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@. 11. ASONANCE
10 PpsviCENi
VY MODREM
MiZa Leicht & Forehand, Modrotisk, Petr Kis m
& Famy, Sunny Side, BG Bazar, Jumper Cables z
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16. 11. TATABO]JS: 9
FUTURETRO 2017 Jf?
23. 11. LACO DECZI 3
& CELULA NEW YORK
24, 11. HORKYZE SLIZE: Ll
25 LET > .
Hosté: ZakazanYovoce, Mean Messiah KULTURNI 1 7 - 1 8 llsto p a du

CENTRUM

2. 12.TRI SESTRY & ALKEHOL Golf SEMILY ]AZZ POD KO ZAKOVEM

5. 12. LADISLAV ZIBURA

Uz nikdy pésky po Arménii a Gruzii

Pitetni hudebni veter 17, listopadu bude ladéng do hopsavych rytmi energického jazzu, R&B, Soulu a Blues. Utinkujicimi tohoto rytmicky nadupaného vecera
budou kapely: The PeaNuts se svoji precizni interpretaci klasického blues, Tom Vybiral trio - excelentni trio, hrajici moderni jazz, Dannie Ella nekorunovana

9. 12. IVA BITTOVA & CIKORI krélovna eskeho R&B a Blues Friends. Vrcholem 31. rocniku festivalu bude v sobotu 18. listopadu vystoupeni genidlntho houslisty JAROSLAVA SVECENEHO,
ktery v originalnim projektu protagonistt riznych hudebnich Znrd vystoupi v jazzovjch inspiracich napfic stoletimi. Tento oblibeny houslovy virtuoz vystoupi
16. 12. KRUCIPUSK po boku Komorniho orchestru, ktery je slozen z nejlepSich prazskjch instrumentalistii a Klasickeho jazzového uskupeni Tom Vybiral trio. Na tomto ojedinglém

koncerté zazni Bach versus Sinatra s piekvapenim nakonec. Dalsi hudebni host k nam zavita primo z kolébly jazzu zpoza Atlantiku - v ramei sobotniho galaveteru
wystoupi vynikajici americky zpévak s krasnym, plnym a nenapodobitelnym cernoSskym hlasem - Chuck Wansley, za doprovodu skupiny Csaba Csendes trio.
Tento slavnostni vecer ukoncf swingova pérty v predsdli. Jam session slofeny z muzikantd vystupujicich ten veer, bude jisté strhujici a neopakovatelnd!
Tvyhodnéné vstupné na oba dny 500,-K¢, samostatny vstup patek 250,-K¢ a sobota 350,-K¢. Predprodej v kancelati KC Golf, v Turistickém Informaénim Centru
Semily a v pokladné Kina ]1trenka Vstupenky mizete nakupovat i bezhatwas tné pres potitacovy rezervalni systém - wwwkcgolfca

20. 12. DONNA BROWN
& THE GOLDEN
GOSPEL PEARLS

Harlemsky gospel, host: Gospel Generation

www.ejbc.cz, tel.: 483 704 400

Tnmvwfral trio -
A
11}
S,
JAROSLA! =
SVECENY N
MUZEUM = L GALERIE
Neustdle dopliovand prehlidka Zelez- " SPERKY - KRESBY « OBRAZY Jaroslava Kodejse

nobrodského uméleckého skla, pfede-
vsim autorskych objektl vyznamnych
sklarskych vytvarnik( spolu s kvalitnimi

od 19. 10.
»ZPpét do systému*” - Obrazy a kresby akademickeé malitky
Zuzany Kadlecovée

priklady vyrobkl Zeleznobrodskych | VINOTEKA
firem do r. 1948. Francouzska a italska vina od proverenych dodavatelti z oblasti,
Dal$i oddéleni podrobné mapuje vyvoj kam spoleénost DETESK dlouhodobé dodava soubory dérko-
Zeleznobrodskych sklenénych figurek. s 4 vych ldhvi uréené pro plnéni alkoholickymi napoji.

MUZEUM A GALERIE DETESK N&amésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142

elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacni prace

ELEKTR O s npr:vg l:lllsll((ttrnmuttnr_ﬁ’I o o
DRUZSTV/Q - Protei elekiromateridlu a elektromotori

- opravy a udrzba elektroinstalaci
- prihlasky k odbéru a revize

PUJCOVNA?
Svatoriovice u Turnova

-
g
g
[
-

HUTNICI £
A STAVEBNI
MECHANIZACE

DETESK s.r.o. prijme nasledujici zameéstnance:

¢ Pfijmeme prodavacku do nasi firemni Ndstup do vSech nabizenych pozic je mozny okamzité

prodejny v libereckém OC PLAZA. nebo podle dohody.

(moZné i na ¢dsteény pracovni lvazek) . o o L
Nabizime pét tydnu dovolené, priplatek za sménovani,

Do Zeleznobrodskych provozt ddle pra- osobni ohodnoceni, pfispévek na stravovani, prispé-
covniky ndsledujicich profesi: vek na dopravu pro dojizdéjici zaméstnance, slevy
’ na ndkupy ve firemnich prodejndch, moZnosti pfivydél-

® Pracovnika zahrani¢niho obchodu pro ku za prdci prescas. Pii déletrvajicim pracovnim
italsky mluvici oblasti. Pozadujeme poméru odménu za odpracovand Iéta, penzijni pfipo-
dobrou znalost italského jazyka slovem Jisténi a dalsi benefity. V pfipadé dvousménneho

reZimu se jednd o standardni’ smény v pétidenni pra-

i pismem, angli¢tina je vyhodou.
g g Ll covnim tydnu.

® Muze a Zeny pro obsluhu skldfskych Informace zajemci ziskaji =
strojiLiProryykonpraisse nenkwutae v sidle spolecnosti M -
zddné zvldstni vzdéldni. o

¢ Pracovnika do oddéleni dfevovy’roby_ DETESK s.r. 0., Prikra 401, ielezny Brod

¢ Provozni manipulanty. Nutné fidicské E-mail: jitkavavrova@detesk.cz
opravnéni minimalne skupiny B. Telefonicky na &isle: 483 389 825

ské RAF. Pfipraven je bohaty program:
v 10 hodin vernisaz vystavy ,Frantidek
Truhlaf — MuZ tif tvafi“ na zamku, ve
12 a 13 hodin promitani filmu o jeho
zivoté ,Nepfitelem osudu” v Tylové
divadle (TD), ve 14 hodin pietni akt
u pomniku plk. Truhlafe u zamku s pfe-
letem stihacich letoun( JAS-39CGripen

Lomnicky hold hrdinnému letci

Zveme vas v sobotu 21. fijna do Lomnice nad Popelkouna  Armédy CR, v 15 hadin odhaleni pamétni desky u sokolov-
vzpominkovou akci 100. vyrocinarozeni plk. FrantiSka Truh-  ny, v 16 hodin pfednaska voj. historika plk. Eduarda Stehlika
lafe (19.11.1917-3.12.1946), lomnického roddka, vdle¢né- v TD, v 19 hodin slavnostni koncert souboru Martind Strings
ho hrdiny, ¢eskoslovenského letce a stielce i stihate brit-  Prague a houslového virtuosa Jaroslava Sonského na zamku.

Po cely den bude kvidénimaketa
letounu Spitfire, vojenskd vystroj
a technika, pfipraveny jsou souté-
Ze pro déti i promitani filmu ,Ne-
besti jezdci” s besedou (jiZ 20. fijna

VYROCI
NAROZENI

PLK. FRANTISKA

T v 18 hodin v TD) a mnoho dalsiho.
R U H L A R E Vice se dozvite na

www.lomnicenadpopelkou.cz

INSTALATERSTVIi

VOTRUBEC RADEK

MONTAZE NOVYCH
A REKONSTRUKCE STARYCH
ROZVODU VODY, ODPADU

REVIZE KOTLU NA TUHA PALIVA
zn. Atmos, Opop, Rojek, Viadrus, Emka
Povinnost majitelt domi od 1.1.2017
MERENI KOMINOVEHO TAHU

VYMENA VAN, UMYVADEL,
WC, CERPADEL
vi. kompletni doddvky materidlu

STROJOVE CISTENI
ODPADNIHO POTRUBI
SEKANI TRAVY KROVINOREZEM
PRORIZKA A KACENE
OVOCNYCH STROMU

e 604 S88 507

votrubecradek@seznam.cz

HLEDATE ZAMESTNANI?

personalni agentura PRIMUM SERVIS

V Cihelné 238, 463 12, Liberec 23

* Operatory vyroby -« Skladniky
e Ridice VZV - Svarece CO:
PRIMUM SERVIS

¥ = g ersonal agenc
* Praci v Automotive ve 3smé&nném provozu, okres MI. Boleslav 2 e
* Stabilni praci na hlavni pracovni pomér

* Nastupni mzdu 100-140 Ké&/hod. dle pracovni pozice VeSkeré nabidky
* Priplatek za dochazku prace naleznete na
* PIné hrazené ubytovani na 2 IGzkovych pokojich www.primumservis.cz

* Tydenni zélohy na mzdu ve vysi 1500 K&

Sy Siaer S n volejte na tel.
« Slugné a vstficné jednani ebo volejte na te

—— +420 774 747 340
+420 608 222 862
* Platny prikaz na VZV +421 944 215 403
* Platny prikaz na CO; ¢i napiste na
* Slusneé a vsticné jednani primumservis@seznam.cz




ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: V Cerném mofi byl nalezen hibitov lodi

V Eerném mof¥i se podafilo najit neoéekavany poklad — hibitov lodi, ve
kterém se nyni nachdzi Sest desitek vraki rGznych plavidel, kterd byla
vyrobena a brazdila mofe béhem poslednich 2500 let. Tedy od byzantské
éry aZ po 19. stoleti.

Védci, ktefi lodé nalezli, se v tu dobu vénovali zcela jinému projektu pod
nazvem Black Sea MAP. Jeho autorem je britskd University of Southamp-
ton a za Ukol neméll patrani po vracich, nybri provést geofyzikalni prdzkum
Cerného mote. Cilem bylo posouzeni dopad( klimatickych zmén na tamni
Zivotni prostiedi. O to vétsi a ne¢ekané prekvapeni to pro badatele bylo.
»Nikdy pfedtim jsme nic takového nevidéli. Je to historie, ktera se odviji pfi-
mo pfred nasimi zraky,” uved! Koum Batchvarov z University of Connecticut.

Lodé se nachazi na dné mofe ve vice
nez 150 metrech. V takové hloubce
pod hladinou uzZ je mofe anoxické.
To znamena, Ze je zde nedostatek

svétla a kysliku (pod 0,5 mg/l) — a tedy
je to pro drtivou vétdinu Zivogichl ne-
pfihodné misto pro Zivot. Pravé diky
témto podminkam se lodé zachovaly
ve vynikajicim stavu. Pokud se lod' po-
topi v mensich hloubkach, pisobi na
. : ni — kromé jiného — Zivocichové svym
obydlovanlm kterym zpGsobuji a urychluji rozpad vraku. Na dné more lezi
napfiklad stfedoveéké obchodni plavidlo, které ma stale véze na pfidi i zadi.
»leto, jako kdybyste se divali na lod've filmu, jesté s lany na palubé a fezba-
mi ve dievé,“uved| Ed Parker, CEO projektu Black Sea MAP. Pfesnou lokaci
nalezu samozfejmé vyzkumny tym taji. Nejvétsi obavou jsou totiz lovci po-

kladd, ktefi by tento unikatni lodni hibitov mohli vyplenit a zcela znicit.
ZDROJ TEXT A FOTO: University of Southhampton, Rodrigo Pacheco-Ruiz/Rodrigo Ortiz

OBLIBENi HARLEJ MIRI DO BOZKOVA. SOKOLOVNU ROZEZNi 4. LISTOPADU

Pfedni ceska rackové skupina Harlej v roce 2015 osla-

podzimni turné s nazvem ,,Hodny holky zly kluky chtéj*,

VYCISTIME

v gr

vila Uspédnych 20 let na domaci scéné, ma na konté
vyprodanou Lucernu a jejich turné bézné zhlédne vice
neZ deset tisic fanouski. Do Bozkova u Semil se vraci po
roce. Kapela se tési velké oblibé nejen v naSem regio-
nu, ale po celé republice. V souc¢asné dobé odstartovala

¥
(it

které navazuje na Uspésnou jarni ¢ast a nese stejny na-
zev jako nejnovéjsi album kapely. Specidlnim hostem
koncertu bude kapela DILATED. Navstévniky tak ceka-
ji hned dva kvalitni koncerty v jeden vecer. Nevahejte
a prijdte si do Bozkova uZit listopadovou sobotu s ob-
libenymi hity jako Povéste ho vejs$, Proména, Kralovna
noci, novinkovy singl Bali a dal3i.

Koncert zac¢ind ve 20 hodin a vstupenky na néj si ma-
Zete pofidit v obvyklych pFedprodejich za zvyhod-
nénou cenu 350 K¢, a to v IC Semily, IC Zelezny Brod,
Obecni Ufad Bozkov (tel.: 481 628 169) a v Trafice
U Vildy Turnov. Online potom na www.ticketstream.cz
a www.evstupenka.cz. Vstupenky budou také na misté
za cenu 390,-. Jako dopravu na akci mlzZete vyuZit tra-
diéni svozovy autobus ze Semil v 19.30 a po skonceni
akce zpét. Vice informaci na www.obechozkov.cz.

SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT KAPELY HARLEJ

UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobill ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNI UKLID
Radim Zajic¢ek
tel. 777 138 948

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

Otazka: Kolik let na scéné slavi letos kapela Harlej? (Népovéda v textu) « Své odpovédi zasi-
lejte pouze pfes formulaf na www.ceskyrajvakci.cz. Tam také najdete podrobné informace k soutézi.

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

v bydleni jsme doma

= M | . dl |I l||i|n|| e

£*y*h: 280%200*55 cm
Provedeni: dub denver/dub sonoma

SEMILY

Jirdskova 519
el.: 608 073 379

semily@jamall.cz

obyvacf sténa ABISTA

www.jamall.cz

(cena za obyvaci sténu)
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ODDLUZENI - INSOLVENCE

® posouzeni situace
e yybér nejvhodnéjsiho feseni
e sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
» provedeni celym procesem
oddluzeni
* nasledny servis

sms: 736 610 062
bousy 48 Jicin
@seznam.cz

prozvofite,
Kancelai: RO
i.vage“k“ecmova

ADVOKATNI SLUZBY

» vymahani pohledavek po lhité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc

dioptra {optik>

NHCEIZNARMA

L)
TURNOV

w

NKCEIZDNRMAY

dioptra {optik’

A PRODEJ, PUJCOVNA, SERVIS
(@) NAHRADNI DILY, PRISLUSENSTVIi, SPLATKY

~HYDRAULICKY
SKLOPNE

—t

www.azprivesy.cz | 603 216 437

VYKUP STAROZITNOSTI

Eborrtteri cals R Kontakt: tel. 602 451 681
priborniky i celé pozistalosti jedlickamiroslav@email.cz

me a po dohodé odkoupime, ™

Projdéte pidy, sklepy, stodoly,
- dobfe zaplatime. Pfijede

VYKUPUJEME: .
zlato, stfibro, éeské granaty a r{izné privésky i poskozene
mince, bankovky, prstynky, ndusnice, zubni zlato
zelené jade sklo, hutni sklo a jiné

stary nabytek, obrazy, hodiny, sklo, porcelan
sané, lyze, hudebni nastroje, Smelc, korale
betlémy, vanocni ozdoby

perské koberce, radia, bizuterii

chromovy nabytek, vojenské véci, hracky, kocarky a jiné staré
trakafe a Zebrinaky, ko&ary — brycky

fabrické lampy, kovové stoly, Zidle a riizné zaFizeni tovaren
kamenné predméty, sloupy, cihly, kovana vrata, cihlové dlazby
ploty, koryta, kamenné dlazby i celé stodoly, studny skladané z dilG :
Miroslav Jedlicka e Klaster, 294 15 Hradiité nad Jizerou, okres Mlada BOIES

Sobotecka 1660, tel.
¢ (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

e Nadrazni 1063, tel.:

ZELEZNY BROD
e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

’optlk‘

NHCEIZDARNA AKCELIZDNRIVA

AKGE 1+1
ZDARMA

NA ZTENCENA

| MULTIFOKALNI
BRYLOVA SKLA

(plati pro index lomu od 1.6 HVLL
v kompletni zakazce s obrubou)
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preditad 7o SLEDUJTE NAS NA:

www.dioptraoptik.cz
¥) dioptraoptik.cz

737 210 856
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TEMA: Kam se podéla soudnost a narodni hrdost?

Globalni terorismus je nedilnou souéasti dnesni drsné reality. Mnoho
lidi je ji véi zpravam o utocich téméf imunnich. Bez nadsazky mGZeme
Fici, Ze ve svété dojde alespon k jednomu teroristickému tGtoku denné.
I doneddvna bezpecna Evropa se nyni stala polickem na teroristické sa-
chovnici a lidé si zde za€inaji myslet, Ze smrt nevinné obéti rukou Silence
vlastné neni nic neobvyklého.

Jak je moZné, Ze se to porad déje? Jak to, Ze jsme si na to zvykli? Turec-
ky prezident Erdogan vefejné oznamil, Zze v Evropé nastava ,svata valka”.
Stfet s neslucitelnymi hodnotami je realitou. S pfichodem milion migran-
th, ktefi ¢ekaji v Turecku a na hranicich severoafrickych zemi, se vie jesté
zes(li. V3e, s ¢im se potykame nyni. Normalni by bylo citit néjakou formu
neodkladného varovani pfed hrozbou, jako je tato. Normalni by byla oba-
va o ztratu nasi kultury. Tak jak je moiné, Ze dnes, kdy muslimsti kazatelé
oteviené kaZou destrukci zapadni civilizace a podporuji vraidéni téch, kdo
jim oponuji, kdy lidé pochoduji ulicemi a pozaduji
stinani hlav obyvatel Zapadu, kdy je obrovsky po-
¢et muslimu v Evropé oteviené a upfimné radikal-
nich, je spole¢nost naprosto klidna? Kam se podéla
soudnost a narodni hrdost?

PFiliv migrantd a vysokd porodnost v rozsifujicich
se imigrantskych komunitach, kde dochazi k sil-
né radikalizaci, nebude jisté receptem k Uspéchu.
lgnorujeme fakta a efekty, které mohou mit za par
let nedozirné nasledky. Stale mizeme jit na party,
mame své socialni sité, tulny byt, pfatele. Mladi lidé dnes radéji Ziji Zivot
spotfebitelského hédonismu (= slast jako motiv jednani), neZ aby zalozili
rodinu a zachovali tak zapadni kulturu a jeji dédictvi. Ignorujeme fakt, Ze
denné do Evropy prichazeji lidé, jejichz cilem je zlikvidovat zapadni kultu-
ru a promenit ji v islamskou. Musime si poradit s nemoci, ktera je v nas
a nasi kultufe. Sebevrazedny nihilismus (radikalni skepse) a patologicky
altruismus (pfehnana dobroéinnost) jsou divodem, pro¢ budouci genera-
ce pfi hodnoceni dneska budou ochromené, jak to, Ze jsme pfehlédli tolik
varovnych znameni.

mus, nasi re¢, historii, svobodu slo-
va, demokracii. Nepfrehlizejme, ie
problém mame, a neodsuzujme ty,
ktefi na hrozby poukazuiji.

Nechovejme se, jako by byl terori-
smus bézna denni pfihoda. Neobé-
tujme vlastni narod nerealnému
multikulturalismu. Loni muslimsky
starosta Londyna Sadig Khan fekl,
Ze terorismus je jednoduse soucds-
ti Zivota ve velkém mésté. Po stras-
ném utoku v Nice francouzsky premiér rekl, Ze Francie se zkratka musi
naucit Zit s terorismem.

Je jedno pfislovi, které je extrémné pfihodné k tomu, co se déje: ,Spatné
Casy vytvareji silné lidi, silnf lidé vytvafeji dobré casy,
dobré Easy vytvareji slabé lidi a slabf lidé wytvéfeji
Spatné casy.” Evropska politickd scéna je plna poli-
tiku, které Ize jednoznacné oznacit za slabochy dne-
Ska a ktefi bez nadsazky pro vlastni prospéch a po-
hodli zaprodavaji dusi a vlastni ndrod. A to za penize
obéand, které maji chranit. AZ na par vyjimek nemaji
tolik odvahy, aby se postavili proti pfichazejici boufi,
kterou je islam.

Z médii se dozvidame, Ze neotevfit hranice viem li-
dem, i kdyZ mezi nimi mohou byt teroristé, je rasistické a islamofobni. Ha-
nobi se existence hranic obecné jako bezcenny socialni konstrukt. Pravdé-
podobné ma byt tradi¢ni Zépad néco, co hnije spolu s kulturou a lidmi v ni.

Ptichazi prohra? ,Oplachli” jsme ze sebe tolik tragickych udalosti. Mizeme
jen doufat, Ze tézké Casy, které pfichazi, vytvofi silné lidi. AZ pGjdeme 20.
nebo 21. 10. 2017 k volbam do Poslanecké snémovny, pokusme se zamy-
slet nad tim, co je pro budoucnost nasi zemé skutecné to nejpodstatnéjsi.
Dejme Sanci tém, ktefi maji snahu bojovat za nérod a jeho bezpeénost,
a nenechme se uchlacholit tvrzenim, Ze nam nic nehrozi, a nesmyslnymi

Hledejme feseni, abychom zachovali nasi kulturu, Cili klasicky liberalis- recmi o populismu. A hlavné... pojdme volit. -j3-
SOUTEZ s ! &% gl gl Phiretho
rai‘ut;;ajei " kv f (¥ 0“4“1‘ hraje§ pro hospodské
o3 knihy' jeme e hrajeme  hrace
- ..pribéh,  Odbornik obor ovidda,
Kolik lekci ktery mo:h’tf gaé!énto f;'k w'p’r'd. ’
mvé, od bq rna kreﬁ;iiﬁ co ngr:c;; l;];(g\jf?rix} jasné,
&ast knihy? takhle potrefeny  zatimco laik nepochopi, jak
OdeVédi ZE!S”E]tE prépl::;;;ggské Jjedinec, faziy tomu t?: odbornik muze
pres formular na e Vice na webu ?;:Z,-E:nf fosumet..
www.ceskyrajvakci.cz L
- akordy v pfiloze
L]
S Olympia 2%
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—— jako doma — ’ MEDECINS SANS FRONTIERES
DRAGON J LEKARI BEZ HRANIC

Po cely fijen vystava
vytvarné soutéie
pro détské domovy
NAMALUJ SVET

PLNY ZABAVY
v pasafi :
OC Olympia

KONEC RIJNA PATRI SOUTEZIM

- SLEDUJTE FACEBOOKOVE STRANKY OC OLYMPIA A HRAJTE O HODNOTNE CENY OBCHODU
www.facebook.com/OlympiaMB

18. - 21. fijna vidy od 9 do 20 hodin "
INTERAKTIVNI VYSTAVA LEKARU BEZ HRANIC
Chcete védét, jak to vypada na misich Lékai bez hranic
nebo jak poskytuji zdravotnickou pomoc tieba

v pripadé ptirodni katastrofy?

Pokud ano,

navstivte interaktivni vystavu ,Prijdte pfilozit ruku”.
Miizete se tak ,vydat” na jednu z misi organizace
avyzkouset si, jak se lé¢i détska podvyZiva nebo ebola,
dozvite se, co je to triaz a mnoho dalsiho.




Za par vterin
vite,

kolik s nami
usetrite!

) v nasi chytré aplikaci On-line kalkulator vozu si sami predem
spocitate cenu za servis Vaseho vozu. Objednavku servisnich
ukonu si tak velmi jednoduSe sestavite sami, tim ziskate
dokonaly prehled o cené nahradnich dilli a servisnich Ukon.

zvyhodnéneé paketové ceny obsahuiji praci i material a jsou
v€etné DPH. Ceny je mozno kombinovat s individualnimi
zékaznickymi slevami, véetné Sekové knizky HAVEX-auto.

k opravé Vaseho vozu budou pouzity vyhradné originalni nahradni
dily. Ziskate tak kvalitu originalnich dilti za cenu neoriginalnich.

SKODA Fabia | 1.2 47 kW SKODA Octavia | 1.9TDi 74 kW

Predni brzdové desticky 1191 Ké Predni brzdové desticky 1238 Ké
Zapalovaci svicky 633 Ke Zadni tlumice pérovani 3 469 Ke
Zadni dil vyfuku 2892 K& Rozvody + vodni ¢erpadlo 6 340 Ké
Baterie 44 AH 1576 K¢ Palivovy filtr 912 Ké

Ceny jsou kompletni, zahrnuji nahradni dily, préci technika i DPH. Zména cen vyhrazena,

Kalkulator , ,
; BB HAVEX ... mapro Vas
s ErWauto vz'd;’néco navic

HAVEX-auto Semily, Pod Cernym mostem 577, tel.: 481622 058, www.havex.cz




1. Liberecka bezpecnostni, s.r.o. v Turnové

HLEDA PRACOVNIKY OSTRAHY, RECEPCE

Nabizime: Stalé a perspektivni zaméstnani na hlavni pracovni pomér
Nastup mozny ihned
Pravidelny mési¢ni prijem
12hodinové smény

Kontakt: Jan Kulich, tel.: 608 720 287, e-mail: kulich@1lb.cz

RECEPTY: DYNOVE HODOVANI

Pravé ted je obdobi dyni. Pokud je nemdte ze své za-
hradky, seZenete ji témér na kazdém rohu. VyuZijte tuto
tZasnou plodinu a zkuste néco nového. NezZ pfistoupime
k jednotlivym tipum na zajimavé a velmi chutné pod-
zimni recepty z dyni, priddme jedno doporuceni. Dyné
Jje nutno pfed varenim, pecenim, smaZenim... zbavit se-
men. Ale! Semena nevyhazujte. Dejte si prdci a nejlépe
ve vodé je umyjte a zbavte ,Zilek” — duZiny kolem nich
— dokud neziskdte cista seminka. Ta poté miZete na-
prosto jednoduse nasucho na pdnvicce upraZit a pouZit

na ozdobu pokrmd, do polévek, nebo osolit riZovou solf

a chroupat misto ofi$kd. Jsou velmi chutnd a zdrava.

DYNOVO-ORECHOVA OVESNA KASE — SLADKA

100 ml mléka, 100 ml vody, 3 IZice ovesnych vlocek (nej-
[épe jemné mleté), 1 IZzice mletych ofechd, 2 pIné lZice
dyniového pyré, 1 lZice medu, 1 IZicka skofice, Spetka
soli a ofechy na ozdobeni

Do hrnce vsypte ovesné vliocky a chvili na sucho opé-
kejte. Zalijte vodou a mlékem, pridavejte postupné
dyriové pyré, mleté orechy, med, sl a skofici. Vaite
do zhoustnuti a podavejte tfeba s vlasskymi ofechy. Re-

cept je variabilni, Ize vyuZit alternativni mléka (ryZové,
kokosové...), mlZete pfidat chia seminka, zazvor a dalsi
ingredience dle chuti.

PECENA DYNE

Jednoduchd a opravdovd lahoda. Oloupejte dyni
a nakrajejte na mésicky — cca 0,5 cm silné. Poskladejte
na plech s pecicim papirem a pecte do mékka. Jime sa-
mostatné nebo jako pfilohu k jidlGm. Teplé i studené.

Pokud budete chtit kasi nebo pyré, mlzZete udélat jed-
noduse rozmixovanim i z této pecené dyné.

DYNOVA KASE — SLANA

Potfebujete pouze dyni (idedlné Hokkaidd, pFipadné
maslovou nebo klasickou), sal a maslo.

Dyni omyjte a nemusite ani loupat. Nakrajime ji
na malé kosticky a vafime jako brambory. Jakmile je
uvarena, slijeme vodu (pokud si nechcete nechat vy-
var tfeba na polévku) a rozmixujeme. Pokud mate radi
méné jemnou, staéi rozétouchat. Pfiddme masla a soli
padle chuti. Jime samostatné, nebo jako pfilohu — stej-
né jako bramborovou kasi.
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% LOMNICE NAD POPELW
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OBJEVUJTE CESKY RAJ BYI.O NEBYLO... ALE BOZi VYHLED DO KRAJE ZUSTAL

kdyz se z ného do soudasnosti dochovaly jen nepa-
trné zbytky. Prvnim znamym drzitelem hradu BRA-
DA byl Nacerad, syn Pakoslaviv, doloZeny v letech
1258 -1263. Z podhradi se vyvinula ves, ktera pfe-
vzala jméno hradu. Koncem 13. stoleti pat¥il k Bra-
ddm, drZen ziejmé jen zastavnég, i Ji¢in. V nasledu-
jicich letech nalezela Brada k Velisskému panstvi,
posledni majitel hradu Mikulds Licka z Ryzmbur-
ka zde vsak nesidlil a nechal hrad zpustnout.
A tak jsme se z vesnice vyskrabali kolem staré zvo-
nice k mistu prvni brany a podél pavodni, dnes jiz
téméF nezietelné hradebni zdi, a7 tam, kde stala
okrouhla jizni véZ. Zapadni ¢ast hradu porusil poz-
déjsi piskovcovy lom. Zbytek hradebni zdi je do-
chovan nad druhym lomem. Asi si feknete, proc
tady viibec 1ézt. Reknu to jednodude: protoie to

k Velisi. Konce a zacatky dne jsou tu vzkutku kou-
zelné, jak se kraj kolem vas probouzi, nebo naopak

bylo velmi strategické misto, které vam dodnes
nabidne rozhled od Ralska pres Jestéd, Trosky,
Kozakov, Tabor, Bradlec, Kumburk, Zebin, Ji¢in az

usina.

Nahofe na plosiné hibetu je vztyéen kfiz hlida-
ny sochami sv. Petra a sv. Pavla — na pamét bitvy
z roku 1866 mezi pruskou

&

Asi to znd kaZdy z nds. Stale nékam spéchdme
a nikdy neni ¢as se na chvilku zastavit. A tak
v krajiné mijime mista, vlastné znama mista, &
na kterd ndm nezbude Cas, prestoZe by nds za- £
jimalo, co je to tam na kopci. A tak jsem si i jd,
diky tomu, Ze vds zkou$im brdt na mista vice §
¢i méné znamd, doprdla ten ,,luxus” zastavit se
a odmazat si jeden sviij rest.

Tak co je to za nendpadny vriek kousek od silnice
z Turnova na Ji¢in s kiizem a né&jakymi postavami
na vriku? Bylo nebylo, ddvno tomu: Pry tam sta-
val ve 13. stoleti hrad. JenZe kdo tomu ma véfit,

armadou

branici pf
enému Ji

+ vzdalena

sice neni

a rakouskymi voj-

sky. Béhem této vélky zde
méla jedno z délostfeleckych
postaveni

rakouska armada
istup ke 4 km vzda-
¢inu. Tedy upfimné

. Prusaky méli jak na dlani...
A kdy? u? jste tu, tak détem
' udéld radost cca 200 metra

Rumcajsova jesky-

né. A natahnéte, prosim, své
| kroky je¥té k nedaleké vyhlid-
. ce Viclava Ctvrtka,

rozhled
zdaleka takovy jako

.z Brady, ale i tak vas misto
- nezklame,

foto a text, toulava Sldfka




Prijdie na
afprecidlni dignovyg trh do Koestelni

..............................................................................

BUDETE MOCI NA MiSTE KOUPIT A VYREZAT SVOJI VLASTNi DYNI
OCHUTNATE SPOUSTU DOBROT, NAKOUPITE S| DOMACI PRODUKTY

K POSLECHU BUDE HRAT SKUPINA NAHODNE SETKANI
PRO DETI BUDOU PRIPRAVENY DILNICKY

wice na WWW.TRHYVLIBERCICZ

Vyrobce hygienickych
potifeb v Turnové obsazuje pozici

Elektrotechnik Pozadujeme:
» SOU - SS elektro; platna vyhlaska 50/78 Sh. §6; znalost principd,
* znalost Cteni elektrodokumentace soucinnosti a vazeb elektrickych a strojnich &asti vyrobnich linek;
* analyza a odstrafiovani zavad na vyrobnich  zngjost fidicich systémii Siemens — ST1+2 PRO vyhodou;
linkach flexibilita a proaktivni pfistup k feSeni problémd.

Elektrotechnik specialista "N2*=™

» dopravu ze Semil, Zelezného Brodu a z Lomnice nad Popelkou

FARMARSKETRHY
V KOSTELNJ

+ znalost systému Allen Bradley, Siemens, « 13. a 14. plat

Zenon » 26 dni dovolené
+ zkusenosti programovani PLC « dotovane stravovani, stravenky, rehabilitace, masaze
« znalost anglického jazyka = rodinné permanentky, penzijni spofeni a mnohe dalsi
CHCETE VEDET VICE?

Pfijdte se k nam informovat osobné nebo volejte na tel. €. 481 319 667 nebo 481 319 767, pfipadné piste

na: katerina.rulcova@ontexglobal.com nebo nikola.suchardova@ontexglobal.com. ONTEX CZ s.r.0., Vesecko 491, TURNOV




ZELENY' zﬂKAL Ml‘]iE OSLEPIT UPLNE KAZDEHO!

wav s

Zeleny zakal neboli glaukom je oéni onemocnéni, u kterého dochazi k postup-
nému a zcela nendpadnému odumirani zrakovych nervd, které propojuji oci se
zrakovym centrem v mozku. Pfi¢ina tohoto onemocnéni neni dosud zcela objas-
néna. Nazev onemocnéni je ponékud matouci, protoze v postizeném oku neni
ani nic zeleného, ani zakaleného. Toto onemocnéni muze postihnout Uplné kaz-
dého, velmi ¢asto i Uplné zdravé lidi véetné déti a mladistvych. Nejcastéji se ale
objevuje mezi 40. — 60. rokem véku. Zakefnost zeleného zakalu spociva v tom,
Ze nema vlbec Zadné pfiznaky, nijak se neprojevuje a postizena osoba o ném
tedy vibec nevi. Po uplynuti rizné dlouhé doby dojde k oslepnuti zelenym za-
kalem napadeného oka, co? teprve pfivede postizenou osobu k oénimu |ékafi.
V tomto stadiu onemocnéni viak jiZz oko nejde zachranit a z{stava trvale slepé.

Pocet nemocnych neuvéfitelné prudce roste

Podle nejnovéjdich tdaja Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky CR bylo
v roce 2014 v Ceské republice postizeno zelenym zakalem 266 000 osob a v roce
2015 ji¥ 351 000 osob, co? je narlist o 85 000 osob za rok! Udaje z roku 2016 bo-
huzel jesté nejsou k dispozici, nicméné ocni lékafi odhaduji, Ze minimalné jesté
jednou tolik lidi touto nemoci trpi také a jenom se na to zatim nepfislo. Témto
dosud neodhalenym lidem hrozi, Ze mohou kdykoliv oslepnout, ackoliv nyni ne-
pocituji viibec Zadné potize.

Mohu néjak poznat, Ze mam zeleny zakal?

Bohuzel, zeleny zakal je nejzidkefnéjsi oéni onemocnéni pravé proto, Ze se ai
do posledni chvile pfed oslepnutim viibec nijak neprojevuje a postizend osoba
nema zadnou $anci zjistit, Ze timto onemocnénim trpi. Jedinou moZnosti je od-
halit onemocnéni pfi vySetfeni ocnim Iékafem, kterych je bohuZel nedostatek,
a Cekaci doby na ocni vySetreni jsou stale delsi.

Jak se zeleny zakal I&ci?

Pokud se nam zeleny zakal podafi odhalit v¢as, tak se ndam diky obrovskému
pokroku v léché dafi vétSinu postiZzenych odi zachranit. Ve vétsiné pripad( stadi
pravidelné podavani lékd ve formé ocnich kapek. Vyjimecné je tfeba provést
oSetreni postizeného oka specialnim laserem anebo zvolit chirurgické reseni.

Pro¢ je zeleny zakal nejéastéjsi pficinou slepoty v CR?

Zeleny zakal umime pomérné snadno |écit, aviak stéle jej odhalujeme velmi poz-
dé, kdy jiz ucinna lécba neni mozna. Je to dano stdle se zhorsujici dostupnosti
lékatské péce, ubytkem oclnich Iékafl a prodluZovanim cekaci doby na vySetfe-
ni, ktera je v mnohych regionech del3i neZ pdl roku. Z tohoto divodu mnoho
obyvatel CR nechodi k o&nim lékafim na adné prohlidky a potfebné bryle si
kupuji v optice, v drogerii nebo v Iékarné. Pfitom ocni |ékaF dokaZze onemocnéni
zelenym zakalem odhalit béhem nékolikaminutového vySetfeni.

KRATKE BEZPLATNE VYSETRENI NA ZELENY ZAKAL

— pouze do konce roku 2017!

MUDr. Igor Vicha, Ph.D., vitéz ankety o nejlepsi ordinaci Ceské republiky
Ocni ordinace Frydstejn 102

Béhem kratkého nékolikaminutového vysetieni v nasi ordinaci zjistime, zda trpite ze-
lenym zakalem. P¥i nejednoznaéném vysledku tohoto rychlého testu se miZzeme do- ‘-f"

hodnout na terminu mnohem podrobnéjsiho a dikladnéjsiho vysetieni.

Na toto kratké vyetfeni se miZete objednavat nasledovné (vidy ale uvedte, Ze potie- |

bujete pouze ,kratky test na zeleny zakal“):
e zavolat na tel. 720 672 919

(objednavky pfijimame v PO, ST, CT a PA mezi 9:00 a 13:00 hod.)
* napsat e-mail na adresu ocni-frydstejn@seznam.cz

* pomoci objednavkového formulafe na webovych strankach www.ocni-frydstejn.cz

R ~

TEST RIZIKA,
ZDA MOHU ONEMOCNET ZELENYM ZAKALEM

Odpovézte pravdivé na nasledujicich 16 otazek ANO nebo
NE:

1) Je Vam vice neZ 40 let?

2) Uzivate léky na vysoky krevni tlak?

3) Madte nizky krevni tlak?

4) Jste kratkozraky (tj. nosite bryle do ddlky s minusovymi
dioptriemi)?

5) Jste dalekozraky (tj. nosite bryle do ddlky s plusovymi
dioptriemi)?

6) Md nékdo z rodiéi, prarodiéli nebo sourozenct zeleny
zakal?

7) Je vam &asto zima na nohy?

8) Mivdte bolesti hlavy?

9) Madte v Zivoté casty stres?

10) Zjistili vam nékdy zvysenou hladinu krevniho cukru?
11) Mdte cukrovku (je jedno, zda na dieté, na tabletkdch
nebo na inzulinu)?

12) Mdte néjaké onemocnéni srdce nebo cév?

13) Uzivdte léky, kterym se Fikd kortikoidy?

14) Méli jste kdykoliv v minulosti néjaké poranéni oka?
15) Pat¥ite k éernosskému etniku?

16) Nebyl(a) jsem na vysetieni u ocniho lékare déle nez 2
roky.

Pokud jste odpovédéli alespon 1x ANO, pak je u vas zvyse-
né riziko, 7e miZete onemocnét zelenym z?kalem, a dopo-
ruujeme vam vysetfeni u oéniho lékare. Cim vicekrat jste
odpovédéli ANOQ, tim je riziko vy3si. Pokud jste odpovédéli
ANO pétkrat nebo vice, pak je u vas extrémné vysoke riziko
onemocnéni zelenym zakalem.
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odlozit 23 kg

Marusko, miiZzete nam sdélit, co vas pfivedlo do vyZivové poradny
NATURHOUSE?

Velka nadvaha a zdravotni problémy. Chlze do schod( mi délala velké
problémy jak s dechem, tak s ky&lemi. A také mi k tomu dopomohla sna-
cha.

Pamatujete si, jak probihala va3e 1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci jsem §la s radosti a zaroven s obavami, co se bude
dit. Byla jsem prekvapena milym pfivitdnim vyzivové poradkyné Lenky
Tomco, ktera mé seznamila s metodou NATURHOUSE.

Zacala jste dodrZiovat metodu NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice oce-
fovala?

Nejvice jsem ocenovala velké porce zdravého jidla po 2,5 aZ 3 hodinach.
Diky tomu jsem nepocitovala hlad, naopak jsem se citila syta a plna ener-
gie. Také jsem se naucila dodrZovat pravidelny pitny reZim.

Co pro vas znamenaly pravidelné tydenni konzultace?

Zhodnoceni dosazenych vysledk( a motivace pro dodrZovéni nastarto-
vaného Zivotniho stylu. Povzbuzeni vyZivové poradkyné Lenky mé vidy
dovedlo o krok dal k daldimu hubnuti. K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit jidelnicek a stravovaci navyky.

Jaké konkrétni zmény se tykaly vas?

V mém jidelnicku se toho hodné zménilo. Kazdodenni snidané a pra-
videlné odstupy mezi jidly. Hlavné dodrZovat pitny rezim. Zacala jsem
konzumovat vice zeleniny a to hlavné ve vecernich hodinach. Veskeré
pecené a sladké pokrmy jsem minimalizovala a ani mi nechybi.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE je uzivani produkti. Jak vam
pomahaly a které jste si oblibila?

Oblibila jsem si celozrnné tousty FIBROKI na rychlou a nenaroénou snida-
ni. Po obédé a veefi pak vlakninu FIBROKI, ktera nejen zasyti, ale poma-
ie zahnat chuté na sladké.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo vam tézké zhubnout?

Nepfipadalo, jidlo jsem pfipravovala s humorem. Jen &asovy odstup jsem
musela vice hlidat. A myslet vice na pfipravu své stravy.

Jak se citite nyni, lehéi o 23 kg?

Citim se velice dobfe, jak fyzicky, tak psychicky. Také mé t&3i reakce okoli.
Chvali mé, vyptavaji se a fandi mi.

a zestihlet v pase o 16 cm.
Navic se citi po vsech
strankdch dobre a spokojené.

ME REAKCE OKOLI. CHVALI ME, VYPTAVAII SE A FANDI ML...

Pani Marie Pekdrkova

z Doubravy u Turnova cela
zdri. Podarilo se ji bez hladu
a stradani ve vyZivové
poradné NATURHOUSE

v Turnoveé postupné

NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

Kombinovala jste hubnuti se cvienim?
Jezdila jsem na kole, jinak nic extra. O to vice mé prekvapilo, jak krasné
jsem hubla pouze Gpravou stravy a pitného rezimu.

Planujete do NATURHOUSE dochazet i nadale?

Ano, rdda bych za pani Lenkou dochéazela i nadale na pfeméreni a milou
debatu o udajich analyzy mého téla. Rada bych podékovala za vstficny
a profesionalni pFistup a preji mnoho dalsich spokojenych klient(.

i B Al 1

Navstivte nasi novou pobocku v Ji¢iné. Analyza téla a konzultace jsou
pro vas zdarma.
NATURHOUSE JICIN, Palackého 8 — vchod z ulice Na pfikopech.
e-mail: jicin@naturhouse-cz.cz o tel. 775 545 465
Objednat se muze také na: www.zahodkila.cz

Najdete nds téZ v TURNOVE — NATURHOUSE, Hluboka 280
e-mail: turnov@naturhouse-cz.cz « tel. 732 910 109




JOGA IV. - JAK SE JOGOU NEZNICIT

Moina jste se nékdy ocitli na jogové lekci, kde
je tempo vysoké, pfemény pozic jsou sviiné
a vydrze jsou tak dlouhé, Ze se vdm chce nada-
vat. Ano, i to je jogova lekce a rozhodné stoji za
to vyzkouset. Ale ma to jedno velké ALE. Pokud
svoje télo nedokaZete velmi dobfe ovladat, vy-
stavujete se riziku, Ze se tou véemi opévovanou
jégou Uplné odrovnate. A ted nemluvim o tom,
Ze se budete koupat ve vlastnim potu, to je zcela
v pofadku. Mluvim o tom, Ze neudrZite své télo,
kdyZ ma byt zpevnéno, nebo naopak nedokaiete
uvolnit, kdyz ma byt uvolnéno. Pak si mlzete vel-
mi snadno ubliZit a pfijit tak o Gcinky, které fyzicka
praxe jogy skuteéné ma.

Ktera lekce je pro mé bezpeéna?

Lidé si bézné mysli, Ze jéga je pomald, a tak si pfi
ni nemohou ublizit. Vy uz ale vite, Ze jogové asany
se daji ménit i ve velmi svizném tempu. Pravidlo,
Ze lekce v nizsim tempu je automaticky bezpecna,
tady ale neplati. Tohle viechno zdleZi na mnoha
faktorech. Roli hraje prostfedi, ve kterém cvici-
te, lektor, ktery vas vede, ale nejdlleZitéjsi ulo-
hu mate pfedeviim vy samil Vy sami totiZ znate
své télo nejlépe, a to i v pfipadé, Ze ho neumite
ovladat tak dokonale, jak byste si pfedstavovali.
Ani ten nejzkusenéjsi lektor vam nezaruci, ze po-
zici budete provadét spravné, to si zarudite jen vy
sami! Lektor je tu od toho, aby vas naved| a upo-
zornil na pfipadna rizika, akceptovat a provést ale
musite uz jen a jen vy.

TakZe vyberte lekci takovou, kde lektor je skuteé-
né zkuSeny — jégu v obyvdku si mizete zacvi€it
doma s kamaradkou, ale pokud mate chut na
sobé skute¢né zapracovat, vyhledejte nékoho,

kdo skutec¢né vi,

co déla.
SPORTOVNI POBYTY

Jak poznam, Ze
pozici provadim
spravné?

JOGA Zlaté pravidlo je
SVVATRY b_olest. Ne ji ci-
tit, ale naopak,

V ZAHRADE bolest byste v jo-

gové praxi pocitit
neméli. Néco ji-
ného je ale jem-
né napéti nebo
protaZeni. Nau¢-
te se rozlidovat
bolest od lenosti,

KRASNE PROSTREDI
CESKEHO RAJE

www.penzionrecall.cz
+420 774 709 588

recepce@penzionrecall.cz

nedovolte svému télu, aby vas ovladalo, ale nauc-
te se své télo ovladat.

S tou bolesti to ale neni jen tak. Existuje totiz po-
jem ,sladkd bolest” a poznate ji podle toho, Ze
pozice se vam nemusi zdat pFijemnd, mozna vas
unavuje, mozna tdhne, moina mate pocit, Ze uz
to dal nevydriite, ale jakmile pozici zatnete po-
zvolna rozpoustét, bolest odchazi. A to je sladka
bolest, takova, ktera vas posune dal, ale neznici!
Pokud do pozice vchazite silou, zbytecné rychle
a ukvapene, pak je témer 99% pravdépodobnost
$patného provedeni! Na zbrklost se v j6ze nehra-
je, naopak dovolte ji, at vas naudi trpélivosti. Vy-
chutnavejte, dovolte si citit a proZivejte. Pak sami
poznate, jestli praktikujete pozice spravné, nebo
ne. Kde ale najit jistotu, Ze pozici provadite tak,
jak byste méli? Jednoduse vam musi byt piijem-
né, méli byste zaZivat spoustu pocit(l —energii, ale
mozna zaroven i Unavu. Stésti z toho, Ze se vam
pozice dafi a zarovefi moZna zlost, protoZe byste
u? radéji skonéili. Na zavér ale pfijde vidycky ra-
dost, klid a ustéleni, a to je pravé to misto sprav-
ného provedeni!

Mam zdravotni potize, mdzu zajit na jogu?
Zdravotni potiZe, to je dost Siroky pojem. Velmi
zélezi na tom, o jakou potiZ jde, a na tom, jak s ni
nakladate. Pokud se necitite dobfe, lekci jogy ne-
chte na jindy, télo byste zbyte¢né unavili a misto
pfijemného Uginku byste si mohli pfitiZit. To plati
i 0 lehkém nachlazeni. KdyZ prosté vase télo vola
po odpocinku, dopfejte mu jej!

Pokud se ale zotavujete po zranéni, joga je Cas-
to doporucovana jako vhodna rehabilitace, zalezi
viak pofad na vaSem aktudlnim zdravotnim sta-
vu, a také na stylu jogy, ktery si vyberete. Urcité
se poradte se svym lékafem, zda vam pravé jégu
doporudi jako vhodnou, a také se poradte s lek-
torem, ke kterému se chystdte na lekci. Lektora
0 zménach svého zdravotniho stavu informujte
pfed kazdou lekci, pomlze vam zafadit alterna-
tivni pozice k tém, které tfeba zrovna pro vas ne-
jsou Uplné vhodné. Pokud si nejste jisti, poproste
lektora o individudlni lekce, budete mit dostatek
Casu spravné si osvojit bezpecné provedeni pozic,
a pak na skupinové lekci uz budete vice védét, co
a jak.

OTAZKY JOGOVEHO ZACATECNIKA:

V joze se medituje, jak mam zacit?

Soucasti jogové praxe je meditace. Nebo je to
mozind naopak :-) Jisté ale je, Ze fyzickou praxi
jogy provadime proto, abychom dokazali zcela

pohodIné sedét v meditacnim sedu. Pokud s me-
ditaci zalindte a i pokud nezacindte, ale mate
na ni jen omezeny cas, vyzkousejte nasledujici
techniku:

MEDITACNI PETIMINUTOVKA

Posadte se do prekfizeného sedu, pokud zvlad-
nete lotosovy sed, posadte se do néj. V sanskrtu
miZete tuto pozici znat pod ndzvem Padmasana
(Padma = lotos, asana = pozice). Mate-li viak po-
tize s koleny nebo kyclemi, zkuste obycejny sed
na patach. A pokud ani ten neni pro vas vyhovuiji-
ci, posadte se na Zidli s opéradlem nebo se opfete
o sténu. Vidite? | jeden sed vam nabidne nékolik
moZnosti provedeni tak, aby si kaZdy opravdu na-
Sel tu svou variantu.

Hluboce se nadechnéte nosem tak, aby se na-
fouklo i bficho. Stejné hluboce vydechnéte, opét
nosem. S kazdym nadechem vdechujte vie, co
ve svém okoli mate radi: barvy, viing, tvary, po-
city... A s kazdym vydechem si pfedstavuijte, jak
vydechujete $edou paru plnou vieho, co ui nepo-
trebujete, mohou to byt emoce, bolesti, pocity,
nalady, pfebytecné myslenky...

Pokracujte v tomto cvieni alesporl 5 minut, je to
jednoduché meditacni cvic¢eni, které vam vcelku
lehce pomizZe odhalit pfi¢inu vnitfni nejistoty,
ktera vam nedovoluje ustalit se nejen v pozici, ale
dost moZna i ve vasem b&iném dni.

Tato Ccistici meditaéni technika patfi mezi ty nej-
jednodussi a pracuje na principu vizualizace.
| pfesto, Ze je jednoduchd, ma ohromny Ucinek
a stoji za to ji vyzkouset!

Pfeji krasné jégovani! Magdalena KliZzova

LEVNEJSI A ZDRAVEJSi DOMACNOST V. — PODZIMNI KOSMETIKA

KASTANOVE MAZANI

V tuto chvili, kdy je podzim v plném proudu,
mame moznost vyuzit silu kastand. Jejich pfiznivé
plsobeni na svaly a Zily je znamé uZ spousty let.
Zkuste proto par kastand sebrat a udélat si z nich
domaci mazani bez chemie. Vyuziti kastanového
mazdni je pro toho, kdo ma problémy s kfecovy-
mi Zilami, artritidou, nebo ma praci, kde hodné a
dlouho stoji. Vhodné také pfi podvrtnuti, bolesti
$lach, vaz(, svald a kloubd.

Jak na to? 20 kastand omyjte a nakrajejte na malé
platky. Vlozte do uzaviratelné sklenice a zalijte
40% vodkou nebo slivovici tak, aby byly vSechny
kastany pod hladinou. Takto nechte louhovat na
tmavsim misté mésfc. Jen kazdy den nezapomeri-
te sklenici protre- -

pat. UZ sam o sobé -
ma tento vyluh silu
a mlzZete ho takhle
pouZivat. Pokud
chcete ale husté ma- |
zani — mast, vezméte *

3 sacky (nejlépe rostlinné) Zelatiny a uvaite dle
navodu. Po zhoustnuti nechte mirné zchladnout.
Pridame 150 ml nasi vyrobené kastanové tinktury
a mizeme pfidat pro vani par kapek levandulové-
ho a rozmarynového esencialniho oleje, 1 1Zicku
kafrového oleje. Vie dlkladné promichédme — nej-
lépe elektrickym Slehacem — dokud nevznikne
jemny, sourody krém. Dejte do Cisté nadobky
s dobfe uzaviratelnym vickem a skladujte v ledni-
ci. Vydrii takto zhruba tfi mésice.

SiPKOVY OLEJ NA PLET

Sipek - tento typicky podzimni plod obsahuje ob-
rovské mnoZstvi vitaminu C, vitaminy A, K, B nebo
E, ale také mineraly jako hoftik, vapnik, Zelezo
a dalsi. Je tedy vhodny pro pfirodni a efektivni
posileni imunity, nebo jako podpora pfi inavé na
podzim i na jafe. Pfiznivé ovliviiuje metabolismus
a rovnéi pomaha pfi nemocech nervového systé-
mu. Z Sipk( si mizete udélat sirup, marmeladu,
polévku, Sipkovou omacku, klasicky nebo tfeba
peceny Caj (recepty najdete na nasem webu),
nebo méné traditné tfeba Sipkovy olej na plet.

Ma obrovské regeneracni a hydratacni schopnos-
ti a zaroven pleti dodava viechny vyse uvedené
prvky. Hodi se tak na vrasky, drobné jizvy, ekzémy,
lupénku, nebo prosté jen tak na podporu pleti.

Jak na to? Postup je velmi jednoduchy. Cca 30
Cerstvych Sipkl omyjeme a nakrajime na platky,
vloZime do uzaviratelné sklenice a zalijeme ole-
jem. Olej mlzZete vybrat (doporuéuje se vybirat
z olejl lisovanych za studena) napfiklad olivovy ¢i
slunecnicovy nebo takovy, ktery béiné pouZivate
pro péci o plet, a vite, Ze vam vyhovuje — koko-
sovy, mandlowvy, z pSeniénych kligk(, sezamovy...
Sipky zalijte aZ po okraj tak, ——

aby Zadny z nich nebyl nad
povrchem. Uzaviete sklenici
a dejte na teplé misto. Obéas
sklenici protrepte. Louhuje-
me & tydnl. Poté scedime,
vymackame Sipky a olej pfe-
lijeme idedlné do sklenéné
tmavé sklenicky. A hlavné po-
uZivame!

p




KDO JSME...

Rodinna francouzska firma se sidlem v Knéznicich u Ji¢ina.
Zabyvame se vyrobou a montazi plastovych komponentt
pro automobilovy a elektro primysil.

Chcete vyuzit klidné, prijemné prostredi rodinné firmy?
PRIJIDTE K NAM !!!

Sefizovac

Napln prace

sefizovani listl

nastaveni parametrl podle vyrobni specifikace
vypliiovani vyrobni dokumentace

Pozadujeme

SOU s vyugenim / USO vzdélani, strojirenského nebo
elektrotechnického sméru, ochotu ugit se novym vécem,
platny RP sk. B, samostatnost, logické my&leni, ochota
pracovat ve smé&nném provozu

Skladnik

Napli prace

pfijem a vydej vyrobki v systému, skladovani finalnich
vyrobkd, vyskladnéni a vychystani vyrobkd, pfiprava
expedic, pfiprava vyrobki do externiho skladu, nakladka
kamiond, provadéni inventur, vedeni pfedepsané
dokumentace

Pozadujeme
SOU, opravnéni na VZV, platny fidi¢sky prikaz sk. B,
schopnost samostatné prace, spolehlivost, Gasova flexi-

bilita, ochota pracovat ve sménném rezimu, znalost prace

na PC

Operator/ka vyroby
- prace i na kratsi uvazek
Napln prace

kontrola a baleni hotovych vyrobkd

Pozadujeme
vyucéeni, flexibilita, samostatnost, spolehlivost,
ochota pracovat ve sménném rezimu

Udrzbar - vhodné
pro absolventy

Napln prace

udrzba, opravy, montaz a demontaz forem,
obsluha stroj — frézovani, soustruzeni, brouseni

Pozadujeme
SOU, manualni zruénost, ochota pracovat a udit se novym
vécem, znalost €etby technickych vykrestl, samostatnost

(1) TecmAplasT

KONTAKT

TECMAPLAST CZ, s.r.o.

Knéznice 125, 506 01 Jicin

Personalni oddéleni, tel.: 439 523 946
e-mail: personal@tecmaplast.cz

www.tecmaplast.com




ZAHRADNIKUV ROK: RIJEN

Ono se fekne fijen; ono se fekne, Ze pfiroda se
uklada k spanku; zahradnik to vi lip a povi vam,
ze fijen je stejné dobry mésic jako duben. Abyste
védeéli, fijen je prvni jarni mésic, mésic podzem-
niho raseni a kliceni, skrytého rozpuku, naléva-
jicich se pupend; jen trochu hrabnéte do pldy,
a najdete nadélanych puka, tlustych jako palec,
a kiehkych klickd a dychtivého kofani — nic plat-
no, jaro je tady, i vyjdi ven, zahradnice, a sazej
(jen pozor, abys nepfekrojil ry¢em rasici cibulku
narcisu). Tedy mezi viemi mésici je Fijen mésic
vysazovani a pfesazovani. Za ¢asného jara sto-
ji zahradnik nad svym zahonkem, ze kterého tu
a tam zacina vykukovat néjaky ten hrotek pu-
pend, a fika si zamyslené: Tady to mam drobet
holé a prazdné, budu sem muset néco pfisadit.
Za néjaky mésic stoji zahradnik nad tymz zahon-
kem, na kterém mu zatim narostly dvoumetrové
mrcasy delfinii, dZzungle fimbaby, prales zvonku
a Certvi ¢eho jesté, a fikd si zamyslené: Tady to
mam drobet prerostlé a prehoustlé, budu to
muset vytento, probrat a rozsadit. — V fijnu sto-
ji zahradnik nad tymz zahonkem, ze kterého tu
a tam ¢ouha suchy list nebo holy stvol, a fika si
zamyslené: Tady to mam drobet holé a prazdné,
ja sem néco prisadim, takhle Sest floxi nebo
néjaky ten vétsi aster. | jde a ucini tak. Zivot za-
hradnikiv je pln zmény a &inorodé vile. Bruce
tajenym uspokojenim nalézd zahradnik v fijnu
na své zahradce hold mista. Safra, pravi sam
k sobé, tady mné nejspis néco zaslo, pockejme,
musim na tohle prazdné misto néco vsadit; na-
pfiklad zlatobyl, nebo radg&ji cimicifugu, tu jesté
nemam, ale astilbe by se tu délala nejlip; jenZe
pro podzim by se mné sem pasovalo pyrethrum
uliginosum, ale takhle kamzi¢nik pro jaro by také

nebyl $patny; halt, ja si sem dam monardu - bud’

Sunset, nebo Cambridge Scarlet; copak o to,
hemerocallis by se tu taky délala dobfe. NaceZ
v hlubokém rozjimani se ubird domd, cestou si
jesté vzpominaje, Ze i morina je vdééna bylinka,
nerkuli coreopsis, ale ani betonika by nebyla
k zahozeni; potom si honem objedna v nékte-
rém zahradnictvi zlatobyl, cimicifugu, astilbe,
pyrethrum uliginosum, kamzic¢nik, monardu, he-
merocallis, morinu, coreopsis, betoniku a jesté

k tomu pripiSe anchusu a 3alvéj, pak nékolik dni

zufi, Ze mu ty kytky nejdou a nejdou, potom mu
jich postak prinese veliky koS, nacei se vrhne

s ry¢em na ono holé misto. Prvnim zarytim vy-
paci chuchval kofend, na kterych se nahofe tla-
¢i cely trs tlustych pupent. JeZiSmarja, zasténa
zahradnik, vidyt ja tu mam vysazeny upolin!
Ano, jsou naruzivci, ktefi chtéji mit na své za-
hradce vSecko, co naleZi do Sedesati osmi rodi
rostlin dvojdéloznych, patnacti jednodéloznych,
dvou nahosemennych — z tajnosnubnych aspor
viechny kapradovité, nebot s plavunémi a me-
chy je kFiZ. Naproti tomu jsou naruZivci jesté
naruzivéjsi, ktefi zasveéti svlj Zivot jedinému dru-
hu, ale ten chtéji a museji mit ve viech dosud
vypésténych a pojmenovanych varietach. Tak
napfiklad jsou cibuldfi oddani kultu tulipand,
hyacintd, lilii, chionodox, narcis(, tacet a jinych
cibulovitych divd; dale primuldfi a aurikulisti
holdujici vyluéné prvosenkam, jakoZ i anemaéni-
aci, zasvéceni fadu sasanek; dale irisnici Cili ko-

satecnici, ktefi by zahynuli Zalem, kdyby neméli
vie, co naleii do skupiny Apogon, Pogoniris,
Regelia, Onocyclus, Juno a Xiphium, nepodité-
me-li hybridy; jsou delphinisti, péstujici ostroz-
ky, jsou razafi €ili rozariani, ktefi obcuji jenom
s pani Druschki, pani Herriotovou, paniKarolinou
Testout, panem Wilhelmem Kordesem, panem
Pernetem a ¢etnymi jinymi osobnostmi, které se
pievtélily do rZi; jsou fanaticti floxisti cili filoflo-
xové, ktefi takhle v srpnu, kdy jim kvetou floxy,
hlasité pohrdaji chryzantémany, coi jim tito
oplaceji v Fijnu, kdyZ kvete Chrysanthemum indi-
cum; jsou melancholiti asternici, ktefi ze viech
rozkosi Zivota davaji prednost pozdnim astram,
ale ze v3ech vasnivcl nejdivocejsi (oviem krom
kaktusar() jsou jifinafi nebo georgiani, ktefi
za néjakou novou americkou dahlii zaplati za-
vratnou sumu, tfeba i dvacet korun. Z téchto

véech jenom cibuldfi maji jakousi historickou
tradici, ba i svého patrona, a sice svatého Josefa,
ktery, jak znamo, ma v ruce Lilium candidum, ac-
koliv dnes uz by si mohl opatfit Lilium Brownii le-
ucanthum, jez je jesté bélejsi. Proti tomu Zadny
svaty se nevyskytuje s floxem nebo s jifinou; na-
sledkem toho jsou lidé oddani kultu téchto kvé-
tin sektafi a nékdy zakladaji i své vlastni cirkve.
Pro¢ by ty kulty nemély mit své Zivoty svatych?
Dejme tomu pfedstavte si Zivot svatého Georgi-
na z Dahlie. Georginus byl cthostny a zbozny
zahradnl'k kterému se po dlouh\]ch modlitbach
zvédél pohansky cisaf Flomman, zaplal vztekem
a vyslal své bifice, aby zatkli zboZného Georgina.
Ty ko&talniku,” zahfimal na ného cisaf Floxinian,
Jted se budes klanét odkvetlym floxim!” , Ne-
budu,” odpovédél pevné Georginus, ,protoie
jifiny jsou jifiny a flox je jenom flox.” ,,Rozsekejte
ho,” zafval ukrutny Floxinian; i rozsekali svaté-
ho Georgina z Dahlie a jeho zahradu zpustosSili
a posypali zelenou skalici a sirou; ale z rozseka-
nych kus( téla svatého Georgina se udélaly hlizy
viech pfistich jifin, a to pivonkovych, sasanko-
wych, jednoduchych, kaktusovych, hvézdovych,
minonek, pompon Cili liliputek, rozet, klaret
i hybrid. Takovy podzim je pfeurodna doba; pro-
ti nému je jaro, abych tak fekl, drobet titérné;
podzim pracuje rad ve velkém méfitku. Stane
se vam nékdy, Ze by vam jarni fialinka narostla
do tFi metrd vysky nebo tulipan rostl a rostl, az by
vam prerostl stromy? Tak vidite; ale zato se vam
pfihodi, Ze si zjara zasadite néjaky ten podzimni
aster, a do Fijna se vam z toho udéld dvoume-
trovy prales, do kterého se neodvéaiite vkrocit,
protoZe byste uZ nenasli cestu ven; nebo vloZite
v dubnu do ptdy kofinek helenia nebo slunokvé-
tu, a ted na vas jaksi ironicky kyvaji shiry zlaté
kvéty, na které uZ nedosahnete rukou, ani kdyz
se postavite na $picky. To se pfihazi zahradnikovi
co chvili, Ze se trochu dostane z méfitka. Proto
na podzim se provadi stéhovani kytek; kaidého
roku pfendsi zahradnik své perenky jako kocka
kotata; kazdého roku si s uspokojenim fekne:
Tak, ted to mam viechno osazeno a v pofadku.
Pristiho roku si zas tak oddychne Zahradka neni
nikdy hotova. V tom sméru je zahradka podobna
lidskému svétu a vSemu lidskému podnikani.

Kniha: Zahradnikilv rok, autor: Karel Capek

T10MY A PYH ANSED d'\

Pri predlozeni tohoto kupénu obhdrizite
ke kazdeé zakoupené vstupence druhovu zdarma.

'IO. - 12.11. 2017

RYCHLA PIVNI A VINNE
'I'UNIHG SHOW KOLA SLAVNOSTI
www.vil.cx partner CLIMAX, a.s.
BULIR - Zaluzie, rolety, markyzy,
. . interiérové dveie ERKADO
O'I'eVII‘CICI Radi vas pfivitame v nasi vzorkovné

doba:
9-17 h

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem, e-mail: vii@vil.cz

www.zaluzie-btlir.cz

v Liberci - Tatranska 860
(Rybnicek - za hotelem Imperial).
Zde miiZete vidét vzorky: venkovni
zaluzie, rolety, markyzy, pergolu
a vnitini stinéni - plisé roletky, zaluzie,
latkové roletky, sité proti hmyzu.
Vzorkovniky k zapuajéeni, informace
a cenové nabidky pfimo na misté.
Domluvte si s nami nezavaznou
schuzku 602 46 26 14




nové slovo. Zkuste vymyslet co nejvice variant.

PFiklad: Ealek — Eatek, Malek, salek, Halek

JEPICE, CLUNEK, PRASATKA
JE TO DRINA?

MOZKOVNA

V kaZdém z nasledujicich slov zménite jedno jediné pismeno tak, abyste dostali

KASEL, FIRMA, CIZEK, SIRUP, SISKA, PALAC, DUBEN, KARAT, MOUKA,
HOUKACKA, SLADIVO, HRASEK, PATNIK, MECOUN, KABELA, KOUDEL,
SNUSKA, STROJEK, ZIDLICKA, STANICE, BASISTA, NORNIK, PASTEL, LAVICE,

Vice her pro vase mozkové zavity naleznete na www.ceskyrajvakci.cz/mozkovna

SOUTEZ S KRIZOVKOU ‘
_ Jak zdvojnasobite cenu trabantu? | PQUUCKA: VE YNIRNI

rd

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Z MLEKA

SBERATEL,TEL. 732 170 454

3 TAsfiovy | ZNACKA
w T w REMAL ASTI SMETAK
Zaslete vylusténi kiizovky pres Naplnite mu nadrz benzinem. COULCMBU
formular na www.ceskyrajvakci.cz A jak ji ztroinésobite‘? UKRAJINSKA
a vyhrajte knihu c:éff';N
od nakladatelstvi Smart Press OLOVA
- - = 1BUNECNI
Osm chuti Asie o |BenEl o | monoe
A H il ' POSTIZENY | TAJENKY s INIC. HEREC.
Shelhaf Shabtay, séfkuchar obllbe’ne. S it
prazské restaurace SaSaZu, se s vami YT ARODI
v této kuchaice podéli nejen o recep- DECIBELU PgEEIK LYZE
ty a postupy asijské kuchyng, ale také ~ il T EASTAR.
0 pfibéhy, které se za nimi skryvaji. SPZ SPZ
PISKU VSETINA
SURQVEC S
TREMPSKA
NASILNY POTREBA
PREVRAT NAROZEN
ZKR.
-~ | CIZOKRAJ.
ffi' BOROVICE POMLLIVY
CITOSLOVCE PUV. OBYV.
SKRIPANI PYRENEJ(
SPORTOVNI
zn;a\:m KLUB ZKR. VOJENSKE
PRICHODU SIUOM\cé ﬁgL, ZAZEMI
ZIDOVSKY OBRNENY
INICIALY UGITEL TRANSFOR-
i SEVERSKE TER ZKR.
TESARIKA SHEND =
SMER NEPOCTIVY
BUDDHIZMU PRITAKANT
e INICIALY ZN. NATERO-
= OTISTENA | ZPEVACKY VE HMOTY
'ﬁ KOPIE | BARTOSOVE WTRUS
KRKY Hua
PARTNER
PANENKY DAMSKY
BARBIE KLOBOUK
$ : ZDE
e ;
— : CHEM. ZN.
2 - E AT NADAVAT
KOUPIM STARE PIVNI 2N JEDN. oA
LAHVE A SKLENICE —
- o INECI%LY EE:ME_E PREDLOZKA
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Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakcei.cz. Vydava Belontis
Design s. . 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky rdj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748,

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Vychazi v nakladu 49 500 vytisk(, distribuce Ceskd posta, a.s., do schra-
nek v Ceském rdji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mnichovo
Hradisté, Lomnice nad Popelkou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také v IC danych mést, v IC
Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dal3ich mistech, seznam na
www.ceskyrajvakci.cz/distribuce. Mési¢énik. Zdarma. Vydani & 40 — fijen/2017, vyslo 16. — 18. 10. 2017.
Vyherci s kfizovkou z vydani 39: Jifi Jenicek — JeniSovice, Hana Machova — Semily, Jana Placha — Ostrava.
THi sestry: Pavel Flek — Zelezny Brod, Ladislav Havel — Sychrov, Marek Slavi¢ek — Pofi¢i n. Sazavou. Kalendar:
Tomas Konopac — Rudna u Prahy, Miroslava Kubesova — Liberec, Blanka Stastna — Turnov. Gratulujeme!

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl (1
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otevieno:
9.00 - 17.00

Veletrh pohrebnictvi
a dustojného umirani

| 3. 11. 0dhorna konference zastupci V4
: 3. - 4. 11. Workshop pro odbornou veiejnost

Vystavisté Lysa nad Labem

Masarykova 1727, 289 22, Lysa nad Labem

www.vil.cz

CESKY RAJ V AKCI

Cinska medicina vnima Zaludek jako kli¢ k energii ¢chi,
ktera se ziskava z potravy. A potrava (stejné jako laska)
samoziejmé prochazi Zaludkem. Pravé Zaludek je v fij-
nu organ, ktery je nejvice oslabeny, a proto bychom se
mu méli vice vénovat. Kazdy organ souvisi také s ro¢-
nim obdobim, tudiZ je dobré sledovat a vnimat pfiro-
du, a pokud to alespoii trochu jde, podfidit se jejim
rytmim. Nyni nastal podzim, kdy se pomalu priroda
a vSe Zivé v ni chysta na odpocinek, vie se zpomaluje
a uklidiuje. A to bychom maéli zkusit i my.

Zaludek je doplfikovy organ ke slinivce a sleziné (jejich?
meésic je zafi). Stravu rozkouSeme, smichame se $tépici-
mi slinami a posilame dale pfes jicen do Zaludku. Tam
se — idealné co nejvice rozmélnéna — potrava micha
se zaludecnimi stavami, které pfipravuji potravinovy
mix pro stfeva, ve kterych se findlné vstiebavaji Ziviny
do téla a oddéluje odpad.

Symbolicky pfedstavuje Zaludek schopnost pFijimani
a tedy i jistou miru otevienosti viéi vnéj§imu svétu.
Nékteré situace v Zivoté téZce neseme — téice travime.
Nedokdzeme je pfijmout a zvladnout. A pak nas Zalu-
dek trpi. Je totiz emocné nejcitlivéjsim organem naseho
téla. Proto viechny stresy, které v Zivoté zazivame, osla-
buji funkci Zaludku. Pokud néco nemlieme pofadné
stravit —at uz se jedna o jidlo, nebo i myslenky a situace,

CESTY KE ZDRAVI: RIJEN _ MESIC ZALUDKU

projevi se to pravé v Zaludku. Zanét Zaludecni sliznice,
Zaludeéni viedy, bolest a tlak v oblasti Zaludku. Problém
se zaludkem se v3ak mizZe projevit i méné ,okaté” jako
¢asté nadymani, paleni Zahy, zvy3ena kazivost zubd, pa-
rodontdza, krvaceni ddsni, zdpach z Ust, pocit plnosti.
Pokud nékterym z vyjmenovanych problémd trpite, za-
stavte se a zamyslete se nad svou psychikou. Kdyz jite,
jezte s pozornosti, co vlastné jite, jak to chutna, vypada
i voni. Jidlo si uZivejte a nenechte se rusit ¢tenim, mo-
bilem, poditatem nebo tele-
vizi a praci. Jezte lehké, aviak
posilujici pokrmy a k dochu-
ceni zvolte jemnéjii kofeni.
Doporucovany jsou Zluté
fazole, sojové boby, hrach,
pSenice, je€men, pohanka,
neloupana ryie, dyné, tykve,
kukufice, ¢inské a hlavkové ‘
zeli, brambory, mrkev, Zluté papriky, celer, hrusky, jabl-
ka. Z bylinek bazalka, lékofice, paZitka a z kofenl pepf,
fenykl, hiebicek, kmin, majoranka. Mlé¢né vyrobky je
|épe zcela vyloudit.

VYKUP STAROZITNOSTI ‘},,

Firma fungujici na trhu jiz 25 let od vas vykoupi:

ceské granaty

Sperky 7
piibory, pudfenky,

fotoapa

zlato, stiibro — ceny dle ryzosti
zubni zlato — i se zuby
zlaté a stfibrné mince

véechny ndramkové a kape.sm’ hodinky -
veskeré staroZitnosti a obrazy, )
_ starou bizuterii, broZe, nahrdelniky,
porceldn, sklo

raty, kovand vrata a ploty, kamen
...a vie, co najdete doma

i nefunkéni
nabytek ey
prstynky Q&

nd koryta

MIROSLAV JEDLICKA
Telefon: 602 451 681 ¢ E-mail: jedlickamiroslav@email.cz

Ekologicka
likvidace

a vykup vsech
vozidel a vruki’l

739 730 000, 736 766 357

Protokol na poékani, odtah zdarma.
Vykupem vozu u nas podpofite vycvik hasiti.
VaSe vozidlo poslouZi k zachrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov

Hned za stanici technické kontroly, RESIM

Caj na posileni
Zaludku

Z bylinek je vhodné
pouiit na posilenf
Zaludku a celého tra-
veni mésicek, Fepik,
kopfivu, zemézlug ¢i
pelynék nebo jejich
vzajemnou kombinaci.
Uvarte si z téchto bylinek ¢aj

a v pohodé, tieba na podzimnim
slunicku, si ho pomalu vypijte.

Svestkovy makovnik
Z mascarpone

* 6 Svestek
¢ 50 g maku (rozmixovaného nebo
mletého)

* 250 g mascarpone

* 5 vajec

¢ 30 g kokosové mouky

(Ize nahradit obycejnou)

e |Zicka kypficiho prasku

* Spetka soli

Postup: Svestky nakrajejte na kost-

ky {jednu rozkrajejte na platky - na

ozdobu). V misce vymichejte vejce

s mascarpone a postupné vmichej-

te véechny ostatni suché ingre-

dience. Kolacovou formu vyloite

mokrym pecicim papirem. Vlijte

tésto a posypte nakrajenymi Svest-

kami. PeCte ve vyhfaté troubé na

175 stupndi 45 az 60 minut — zda je

hotovy, poznate pomoci Spejle.
Dobrou chut]!




» Operativni leasing od
4 621 K¢ bez DPH mésicné

» Bez akontace
» S predplacenymi sluzbami

(7 A0

zavazadlovy prostor adaptivni tempomat, usporné a silné turbomotory full LED bezdratové dobijeni 10 let bezplatné vrchol kvality
602-1650 litrG autonomni nouzove + dvouspojkové prevadovky svétiomety telefonu aktualizace podioZen Sletou zdrukou
brzdéni DCT navigaénich map bez omezeni

Tak tohle je nejlepsi cesky kombik* na mimorddné vyhodny ¢esky leasing!

KB CARs.r.0.

Prazskd 169/69, Mladd Boleslav @ HYU n D H I

+420 326 721481/ www.kb-car.cz

* Podle vyzkumu Médea Research ,Top vozy CR.

Novy Hyundai i30 kombi - kombinovand spotfeba: 3,8-5,6 1/100 km, emise CO,: 99-131 g/km.
Porovnejte novy Hyundai s jinymi vozy na www.porovnejhyundai.cz.
Hyundai Infocentrum 800 800 900. Fotografie je pouze ilustrativni.




