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L. . *TOP KULTURNI AKCE
' 7 MESICNIK |, pm & 7AHRADA *KRIZOVKA
50 000 VYTISKU a mnoho daliho uvnitf novin!

ZDARMA DO SCHRANEK Nasledujici dubnové vydani vychazi 12.-13. 4. 2024
pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P,, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

nadm. 3. kvétna 20, Zelezny Brod

Program kulturnich akci ve
Skoda Muzeu | jaro 2024

12. 3. Velikonoéni dilna

Vystava obrazil a soch
akademické socharky
KLARY KLOSE.

SI t p: h s . Vt t k y od 16:00 Tvorivé détské odpoledne ve znameni jara a Velikonoc. Vstupné 200 Ké.
vnosini z ni ctvr r . .
. SN e{ : 17. 3. | Smejko a Tanculienka: Zaber a makaj!

21. bfezna v 18.00 hod % od 16:00

Pridejte se k fanouskim sportu a cviceni v pisnickovém predstaveni. Vstupné 360 K¢.

18. 3. | Mame to radi hot!

GA |_ E R | E M 2 od 19:30 Hot Club a zpévacka Bara Vagnerova oslavi jaro hot jazzem. Vstupné 190 Ké.

19. 3. | Oslava Roku &eské hudby
od 19:00

Dila tFi ¢eskych hudebnich velikant spojena v harmonicky celek. Vstupné od 400 Ké.

5.4. | Ppokaé¢
od 20:00

Vﬂ(enq’ 23. a 24. biezna
Kfiétjlové*’tj.dcllf\‘Detgsku
Vstup do galérle I muzea

Koncert &eského pisni¢kare ovénéeného Ceskym slavikem. Vstupné od 290 K&.

10. 4. | Jaro v rytmu swingu

el

L
zdarma V Sobotu Vcetne od 19:30 Original Swing Band a hosté pfivitaji jaro svézim swingem. Vstupné 190 K&.
-—
e moznostl naVStl\”t Predprodej vstupenek na pokladné Skoda Muzea denné od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea. b KO DA
Skoda Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlad4 Boleslav
1 { m uzej nl VI na rn u L T: +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz ~ M u Ze u I I l
= @skodamuzeum

otevreno denné 9-17 hodin

funkeéni Iékva‘r'
JAN VOJACEK
12. 3. 2024

' FERDINAN
LEFFLER

23. 4. 2024

e oMoy TORNOVA KOMPLETNI SECIFIKACE A INFORMACE NA www.m house.cz i

0 Zateplete strop domu
foukanou minerdlni izolaci MAGMARELAX®

a ziskejte az 100 000 K¢ zpét!

Zateplime Vas dum za 3 hodiny a bez nepoiédku
véetné vyfizeni
dotace NZU Informujte se na www.mojeizolace.cz
nebo NZU Light. nebo na tel.: 800 100 533.

IPPolnd




'35((' efektivni solarni ohrev vody

TEPLA VODA AZ 9 MESicU
ZDARMA

dotace je pro diichodce a vyplacena p‘feden{‘

- pfebytky Ize napajet jakékoliv spotfebiée prFipojené na
dané fazi jako lednice, mrazak, mycka ..

- vyuziti veSkerého potencialu solarnich paneliive
slunnych mésicich,

DOTACE
90.000,-KC ..o+

cena je kompletni
tzn. vé. dopravy, kotevniho a
instalacniho materialu a
montaze

SUNNYHOUSE ,
Nadrazni 214

513 01 SEMILY

infolinka 608 066 955

e-mail: info@sunnyhouse.cz

www.sunnyhouse.cz




Rozhovor mésice: HANKA ZEMANOVA
,ABYCHOM SE LEPE NA RYTMUS PRIRODY NAPOJILI POTREBUJEME SE Ji ODEVZDAT*

Hana Zemanova (1975) vystudovala pedagogickou fa-
kultu, ale misto déti ve Skole uci lidi jiz témér 25 let,
jak Zit a jist zdravéji a prirozenéji podle rytmuU pfi-
rody. Napsala nékolik bestselerovych knih (napfiklad
Biokuchaiku, Novy BioAbecedai, Rytmus roku...),
kterych se prodalo pfes 100 tisic. Knihy Hanky Ze-
manové kromé ctenarského ohlasu sbiraji i prestizni
knizni ceny v Cechach i zahraniéi. Hanku mizZete znat
také z televizni obrazovky, ovSem zaZit ji mlZete i na-
Zivo v sedmihorském Recallcentru v tutery 16. dubna.
A osobni setkani je vidy to nejlepsi.

e Zacneme vasimi knihami. Kde se zrodila myslenka
napsat prvni knihu? UZ je to témér 20 let od vydani
mé prvni knihy - Biokucharky Hanky Zemanové. Teh-
dy jsem na vlastni kdZi poznala Ié¢ivou moc zdravého
jidla. Méla jsem zdravotni potize a oslabenou imunitu
a nechtéla jsem brét stale dokola antibiotika. Probudi-
la se ve mné touha pochopit své télo, zjistit, ¢im vsim
si oslabuji zdravi a jak bych si ho mohla co nejpfiroze-
néji posilit. Tehdy jsem si uvédomila, Ze jsem se v Zadné skole nedo-
zvédéla o tom, jak velky vliv ma zemédélstvi, potravinarsky primysl
a kazdodenni Zivotni styl na zdravi lidi a celé pfirody. Proto jsem zaca-
la psat knihy, které srozumitelnym zplsobem dopliuji zakladni vzdé-
lani o tom, jak Zit, jist a vaFit zdravéji. A lidi mGj pohled zajima a bavi,
protoze viechny knihy se postupné staly bestsellerovymi tituly a jsou
to trvalky na kniznim trhu.

e Jste prikopnici biopotravin. Ty ale maji i mnoho odplirci, ktefi

jim nevéFi a nebo se jim zdaji byt predraZené. Jak se k této otdzce
postavit? Nejlepsi je podivat se na né pfirozenym selskym rozumem.
Po celou historii na celé zemi lidé nic jiného neZ biopotraviny nejedli.
Jen nebylo nutné je specidlné certifikovat a védecky prokazovat je-
jich vyhody pro zdravi lidi i pfirody. Dnes se ale bohuZel za normalni
potraviny povazuji takové, které obsahuji chemické koktejly zbytko-
vych pesticidd, umélych barviv a dochucovadel a které byly rliznymi
zplsoby primyslové zpracovany. Mélo by to ale vlastné byt presné
opacné a na téchto nepfirozené vzniklych potravinach by mélo byt
upozornéni, ze dlouhodobd konzumace vysoce primyslové zpracova-
nych potravin se zbytkovymi pesticidy je rizikovd a mizZe poskozovat
hormondlni i nervovou soustavu, rovnovahu stfevnich mikroorga-
nismQ a tim i plodnost, imunitu a vyvolat alergie.

e Pomalu se bliZi jaro, jak se méni vase zvyklosti a jidelnicek oproti

zimnimu obdobi? PInohodnotnd zimni strava obsahuje vice kvalit-
nich tukd, bilkovin i kalorii neZ strava jarni ¢i letni. Postupnd zména

jidelnicku prichazi koncem Unora, kdyZ se pomalu pod zemi probouzi

novy cyklus roku. Omezujeme tucna, smazena a tézka jidla. BEhem
bfezna a dubna, v souladu s tim, jak se pfiroda ozelenuje, tak i na
nas talif pridavame podle naSich

e To je i ma dalsi otdzka, v Sedmihorkdch budete
mit pfedndsku na téma Proc je Zivot podle rytmi
prirody lékem a zdrojem Zivotni sily. Na co se mohou
divdci tésit? Predevsim na to, Ze se rozpomenou, Ze
véechno védi a 7e 7it zdravé nemusi byt sloZité. Ze si
nemusime zahlcovat mysl velkym mnoZstvim rozpo-
ruplnych informaci o vyZivé, a i pfesto mizeme zno-
VU najit ztracenou jistotu, Ze vime, jaké jidlo je smys-
luplné a dobré pro zdravi lidi i pfirody. KdyZ se pfi vy-
béru jidla fidime spise nabidkou pfirody nez globalni
nabidkou supermarketd a reklamy, pak se nase va-
feni stane smysluplnéjsi, ekologi¢téjsi, udrzitelnéjsi
a hloubéji se propojime s rytmem prirody.

e MizZete nam Ziti podle rytmi pribliZit a poradit,
jak nejlépe rytmy zacit vnimat? Pfiroda ma vSech-
no skvéle vymyslené. Nabizi nam vzdy to, co nejvice
potfebujeme, a tim nds vlastné udrzuje v rovnova-
- ze. Kazdy mésic je nécim vyjimecny a nabizi néco,
co v jiné ¢asti roku nemame k dispozici. Moje kniha
Rytmus roku je celda o tom, ¢im nas nase okolni pfi-
roda v kazdém ro¢nim obdobi posiluje a Ié¢i.

A abychom se |épe na rytmus ptirody napojili, potfebujeme se ji ode-
vzdat. Dat ji dQvéru, Ze jeji plan je moudrejsi nez ten vymysleny nasi
hlavou. V prvni fazi staci délat ty nejjednodussi véci: ctit rytmus dne
a noci, tedy svétla a tmy. Pravidelné vstavat, jist a chodit spat. Vybi-
rat si jidlo spiSe podle nabidky ptirody nez podle nabidky supermar-
ketl a reklamy. Zijeme ve svété plného informaci, impulzti, umélého
svétla a hluku, méli bychom proto ulevit nervové soustavé a omezit
jak prival informaci ze socialnich siti, tak i umélé svétlo alespon pred
spanim. A kdyz pracujeme pres tyden v kancelafi, pomdze nam ales-
pon jednou tydné vyjet do pfirody. KdyZ jsme dlouhodobé odstfizeni
od pfirody, tézko nalezneme zdravi zprostifedkované na rdznych kur-
zech ¢i v moudrych knihach.

e Madte rada rceni: | kdyZ je otec nemoci neznamy, matkou je vidy
strava... Stale vice mé udivuje, kolik penéz z rozpoctu jde do zdravot-
nictvi na léceni rGznych béznych potizi, které by se daly snadno resit
zménou jidelni¢ku a Zivotniho stylu. | sebemensi potize se fesi hned
pomoci Iékd, a ne zménou jidelnicku a Zivotniho stylu. Pfitom to, co
jime a jak Zijeme, ma zdsadni vliv na nase fyzické i psychické zdravi.
To védi uz nékolik tisic let vSechny tradicni Iékarské systémy. Dokonce
i podle Svétové zdravotnické organizace s jidlem néjak souvisi 75 %
nemoci a u poloviny zdravotnich potizi je jidlo hlavni pFi¢inou jejich
vzniku a rozvoje. Ke zdravému Zivotu ale pfispiva také nekoureni, pra-
videlny pohyb a pobyt v pfirodé, hezké vztahy, naplnéni ze smyslupl-
né prace, jakékoli tvoreni a prozitek radosti.

Nezkrdceny rozhovor ctéte na www.ceskyrajvakci.cz. Vstupenky na

prednadsku Hanky koupite na www.recallcentrum.cz

moznosti jarni divoké byliny, kli¢-
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mpelisky, popenec, brslice, pta- >

¢inec nebo kopfivy patfi na jafe < Y SedmlhorkyuTurnova

do caju, polévek, ndkypl, salatd elustupenta) ‘?"“ T AN e (RRecl

¢i smoothic¢ek. Divokych bylin je pingedy el b = Zastesené hledisté !

na jafe vSude kolem nas zaplava,
pfiroda ndm je doslova strka pod
nos jako pomocnou ruku. Poma-
haji orgdnlim a krvi s obnovou Zi-
votni sily, davaji do pohybu trave-
ni, rozpoustéji usazeniny a hleny.
Jsou to multivitaminové poklady
plné chlorofylu a v téle funguji
jako antioxidanty. Zadné vitaminy
z lékarny ani choulostiva zelenina
ze skleniku nenahradi Zivotni silu,
odolnost a mnoistvi bioaktivnich
latek téchto listk(. A i do mést si
je mlZete prevézt v uzaviené zava-
fovaci sklenici, kde vam vydrzi cely
tyden v dobré kondici. A pravé
o tom vSem budu vypravét na
pfednasce v Recallcentru.

MICHAEL JACKSON
SYMPHONY

s Dasha ¢ D, Wepperova e D. Kolldr # D. Marko

NIKDY NENI
POZDE

Jana Paulova e Vaclav Vydra

RICHARD

MULLER

www.sedmihorskeleto.cz

Vi mPressmodiaw. @mooblehouse

SOBOTA
& NEDELE

20.-21.7.

JOGA KEMP

ETVRTEK 5 B |
YOOA REMP  |PrERe T
V CESKEM RAJI StMONA
stand-up comedy 3pecial

PAWLOVSKA

Manual zralé Zeny » talk show

Predprodej
vstupenek

NA ZLATEM
JEZERE

Simona Stasova e Ladislav Frej
/ Jan Vlasak
apermanentek:
sedmihorskeleto.cz
a
evstupenka.cz
aprodejni mista
evstupenka




MULTIFOKALNI BRYLE JAKO RESENI NEUSTALEHO STRIDANI BRYLI

V dnesnim modernim svété, kde
jsme neustale obklopeni digitalni
technologii a pohybujeme se mezi
pfirozenym a umélym svétlem,

je ochrana naseho zraku klicova
pro udrzeni pohody a zdravi oci.
Samozabarvovaci skla a skla s
ochrannym filtrem predstavuiji
revoluéni technologie, které nabizi
nejen optimalni vidéni, ale také
chrani oCi pfed negativnimi vlivy
moderniho zivotniho stylu.

DYNAMICKA ADAPTACE K
OKOLNIMU SVETU
Samozabarvovaci skla jsou
navrzena tak, aby automaticky
reagovala na zmény svételnych
podminek. Tato inovativni techno-
logie umoznuje sklu automaticky
ztmavnout na pfimém slune¢nim
svétle a rychle se vratit do svét-
lejSiho stavu, kdyz vstoupite do
interiéru. Tato plynula adaptace

flioptra optik

=N e
s

chrani vase oci pred priliSnym
sluneénim zarenim a zajistuje pfi-
rozenou pohodu ve vSech svétel-
nych podminkach.

OCHRANA PRED SKODLIVYM
MODRYM SVETLEM

S dennim pouzivanim elektronic-
kych zafizeni, jako jsou pocitace,
tablety a telefony, jsme vystaveni
intenzivnimu modrému svétlu, coz
muZe negativné ovlivnit nase oci.
Skla s ochrannym filtrem odstra-
nuji tuto starost. Filtrovani Skodli-
vého modrého svétla chrani pred

unavou oci, podporuje lepsi spa-
nek a prispiva celkovému pohodli
pfi dlouhodobém uzivani elektro-
nickych zafizeni. S témito optic-
kymi technologiemi mizete bez
obav pracovat, Cist a stravit Cas
na svych oblibenych elektronic-
kych zafizenich, aniz byste museli
obétovat zdravi vasSich oci.

Navstivte nebo zkontaktujte
dioptra optik s nejblizsi pobockou
v Turnové nebo Zelezném Brodé,
kde vam poskytnou pfi vybéru
novych skel sluzby na profesional-
ni Urovni a pomohou vam vybrat
tu nejlepsi variantu podle vasich
potreb. Pokud budete pribézné
sledovat stranky optiky, budete
mit také prehled o zajimavych
prodejnich akcich.

www.dioptraoptik.cz
'lv'urnov
Zelezny Brod

AMOZA§AVOVAC|’ Y (V.
+ SKLA S OCHRANNYM FILTREM

. S NEJODOLNEJSI POVRCHOVOU

UPRAVOU NA SVETE

a komfortne;sn
technologie

- *Akce plati do 30.6.2024. Vice informaci a Eodml’nky na prodejné.

7Sobotecka 1660
Turnov
734154 673

nameésti 3. kvétna
Zelezny Brod
734 154 354




kukupESIGN

- KABELKOBATOH
- LEDVINKY
- PASTELKOVNIKY...
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KOUTEK PRO RODICE: Elektrosmog a déti

Elektrosmog je oznaceni pro Skodlivy vliv elektromagnetického zareni. To
se vyskytuje vSude kolem nas. Vyzatuje ho elektrické vedeni, televizni vy-
silace, mobilni telefony i vSechny domaci spotrebice. Elektromagneticka
pole (EMP) se ukazuji byt Skodlivym prostiedim pro dospélé, zvirata, véely
i mikroby a dle poslednich studii mnohondasobné vice i pro déti, a to prede-
vsim kvUli délce expozice. Dnesni déti jsou mnohonasobné déle vystaveny
EMP nezZ dospéli. Diky tomu, Ze dité do 12 let ma v téle vice vody neZ do-
spély clovék, mlze télo vstrebdvat skodlivé zafeni mnohem silnéji. Posko-
zeni se objevuji nejen v kostni dfeni, ale predeviim v mozku. Cim blize se
dité nachazi pfistroji, ktery EMP vykazuje, tim silnéjsi je dopad. Tedy je vice
nez nutné déti co nejméné vystavovat wi-fi, mobilnim telefonlim, televizi
a dalsim.

Nékteré zdroje EMP: VENKOVNI: Vysilace, trafostanice, vedeni vysokého

napéti, troleje, faze od sousedd, 5G... ® DOMACI: wi-fi, bezdratové telefo-

ny, chlivicky, lampicky, Usporné Zarovky, pocitace...

Kromé mnoha dalSich symptomu muze elektrosmog ovliviiovat:

e kvalitu spanku e vitalitu e bolesti hlavy e soustiedéni nejen u déti e Se-
lest v usich e psychickou a fyzickou odolnost e srdecni obéhovou soustavu
Zacnéte premyslet a eliminovat kvili sobé i svym détem elektrosmog ve
svém okoli. Nenechte se zlakat plytkymi pozlatky, jako je rychlejsi (5G) in-
ternet, poskytovdani svého cenného domova na antény a vysilace 5G, a pre-
myslejte, jestli je lepsi neustale fesit své zdravi a nenachazet diivody, proc je

nam nebo détem nedobre, a nebo
si udrzet zdravéjsi Zivotni prostredi.
CO DELAT PRO ELIMINACI
ELEKTROSMOGU

¢ \/ypinejte wi-fi alespori na noc, nejlépe i pfes den. Sice ¢asto zafi i od sou-
sedd, ale ty jsou jiz vétSinou vykonové slabé a neni tfeba ,pfidavat” jesté
svou. Vyvarujte se 5G.

e Pouzivejte co mozna nejméné mobilni telefony (na noc je vypinejte, ne-
méjte je na nocnim stolku, nenabijejte je ve své blizkosti), pokud telefonu-
jete, nedavejte si pristroj k uchu, zruste détské chavicky.

e NepouZivejte Usporné zarovky, zarivky, LED. Pokud je mate, drzte se od
nich ve vzdalenosti alespon 2 metry.

e Eliminujte svij pobyt blizko vedeni, rozvod(, kabeld, prodluzovacek (vice
nez metr) a dbejte na to i v prostoru, kde spite. V loznici a détském pokoji
odpojte vsechny elektrické spotiebice.

¢ Na notebooku pracujte nejlépe v bateriovém rezimu. Adaptér vyberte
s kabelem a kulatou zastrékou s uzemnénim. NepouZivejte bezdratovou mys.
* Nesed'e blizko televiznich obrazovek (doporuceni jsou min. 3 metry).

e Omezte nebo zcela odstrarite mikrovinnou troubu (tomuto tématu se bu-
deme vénovat v nékterém z dalsich vydani). Odpojte vSechna el. zafizeni,
ktera del$i dobu nepotrebujete pouZivat. -red-

Kulturni a informaéni stfedisko Lomnice nad
Popelkou

5. 3. | 19:00 | Pstruzi (komedie s P. Ligkou, J. Dulavou, A.
Mihulovou)

7. 3. ]16:00| Hravé odpoledne s ALBI
KNIHOVNA LOMNICE NAD POPELKOU

11.3.|17:30 | Beseda: Pavel Chlum a Petr Kvarda
Bizarni pokrmy JV ASIE — KINO LOMNICE NAD

21. 3. | 17:00 | Beseda se spisovatelkou M.
Heikalovou

10. 4.1 19:00 | Zabavna talk show Ivo Smoldase
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

20. 4. | 19:00 | AG Flek — koncert
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

4. 5. | Festival poezie
KINO LOMNICE NAD POPELKOU

9.5.]18:00 | Koncert 4 sborii k Roku &eské hudby
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

16. 10. | 19:00 | 4 TENORI — koncert
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

19. 11. | 19:00 | Leona Machalkov4 — koncert
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

Vice informaci na www.kislomnice.cz, tel.: 739 568 347

’”

SEZR

\l BIliiSiinfo: cena, rozméry, doprava ...

natel. 174 823 998 - sezamekosro@umail.com

SEZAMKO s.r.0., Antala Staska 1859/340,140 00 Praha




PRILOHA 0 ZDRAVI,
POHYBU A RELAXACI
BREZEN 2024
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MASAZE A MOKRA PEDIKURA

Japonci jsou zndmi svou dlouhovékosti a zdra-
vim, také klidem, vyrovnanosti, iddem a nastave-

ivné nim mysli. Pojdte se inspirovat nékterymi z jejich
|V POHODLI VASEHO DOMOVA koncept( a nastavit svoje mysleni a zivot lepsim
- RELAXACN] A REKONDICNIMASAZE | smererm
¢ LA\!OVE KAMENY Znamend duvod, pro¢ se kazdé rdno probouzet.
« BANKY Najit ikigai znamend objevit to, v ¢em je vase sila,
. P o objevit sviij smysl zivota. Viyberte si néco, co odpo-
REFLEXNI MASAZE . vidd vasim vdsnim, potfebdm a prednostem.
* LYMFATICKE MASAZE 2. Shikata ga nai
« KRANIOSAKRALNi TERAPIE Nechte byt to, co nemuzete zménit. Nékteré véci
; ; jsou prosté mimo vasi kontrolu, coz je v poiddku,
* MOKRA PEDIKURA zamérte se naito, co zménit miazete. SniZite hladi-

nu stresu a najdete klid. |

IVETA VESELA » 736 264 453 W AeTTwTin = ==

Znamend nikdy se neporovndvat s ostatnimi. . 5~

SEDM KONCEPTU PRO LEPSi NASTAVENI

Nic neniv Zivoté perfektni.

5. Gaman

Znamend ,zachovat si dustojnost i v tézkych

chvilich”. Jde o schopnost prijimat tézké situace

s uctou, pokorou a trpélivosti, aniz by to ohrozilo

vase mordlIni hodnoty. Budte odolni a chdpavi.

6. Kaizen

Vychdzi z principu neustdlého zlepSovdni, kterého

dosdhnete malymi kroky a konzistentnosti. Né-

kdy i malé zmény dokdzi hodné ovlivnit, proto se

snaZzte stdle zlepsovat.

7. Shu-Ha-Ri

.Kdyz je student pripraven, objeyi se ucitel. Kdyz
y ) je student sku#ec"né pripraven,

i . ucitel zmizi. Tao_Te Ching.

A .. Koncept popisuje duchovni vy-
] ... “«voj ¢lovéka a nabyvdni Z\X)G/OSU
H— 4. ° gv tomto postupu: 1) drzet
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) 4. Wabi-sabi 5 v = ¢t proces UC@\I a prekroc:t
X Znamend vymanit'se z predstavy o do- s mm _Vlastni hranice.
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konalosti Jit radost v nedokonalosti. . L
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Podle ¢eho vybrat spravny polstai?
Pro vybér polstare, ktery by znamenal pohodInéj$i a zdravéjsi spanek, jsou tii
zakladni kritéria. Velikost, tvar a vypln (a jeji tvrdost). Pojdme se na né¢ podi-
vat z blizka.

1/ TVAR POLSTARE: e Klasicky tvar zné asi kazdy z nds a vétsinou je
to ,startovni“ polstaf. Obdélnik, ktery se hodi hlavné pro lidi spici na brise
nebo Casto ménici polohy. V tomto pfipadé velmi zédlezi na vyplni polStare.
¢ Anatomicky (ortopedicky) pol§tai ma specialni tvar a poskytuje cilenou opo-
ru pii spani na boku i na zadech. Ortopedické polStafe jsou navrzeny s ohledem
na kréni oblast a efektivni odpocinek. Nekterym lidem dokonce dokdZou kromé
bolesti kréni patefe a nespavosti zmirnit i chrdpani. Ortopedicky pol$taf nemé-
ni svou polohu nekontrolovatelné, coz je oproti tradi¢nim polstaiim vyhoda.
e Specialni polStare maji rizné tvary a vyuzivaji se pfi cestovani, v t€hoten-
stvi nebo jako dal$i podpirné pomicky nejen pii spani — pro podpéru kolen
(podkolenik - pfinasi tlevu kolen pii spanku na boku, proti otokiim, po operaci
i pro téhotné), pro oporu bederni patefe pii sezeni (bedrnik - eliminuje bolesti
v kiizi, problémy s bederni patefi, ztuhlost Sijovych svald, 1ze vyuzit nejen pri
sezeni, ale také v noci ¢i pro relaxaci) ¢i sedaci polStar a dalsi.

2/ VYPLN POLSTARE: e Piirodni vyplné jsou stile obliben&jii, navic né-
které z nich jsou uz i hypoalergenni (naptiklad s ov¢i vinou), takze je mize
vyuzivat i citlivéjsi ¢lovek a alergik. Jejich vyhodou je pruznost a poddajnost,
vyhovuji v§em spankovym polohdm. VétSina z nich ale vyzaduje pravidelné
¢iSténi, aby se zabranilo pfitomnosti roztocti. ® Syntetické vyplné maji hypoa-
lergenni vlastnosti a vétSinu z nich lze prat v pracce. Patii mezi né polyesterové
kulicky ¢i pamétova péna. Péna reaguje na teplo t€la, automaticky mu svij tvar
pfizpisobuje a vytvaii oporu hlavy a krku. Bez zatéze se vraci do své ptivodni
polohy. Polstafe z pamétové pény jsou navic nabizeny v mnoha riznych tva-
rech, muZete si tak vybrat ten nejlep$i pro vas.

3/ VELIKOST: Spravny polstai by mél podpirat kréni patef tak, aby byla
v roving s celou patefi. Nemél by tedy sahat pod ramena, protoZe rameno se
musi spravné zaborit do matrace. Méli byste si tedy vystacit s pol§tafi malych
rozmérid (50 x 70 cm nebo 40 x 60 cm). Vysku polstate si vybirejte podle tvrdos-
ti matrace a &iiky ramen. Cim mékéi matrace a $ir$i ramena, tim vys$i polstaf
a naopak. Pokud se ztracite, jaky polStar si vybrat, abyste spali dobi‘e a ne-
museli draze a dlouze zkouSet, doporucujeme navstivit Matrace Haken ve
Vseni. Vénovat se vam budou kazdou nedéli dopoledne a velmi ochotné poradi,
navic si miZete na vlastni kuzi vSe vyzkousSet.

MATRACE HAEN

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 individualné.

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

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082
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Joga - relax  pohoda « soukromi
« prednasky « workshopy
« inspirace ¢ krasné misto
v zahradé Penzionu Recall

20.-21. 7. 2024

www.ceskyrajvakci.cz

CESTY JOGY - Hathajoga surja namaskar

Surja znamend v sanskrtu slunce a namaskdr pozdrav. Jde tedy o ranni dynamicky pro-
%:/Ji vddénou techniku (krijd). Tato jégovd sestava o dvandcti pozicich, tzv. risikéssky pozdrav

slunci, jejiz Gvod jsem zevrubné popsal v inorové pfiloze Restartu CRVA, bude ddle po-
drobnéji popsdna prostrednictvim jednotlivych pozic. Vychozi polohou sestavy je tddd-
sana - pozice hory. Je to vzpfimeny stoj s rovhobéZnymi chodidly, asi na Sirku kycelnich
kloubti od sebe. Kotniky, kycelni klouby a ramena jsou v jedné linii. Vdha téla je rovno-
mérné rozlozena na obou chodidlech, jimiz vnimdme pevné spojeni se zemi. Pdnev je
mirné podsazend, krizovd kost a kostr¢ sméfuji dolt. Od pasu se vytahujeme vzhdru,
hrudnik je otevien, ramena jdou do sitky a dolt, linie pdtere a hlavy je kolmd k podlozZce.
Paze jsou mirné od téla s dlanémi vyto¢enymi dopredu. S nddechem celé télo od prstt
nohou az po mimické svaly zpevnime a s vydechem v obrdceném poradi uvolnime. Tim
védomé uvolnime vsechny svaly, které pozici nezajistuji.

Prvni pozice celé sestavy prandmdsana vychdzi z predchozi pozice taddsany, jen je
doplnéna o namaskdra mudru - gesto pouzivané v Indii k pozdravu, kdy dlané rukou
spojime pred hrudnikem tak, aby predlokti byla v jedné primce, a lehce k nim sklonime
hlavu. Vyznam tohoto gesta je: ,Skldnim se pied vyssimi silami v tobé, zdravim tvé boz-
ské jd.” Spojeni dlani také symbolizuje jednotu. Tato mudra napomdhd koncentraci na
anahdta &akru, to je oblast na trovni srdce uprostied hrudi, kterd je sidlem nasich emoci.

Surja mamaskdr byvd také doplriovdn recitaci tzv. slunecnich manter, oslavujicich jednotlivé aspekty Slun-
ce. Prvni pozici prandmdsana ndlezi mantra ,Om mitrdja namah”, kde mitra (doslova pritel) je vyjddienim
blahoddrnosti slune¢niho svitu, solidnosti, pravdivosti a vérnosti danému slovu. Slunce je pritelem vsech,
nerozlisuje mezi dobrym a zlym, nehodnosti, kdo si zaslouzi jeho energii. Tato pozice napravuje nadmérné
zakriveni kréni a bederni pdtere (lorddzu), vyrovndvd kulatd zdda (kyfézu) a poloha spojenych rukou uvol-
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Skvély vikend, ktery vds nabije!

Vstupenky a vice informaci na
k www.jogakempvceskemraji.cz

nuje hrudnik, ¢imz umozriuje hluboké dychdni.

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

TIP NA PROTIZANETLIVY,,POKRM"

Dr. Johanna Budwigovd byla velkou propagdtorkou olejovo -proteinové stra-

Vg x

a Inéném oleji, jeZ obsahuje mnoho ucinnych latek Jjako omega-3, omega-6

a dalsi. Hippokrates Inéné seminko pokladal za bezednou studnici zdravi. Jo-
hanna Budwigova doporucovala kombinaci Inu s nizkotucnym tvarohem, diky
| némuz se lépe rozpousti icinné latky. Znamd je jeji Buwigova smés, kterd se
2 sklada z 150 g nizkotucného tvarohu, 2-5 IZic Inéného oleje (pozor, rychle

=5 oxiduje, nejlepsi je co nejcerstvéjsi), 1-3 polévkové Izice drceného Inéného

seminka, Spetky kajenského pepre a dochutit se miZe Cesnekem, paprikou
¢i bylinkami nebo Sampariskym. Sampariské pridavala kvuli zlepSeni traveni
a absorpci uzitecnych ldtek. Mnoho lidi tuto smés zafazuje do svého jidelnic-

ku prave z ditvodu onkologickych onemocnéni a pro vyznamné ucinky.

CESTY KE ZDRAVi: Bfezen, idealni ¢as na proéisténi téla

Jeden den pro zdravi - brzké jaro

Miizeme zafadit na jeden den v tydnu. Podpoifime tim
svoji jarni vitalitu, ulevi se naSemu traveni, odlehéime
se.

Jako prvni pit rdno vodu s citrénem a medem, voda se
prevaii nejlépe v normdlni konvici a do vychladlého
se prida par kapek citronu a med. Pomaha spravnému
vyprazdnovani a celkové zlepSuje nase traveni. Také
nim pomihd udrZet rovnovahu. Pokud mate preky-
seleny zaludek, bude vam vadit i citrén, pouzijte pouze
prevafenou teplou vodu, to plati i pro ostatni ocistné
kdry. Pokud méte vy$$i hodnoty cukru v krvi, neda-
vejte med, pijte pouze horkou vodu.

Denni piti: ¢aj KKF

Caj na spravné traveni, zlepSeni Cinnosti ledvin a pfi
potizich s mocovymi cestami, celkové pomaha odstra-
nit $kodliviny z téla.

Navod: 1 az 1,5 litru vody,1 1zicka kuminu (fimsky
kmin), 1 1zicka koriandru, 1 1zi¢ka fenyklu

VSe prevafit a pit teplé. Dalsi moznosti je popijeni tep-
1ého fenyklového nebo kminového ¢aje. Mély by nam
chutnat.

Vecerni piti: kurkumové mléko

Cerstvé mléko (1 hrnek), voda (1/3 hrnku), kurkuma
(asi 1/5 1zi¢ky - podle vas), vSe prevarime a teplé vypi-
jeme. Podle vaseho zdravotniho stavu je mozné pridat
Spetku cayenského pepie (je nevhodny pfi potiZich se
zluénikem, viedy, ekzémem, pfi navalech horka). Po-
kud Spatné spite, pridejte do vychladlého mléka trosku
medu. Népoj ptisobi jako piirozené antibiotikum, Cisti
krev, propojuje energeticka centra. Pokud se pije delsi
dobu, snizuje chlad nohou a rukou, pomih4 norma-

lizovat hladinu cukru v krvi, podporuje spravny tok
zlu¢i. Mnozstvi koteni upravte dle své chuti.
Ryiova polévka s ¢ockou

pro celodenni pouziti — uvedené mnozstvi je asi na 1,5
litru az 2 litry polévky

2 mrkve, zelend Cerstva petrzelka, 1 kotfenova petrzel,
1/3 celeru, 1/3 hrnku basmati ryZe, 1/3 hrnku cervené
cocky, olivovy olej, ghi, dochucovadlo bez glutamanu
sodného, stl, piskavice

Na olivovy olej a ghi ddme mirné osmazit nakrajenou
zeleninu, poté zalijeme vodou a pfiddme proplachnu-
tou ryZi a ostatni ingredience kromé zelené nasekané
petrzelky, kterou ptiddme az nakonec a vaiime.

Tuto polévku mizeme pouzit jako snidani, obéd i ve-
Cefi.

Salat na zvyseni energie

2 hrnky nakliceného munga, hldvkové zeli - tence
nakrdjime, mrkev - nastrouhdme, naklicend feficha
(1 1zice), olivovy olej, stl, citron — par kapek, med,
1 nastrouhané jablko

Ve jednoduse smichame a dochutime.

Teply jable¢ny kompot

Jablka oloupeme, nakrajime a dame spolu se skofici,
kardamomem a hrebickem vafit. Pokud trpime zi-
cpou, mizeme pridat nakrajenou a oloupanou hrusku
a vafit spolu.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pri-
pravujete z vlastnich zdrojii a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji
léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu,
ktery ja nemohu predvidat. ® AUTORKA: Iva Georgievova - prak-

ticka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty po-
chazi z publikace Jidlem k rovnovaze.

ETERIBKE LECENI ZVUKEM A BAHV@

WWW.LECIVE-TERAPEUTICKE-0BRAZY.CZ

TEL.: 604 745 956

-
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Prodej a servis privesi

DstasSouska 73/31,
lLiberec XI-RiZodol |,

460 01

Nahradni dily a
prislugenstui
vice info

+i20 724 044 811
@& www.autovoziky.cz

CO MiT V ZAHRADE -
ROSTLINY
PRO OPYLOVACE

Kvétiny délaji radost nejen nam, ale
pokud vybereme ty spravné, potési
a podpofii Zivot na zahradé. Vybi-
rejte idealné kvétiny, které dlouho
a brzy kvetou a nemaji pIné kvéty —
k takovym se totiZ opylova¢ mnohdy
vlbec nedostane.

Které rostliny jsou idealni pro vcely
a dalsi opylovace?
brutnak Iekarsky agastache -

— kyprej vrbice — vrba plaziva —rlze
Sipkova — trnka obecnda — hloh —
bfectan — hrachor Sirolisty — vrba
jiva — tfeSen — jablon — materidouska
— trapatka — sporys argentinsky —
chrpa — Santa — kakost
VEtsina z téchto rostlin je navic
velmi pfinosnd i pro nds — nékteré
jsou lécivé a daji se shirat a susit.
Naplanujte si pro letosni sezénu
nova stanovisté plna potravy pro
hmyz, ktery se tak postard i o vétsi
urodu na vasi zeleninové a ovocné
zahradce. A vas navic potési nejen
pohledem, ale i vini.

S EMEDELEC

58. veletrh zahradkarstvi,
zemeédeélstvi a potravinarstvi
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CZECH WOOD SYSTEMS

PALIVOVE DREVO §T11‘3A1§§;
Llsmat% smes*l 69§ K¢/prms

S (smesgmekkeho stnatého dreva)j»

RN o'y Ko te]ner vé, DPH 21 % i
&3 3 ;-“ ;
410 x 220 x 100 = 9m | :Vdopmva z Lomnice nad Popelkou |
do 10 km v cené
Cena plati pri odbéru 9 prms a vice. Doprava nad 10 km = 25 K¢/km

www.drles.cz
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PALIVOVE

Vystava narcisa, tulipind a dalich jarnich cibulovin

11. - 14. 4. 2024




RADY DO ZAHRADY: ZIVOT V PUDE II.

Tentokrat se budeme vénovat Zivotu v plidé
z pohledu fas, hub a padni mikrofauny. Jde
0 rozmanitou skupinu s obrovskym mnoz-
stvim druhl. Pokud se fekne fasa, vétSina
z nas si predstavi vodni fasy v rybnicich nebo
mofich. Pravdou ale je, Ze zelené fasy jsou
obyvateli i podzemni vody v pUdnich pérech.
Ke svému Zivotu potrebuji slunecni svétlo,
a tak je mozné je nalézt pouze na povrchu
a v prvnich malo milimetrech pady. Svou pfi-
tomnosti davaji potravu mnoha pldnim Zivo-
¢ichtim. Rasy Ziji v symbidze s houbami a vy-
tvareji tak samostatné organismy, které jsou
stupitelnou ulohu (ostatné jako vse v pfirodé)
— houba rozpousti mineraly z podzemi a rasa
pomoci fotosyntézy vytvari organické vazby.
Déle v ptdé najdeme jednobunééné organis-
my jako ménavky, bic¢ikovce ¢i ndlevniky. Tyhle
malé potvirky si snad pamatuje z pfirodovédy
zakladni skoly kazdy z nds. Jejich télo je tvo-
feno jednou burikou a zdrZuji se predevsim
ve vodé. Jejich potravou jsou bakterie, fasy Ci
houby. A i presto, Ze jsou tak nesmirné malin-
kati, hraji obrovskou roli v nasem ekosystému
a urodnosti pldy. Je potieba si uvédomit, ze
i ZivoCich, ktery neni okem viditelny, znamena
dlleZitou Cast retézce, kterd kdyZ vypadne,
rozpadne se cely ekosystém. | proto je tfeba
dbat, aby se na nasi zahradé neobjevovala
chemie, ale naopak jsme pecovali s co nej-
vétsi laskou a zodpovédnosti o kousek pudy,
kterou mame k dispozici. DalsSim fascinujicim
pudnim Zivotem jsou houby. V poslednich né-
kolika letech bylo na toto téma vydano nékolik

krasnych knih a stale vice
zahradnikd si uvédomuje
ddleZitost vztahu rostlin a
hub i pro péstovani a zlep-
Sovani Urody. Jde o symbi-
6zu mezi rostlinami a hou-
bami (mykorhiza), ktera se
odehrdva pod povrchem
mezi kofeny a podhoubi-
mi. Neni ndhoda, Ze pfi
houbareni hledate kozaky
pod bfizami a nebo duba-
ky pod dubem. Kazdému stromu ¢i rostliné
totiz vyhovuje trosku jiny druh houby. 90 %
suchozemskych rostlin ma néjaky ,vztah“
s houbami. My to vSak nejsme schopni za-
chytit, protoZe nejde ve vétsiné pfripadi
o houby nadzemni. Jejich Zivot je pod zemi
a jejich vldkna pronikaji do korenl rostlin
a zasobuji je Zivinami, mineralnimi latkami Ci
vodou. Houba zase dostava od rostliny z ko-
fenl cukerné slouceniny, které potrebuji pro
svj rast. Jde o vyhodny vztah, ktery prospiva
obéma strandm. Ukazuje se, Ze pokud vyuZzi-

SOUTEZ S NAKLADATELSTVIM GRADA:

Po cely rok budeme v nasi rubrice Dim a zahrada soutézit
o krasné knihy s tématem zahrady od naseho partnera
nakladatelstvi Grada. Nenechte si ujit Zddné vydani, v kaz-
dém vas totiz ¢eka jina inspirativni kniha. Soutézime vidy
na www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete i vice informaci
o vsech knihach.

BIOZAHRADA
zahrada bez chemie a plna zZivota

autor: Tabach Arnost e Kniha nauci zacinajici zahradkare eko-
logicky myslet a v souladu s prirodou péstovat ovoce, zeleninu

jete tuto symbidzu pfi péstovani své zeleniny,
budete mit barevné;jsi, vonavéjsi, vétsi a do-
konce zdravéjsi (z pohledu obsahu vitamin()
plody. Rostliny budou odolnéjsi, nebudou
potrebovat tolik vody a budou odolnéjsi pro-
ti mrazu. Tedy kromé toho, Ze Ize ptirodné
hnojit, mGZete svou Urodu podpofit Gzasné
ekologicky a pfirodné mykorhizou.

Tip: Pokud se chcete dozvédét jesté vice

o zahradé a péstovani, soutézte s nami

o krasnou knihu z nakladatelstvi Grada.

a kvétiny tak, aby se co nejméné po-
Skozovalo okolni prostiedi chemickymi
prostiedky. Klade dlraz na smisené
kultury vyuZivajici vzajemné prospés-
né pusobeni rostlin, na pouzivani

vytazkl z [é¢ivych

rostlin k podpore
rlistu a ochrané pred
GIRADA

skddci a na hnojeni
pUdy bylinnymi
zakvasy.

NAUCTE SE POSTAVIT

KOMPLETNI
DUM
SVEPOMOCI
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CO DELAT NA ZAH RADE
V BREZNU

Brezen je hlavni mésic vysevu.
Nejpozdéji do poloviny bfezna
vysejte rajcata. Ven jiZ pocdtkem
mésice miiZete vysévat hrdsek,
ktery pro kliceni potrebuje niZsi
teploty. PFimo do zéhonu mu-
Zete vysit uz i mangold, Spendt,
kozlicek polnicek. Doma na pa-
rapetu pak urcité dejte prostor
bazalce, dobromyslu, koriandru,
matefidousce, medurice, salvéji,
tymidnu ¢i yzopu. Cemu se ddle
vénovat?

e Odstranit zimni ochranu trvalek
a okrasnych kefd, provést jarni
uklid zahond.
¢ Na vycisténé zahony navézt vy-
zraly kompost.

t\ & e Zavésit nové ptaci budky, aby se

[ e ptaci stihli zahnizdit.
- e Doplnit vymrzlé rostliny
na skalce.

meésicek, brutndk, fimbabu, pazit-
ku ¢i mak. Z kvétin ¢ernuchu, hra:
chor, slunecnici a sluncovku
e \ysit na zdhon petrzel,
dlouho kli¢i.

.* Na parenisté vysit redkvicky,
salat, mrkev, kedluben, brokolici.
e \/étrat ve skleniku a parenisti,
aby se netvofila plisen (v teplém
pocasi vice, v chladném opatrné).
e \/ysazovat Zivé ploty.

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

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

e Vysit pfimo na zéhon hefmanek,

\MUL[V:OVACI' Kl"lR\Q

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674




HRA S TEXTEM A SLOVY — PRO TRENOVANi POZORNOSTI,
PAMETI A KREATIVITY.

e Pieskrtnéte slabiky: Vezméte si novinovy ¢lanek a co nejrychleji
v ném vyskrtejte vsechny koncovky ,,-0“ Toto cviceni mizZete pri-
sz"lsobit jakémukoli textu a vyskrtat pismena dle vlastniho uvdze-
ni: /% ,e“atd.

e Pfehazovani pismen: Vymyslete si delsi slovo a pokuste se z néj
v duchu vytvorit novd, kratsi slova. Napriklad ze slova ,,ponékud”

mduZete odvodit ,,koupé,” , kupon”nebo ,,doupé” atd. Pokud si
chcete cviceni zjednodusit, miZete si slova napsat.

SOUTEZ S KRIZOVKOU Doktor pfipravuje pacienta na sloZi- Pogggm: SUAEN OVES | DINVADEINI| o 2.DIL BNEIEY

" T = P 3 kA (angl) NOVINY TAJENKY
Zadlete vylusténi k¥izovky pres tou operaci a fika: ,Vite, co se stane, NEUN

formuldr na www.ceskyrajvakci.cz Kely2 Vi ‘amvputu1eme 9Ch,?? I 54

a vyhrajte knihu tc: ,,:I'o asi prestanukﬂy§et: Doktor:

od nakdtelsyi SYNERGIE (e cosesene v vmamp-

Buh?:gg;;gg:gzkv nu vidét.” Doktor: ,A proC vidét?“ PATRICH

; . On: ...tajenka... VANDE

autor: Nagaraja Dharmachari
Podmanivé vypravéni zazehne pred-
stavivost vasich déti, které tak zaziji
fadu neobvyklych dobrodruzstvi.

Zéroven je podniti k tomu, aby si samy
v mysli utvarely nejriznéjsi pribéhy,

které jim pomohou
byt klidnéjsi, kre-
ativnéjsi, sebevé-

doméjsi a mit vetsi
soucit s druhymi.

MOZKOVNA

INIC.O. SPZD.
VLNARSKA | NASTROJE i TOMANA STREDY

TKANINA K ORANI A ZKRATKA GAST
NEW YORKU| OCEANU

LISTY
KAFKOVO ATLASU
JMENO

BUDOVY

UROZENA
ENA

MALY KUN

PORAD

MADARSKY .
BASNIK KOCOURI

(naF)

oy
—

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.Cz

UGANDSKY ZKRATKA
synergie UNIVERZ. OSTROV ; :;Lli) "
ZPUSOBIT KAPITAN
V4 NOEMA
RECEPT: OMACKA NA i)
TESTOVINY m— L
Sii ey ; o < POMUCKA: EKA (ném.)
Vyuzit ji mizete i Isnokum, plackdm OAR A o F T
nebo brambordkim. Pokud nepo- . SAVEC
uzijete smetanu, mzete omacku i JAMBUS
zavarit a mit tak ve spizi po cely rok. PODVODY ™ K/%F;ézu
500 g dyné Hokkaidd, 200 g mrkve, (zast)
100 g celeru — upeceme do mékka m——
v troubé. Poté vloZime do mixéru (dom.)
a pfidame 100 ml vody, 100 ml ToNIK
smetany, 3 PL rajského protlaku, Ep——Y
IZicku soli, mlety pepf, nové koreni 1.DIL NORMA
(2 kuli¢ky), 3petku muskatového TRJENKY MPZ
ofidku, pal Izicky kurkumy, pal Izicky —
sladké mleté papriky, 1 IZicku ore- BARDEJOVA
gana a 1 IZicku bazalky. Ve spolu OPPRLY JEDNOTKA
rozmixujeme. L2l
Pred podava- LG
nim prohre- v Al
jeme ,
alijeme pfi- A
mo na tésto-
viny.

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akei do schranky, dejte nam védét! novmy@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 cteni také na www.ceskyraj- :
vakei.cz. Vydéva Belontis Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci,
P. 0. BOX 52, 511 01 Turnov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748.
Za obsah inzerce rui zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytisk(, distribuce Ceska distribuéni k.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka,
Mnichovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 115 — brezen/2024, vyslo
8.-9.3.2024.

Vyherciim soutéZi z ¢. 114 byly vyhry jiz rozeslany.
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e KUCHARE/KU
. e pomocného/ou KUCHARE/KU
PENZION & RESTAURANT VYSKER

11

TYM!

WWW.PENZIONVYSKER.COM « RECEPCE@PENZIONVYSKER.COM . 774 709 588

PANOPTIKO - koncert — 6. dubna
od 20 hodin e Vstupné v predprodeji
na www.ticketstream.cz

KATAPULT - koncert — 16. bfezna
od 20 hodin e Vistupné v predprodeji
za 550 K¢, na misté 650 K¢.

N 0O LET

HRAJU

U 1963920
VYROCNI
KONCERT

ARCIHOST: /“E

AUTOGRAMIADA 19°° h.
SOKOLOVNA

6. 4.~BOZKOV

PREOPRODET i Tckettram. 00 Boske 724 160 4751 Sy 1€ ety B

R IMI3SE

www.obecbozkov.

ZA ZABAVOU ROVNOU DO BOZKOVA U SEMIL!

SOUTEZ
O VSTUPENKY
NA KONCERTY
V BOZKOVE

Brutus — koncert — 20. dubna
od 20 hodin e Vstupenky v pfedpro-
deji za 350 K¢, na misté za 400 Kc.

Po kolikaté v Bozkové
vystoupi Katapult?

Po kolikaté v Bozkové
vystoupi Panoptiko?

Soutézni fomuldr
a kompletni informace
na www.ceskyrajvakci.cz

PREDPRODE v siti Ticketst
www.obecbozkov.cz

3,15 Semily, IS Zelezng Brod.

Vstupenky na hudebni akce v Bozkové zakoupite na OU Bozkov (724 180 473), IS Semily, IS Zelezny Brod nebo v siti Ticketstream. Vyuzit miZete i tradi¢ni
svozovy autobus na akce z ndmésti v Semilech. Veskeré informace a podrobnosti najdete na www.obecbozkov.cz

PROGRAM AKCi 2024 V RECALL CENTRU -

Utery 12. 3. ¢ FUNKCNI LEKAR JAN VOJACEK — JAK SI UDR-
ZET ZIVOTNI SILU e Téma Zivotni energie je naprosto zasad-
ni 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 star-
nout. Na predndsce probereme, jaké jsou skutec¢né ener-
getické zdroje pro nase bunécné palivové c¢lanky a jakym
zplsobem nejcastéji ztracime energii skrze svoji vlastni
mysl. Tato pfednaska je pro vSechny, ktefi se chtéji ve svém Zivoteé citit Iépe,
protoze vice energie vam takovy pocit zprostredkuje.

¢tvrtek 21. 3. o PETR KLIMA — PROC A JAK DO SVEHO Ji-
DELNICKU ZARADIT LUSTENINY A OBILOVINY e Autor
bestselerovych knih — kucharek na téma lusténiny a obilovi-
ny prijede do Recallcentra povidat o zdravotnich benefitech
téchto pokrm0, dozvite se jejich rozdéleni, jak je nakupo-
vat a kde nejlépe, jak se pripravuji, aby byly chutné pro vas
i vase déti, jak s nimi dobre hospodafit a vhodné je uchova-
vat. Zazijete inspirativni prednasku plnou tip(, zajimavych
informaci a inspirace. Ceka vas také skvéla ochutnavka zdarma! Pfijdte pfijit
na chut lusténinam a obilovinam!

Utery 9. 4. PROF. ANNA STRUNECKA &
RADOVAN DLUHY-SMITH — CO SE DEJE NA
OBLOZE, KOLEM A UVNITR NAS e V soucas-
né dobé je kolem nds mnoho latek, které
narusuji nasi pohodu i zdravi. Setkavame
se s nimi venku, doma i na pracovistich. Vy-
skytuji se ve vzduchu, v potravinach, byto-
vém zafizeni a obleceni, mnohdy i v lécich
a v prostiedcich mediciny. Lidem jsou nabizeny jako prostfedky prevence
zpUsoby, které maji mnoho nezadoucich ucinkd. Jejich vysledné plsobeni
se mUZe projevovat ve vzniku rdznych potizi a poruch, metabolického syn-
dromu a civiliza¢nich nemoci. Zkuseni a oblibeni prednasejici ukdzou, jaky
je jejich pavod. Budou mluvit o chemtrails, hormonalnich disruptorech
i 0o mRNA vakcinach. Budou diskutovat o tom, zda se témto skodlivinam mu-
Zeme védomé vyhybat a jak se proti nim branit s pouZitim jednoduchych,
dostupnych a ucinnych moznosti v kazdodennim Zivoté. Velmi zajimava

Sedmihorky u Turnova

a pfinosnd prednaska pro kazdého, koho zajima zdravi v SirSich rozhledech...

utery 16. 4. « HANKA ZEMANOVA - PROC JE ZIVOT POD-
LE RYTMU PRIRODY LEKEM A ZDROJEM ZIVOTNI SiLy
e Proc je Zivot podle rytm( prirody Iékem a zdrojem Zivotni
sily? Jaké lokalni superpotraviny mame béhem jara k dis-
pozici?Jak si pfipravit nejlevnéjsi elixiry na podporu zdravi?
™ A jak sladit Zivotni styl i jarni vafeni s rytmy pfirody? Jaka
”_ jidla patfi do jarniho jidelnicku? Jak vypada zdravy jarni ji-
delnicek? Potfebujeme jarni plsty a detoxy? Jak jednoduse
vyuzit divoké jarni byliny v kazdodennim vafeni? A jak to udélat, kdyz Zijeme
ve mésté?

utery 23. 4. ¢ FERDINAND LEFFLER e Znamy a oblibeny za-
hradni architekt, autor knih o zahradach, ucitel a propaga-
tor zahradni architektury, moderator a spoluautor Uspésné-
ho TV poradu, zakladatel ateliéru Flera se po roce vraci do
Recall centra se svou prednéskou o zahraddch. Pfesné téma
; a popis prednasky nebyly do uzavérky novin stanovené —
L. . kompletniinformace a vstupenky ale najdete u? nyni na na-

: Sem webu. Nenechte si ujit jedinec¢nou pfileZitost setkat se
s uznavanym profesiondlem, ktery vdm preda mnoho uZite¢nych rad, zku-
Senosti a inspirace. ProtoZe vaSe zahrada muze byt dalSim prostorem, kde
budete $tastné pobyvat!

utery 21. 5. ¢ SANDRA POGODOVA — UHEL POHLEDU
e Sandra se po roce vraci do Recall centra! Dvé vyproda-
né prednasky u nas v roce 2023 mluvi za vse! Pobavite se,
zasméjete, zahloubate 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 autogramidda
a moznost se Sandrou podebatovat.

DALSI PREDNASKY PRIPRAVUJEME! AKTUALIZACE NA NASEM WEBU!
VICE INFORMACI K JEDNOTLIVYM AKCiM A PRODEJ VSTUPENEK POUZE

NA www.recallcentrum.cz




NABIDKA PRACE

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

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

mistr oddéleni kompletace
pozadujeme stiedoSkolské vzdélani ukonc¢ené maturitou, jednosménny provoz

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

foukac technického skla / vanoc¢nich ozdob
pozadujeme vyuceni v oboru, jednosménny provoz

pracovnik obsluhy sklafskych soustruht
specializovana pracovni pozice, do které jsou pracovnici zaskolovani, dvousménny provoz

muze i zeny do dalSich délnickych profesi
Vice informaci ziskaji zdjemci od odbornych pracovnik(l spolecnosti.
< . : i . ——— Spojte se s nami:
etfs e - T . prace@detesk.cz
Piikra 401 =W B 0 EE Hp.. =1l 483 389 825

?elezny Brod —— 0 e} T vyuzit je mozné i kontaktniho formuldre
il na nasich webovych strankdch

\Q\\ & Rex,o , ’\:\Q\\ & Res/%’
d'? Vyskef %. d? Vyskef %2
~ 1844 — ~ 1844 —

V RESTAURANTU VYSKER V RESTAURANTU VYSKER

JOSEFOVSKA COUNTRY PARTY v ”
8.-10. 3. « Omackové
3 o COU NTRY RAJSKA, KRENOVA, SVICKOVA, JATROVA... a dalsi

SISTERS B 15.-17. 3.  Asijské

Uzasny vecer ve spole¢nosti SPECIALITY ASIJSKE KUCHYNE
svétoznamé divci skupiny.

5 Cekaji vas nejvétsi hltylShOW' 22.-24.3. . JOSEfOVSké

" 1 2 4 29.-31. 3. « Velikonocni
B LU ES_J AZZOVY VECE R JARNI A (NEJTRADICNI VELIKONOCN{ POKRMY

& DEGUSTACE VIN 5.-7. 4. - Speciality ze
ey vecerpiy oJ€NTakBand __ gstaroceske krcmy

nejvétsjch svétovych hitu ——r -
skvéla vina, bajecna 12 L

doplnéhylo zazitek z vina. S T e e .4. « Panen kovem

SPECIALITY.A OBLIBENCI Z \VEPROVEPA
l COUNTRY PARTY <t ‘ﬁ
17. 5.BODLAK ky A \Euy |

Hudebni vecery zacinaji v 19 hodin. 1 : 8 1
Vice info a vstupenky na webu: kompletni menu vzdy na nasich'webovych strankach

774499 935 - Www.penzionvysker.com W 77 499 935 . Www.penzionvysker.com




