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CESKA LED Budujte svoji kariéru
T R EVO S SVITIDLA ve spolec¢nosti TREVOS

Hledame kolegu na pozici
OBCHODNI ZASTUPCE
TUZEMSKO

NAPLN PRACE NABIZIME

Zabezpeceni obchodné technické podpory prodeje ¢ Poskytovani sluzebniho vozu k soukromym cestam
— komunikace s projektanty, zakazniky a investory » Zazemi ¢eské stabilni vyrobni spole¢nosti

Ugast se na vystavach, prezentacich a dalsich firemnich akcich * Moderni prostory, mlady kolektiv

Spoluprace na prezentaci novych vyrobkl a $koleni projektantt * 5 tydnl dovolené

Priprava a prezentace energetickych rozbort a finanéni * Dotované stravovani v podnikové jidelné
navratnosti dle pozadavk « Piispévek na penzijni pojisténi (po 6 mésicich)
Znalost navrhovani osvétlovacich soustav a vypoctt « Benefitni karty (po 6 mésicich)

osvétlenosti vyhodou « Slevy na firemni vyrobky

Zpracovani a prezentace technického reseni osvétleni « Vzdélavaci kurzy a odborna skoleni na danou profesi
a cenovych nabidek

POZADUJEME

« Seniorské obchodni dovednosti

« Stfedoskolské vzdélani s elektrotechnickym zamérenim H A
(slaboproud, - silnoproud) vyhodou. Kontaktulte nas.

* Znalost prace v programech BuildingDesign, TREVOS, a.s. personalni@trevos.cz

Dialux, AutoCAD vyhodou . 7 o .
« Ridigsky priikaz skupiny B - aktivni fidié Jitka Vodickova Tel.: 481363 355

§ dioptra optik

4

30+2oé

Sley

leva na brylove g
bsl'- by + skla vcetne

mul‘tn‘oka'lmc'n

Sobotécka 1660
Turnov
734 154 673

namesti 3. kvétna
Zelezny Brod
734154 354

www.dioptraoptik.cz




Rozhovor mesice: Vaclav Vydra -

umm

Znamy a velmi obllbeny cesky divadelni, filmovy i televizni herec, dabér
a moderator, ktery 7. ledna oslavil své 67. narozeniny. Vaclav Vydra. Je
znam také jako milovnik koni, kterym zasvétil sviij Zivot a volny Cas. Ne-
daleko Prahy ma vlastni statek, koné a kromé starosti s nimi si rad uziva

i ,konskou” romantiku. Narodil se do herecké rodiny Vaclava Vydry
a Dany Medfické a svou prvni roli dostal ve 14 letech ve snimku Zabil jsem
Einsteina, panové. V soucasné dobé ho muzete vidét v nékolika divadel-
nich predstavenich. S jednim z nich — komedii Nikdy neni pozdé - pfijizdi
spoleéné s Janou Paulovou do Ceského raje. V ttery 9. éervence mizete
zazit Vaclava Vydru na pddiu Sedmihorského léta. Pfedstaveni s nim jsou
vidy velkym zaZitkem, rozhodné si ho nenechte ujit!

e Jaka byla vase cesta k herectvi? Bylo pro vds herectvi jasné od zacdtku
diky hereckym rodi¢iim a viastné i prarodiciim, nebo jste nékdy sméroval
i jingym smérem? Oba mi rodice byli herci. | mGj déda. Toho jsem ale, bohu-
Zel, nepoznal. TakZe jsem musel tim prostfedim nacichnout. Ale od mali¢ka
jsem mél pocit, Zze bych se mél néjak odlisit. Kdyz se mé pribuzni ptali: ,Va-
Siku, ¢im bys chtél v Zivoté byt, co bys chtél délat.”, pfislo mi trapné fict, Ze
bych chtél byt herec... Tak jsem zacal hasi¢em, pak oSetfovatelem v ZOO,
a kdyz uz $lo do tuhého, doslo i na malife a spisovatele. Ale to by znamenalo
absolvovat nejakou stredni Skolu véetné matematicko-fyzikalnich predmé-
th, které byly mou nocni mlrou. TakZe kdyZ se mi doneslo, Ze na prazské
konzervatofi otevreli hudebné dramaticky roc¢nik, bylo rozhodnuto. Daleko
od stromu jsem se neodkulil...

e Jakou nejcennéjsi radu v Zivoté jste dostal — at uz k herectvi, tak i do

Zivota? \Sechno se dda napravit a Vasiku, nehraj.

e Vénujete se kromé herectvi predevsim konim. Jak jde skloubit tyto dvé
velké a ¢asové ndrocné cinnosti dohromady? Ano, je to honicka. Ale da
se to skloubit. A mné to vlastné vyhovuje. Jen tfeba obdobi, kdy zkousim
novou hru, je hodné narocny.

,,DALEKO OD STROMU JSEM SE NEODKULIL...*

e Co pro vds znamend film a co divadlo? A cemu se vénujete radéji? Oboji
je soucasti mé prace a mého Zivota. Obecné mi divadlo ale dalo i dava vic
prileZitosti i radosti. Filmovou praci mam ale taky moc rad. Jen posledni
dobou moc nabidek nedostavam. Sice to Uplné nechapu, ale netrapim se
tim. Tim by se mél trapit nékdo jiny... :-) Vlastné by mi to pfineslo jen dalsi
Casové komplikace.

¢ S Janou Bouskovou jste partnefi uz od roku 1983. Jaké to je byt partne-
ry i na jevisti nebo v dalSich pracovnich projektech? Je to fajn. Spolecna
prace nas oba moc bavi. Urcité bychom nechtéli hrat jen spolu, ale tak jak
to je, ndm vyhovuje. Hrajeme spolu asi ve tfech hrach a to¢ime komentare
k poradu Prostieno.

e A nedd mi se nezeptat, jaky je recept na spokojené manZelstvi :-) Jo, tak
to nevim. Asi na to ani Zadny recept neexistuje. Ale par ingredienci bych
navrhnout mohl. Laska, vzajemny respekt a tolerance. A urcité sem tam né-
jaky ten kompromis.

e Hodné se vénujete i dabingu, v ¢em je tahle prdce jind a co vds na ni
bavi? No, jina je v tom, Ze davéte svij hlas postavé, kterou hraje nékdo jiny.
Dabing ale nikdy nebyl a ani neni téZistém moji prace. Namluvil jsem par
postavy, vetsinou to bylo moc fajn a bavilo mé to. A tési mé, Ze na nékteré si
divaci dodnes pamatuji. At uz to byl tfeba Marcelus Wallace z Pulp Fiction,
nebo kresleny Melmen z Madagaskaru.

o Cetla jsem, Ze se pfes léto vénujete také rekonstrukcim historickych
bitev... Ano, pred 23 lety jsme si s kamarddy chtéli vyzkouset, jaké to
asi kdysi bylo jet v Utvaru kavalerie. A tak vznikl Memorial generéla Cus-
tera. Ma za sebou uz 19 rocnikl. UZ se nas seslo i 200 koni a jezdc(.
Doufam, Ze na 20. vyroci se nas sejde alespon také tolik. No a pak vzni-
kl projekt Indidnskych valek a ja se tam stal generdlem Custerem. Ten uz
ma za sebou taky minimalné deset ro¢nikl. A v roce 2016 pfi prileZitos-
ti 150. vyrodi bitvy u Hradce Kralové jsem dostal od organizator( nabid-
ku Ucasti jako general Windischgraetz. Byla to UZasna akce a od té doby
se Ucastnim kazdy rok. A nasledné pfrisly napoleonské valky, Chlumec
a Varvazov jako Karel Filip Schwartzenberg, Slavkov... Vidy s nékterym
z mych koni. Moc si to uzivdm. A véfim, Ze divaci také.

e Vy tedy v lété , drzite” divadelni prazdniny? Ale kdepak. Pryc je ta doba,
kdy mij déda odmital nabidky k préci pres Iéto se slovy : , Neexistuje takova
produkce, ktera by zaplatila jediny den z mé dovolené.”

e Aktudlné vdas mohou lidé vidét tieba v divadelni hie Nikdy neni pozdé,
kde excelujete spolecné s Janou Paulovou. Toto predstaveni ma krdsné re-
cenze nejen od divdka, ale i recenzentii... MiiZete ndm o pfedstaveni néco
vice Fict? Ano. Tu hru pfinesla Jana Paulova a nabidla mi, Ze bychom si spolu
zase mohli zahrat. Udélala mi tim fakt velkou radost. Jasné, Ze jsem souhla-
sil. Nazkouseli jsme to a povedlo se. Hrajeme to oba moc radi. Je to hra, kde
hrajeme oba nékolik postav s osudy, které se prolinaji v obdobi néjakych
tficeti let. Ale nechci o tom mluvit. Je lepsi to vidét...

e Uvidime! Na Sedmihorském lété
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2024. Co vds na tomto predstaveni
bavi? Pro mne osobné je to predné
spojeni vds a pani Paulové... Pro mne
taky :-)

e Jak se vlastné ucite role? Kdy?
A ,lezou” vam dobre do hlavy? Zatim
diky bohu lezou. Pokud to jde, snazim
se texty naucit béhem zkousek. No
a kdyz uzZ jde tzv. tlusty do tenkejch,
tak si to opiSu a ucim se treba v auté.

v-.-..-.-.-.-—-._--_‘--'-
Zastiesené hledisté !

e Je chvilka po Vdnocich, prozradi-
te nam, jak u vds vypadaji svatky?
A jaké tradice v rodiné dodrZujete?
Myslim, Ze ani jako svatky nevypadaji.
Spis jako bé&zny Zivot. Snad jen Stédry
vecer. Vecere s rodinou, kapr, vanocka
a tak. A mali¢ko vic klidu.

HALINA
PAWLOVSKA

Marnudl zrale feny = talk show

JEZERE

vstupenek

apermanentek:
sedmihorskeleto.cz
a

[ 3an Viasik

Dékuji za rozhovor a budeme se tésit

WANSLEY evstupenka.cz 9. ¢ervence na Sedmihorském lété na
a prod ejni mista e : i Paul Vi inf
Srbpeita vas i na pani Paulovou. Vice info na

www.sedmihorskeleto.cz.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova




CESKA LED Budujte svaoiji kariéru
TR EVOS SVITIDLA ve spolecnosti TREVOS

Hledame kolegu na pozici

TECHNIK PODPORY PRODEJE,
VYPOETAR - TUZEMSKO

NAPLN PRACE NABIZIME

» Zabezpeceni obchodné technické podpory prodeje » Zazemi Ceské stabilni vyrobni spole¢nosti
— komunikace s projektanty, zakazniky a investory * Moderni prostory, mlady kolektiv

« Ugast na vystavach, prezentacich a dal$ich firemnich akcich * 5 tydnl dovolené

* Spoluprace na prezentaci novych vyrobkl a skoleni projektantl < Dotované stravovani ve vlastni podnikové jidelné

* Pfiprava a prezentace energetickych rozbort a finanéni » Pfispévek na penzijni poji$téni (po 6 mésicich)
navratnosti dle poZadavku * Benefitni karty (po 6 mésicich)

* Znalost navrhovani osvétlovacich soustav a vypoctl * Slevy na firemni vyrobky
osvétlenosti vyhodou * Vzdélavaci kurzy a odborna skoleni na danou profesi

e Zpracovani a prezentace technického reseni osvétleni
a cenovych nabidek

POZADUJEME

« Stredogkolské vzdélani technického sméru vyhodou Kontaktujte nas:

* Znalost prace v programech BuildingDesign, -
Dialux, AutoCAD vyhodou TREVOS, a.s. personalni@trevos.cz

« Ridiésky prikaz skupiny B - aktivni Fidi¢ Jitka Vodiékova Tel.: 481363 355

NABIDKA PRACE

Neustdle se rozvijejici ¢esky zpracovatel technickych sklovin s dlouhodobé pevnou pozici
na tuzemskych, ale pfedevsim na zahrani¢nich trzich hledé do svych
Zeleznobrodskych provozi pracovniky na pozice:

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

mistr oddéleni kompletace
pozadujeme stfedoskolské vzdélani ukoncené maturitou, jednosmeénny provoz

pracovnik oddéleni dievovyroby
pozadujeme vyuceni nebo praxi v oboru, jednosménny provoz

foukac technického skla / vanocnich ozdob
pozadujeme vyuceni v oboru, jednosménny provoz

pracovnik obsluhy sklarskych soustruhti
specializovana pracovni pozice, do které jsou pracovnici zaskolovani, dvousménny provoz

muze i zeny do dalsich délnickych profesi
Vice informaci ziskaji zdjemci od odbornych pracovnik( spole¢nosti.
Spojte se s ndami:

Detesk s.r.o. . R prace@detesk.cz
Ptikra 401 : 483 389 825

Zelezny Brod = O { ' - vyuzit je mozné i kontaktniho formulare
: na nasich webovych strankach
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KOUTEK PRO RODICE: Vliv svétla na zdravi déti

Vétsina z nds uz pochopila ie nejdﬁlleiitéjél'mi elementy Zivota jsou vzduch,
notny a zdravy Zivot. Od samého pocatku Zivota nasich déti je tedy treba da-
vat jim do zdkladu to nejzdravéjsi, aby mély ,tuhy kofinek”. Zamérujeme se
proto na vlastni péstovani bio zeleniny bez chemie, jezdime na hory a k mofi
za Cistym vzduchem a snazZime se davat détem pit co moZna nejkvalitnéjsi
vodu. Casto ale zapomindame na posledni element — svétlo. Pfesnéji fe¢eno
na svétlo a tmu a jejich stfidani. ProtoZe pres den mdme moznost uZit si
denni svétlo a naopak v noci bychom si méli uZivat co nejvice temné tmy
bez rusivych svételnych zdroju (to je spojeno s biorytmy, pokud je ctime,
funguje mnohem lépe celé nase télo od regenerace pres kvalitu spanku az
po imunitu). Jak na nas — a tedy i na naSe déti — plsobi svétlo a které je to
spravné a zdravé?

Mohli bychom zacit a skoncit tim, Ze co vymyslela pfiroda, je to nejlepsi
a nejlécivéjsi pro nas. A tak to je. Tedy pokud chcete zdravé dité, davejte mu
co nejvic pfilezitosti byt venku na dennim svétle. Rodice si neuvédomuiji,
Ze ¢im dal vice Casu travime uvniti budov, déti uz nebéhaji cely den venku
a neprichazi domu s tmou, jak tomu byvalo dfiv. Naopak, ¢asto musi déti
vyhanét od monitor(, mobild a dalsich zari¢t nezdravého modrého svétla
a elektrosmogu, aby viibec ven vysly.

S nedostatkem prirodniho denniho svétla jsou spojené problémy jako de-
prese, nespavost nebo naruseny spdnek, Spatna schopnost koncentrace,

STYLOVE *- MODERNI ‘PRAKTICKE
KABELKOBATOHY
LEDVINKY
PASTELKOVNIKY...

PRODE! STIPANEHO
PALIVOVEHO DREUA
311 TURNOVA

avw s -

BIiZSi info: cena, rozméry, doprava ...

natel. 174 823 998 - sezamekosro@umail.com
SEZAMKO s.r.0. Antala Staska 1859/340,140 00 Praha

zhorSena pamét, o¢ni vady, poruchy uceni, hyperaktivita, nemoci srdce
a céy, zvyseny cholesterol... Mnohé tyto symptomy se dfiv objevovaly jen
u seniord, nyni neni vyjimkou, Ze jimi trpi i malé déti. Prostrednictvim svét-
la, které prichazi do odi, Ize pfimo ovliviiovat fyziologické pochody v mozku
i celém téle. Pokud jsme oddéleni od slunecniho zareni a denniho svétla,
zdsadné si negativné ovliviiujeme vlastni zdravi. Bézné svételné zdroje
v domdcnosti i Skoldch maji nizsi intenzitu, nez ma slunecni zéreni, ale také
odlisné spektraini sloZeni. Tedy bylo by nerozumné domnivat se, Ze pokud
si doma rozsvitime, je vSe vyreseno.

V pripadé, Ze doprejete svému ditéti (a vlastné i sobé) ¢as venku hranim ci
prochézkou, docilite (kromé fyzickych benefitd, jako je budovani sily, koor-
dinace téla, socialni interakce, kreativity, fantazie a mnoha dalSich) toho, Ze
dité nebude stresované, zlepsi se mu zrak i schopnost koncentrace a vnima-

—bude se mu lépe uit, zvysi se jeho vykonnost mozku (a také efektivnost
prace), nebude dochazet k ,,zimnim depresim” z nedostatku svétla (¢asto
pak kazdy z nas saha po sladkém, zvysuje se chut k jidlu...), sniZi se hyper-
aktivita, a dokonce se plisobeni svétla pricita i snizena kazivost zub( a také
redukce télesné hmotnosti (souvisi nejen se samotnym pohybem, ale také
s Cinnosti Stitné Zlazy pfi dostatku svétla). Svétlo bude mit jisté mnoho dal-
Sich — védci zatim nezjisténych — pfinosl pro nase télo. Proto bylo ,vymys-
leno” a stvoreno. UZivejte si ho. A nechte déti, at si ho kazdy den ,,nabiraji“
co nejvice, budete pak mit zdravé a spokojené potomky pIné energie. -red-
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PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
LEDEN 2024

Kurkumovy med jako antibiotikum i pro podporu mikroflory

Jen mdlokdo neznd kurkumu. Jde o jedno z nejvice po-
uzivanych koreni soucasnosti (a velmi oblibené v djur-
védskeé kuchyni). Kurkumu Ize koupit bud'v prdsku, nebo
Cerstvou. V obou pripadech si ddvejte pozor pri prdci s ni,
protoze velmi silné barvi a tézko se pak oranzovd barva
dostdvd z obleceni, nddo-

jediné negativum. Sama
0 sobé je tak zdravd, ze
i tu barvu ji rddi odpustite.
Pokud ji smichdte s me-
dem (mazete vyuZit bio
kofeni - suseny prdsek,

bi i rukou. To je ovsem jeji

nebo si na co nejjemnéji

a moc dobre chutnd), dostanete skvély elixir. V prvé radé
podporuje rast prospésné mikroflory ve strevech (stdle
vice skloriovany mikrobiom), pisobi proti plisnim, anti-
bakteridlné (tedy jako prirodni antibiotikum), podporuje
ocistu a funkci jater, dychacich cest, mozku, zpomaluje
stdrnuti organismu i rast nddord, snizuje stdrnuti po-
kozky... Pokud smichdte kurkumu (1 polévkovad lzice)
s medem (100 g) a jesté priddte pepr;, ktery nékolikand-
sobné podporuje ucinky kurkumy, pak dostanete nejen

wynikajici, ale také prirodni prostredek, ktery podpori

vase télo. Pokud mdte akutni problémy (ryma, chfip-
ka...), doporucuje se uzivat 1 ¢ajovou Izicku kazdou ho-
dinu jeden den, druhy den po dvou hodindch a tieti den
3x za den. Smés je idedlIni chvili povdlet v Gstech nez

MASAZE A MOKRA PEDIKURA

| V POHODLI VASEHO DOMOVA

« RELAXACNI A REKONDICNI MASAZE
« LAVOVE KAMENY

« BANKY

« REFLEXNI MASAZE

« LYMFATICKE MASAZE

« KRANIOSAKRALNI TERAPIE

« MOKRA PEDIKURA

nastrouhat ,Zivou” kur-
| kumu, kterd krdsné voni

ji spolknete. V pfipadé prevence stac¢i 1 ¢ajovd lZicka
3xdenné. -red-

IVETA VESELA « 736 264 453

NEVAHEJTE SI []BJEDNAT MASAZ

NEBO PEDIKURyK SﬂBE DUMU.

PUSOBIM PUIGEELEM CESKEMIRAYI:
) <

¥ - ]

Sila, pohyblivost a stabilita - ti¥i pilife zdravého téla

Uz se vam nékdy stalo, Ze jste po delsi dobu neméli cas, chut, motivaci a nebo podminky, abyste pravidelné cvicili
a hybali se? Pak jist¢ mdte zkuSenost, Ze se po nékolika mésicich velmi zhorSuje sila, svaly, stabilita ale i celkovd
pohyblivost. ProtoZe pohyb je Zivot, pokud se prestaneme hybat, konci i nase Ziti. Sily je treba k prevenci zlomenin,
zlepSuje hustotu kostm’ tkané a vyrovna’vd hladinu hormomi Stability je treba pro to, abychom nepadali vyrovndvali
abychom dosdhli, kam potrebujeme vysli schody, zavdzali si tkanicky, dostali na Spicky atd.. Jak si tyto t7i zakladm
dovednosti posilit a znovu ziskat? Staci zacit jednoduchymi cviky. Pro silu jsou idedlni
drepy, posilovani viastni vahou, mrtvé tahy a kliky. Pro stabilitu cvicte stoj na jedné
noze — na kaZdou nohu 3 minuty denné - efekt zvySite, pokud s druhou nohou (kterd
nestoji na zemi) budete riizné pohybovat, délat krouzky, zakopdvat, unoZovat, pred-
noZovat... A pohyblivost opét trénujte skrze diepy a postupné se dostdvat zadkem co
nejnize — aZ k patdm. Nezapomerite, Ze kaZdodennich 10 minut miiZe byt nejen zdbava,
ale predevsim velky prinos pro vase télo. A je jedno, jestli vam je 20, nebo 70.  -red-

JAK PECOVAT O MATRACI,
ABY CO NEJDELE SLOUZILA?

e Pii kazdém prevlékani povleceni pretocte matraci tak, aby cast, kde jste
méli nohy, byla v ¢asti, kde je hlava. Pokud je matrace oboustrannd, otacejte
ji navic 1x za ptl roku jesté uplné, to znamend, Ze spodni Cast se dostane
nahoru, kde spite.

MATRACE HAKEN

Spéte jako miminko...

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

¢ Pfi potizeni matrace si vybirejte takovou, kterd mé potah na matraci snima-
telny a pratelny. Doporucuje se pak minimalné 1x za pul roku prat (vzdy dle
navodu na $titku). Idedlni (pokud neni urceno jinak) je teplota 60 stupnil, pti
které dochazi k likvidaci roztocu.

e Az budete prat, zaméfte se také na jadro matrace, které alespon jednou za
rok vysajte — zbavite se odumfelé kize, vlast i roztocu.

® Matraci alespon 2x do roka vyvétrejte na ¢erstvém vzduchu. Rozhodné ale
pozor na pfimé slunce, které matraci nesvéd¢i. Nékteré zdroje uvadi, ze je
vhodné nechat vétrat matraci i nékolik hodin v zimé v dobé velkého mrazu.
Tim se dokonale zbavite roztoci.

¢ Jako podlozku pod matraci je vhodé pouzit spiSe lamelovy nebo latovy rost,
které umoziiuji matraci 1épe dychat a udrzovat ji ¢istou. S tim souvisi i prostor
pod posteli, ktery ma byt volny, bez Supliki a véci.

Showroom a prodejna

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

¢ Primérna zivotnost matraci se udava kolem sedmi let. Vyrazné¢ muzete tuto
dobu prodlouzit, pokud se o ni budete dobfe starat. Nejde ale jen o prolezeni
a snizeni spravné funk¢nosti matrace, ale také o hygienické divody vymeény.
Svou velkou tulohu sehrdvaji také chraniCe matraci, které téméf nic nestoji
a mohou vyznamné pomoci s oddilenim nutnosti koupit nové matrace.

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

Pokud citite, Ze se rano budite unaveni, rozlamani a nevyspali, pak se urcité
kriticky zaméfte na svou matraci a zhodnotte nezavisle jeji stav. Stile plati,
Ze do spanku se vyplati investovat..

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

TIP: Pokud chcete poradit s vybérem matrace, ale také prikryvek, pol-
staru ¢i chranici, obratte se na nejvétsi profesionaly v naSem regionu.
Matrace Haken najdete ve VSeni.
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CESTY KE ZDRAVi: Lednové snidané * Kase a polévky

V zimnim chladném case potiebujeme zahidt, posilit télo, ale i ducha.
V drivéjsich casech se k snidani Casto poddvaly kase, ale i polévky. Jaké
Jsou pravé ted’ vhodné?

KASEZ JEMNYCH OVESNYCH VLOCEK e Jemné ovesné viotky
s klicky, Inéné cerstvé nadrcené seminko, skofice, hiebicek, kardamom,
mléko nebo rostlinné mléko, na doslazeni javorovy sirup nebo med. Kasi
pfipravime obvyklym zplsobem. Je velmi vhodna na podporu spradvného
vyprazdiiovani, obnovu vnitinich sliznic a udrzeni zimni vitality.

POHANKOVa KASE e Pohanka lamanka, slune¢nicova seminka,
nakrajené susené, nesifené meruiiky, skotice, ghi nebo kokosovy tuk, kar-
damom, voda ® Nejprve si na tuku orestujeme nakrajené ovoce, pridime
kardamom, skofici. Po chvilce zalijeme troSkou vody a ptiddme slunec-
nicova seminka. Chvilku vafime. Nakonec ddme pohanku ldmanku a par
minut povaiime. Nechdme chvilku odstit. Je mozné pfidat nadrcend Inéna
seminka. ® Je vyborna na zahtati, podpoii kvalitu zilniho systému a doda
potiebné Ziviny

COCKOVA SLANA KASE (mozno jist kdykolivi jako veceri)

1 hrnek loupané Cervené ¢ocky, stl, majoranka Ci saturejka, voda, 1 1zice
olivového oleje, ghi, kmin, piskavice, voda ® VSe pomalu vaiime. Na
velefe lze pridat i kysané zeli a orestovany porek. Vyborn€ k ni chutnaji
pecend jablka. Cervena ¢ocka spolu s kvaSenym zelim pomah4 normalizo-
vat hladinu cukru v nasem téle. Dodava Ziviny a potfebnou energii.

ZIMNIPOLEVKA (cca 1,5-2 litry polévky) ® 1 celer, 1 kofenov petr-
Zel, zelena petrzelka, 1 hrnek quinoi, 1/3 hrnku jemnych ovesnych vlocek,
2 stfedni mrkve, olivovy olej, ghi, piskavice, bobkovy list, ml. koriandr,
cayensky pepf, sol¢anka, sil, kmin ® Na olivovém oleji a ghi mirné osma-

hneme nakrajenou zeleninu (mimo naté, tu divame az nakonec), zalijeme
vodou a pridame ostatni ingredience.

VLOCKOVA POLEVKA S RAPIKATYM CELEREM (cca 1 litr)
1-1,5 hrnku jemnych ovesnych vlocek s klicky, ghi, ochucovadlo bez glu-
tamanu sodného, piskavice, jemné kari, stl, 1 mrkev, 1 kotfenova petrzel,
1 hrnek nakrdjeného rapikatého celeru, majoranka ® Zeleninu nastrouha-
me, nakrajime a orestujeme na ghi. Pfiddme kofeni (kromé majoranky),
lehce orestujeme, zalijeme vodou a priddme ostatni suroviny. Vaiime.
Majoranku priddme az ptred koncem vareni.

Rapikaty celer je zdrojem vitaminu skupiny B (B1, B2 a B3) a vita-
mind A, K a E a velmi bohaty na vitamin C. Z mineralnich latek obsahuje
zejména fosfor, vapnik, draslik, hoi¢ik, Zelezo, sodik a zinek. Nerozpustna
vléknina v ném obsazena dodava pocit sytosti a podporuje spravnou funkci
traviciho systému. Dale zlepSuje pohyb stiev, poméha pfi zacpé, nady-
mani a prijmim. Pomaha vylucovat Skodlivé toxiny z téla ven, posiluje
¢innost ledvin, sniZuje zahlenéni a poméaha snizit rist nadord. Podporu-
je tvorbu zZluce a brani vzniku zlu¢nikovych kamenti, pozitivné ovliviiuje
nervovy systém, uklidiiuje nervy a sniZuje nespavost. Bojuje proti stresu
a depresi. Zmirtiuje bolesti hlavy - migrény. Je vhodny pfi revmatismu,
dné a artritidé (odstratiuje prebytecnou kyselinu mocCovou usazujici se
v kloubech).

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich zdroji
a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravot-
niho stavu, ktery ja nemohu predvidat. \
. i L e L e
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CESTY JOGY - hathajéga

Hathajéga jako celistvy systém se objevuje jiz v dile Hathajogapradipikd a obsahuje dsany - télesné pozice,
prdndjdmu - techniky dechu, mudry - symboly, gesta i ocistné techniky. Jejim tic¢elem bylo dosdhnout fyzic-
ké i psychické ocisty a rovnovdhy. Tomu napovidaji i sanskrtské slabiky ,ha” a ,tha” s vyznamem vyvazovdni
dvou protikladnych principt, ale preklddd se i jako spojeni, cesta nebo zptsob, jak si uvédomit svoji vlastni
podstatu, jak dojit k seberealizaci. Protoze zdpadni ¢lovék je vice zaméren na zdravi fyzického téla, byly
uprednostriovdny dsany na Ukor ostatnich metod.

Asany jsou polohy téla, které jsou vétsinou tim prvnim, co z jogy pozndvdme a praktikujeme. Existuje celd
mé pracuji, zklidruji mysl, aktivuji lymfaticky systém a peristaltiku. Asany jsou provddény bud samostat-
né, nebo se radi do sestav. Mezi nejzndméjsi sestavy patii strja namaskdr neboli pozdrav slunci, ktery md
pravdépodobné svij plvod v ritudlech, tedy k vzddni holdu slunci jako zdroji Zivotoddrné energie. Pivodné
ve véddch (starych textech) byl pozdrav slunci metodou, kterd spojovala jen statické pozice s recitaci manter.
V dynamické podobé se objevily az mnohem pozdéji. Existuje fada riiznych variant pozdravi slunci, které
se lisi jak po¢tem pozic, tak zpisobem dychdni. Nejrozsifenéjsi je tzv. risikéssky pozdrav slunci o dvandcti
pozicich, ktery bude podrobnéji popsdn v tnorovém vyddni.

TEPLO, TRAVICI OHEN A ZIVOTNI SILA

S pojmem travici ohei se setkdvame stile Cast€ji. Vénuji se mu predev§im vychodni nauky (4jurvéda — agni,
¢insk4 medicina - teplo ledvin), naSe medicina mu pfili§ prostoru neddva. Nicméné pokud vnimate biologické
rytmy a cykly roku, jisté pro vés neni problém tuto problematiku rychle pochopit. Travici ohen v nasem téle
nejen travi stravu, ale dodava energii. V 1ét¢ ,,oheni“ diky pocasi byva vysoky (nékdy aZ moc = prehiivani),
proto nam ptiroda dava ochlazujici potraviny (okurky, rajcata...) a v zim¢ naopak potiebujeme Casto oher
a teplo dodat, proto vyuzivime hutnéjsi a zahiivajici potraviny (ostré kofeni, hfebicek, skofice, cili, zazvor,
polévky...). Pokud mame spravné ,vyladéné“ t€lo, na studeny podnét reaguje zvySenim télesného tepla
(prikladem je v parném 1ét¢ studeny napoj, kdy nejprve pocitové ochladi, ale zahy je ndm jesté vétsi horko
a navic télo dostalo teplotni Sok, je proto lepsi i v 1ét€ pit teplé napoje). Pro podporu naseho Zivotniho tepla
je vhodné popijet teplou vodu (dle nékterych studiich se pfi pravidelném popijeni teplé vody po douscich
i hubne), m4 pozitivni G¢inky nejen na nasi vnitini stalost, traveni, ale i na ledviny. Obcas se ale stane, Ze na
studeny podnét télo teplem nezareaguje. To miiZe byt v pfipadé€, Ze jsme unaveni, mame malo pohybu, jime
jednostrannou stravu ¢i zazivame stres. V takovém piipadé jsou dvé vyznamné metody, které mohou pomoci.
Prvni je ptehiivaci koupel, ktera zacina na 37 stupnich a postupné se pripousti teplejsi a teplejsi voda, dokud

autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy
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je to ptijemné. Trva 20 minut a mizete si ji pfipravit i doma. Do vody lze pridat i mlety zazvor, ktery prohiati
podpoii. Druhou efektivni metodou je saunovani. Horky vzduch pusobi stejné jako koupel, jen ma o néco
pomalejsi nastup. U sauny je navic zajimavé, Ze pisobi u obou pohlavi na produkci noradrenalinu az o 310
% (hodnota u muzi) a prolaktinu az o0 510 % (hodnota u zen). Tyto dva hormony maji vliv na nase funkce

) mozku - pamét, pozornost a soustiedéni. A také se ukazuje, Ze ma prehrati
| t¢la efekt na aktivaci mitochondrii. Ty byvaji naruSené v mozku v ptipadé
depresi, jejich aktivace teplem vede k dobré niladé, sniZeni depresi a také se
jim pripisuje zasadni zodpovédnost za procesy starnuti. Pokud tedy své télo
vystavite ,horké procedure“ a dodate si zivotni teplo, rozhodné se muizete
tésit ze samych piinost pro mysl i fyzickou schranku.

TIP: Vyuiijte krasnou privatni saunu na hodinu ¢i cely den
na www.apartmanwellness.cz

skvély vikend, ktery vds nabije!

Vstupenky a vice informaci na
k www.jogakempvceskemraji.cz




JAK NA USPORU ELEKTRICKE ENERGIE, ANIZ BYCHOM SI ZASADNE SNIZOVALI KOMFORT?

Bez elektrické energie (EE) si Ize v dnesni dobé
jen tézko predstavit moderni Zivot. Kromé béz-
nych spotiebicl vyuzivd mnoho EE i k vytapéni
v chladnych mésicich. Posledni roky se energie
velmi zdrazuji, a pokud nechceme vyrazné snizo-
vat svUj Zivotni komfort, energii stale potfebu-
jeme. Pojdme se podivat, jak spotifebu energie
sniZit a nebat se ji dale vyuzivat pro nase prijem-
né ziti.

Samostatnou kapitolou by bylo zateplovani
a snizeni celkovych ztrdt — to ovsem nechme
na jindy. PouzZivame-li plyn nebo EE k ohfevu
mistnosti, pak dle typu zatepleni kazdy stupen
nad 20 °C znamend zvySeny energeticky vydaj o
cca 6 %. Napfriklad pfi topeni v obyvaku o bézné
velikosti to znamena vyssi spotfebu o cca 150
kWh, coZ pfi cené 7 K¢ za -
kWh znamena 1050 K¢ za

neustale dochazi k dohfivani na nastavenou
teplotu. Dle velikosti bojleru to mizZe byt denné
i 3 kWh, cozZ za rok Cini dalSich 1095 kWh, to zna-
mena 7665 KE. A to jsme si jeSté nepustili tep-
lou vodu. Investice cca 60 tisic K¢ do slune¢niho
ohfevu teplé uZitkové vody (TUV) se vam vrati
béhem dvou azZ Ctyr let.

INFRAPANELY

Zminovali jsme IP, v soucasné dobé se jedna
o moderni zdroj vytapéni, kdy za malo penéz
mate hodné muziky. Udélame-li rychlé srovnani
s TC na stejném vzorovém domé, tak do tohoto
naseho domu si mizete poftidit TC za cca 250 tis.
K&, nebo si za 40 tis K¢ koupite infrapanely a za
nevydanych 210 tis K¢ mUzZete mit i 8 kWh FVE.
Ta vam mUzZe — kromé zmiriovanych IP — napajet
veskeré ostatni spotrebice
ve vasi domécnosti, ¢imz

rok — a to je pouze jedna
mistnost. Jaké je reseni?

JAKY ZDROJ TEPLA?

Zasadni otazkou je, jaké
zvolit topeni, aby bylo co
nejucinnéjsi. To znamena,
abychom méli co nejvice
tepla za jednu vloZenou
kWh. Opravdu je velky
rozdil, topite-li elektric-
kym kotlem nebo akumu-
laénimi kamny, které jsou
v soucasné dobé nejhorsi
na pomeér vloZené energie
a ziskaného tepla, nebo
modernimi topnymi systé-
my, jako jsou infrapanely
(IP), které maji az o 60 %
mensi spotfebu neZz uve-
dené zdroje a jsou v pod-
staté doZivotni. Za zminku
jisté stoji v soucasnosti hojné skloriovana tepel-
na cerpadla (TC). A¢koliv jsou nam TC nabizena
v podstaté na kazdém kroku, realita pfinosu
byva velmi Casto zcela jinde. Pokud se rozho-
dujete pro TC, potencionalni dodavatel v 98 %
pfipadech vas dim oznaci za vhodny pro insta-
laci, a to bez ohledu na stav izolace, dvefi nebo
oken. Z tohoto pohledu vas dlim nemusi byt pro
TC vbec vhodny. Pied instalaci ¢erpadla nékdy
mUze byt potfeba prizpUsobit cely systém. Né-
kdy miZe byt nutna i vyména radiatord po ce-
|ém domé. Pokud budete chtit TC zéroveri v lété
chladit, pfipadd v Uvahu zejména podlahové to-
peni ¢i ndhrada radiatord vhodnymi konvektory.
Dale je obvykle tfeba provést fadu pripravnych
praci (demontaz starého topného systému, sta-
vebni Upravy, elektroinstalace, uloZeni vodo-
vodnich trubek a ventil( pro novy systém, nové
radiatory, provedeni zadvérecné revize apod.).
Pokud nejsou zahrnuty v konecné nabidce, je
tfeba pocitat s ¢asovymi a finanénimi rezervami
na jejich provedeni, fadoveé se jedna o statisice.
Zaroven nezapominejte, Ze ne vsichni dodavate-
Ié mohou pfipravné prace provést nebo nabid-
nout. Nejvétsim otaznikem potom zlstava tzv.
,Uspora“. Realita viak byvé takova, 7e aby TC
bylo efektivni, musi ,pracovat” po néjakou mi-
nimalni dobu — v zimé typicky i 16 az 20 hodin
denné, coz mliZze znamenat spotfebu 30 az 80
kWh za jeden den. V cenach to znamend opét
210-560 K¢ za jeden jediny den provozu.

DalsSim typickym velkym Zroutem je elektric-
ky ohfev vody — tzv. bojlery. Voda v bojleru se
ochlazuje, aniZ byste ji spotfebovalia tim pddem

se vyrazné méné stanete
zavislymi na verejné EE.
Pro co byste se rozhodli
vy? Pro takovou technolo-
gii, ktera vam zvysi vyda-
je, a nebo pro takovou, se
kterou usetfite a zéroven
se stanete méné zavisly-
mi?

IP funguji podobné jako
krbova kamna, kdy citime
pfijemné sdalavé teplo.
Princip ohfati je, Ze neo-
hrivaji vzduch, ale pfimo
nas samé a predméty ko-
lem, proto je nam teplo
velmi rychle a beze ztrat.
IP jsou vhodné do vsech
prostor v€etné venkovnich
- do koupelen, loZnic, oby-
vaka, ale tfeba i pro kutily
do studené dilny. Existuje také mensi varianta
vhodna do kanceldfi instalovana pod stdl, aby
nezably nohy. A skvéle se hodi i pro vytapéni do
sklenikd, ale také do vyrobnich prostor, komerc-
nich prostor a obchodd, kde neni tolik mista. IP
nedoporucujeme do prostor, kde potfebujeme
dodat rychle teplo na kratkou dobu. Tedy tam,
kde netopime a pohybujeme se zde kratkodobé
a ndrazové. NejbéznéjSim mistem instalace je
zed' (nejcastéji jako fotoobraz z dodanych nebo
vybranych fotografii, vlastni malba, ale i Cisté
bild). Na strop se nejCastéji pouZivaji bilé pa-
nely nebo infrasvétla, coZ je kombinace topeni
a svétla v jednom vyrobku. Samoziejmé je moz-
na kombinace obou variant. IP vytlacuji rosny
bod z domu, tedy vysousi stény a pusobi tak
i proti plisnim. Zaroven pti chodu nevifi prach.
| z téchto dvou dlivodu je to tedy skvéla alter-
nativa topeni pro alergiky a nachazi vyuziti i ve
zdravotnickych provozech.

INFRAPANELY A SPOTREBA EE

Naklady na provoz vychazi v porovnani s ostat-
nimi druhy elektrického vytapéni velmi vlidné.
Proto IP lze pouZit i jako hlavni zdroj vytapéni.
Mezi mnozstvi vyhod patfi velmi nizké investi¢-
ni naklady, nizké provozni néaklady, nulova po-
ruchovost — z divodu absence jakychkoliv sou-
castek neni nic, co by se mohlo porouchat (u IP
od firmy SunnyHouse). Kontrastem k tomu mo-
hou byt zmifiovana TC, ktera maji velké mnoi-
stvi soucastek, jejich provoz je komplikovany
a Casto jejich majitelé musi fesit poruchy a opra-
vy a nezbytné, zarukou podminéné placené
servisni prohlidky... U IP odpadaji provozni sta-

rosti jako revize, pravidelné odvzdusriovani ra-
diatord, péce o zdroje, ¢isténi kominu a mnoho
dalsich... V ptipadé rekonstrukci nebo starych
kotl(, které by jiz neprosly revizi, je to navic
vhodna alternativa, ktera je levnéjsi a bez sta-
rosti. Jedna se o logickou volbu, nebot se velmi
jednoduse daji pripojit na stale vice se rozsifujici
domidci fotovoltaické elektrarny.

VELIKOST INFRAPANELU A MATERIALY

Pro kalkulaci optimalniho panelu vychazime
z kubik(, kdy na jeden m? pocitdme primérné
24 Wattd. Napfiklad pro mistnost o rozmé-
rech 5 x 4 m, s vyskou 2,5 m = asi 50 m? by-
chom potfebovali IP o pfikonu 1200 Wattd.
Abychom dosahli poZadovaného vykonu diky
razné velikosti a riznym vykon(m panell, mad-
Zeme jejich vykon scitat. Pro lepsi predstavu:
mame-li napfiklad velky obyvak o plose 30 m?
a vySce 2,5 m = asi 75 kubikl, je pozadova-
ny vykon 1800 Wattd. Tento vykon dostane-
me osazenim tfech panell o vykonech napf.
720 W a mame jesté znacnou rezervu, nebo
dvou panell o vykonu 1000 W, téZ s rezervou.
Velikosti IP jsou dané, ale v ramci pozadavk( za-
kaznika se da seskladat jakakoliv velikost. Co se
tyka bezpecnosti, je topeni IP jednou z téch bez-
pecnéjsich variant vytapéni. Povrchova teplota
jevrozmezi od 85 do 100 °C. V ramci toho zaleZi,
jaky je zvolen povrchovy material. Cim hrubsi,

PRIPOJENI INFRAPANELU NA FOTOVOLTAIC-
KOU ELEKTRARNU (FVE)

Dnes mate vice moznosti. Bud' si FVE postavite
sami z dostupnych dild, nebo si pofidite dnes
velmi oblibenou tzv. dotovanou predrazenou
elektrarnu. Treti moZnosti je — a tu nabizi Sun-
nyHouse - zvolit variantu mikroelektrarny, kte-
ra je genialné jednoducha. Celd mikroelektrarna
se zapoji do vasi soucasné domaci zasuvky, ze
které napajite jakykoliv elektrospotrebic, napfi-
klad IP. K této varianté nepotiebujete Zzadny pro-
jekt, Zadnou dokumentaci, revizi ani technickou
zprdvu. Nepotiebujete ani délat Zadné zdsahy
do vasi stavajici elektroinstalace. Uplné v poho-
dé staci pouze jednofazova elektrarna, protoze
typicky celkovy instalovany pfikon IP je 3-4 kW
na byt/ddm.
Pro ilustraci se pojdme podivat na prakticky
priklad. Rodinny domek c¢astecné zatepleny
srocnispotiebou 5 MWh, tzn. vareni na elektrice
a ohtev teplé vody v bojleru plus veskeré béiné
spottebice jako lednice, mrazak, TV apod. FVE
pro tento dim by obsahovala napfiklad 8 ks pa-
nell (cca 9,2 m?) na stfeSe. Z téchto panell by
vedly dva kabely k mikroménici a tento mikro-
ménic¢ je pfipojen pfes standardni zdsuvku do
vasi sité. Takto jednoducha je typicka instalace.
Firma SunnyHouse navic vyvinula a jiz nabizi
a prodava IP, ktery se zapoji pfimo na solarni
panel, tzn. na stejnosmérné DC napéti — bez
jakékoliv elektroniky. Staci jeden solarni panel
s pfimym zapojenim na IP, a kdyzZ slunce sviti =
topi hodné, sviti méné = topi méné. Mate néco
jako perpetuum mobile.
VYROBCE INFRAPANELU KOUSEK OD VAS
SunnyHouse Semily

Pokud hledate komplexni idealni feseni, firmu,

ktera vam vyresi dotaci i instalaci, nevahejte

se osobné, telefonicky nebo e-mailem spojit

s firmou SunnyHouse, kterou najdete hned u

vlakového nddrazi v Semilech.
SunnyHouse ¢ www.sunnyhouse.cz
800 100 979 ¢ info@sunnyhouse.cz




RADY DO ZAHRADY: POHLED NA PUDU

V lednu neni pfiliS mnoho prace venku na zahradé,
a tak je ¢as planovat nové zahonky a plodiny, pfipravit
si na papite a v hlavé novou sezénu. S tim souvisi i to
nejdilezitéjsi, kde a v éem nase plodiny budeme pésto-
vat. PGda, zemina, hlina, substrat... Pida je cerné zlato.
Tohle rceni neni nové, ale je pravdivé. Plida totiz nese
Zivot, zacind u toho nejmensiho mikroorganismu v ,hli-
né“ a konci u nds. Mnoho lidi si neni schopna propoje-
nost uvédomit, nebo je mozna ani nikdy nenapadlo se

nad hnédou hroudou plnou Zivota zamyslet, a proto se
k vlastni pidé chova macessky. S pladou je ale spoje-
na i voda. M4 na starost jeji filtrovani, prisak do spod-
nich vod a zasobovani Zemé cistou Zivou vodou, kterd
ale nakonec konci také u kazdého z nas. Mnoho z nas
miluje prace na zahradé, ponofit se rukama do hliny
a uzivat si na konci dne ten pocit — sednout si a sledo-
vat vykonanou praci v plné paradé. Zahrada je tak Zivy

X

CZECH WOOD SYSTEMS

organismus, Ze se staci jen divat a Zasneme. Myslite ale
nékdy na to, co takova plda obsahuje a pro¢ na nas
tak dobte plisobi? Rika se, 7e je to tim, ze pdda uzem-
nuje — proto se doporucuje ,hrabat se v zahoncich”
a chodit v travé naboso (sniZuje deprese, zlepSuje na-
ladu, zlepSuje zdravotni stav, plsobi velmi osvéZujicim
efektem). Opakem k uzemriovani je pak viné kvétd,
ktera povznasi a pozveda. Na zahradé najdeme oboji.
A pokud propojime i vizuadlnim vnimanim a uzivame si
barvy zahrady, mame dokonaly terapeuticky koutek.
Pojdme se ale vratit k pldé. Je vice nez nutné, aby
kazdy z nas zacal na svém kousku zemé fungovat tak,
aby podporoval Zivot v ni. Zkuste se letos zaméfit na to,
co vSechno puda obsahuje, jak funguje kolobéh v pfi-
rodé (ostatné mnoha tématiim se budeme vénovat i v
nasich novindach po cely rok) a jak ho prenést do naseho
kralovstvi. Zkuste NEsahnout po tom zdanlivé nejjed-
nodussim — po chemii (ktera nici Zivot v plidé, zhorsuje
stav zeminy, decimuje vodu...). Leden je ¢as planovani,
a tak mate moznost hledat nové cesty — jak pfirodné
zlepsit stav pldy, ¢im hnojit, ¢im odpuzovat Skldce,
kde vzit substrat bez chemie na péstovani? Vse ma svou
funkeni prirodni alternativu, kterou si navic muZete
v mnoha pfipadech i sami vyrobit. A tedy vyznamné
usetfit. Zaroven ziskdte mnohem lepsi a vyzivnéjsi pro-
stor pro vase rostliny. ProtoZe uz na zac¢atku 20. stoleti
ikonicky Rudolf Steiner upozornoval, Ze nase plda ztraci
mnoho prvkid a tim padem i péstované potraviny ztraci
svou vyzivovou hodnotu. Jde o velky problém, kdy lid-
stvo pfichazi o mineraly, vitaminy a stopové prvky pra-
vé ve vypéstovanych plodindch. A kde jinde télo ziska
vse, co potiebuje? Pouze ze stravy! Ne z doplrikd stravy,
které pfirodu mnohdy viibec nevidély... je to to, co si
vypéstujeme a snime. Jen to je pro nase télo komplexni
a nejhodnotnéjsi. Ale nezapomernte, vse zacind prave
u pady. -red-

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

Palivové drevosStipane;
Smrkove souse 1 250 Kc/ rms

(do vyprodani zasob)

I@ﬂ}ejner vé. DPH 15 % .
+ doprava 7 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

Zit na zdobeni ¢i kandovat.

CO MIT V ZAHRADE - Brutnak lékaisky

Nendarocna krasna drsnolista rostlina, ktera potési malymi hvézdicovi- :::‘
tymi kvéty nase oko a predevsim vcely (medonosna rostlina). Je velmi \
dekorativni, ale také ji vyuZijeme jako lécivku i do kuchyné. Do pokrmii
se shiraji mladé listy (chut po okurkach— vyuziva se do salatu, zelenino-
vych polévek, bylinného masla, smoothie, pomazanek ¢i jogurtu)
a kvéty. Kulinafi doporucuji osmaZit listy na masle a pouzit jako prilohu
nebo pro plnéni do pirohd. Kvéty miZete také aromatizovat ocet, vyu-

Brutnak obsahuje vitamin C, karoten, kyselinu jable¢nou a citronovou,
vapnik, draslik, kiemik, silice. Cerstva jarni $tava z listl pomaha lé¢it
kasel a revmatismus, plisobi mocopudné a protizanétlivé. -red-

Prodej a serws |1 Bsil

OstaSovska 73/31.
Liberec XI-RiZodol I,
460 01

Nahradni dily a
prisluSenstui
vice info

+420 724 044 811
& www.autovoziky.cz

CO DELAT NA ZAHRADE
VLEDNU

e Sypejte popel (pouze!) ze dieva
a také logr z kdvy do kompostu.
Zlepsuji kvalitu pudy a logr chutna
Zizalam.

e Travniku doprejte cca 2cm
vrstvu kompostované zeminy. Roz-
hodte ji po celém travniku v dobé,

kdy je sucho a nemrzne.

e Angrest a rybiz prosvétlete bé-
hem ledna, maximalné do pllky
unora.

o Z kefe lisky odstrarite vétsinu
mladych vyhon( vyrUstajicich ze
zemé. Ker by byl pfilis husty a plo-
dil by pouze na vétvich na okraji.
Nechte jen ty vyhony, které nahra-
di prestarlé vétve.

¢ Rostliny, které prezimujete
v chladné mistnosti, nezapomeni-

te zalévat. Vzdy aZ po proschnuti
zeminy. Pravidelné vétrejte.
e Macesky a rlize ochrarite pred
holomrazy chvojim.
® Rebarbora nema rada promr-
zani. Aby brzy vyrasila, pfikryjte ji
vrstvou nastylky nebo papirovou
krabici.

* Pokojové rostliny nepresazujte
ani nehnojte. Idedlné vyckejte
az do dubna.

¢ Nezapominejte krmit ptaky
v zahradé. Nutna je pravidelnost.

Pokud mate krmitko a sypete
pravidelné, ptaci na vds spoléhaji.
Vypadek pro né mize mit fatalni

nasledky.




PROGRAM AKCI 2024 V RECALL CENTRU

utery 23.1.¢ SPIRITUAL KVARTET e Nenechte si ujit OJedlner, velmi komor-
ni koncert skvélého uskupeni Spiritudl kvartet. Zndmé pisné v komornim
sale Recall centra budou dokonalym zazitkem pro hrstku posluchacd, ktefi
budou mit Sanci si tento koncert vychutnat mnohem vice a Iépe nez kdeko-
liv jinde! Spiritudl kvartet je skupina pfimo navazujici na legendarni cesko-
slovenskou folkovou kapelu Spiritudl kvintet. Kontinuitu s timto souborem,
vyznamné ovliviiujicim domaci hudebni scénu vice nez Sedesét let, zarucuje
nejen navrat k plvodnimu historickému nazvu, ale predevsim ucast Jifiho
Holoubka a Veroniky Souckové, dlouholetych ¢lend Spiritual kvintetu.

utery 30. 1. ® FUNKCNI MEDICINA — MEDICINA BUDOUCNOSTI ¢ Co je
funkéni medicina? Prijdte si poslechnout prednasku, ze které se dozvite, co
nabizi a jak vam mUzZe pomoci. Zjistite, jaké jsou rozdily mezi funkéni me-
dicinou a béZnou lékarskou péci. Jeden z prichozich ziska darkovy poukaz
v hodnoté 5000 K¢ na sluzby kliniky Inoclinic. Pfednaska je vhodna pro
vSechny, ktefi se zajimaji o své zdravi at uz z hlediska prevence, ¢i jiz vznik-
lych zdravotnich problému. Hledate vic, nez vdm muze nabidnout bézna
zapadni medicina?

utery 12. 3. e FUNKCNI LEKAR JAN VOJACEK - JAK S| UDRZET ZIVOTNI SiLU
e Téma Zivotni energie je naprosto zasadni pro kvalitni Zivot a zdravi. Mate
ponéti, jakym zplsobem funguje télo a mysl stran tvorby a ztrat energie?
Méli byste, pokud se chcete vyhnout nemocem, vyhoreni a zdraveé starnout.
Na predndsce probereme, jaké jsou skutecné energetické zdroje pro nase
bunécéné palivové ¢lanky a jakym zplsobem nejéastéji ztracime energii skr-
ze svoji vlastni mysl. Tato prednaska je pro vsechny, ktefi se chtéji ve svém
Zivoteé citit |épe, protoZe vice energie vam takovy pocit zprostiedkuje.

¢tvrtek 21. 3. o PETR KLIMA — PROC A JAK DO SVEHO JIDELNICKU ZARA-
DIT LUSTENINY A OBILOVINY e Autor bestselerovych knih — kucharek na
téma lusténiny a obiloviny prijede do Recallcentra povidat o zdravotnich
benefitech téchto pokrmd, dozvite se jejich rozdéleni, jak je nakupovat
a kde nejlépe, jak se pripravuji, aby byly chutné pro vas i vase déti, jak s nimi

e Sedmihorky u Turnova

dobfe hospodafit a vhodné je uchovdvat. Zazijete inspirativni pfednasku pl-
nou tipd, zajimavych informaci a inspirace. Cekd vas také skvéla ochutnavka
zdarma! Prijdte pfijit na chut lusténindm a obilovinam!

utery 9. 4. PROF. ANNA STRUNECKA & RADOVAN DLUHY-SMITH — CO SE
DEJE NA OBLOZE, KOLEM A UVNITR NAS e V soucasné dobé je kolem nés
mnoho latek, které narusuji nasi pohodu i zdravi. Setkdvame se s nimi ven-
ku, doma i na pracovistich. Viyskytuji se ve vzduchu, v potravinach, bytovém
zarizeni a obleceni, mnohdy i v lécich a v prostfedcich mediciny. Lidem jsou
nabizeny jako prostredky prevence zplsoby, které maji mnoho nezadoucich
Gcinka. Jejich vysledné plsobeni se mliZe projevovat ve vzniku rtznych po-
tiZzi a poruch, metabolického syndromu a civiliza¢nich nemoci. Zkuseni a ob-
libeni prednasejici ukazou, jaky je jejich plvod. Budou mluvit o chemtrails,
hormonalnich disruptorech i o mRNA vakcindch. Budou diskutovat o tom,
zda se témto Skodlivinam mGzZeme védomé vyhybat a jak se proti nim branit
s pouzitim jednoduchych, dostupnych a ucinnych moznosti v kazdodennim
Zivoté. Velmi zajimava a pfinosnd prednaska pro kazdého, koho zajima zdra-
vi v Sirsich rozhledech.

tery 16. 4. ¢« HANKA ZEMANOVA - PROC JE ZIVOT PODLE RYTMU PRi-
RODY LEKEM A ZDROJEM ZIVOTNI SiLY e Pro¢ je Zivot podle rytmd prirody
Iékem a zdrojem Zivotni sily? Jaké lokalni superpotraviny mame béhem jara
k dispozici?Jak si pfipravit nejlevnéjsi elixiry na podporu zdravi? A jak sladit
Zivotni styl i jarni vareni s rytmy prirody? Jaka jidla patfi do jarniho jidelnic-
ku? Jak vypadd zdravy jarni jidelni¢ek? Potfebujeme jarni plsty a detoxy?
Jak jednoduse vyuzit divokeé jarni byliny v kazdodennim vareni? A jak to udé-
lat, kdyZ Zijeme ve mésté?

utery 21. 5. ¢ SANDRA POGODOVA — UHEL POHLEDU e Sandra se po roce
vraci do Recall centra! Dvé vyprodané prenasky u nas v roce 2023 mluvi za
vse! Pobavite se, zaméjete, zahloubdte a odejdete s hlavou plnou novych
myslenek! Jak zménit Uhel pohledu na Zivot, aby si ¢lovék uZival kazdy den,
radoval se z mali¢kosti a nasel cestu sdm k sobé. S humorem sobé vlastnim
vas na tuto cestu rada zavede Sandra Pogodova. Na zavér bude i autogrami-
ada a mozZnost se Sandrou podebatovat.

DALSi PREDNASKY PRIPRAVUJEME! AKTUALIZACE NA NASEM WEBU!
VICE INFORMACI K JEDNOTLIVYM AKCiM A PRODEJ VSTUPENEK POUZE
NA www.recallcentrum.cz
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Nasmeérujte svou kariéru do TURNOVA:

‘
\‘ OPTO-ELEKTRONICKA RESENIi PRO VEDU,
VYZKUM A SPICKOVE TECHNOLOGIE

SERIZOVANI/OBSLUHA PRESNEHO

CNC STROJE

TECHNIK/TECHNICKA VYROBY

KRYSTALU

hruba mzda 35.000 - 46.000 K¢

dle dosazenych zkuSenosti a mnoho
benefiti k tomu

vice na WWW.CRYTUR.CZ

© carceracrytur.cz (W) +420 481319 597
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— 1) Utvorte co nejvice slov ze zdklad( —hra- a —sto. ES Ky‘
- Priklad: téstoviny, prohrany, atd.
e
o 2) Tvorte co nejdelsi véty od jednoho pismene. AJ
Priklad: Babicka bledé Barborky bydlela blizko (p\
- Budéjovic. v \L
N 3) Utvorte co nejvice slov pomoci pismen ze slova
(=] PAMPELISKA. Priklad: sle, lep, liska atd. ’
. yas " X A . < . INICIALY - = 41
Chlapek pfijde na postu a vsimne si, ze u jedné | oo, | | 021, | spisowar. | 201 | JZPERAC SOUTEZ S KRIZOVKOU
fepaz ii Satély atnil A pF AKAI : KRASNO- | TAJENKY
prepazky stoji proplgvsatgly padgsatnlk a ma’pred WENO | KRESNO M. G, Zalete vylugténi kFtzovky pres
sebou hromadu razovych obalek polepenych . S
. M L X . ey N formular na www.ceskyrajvakci.cz
srdicky. Na kazdou stfikne z lahvi¢ky parfém a da | Cesky hraite knih
" e P REZISER (L) a vynrajte knihu
ji na vedlejsi hromadu. Chlapek vyvali o¢i a pta | rupo 2 od nakladatelstvi PORTAL
se ho, co to déla. Padesatnik odpovida: — 3 < >
i b g (. | FIRMAZVU- KDYZ VYLETN DETI
»Rozesilam tisic valentynek podepsanych Hadej |korectniky ;’ . ou
kdo!” ,Ale proc to délate?” ,Jsem pravnik se...!” | MZ& < Z H'_\"ZPA )
- = autor Adelheid Miiller-Lissner
ZAJMENO CHEM. ZN. ¥ X Xt {
spoecen-| 1.0t orvo iBess RADONU - OkamZik, kdyldet'l dospéji, 9§amos'5§1tn|
STVIHMYZU| TAJENKY VADLO KOMORA KOSTKOVA- = se a opusti domov a rodice, patfi
ZKR. NY VZOR (- v Zivoté k tém prelomovym.
INICIALY NEDOBRE Ekk‘?!éi.‘é >= Kniha zndmé némecké psycholozky
GERCE_ RODUKTY < oo | Olvira témata,
PULZ VCEL I.Vu’ Ky ktera se v souvis-
ST. JEDNOT- R losti s touto
VYROBCE KY OBJEMU & vylétnou situaci objevuji
BRYLI 3ici - = 6t . !
POTREBY = ; 3 J a nabizi
z nniZAdd konstruktivni
- GIVA = R .
TERENN( " reseni. 4
iz DREVENE AROMA = Z
TYCE
CENNY ‘ <t »
P PRIMAT § 4
=y PAPIR ZKR. = powtid l
- [ / portal
VALEC JIDEL MN. C. —
VIKENDOVA RUSKY -
JINIC. HEREC. OBYDLI SOUHLAS (7] , .
ISSOVE CITOSL. UDE- JEDNOTKA (—] =
RU DETSKY TiHY — G RECE PT'SDO‘,MABI
POLNT < RANOLA S DZEMEM
VODNI PTACI Cﬁ;’:iiil ~E
VAPNIKU :, 150 g ovesnych vlocek
COPAK < 5 .
. ‘e =z 60 g arasidového masla
PROKLATE 3 CESKA 8 ,
RIDCE J'Hoy&RAV OPAKZLA | ZpEVACKA N 4 |ice kokosové mouky
ENERGETIKA = 60 g vlastniho domaciho dZzemu
. FTRAADI\TC ZASADA >= nebo marmelady
W o OLYMPICU a. Spetka soli
VLASTA 222 BUNKR — |1Zicka skorice
PROJEVY s RusKa ~ | V3ekromé dZemu spoletné diiklad-
it TRI ZVVSENY =t né promichdme a nasypeme na
_ SLOVENSKY TONF = pedici papir na plech. Poté jemné
BARVA |INIC. SPISOV. — zapracujeme jesté dzem (skvélé je,
SUMERSKY V KARTACH NEMCOVE o kdv3 obsahui v
BUH ZEME INIC. HER. INIC. SPIS. yZ obsahuje velké ¢asti ovoce).
BALZEROVE KLOSTERM. < Snazte se, aby vlocky s dZzemem
ZARODEK g vytvorily malé hrudky. Peceme
POTOMCI RYBY 12-15 minut na 180 stupnd. Pokud
SLOVEN. = mate chut, mlZete pfidat ofisky
nebo rozinky. ¢ Granola je skvéla
MIT POHYB PO do jogurtu, tvarohu a nebo jen tak
ZALIBENI ODRAZU . s
samotna na mlsdni.

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! nnvmy@ceskyrajvakcl cz
Nechte si noviny zasilat zdarma také elektronicky do vasi e-mailové schranky. Staci se zaregistrovat na .
www.ceskyrajvakci.cz. Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyraj- soovchca
vakci.cz. Vydava Belontis Design s. r. 0., I€ 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, i
P. 0. BOX 52, 511 01 Turnov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska distribu¢ni k.s.,
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| ZELEZNY BROD

do schréanek v Ceském rdji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, mml_-
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obrat - cca 10.000.000,-K¢&

registrovana ochranna znamka a patent

pomér prodeje - 90 % e-shop, 10% kamenna prodejna naroky na vyrobni prostor cca 80m:

marze 30 - 180% po odeéteni pfimych nakladi
prumérny mésicni zisk - cca 90.0000,-Ké

zavedeny e-shop i prodejna v Semilech
mozno prodat i s kamennou prodejnou

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

" PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU

\MULCOVACI KURY )

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12
TEL. 602 612 674

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

Nabizime zabezpeceny suchy objekt.
Dlouhodobé i kratkodobé uskladnéni.
Lokalita: Turnov - www.dodavkyturnov.cz

| DLOUHODOBY |
PRONAJEM |

S SPECIFIKACE SKLADU:

kompletni security systém,
moderni, temperovany,
zatepleny sklad, lité podlahy
ROZMERY VRAT: 3,8 x3,3m
LOKALITA: Radvanovice,

15 minut od dalnice
Praha-Liberec

K DISPOZICI IHNED!

VICE INFO:

e www.kinghouse.cz
¢ info@kinghouse.cz
© 774 709 588

PRIVATNI WELLNESS
SAUNA - VIRIVKA
SVETELNA TERAPIE
v centru Ceského raje

PRONAJEM OD 2 HODIN
REZERVUJTE SI SVUJ RELAX:
+420 774 709 588

www.apartmanwellness.cz
SOUKROMI & RELAX
k objednani: sekt, vino, syrova ¢i ovocna misa
DARKOVE POUKAZY




