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• KØÍŽOVKA O CENY  … • KOUTEK PRO RODIÈE • PØÍLOHA RESTART
 a mnoho dalšího uvnitø novin!
Následující èervnové vydání vychází 14.–15. 6. 2024

Program kulturních akcí ve 
Škoda Muzeu | jaro 2024

Muzejní noc pod Ještědem
Návštěvníci se seznámí s fenoménem slavného konstruktéra Ferdinanda 
Porscheho v jeho rodném domě ve Vratislavicích nad Nisou. Vstupné zdarma. 

od 18:00
17. 5.

Předprodej vstupenek probíhá na pokladně Škoda Muzea denně od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea.
Škoda Muzeum, tř. Václava Klementa 294, Mladá Boleslav
T: +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz

Mladoboleslavská muzejní noc
Návštěvníci se mohou těšit na volně přístupnou expozici, depozitář i noční 

komentované prohlídky výrobního závodu. Vstupné zdarma.

Šmoulové
Připravte se na úžasné dobrodružství pro děti s jejich oblíbenými modrými 
hrdiny v jedinečné muzikálové show. Vstupné od 399 Kč.

Radůza
Energická Radůza Vám představí průřez svou dosavadní hudební tvorbou. 

Vstupné od 350 Kč.

Muzejní noc

od 18:00
24. 5.

Muzejní noc

od 10:00
26. 5.

Představení

od 19:00
29. 5.

Koncert

@skodamuzeum



MULTIFOKÁLNÍ BRÝLE JAKO ŘEŠENÍ NEUSTÁLÉHO STŘÍDÁNÍ BRÝLÍ
V dnešním moderním světě, kde 
jsme neustále obklopeni digitální 
technologií a pohybujeme se mezi 
přirozeným a umělým světlem, 
je ochrana našeho zraku klíčová 
pro udržení pohody a zdraví očí. 
Samozabarvovací skla a skla s 
ochranným 昀椀ltrem představují 
revoluční technologie, které nabízí 
nejen optimální vidění, ale také 
chrání oči před negativními vlivy 
moderního životního stylu.

DYNAMICKÁ ADAPTACE K
OKOLNÍMU SVĚTU
Samozabarvovací skla jsou 
navržena tak, aby automaticky 
reagovala na změny světelných 
podmínek. Tato inovativní techno
logie umožňuje sklu automaticky 
ztmavnout na přímém slunečním 
světle a rychle se vrátit do svět
lejšího stavu, když vstoupíte do 
interiéru. Tato plynulá adaptace 

chrání vaše oči před přílišným 
slunečním zářením a zajišťuje při
rozenou pohodu ve všech světel
ných podmínkách.

OCHRANA PŘED ŠKODLIVÝM
MODRÝM SVĚTLEM
S denním používáním elektronic
kých zařízení, jako jsou počítače, 
tablety a telefony, jsme vystaveni 
intenzivnímu modrému světlu, což 
může negativně ovlivnit naše oči. 
Skla s ochranným 昀椀ltrem odstra
ňují tuto starost. Filtrování škodli
vého modrého světla chrání před

únavou očí, podporuje lepší spá
nek a přispívá celkovému pohodlí 
při dlouhodobém užívání elektro
nických zařízení. S těmito optic
kými technologiemi můžete bez 
obav pracovat, číst a strávit čas 
na svých oblíbených elektronic
kých zařízeních, aniž byste museli 
obětovat zdraví vašich očí.

Navštivte nebo zkontaktujte 
dioptra optik s nejbližší pobočkou 
v Turnově nebo Železném Brodě, 
kde vám poskytnou při výběru
nových skel služby na profesionál
ní úrovni a pomohou vám vybrat 
tu nejlepší variantu podle vašich 
potřeb. Pokud budete průběžně 
sledovat stránky optiky, budete 
mít také přehled o zajímavých 
prodejních akcích.

Železný Brod

vého modrého světla chrání před

V našem regionu je MUDr. Miroslav Holub jeden z neznámějších a nejvá
ženějších lékařů. Věnuje se již několik desítek let své rehabilitační praxi 
v Semilech, kam se za ním sjíždějí lidé (nejen) ze širokého okolí. Proč váží 
daleké cesty právě za ním, by bylo tématem celého samostatného člán
ku. Jisté je ale jedno, svým celostním přístupem své pacienty léčí, nikoliv 
„udržuje“. Věnuje se také přednáškové činnos琀椀 a osvětě, jak efek琀椀vně 
pečovat  o  své  tělo  i mysl.  Jedním  z  důležitých  témat  jsou  i  biorytmy, 
o nichž přijede přenášet 15. října do sedmihorského Recall centra. Celý 
přínosný nezkrácený rozhovor čtěte na www.ceskyrajvakci.cz.
• Řada lidí má pocit, že nelze skloubit naši západní medicínu s medicínou 
východní a alterna琀椀vní, jak se na to díváte vy? Nejen že to jde, ale navíc 
je to velmi vhodné. Každá medicína má svou metodiku a svoje principy. 
Jde vždy o jiný pohled na pacienta se stejnou problema琀椀kou. A pokud 
skloubíme tyto dva pohledy, a navíc je podpoříme ur
čitým nadhledem a zkušenostmi, tak je to rozhodně 
ku prospěchu každého pacienta. Nemám rád ozna
čení alterna琀椀vní medicína, neboť to právě určuje, 
kterou alterna琀椀vu si zvolím. Raději používám pojmy 
přírodní nebo celostní medicína. 
• Jaký je stav medicíny a poskytování lékařských 
služeb v ČR podle vás? Stav medicíny se radikálně 
změnil po sametové revoluci. Dříve byli lékaři přede
vším na vysoké odborné, ale především e琀椀cké úrov
ni. Změna nastala v okamžiku, kdy se do medicíny 
místo e琀椀ky dostala ekonomika. Přesto se domnívám, 
že úroveň lékařské péče je v naší republice na vysoké 
odborné úrovni. Mohu to srovnávat se zdravotnic
tvím v jiných zemích, které díky svým cestovatelským 
ak琀椀vitám navštěvuji. Za období mé medicínské praxe 
se především zdokonalila diagnos琀椀ka. Co v současné 
době trápí medicínu asi nejvíce, to je nedostatek lé
kařů a jejich pracovní pře琀ženost. A nerovnoměrné 
rozložení prak琀椀ků, pediatrů, stomatologů, ale i spe
cialistů. Také i časté využívání, mnohdy až zneuží
vání zdravotní péče, která je hrazena z veřejného zdravotního pojištění. 
V poslední době dochází k určité epidemii v nadužívání léků, které vede 
k sekundárním změnám ve zdravotním stavu obyvatel obecně. Mnohdy 
pla琀, že „méně znamená více“. Těch nega琀椀vních jevů ve zdravotnictví je 
celá řada, ale to překračuje poněkud rámec této diskuze.
• Jste autorem mnoha knih – jak o stravování a celostním pohledu 
na pacienta, tak knih s cestovatelskou tema琀椀kou. Hodně z nich je již 
zcela vyprodaných. Kde získáváte náměty a jaký je u vás proces vzni
ku knihy? Pocházím z kantorské rodiny. A tak mi je blízké, když mohu 
své pacienty určitým způsobem poučit o tom, proč mají tyto problémy, 
a snažit se odhalit příčinu vzniku jejich nemoci.  Když jsem začal prak
琀椀kovat celostní medicínu, potřeboval jsem stručně sdělit svým pacien
tům určité základní principy související s jejich životosprávou. Tak jsem 
se rozhodl, že napíšu to nejzákladnější poučení na papír. Když jsem 
zjis琀椀l, jak je to téma rozsáhlé, rozhodl jsem se napsat knížku o princi
pech stravování. Když si rukopis přečetl můj kamarád, tak mi doporučil, 
abych přidal do knížky nějaké konkrétní recepty k přípravě jídla. Věděl 
o mně, že je to jeden z mých koníčků. Těsně před vydáním této knihy 
mi další kamarád poradil, abych si jídla fotografoval a oživil tak celou 
publikaci, která se zaměřovala především na základní principy stravová
ní.  Těch knih o stravování je již pět, v každé doplňuji moderní poznatky 
a trochu tu základní koncepci aktualizuji. Knížky s cestovatelskou tema
琀椀kou vznikaly zpravidla na podzim. Z každé poznávací cesty jsem si psal 
reportáž, kterou jsem pak doplnil fotogra昀椀emi a vlastním nákladem vy
dával. Byl to vhodný vánoční dárek přátelům. Také jsem publikoval skripta 
pro studenty TU v Liberci. A ty poslední knihy jsou už nejen s medicínskou 
tema琀椀kou, ale i s vědeckým a 昀椀lozo昀椀ckým zaměřením, a to především 
díky celostní medicíně a také svým koníčkům včetně cestování. Jsou psá
ny s určitým nadhledem, mnoha příklady z klinické praxe, ale především 
s mnohaletými zkušenostmi. 
• Doplním, že knihy určitě s sebou přivezete na přednášku do Recall cen
tra, ale dají se koupit i na vašich webových stránkách. Nyní ale k další 
otázce: Co si má naprostý laik představit pod pojmem celostní medicí
na? Na toto téma mám samostatnou přednášku, její trvání bývá zpravidla 
100 minut. Celostní medicína zahrnuje určitý ucelený pohled na pacienta. 
Nejen na jeho fyzické tělo, ale také na jeho tělo psychické a emoční. Pra
cuje s energe琀椀ckým poje琀m člověka, s duševními a duchovními principy, 
využívá biorytmů a všímá si určité „řeči našich orgánů“, které mnohdy pře
hlížíme. A 琀m, že dochází k určité syntéze všech těchto poznatků, principů 

a souvislos琀, nazýváme ji celostní. Zahrnuje tak i určité netradiční meto
diky, jako jsou principy východní 昀椀lozo昀椀e, ze které vychází akupunktura 
a tradiční čínská medicína. Využívá přírodní léčebné zdroje, jako jsou 
byliny, čaje a 琀椀nktury. Zahrnuje i různé léčitelské techniky, homeopa琀椀i, 
Bachovu kvě琀椀novou terapii a mnoho dalších. Její součás琀 je také psycho
terapie, rodinné systemické konstelace, regresní terapie a karmická medi
cína. Je to široké poje琀 pohledu na člověka.  
• Dovolím si tvrdit, že jste v našem regionu nejznámější a nejoblíbenější 
lékař, ke kterému lidé vzhlíží, rádi chodí na jeho přednášky… Proč mys
líte, že tomu tak je? Tak to se musíte zeptat těch pacientů, kteří mě vy
hledávají. Ale asi proto, že ode mne nedostanou napsaný žádný recept 
na běžné chemické léky. Snažím se díky celostnímu přístupu pacientům 
vysvětlit, proč mají daný problém. A společně pak hledáme příčinu, proč 

ten zdravotní problém nastal. A když odhalíme příčinu 
konkrétního problému, tak ji můžeme začít odstraňo
vat. A když odstraním příčinu, odeznívá mi i důsledek, 
tedy ten příznak, se kterým za mnou přišli. Vždy ak琀椀v
ně zapojuji pacienta do procesu léčení. A snažím se ho 
mo琀椀vovat k tomu, aby ve svém životě změnil to, co ho 
přivedlo až do ordinace. A to právě díky celostnímu 
poje琀 celé problema琀椀ky. 
• Na podzim chystáte chystáte v sedmihorském Re
call centru přednášku Biorytmy, na co se mohou 
účastníci těšit? Je to moje velmi oblíbená přednáška. 
Pomocí biorytmů v našem životě si dokážeme vysvět
lit mnoho souvislos琀. A to nejen v oblas琀椀 našeho zdra
ví, ale běžného života. Biorytmy jsou v našem životě 
určitým myšlenkovým mostem mezi východní a zá
padní 昀椀lozo昀椀í. Biorytmus denní, který vysvětluje řadu 
fyziologických pochodů v našem těle během 24 hodin 
v návaznos琀椀 na orgánové systémy. Biorytmus měsíční 
je zajímavý nejen pro zdravotníky, tvůrce kondiciogra
mů, ale i pro zahrádkáře. Roční biorytmus vychází z re
akcí našeho těla na střídání ročních období a pracuje 

se znameními zvěrokruhu. Sedmiletý biorytmus je zajímavý především 
z pohledu vývoje člověka v souvislos琀椀 s jeho tělesným, sociálním a du
chovním zráním v průběhu života. Pak je tu řada dalších biorytmů, které 
nás ovlivňují. O většině z nich bude řeč v této přednášce. 
• Pokud bychom se měli trošku více věnovat biorytmům, jak důležité pro 
člověka (přírodu) jsou? Jak důležité jsou biorytmy v našem životě, o tom 
je právě celá moje přednáška. Napojit se na ně můžeme 琀m, že začneme 
vnímat a poslouchat svoje tělo, co nám vlastně říká. A dávat si to potom 
do určitých souvislos琀, ze kterých si tvoříme op琀椀mální životní postoje, 
s nimiž začneme ak琀椀vně pracovat. Tím dochází k jistým změnám, které 
se mohou po určité době projevit a následně tak vedou ke zkvalitnění 
našeho života. Pokud se chcete dozvědět o této problema琀椀ce něco víc, 
tak bych vás rád všechny touto cestou pozval na svou přednášku, která se 
bude konat 15. října 2024 od 16:30 v Recall centru v Sedmihorkách.
• Jste již od roku 2016 v důchodu, ale velmi ak琀椀vní a zdatný, stále pravi
delně cestujete... Můžete čtenáře navést, jak žít plnohodnotný, ak琀椀vní 
a zdravý život? Já osobně to všechno přisuzuji tomu, že svou práci a celý 
svůj profesní lékařský život mám jako svého velkého koníčka. Práce mne 
baví a naplňuje a provádím ji s láskou. Proto vždy s velkou rados琀 přijí
mám informace o úspěchu mých léčebných postupů. Mo琀椀vace k práci je 
pro každou činnost v našem životě velice důležitá. A medicína ji nabízí v ši
rokém rozsahu. Naprosto odmítám různé chemické látky, které honosně 
nazýváme léky. Ale ony neléčí, jen potlačují nebo zmírňují určité ob琀že, na 
které si stěžujeme. Zdravý životní styl by měl být vždy v souladu s příro
dou, jejími zákonitostmi a nabídkami. Svou významnou roli na této cestě 
hraje vždy pozi琀椀vní psychika. Pozi琀椀vní programy v našem myšlení. Pokud 
možno vyloučit ze svého života nega琀椀vní emoce, které nás často přivedou 
k fyzickým problémům v rámci psychosoma琀椀ckých onemocnění. 
• Je nějaká zásadní rada pro život, které se sám držíte, nebo vám byla 
dána a stále ji máte na mysli? Zásadní životní rada pro život neexistuje. 
Každý člověk na tomto světě je jedinečná individualita, každý člověk má 
tady na tomto světě nějaký svůj úkol a nějakou cestu, po které má jít. Po
kud je ta cesta správná, bývá šťastný, spokojený, plný rados琀椀. 

Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová  
VSTUPENKY NA PŘEDNÁŠKU MUDr. Miroslava Holuba – 15. října 2024 

– v Recall centru v Sedmihorkách u Turnova zakoupíte 
na www.recallcentrum.cz

Rozhovor měsíce: MUDr. MIROSLAV HOLUB – „POMOCÍ BIORYTMŮ V NAŠEM 
ŽIVOTĚ SI DOKÁŽEME VYSVĚTLIT MNOHO SOUVISLOSTÍ“



V našem regionu je MUDr. Miroslav Holub jeden z neznámějších a nejvá-

ženějších lékařů. Věnuje se již několik desítek let své rehabilitační praxi 
v Semilech, kam se za ním sjíždějí lidé (nejen) ze širokého okolí. Proč váží 
daleké cesty právě za ním, by bylo tématem celého samostatného člán-

ku. Jisté je ale jedno, svým celostním přístupem své pacienty léčí, nikoliv 
„udržuje“. Věnuje se také přednáškové činnos琀椀 a osvětě, jak efek琀椀vně 
pečovat  o  své  tělo  i mysl.  Jedním  z  důležitých  témat  jsou  i  biorytmy,  
o nichž přijede přenášet 15. října do sedmihorského Recall centra. Celý 
přínosný nezkrácený rozhovor čtěte na www.ceskyrajvakci.cz.
• Řada lidí má pocit, že nelze skloubit naši západní medicínu s medicínou 
východní a alterna琀椀vní, jak se na to díváte vy? Nejen že to jde, ale navíc 
je to velmi vhodné. Každá medicína má svou metodiku a svoje principy. 
Jde vždy o jiný pohled na pacienta se stejnou problema琀椀kou. A pokud 
skloubíme tyto dva pohledy, a navíc je podpoříme ur-
čitým nadhledem a zkušenostmi, tak je to rozhodně 
ku prospěchu každého pacienta. Nemám rád ozna-

čení alterna琀椀vní medicína, neboť to právě určuje, 
kterou alterna琀椀vu si zvolím. Raději používám pojmy 
přírodní nebo celostní medicína. 
• Jaký je stav medicíny a poskytování lékařských 
služeb v ČR podle vás? Stav medicíny se radikálně 
změnil po sametové revoluci. Dříve byli lékaři přede-

vším na vysoké odborné, ale především e琀椀cké úrov-

ni. Změna nastala v okamžiku, kdy se do medicíny 
místo e琀椀ky dostala ekonomika. Přesto se domnívám, 
že úroveň lékařské péče je v naší republice na vysoké 
odborné úrovni. Mohu to srovnávat se zdravotnic-

tvím v jiných zemích, které díky svým cestovatelským 
ak琀椀vitám navštěvuji. Za období mé medicínské praxe 
se především zdokonalila diagnos琀椀ka. Co v současné 
době trápí medicínu asi nejvíce, to je nedostatek lé-

kařů a jejich pracovní pře琀ženost. A nerovnoměrné 
rozložení prak琀椀ků, pediatrů, stomatologů, ale i spe-

cialistů. Také i časté využívání, mnohdy až zneuží-
vání zdravotní péče, která je hrazena z veřejného zdravotního pojištění. 
V poslední době dochází k určité epidemii v nadužívání léků, které vede 
k sekundárním změnám ve zdravotním stavu obyvatel obecně. Mnohdy 
pla琀, že „méně znamená více“. Těch nega琀椀vních jevů ve zdravotnictví je 
celá řada, ale to překračuje poněkud rámec této diskuze.
• Jste autorem mnoha knih – jak o stravování a celostním pohledu 
na pacienta, tak knih s cestovatelskou tema琀椀kou. Hodně z nich je již 
zcela vyprodaných. Kde získáváte náměty a jaký je u vás proces vzni-
ku knihy? Pocházím z kantorské rodiny. A tak mi je blízké, když mohu 
své pacienty určitým způsobem poučit o tom, proč mají tyto problémy, 
a snažit se odhalit příčinu vzniku jejich nemoci.  Když jsem začal prak-

琀椀kovat celostní medicínu, potřeboval jsem stručně sdělit svým pacien-

tům určité základní principy související s jejich životosprávou. Tak jsem 
se rozhodl, že napíšu to nejzákladnější poučení na papír. Když jsem 
zjis琀椀l, jak je to téma rozsáhlé, rozhodl jsem se napsat knížku o princi-
pech stravování. Když si rukopis přečetl můj kamarád, tak mi doporučil, 
abych přidal do knížky nějaké konkrétní recepty k přípravě jídla. Věděl  
o mně, že je to jeden z mých koníčků. Těsně před vydáním této knihy 
mi další kamarád poradil, abych si jídla fotografoval a oživil tak celou 
publikaci, která se zaměřovala především na základní principy stravová-

ní.  Těch knih o stravování je již pět, v každé doplňuji moderní poznatky  
a trochu tu základní koncepci aktualizuji. Knížky s cestovatelskou tema-

琀椀kou vznikaly zpravidla na podzim. Z každé poznávací cesty jsem si psal 
reportáž, kterou jsem pak doplnil fotogra昀椀emi a vlastním nákladem vy-

dával. Byl to vhodný vánoční dárek přátelům. Také jsem publikoval skripta 
pro studenty TU v Liberci. A ty poslední knihy jsou už nejen s medicínskou 
tema琀椀kou, ale i s vědeckým a 昀椀lozo昀椀ckým zaměřením, a to především 
díky celostní medicíně a také svým koníčkům včetně cestování. Jsou psá-

ny s určitým nadhledem, mnoha příklady z klinické praxe, ale především 
s mnohaletými zkušenostmi. 
• Doplním, že knihy určitě s sebou přivezete na přednášku do Recall cen-

tra, ale dají se koupit i na vašich webových stránkách. Nyní ale k další 
otázce: Co si má naprostý laik představit pod pojmem celostní medicí-
na? Na toto téma mám samostatnou přednášku, její trvání bývá zpravidla 
100 minut. Celostní medicína zahrnuje určitý ucelený pohled na pacienta. 
Nejen na jeho fyzické tělo, ale také na jeho tělo psychické a emoční. Pra-

cuje s energe琀椀ckým poje琀m člověka, s duševními a duchovními principy, 
využívá biorytmů a všímá si určité „řeči našich orgánů“, které mnohdy pře-

hlížíme. A 琀m, že dochází k určité syntéze všech těchto poznatků, principů 

a souvislos琀, nazýváme ji celostní. Zahrnuje tak i určité netradiční meto-

diky, jako jsou principy východní 昀椀lozo昀椀e, ze které vychází akupunktura  
a tradiční čínská medicína. Využívá přírodní léčebné zdroje, jako jsou 
byliny, čaje a 琀椀nktury. Zahrnuje i různé léčitelské techniky, homeopa琀椀i, 
Bachovu kvě琀椀novou terapii a mnoho dalších. Její součás琀 je také psycho-

terapie, rodinné systemické konstelace, regresní terapie a karmická medi-
cína. Je to široké poje琀 pohledu na člověka.  
• Dovolím si tvrdit, že jste v našem regionu nejznámější a nejoblíbenější 
lékař, ke kterému lidé vzhlíží, rádi chodí na jeho přednášky… Proč mys-

líte, že tomu tak je? Tak to se musíte zeptat těch pacientů, kteří mě vy-

hledávají. Ale asi proto, že ode mne nedostanou napsaný žádný recept 
na běžné chemické léky. Snažím se díky celostnímu přístupu pacientům 
vysvětlit, proč mají daný problém. A společně pak hledáme příčinu, proč 

ten zdravotní problém nastal. A když odhalíme příčinu 
konkrétního problému, tak ji můžeme začít odstraňo-

vat. A když odstraním příčinu, odeznívá mi i důsledek, 
tedy ten příznak, se kterým za mnou přišli. Vždy ak琀椀v-

ně zapojuji pacienta do procesu léčení. A snažím se ho 
mo琀椀vovat k tomu, aby ve svém životě změnil to, co ho 
přivedlo až do ordinace. A to právě díky celostnímu 
poje琀 celé problema琀椀ky. 
• Na podzim chystáte chystáte v sedmihorském Re-

call centru přednášku Biorytmy, na co se mohou 
účastníci těšit? Je to moje velmi oblíbená přednáška. 
Pomocí biorytmů v našem životě si dokážeme vysvět-
lit mnoho souvislos琀. A to nejen v oblas琀椀 našeho zdra-

ví, ale běžného života. Biorytmy jsou v našem životě 
určitým myšlenkovým mostem mezi východní a zá-

padní 昀椀lozo昀椀í. Biorytmus denní, který vysvětluje řadu 
fyziologických pochodů v našem těle během 24 hodin 
v návaznos琀椀 na orgánové systémy. Biorytmus měsíční 
je zajímavý nejen pro zdravotníky, tvůrce kondiciogra-

mů, ale i pro zahrádkáře. Roční biorytmus vychází z re-

akcí našeho těla na střídání ročních období a pracuje 
se znameními zvěrokruhu. Sedmiletý biorytmus je zajímavý především  
z pohledu vývoje člověka v souvislos琀椀 s jeho tělesným, sociálním a du-

chovním zráním v průběhu života. Pak je tu řada dalších biorytmů, které 
nás ovlivňují. O většině z nich bude řeč v této přednášce. 
• Pokud bychom se měli trošku více věnovat biorytmům, jak důležité pro 
člověka (přírodu) jsou? Jak důležité jsou biorytmy v našem životě, o tom 
je právě celá moje přednáška. Napojit se na ně můžeme 琀m, že začneme 
vnímat a poslouchat svoje tělo, co nám vlastně říká. A dávat si to potom 
do určitých souvislos琀, ze kterých si tvoříme op琀椀mální životní postoje,  
s nimiž začneme ak琀椀vně pracovat. Tím dochází k jistým změnám, které 
se mohou po určité době projevit a následně tak vedou ke zkvalitnění 
našeho života. Pokud se chcete dozvědět o této problema琀椀ce něco víc, 
tak bych vás rád všechny touto cestou pozval na svou přednášku, která se 
bude konat 15. října 2024 od 16:30 v Recall centru v Sedmihorkách.
• Jste již od roku 2016 v důchodu, ale velmi ak琀椀vní a zdatný, stále pravi-
delně cestujete... Můžete čtenáře navést, jak žít plnohodnotný, ak琀椀vní 
a zdravý život? Já osobně to všechno přisuzuji tomu, že svou práci a celý 
svůj profesní lékařský život mám jako svého velkého koníčka. Práce mne 
baví a naplňuje a provádím ji s láskou. Proto vždy s velkou rados琀 přijí-
mám informace o úspěchu mých léčebných postupů. Mo琀椀vace k práci je 
pro každou činnost v našem životě velice důležitá. A medicína ji nabízí v ši-
rokém rozsahu. Naprosto odmítám různé chemické látky, které honosně 
nazýváme léky. Ale ony neléčí, jen potlačují nebo zmírňují určité ob琀že, na 
které si stěžujeme. Zdravý životní styl by měl být vždy v souladu s příro-

dou, jejími zákonitostmi a nabídkami. Svou významnou roli na této cestě 
hraje vždy pozi琀椀vní psychika. Pozi琀椀vní programy v našem myšlení. Pokud 
možno vyloučit ze svého života nega琀椀vní emoce, které nás často přivedou 
k fyzickým problémům v rámci psychosoma琀椀ckých onemocnění. 
• Je nějaká zásadní rada pro život, které se sám držíte, nebo vám byla 
dána a stále ji máte na mysli? Zásadní životní rada pro život neexistuje. 
Každý člověk na tomto světě je jedinečná individualita, každý člověk má 
tady na tomto světě nějaký svůj úkol a nějakou cestu, po které má jít. Po-

kud je ta cesta správná, bývá šťastný, spokojený, plný rados琀椀. 
Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová  

VSTUPENKY NA PŘEDNÁŠKU MUDr. Miroslava Holuba – 15. října 2024 
– v Recall centru v Sedmihorkách u Turnova zakoupíte  

na www.recallcentrum.cz

Rozhovor měsíce: MUDr. MIROSLAV HOLUB – „POMOCÍ BIORYTMŮ V NAŠEM 
ŽIVOTĚ SI DOKÁŽEME VYSVĚTLIT MNOHO SOUVISLOSTÍ“



Dnes 

dě� i dospělé, a co je nejdůležitější, má velkou spous-
tu benefitů. Žonglování. Možná se pozastavíte nad 
touto pohybovou ak�vitou, která kdysi patřila jen 
do cirkusových představení. Ale pozor. Existuje sou-
těž memoatletů, tedy lidí, kteří soutěží v disciplíně 
pamě� na mezinárodní úrovni, a většina z nich se 
pravidelně věnuje žonglování. Důvod je zcela jasný, 
při žonglování dochází k propojování obou hemisfér, 
což znamená, že se v mozku tvoří nové a nové sy-
napse a velmi efek�vně se nám zlepšuje paměť. Pa-
matování tedy vždy nemusí být o biflování a nudě.
Jaké jsou benefity žonglování? • dá se provozovat i 
na malém prostoru, bez potřeby speciálních pomů-
cek (můžete si samozřejmě pořídit žonglovací míčky, 

které jsou nejlepší, ale začít mů-
žete i třeba s naříznutým tenisá-
kem naplněným rýží, u menších 
dě� s většími balónky) • skvělá 
ak�vita, když potřebujete pře-
dělit nějakou činnost, chvíli se 
odreagovat a nebo hledáte kre-
a�vní nápady či myšlenku • vel-
mi pomáhá dětem, které trpí 

dělá dítě� problém koordinace 
ruka-oko) • učí chybovat, mo-
�vovat a překonávat frustraci 
z nezdaru (co si budeme poví-
dat, chvíli trvá, než se to nau-
číme, ale ta odměna!) • pomá-
há při depresích, dyslek�kům 
k soustředění, dětem s ADHD 
či au�smem dle nejnovějších 

poznatků zvyšuje IQ • zlepšuje koordinaci a postřeh 
• může zvýšit kapacitu mozku až o 30 % v návaznos� 
na zvětšování počtu nervových spojení…
Věk dě� vhodný pro žonglování začíná v první třídě. 
A žonglovat se naučí opravdu každé dítě, jen každé za 
různou dobu. Pokud se rozhodne pedagog, že do ak-
�vit pro dě� přidá žonglování, bude to mít příjemný 
sociální dopad – kromě mo�vace jde o seznamovací 
hry, zapojení rodičů (tréninky doma či společné učení), 
nebo lze o přestávkách využít jako zábavné vyplnění 
volných minut a �m jakousi mozkovou přípravu na dal-
ší předmět. Ve třídě je vhodné ak�vitu zařazovat dva-
krát denně. Žonglovat lze s mnoha „věcmi“ – s míčky, 
kužely, kruhy, populární je i yoyo, ale také s pomeranči 
(pokud už jste pro�k) a podobně.
Jak se žonglováním začít? Aby se člověk naučil žonglo-
vat, musí postupně zvládnout jednotlivé body, skrze 
které se dostává až k žonglování samotnému:
 1. Házení míčkem jednou rukou rovně nahoru do 
výše čela, míček musí chytnout jednou rukou (u men-
ších dě琀 jde o úkol, který trvá déle). Zvládnout musí 
na obě ruce.
2. Přehazování jednoho míčku z ruky do ruky konzis-
tentně, v rovině a do výše čela.
3. Žonglování se dvěma míčky – vyhození míčku z jed-
né ruky a před dopadem vyhodíme míček z druhé 
ruky.
4. Žonglování se třemi míčky – do jedné ruky si dáme 
míčky dva a postupně vyhazujeme střídavě z jedné 
a druhé ruky.
Doporučujeme najít si na youtube výuková videa, kte-
rá vás skvěle provedou a ak�vitu přesně naučí. Neboj-
te se nových ak�vit. Bude to bavit dě� i vás. A přinese 
vám to spoustu plusů. 

KOUTEK PRO RODIČE: Jak dětem zlepšit psychomotorické dovednosti

Pro dě� jsou největším darem a zážitkem spo-
lečné chvíle. Pokud se dětem budete věnovat, 
vrá� se to v mnoha životních situacích (puber-
tu nepočítejte). Jednou z fajn ak�vit je vaření. 
Vybrali jsme jeden recept na oblíbené jídlo 
dě� z knihy, o kterou můžete v květnu soutě-
žit. Stačí přidat špagety a skvělé společné jídlo 
je hotové!
RAJČATOVÁ OMÁČKA: 1 lžíce olivového oleje, 
1 nakrájená červená cibule, 1 nastrouhaná 
mrkev, ¼ červené papriky na kos琀椀čky, 1 drce-
ný česnek, 1 lžíce balzamikového octa, 1 lžíce 
hnědého cukru, 400 g krájených rajčat, 2 lžíce 
rajského protlaku, 150 ml zleninového vývaru, 
sůl a pepř
Ve velké pánvi orestujte na oleji cibuli, mrkev, 
pórek a papriku do změknu�. Přidejte česnek 
a smažte minutu. Pak přidejte ocet, cukr a 
vařte 2 minuty. Vmíchejte zbytek ingrediencí 
a vařte cca 30 minut do zhoustnu�. Osolte, 
opepřete. Omáčku můžete podávat tak a nebo 
rozmixovat na hladké pyré.

VAŘTE S DĚTMI

OD NAKLADATELSTVÍ GRADA
Celá tahle knížka je prošpikovaná krás-
nými fotkami, úžasnými nápady, triky, 
podrobnými postupy a hlavně bezva 

recepty! Už při čtení se 
� budou sbíhat sliny. 
Naučíš se krájet, sekat, 
šlehat, zdobit, péct a 
mnoho dalšího jako 
šé�uchař. Už žádný 

nebude složitý.
SOUTĚŽTE NA 

SOUTĚŽ O KNIHU
Kuchařka pro děti - Bezva 
recepty krok za krokem



Dnes se podíváme zblízka na disciplínu, která baví 

dě� i dospělé, a co je nejdůležitější, má velkou spous-
tu benefitů. Žonglování. Možná se pozastavíte nad 
touto pohybovou ak�vitou, která kdysi patřila jen 
do cirkusových představení. Ale pozor. Existuje sou-
těž memoatletů, tedy lidí, kteří soutěží v disciplíně 
pamě� na mezinárodní úrovni, a většina z nich se 
pravidelně věnuje žonglování. Důvod je zcela jasný, 
při žonglování dochází k propojování obou hemisfér, 
což znamená, že se v mozku tvoří nové a nové sy-
napse a velmi efek�vně se nám zlepšuje paměť. Pa-
matování tedy vždy nemusí být o biflování a nudě.
Jaké jsou benefity žonglování? • dá se provozovat i 
na malém prostoru, bez potřeby speciálních pomů-
cek (můžete si samozřejmě pořídit žonglovací míčky, 

které jsou nejlepší, ale začít mů-
žete i třeba s naříznutým tenisá-
kem naplněným rýží, u menších 
dě� s většími balónky) • skvělá 
ak�vita, když potřebujete pře-
dělit nějakou činnost, chvíli se 
odreagovat a nebo hledáte kre-
a�vní nápady či myšlenku • vel-
mi pomáhá dětem, které trpí 
nesouhlasnou lateralitou (pokud 

dělá dítě� problém koordinace 
ruka-oko) • učí chybovat, mo-
�vovat a překonávat frustraci 
z nezdaru (co si budeme poví-
dat, chvíli trvá, než se to nau-
číme, ale ta odměna!) • pomá-
há při depresích, dyslek�kům 
k soustředění, dětem s ADHD 
či au�smem dle nejnovějších 

poznatků zvyšuje IQ • zlepšuje koordinaci a postřeh 
• může zvýšit kapacitu mozku až o 30 % v návaznos� 
na zvětšování počtu nervových spojení…
Věk dě� vhodný pro žonglování začíná v první třídě. 
A žonglovat se naučí opravdu každé dítě, jen každé za 
různou dobu. Pokud se rozhodne pedagog, že do ak-
�vit pro dě� přidá žonglování, bude to mít příjemný 
sociální dopad – kromě mo�vace jde o seznamovací 
hry, zapojení rodičů (tréninky doma či společné učení), 
nebo lze o přestávkách využít jako zábavné vyplnění 
volných minut a �m jakousi mozkovou přípravu na dal-
ší předmět. Ve třídě je vhodné ak�vitu zařazovat dva-
krát denně. Žonglovat lze s mnoha „věcmi“ – s míčky, 
kužely, kruhy, populární je i yoyo, ale také s pomeranči 
(pokud už jste pro�k) a podobně.
Jak se žonglováním začít? Aby se člověk naučil žonglo-
vat, musí postupně zvládnout jednotlivé body, skrze 
které se dostává až k žonglování samotnému:
 1. Házení míčkem jednou rukou rovně nahoru do 
výše čela, míček musí chytnout jednou rukou (u men-
ších dě琀 jde o úkol, který trvá déle). Zvládnout musí 
na obě ruce.
2. Přehazování jednoho míčku z ruky do ruky konzis-
tentně, v rovině a do výše čela.
3. Žonglování se dvěma míčky – vyhození míčku z jed-
né ruky a před dopadem vyhodíme míček z druhé 
ruky.
4. Žonglování se třemi míčky – do jedné ruky si dáme 
míčky dva a postupně vyhazujeme střídavě z jedné 
a druhé ruky.
Doporučujeme najít si na youtube výuková videa, kte-
rá vás skvěle provedou a ak�vitu přesně naučí. Neboj-
te se nových ak�vit. Bude to bavit dě� i vás. A přinese 
vám to spoustu plusů.                                                    -red-
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Pro dě� jsou největším darem a zážitkem spo-
lečné chvíle. Pokud se dětem budete věnovat, 
vrá� se to v mnoha životních situacích (puber-
tu nepočítejte). Jednou z fajn ak�vit je vaření. 
Vybrali jsme jeden recept na oblíbené jídlo 
dě� z knihy, o kterou můžete v květnu soutě-
žit. Stačí přidat špagety a skvělé společné jídlo 
je hotové!
RAJČATOVÁ OMÁČKA: 1 lžíce olivového oleje, 
1 nakrájená červená cibule, 1 nastrouhaná 
mrkev, ¼ červené papriky na kos琀椀čky, 1 drce-
ný česnek, 1 lžíce balzamikového octa, 1 lžíce 
hnědého cukru, 400 g krájených rajčat, 2 lžíce 
rajského protlaku, 150 ml zleninového vývaru, 
sůl a pepř
Ve velké pánvi orestujte na oleji cibuli, mrkev, 
pórek a papriku do změknu�. Přidejte česnek 
a smažte minutu. Pak přidejte ocet, cukr a 
vařte 2 minuty. Vmíchejte zbytek ingrediencí 
a vařte cca 30 minut do zhoustnu�. Osolte, 
opepřete. Omáčku můžete podávat tak a nebo 
rozmixovat na hladké pyré.

VAŘTE S DĚTMI

OD NAKLADATELSTVÍ GRADA
Celá tahle knížka je prošpikovaná krás-
nými fotkami, úžasnými nápady, triky, 
podrobnými postupy a hlavně bezva 

recepty! Už při čtení se 
� budou sbíhat sliny. 
Naučíš se krájet, sekat, 
šlehat, zdobit, péct a 
mnoho dalšího jako 
šé�uchař. Už žádný 
recept pro tebe 

nebude složitý.
SOUTĚŽTE NA 
www.ceskyravajci.cz

SOUTĚŽ O KNIHU
Kuchařka pro děti - Bezva 
recepty krok za krokem

ww.ceskyravajci.cz



Ani květen není výjimkou v roce, i pro tento měsíc 
se hodí některé recepty a suroviny více než pro jiný 
měsíc. Přinášíme proto tipy na recepty, které právě 
nyní doporučujeme vyzkoušet. Mají podpořit vaše 
zdraví, vitalitu a energii. 

ZELENINOVÁ POLÉVKA S OVESNÝMI 
VLOČKAMI (na 1,5 až 2 litry polévky)
Ovesné vločky (1 hrnek), kapusta (¼ hlávky), mrkev 
(1 kus), pórek (5 cm), petržel (kořenová 1 kus i s natí), 
libeček, kmín, jemné kari, sůl, ghí, dochucovadlo bez 
glutamanu sodného
Zelenina se orestuje na ghí, přidá se koření, zalije se 
vodou a přidají se ostatní ingredience, krátce povaří-
me. Lehká polévka s celoroční konzumací, obnovující 
naše sliznice, vhodná při obtížích se zácpou, hodí se 
do očistných diet.

Libeček je voňavé koření, které můžeme přidávat do 
zeleninových polévek. Velmi dobře pomáhá při trávi-
cích obtížích a plynatosti. Podporuje očistu jater a sni-
žuje křeče. • Můžeme vyzkoušet čaj z libečku.

POHANKOVÉ KNEDLÍKY S PÓRKEM
(množství je asi na 3-4 porce)
2 hrnky pohankové krupice, 3–4 hrnky teplé vody, sůl, 
pórek (20 cm), ghí (3-4 lžíce), dle vašeho uvážení troš-
ku kmínu
Na ghí orestujeme nakrájený pórek, zasypeme pohan-
kovou krupicí, zalijeme vodou. Pomalu a za stálého 
míchání chvilku vaříme, dle potřeby přidáme trošku 
vody. Asi po 5 minutách odstavíme a přikryjeme. 
Krupice by měla být téměř hotová. Necháme chvíli 
vychladnout a tvoříme menší knedlíky (nebo škubán-
ky). Hodí se k tomu například kedlubnové zelí.Tento 
pokrm není vhodný při akutních potížích s vředy, zvý-
šené plynatosti, akutních obtížích s kůží a krvácivých 
hemeroidech.

BEZINKOVÁ ŠŤÁVA S MÁTOU A MEDUŇKOU
2/3 hrnku třtinového cukru, 2 až 3 nakrájené citrony či 
limetky, ty jsme zbavili kůry, 1,5 až 2 litry převařené 
teplé vody, asi 10 bezinkových květů, čerstvé lístky 
máty a meduňky (od každého jedna malá hrst).
Do skleněného či keramického džbánu (pokud ho ne-
vlastníme, postačí vypařená zavařovací sklenice) dáme 
postupně všechny přísady, napěchujeme bezinkové 
květy a zalijeme teplou převařenou vodou. Při zrání 
(asi 1hodina) šťáva provoní celý byt, má osvěžující 
chuť. Ředíme teplou nebo vlažnou vodou. Doporučuji 
vypít do jednoho dne od začátku výroby. Poměr cukru 
upravte dle své chuti.

Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 

KvĚTEN 2024
SRE TART

• Relaxační a rekondiční masáže
• Lávové kameny
• Baňky
• Reflexní masáže
• Lymfatické masáže
• Kraniosakrální terapie
• Mokrá pedikúra

Neváhejte si objednat masáž 
nebo pedikúru k SOBĚ domů. 
Působím po celém Českém ráji.

I V POHODLÍ VAŠEHO DOMOVA

MASÁŽE A MOKRÁ PEDIKÚRA

IVETA VESELÁ • 736 264 453

JAK NEJLÉPE CHRÁNIT SVŮJ SPÁNEK
Přemýšleli jste někdy, jak vlastně vnímáme světlo? A hlavně čím? Samozřejmě 
ho v bdělém stavu vidíme očima, ale jak to, že po zavření očí náš mozek dokáže 
„vidět“ i neznatelný paprsek světla mezi žaluziemi nebo svítící diodu od televize 
i přes víčka?
Pokud máme splněné základní požadavky pro kvalitní spánek – jakými jsou 
vhodná matrace, peřina, polštář, případně celá stabilní postel – a stále se ráno 
budíme nevyspalí, je třeba hledat další příčiny a „narušitele“ spánku. Napros-
tou tmu v ložnici v současné době je schopen vykouzlit jen málokdo. A pro-
tože byť sebemenší kousek světla v noci narušuje cirkadiální cykly a tvorbu 
spánkového hormonu melatoninu (vzniká v šišince), doporučuje se pro kvalit-
ní spánek eliminovat tzv. „zbytkové rušivé světlo“. Pokud se nám to poda-
ří, zajistíme si nejen dobré vyspání, ale také více energie a tedy lepší život.  
Melatonin pomáhá také regeneraci mozku, ten je v noci ve fázi bez očních pod-
nětů, které mu běžně zabírají asi polovinu výkonu mozkové kůry. V noci výkon 
mozku klesá, látková výměna je zhruba na čtvrtině denní zátěže a díky tomu může 
mozek ve spánku regenerovat a připravovat se na další den plný podnětů. Pokud 
pro spánek použijete zastínění očí v podobě masky na spaní (jako znáte napří-
klad z autobusů či letadel - ideální je zvolit černou barvu, která světlo vůbec ne-
propouští), pak se může melatonin bez rušení tvořit a máme našlápnuto na ranní 
energii. Zároveň taková maska na spaní zajistí udržení tepla v okolí dutin a očí. 
U očí jde o přínosný efekt, při kterém se oči v noci lépe regenerují a detoxikují.
A pokud už jsme u vyhřátí, je sice skvělé mít přes noc dostatečný přísun kys-
líku, ale také pamatujte na to, že není vhodné „ofouknout“. Tedy pokud si 
chráníte hlavu a dutiny, pak nezapomeňte ani na část krku a trapézových svalů. 
Pokud nám svaly v této oblasti vychládají, mohou se objevovat otoky vaziv, 
uskřinutí nervů, blokace páteře a také změna průtoku krve do hlavy. S tím pak 
souvisí další problémy a zdravotní komplikace.
TIP: Pokud nemáte splněné základní požadavky pro kvalitní a zdravý spá-
nek, jako jsou matrace, přikrývka, polštář či postel, obraťte se na největší 
profesionály v regionu – na firmu Matrace Haken ze Všeně.

CESTY KE ZDRAVÍ: Květen a zdraví          

Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních zdrojů a na 
vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, 
který já nemohu předvídat.  • AUTORKA: Iva Georgievová – praktická Ayurveda, ivaveda@ivaveda.
eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace Jídlem k rovnováze.



www.ceskyrajvakci.cz                                                                                               měsíčník ČESKÝ RÁJ V AKCI • příloha str. 2

Éterické léčení zvukem a barvou
 

 

Objednání a více informací :
www.lecive-terapeuticke-obrazy.cz

tel.: 604 745 956

Vstupenky a více informací na 
www.jogakempvceskemraji.cz

Skvělý víkend, který vás nabije!

JÓGAKEMP 2024 
V ČESKÉM RÁJI 

 20.–21. 7. 2024

Jóga • relax • pohoda • soukromí 
• přednášky • workshopy 
• inspirace • krásné místo 
v zahradě Penzionu Recall

CESTY JÓGY – Hathajóga - súrja namaskár
Súrja namaskár – pozdrav slunci – v Evropě zpopularizoval belgický učitel jógy André 
van Lysebeth, v jehož knihách se objevil již v 70. letech minulého století. V té době jedna 
z jeho knih byla jednou z mála zahraničních knih o józe, která u nás mohla vyjít, a tak 
se tato sestava krijí stala základem hathajógových technik. Od lednového vydání přílo-
hy Restartu ČRvA se seznamujeme s jednotlivými pozicemi obsaženými v celé sestavě. 
Dnes je na řadě pozice třetí, páda hastásana, doslova spojení nohou a rukou, v hlubo-
kém předklonu. Pozice navazuje na předchozí pozicí hasta uttánásana, tj. protažení ve 
vzpažení se spojenými dlaněmi rukou.
Při výdechu předkláníme trup jen v kyčelních kloubech, kdy trup i paže zůstávají v jedné 
linii, až se dlaně rukou nebo jen konečky prstů (podle flexibility páteře) dotknou pod-
ložky. Při úplném provedení jsou vloženy dlaně rukou pod chodidla tak, že polštářky 
chodidel jsou v dlaních rukou.
Váha těla je rovnoměrně rozložena na obou chodidlech, sedací kosti jsou ve vodorov-
né rovině, vytaženy vzhůru. Brada je přitažena k hrudní jamce, což vytváří krční uzávěr 
(džalandhara bandha), a tak stimuluje štítnou žlázu. Žaludek a břicho jsou na konci 
výdechu vtaženy, takže tato pozice působí i v oblasti solar plexu – sluneční pleteně, kde 
je umístěna manipúra čakra. Toto sluneční centrum zažehuje „oheň trávení“ a zajišťuje 

hospodaření s tělesnou energií. Transformuje a v těle rozvádí kosmickou energii prány, kterou přijímáme 
spolu s potravou a dechem.
Pro fyzické i duševní zdraví je neobyčejně důležité přijímat čistou potravu nabitou energií a pozitivními vib-
racemi. Měli bychom se informovat, odkud jídlo pochází a jaké má kvality. Důležité jsou nejen výživové látky 
obsažené ve stravě, ale na tělo, na mysl i na duchovní energii působí jemné vibrace toho, co jíme. Strava je 
schopná podstatně změnit myšlenky i pocity člověka.
Jednotlivé pozice bývají doplňovány recitací tzv. slunečních manter, oslavujících jednotlivé aspekty Slunce. 
Pozici páda hastásana náleží mantra „Óm surjája namah:“, kde súrja označuje sluneční božstvo, které je 
pro člověka zdrojem energie a síly, šířící se všemi směry.                                     

autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz

Celostní metoda autopatie je metoda celkového po-
zitivního ovlivňování lidského organismu, vyrůsta-
jící na základech klasické homeopatie a prastarých 
tradic. Založil ji v roce 2002 Mgr. Jiří Čehovský. 
Autopatie se vyvinula z jeho dlouholeté homeopa-
tické praxe, kdy se jedná o použití homeopatickým 
způsobem upravené informace pocházející ze sliny, 
dechu nebo prány (životní síly) osoby, která je léče-
na. Povýšena ředěním vodou do jemnohmotného (z 
materialistického hlediska nehmotného) stavu stimu-
luje a oživuje na principu rezonance informační tok 
jemných kreativních energií nazývaných v homeo-
patii životní (vitální) síla, v čínské tradiční medicí-
ně čchi a v indické tradici prána, majících rovněž 
jemnohmotnou povahu. Výsledky mnoha konferencí 
o autopatii a práce vyškolených poradců ukazují na 
její účinnost i tam, kde již lidé ztráceli naději nebo 
považovali své problémy za nevyléčitelné. Co je na 

této metodě nejpozoruhodnější je to, že autopatický 
preparát si každý zhotovuje sám doma podle jedno-
duchého návodu.
Autopatie se osvědčila zejména lidem trpícím dlou-
hodobými či opakovanými potížemi. Bývá používána 
jak samostatně, tak i jako podpora při jiné probíha-
jící terapii. Metoda vychází z pochopení, že dishar-
monie v těle i v mysli, ať jsou nazývány jakkoliv, 
např. jako nemoci či diagnózy, jsou projevem po-
ruchy v proudění jemných energií a informací. Tyto 
energie utvářejí a oživují organizmus, dávají mu for-
mu a pocity. Autopatie se zabývá obnovením a har-
monizací jejich narušeného proudu, a to na tělesné, 
duševní a duchovní úrovni. 
TIP: Zaujalo vás toto téma? Pak si nenechte ujít 
přednášku Mgr. Jiřího Čehovského právě na téma 
Autopatie – uskuteční se 5. listopadu 2024 v Recall 
centru v Sedmihorkách u Turnova. Více informací 
a vstupenky na www.recallcentrum.cz.

ZNÁTE AUTOPATII?

Správné dýchání je klíčem ke zdraví a pocitu štěstí, a i proto se k dechu 
a dechovým cvičením v našich článcích často vracíme. Mnozí z nás 
totiž dýchat zapomínají. Také se často přistihnete, že zadržujete dech 
nebo dýcháte zcela povrchně? Dobrou zprávou je, že správně dýchat 
se lze naučit. Sice je to zpočátku trošku dřina, ale pokud si hluboký 
dech vaše hlava zautomatizuje, půjde to pak už lehce bez přemýšle-

ní. Východní medicína se na dech zaměřuje jako na jednu z podmínek 
zdravého těla. Pokud bychom se dostali k józe, tak ta vytvořila celý 
systém dechových technik. Základní z nich je takzvaný plný jógový 
dech. Dále se podíváme na dech čínských mistrů. Vyzkoušejte to a sami 
uvidíte účinky.
PLNÝ JÓGOVÝ DECH 
Výchozí pozice pro cvičení je leh na zádech. Ležíme volně s pažemi 
podél těla s dlaněmi otočenými směrem nahoru a soustředíme se na 
celé tělo. Pro lepší soustředění zavřeme oči a myslíme na samotné 
dýchání.
• Hluboký nádech nosem + přesouváme ruce do upažení a pokračuje-

me do úplného vzpažení. 
• Nádech vedeme postupně břichem, hrudníkem až do podklíčkové 
oblasti. 
• Při plynulém výdechu dáváme paže do výchozí pozice podél těla. 
• Výdech by měl trvat minimálně dvakrát déle než nádech. 
• Výdech je třeba provádět v opačném pořadí než nádech. Prvně proto 

vypouštíme vzduch z podklíčkové a hrudní oblasti a teprve potom kle-

sá břišní prostor. Výdech ukončíme lehkým stažením břišních svalů. 
Bez zadržení dechu pokračujeme plynulým nádechem.
Cyklus zopakujeme pětkrát až desetkrát. Po ukončení cvičení bychom 
měli pocítit příliv energie a tepla. Správný nádech působí aktivačně, 
výdech naopak uvolňuje. 
DECH ČÍNSKÝCH MISTRŮ
Při procházkách si vyzkoušejte jednoduché cvičení, které využívají mi-
stři Tai-tchi. Začneme tím, že počítáme vlastní kroky. Správně dýchat 
začneme, uvědomíme-li si, na kolik vlastních kroků děláme nádech 
a na kolik výdech.
Cvičení spočívá v tom, že na každé dva kroky uděláme nádech a na čty-

ři výdech. Až si uvědomíme, že se cítíme pohodlně a nezadýchává-

me se, rozšíříme cvičení na každé čtyři kroky nádech a na šest kroků 
výdech. Jakmile zvládneme i takto 
pohodlně dýchat, přidáme mezi náde-

chem a výdechem zadržení vzduchu 
v břiše. Po čtyřech krocích nádechu 
uděláme dva kroky s plným břichem 
vzduchu a pak jej na čtyři až šest kro-

ků vydechneme. Toto dechové cviče-

ní zvyšuje nejen duševní,ale i fyzic-

kou odolnost.

JAK SE NAUČIT SPRÁVNĚ DÝCHAT
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PROČ PĚSTOVAT NA ZAHRADĚ VLASTNÍ BYLINKY?
Bylinky jsou radost. Voní, krásně kvetou a především skvěle chutnají. Dokážou nám dodat spoustu vitamínů, zpří-
jemnit a zvýraznit chuť jídla, působí tak jemně na naše smysly (chuť, vůně, zrak). Pěstování bylinek je „složité“ 
pouze při zakládání bylinkové zahrádky. U každé byliny to�ž potřebujete vědět, jaké podmínky má ráda, a dle toho 
pro ni zvolit stanoviště. Ideální jsou oblíbené bylinkové spirály, kde na vrchní část usazujete rostliny, které potře-
bují méně vláhy a více slunce, a postupně dolů osazujete bylinkami, u kterých se zvyšuje potřeba vody a naopak 
nepotřebují tolik slunečního záření, nebo se rozrůstají více a s�nily by ostatním. Do spirály či bylinkového záhonu 
je vhodné přidat velké kameny, které přes den kumulují teplo a po setmění ho bylinkám vydávají. Většina z byli-
nek nepotřebuje ani mnoho péče (kromě stříhání, což je i pro nás vhodné, protože je rovnou nasušíme), nejsou 
náročné na zálivku. Jsou lákadlem pro opylovače, mnoho z nich je i jakýmsi odpuzovačem nepříjemného hmyzu 
(například levandule pro� komárům či mouchám – proto je vhodná i kolem terasy, kde trávíte čas) a různých 
škůdců, kteří nemají rádi jejich vůni a silice.
1. Čerstvě natrhaná bylinka je dokonalá přísada do jídel.
2. Mnohé bylinky mají léčivé účinky.
3. Byliny odpuzují škůdce.
4. Oboha� vaši zahradu, která se bude ještě více líbit důležitému hmyzu.
5. Díky vůni, ale i vzhledu a rados� z růstu bylinek odbouráváte stres.
6. Pokud budete pilně sbírat a sušit, vytvoříte si vlastní domácí lékárničku, krémy, sirupy…
7. Ušetříte spoustu peněz za nákup koření, ale i sušených bylinek v lékárně.
8. Bylinky mají i ekologický přínos – udržení a přilákání nových druhů hmyzu a zvířat do vaší zahrady.
9. Aromaterapie – zkuste se projít kolem záhonu levandule, máty či tymiánu a jen lehce o něj zavadit rukou…

od nakladatelství SmartPress          
� ZELENINA Z EKOZAHRADY

• KOMPLETNÍ NÁVOD K VYTVOŘENÍ EKOZAHRADY A RODOVÉHO STATKU
Letos v říjnu si pro milovníky zahrady připravilo sedmihorské Recall centrum 
přednášku Jaroslava Svobody na téma JÍME SVOU ZAHRADU – JAK BÝT CO 
NEJVÍCE SOBĚSTAČNÍ POTRAVINAMI I Z MENŠÍ ZAHRADY. Při této příleži-

tos� máte jedinečnou možnost v každém vydání (od květnového až po říjno-
vé) soutěžit o duo těchto úžasných knih. • Soutěžní otázku a formulář

najdete na www.ceskyrajvakci.cz

Knihy zakoupíte na www.smartpress.cz

www.uhlisedmihorky.cz

CO MÍT V ZAHRADĚ: LICHOŘEŘIŠNICE
Lichořeřišnice (kapucínka) je letnička původem z Jižní Ameriky. Rozšířená je však po celém světě, v Evropě se využívá jako okrasná kvě-
�na, zelenina, ale také v přírodní medicíně jako an�bio�kum na bakterie odpovědné za respirační onemocnění (kašel, vykašlávání) a 
také jako an�sep�kum. Dle Dědka kořenáře působí také na zlatého stafylokoka, bakterie odolné na an�bio�ka, a pro podporu imunity.
Je považovaná za lahůdkovou zeleninu, využívají se její květy, listy i semena. Její poupátka a nezralé plody se nakládají do octa a slouží 
jako náhrada za kapary. Obsahuje základní minerály, řadu stopových prvků a bioak�vní látky snadno vstřebatelné do organismu: sili-
ce, esenciální oleje, anthokyany, polyfenoly a vitamíny. Kromě použi� v kuchyni se příznivé biologické účinky lichořeřišnice zejména 
v poslední době využívají ve formě �nktur, z nichž nejúčinnější jsou �nktury z pupenů.
Lichořeřišnici vyhovuje slunné stanoviště s normální, spíše chudší vlhkou půdou. Vyklíčí do 3 týdnů při teplotě nad 18 °C. Před sáze-
ním semenům prospěje máčení. Někdy se rostlina používá také jako „lákadlo“ na mšice, díky němuž se nevítaná návštěva nepus� do 
vašich plodin. Ale možná je škoda pěstovat ji jen pro malé škůdce. Je krásná vzhledově i svým obsahem a působením.

  SOUTĚŽ O BESTSELEROVÉ KNIHY JAROSLAVA SVOBODY

www.muzeumsemily.cz/festival

Bylinkový
festival

Muzeum a Pojizerská galerie

- otevření stálé expozice 

- bohatý program: prodejci,

   dílničky, přednášky

- pro celou rodinu

9. června 2024

10.00–16.00

Semily, p. o. vás zve na



Objednávky po až pá od 7:00 do 16:00 hod.            Tel. 777 081 640 

BONUS

3410 x 220 x 100 = 9m
       Kontejner vč. DPH 21 % 
+ doprava z Lomnice nad Popelkou 
do 10 km v ceně
Cena platí při odběru 9 prms a více. Doprava nad 10 km = 25 Kč/km

www.drles.cz

     

Listnatá směs 1 690 Kč/prms 
  

PALIVOVÉ DŘEVO ŠTÍPANÉ
(směs měkkého a tvrdého listnatého dřeva)

     

Smrkové 1 250 Kč/prms 
  (do vyprodání zásob)

RADYÊDOÊZAHRADY:ÊBEZ BEZU NENÍ ZAHRADY
Přichází období kvetení černého bezu, a protože 
jde o skvost přírody – a samozřejmě našich za-
hrad, chvíli se u něj zastavíme. Bez černý (Sam-
bucus nigra) je bohatě větvený rozložitý strom či 
keř, který dosahuje výšky až 7 metrů, i proto se 
hodí jako pomoc pro� zvědavým pohledům. Čer-
ný bez je naprosto nenáročný na péči, vyhovuje 
mu jakákoliv půda i stanoviště. Jarním řezem keř 
zahus�me a snadno udržíme v žádané velikos� 
a tvaru. Je plně mrazuvzdorný do cca -30 °C. Pro 
své účinky je  oslavován jako jedna z nejvýznam-
nějších bylinek českého lidového léčitelství. To 
potvrzuje i známé české pořekadlo: „Před heřmán-
kem smekni, před bezem klekni”. V lidové mluvě 
je označován jako bezinky, kobzinky, psí bez nebo 
třeba kosma�ce (krajově se kosma�ce říká i přímo 
pokrmu, kdy rozkvetlé a očištěné květy smočíme 
v těs�čku a osmažíme). Léčivé účinky mají všech-
ny čás� této výjimečné rostliny – květy (sbírají se 
v květnu až červenci), plody (v srpnu, ale musí být 
zcela zralé), listy, kůra (v březnu a dubnu) i kořeny. 
Je skvělým lákadlem pro opylovače a pochoutkou 
pro ptáky.
Léčivé vlastnos� květů bezu: močopudný a poto-
pudný účinek (vhodné při virozách), léčí nemoci 
virového původu, eliminuje zahlenění, působí jako 
an�pyre�kum, má detoxikační vlastnos�, pozi�v-
ně ovlivňuje cévní stěny
Léčivé vlastnos� plodů bezu: působí projímavě, 
jsou spasmoly�cké, �ší boles� (především migrény 
a neuralgie), mají pro�revma�cký a pro�zánětlivý 
účinek
Černý bez se používá při diabetes, virových cho-
robách, revmatoidní artri�dě, zácpě, křečích (pře-
devším urogenitální oblas� a trávicího traktu), při 
aknózní ple�.

Čaj z květů černého bezu by se měl užívat 
s mírou, ne déle jak jeden měsíc. Poté je dob-
ré dát si 14denní pauzu. Při nachlazení ho mů-
žete smíchat s lípou, šípkem či květem šípkové 
růže. Květy se suší na 40 stupňů, ideálně při 
umělém teple, protože mají tendenci černat 
a ztrácejí svou léčebnou sílu. Bez se dá zpra-
covávat kromě sušení také do sirupů, na by-
linnou pleťovou masku, do mas�, na likéry, 
ale i jako posilující lázeň. Nasbírané květy se 
také nechávají kvasit společně se zeleninou 
i ovocem v kimchi nebo v medu. 
LIMONÁDA Z ČERNÉHO BEZU (8 porcí)
4 l vody, 350 g cukru, 8 velkých květen-
ství černého bezu, 2 bio citrony, ½ lžičky 
sušeného droždí
Do vroucí vody dáme roztavit cukr 
a necháme vychladnout. Do vlažné vody 
vložíme všechny zbývající ingredience 
a dáme do sklenice, kterou zavážeme 
plátýnkem. Necháme 24 hodin „zrát“ na 
okenním parapetu. Poté limonádu pře-
cedíme, uzavřeme do lahví a necháme 
ještě dva dny odpočinout v lednici. Po-
dáváme s ledem, lístky meduňky či máty, 
oblíbeným ovocem.
Jedna stará pověra praví: „Roste-li vám 
na zahradě bezový keř, máte doma tu 
nejlepší a nejčistší lékárnu.“.
TIP: V článku jsme se nechali inspirovat 

čás� z knihy Zuzany Švédové Štědrý 
bylinářův rok, která je plná krásných 
textů, receptů a informací. V tomto 

vydání ji můžete vyhrát.

Po celý letošní rok soutěžíme s nakladatelstvím Grada 
o krásné knihy s tématem zahrady. Nenechte si proto ujít 
žádné vydání, v každém vás to�ž čeká jiná inspira�vní kni-
ha. Soutěžíme vždy na www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete 

soutěžní otázku a také více informací o všech knihách.

V KVĚTNU SOUTĚŽÍME O KNIHU
ŠTĚDRÝ BYLINKÁŘŮV ROK

autorka: Zuzana Švédová    Tato kniha vás vezme přesně na 
takové louky, do klidných remízků, k úpa�m hor. Půjdete �še 
a budete sbírat všechny ty dary přírodní apatyky, které jsou 
moudrem, základem léků. Naučíte se přichystat účinné 

�nktury na kašel, spánek, bolest či žal. 
Uvaříte lahodné sirupy i desítky velmi 
chutných pokrmů, které vás vyživí 
od hlavy k patě. A až se budete ch�t 
uvelebit v trávě, přečtete si příběhy 
o prastarých zvycích, 
obyčejích 
a svátcích, které jsou 
našimi kořeny, životní 
mízou.

SOUTĚŽ S NAKLADATELSTVÍM GRADA:Ê

CO DĚLAT V ZAHRADĚ V KVĚTNU
•  V 2. půlce května vysazujte mečíky a jiřiny.
• Dýni vysévejte v půlce května, předpěstovanou dejte ven až ke
 konci měsíce. Dýně snáší i polos�n, můžete ji pěstovat i tam, kde
 jiná zelenina neprospívá.
•   Sklízejte rebarboru (do 24. června), řapíky odlamujte na bázi. 
•  Rajčata nesázejte na volné záhony před 20. květnem. Můžete je
 kombinovat se salátem nebo kedlubnem, případně přidejte 
 bazalku, která podporuje aroma rajčat.
•  Sazenice tyčkových rajčat vyš�pujte. Keříčková se nevyš�pují.  
•  Od půlky května vysazujte předpěstované letničky. Ostálky 
 a aksamitníky až po 20. květnu. 

•  Na nově vysazených ovocných stromech odstraňte všechny květy,
 aby se nevyvinuly plody.  
•  Po odkvětu šeříku odstraňte odkvetlá květenství. Nepoškoďte nové
 výhony, na jejich koncích jsou pupeny, které pokvetou příš� rok.  
•  Založte si kopřivovou jíchu.
•  U odkvetlých tulipánů a narcisek odstraňte 
 stonky, listy nechte do úplného zatáhnu�.
•  Dělte trsy starších trvalek.
•  Sázejte ven bylinky.
•  Rozvěste škvoří domečky.
•  Po zmrzlých vyneste ven balkonové kvě�ny.
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Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
Nechte si noviny zasílat zdarma také elektronicky do va�í e-mailové schránky. Stačí se zaregistrovat na 
www.ceskyrajvakci.cz. Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na www.ceskyraj-
vakci.cz.  Vydává Belon�s Design s. r. o., IČ 02862581. Korespondenční adresa: Redakce Český ráj v akci,  
P. O. BOX 52, 511 01 Turnov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká distribuční k.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, 
Mnichovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 117 – květen/2024, vyšlo  
10.–11. 5. 2024. 
Výhercům soutěží z č. 116 byly výhry již rozeslány.

SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOUÊSOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOUÊ

Pro další vaření, na chleba, do 
kaše, pro grilování, do pomazánek:

Oloupané stroužky česneku vložíme 
do menšího hrnce s rozehřátým 

olivovým olejem (90 stupňů), spolu 
s bylinkami (rozmarýn, chilly…). 
Poté dáme „péct“ na 90 stupňů 

do trouby na cca hodinu. Hotové 
vyndejte, nalijte do uzavíratelné 
sklenice a skladujte v lednici. Po 

spotřebování česneku vám zbyde 
skvělý česnekovo-bylinkový olej. 

Jak se má váš generální ředitel?”
„Výborně, je dvojnásobným vdovcem!”
„Jak to, dvojnásobným?”
„Tajenka.”
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Zašlete vyluštění křížovky přes 
formulář na www.ceskyrajvakci.cz

a vyhrajte knihu 
od nakladatelství GRADA

PEČENÍ PRO DĚTI - BEZVA RECEPTY 
KROK ZA KROKEM

Už umím péct jako maminka!
kolek�v autorů

Úžasná knížka s krásnými fotkami, 
skvělými nápady a recepty na spous-
tu dobrot, které si vaše dě� mohou 

jednoduše upéct třeba hned. Také se 
dozvědí zajímavos� o surovinách, ze 

kterých ty vynikající zákusky vzniknou. 
Krásně zpracovaná 
kniha plná obráz-
ků, návodů a �pů. 

RECEPT: KONFITOVANÝ 
ČESNEK

M
O
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N
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M
O
Z
K
O
V
N
A Doplňte horu/pohoří do názvu českého města

Vrbno pod …, Rožmitál pod …, Jindřichovice pod …, 
Hostomice pod …, Rožnov pod …, Třebechovice pod …, 
Vlkov pod …, Luka pod …, Pec pod …, Kostomlaty pod …, 
Stráž pod …, Čechy pod …, Frenštát pod …, Mníšek pod …, 
Rovensko pod …, Hutě pod …, Bystřice pod …, 
Mírová pod …, Klenčí pod …, Světlá pod …

ŘEŠENÍ: Vrbno pod Pradědem, Rožmitál pod Třemšínem, Jindřichovice pod Smrkem, 
Hostomice pod Brdy, Rožnov pod Radhoštěm, Třebechovice pod Orebem, Vlkov pod 
Oškobrhem, Luka pod Medníkem, Pec pod Sněžkou, Kostomlaty pod Milešovkou, Stráž 
pod Ralskem, Čechy pod Kosířem, Frenštát pod Radhoštěm, Mníšek pod Brdy, Rovensko 

ků, návodů a �pů. 



PRODEJ ŠTÍPANÉHO
PALIVOVÉHO DŘEVA

POBLÍŽ TURNOVA
Nabízíme tvrdé a měkké palivové dřevo

 
na tel. 774 823 998 • sezamekosro@gmail.com

 Bližší info: cena, rozměry, doprava ...
 
SEZAMKO s.r.o., Antala Staška 1859/340,140 00 Praha

25
KVĚTEN
LOMMNICE NAD POPELKOU
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17:00  BANDIT / 18:30  JEŽKOVY WOČI

20:00  PLAVCI 
S HONZOU VANČUROU

/ 21:30  BABÁK BAND
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Předprodej vstupenek na
zamek.kislomnice.cz

Uvedené časy jsou pouze orientační!

HUDEBNÍ
SOBOTA

21. 5. • SANDRA POGODOVÁ – ÚHEL POHLEDU

Sandra se po roce vrací do Recall centra! Dvě vyprodané přednášky u nás 
v roce 2023 mluví za vše! Pobavíte se, zasmějete, zahloubáte a odejdete 
s hlavou plnou nových myšlenek! Jak změnit úhel pohledu na život, aby si 
člověk užíval každý den, radoval se z maličkos琀 a našel cestu sám k sobě? 
S humorem sobě vlastním vás na tuto cestu Sandra ráda zavede. Na závěr 
bude i autogramiáda a možnost se Sandrou podebatovat.

PODZIM 2024

8. 10. • PRAVDA O VODĚ – RADEK NOVOTNÝ
Pojďte se dozvědět, jaká je pravda o naší vodě bez obalů a skrupulí. Radek 
Novotný (založil nestátní nadační fond Pravda o vodě) pravidelně vystupuje 
ve sdělovacích prostředcích a bojuje za naši vodu. Již mnoho let řeší, co se 
děje s naší vodou, komu se dostává do rukou, kdo na ní pro昀椀tuje a proč se 
s ní obchoduje jako se zbožím. Této otázce se věnuje velmi intenzivně a ne-

jen celorepublikově, ale přehled má i o jednotlivých městech a regionech. 
Tedy i o tom našem. Dozvíte se mnoho zajímavých a zásadních faktů, ale  
i řešení, co dělat, prostor bude i na vaše dotazy. 
15. 10. • MUDr. MIROSLAV HOLUB – BIORYTMY V NAŠEM ŽIVOTĚ
Těšte se na skvělou přednášku předního a velmi oblíbeného lékaře, která 
se bude věnovat biorytmům v našem životě. Dozvíte se význam základních 
cyklicky se opakujících dějů v přírodě a jejich vliv na naše fyzické a emoční 
tělo s přihlédnu琀m k duchovním souvislostem. Biorytmus denní, týdenní, 
měsíční, roční a zajímavý sedmiletý biorytmus - jejich využi琀 v prak琀椀ckém 
životě, diagnos琀椀cké a léčebné souvislos琀椀 z pohledu celostní medicíny - kla-

sické i východní.  
22. 10. • JAROSLAV SVOBODA – JÍME SVOU ZAHRADU – JAK BÝT CO NEJ-
VÍCE SOBĚSTAČNÍ POTRAVINAMI I Z MENŠÍ ZAHRADY
Legendární Jaroslav Svoboda, autor bestselerových knih o zahradách, per-
makultuře a ekologickém pohledu na pěstování ovoce a zeleniny v našich 
zahradách. Přednášky Jaroslava Svobody jsou velmi vzácné četnos琀 i množ-

stvím informací, které svým posluchačům přináší. To nejzdravější a neje-

琀椀čtěji pěstované jídlo vám díky přírodním koloběhům může růst u domu. 
Bez jedovaté chemie, bez transportu kolem světa, bez meziskladů, faktur 
a korporací. Jen díky úrodné půdě, mulči, slunci, vodě a troše vaší péče. 

Finanční vklad do celoročního pěstování jídla na své zahradě může být jen 
v hodnotě několika běžných nákupů. Semínka, sazenice, nářadí. Každá za-

hrada může být mnohonásobně jedlejší, než si možná myslíte. Nejde jen 
o zeleninové záhony. Můžeme pěstovat plodiny v patrech, od jedlých hlíz 
pod zemí i ve velkých kvě琀椀náčích přes spousty jedlých a léčivých trvalek 
až po menší, střední a vyšší stromy a keře. Propojením ušetříme prostor.  
A nezapomeňme na zajímavé jedlé popínavky! Po této přednášce uvidíte 
každé místečko vaší zahrady jako potenciální zdroj nové superzdravé potra-

vy. V přednášce bude věnován prostor i nejlepším formám skladování na 
zimu, které zachovají v potravinách život, a metodám průběžného sklízení 
všeho jedlého, které jsou k vyšším výnosům i z malé zahrady nezbytné.
5. 11. • Mgr. JIŘÍ ČEHOVSKÝ – AUTOPATIE
Uznávaná kapacita v oblas琀椀 homeopa琀椀e a především autor mnoha knih  
a zakladatel autopa琀椀e jako léčebné metody, která má velmi pozi琀椀vní výsledky 
na mnoho nemocí. A přitom lze autopa琀椀i aplikovat velmi jednoduše doma, 
bez nákladů. V autopa琀椀i se jedná se o použi琀 homeopa琀椀ckým způsobem 
upravené informace pocházející ze sliny či dechu. Tato metoda dokáže vy-

řešit mnoho dlouho se táhnoucích či opakujících se onemocnění, ale také 
akutní stav. Na přednášce vás čeká seznámení s metodou, příklady z praxe  
a možnost otázek a debaty přímo s největší kapacitou v naší republice.
19. 11. • DĚDEK KOŘENÁŘ (Bře琀椀slav Nový) 
Dědek kořenář (známý také jako Dědek bylinkář) je nezaměnitelná osob-

nost, jehož receptury a rady na léčbu, zlepšení psychické i fyzické stránky 
člověka, vědomos琀椀 o bylinkách a energiích z něho tvoří ikonu světa alterna-

琀椀vní léčby. Přednáška této studnice znalos琀 a neskutečné energie, nebude 
jen tak ledajaká, bude se věnovat (protože vše se vším souvisí) tématům, 
jako jsou dýchání, stresové hormony a jejich projevy, prokrvení hemisfér, 
tělesný pohyb a páteř, nadhled, stres, bioenergie, chronické po琀že a bylinky 
na ně, zanášení a detoxikace organismu, stárnu琀 a degenera琀椀vní změny a 
co s 琀m, strava, cukr, med, diagnos琀椀cké metody, homeostáza… Čeká vás 
zcela netradiční a informacemi přetékající přednáška, kde vám Dědek koře-

nář dodá prak琀椀cké informace k řešení včas.
DALŠÍ PODZIMNÍ–ZIMNÍ AKCE PŘIPRAVUJEME. SLEDUJTE NÁŠ WEB. VÍCE 
INFORMACÍ K JEDNOTLIVÝM AKCÍM A PRODEJ VSTUPENEK POUZE NA 

www.recallcentrum.cz

PROGRAM AKCÍ 2024 V RECALL CENTRU Sedmihorky u Turnova
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•  užitná plocha 27–35 m2

•  k trvalému bydlení, rekreaci, 
 relaxační a administrativní verze, verze pro gastro provozy
•  3 varianty exteriéru a interiéru
•  v základní výbavě: tepelné čerpadlo vzduch-vzduch - klimatizace, 
 podlahy, zařizovací předměty koupelny, zásuvky, vypínače, schodiště
•  dopravíme a usadíme hotový na váš pozemek

Zahajujeme sériovou výrobu od února 2024 v Radvánovicích u Turnova, dodání za 6–8 týdnů.

KOMPLETNÍ SPECIFIKACE A INFORMACE NA www.kinghouse.cz

Typový nízkoenergetický modulový dům
STONE HOUSE 

• MŮŽE BÝT VÁŠ UŽ ZA DVA MĚSÍCE 
• I BEZ NUTNOSTI STAVEBNÍHO POVOLENÍ 

• pouze za 1 272 000 Kč bez DPH

•  užitná plocha 27–35 m2

•  k trvalému bydlení, rekreaci, 
 relaxační a administrativní verze, verze pro gastro provozy
•  3 varianty exteriéru a interiéru
•  v základní výbavě: tepelné čerpadlo vzduch-vzduch - klimatizace, 
 podlahy, zařizovací předměty koupelny, zásuvky, vypínače, schodiště
•  dopravíme a usadíme hotový na váš pozemek

• MŮŽE BÝT VÁŠ UŽ ZA DVA MĚSÍCE 
• I BEZ NUTNOSTI STAVEBNÍHO POVOLENÍ 

• pouze za 1 272 000 Kč bez DPH

NIKDY NENÍ 
POZDĚ 
9. července od 20 hodin
� Kri�ky i diváky opěvovaná 
divadelní komedie s opravdu 
geniálním obsazením. Chyt-
rá, důmyslně vystavěná ko-
medie Norma Fostera Nikdy 
není pozdě dává vyniknout 
ohromnému komediálnímu 
talentu obou herců, zároveň 
má i z�šené tóny k zamy-
šlení. Vypráví příběh dvou 
lidí, jejichž životní cesty se v 
průběhu dlouhých dese�le� 
sice několikrát protnou, ale 
pokaždé se zase vydají jiným 
směrem. Až dojde k jedno-
mu osudovému setkání… Jana Paulová a Václav Vydra se v tomto příběhu 
objeví dohromady v šes� rolích! • Hrají: Jana Paulová, Václav Vydra
DALŠÍ DIVADELNÍ PŘEDSTAVENÍ A KONCERTY, VÍCE INFOR-
MACÍ A VSTUPENKY NAJDETE NA www.sedmihorskeleto.cz

PUSŤTE MĚ VEN!
1. července od 20 hodin • Velké herecké sólo Ivy Janžurové v brilantní kome-
dii • Herecká legenda Iva Janžurová si jako inscenaci ke svému významnému 
životnímu jubileu příhodně vybrala výtečnou francouzskou komedii, která na-
bízí opravdu mimořádnou hereckou příležitost v podobě postavy velké hvězdy 
pařížského divadla a filmu Joce de Guérande. Ta se doma chystá na odjezd 
do televizního studia, neboť na programu bude přímý přenos galavečera na 

její počest. Už je vlastně na odchodu z bytu, téměř 
všechno připraveno, jen ještě musí spus�t novou 
bezpečnostní roletu na terasu… a z vteřiny na vte-
řinu může být všechno jinak! Joce má najednou 
nekonečně prostoru pro mnohem otevřenější 
a sarkas�čtější bilanci, než jakou jí předepisoval 
scénář pořadu. Před očima jí defilují všechny dů-
ležité okamžiky jejího života, a to zdaleka nejen ty 
zalité sluncem. A pozor, autor připravil pro Joce 
a hlavně pro diváky této chytré komedie skuteč-
ně překvapivý konec! Představení mělo premiéru 
30. června 2021 a těší se obrovskému zájmu divá-
ků i jejich pozi�vním recenzím. Ostatně, co od ta-
kové herecké legendy, jako je Iva Janžurová, jiné-
ho očekávát. Těšte se na nezapomenutelný večer! 
• Hrají: Iva Janžurová, Sabina Remundová

ČERVENCOVÁ DIVADLA NA SEDMIHORSKÉM LÉTĚ 2024


