, peéeme nas chléb... Q uUSkET ?-*
S R R tudlh Wienu a oteviract dobu sledujte ~ 1844 —
S, mﬁa‘l}‘-.febave stranky & Facebook

Pr :mame rezervace na:
SVATBY « FIREMNI AKCE - RODINNE SESLOSTI a oslavy
VANOCNI VECIRKY « TRIDNI SRAZY - TEAMBUILDINGY...

Moznost ubytovani, vybaveny salonek s technikou, coffee breaky, catering, pronajem prostor...

PRIVATNI WELLNESS| [ESPR ;
SAUNA - VIRIVKA SPl R”UAI_

SVETELNA TERAPIE
v centru Ceského raje KVARTET
17. 10. 2023 + od 16:30 hod

PRONAJEM OD 2 HODIN RECALL CENTRUM

REZERVUJTE SI SVUJ RELAX:
420774 709 58 ol miiatp

www.apartmanwellness.cz
AKTUALNE PRIPRAVUJEME DALSI AKCE NA 09-12/23

PREDNASKY, KONCERTY, ZNAME OSOBNOSTI...
PROGRAM NAJDETE NA NASEM WEBU!




