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17.5. | Muzejni noc pod JeStédem

od 18:00 Navstévnici se seznami s fenoménem slavného konstruktéra Ferdinanda
Muzejni noc Porscheho v jeho rodném domé ve Vratislavicich nad Nisou. Vstupné zdarma.

24.5. | Mladoboleslavska muzejni noc
od 18:00 Navstévnici se mohou tésit na volné pristupnou expozici, depozitar i nocni
Muzejni noc komentované prohlidky vyrobniho zavodu. Vstupné zdarma.

26.5. | Smoulové

od 10:00 Pripravte se na (izasné dobrodruZstvi pro déti s jejich oblibenymi modrymi
Predstaveni hrdiny v jedine¢né muzikalové show. Vstupné od 399 K¢.

29. 5. | Raduza

od 19:00 Energicka Radtiza Vam predstavi prarez svou dosavadni hudebni tvorbou.
Koncert Vstupné od 350 K¢. !- KD DA
i te m er 1 0 0 posa d ek 3 Predprodej vstupenek probiha na pokladné Skoda Muzea denné od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea.
- * - ' Skoda Muzeum, t¥. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav M uze U m
o T: +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz
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& menu i pro déti, pokrmy bez masa, dezerty...

Uhel pohledu

FIREMNI AKCE « SVATBY SANDRA
TEAMBUILDINGY -« SKOLNI SRAZY POGODOVA
RODINNE OSLAVY A SESLOSTI 21. 5. 2024

MUW’ PRIDANA DRUHA PREDNASKA
od 19 hod

v TOCENA ZMRZLINA 7 oPOENA

kapacita salu omezenda
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v LEDOVA KAVA st zMrzLINOU & DALSI PROGRAM
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WWWw.harezovecentrum-semily.cz NAREZlove

Prosec 47,513 01 Semily

+420 603 572 316
info@narezovecentrum-semily.cz
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NABIDKA PRACE

Neustdle se rozvijejici €éesky zpracovatel technickych sklovin s dlouhodobé pevnou pozici
na tuzemskych, ale pfedevsim na zahranic¢nich trzich hleda do svych zeleznobrodskych provozi pracovniky na pozice:

pracovnik technického oddéleni a spravy budov
provaddéni jednoduchych udrzbarskych praci vné (Udrzba zelenych ploch, myti aut atp.) i uvnitf
(zednické, natiraci, opravné, stéhovaci prace atp.)
pozadujeme manualni zru¢nost a spolehlivost

jednosménny provoz
hrubd mzda 25 000 — 32 000 K¢

predni délnik dfrevovyroby
- obsluha dfevozpracujicich strojl (pila, bruska, vrtacka atp.), organizace prace pro 3—5 zaméstnancu
pozadujeme organizac¢ni schopnosti, manuadlni zru¢nost, zodpovédnost a samostatnost
vyhodou je vyuceni nebo praxe v oboru
jednosménny provoz
hrubd mzda 32 000 — 40 000 K¢
pracovnik recepce

administrativni ¢innost, PR, rliznoroda pracovni napin

pozadujeme znalost angli¢tiny, dalsi jazyk vyhodou, slusné a kultivované vystupovani, zodpoveédnost
a schopnost prace v tymu

hrubd mzda 22 000 — 28 000 K¢

e

; . w W.n - s Spojte se s nami:
Detesk s.r.o. T .. ik prace@detesk.cz
Ptikra 401 IR BE &, =5 , 483 389 825

Zelezny Brod & 1 ! = e ille vyuzit je mozné i kontaktniho formulare
na nasich webovych strdnkdch
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Rozhovor mésice: MUDr. MIROSLAV HOLUB - ,,POMOCI BIORYTMU V NASEM
ZIVOTE SI DOKAZEME VYSVETLIT MNOHO SOUVISLOSTi*

V nasem regionu je MUDr. Miroslav Holub jeden z neznaméjsich a nejva-
Zenéjsich lékaru. Vénuje se jiz nékolik desitek let své rehabilitacni praxi
v Semilech, kam se za nim sjizdéji lidé (nejen) ze Sirokého okoli. Proc vazi
daleké cesty pravé za nim, by bylo tématem celého samostatného ¢lan-
ku. Jisté je ale jedno, svym celostnim pFistupem své pacienty léci, nikoliv
»udrZuje”. Vénuje se také prednaskové cCinnosti a osvété, jak efektivné
pecovat o své télo i mysl. Jednim z duleZitych témat jsou i biorytmy,
o nichz prijede pfenaset 15. fijna do sedmihorského Recall centra. Cely
pFinosny nezkraceny rozhovor ctéte na www.ceskyrajvakci.cz.

e Rada lidi md pocit, Ze nelze skloubit nasi zdpadni medicinu s medicinou
vychodni a alternativni, jak se na to divdate vy? Nejen Ze to jde, ale navic
je to velmi vhodné. Kazdd medicina ma svou metodiku a svoje principy.
Jde vidy o jiny pohled na pacienta se stejnou problematikou. A pokud
skloubime tyto dva pohledy, a navic je podpofime ur-
¢itym nadhledem a zkusenostmi, tak je to rozhodné
ku prospéchu kazdého pacienta. Nemdm rad ozna-
Ceni alternativni medicina, nebot to pravé urluje,
kterou alternativu si zvolim. Radéji pouzivdm pojmy
pfirodni nebo celostni medicina.

e Jaky je stav mediciny a poskytovadni lékarskych
sluzeb v CR podle vds? Stav mediciny se radikalné
zménil po sametové revoluci. Dfive byli Iékafi prede-
vSim na vysoké odborné, ale predevsim etické Urov-
ni. Zména nastala v okamziku, kdy se do mediciny
misto etiky dostala ekonomika. Pfesto se domnivam,
Ze Uroven lékarské péce je v nasi republice na vysoké
odborné urovni. Mohu to srovnavat se zdravotnic-
tvim v jinych zemich, které diky svym cestovatelskym
aktivitam navstévuji. Za obdobi mé medicinské praxe
se predevsim zdokonalila diagnostika. Co v soucasné
dobé trapi medicinu asi nejvice, to je nedostatek |é-
kard a jejich pracovni pretizenost. A nerovhomérné
rozloZeni praktikd, pediatr(i, stomatolog(, ale i spe-
cialistl. Také i Casté vyuZivani, mnohdy aZ zneuzi-
vani zdravotni péce, kterd je hrazena z verejného zdravotniho pojisténi.
V posledni dobé dochazi k urcité epidemii v naduzivani lékd, které vede
k sekundarnim zménam ve zdravotnim stavu obyvatel obecné. Mnohdy
plati, Ze ,méné znamena vice”. Téch negativnich jevl ve zdravotnictvi je
celd fada, ale to prekracuje ponékud ramec této diskuze.

e Jste autorem mnoha knih — jak o stravovdni a celostnim pohledu
na pacienta, tak knih s cestovatelskou tematikou. Hodné z nich je jiz
zcela vyprodanych. Kde ziskdavate naméty a jaky je u vds proces vzni-
ku knihy? Pochazim z kantorské rodiny. A tak mi je blizké, kdyZz mohu
své pacienty ur¢itym zplsobem poucit o tom, pro¢ maji tyto problémy,
a snazit se odhalit pfi¢inu vzniku jejich nemoci. KdyZ jsem zacal prak-
tikovat celostni medicinu, potfeboval jsem stru¢né sdélit svym pacien-
tlm urcité zakladni principy souvisejici s jejich Zivotospravou. Tak jsem
se rozhodl, Ze napiSu to nejzakladnéjsi pouceni na papir. KdyZ jsem
zjistil, jak je to téma rozsahlé, rozhodl jsem se napsat knizku o princi-
pech stravovani. Kdyz si rukopis precetl maj kamarad, tak mi doporudil,
abych pfidal do knizky néjaké konkrétni recepty k pfipravé jidla. Védél
0 mné, Ze je to jeden z mych konickl. Tésné pred vydanim této knihy
mi dals$i kamarad poradil, abych si jidla fotografoval a oZivil tak celou
publikaci, ktera se zamérovala predevsim na zakladni principy stravova-
ni. Téch knih o stravovani je jiz pét, v kazdé doplfiuji moderni poznatky
a trochu tu zdkladni koncepci aktualizuji. Knizky s cestovatelskou tema-
tikou vznikaly zpravidla na podzim. Z kazdé poznavaci cesty jsem si psal
reportdz, kterou jsem pak doplnil fotografiemi a vlastnim nakladem vy-
daval. Byl to vhodny vanocni darek pratelim. Také jsem publikoval skripta
pro studenty TU v Liberci. A ty posledni knihy jsou uz nejen s medicinskou
tematikou, ale i s védeckym a filozofickym zamérenim, a to predevsim
diky celostni mediciné a také svym koni¢k(m vcetné cestovani. Jsou psa-
ny s uréitym nadhledem, mnoha pfriklady z klinické praxe, ale predevsim
s mnohaletymi zkuSenostmi.

e Doplnim, Ze knihy urcité s sebou privezete na predndsku do Recall cen-
tra, ale daji se koupit i na vasich webovych strankdach. Nyni ale k dalsi
otdzce: Co si md naprosty laik predstavit pod pojmem celostni medici-
na? Na toto téma mam samostatnou prednasku, jeji trvani byva zpravidla
100 minut. Celostni medicina zahrnuje urcity uceleny pohled na pacienta.
Nejen na jeho fyzické télo, ale také na jeho télo psychické a emocni. Pra-
cuje s energetickym pojetim ¢lovéka, s dusevnimi a duchovnimi principy,
vyuZziva biorytmu a vsima si urcité ,feci nasich organd“, které mnohdy pre-
hlizime. A tim, Ze dochazi k urcité syntéze vsech téchto poznatkd, principt

a souvislosti, nazyvame ji celostni. Zahrnuje tak i urcité netradi¢ni meto-
diky, jako jsou principy vychodni filozofie, ze které vychdazi akupunktura
a tradiéni ¢inska medicina. Vyuziva prirodni |éCebné zdroje, jako jsou
byliny, ¢aje a tinktury. Zahrnuje i rGzné lécitelské techniky, homeopatii,
Bachovu kvétinovou terapii a mnoho dalsich. Jeji soucasti je také psycho-
terapie, rodinné systemické konstelace, regresni terapie a karmickd medi-
cina. Je to Siroké pojeti pohledu na ¢lovéka.

e Dovolim si tvrdit, Ze jste v nasem regionu nejznaméjsi a nejoblibenéjsi
Iékar, ke kterému lidé vzhlizi, radi chodi na jeho predndsky... Pro¢ mys-
lite, Ze tomu tak je? Tak to se musite zeptat téch pacientd, ktefi mé vy-
hleddvaji. Ale asi proto, Ze ode mne nedostanou napsany zadny recept
na béziné chemické léky. Snazim se diky celostnimu pfistupu pacientim
vysvétlit, pro¢ maji dany problém. A spole¢né pak hleddme pficinu, pro¢
ten zdravotni problém nastal. A kdyZ odhalime pficinu
konkrétniho problému, tak ji miZeme zacit odstrano-
vat. A kdyZ odstranim pficinu, odezniva mi i disledek,
tedy ten priznak, se kterym za mnou pfisli. Vzdy aktiv-
né zapojuji pacienta do procesu léceni. A snazim se ho
motivovat k tomu, aby ve svém Zivoté zménil to, co ho
ptivedlo aZz do ordinace. A to pravé diky celostnimu
pojeti celé problematiky.

e Na podzim chystdte chystdte v sedmihorském Re-
call centru pfedndsku Biorytmy, na co se mohou
ucastnici tésit? Je to moje velmi oblibena prednaska.
Pomoci biorytm( v nasem Zivoté si dokdazeme vysvét-
lit mnoho souvislosti. A to nejen v oblasti naseho zdra-
vi, ale bézného Zivota. Biorytmy jsou v nasem Zivoté
uréitym myslenkovym mostem mezi vychodni a za-
padni filozofii. Biorytmus denni, ktery vysvétluje rfadu
fyziologickych pochodi v nasem téle béhem 24 hodin
v ndvaznosti na orgdnové systémy. Biorytmus mésicni
je zajimavy nejen pro zdravotniky, tvirce kondiciogra-
md, ale i pro zahradkare. Roéni biorytmus vychazi z re-
akci naseho téla na stfidani rocnich obdobi a pracuje
se znamenimi zvérokruhu. Sedmilety biorytmus je zajimavy predevsim
z pohledu vyvoje ¢lovéka v souvislosti s jeho télesnym, socidlnim a du-
chovnim zranim v pribéhu Zivota. Pak je tu fada dalSich biorytmd, které
nas ovliviuji. O vétsiné z nich bude fec v této prednasce.

e Pokud bychom se méli trosku vice vénovat biorytmum, jak dileZité pro
clovéka (prirodu) jsou? Jak dlleZité jsou biorytmy v nasem Zivoté, o tom
je pravé celda moje prednaska. Napojit se na né mizeme tim, Ze zaCneme
vnimat a poslouchat svoje télo, co ndm vlastné fikd. A ddvat si to potom
do urditych souvislosti, ze kterych si tvofime optimalni Zivotni postoje,
s nimiz zaneme aktivné pracovat. Tim dochazi k jistym zménam, které
se mohou po urcité dobé projevit a nasledné tak vedou ke zkvalitnéni
naseho Zivota. Pokud se chcete dozvédét o této problematice néco vic,
tak bych vas rad vSechny touto cestou pozval na svou prednasku, kterd se
bude konat 15. fijna 2024 od 16:30 v Recall centru v Sedmihorkach.

e Jste jiZ od roku 2016 v diichodu, ale velmi aktivni a zdatny, stdle pravi-
delné cestujete... MiiZete ctendre navést, jak Zit pInohodnotny, aktivni
a zdravy Zivot? Ja osobné to vSechno pfisuzuji tomu, Ze svou praci a cely
svUj profesni lékafsky Zivot mam jako svého velkého konicka. Prace mne
bavi a naplfiuje a provadim ji s laskou. Proto vidy s velkou radosti pfiji-
mam informace o Uspéchu mych lécebnych postupd. Motivace k praci je
pro kazdou ¢innost v nasem Zivoté velice dulezZita. A medicina ji nabizi v Si-
rokém rozsahu. Naprosto odmitdm rdzné chemické latky, které honosné
nazyvame léky. Ale ony neléci, jen potlacuji nebo zmirnuji urcité obtize, na
které si stézujeme. Zdravy Zivotni styl by mél byt vidy v souladu s pfiro-
dou, jejimi zakonitostmi a nabidkami. Svou vyznamnou roli na této cesté
hraje vidy pozitivni psychika. Pozitivni programy v naSem mysleni. Pokud
mozno vyloucit ze svého Zivota negativni emoce, které nds casto privedou
k fyzickym problémim v rdmci psychosomatickych onemocnéni.

e Je néjaka zdsadni rada pro Zivot, které se sam drZite, nebo vam byla
ddna a stdle ji mate na mysli? Zasadni Zivotni rada pro Zivot neexistuje.
Kazdy clovék na tomto svété je jedinecnd individualita, kazdy ¢lovék ma
tady na tomto svété néjaky svij kol a néjakou cestu, po které ma jit. Po-
kud je ta cesta spravna, byva Stastny, spokojeny, plny radosti.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

VSTUPENKY NA PREDNASKU MUDr. Miroslava Holuba — 15. Fijna 2024
— v Recall centru v Sedmihorkdch u Turnova zakoupite
na www.recallcentrum.cz




_b:_ efektivni solarni ohrev vody
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dotace je pro diichodce a vyplacena predem

- prebytky Ize napajet jakékoliv spotiebice pripojené na
dané fazi jako lednice, mrazak, mycka ..

- vyuziti veSkerého potencialu solarnich panellive
slunnych mésicich,

DOTACE
90.000,'Ké ¥6.DPH

cena je kompletni S ‘—-—-—
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



KOUTEK PRO RODICE: Jak détem zlepsit psychomotorické dovednosti

Dnes se podivame zblizka na disciplinu, ktera bavi
déti i dospélé, a co je nejduleZitéjsi, ma velkou spous-
tu benefitll. Zonglovani. Mo?na se pozastavite nad
touto pohybovou aktivitou, kterd kdysi patfila jen
do cirkusovych predstaveni. Ale pozor. Existuje sou-
téZ memoatletd, tedy lidi, ktefi soutézi v discipliné
paméti na mezinarodni Urovni, a vétsina z nich se
pravidelné vénuje Zonglovani. Davod je zcela jasny,
pfi Zonglovani dochazi k propojovani obou hemisfér,
coZ znamenad, Ze se v mozku tvofi nové a nové sy-
napse a velmi efektivné se nam zlepsuje pamét. Pa-
matovani tedy vzdy nemusi byt o biflovani a nudé.
Jaké jsou benefity Zonglovani? e da se provozovat i
na malém prostoru, bez potreby specidlnich pomu-
cek (muZete si samoziejmé potidit Zonglovaci micky,
které jsou nejlepsi, ale zacit mu-
Zete i tfeba s nafiznutym tenisa-
kem naplnénym ryzi, u mensich
déti s vétsSimi baldnky) e skvéla
aktivita, kdyZz potrebujete pre-
] délit néjakou cinnost, chvili se
odreagovat a nebo hledate kre-
ativni ndpady ¢i myslenku e vel-
mi pomahd détem, které trpi
nesouhlasnou lateralitou (pokud
déla ditéti problém koordinace
ruka-oko) e uci chybovat, mo-
. tivovat a prekondvat frustraci
z nezdaru (co si budeme povi-
dat, chvili trvd, neZ se to nau-
¢ime, ale ta odménal) e poma-
ha pfi depresich, dyslektikim
k soustfredéni, détem s ADHD
¢i autismem dle nejnovéjsich

SOUTEZTE NA

www.ceskyravajci.cz

IRANDA

poznatku zvysuje 1Q e zlepsuje koordinaci a postreh
e mlZe zvysit kapacitu mozku az o 30 % v ndvaznosti
na zvétSovani poctu nervovych spojeni...

Vék déti vhodny pro Zonglovani zacina v prvni tridé.
A Zonglovat se nauci opravdu kazdé dité, jen kazdé za
riznou dobu. Pokud se rozhodne pedagog, Ze do ak-
tivit pro déti prida Zonglovani, bude to mit pfijemny
socialni dopad — kromé motivace jde o seznamovaci
hry, zapojeni rodicl (tréninky doma ¢i spoleéné uceni),
nebo lze o prestavkich vyuZit jako zabavné vyplnéni
volnych minut a tim jakousi mozkovou pfipravu na dal-
Si pfedmét. Ve tfidé je vhodné aktivitu zafazovat dva-
krdt denné. Zonglovat Ize s mnoha ,vécmi“ — s micky,
kuzely, kruhy, popularni je i yoyo, ale také s pomeranci
(pokud uz jste profik) a podobné.

Jak se Zonglovanim zacit? Aby se ¢lovék naucil Zonglo-

vat, musi postupné zvladnout jednotlivé body, skrze

které se dostava az k Zonglovani samotnému:

1. Hdazeni mickem jednou rukou rovné nahoru do
vyse cela, micek musi chytnout jednou rukou (u men-

Sich déti jde o ukol, ktery trva déle). Zvliadnout musi

na obé ruce.

2. Pfehazovdni jednoho micku z ruky do ruky konzis-
tentné, v roviné a do vyse cela.

3. Zonglovdni se dvéma micky — vyhozeni micku z jed-
né ruky a pred dopadem vyhodime micek z druhé
ruky.

4. Zonglovdni se tfemi micky — do jedné ruky si ddme
micky dva a postupné vyhazujeme stfidavé z jedné
a druhé ruky.

Doporucujeme najit si na youtube vyukova videa, kte-
ra vas skvéle provedou a aktivitu pfesné nauci. Neboj-
te se novych aktivit. Bude to bavit déti i vas. A pfinese
vam to spoustu plusa. -red-

Pro déti jsou nejvétsim darem a zaZitkem spo-

Kucharka pro déti - Bezva
recepty krok za krokem
OD NAKLADATELSTVi GRADA
Celd tahle knizka je prospikovand kras-
nymi fotkami, Uzasnymi ndpady, triky,
podrobnymi postupy a hlavné bezva
recepty! UzZ pfi Cteni se
ti budou sbihat sliny.
Naucis se krajet, sekat,
Slehat, zdobit, péct a
mnoho dalsiho jako
Séfkuchar. Uz zadny
recept pro tebe
nebude sloZity.

le¢né chvile. Pokud se détem budete vénovat,
vrati se to v mnoha Zivotnich situacich (puber-
tu nepocitejte). Jednou z fajn aktivit je vareni.
Vybrali jsme jeden recept na oblibené jidlo
déti z knihy, o kterou muzete v kvétnu souté-
Zit. Staci pridat Spagety a skvélé spolecné jidlo
je hotové!

RAJCATOVA OMACKA: 1 IZice olivového oleje,
1 nakrdjend cervend cibule, 1 nastrouhand
mrkev, % Cervené papriky na kosticky, 1 drce-
ny Cesnek, 1 IZice balzamikového octa, 1 IZice
hnédého cukru, 400 g krdjenych rajcat, 2 IZice
rajského protlaku, 150 ml zleninového vyvaru,
sul a pepr

Ve velké panvi orestujte na oleji cibuli, mrkev,
pérek a papriku do zméknuti. Pfidejte Cesnek
a smazte minutu. Pak pridejte ocet, cukr a
vafte 2 minuty. Vmichejte zbytek ingredienci
a varte cca 30 minut do zhoustnuti. Osolte,
opeprete. Omacku muizete podavat tak a nebo
rozmixovat na hladké pyré.

¢ PRAGUJTE

&
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ROZSIRUJEME
TYM!

CiISNIK/CE
BARMAN/KA

* hlavni i vedlejsi
pracovni pomér
*» i brigadné
* nadstandardni platové
ohodnoceni

tel: 774 709 588

www.penzionvysker.com

Vt‘pAJl
u | I

ROZSIRUJEME
TYM!

KUCHARE
KUCHARKU

* hlavni i vedlejsi
pracovni pomer

* i brigadne

* moznost zajisténi

bydleni

* nadstandardni platové
ohodnoceni

18. 7. 2024 * RICHARD MULLER

Koncert slovenské hudebni legendy, kterou neni nutno predstavovat! Tohle
teprve bude zazitek! Hity jako Po schodoch, Baroko, Tlakova niz, Nebude
to lahké a mnoho dalsich! Hit za hitem Richarda Miillera poprvé
na Sedmihorském |été! Udalost, kterou si nemuzete nechat wujit!

www.sedmihorskeleto.cz




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
KVETEN 2024
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MASAZE A MOKRA PEDIKURA

I\IETA VESELA 736 264 453

NE\II-\HEJTE S| UBJEDNAT MI-\SI-\Z

NEBO PEI]IKURyf( Sﬂ,B‘E“ DﬂMU.

PUSOBIM POGELEM CESKEMIRAI:
KN

do odistnych diet.

MATRACE HAKEN

Spéte jako miminko...

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

Vsen u Turnova, Cp. 40. Otevreno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

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

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

Ani kvéten neni vyjimkou v roce, i pro tento mésic
se hodi nékteré recepty a suroviny vice nez pro jiny
mésic. Prinasime proto tipy na recepty, které pravé

v PUHUD” VA§EHO DOMOVA | nyni doporucujeme vyzkouset. Maji podpofit vase
. . - <~ | zdravi, vitalitu a energii.
. EE\L/%)\;@[}:(I\/I;&\;LEYKUNDIGNl MASAZE ZELENINOVA POLEVKA S OVESNYMI

. VLOCKAMI (na 1,5 az 2 litry polévky)
* BANKY Ovesné vlocky (1 hrnek), kapusta (% hlavky), mrkev
« REFLEXNi MASAZE (1 kus), porek (5 cm), petrzel (kofenova 1 kus i s nati),
. i libecek, kmin, jemné kari, stil, ghi, dochucovadlo bez

« LYMFATICKE MASAZE clutamany sodncho
* KRANIOSAKRALNI TERAPIE Zelenina se orestuje na ghi, prid4 se koteni, zalije se
« MOKRA PEDIKURA vodou a piidaji se ostatni ingredience, kratce povaii-

me. Lehka polévka s celoro¢ni konzumaci, obnovujici
nase sliznice, vhodna pfi obtizich se zacpou, hodi se

Libecek je vonavé koteni, které mizeme piidavat do
zeleninovych polévek. Velmi dobfe poméha pfi travi-
cich obtizich a plynatosti. Podporuje ocistu jater a sni-
Zuje kiece. ® Muzeme vyzkouset Caj z libeCku.

CESTY KE ZDRAVI: Kvéten a zdravi

POHANKOVE KNEDLIKY S PORKEM
(mnozstvi je asi na 3-4 porce)

2 hrnky pohankové krupice, 3-4 hrnky teplé vody, stl,
pérek (20 cm), ghi (3-4 1zice), dle vaSeho uvazeni tros-
ku kminu

Na ghi orestujeme nakrajeny pérek, zasypeme pohan-
kovou krupici, zalijeme vodou. Pomalu a za stilého
michani chvilku vatime, dle potfeby pfidime trosku
vody. Asi po 5 minutich odstavime a prikryjeme.
Krupice by méla byt téméi hotova. Nechame chvili
vychladnout a tvofime mensi knedliky (nebo Skubén-
ky). Hodi se k tomu napfﬂdad kedlubnové zeli.Tento
pokrm neni vhodny pfi akutnich potizich s viedy, zvy-
Sené plynatosti, akutnich obtizich s kzi a krvacivych
hemeroidech.

BEZINKOVA STAVA S MATOU A MEDUNKOU
2/3 hrnku titinového cukru, 2 aZ 3 nakrajené citrony ¢i
limetky, ty jsme zbavili kiiry, 1,5 az 2 litry pfevarené
teplé vody, asi 10 bezinkovych kvéta, Cerstvé listky
méty a meduriky (od kazdého jedna mald hrst).

Do sklenéného ¢i keramického dzbanu (pokud ho ne-
vlastnime, postaci vypafend zavarovaci sklenice) dime
postupné vSechny pfisady, napéchujeme bezinkové
: kvéty a zalijeme teplou pfevafenou vodou. Pfi zrani
¢ " (asi lhodina) $tdva provoni cely byt, md osvézujici
chut. Redime teplou nebo vlaznou vodou. Doporucuji
vypit do jednoho dne od zac¢itku vyroby. Pomér cukru
upravte dle své chuti.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich zdrojit a na
viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu,

ktery ja nemohu predvidat. ® AUTORKA: Iva Georgievova — prakticka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.
eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z publikace Jidlem k rovnovaze.

JAK NEJLEPE CHRANIT SVUJ SPANEK

Premysleli jste nékdy, jak vlastné vnimame svétlo? A hlavné ¢im? Samoziejmé
ho v bdélém stavu vidime ocima, ale jak to, Ze po zavieni o¢i na§ mozek dokaze
,»,Vvidét“ i neznatelny paprsek svétla mezi Zaluziemi nebo svitici diodu od televize
i ptes vicka?

Pokud méame splnéné zékladni pozadavky pro kvalitni spanek - jakymi jsou
vhodna matrace, pefina, polstar, ptipadné celd stabilni postel - a stile se rano
budime nevyspali, je tfeba hledat dalsi pfiCiny a ,,narusitele spanku. Napros-
tou tmu v loZnici v soucasné dobé¢ je schopen vykouzlit jen malokdo. A pro-
toZze byt sebemensi kousek svétla v noci naruSuje cirkadidlni cykly a tvorbu
spankového hormonu melatoninu (vzniké v §iSince), doporucuje se pro kvalit-
ni spanek eliminovat tzv. ,,zbytkové rusivé svétlo“. Pokud se ndm to poda-
ii, zajistime si nejen dobré Vyspam ale také vice energle a tedy lepsi zivot.
Melatonin pomah4 také regeneraci mozku, ten je v noci ve fazi bez o¢nich pod-
nétl, které mu bézné zabiraji asi polovinu vykonu mozkové kiry. V noci vykon
mozku klesa, latkova vyména je zhruba na ctvrtiné denni zatéze a diky tomu muiize
mozek ve spanku regenerovat a pripravovat se na dal$i den plny podnéti. Pokud
pro spanek pouzijete zastinéni o¢i v podobé masky na spani (jako znate napii-
klad z autobusi ¢i letadel - idedlni je zvolit Cernou barvu, ktera svétlo viibec ne-
propousti), pak se miZe melatonin bez ruSeni tvorit a mame nasldpnuto na ranni
energii. Zaroven takova maska na spani zajisti udrzeni tepla v okoli dutin a oci.
U o¢i jde o pfinosny efekt, pti kterém se oc¢i v noci lépe regeneruji a detoxikuji.
A pokud uz jsme u vyhfiti, je sice skvélé mit pfes noc dostate¢ny piisun Kys-
liku, ale také pamatujte na to, Ze neni vhodné ,ofouknout“. Tedy pokud si
chranite hlavu a dutiny, pak nezapomeriite ani na ¢ast krku a trapézovych svali.
Pokud ndm svaly v této oblasti vychladaji, mohou se objevovat otoky vaziv,
uskfinuti nervi, blokace pétefe a také zména pratoku krve do hlavy. S tim pak
souvisi dal$i problémy a zdravotni komplikace.

TIP: Pokud nemate splnéné zakladni pozadavky pro kvalitni a zdravy spa-
nek, jako jsou matrace, prikryvka, polStar ¢i postel, obratte se na nejvétsi
profesionaly v regionu - na firmu Matrace Haken ze VSené.



www.ceskyrajvakci.cz

CESTYJOGY Hathajoga - sirja namaskar

Surja namaskdr - pozdrav slunci - v Evrope zpopularizoval belgicky ucitel jogy André
van Lysebeth, v jehoz knihdch se objevil jiz v 70. letech minulého stoleti. V té dobé jedna
_ zjeho knih byla jednou z mdla zahranicnich knih o joze, kterd u nds mohla wyjit, a tak
.. se tato sestava kriji stala zdkladem hathajégovych technik. Od lednového vyddni pfilo-
hy Restartu CRVA se seznamujeme s jednotlivymi pozicemi obsazenymi v celé sestavé.
Dnes je na fadé pozice treti, pdda hastdsana, doslova spojeni nohou a rukou, v hlubo-
kém predklonu. Pozice navazuje na predchozi pozici hasta uttdndsana, tj. protazeni ve
vzpazeni se spojenymi dlanémi rukou.
Privydechu predkldnime trup jen v kycelnich kloubech, kdy trup i paze ztstdvaji v jedné
linii, az se dlané rukou nebo jen konecky prstu (podle flexibility pdteie) dotknou pod-
lozky. Pri tplném provedeni jsou vlozeny dlané rukou pod chodidla tak, Ze polstdrky
chodidel jsou v dlanich rukou.
Vdha téla je rovhomérné rozlozena na obou chodidlech, sedaci kosti jsou ve vodorov-
né roviné, vytazeny vzhtru. Brada je pritazena k hrudni jamce, coz vytvdri kréni uzdvér
> (dzalandhara bandha), a tak stimuluje Stitnou Zldzu. Zaludek a bricho jsou na konci
R0 \) vydechu vtazeny, takze tato pozice pusobii v oblasti solar plexu - slune¢ni pletené kde
=" L je umisténa manipura ¢akra. Toto sluneéni centrum zazehuje ,,oher trdveni” a zajistuje
hospodareni s télesnou energii. Transformuje a v téle rozvddi kosmickou energii prany, kterou pfijimdme
spolu s potravou a dechem.
Pro fyzické i dusevni zdravi je neobycejné dulezité prijimat Cistou potravu nabitou energii a pozitivnimi vib-
racemi. Méli bychom se informovat, odkud jidlo pochdzi a jaké md kvality. Dalezité jsou nejen vyzZivové Idtky
obsazené ve stravé, ale na télo, na mysl i na duchovni energii pisobi jemné vibrace toho, co jime. Strava je
schopnd podstatné zménit myslenky i pocity ¢lovéka.
Jednotlivé pozice byvaji doplriovdny recitaci tzv. slune¢nich manter, oslavujicich jednotlivé aspekty Slunce.
Pozici pdda hastdsana ndlezi mantra ,Om surjdja namah:”, kde surja oznaluje slune¢ni bozstvo, které je

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

k www.jogakempvceskemraji.cz

JOGAKEMP 2024
V CESKEM RAUJ

Jéga ¢ relax « pohoda « soukromi
« prfednasky « workshopy
* inspirace ¢ krasné misto
v zahradé Penzionu Recall

20.-21. 7. 2024

Skvély vikend, ktery v&s nabije!

Vstupenky a vice informaci na

pro c¢lovéka zdrojem energie a sily, Sifici se vsemi sméry.
autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy ® www.mitra-joga.webnode.cz

ZNATE AUTOPATII?

Celostni metoda autopatie je metoda celkového po-
zitivaitho ovliviiovani lidského organismu, vyrista-
Jjici na zdkladech klasické homeopatie a prastarych
tradic. ZaloZil ji v roce 2002 Mgr. Jiri Cehovsky.
Autopatie se vyvinula z jeho dlouholeté homeopa-
tické praxe, kdy se jednd o pouZiti homeopatickym
zplisobem upravené informace pochdzejici ze sliny,
dechu nebo prany (Zivotni sily) osoby, kterd je léCe-
na. Povysena redénim vodou do jemnohmotného (7
materialistického hlediska nehmotného) stavu stimu-
luje a oZivuje na principu rezonance informacni tok
jemnych kreativnich energii nazyvanych v homeo-
patii Zivotni (vitdlni) sila, v cinské tradicni medici-
né cchi a v indické tradici prana, majicich rovnéZ

jemnohmotnou povahu. Vysledky mnoha konferenci

0 autopatii a prdce vyskolenych poradcii ukazuji na
Jjeji uicinnost i tam, kde jiZ lidé ztrdceli nadéji nebo
povaZovali své problémy za nevylécitelné. Co je na

Ve

preparat si kazdy zhotovuje sam doma podle ]edno—
duchého navodu.

Autopatie se osvédcila zejména lidem trpicim dlou-
hodobymi ¢i opakovanymi potiZemi. Byvd pouZivina
Jjak samostatné, tak i jako podpora pii jiné probiha-
Jjict terapii. Metoda vychazi z pochopeni, Ze dishar-
monie v téle i v mysli, at' jsou nazyvany jakkoliv,
napr. jako nemoci ¢i diagnozy, jsou projevem po-
ruchy v proudéni jemnych energii a informaci. Tyto
energie utvareji a oZivuji organizmus, ddavaji mu for-
mu a pocity. Autopatie se zabyva obnovenim a har-
monizact jejich naruSeného proudu, a to na télesné,
duSevni a duchovni virovni.

TIP: Zaujalo vds toto téma? Pak si nenechte ujit
predndsku Mgr. Jirtho Cehovského prdvé na téma
Autopatie - uskutecni se 5. listopadu 2024 v Recall
centru v Sedmihorkdch u Turnova. Vice informaci
a vstupenky na www.recallcentrum.cz.

ETERICKE LECENI ZVUKEM A BARV@

OBJEDNANi A VICE INFORMACI :
WWW.LECIVE-TERAPEUTICKE-0BRAZY.CZ

JAK SE NAUCIT SPRAVNE DYCHAT

Spravné dychani je kli¢em ke zdravi a pocitu Stésti, a i proto se k dechu
a dechovym cvicenim v naSich Clancich casto vracime. Mnozi z nas
totiz dychat zapominaji. Také se Casto pfistihnete, Ze zadrzujete dech
nebo dychite zcela povrchné? Dobrou zpravou je, Ze spravné dychat
se lze naucit. Sice je to zpocéatku tro$ku dfina, ale pokud si hluboky
dech vase hlava zautomatizuje, pujde to pak uz lehce bez premysle-
ni. Vychodni medicina se na dech zaméfuje jako na jednu z podminek
zdravého téla. Pokud bychom se dostali k joze, tak ta vytvorfila cely
systém dechovych technik. Zakladni z nich je takzvany plny jégovy
dech. Dale se podivame na dech ¢inskych mistrii. Vyzkousejte to a sami
uvidite ucinky.

PLNY JOGOVY DECH

Vychozi pozice pro cviCeni je leh na zadech. Lezime volné s paZemi
podél téla s dlanémi otocenymi smeérem nahoru a soustiedime se na
celé télo. Pro lepsi soustfedéni zavieme oci a myslime na samotné
dychéni.

¢ Hluboky nadech nosem + pfesouvame ruce do upazeni a pokracuje-
me do tplného vzpazeni.

e Nadech vedeme postupné biichem, hrudnikem az do podklickové
oblasti.

¢ Pfi plynulém vydechu ddvame paze do vychozi pozice podél téla.

e Vydech by mél trvat minimalné dvakrat déle nez nadech.

e Vydech je tfeba provadét v opacném poradi nez nadech. Prvné proto

TEL.: 604 745 956

(&

Vypouétime vzduch z podklickové a hrudni oblasti a teprve potom kle-
sa bfisni prostor. Vydech ukonc¢ime lehkym stazenim bfiSnich svali.
Bez zadrzeni dechu pokracujeme plynulym nadechem.

Cyklus zopakujeme pétkrat az desetkrat. Po ukonceni cvi¢eni bychom
méli pocitit pfiliv energie a tepla. Spravny nadech pusobi aktivacné,
vydech naopak uvoliiuje.

DECH CINSKYCH MISTRU

Pti prochéazkach si vyzkousejte jednoduché cviceni, které vyuzivaji mi-
stfi Tai-tchi. Za¢neme tim, Ze pocitdme vlastni kroky. Spravné dychat
zacneme, uvédomime-li si, na kolik vlastnich krokt délame nadech
a na kolik vydech.

Cviceni spociva v tom, Ze na kazdé dva kroky udélame nadech a na Cty-
fi vydech. Az si uvédomime, Ze se citime pohodIné a nezadychiva-
me se, roz$ifime cvifeni na kazdé Ctyti kroky nadech a na Sest kroka
vydech. Jakmile zvladneme i takto
pohodlné dychat, pfiddme mezi nade-
chem a vydechem zadrzeni vzduchu
v bfiSe. Po Ctyfech krocich nadechu
udélame dva kroky s plnym bfichem
vzduchu a pak jej na Ctyfi az Sest kro-
ki vydechneme. Toto dechové cvice-
ni zvySuje nejen dusSevni,ale i fyzic-
kou odolnost.
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SOUTEZ 0 BESTSELEROVE KNIHY JAROSLAVA SVOBODY

od nakladatelstvi SmartPress
e ZELENINA Z EKOZAHRADY
o KOMPLETNi NAVOD K VYTVORENi EKOZAHRADY A RODOVEHO STATKU
Letos v fijnu si pro milovniky zahrady pfipravilo sedmihorské Recall centrum §
prednagku Jaroslava Svobody na téma JIME SVOU ZAHRADU — JAK BYT CO
NEJVIiCE SOBESTACNiI POTRAVINAMI | Z MENSi ZAHRADY. Pfi této prilezi-
tosti mate jedine¢nou moznost v kazdém vydani (od kvétnového az po fijno-
vé) soutézit o duo téchto Uzasnych knih. e Soutézni otazku a formular
najdete na www.ceskyrajvakci.cz
Knihy zakoupite na www.smartpress.cz

0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY

" PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
(MULCOVACI KflR\(/

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

NATURA
VIVA

29. MEZINARODNI VELETRH MYSLIVOSTI,
RYBARSTVI, VCELARSTVI A POBYTU V PRIRODE

23. - 26. 5. 2024

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Muzeum a-Pojizerskd galerie
Semily, p. o. vds zve na

Bylinkovy
festival

- otevreni stdlé expozice

- bohaty program: prodejci,
dilnicky, predndsky

- pro celou rodinu

www.muzeumsemily.cz/festival

Lécitelé Pojizeri
a Podkrkonosi
Stdld expozice

PROC PESTOVAT NA ZAHRADE VLASTNi BYLINKY?

Bylinky jsou radost. Voni, krasné kvetou a predevsim skvéle chutnaji. DokdZou nam dodat spoustu vitamind, zpfi-
jemnit a zvyraznit chut jidla, pGsobi tak jemné na nase smysly (chut, viné, zrak). Péstovani bylinek je ,slozité”
pouze pfi zakladani bylinkové zahradky. U kazdé byliny totiZ potfebujete védét, jaké podminky ma rada, a dle toho
pro ni zvolit stanovisté. Idedlni jsou oblibené bylinkové spirdly, kde na vrchni ¢ast usazujete rostliny, které potre-
buji méné vlahy a vice slunce, a postupné doll osazujete bylinkami, u kterych se zvysSuje potfeba vody a naopak
nepotrebuji tolik slunecniho zareni, nebo se rozristaji vice a stinily by ostatnim. Do spiraly ¢i bylinkového zahonu
je vhodné pridat velké kameny, které pres den kumuluji teplo a po setméni ho bylinkdm vydavaji. Vétsina z byli-
nek nepotrebuje ani mnoho péce (kromé stfihani, coZ je i pro nas vhodné, protoze je rovnou nasusime), nejsou
narocné na zélivku. Jsou ldkadlem pro opylovace, mnoho z nich je i jakymsi odpuzovacem nepfijemného hmyzu
(napriklad levandule proti komarim ¢i moucham — proto je vhodna i kolem terasy, kde travite Cas) a rlznych
skidc, ktefi nemaji radi jejich vini a silice. N r

1. Cerstvé natrhand bylinka je dokonald pfisada do jidel.
2. Mnohé bylinky maji [éCivé ucinky.

3. Byliny odpuzuiji Skddce.

4. Obohati vasi zahradu, ktera se bude jesté vice libit dalezitému hmyzu.
5. Diky vini, ale i vzhledu a radosti z réstu bylinek odbouréavate stres.

6. Pokud budete pilné sbirat a susit, vytvofite si vlastni domaci Iékarnicku, krémy, sirupy...
7. USetfite spoustu penéz za ndkup koreni, ale i susenych bylinek v I1ékarné.

8. Bylinky maji i ekologicky pfinos — udrzeni a prilakani novych druhd hmyzu a zvifat do vasi zahrady.
9. Aromaterapie — zkuste se projit kolem zahonu levandule, maty ¢i tymidnu a jen lehce o néj zavadit rukou...

MRS
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CO MITV ZAHRADE: LICHORERISNICE

Lichorefisnice (kapucinka) je letnicka plivodem z Jizni Ameriky. Rozsifena je vSak po celém svété, v Evropé se vyuziva jako okrasna kvé-
tina, zelenina, ale také v prirodni mediciné jako antibiotikum na bakterie odpovédné za respira¢ni onemocnéni (kasel, vykaslavani) a
také jako antiseptikum. Dle Dédka korenare plsobi také na zlatého stafylokoka, bakterie odoIné na antibiotika, a pro podporu imunity.

Je povaZovana za lahGdkovou zeleninu, vyuZivaji se jeji kvéty, listy i semena. Jeji poupatka a nezralé plody se nakladaji do octa a slouzi
jako nahrada za kapary. Obsahuje zakladni mineraly, fadu stopovych prvkd a bioaktivni latky snadno vstiebatelné do organismu: sili-
ce, esencidlni oleje, anthokyany, polyfenoly a vitaminy. Kromé pouZziti v kuchyni se pfiznivé biologické tGcinky lichoretisnice zejména
v posledni dobé vyuZivaji ve formé tinktur, z nichZ nejucinnéjsi jsou tinktury z pupen.

Lichorefisnici vyhovuje slunné stanovisté s normalni, spise chudsi vihkou pldou. Vykli¢i do 3 tydn( pfi teploté nad 18 °C. Pred saze-
nim semendm prospéje maceni. Nékdy se rostlina pouziva také jako ,lakadlo” na msice, diky némuz se nevitana navstéva nepusti do
vasich plodin. Ale mozn4 je Skoda péstovat ji jen pro malé sklidce. Je krdsna vzhledové i svym obsahem a plsobenim.




RADY DO ZAHRADY: BEZ BEZU NENi ZAHRADY

PFichazi obdobi kveteni ¢erného bezu, a protoze
jde o skvost pfirody — a samoziejmé nasich za-
hrad, chvili se u néj zastavime. Bez ¢erny (Sam-
bucus nigra) je bohaté vétveny rozloZity strom Ci
kef, ktery dosahuje vysky az 7 metrd, i proto se
hodi jako pomoc proti zvédavym pohlediim. Cer-
ny bez je naprosto nendrocny na péci, vyhovuje
mu jakakoliv pda i stanovisté. Jarnim rfezem kef
zahustime a snadno udrzime v Zadané velikosti
a tvaru. Je plné mrazuvzdorny do cca -30 °C. Pro
své Ucinky je oslavovan jako jedna z nejvyznam-
néjSich bylinek ceského lidového lécitelstvi. To
potvrzuje i znamé Ceské porekadlo: ,Pfed hefrman-
kem smekni, pred bezem klekni”. V lidové mluvé
je oznacovan jako bezinky, kobzinky, psi bez nebo
treba kosmatice (krajové se kosmatice fika i pfimo
pokrmu, kdy rozkvetlé a ocisténé kvéty smocime
v tésticku a osmazime). Lécivé ucinky maji vsech-
ny Casti této vyjimecné rostliny — kvéty (sbiraji se
v kvétnu azZ Cervenci), plody (v srpnu, ale musi byt
zcela zralé), listy, klira (v breznu a dubnu) i koreny.
Je skvélym lakadlem pro opylovace a pochoutkou
pro ptaky.

Lécivé vlastnosti kvétl bezu: mocopudny a poto-
pudny ucinek (vhodné pfi virozach), [é¢i nemoci
virového plivodu, eliminuje zahlenéni, plsobi jako
antipyretikum, ma detoxikacni vlastnosti, pozitiv-
né ovliviiuje cévni stény

Lécivé vlastnosti plodd bezu: pUsobi projimave,
jsou spasmolytické, tisi bolesti (predevsim migrény
a neuralgie), maji protirevmaticky a protizanétlivy
ucinek

Cerny bez se pouziva pfi diabetes, virovych cho-
robach, revmatoidni artritidé, zacpé, krecich (pre-
devsim urogenitalni oblasti a traviciho traktu), pfi
aknozni pleti.

Caj z kvétd cerného bezu by se mél

s mirou, ne déle jak jeden mésic. Poté je dob-
ré dat si 14denni pauzu. Pfi nachlazeni ho mu-
Zete smichat s lipou, Sipkem ¢i kvétem Sipkové
rdze. Kvéty se susi na 40 stupnl, idealné pfi
umélém teple, protoze maji tendenci cernat
a ztraceji svou lécebnou silu. Bez se dd zpra-
covdvat kromé suseni také do sirupl, na by-

linnou pletovou masku, do masti, na

ale i jako posilujici lazen. Nasbirané kvéty se
také nechdvaji kvasit spolecné se zeleninou

i ovocem v kimchi nebo v medu.
LIMONADA Z CERNEHO BEZU (8 porci)

4 | vody, 350 g cukru, 8 velkych kvéten-
stvi erného bezu, 2 bio citrony, % IZicky
suseného drozdi

Do vrouci vody dame roztavit cukr
a nechame vychladnout. Do vlazné vody
vloZime vSechny zbyvajici ingredience
a dame do sklenice, kterou zavazeme
platynkem. Nechdme 24 hodin ,zrat“ na
okennim parapetu. Poté limonadu pre-
cedime, uzavieme do lahvi a nechdme
jesté dva dny odpocinout v lednici. Po-
davame s ledem, listky meduriky ¢i maty;,
oblibenym ovocem.

Jedna stara povéra pravi: ,Roste-li vam

na zahradé bezovy kef, mate doma tu

nejlepsi a nejCistsi lékarnu.”.

TIP: V ¢lanku jsme se nechali inspirovat
&asti z knihy Zuzany Svédové Stédry
bylinafav rok, ktera je plna krasnych
textd, receptti a informaci. V tomto

vydani ji mazete vyhrat.

uzivat

likéry,

SOUTEZ S NAKLADATELSTVIM GRADA:

Po cely letosni rok soutéZzime s nakladatelstvim Grada
o krasné knihy s tématem zahrady. Nenechte si proto ujit
Zadné vydani, v kazdém vas totiz ¢ekd jina inspirativni kni-
ha. Soutézime vidy na www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete
soutézni otazku a také vice informaci o vSech knihach.

V KVETNU SOUTEZIME O KNIHU
STEDRY BYLINKARUV ROK

autorka: Zuzana Svédové Tato kniha vas vezme presné na
takové louky, do klidnych remizkd, k Gpatim hor. Pljdete tise
a budete sbirat vSechny ty dary prirodni apatyky, které jsou
moudrem, zakladem 1ék{. Naucite se pFichystat ucinné
tinktury na kasel, spanek, bolest ¢i zal.
"ﬁ‘ Uvafite lahodné sirupy i desitky velmi
; chutnych pokrm(, které vas vyzivi
¢! od hlavy k paté. A az se budete chtit
uvelebit v travé, prectete si pribéhy
o prastarych zvycich,
obycejich
a svatcich, které jsou
nasimi koreny, Zivotni
mizou.

CL2ANDA

b

CZECH WOOD SYSTEMS

S

Dl @y PaLIvovt mmes |

410 x 220 x 100 = 9m*

Llstnata sm

hig'ko‘

&
.-

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

PALIVOVE DREVO STIPANE
&s 1 690 K¢&/prms

: (smes meékkého a tvrdého listnatého dreva)

1 250 K¢&/prms

(do Vyprodam zasob)

-

Kontejner v¢. DPH 21 %
do 10 km v cené

www.drles.cz

+ doprava 7 Lomnice nad Popelkou

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

v _ o

Prodej a servis privesi

OstaSovska 73/31,
Liberec XI-Rizodol I,
460 0l

Nahradni dily a
prislugenstyi
A

+420 724 044 811
& www.autovoziky.cz

V 2. plilce kvétna vysazujte meciky a jifiny.

jind zelenina neprospiva.

¢ Dyni vysévejte v pUlce kvétna, predpéstovanou dejte ven az ke
konci mésice. Dyné snasi i polostin, miZete ji péstovat i tam, kde .

CO DELAT VZAHRADE V KVETNU

¢ Na noveé vysazenych ovocnych stromech odstrarte vSechny kvéty,

aby se nevyvinuly plody.
Po odkvétu Sefiku odstrarite odkvetla kvétenstvi. Neposkodte nové

vyhony, na jejich koncich jsou pupeny, které pokvetou pristi rok.

Sklizejte rebarboru (do 24. ¢ervna), fapiky odlamujte na bazi.
Rajcata nesazejte na volné zdhony pred 20. kvétnem. MUZete je

kombinovat se salatem nebo kedlubnem, pfipadné pridejte
bazalku, ktera podporuje aroma rajcat.

Sazenice tyckovych rajcat vystipujte. Kefickova se nevystipuiji.

Od pulky kvétna vysazujte predpéstované letnicky. Ostalky
a aksamitniky aZ po 20. kvétnu.

Zalozte si koprivovou jichu.

U odkvetlych tulipan(i a narcisek odstrarte
stonky, listy nechte do UpIného zatdhnuti.
Délte trsy starsich trvalek.

Sazejte ven bylinky.

Rozvéste Skvori domecky.

Po zmrzlych vyneste ven balkonové kvétiny.




Doplrite horu/pohofi do nazvu ceského mésta

Vrbno pod ..., RoZmitdl pod ...,

Hostomice pod ..., RoZnov pod ...,

Vlkov pod ...,

Jindrichovice pod ...,

Trebechovice pod ...,
Luka pod ..., Pec pod ..., Kostomlaty pod ...,

StrdZ pod ..., Cechy pod ...,

Frenstdt pod ..., Mnisek pod ...,

Rovensko pod ..., Huté pod ..., Bystrice pod ...,

SOUTEZ S KRIZOVKOU

Zaslete vylusténi kiizovky pres
formuldf na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi GRADA
PECENI PRO DETI - BEZVA RECEPTY
KROK ZA KROKEM
UZ umim péct jako maminka!
kolektiv autor(i
UZasna knizka s krasnymi fotkami,
skvélymi napady a recepty na spous-
tu dobrot, které si vase déti mohou
jednoduse upéct tieba hned. Také se
dozvédi zajimavosti o surovinach, ze
kterych ty vynikajici zakusky vzniknou.
Krasné zpracovana
kniha plna obraz-
kd, navod( a tipQ.

RECEPT: KONFITOVANY
CESNEK

Pro dalsi vareni, na chleba, do
kase, pro grilovani, do pomazanek:

Oloupané strouzky ¢esneku vlozime
do mensiho hrnce s rozehfatym
olivovym olejem (90 stupna), spolu
s bylinkami (rozmaryn, chilly...).
Poté dame ,,péct” na 90 stupnu
do trouby na cca hodinu. Hotové
vyndejte, nalijte do uzaviratelné
sklenice a skladujte v lednici. Po
spotrebovani cesneku vam zbyde
skvély cesnekovo-bylinkovy Qlej.

i MOZKOVNA

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Mirovd pod ..., Klenci pod ..., Svétld pod ...

oysuanoy ‘Apig pod yasiun ‘wisoypey pod 1eisuaid ‘walisoy pod Ayaa) ‘wsysiey pod
78115 ‘NOYA0S3IIA POd A1e|wolsoy NoZaUS pod 234 ‘Wasupa|A pod eynT ‘Waylqoyso
pod A0Y|A ‘WwagalO pod s21n0y2aga L ‘Wisoypey pod Aouzoy ‘Apig pod 321WoI1SoH
‘WaKIwS pod 31A0YdLIPUIf ‘WiBUjsWa4| pod [eNwzoy ‘Wwapgpeld pod ouguA :NISTY

— Gt " o .
P FTE 4.DIL BUZEK CESKY DERIVAT AN
Jak se ma vas generalni reditel?” ~ TAJENKY | LASKY | MATEMATIK | AmoNiaKU | RYPANE
L,Vyborné, je dvojnasobnym vdovcem!”
s YN
»~Jak to, dvojnasobnym? AFRICKY
. ” )
”Tajenka_ PRISTAV
/éf M’J\gﬁﬁf‘“ 1.DIL CAST szTrAA\\’;zlE OMAMEN(
LENNONA | TAJENKY [ KOSTRY | J&0enc | (BASNICKY)
MALA OJ MIT VOLBU
. OBRACENE
NETECNY PLUHEM
PLYN
MALY PES
OKR BAL ] OSTROV
ek - 2.DIL | VSALAMOU-
H\{Sﬁf,m'gg“\ NAZEV TAJENKY NOVYCH
HLASKY OSTROVECH
Pomiicky: SPALEK !
UTE, TRAN, (NAR.) 2ZN. CINU
AMIN, KADI, | pREDAVATI
KALAS, NADI | ZNALOSTI SETNOUTI
sﬁgﬁ%\’,ﬂi’“ USEDNUTI
Jiz RYBA __ | FINIS
RoHrEeN CYKLISTU
KRYCHLE
SEK (RIDCE) TROPICTI
KOMARI
VAMPYRI
SLOV. JINAM VIETNAMSKA
DYNASTIE
KARETNI INDONES.
HRA PLANETKA ATOL
ZN. Cizi ZEN.
. STRONCIA JMENO
RIMSKY 2 ——— —
NAKLICENY CESKY
JEGMEN PROZAIK
. VYRAZENY SLOVEN.
.i'\ = K(')NMI%N PAPIR POLNI MIRA
SKEHO SPAN. ANGL.
EXKRALOVNA PRIDAT
) DRUH
3.DIL PAPOUSKA
TAJENKY
ZAPOR
STAROE-
GYPT. BOH. OBYVA-
VALKY TELKA INDIE
JEZERO DRUH
V RUSKU KAROSERIE

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akei do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyra]vakcl 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-
vakci.cz. Vydava 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 ruci zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytisk(, distribuce Ceska distribuéni k.s.,
do schrének 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 ¢. 117 — kvéten/2024, vyslo
10.-11. 5. 2024.

vy

Vyherctm soutézi z €. 116 byly vyhry jiz rozeslany.

[N

[T
(LT,

HII!-'Q! WD
m




PROGRAM AKCI 2024 V RECALL CENTRU Sedmihorky u Turnova

21. 5. « SANDRA POGODOVA — UHEL POHLEDU

Sandra se po roce vraci do Recall centra! Dvé vyprodané 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
clovék uzival kazdy den, radoval se z mali¢kosti a nasel cestu sam k sobé?
S humorem sobé vlastnim vés na tuto cestu Sandra rada zavede. Na zavér
bude i autogramiada a moznost se Sandrou podebatovat.

PODZIM 2024

8. 10. » PRAVDA O VODE — RADEK NOVOTNY

Pojdte se dozvédét, jaka je pravda o nasi vodé bez oball a skrupuli. Radek
Novotny (zaloZil nestatni nadacni fond Pravda o vodé) pravidelné vystupuje
ve sdélovacich prostiedcich a bojuje za nasi vodu. Jiz mnoho let fesi, co se
déje s nasi vodou, komu se dostava do rukou, kdo na ni profituje a proc se
s ni obchoduje jako se zboZim. Této otadzce se vénuje velmi intenzivné a ne-
jen celorepublikové, ale prehled ma i o jednotlivych méstech a regionech.
Tedy i o tom nasem. Dozvite se mnoho zajimavych a zasadnich fakt(, ale
i feSeni, co délat, prostor bude i na vase dotazy.

15. 10. ¢ MUDr. MIROSLAV HOLUB — BIORYTMY V NASEM ZIVOTE

Téste se na skvélou prednasku predniho a velmi oblibeného lékare, ktera
se bude vénovat biorytmim v nasem Zivoté. Dozvite se vyznam zékladnich
cyklicky se opakujicich déja v prirodé a jejich vliv na nase fyzické a emocni
télo s prihlédnutim k duchovnim souvislostem. Biorytmus denni, tydenni,
mésicni, ro¢ni a zajimavy sedmilety biorytmus - jejich vyuZiti v praktickém
Zivoté, diagnostické a Ié¢ebné souvislosti z pohledu celostni mediciny - kla-
sické i vychodni.

22. 10. * JAROSLAV SVOBODA - JIME SVOU ZAHRADU - JAK BYT CO NEJ-
ViCE SOBESTACNI POTRAVINAMI | Z MENSi ZAHRADY

Legendarni Jaroslav Svoboda, autor bestselerovych knih o zahradach, per-
makulture a ekologickém pohledu na péstovani ovoce a zeleniny v nasich
zahraddch. Pfedndsky Jaroslava Svobody jsou velmi vzacné ¢etnosti i mnoz-
stvim informaci, které svym posluchac¢lm pfinasi. To nejzdravéjsi a neje-
ti¢téji péstované jidlo vam diky pfirodnim kolobéhlm muze rist u domu.
Bez jedovaté chemie, bez transportu kolem svéta, bez meziskladd, faktur
a korporaci. Jen diky Urodné padé, mulci, slunci, vodé a trose vasi péce.

Financni vklad do celoroc¢niho péstovani jidla na své zahradé muze byt jen
v hodnoté nékolika béznych nakupl. Seminka, sazenice, naradi. Kazda za-
hrada mUze byt mnohondasobné jedlejsi, nez si mozna myslite. Nejde jen
o zeleninové zahony. Mlizeme péstovat plodiny v patrech, od jedlych hliz
pod zemi i ve velkych kvétinacich pres spousty jedlych a lécivych trvalek
az po mensi, stiedni a vyssi stromy a kefe. Propojenim usetfime prostor.
A nezapomenme na zajimavé jedlé popinavky! Po této predndasce uvidite
kazdé mistecko vasi zahrady jako potencidlni zdroj nové superzdravé potra-
vy. V prfednasce bude vénovan prostor i nejlepsim formdm skladovani na
zimu, které zachovaji v potravinach Zivot, a metodam pribézného sklizeni
vseho jedlého, které jsou k vy$$im vynosim i z malé zahrady nezbytné.
5.11. e Mgr. JIRi CEHOVSKY — AUTOPATIE

Uzndvana kapacita v oblasti homeopatie a predevsim autor mnoha knih
a zakladatel autopatie jako Ié¢ebné metody, ktera ma velmi pozitivni vysledky
na mnoho nemoci. A pfitom Ize autopatii aplikovat velmi jednoduse doma,
bez ndkladd. V autopatii se jednd se o pouZiti homeopatickym zplsobem
upravené informace pochazejici ze sliny ¢i dechu. Tato metoda dokaze vy-
resit mnoho dlouho se tahnoucich ¢i opakujicich se onemocnéni, ale také
akutni stav. Na predndasce vds ceka sezndmeni s metodou, priklady z praxe
a mozZnost otazek a debaty pfimo s nejvétsi kapacitou v nasi republice.

19. 11. e DEDEK KORENAR (Bfetislav Novy)

Dédek kofenar (znamy také jako Dédek bylinkar) je nezaménitelnd osob-
nost, jehoZ receptury a rady na lécbu, zlepSeni psychické i fyzické stranky
Clovéka, védomosti o bylinkach a energiich z ného tvofi ikonu svéta alterna-
tivni 1éCby. Pfedndska této studnice znalosti a neskutecné energie, nebude
jen tak ledajakd, bude se vénovat (protoZe vse se vsim souvisi) tématim,
jako jsou dychani, stresové hormony a jejich projevy, prokrveni hemisfér,
télesny pohyb a pater, nadhled, stres, bioenergie, chronické potize a bylinky
na né, zanaseni a detoxikace organismu, starnuti a degenerativni zmény a
co s tim, strava, cukr, med, diagnostické metody, homeostaza... Cekd vas
zcela netradicni a informacemi pretékajici pfednaska, kde vdam Dédek kore-
nar doda praktické informace k feseni vcas.

DALSi PODZIMNIi-ZIMNi AKCE PRIPRAVUJEME. SLEDUJTE NAS WEB. ViCE

INFORMACI K JEDNOTLIVYM AKCiM A PRODEJ VSTUPENEK POUZE NA
www.recallcentrum.cz

PRODEJ STIPANEHO
PALIVOVEHO DREVA
3117 TURNOUA
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natel. 174 823 998 - sezamekosro@umail.com
SEZAMKO s.r.0., Antala Staska 1859/340,120 00 Praha

5 3 ZAMECKA
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(inS  HUDEBNI

LOMMNICE NAD POPELKOU

18:30 JEZKOVY WOCI
/ 21:30 BABAK BAND

17:00 BANDIT /

20:00 PLAVCI
S HONZOU VANCUROU

Ptedprodej vstupenek na =
zamek.kislomni
Uveden




SEDMIHORSKE LETO 2024

A 7 ECPIMIND} %ty Sedmihorky u Turnova
Y ‘ m..'::ﬂ -a ..!'N_ L g eral ﬁ
www.sedmihorskeleto.cz ...E’(:... B Zastiedené hledisté !

PUSTTE ME VEN
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PAVEL SPORCL:
FEELING GOOD
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CERVENCOVA DIVADLA NA SEDMIHORSKEM LETE 2024

PUSTTE ME VEN!

1. ¢ervence od 20 hodin e Velké hereckeé sélo Ivy Janzurové v brilantni kome-
dii ® Herecka legenda Iva JanZurova si jako inscenaci ke svému vyznamnému
Zivotnimu jubileu pfihodné vybrala vyte¢nou francouzskou komedii, kterd na-
bizi opravdu mimoradnou hereckou pfileZitost v podobé postavy velké hvézdy
pafizského divadla a filmu Joce de Guérande. Ta se doma chysta na odjezd
do televizniho studia, nebot na programu bude pfimy pfenos galavecera na
jeji pocest. Uz je vlastné na odchodu z bytu, témér
vSechno pfipraveno, jen jesté musi spustit novou
bezpecnostni roletu na terasu... a z vtefiny na vte-
finu mlzZe byt vsechno jinak! Joce ma najednou
nekonecné prostoru pro mnohem oteviengjsi
a sarkasti¢téjsi bilanci, nez jakou ji predepisoval
scéndr poradu. Pred ocima ji defiluji vsechny di-
lezité okamziky jejiho Zivota, a to zdaleka nejen ty
zalité sluncem. A pozor, autor pfipravil pro Joce
a hlavné pro divaky této chytré komedie skutec-
né prekvapivy konec! Pfedstaveni mélo premiéru
30. ¢ervna 2021 a tési se obrovskému zajmu diva-
ka i jejich pozitivnim recenzim. Ostatné, co od ta-
kové herecké legendy, jako je Iva JanZurov4, jiné-
ho ocekavat. Téste se na nezapomenutelny vecer!
¢ Hraji: lva JanZurova, Sabina Remundova

Penzion & Restaurant
; Vysker

BODLAK

817, 55415 hodrh

skvelé jidlo a mok
-." skvéla hudba

F

(O ..O

VSTUPENKY A INFO:
www.penzionvysker.com

F :
Zughodnéné taxi z/do Turnova pro nase zakaznik
F &

KOMPLETNI SPECIFIKACE A INFORMACE NA www.king

NIKDY NENi
POZDE

9. ¢ervence od 20 hodin

e Kritiky i divaky opévovana
divadelni komedie s opravdu
genialnim obsazenim. Chyt-
ra, dimyslné vystavéna ko-
medie Norma Fostera Nikdy
neni pozdé dava vyniknout
ohromnému komedialnimu
talentu obou herct, zaroven
ma i ztiSené tény k zamy-
Sleni. Vypravi pribéh dvou
lidi, jejichZ Zivotni cesty se v
pribéhu dlouhych desetileti
sice nékolikrat protnou, ale
pokazdé se zase vydaji jinym
smérem. Az dojde k jedno-
mu osudovému setkani... Jana Paulova a Véclav Vydra se v tomto piribéhu
objevi dohromady v Sesti rolich! e Hraji: Jana Paulova, Vaclav Vydra

DALSI DIVADELNi PREDSTAVENI A KONCERTY, VIiCE INFOR-
MACI A VSTUPENKY NAJDETE NA www.sedmihorskeleto.cz

« MOZE BYT VAS UZ ZA DVA MESICE
« 1 BEZNUTNOSTI STAVEBNiHO POVOLEN
« pouze za 1272 000 K¢ bez DPH

[r0 Provozy.

, vypinace, schodiste

Zahajujeme sériovou vyrobu od unora 2024 v Radvanovicich u Turnova, dodani za 6-8 tydnu.
7 mee——— -
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house.cz




