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MESICNIK

ZDARMA DO SCHRANEK

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

ESKY RAJ

CTETE UVNITR NOVIN: ROZHOVOR MESICE: DANIEL PODNECKY
- PSYCHOSOMATIKA
«ZAMESTNANI

a mnoho dalsiho uvniti novin!

* KRIZOVKA
« KOUTEK PRO RODICE...

Prosincové vydani vychazi 5. - 6. 12. 2025

13.11.
19:00

Koncert

18.11.
19:00

Koncert

21.11.
19:00

Koncert

25.11.
19:00

Diashow

Skoda Muzeum

Program ve Skoda Muzeu

Karel Svoboda: Téma na roméan
Koncert v&novany Karlu Svobodovi v originalnim aranzma Jifiho

Skorpika oivi jeho slavné filmové i muzikalové melodie. Predprodej
na www.ticketstream.cz. Vstupné od 890 K&.

ELLABORATION: Dasha & Epoque Quartet

Ellaboration je novy projekt zpévacky Dashy a Epoque Quartetu
inspirovany Ellou Fitzgerald a odkazujici na zlatou éru jazzu a swingu.
Predprodej na www.goout.net. Vstupné od 590 K&.

Miaga a Zdorp: Hofris? Hofim!

Mriaga a 2d’orp na podzimni tour k nové desce s nazvem ,Hofis§?
Hofim!* zahraji hned néVkoIik novinek i hity, které znate nazpamét.
Predprodej na recepci Skoda Muzea a online. Vstupné od 490 K¢.
Diashow Martina Loewa: Sri Lanka

Vydejte se na cestu po tropickém ostrové, ktery dycha historii a voni
&ajem. Pfedprodej na recepci Skoda Muzea a online. Vstupné 220 K&.

tf. Vaclava Klementa 294, Mladé Boleslav
tel. +420 326 832 038, muzeum@skoda-auto.cz
muzeum.skoda-auto.cz

28.11.
15:00

Kreativni dilna

30.11.
19:00

Koncert

4.12.
17:00
Pro déti

6.12.
20:00

Koncert

Tvoreni adventnich véncti

Pojdme se naladit na predvano¢ni &as spole¢né si vytvofit adventni
vénce. Pfedprodej na recepci Skoda Muzea a online. Vstupné 250 K¢.

Magicka noc: The Music of Ludovico
Einaudi ) I
Objevte magii melodii Ludovica Einaudiho ve spojeni klavirniho
recitalu a smyccového kvintetu. Pfedprodej na www.ticketportal.cz.
Vstupné 690 K¢.

Adventni putovani za MikulaSem

Vydejte se na kouzelné putovani adventnim ¢asem s MikulaSem
a Certy, ktefi Vas zavedou do svéta tradi¢nich lidovych zvykd.
Predprodej na recepci Skoda Muzea a online. Vstupné 150 K¢.

David Koller: Best of
Jedinecny hlas, skvéla kapela a energicky koncert. V repertoaru

nebudou chybét zasadni hity sélové kariéry i legendarni skladby
z éry Lucie. Pfedprodej na www.xticket.cz. Vstupné 760 K¢.

SKODA
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NOVINKA!
PATEK A SOBOTA
OD 16 HODIN
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VEPROVY, TELECI, KURECF. X
Z PANENKY...

28 _30 11 ® Plvnl OCHUTNEJTESKVELEPIVNISPELI.‘ILITY

+ VARIME NA PIVU « TOCIME PIVNI SPECM‘E

\'n

DEKUJEME VSEM NASIM HOSTUM ZA DOSAVADNI Pﬁizsm
PO LETECH NEPRETRZITEHO PROVOZU NAS OD 31. 11.
=+ CEKA KRATKY ODDYCH, STAVEBNI UPRAVY, UDRZBA...
PREDPOKLADANY TERMINM OTEVRENI

= POLOVINA LEDNA 2026.

 SLEDUJTE NASE WEBOVE STRANKY A SOCIA

Y o= nabldce vzdy i dalsi pokrmy, bezmasa jld|a ajidla pro déti!
OTEVIRACI DOBA - MENMNLINE REZERVACE NA NASEM WEBU WWW-PenzanySker-com

MUDr. ZBYNEK MLCOCH

11.11. 2025

Bylinkovy doktor
= Pohybovy systém

18.11.2025

Permakulturni zahrada - Jedly
ovocny les a podsadby v zahradé

Cestou ke zdravi -

20.11.2025

¢chi-kung

RECALL CENTRUM

SEDMIHORKY U TURNOVA

VSTUPENKY
INFO » DALSI AKCE
az do jara 2026:

www.recallcentrum.cz




NABIDKA PRACE Fetesl

Spole¢nost Detesk s.r.o. je vyznamnym evropskym zpracovatelem technickych sklovin.
Nepostradatelnou podporu hlavni sklafské vyrobé poskytuje nase dfevovyroba.

pracovnik vyvojového oddéleni

jednosménny provoz

obsluha foukac
sklarskych technického
soustruhu skla

dvousmeénny provoz jednosménny provoz

Nabizime zdzemi stabilni, prosperujici spolecnosti, 5 tydnli dovolené, penzijni pfipojistént,
pfispévek na dopravu do zaméstndni a dalsi benefity.

Detesk s.r.o. Spojte se s nami: Vyuzit je mozné i kontaktniho formulafe
Prikrd 401, Zelezny Brod prace@detesk.cz / 483 389 825 R

50%sLEvVA

NA OBRUBY(I ZNACKOVE) &£=

Gant, Boss,
Carrera, Woow,
Horsefeathers,

Polaroid
a dalsi

dioptra optik

www.dioptraoptik.cz ©@
e MULTIFOKALY

Sobotecka 1660 | Turnov
734 154 673

namésti 3. kvétna | Zelezny Brod
734 154 354




ROZHOVOR (1. DiL) - DANIEL PODNECKY: ,,Malokdo je ochoten
uvazovat o tom, jak diilezitou roli pro nase zdravi hraje i naSe psychicka imunita“

Daniel Podnecky je velmi zajimavy muz, ktery se pres
studia starych kultur, seminafe a kurzy ¢i studium
lécivych rostlin na Farmaceutické fakulté v Hradci
Kralové dostal az k psychosomatice. Zkusenosti mu
ukazaly, Zze bylinky nejsou vSemocné, pokud nase
hlava a télo nejsou v souladu a pokud Zijeme stylem,
kterym sami sebe ni¢ime. DalSim milnikem byla ucast
na prednasce Bruce Liptona o epigenetice, ktera ho
nastartovala ke zkoumani vztahu mezi psychikou
a télem. Prislo objeveni klice k uzdraveni celé fady
castych chronickych onemocnéni. A protoZe si zasad-
ni poznatky pro Zivot nechtél nechat pro sebe, zacal
pred lety prednaset a predavat vSechny zkusenosti
a informace. Své prednasky navic proklada autorsky-
mi pisnémi, které maji podle jeho slov pfinaset lidem
radost. Jak psychosomatika funguje? Jak se muze-
me vylécit? To se dozvite nejen v nasem rozhovoru
(jehoz druhou cast najdete v prosincovém vydani),
ale predevsim na jeho prednasce, ktera se uskutecni
21. dubna 2026 v sedmihorském Recallcentru.

Celostni medicinu povaZujete za kli¢ k Zivotni har-
monii, proc? Ani ne celostni medicinu, ale celostni
pristup k Zivotu. Celostni medicina hraje dllezitou roli
v okamzZiku, kdy ndm nase télo dava néjaky signal, Zze
jsme se z této harmonie vychylili, Ze jsme v kazdoden-
nim shonu na néco zapomnéli. Nase télo neni nasim
nepfitelem, naopak - jiz brzy poté, co mu zplsobime
napr. stravou, chovanim, myslenkou néjakou Ujmu a vyvedeme z rovnovahy
jeho funkce, nas na to, jako nas nejlepsi pritel upozorni néjakym signalem.
Je to podobné, jako kdyz se rozblikd kontrolka v auté, Zze neni néco v po-
radku. Na nas je vsak to, jak s timto signalem naloZime. MUZeme ho igno-
rovat Ci potlacit jeho projev tfeba tim, Ze si vezmeme prasek proti bolesti.
Chceme totiz okamzitou Ulevu a okamZité feSeni. Mnohdy vSak okamzité
feseni neexistuje. Casto se také stava, 7e jdeme za lékarem, ktery dokaze
zasahnout pouze proti akutnimu projevu a nezkouma do hloubky pficinu,
kterd tento signdl vyvolala.

Vase piednadska, kterou uvidime v Recallcentru, nese ndzev ,,Psychosoma-
tika jako cesta k sebeuzdraveni (v nasem kaZdodennim Zivoté)“. MiiZete
ndm na konkrétnim prikladu ukdzat, jak se bézny kaZdodenni stres - tre-
ba pracovni pretiZeni nebo rodinny konflikt - miZe projevit jako fyzickd
nemoc? Na svych prednaskach casto uvadim jeden ,z nejbéznéjsich” ty-
pickych priklad(i propojeni psychosomatiky a onemocnéni téla a tou jsou
kazdoro¢ni podzimni ,predvanocni” respiracni onemocnéni, projevujici se
teplotou, kaslem a rymou. Takovdto onemocnéni se fadi mezi akutni za-
nétlivda onemocnéni a tedy psychosomaticky mezi onemocnéni vyjadfujici
zpracovani konfliktu. K nachlazeni dochazi vzdy v krizovych situacich, kdy je
¢lovék ,,nasniupnuty” (ryma) ¢i ma vseho ,po krk“ (bolest v krku — $patné
polykdme — co nemlzeme spolknout? Co nemizZeme pfijmout?). Teplota
je pak projevem konfliktu, kdy nas spaluje zZar toho, s ¢im chceme bojovat.
Nase télo nam dava signaly, Ze potfebuje, abychom si dovolili na néjaky ¢as
ustoupit pred tiZivou situaci a obratili se k sobé samym. Pfedvanocni napéti
ve spolecnosti spolu s pracovnim tlakem na uzavérku ¢i osobnim tlakem na
zabezpeceni ,pohody Vanoc” jsou spoustéci takovychto krizovych situaci.
Na nas pak je, jak se s nimi dokazeme vyporadat, a v pfipadé, ze jim ,pod-
lehneme”, zda dokazeme doprat nasemu télu odpocinek ¢i se tyto projevy
budeme snazit prechazet a potlacit a tim vystavime buriky naseho téla dalsi
zatézi, ktera se vsak nasledné mze prenést k burikdm jinych organd, kde se
projevi jindy a jinak.

Vasim nejnovéjsim literarnim prirtstkem je novela ,,WAI — VEk lidi skoncil”
o diisledcich, které miiZe zpiisobit skutecnost, Ze clovék svéri sviij Zivot do
rukou umélé inteligence. Mdme se umélé inteligence obdvat? Téma Clo-
vék, Zemé a uméla inteligence by bylo na samostatnou prednasku. Ja ve
své novele trochu aktualizuji téma, které pred vice nez 100 lety uved! Karel
Capek v dramatu R.U.R. a otevirdm v ném nékolik rovin uvazovani o Zivoté
a postaveni ¢lovéka na Zemi, které soucasny mocensky a medialni systém
naprosto zastira. A ackoliv by se mohlo zdat, Ze téma Al nema s psychoso-
matikou nic spole¢ného, fikam, Ze opak je pravdou. Plvodni napis na vés-
tirné v Delfach byl: Poznej sdm sebe a budes znat vse. Je to tak jednoduché,
a tak odmitané. Jak jsem jiz nastinil vySe, nase télo je celostni organismus,
v némZ ma kazda burika svoji jasné definovanou funkci, jez je dlleZita pro

jeho spravny chod (u nékterych bunék az Zivotné
dulezitou). Stejné tak je télo ¢lovéka samostatnou
burikou v organismu planety Zemé. Cim vic viak
Clovék podléhd mylnému presvédceni, Ze je nejchy-
trejsi a nejmocnéjsi tvor na planeté, a odmitne-li
plnit svoji roli v tomto organismu, kterd mu byla
svéfena v ramci stvoreni, nebot nabyde presvédceni
0 své nadrazenosti, stava se takovou ,rakovinovou*
burikou v organismu Zemé. Jaké to ma dusledky, vi-
.| dime dennodenné kolem sebe. Chceme-li odevzdat
. Zemi nastupuijici civilizaci Al, pokracujme v nasem
konani. Nebo bychom se méli zacit chovat jako lidé,
ktefi v sobé jesté maji svétlo a s nim lasku, radost,
lidskost, touhu byt ve spolecenstvi osobni komunity
a ve spojeni s Duchem a Matkou Zemi. O tom je m{j
projekt ,Navrat k lidskosti“, ktery bych rad uved| do
pohybu, ale chybi mi pro jeho spusténi financovani.
Bylo by také fajn, kdyby si lidé mohli novelu WAI —
Veék lidi skoncil precist, avsak nedafi se mi pro ni najit
vydavatele. Pokud by mi tedy nékdo z ¢tenart mohl
s vydanim knihy pomoci, prosim, aby mne kontak-
toval.

e Co je to psychicka imunita a jak si ji miZeme
v kaZdodennim Zivoté posilovat? Existuji néjaké
jednoduché techniky, které mohou ctendri zacit
praktikovat hned zitra? Pro nase télo bézné umi-
me pouzivat termin fyzickd imunita jako schop-
nost organismu branit se proti plsobeni patogent
z vnéjSich vlivl, jeZ mohou zpUsobit jeho onemocnéni. Ale malokdo je
ochoten uvaZovat o tom, Ze stejné tak duleZitou roli pro nase zdravi hra-
je i naSe psychickd imunita, tedy nase odolnost branit se negativnimu
plsobeni kazdodennich udalosti, které zazivame a které plsobi na nase
emoce. Pokud jsme vyrovnani, rozhodné lépe snasime a reagujeme na
osobni strety s jinymi lidmi, negativni zpravy, udalosti, apod. Pro udrze-
ni dobré psychické imunity mizeme vyuZit techniky, které nas nic nestoji
a maji okamzity ucinek. Co mdzete pro to udélat?

* Omezte pouzivani svého mobilniho telefonu — vymazte viechny aplikace
(v€etné placeni telefonem, sledovani zdravi, atd.), zruste propojeni s maily,
socidlnimi sitémi, WhatApp, vypnéte upozornéni apod. Telefon zacnéte uzi-
vat zejména jako telefon, a kdy?Z jdete spat nebo jste s nékym, na kom vam
zdlezi, tak ho vypnéte nebo nechte v jiné mistnosti. Chcete-li poslouchat
hudbu, pustte si ji doma v hudebnim zafizeni, chcete-li si predist knihu, ¢téte
ji v tisténé formé — knihovny jsou pIné zajimavych tituld, chcete-li se divat
na film, ujistéte se, Ze opravdu ma vypovidajici hodnotu a stahnéte si ho na
médium, které si pak pustite na TV obrazovce. Cas na to vie ziskate tim, 7e
prestanete sledovat socidlni sité a kontrolovat maily. A prosim, pfi telefono-
vani mimo domov se starte ohleduplnymi k ostatnim kolem vas. Vérte mi, Ze
vam nic neutece, kdyZ pockate s volanim na misto, kde budete sami.

e Prestanite Casto sledovat zpravy z médii — staci, kdyZ si poslechnete rano
radio nebo prectete jeden denik. TV zpravodajstvi si odieknéte.

e Zacnéte vice platit hotovosti a omezte pouzivani platebnich karet. Na na-
kup jdéte do obchodu. Pamatujte, Ze jste Clovék, ktery potrebuje zdravy
pohyb, a jit na nakup nebo néco vyridit na urad po svych je dllezité pro
socialni vazby a proto, abyste si uvédomili, Ze jsou kolem vas jesté lidé.

e Zacnéte pouzivat barvy — vSude! Zejména pak u obleceni a v domacnosti.
Omezte pouzivani cerné barvy az do chvile, kdy ji nebudete pouZivat vibec.
Barvy jsou svétlo a lidské télo vyzafuje energii ve svych energetickych cen-
trech, ¢akrach, v barvach duhy. Barvy vas ozZivuji, pfinasi energii, uzdravuiji,
Cisti a rozjasnuji. Délaji z vas ¢lovéka. Omezte pouzivani LED svétel, ktera
jsou uméla, studend a oslfuji, minimalizujte ¢as u obrazovek.

* Omezte komunikaci na socialnich sitich a zavolejte si, kdy a kde se potkate.
Osobni setkani vdm pfinese radost. Zkuste se opét nebat pouZzivat humor,
byt se ,systému” muze jevit jako nekorektni. Pravy humor nikdy nemuze
byt korektni!

¢ Vénujte se hudbé, malovani, psani, ru¢nim pracim, hram, prosté jakékoliv
tvardi ¢innosti.

* Propojte se s planetou Zemi. Zpomalte, kdyZ jdete venku, a zadivejte se
na stromy ¢i kvétenu kolem vas. Zaposlouchejte se do tekouci vody. Pozo-
rujte oblohu a plynouci mraky. Pozorujte hrajici si zvifata. Prosté se zastavte
a uvédomte si, Ze jste soucasti tohoto organismu. VyuZivejte darli Zemé —
bylinky, plody, jsou zdarma. Pokracovdni na str. 4




Pokracovdni ze str 3 ® Pfestarite cokoliv hromadit, pfestarite zavodit, ¢as nejsou penize, €as je doba, kterd je vdm dana,
abyste ve zdravi, lasce a radosti byli platnou a prospésnou soucdsti organismu Zemé, udrzovali ji zdravou a milujici.
e Vénujte svoji védomou pozornost vasim blizkym, véetné védomého milovani. Zadny sebeluxusnéjsi dar nenahra-
di lasku davanou a pfijimanou védomym dotekem. Vénujte svou védomou pozornost vSemu, co délate.

® Rozvijejte svoje vlastnosti lidskosti vici ostatnim — Usmévem, zdvofilosti, pomoci, Ustupkem, ohleduplnosti,
klidem a trpélivosti ¢i dalSimi aspekty, které odlisuji lidského ¢lovéka od bytosti zIé, agresivni, hrabivé a bezcitné.
¢ Milujte svoje télo takové, jaké je. NesnazZte se na ném nic ménit ani ho nevylepsovat. Je dokonalé a jediné, co od
vas potrebuje, je vase laskyplna péce — kvalitni stravu (davejte télu to nejlepsi), dobrou vodu (do auta byste také
’ l nelili umély Sampon), zdravy pohyb, ¢as na spanek a odpocinek a zejména pozitivni mysleni. Je jedno, ¢im zacnete,

ale udélejte to jesté dnes, praveé ted! Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ °
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU
\Muu':ovm:i KITIR\(/

Druhou ¢dst rozhovoru si nenechte ujit v prosincovém vydani.
Vstupenky a vice informaci o predndsce Daniela Podneckého najdete na www.recallcentrum.cz

APARTMAN « STUDIO » WELLNESS

_ UZ|TE SI DOKONALY RELAX A TEPLO DARUJTE RELAX
V PRIVATNIM WELLNESS, KDE POTKATE JEN SAMI SEBE... gatallitaenas
v nabidce + sluzby: syrova misa, sekt, misa ovoce...

VAS RELAX V CESKEM RAJI « www.apartmanweliness.cz

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

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

KVALITNI A SMYSLUPLNE VANOCNI DARKY
SHOP RECALL www.shoprecall.cz

VITAMIN D 3 + K2 - zdrava vyziva
Kombinace vitamind, « doplniky stravy
které se skvéle - ekologicka kosmetika a drogerie

doplfuji, « sady pro aerial hoop

za vyhodnou cenu. + stylové podlozky na jogu
Vitaminu D v nagem * knihy ... a mnoho dalsiho
téle s podzimem
zacina ubyvat

a 9210 Cechd trpf

Recall
e-shop

HORCiKOVY
OLE)J

s vysokym obsahem
D3 (2.000 I.E.)

ve svételné stabiln{
lahvicce z jantarového
skla. Baleni 50 ml
(1800 kapek —

davka na 3600 dni

— pro celou rodinu).

horcikovym olejem

na svété. Nejlepsi
zpUsob, jak pravidelné
zvysovat hladinu
horciku, je pres kazi.
Horcik pomaha proti
stresu, bolestem hlavy,
pfi regeneraci...

nedostatkem Vysoce kvalitni

vitaminu D3! VAGNESIUN 1 oi¢ikovy olej

Doplite ho pro 7™ zdisté prirodniho

podporu imunity Sw  zdroje Zechstein,

a v boji proti virlim ' ktery je nejvice PRIRODNI
kvalitnimi kapkami doporucovanym KELTSKA SUL

S0l bez rafinace

a pfimési je pravou
morskou soli

s vysokym

obsahem minerald.
Solte zdravé!

Vyuziti i pro koupele,
peeling a dalsi!

KRUH PRO
AERIAL HOOPY
Pro dospélé i déti,
zvyhodnéné sady...
Darujte letos
zdbavu a pohyb!




KOUTEK (nejen) PRO RODICE: LATERALITA A HISTORIE

Historici ndm tvrdi, Ze pravorukost se objevila z potre-
by specializace jedné ruky pro lepsi ovldddni ndstroji uz
v dobé neolitu. Levorukost tak byla postupné, diky evoluci,
¢im ddl vice vzdcnéjsi a doslo to aZ tak daleko, Ze v nékte-

rych kulturdch byla dokonce i prondsledovdna. V zdpadni

spolecnosti s tim prisla katolickd cirkev a v dobé inkvizice
pak levorukost mohla byt sama o sobé divodem ke spo-
lecenské perzekuci. Pokud byla levoruka Zena, jesté navic

treba bylinkdrka, bralo se to jako jasny diukaz spojenectvi

s ddablem. Historie ndm fikd, Ze levorukost a ambidextrie
(obourukost) byly v minulosti velmi vzdcné. Pritom v 18.

stoleti byla udajné kolem 10 % levakd. Na konci 19. stoleti

vsak byla v populaci pouze 2 % levorukych. V prvni polo-
viné 20. stoleti to byla asi 3 % a diky vétsi toleranci k levd-
kum se jejich pocet koncem 20. stoleti dostal na 10 %. To
presné koreluje se zacdtkem primyslové revoluce a ndstu-
pem povinné skolni dochdzky. Tlak spolecnosti se vyrazné
projevil na ustupu levdku. A jaké bylo zastoupeni levdkd ve
spolecnosti ve stredoveku a drive?

V riznych muzeich po Evropé jsem vidél zndzornéni levakd
celkem casto. A nemusime ani jezdit daleko. Ja poslednich
osm let Ziju v Broumové u Ndchoda a zde neddvno cirkev
zpfistupnila ndsténnou malbu ze 14. stoleti na fare koste-
la sv. Petra a Pavla (viz obrdzky). Na fresce je zndzornén
vyjev Posledniho soudu, kde je mimo jiné zachyceno pét
panen rozumnych jdoucich k nebeské brané a pét panen
posetilych na cesté do pekla.

Rozumné panny nesou pohdr hrdé a vznesené v levé ruce,
zatimco posetilé panny se v poniZzeném postoji pIném utr-
peni pomalu bliZi k brané pekelné. S prazdnym pohdrem
v ruce pravé. To je opravdu zvldastni symbolika na pudé in-
stituce, kterd se s averzi proti levorukym nikdy netajila. Po-
kud se pfi pristi navstévé muzea ve svém okoli zamérite na
vyobrazeni levdki, mozna budete prekvapeni. Vzhledem
k Cetnosti takovychto dél nemuze jit o ndhodu.

Dalsim zajimavy Ukaz z historie miZeme najit v Malém
staroceském slovniku, vydaném v roce 1978 ve Stdtnim

pedagogickém nakladatelstvi. Tento slovnik vytvoril tym
Ceskych jazykovedcl pod vedenim univerzitniho profeso-
ra dr. Jaromira Béli¢e, DrSc. Ten vénoval ¢dst svého Zivota
sestavovdni tohoto slovniku podle dochovanych pisem-
nosti a na str. 361 najdeme pojem pravdk - pravitel, coZ
je podle slovniku clovek, ktery stejné dobre ovlddd pravou
i levou ruku. Je zvldstni, Ze nasi predci méli nejméné do 16.
stoleti vlastni vyraz pro obourukost. Dnes cestina svij vy-
raz nemd a pouzivame latinské slovo ambidextr. Samotny
vyraz pravitel pak naznacuje miru uzndni a priznéni kom-
petence pro clovéka ovlddajiciho obé ruce stejné dobre.
Do tretice jesté pridam svédectvi dochovanych filmovych
zabérd z konce 19. stoleti z Anglie od filmara S. Mitchella a
J Kenyona. Ty byly objeveny v roce 1994. Na zdbérech lidé
casto na kameru mdvaji, a tak se celkem snadno dad urcit,
kdo je levdk. Zajimavé je, Ze ze starsi populace, tedy z lidi,
kteri jesté neprosli Cerstvé povinnym vzdéldvacim systé-
mem, mdvd na kameru levou rukou témér tretina. To upl-
né neodpovidd predklddanym datim historiki. Z mladsich
lidi na zdbérech, tedy jiz absolventii vzdélavaciho systému,
pak levou rukou mdvd pouze 7 %.

Je za ubytek levaku zodpovedny vzdéldvaci systém? Pokud
se podivdame na smérovost pisma v rtznych etapdch vyvo-
je lidstva, vyvstanou dalsi otdzky a nejasnosti. A na to se
podivdme pristé.

Autor: Jifi Tille, nositel myslenky ,Vycentruj se’, www.vycentrujse.cz
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Kulturni akce | nazamku | v kiné

Kulturni a informacni stredisko Lomnice nad Popelkou ‘,

20.11. | 17:00 | Beseda s Petrem Pychou
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

21.11. 20:00]..
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

.A jesté trochu swingu s VW orchestrem

KINO LOMNICE NAD POPELKOU

24.11. | 18:00 | Beseda s Pavlou Bicikovou

MESTO LOMNICE NAD POPELKOU

29.11. ]10.00-18.00 |Mikulasskeé slavnosti

29. 11. ] 10:00 | Vanoce v nasSi chaloupce
DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

4.12. | 18:00 | Ledové kralovstvi -
DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

ZUS vystoupeni

K DISPOZICI IHNED

MESTO LOMNICE NAD POPELKOU

7.12.114.12.121.12. 14.00-18.00 Adventni trhy

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

19.12. | 19:00] Inflagranti a Roman Vojtek-koncert

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU - ZAMECKA GALERIE

22.9. - 12. 11. | Vystava Vanoce v ¢asech minulych

Vice informaci na www.kislomnice.cz, tel.:

739 568 347.

NABIiZiME DLOUHODOBY
PRONAJEM VYROBNI
nebo SKLADOVACI HALY

©225m(15x 15m) — vyska 6 m
©375m(15x 15+ 10x 15m) - vyska 6 m
©525m(15x15+2x10x 15m)—vyska 6 m
©800m (53 x 15m)— vyska 8 m

+ po dohodé vyuZiti okolnich pozemkd v cené

CENA jiz od bezkonkurencnich
130 K¢ bez DPH za 1 m?

SPECIFIKACE PROSTOR:

e reprezentativni, podlahové topeni, zatepleny
sendvicovymi panely, lité podlahy © kompletni
security systém, elekiroinstalace s vysokym
prikonem, vzduchové rozvody e k dispozici
kanceldr, toalety, sprchy, kuchyrika

MOZNOST ROZDELEN] - SAMOSTATNE PRISTUPY
ROZMERY VSECH EL. VRAT: Sitka 3,8 x vyska 3,3 m

LOKALITA: Radvénovice,
15 minut od dadlnice Praha—Liberec
Pristup pro névésy a tézkou techniku

VICE INFO: ® www.kinghouse.cz
e info@kinghouse.cz 774 709 588
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HORMETICKY STRES: Uméni védomého dlskomfortu

V moderni spole¢nosti se snazime eliminovat jakykoliv diskomfort. Klima-
tizace, vytdpéni, pohodind kresla - vse sméfuje k maximdlnimu pohodli.
Paradoxné vsak prdvé tato snaha o neustdlou pohodu muze byt prici-
nou naseho oslabeni. Hormeticky stres nabizi radikdiné odlisny pristup:
védomé vyhleddvdni mirného diskomfortu jako cesty k vyssi vykonnosti
azdravi.

Hormeze je biologicky princip, podle kterého nds kontrolovand, krdtkodo-
bd zdtéz posiluje. Klicové slovo je ,kontrolovand”. Jde o védomé rozhod-
nuti prekrocit hranice komfortni zony - ne proto, ze musime, ale proto, Ze
chceme stimulovat svij organismus k adaptaci a rastu. Zde lezi zdasadni
rozdil od bézného stresu. Chronickd pracovni zdtéz, neustdlé starosti nebo
nedostatek spdnku predstavuji nadmérny, nekontrolovany stres, ktery télo
vyCerpdvd a poskozuje. Hormeticky stres je naopak ddvkovany, zamérny
a vzdy ndsledovany regeneraci. Je to jako porovndvat ndhodné zranéni
s cilenym silovym tréninkem - vysledek je diametrdlné odlisny.

Hormeticky pristup vyZzaduje uréitou mentdlni silu. Znamend védomé si
odpirat to piijemné a jit do toho, co ndm prijemné neni. Kdyz v zimnim
rdnu otevieme okno a vystavime se chladnému vzduchu, kdyz si ode-
preme automaticky reflex zabalit se do teplé deky, posildme télu signdl:

Sauna predstavuje dokonaly priklad védomého hormetického stresu.
Vstupujete do prostredi s velmi vysokou teplotou - podminky, které jsou
objektivné neprijemné. Télo reaguje zvysenou produkci ochrannych pro-
teind, zlepsuje se prokrveni, aktivuje se detoxikace. Skutecnd magie vsak
nastdvd pri kombinaci s ndslednym ochlazenim. Po sauné skocit do stu-
dené vody nebo se vystavit chladnému vzduchu - to je moment, kdy védo-
mé voll'me dalsi diskomfort namisto pohodlné teplé sprchy Tento kontrast
imunitni systém se aktivuje, orgamsmus se uci lépe regulovat teplotu
Dalsim hormetickym stresem muze byt napriklad odepreni si socidlnich
siti (to by ovsem nemél byt stres, ale naopak radost zprostit se vsech téch
LZavislosti’, které ¢lovéka odvddi od piitomnosti, prirody i rodiny), drzeni
pustu - klidné i jen prerusovaného, pro nékoho i pohyb. ..

Zdsadni je pochopeni ddvkovdni. Hormeticky stres funguje pouze v krdt-
kych, intenzivnich ddvkdch. Sedét v sauné hodinu nebo se vystavit pod-
chlazeni neni hormeze, ale riziko. Optimdlni je 15-20 minut v sauné
ndsledovanych kratkym ochlazenim. V zimé staci nékolik minut venku
vleh¢im obleceni. Hormeticky stres nds uci, ze rtst a vykonnost nevznikaji
v pohodli, ale na jeho okrajich. Védomé piekracovdni hranic komfortni
zony neni projevem tvrdosti, ale moudrosti - pochopeni, Ze télo potrebuje

vyzvy, aby ziistalo silné a odolné. A je vhodné tomuto stresu s mirou vysta-
vovat i déti, které ziji v nadmérném komfortu a jejich téla tim velmi trpi.
Pokud se z komfortni zony dostanou, budou odolnéjsi psychicky i fyzicky.
A dospéli také.

JAdaptuj se, zesil se.” Expozice chladu aktivuje hnédou tukovou tkdn (nej-
vice ji maji malé déti), kterd spaluje energii a vytvdri teplo, posiluje imu-
nitni systém a zvysuje produkci neurotransmitert podporujicich mentdini
jasnost. Nenito muceni - je to trénink na buné¢né Grovni.

m

MATRACE HAKEN

Tip: Privatni sauna na www.apartmanwellness.cz

eno ™\

'2011 STUDENE NOHY VAS NENECHAJI USNOUT?

NENi TO NAHODA, JE TO VEDA

I ptesto, Ze jste unaveni a chcete usnout, nejde to. A vase nohy? Ledové. Neni
to jen nepiijemny pocit — studené nohy skute¢né brani rychlému usnuti. A za tim
stoji fascinujici proces, ktery probih4 v naSem téle kazdy vecer.

Mozné vés to pfekvapi, ale abyste mohli usnout, musi vase télesné teplota kles-
nout pfiblizné o pil stupné. Tento pokles fidi hypotalamus - mal4, ale mocna cést
mozku - a spousti produkci melatoninu, hormonu spanku. Jak ale télo teplotu
snizuje? Prave pres konéetiny Kdyz se blizi ¢as spanku, cévy v rukou a nohou se
roz$ifi - proces zvany vasodilatace. Krev proudi do perifernich ¢asti téla a odvadi
teplo ven. Proto mate pfed usnutim casto teplé ruce a nohy. Jadrova teplota klesa,
mozek dostdva signdl ,,mizes vypnout” a vy usinate.

CO SE STANE, KDYZ MATE STUDENE NOHY?

Studené nohy spousti opacny mechanismus. Té€lo vnima chlad jako hrozbu a akti-
vuje sympaticky nervovy systém - ten samy, ktery véas pfipravuje na ,,it¢k nebo
boj“. Cévy v nohach se stadhnou (vasokonstrikce), aby se zachranilo teplo v jadru
téla. Problém? Bez rozSitenych cév v konCetindch nemiize t€lo efektivné odvadét

teplo. Jadrova teplota zistava vyssi, mozek nedostava signal pro spanek a vy se
v posteli prevalujete bez tspéchu.

KLIC K RYCHLEMU USNUTI

Védci hovoii o tzv. teplotnim gradientu - rozdilu mezi teplotou jadra téla a povr-
chu kize. Cim je tento rozdil vétsi (teplé Jadro teply povrch kize), tim rychleji
usindme. Studené nohy tento gradient narusuji a cely proces usinani se kompliku-
je. Nastésti existuji jednoduché triky:

® PonozKky na spani - ano, opravdu funguji! Udrzuji nohy v teple a podporuji
vasodilataci.® Tepla koupel nohou pied spanim rozsiii cévy a nastartuje proces
ochlazovani t¢la.e Tepla, ale ne prehrrata loznice - idealné¢ 16-19 °C s teplyma
nohama pod prikryvkou.

Studené nohy nejsou jen otravny detail - jsou signilem, ze vaSe t€lo nemiiZe pie-
pnout do spankového rezimu. Postarejte se o teplé nohy a usinini bude rychlejsi

v,

a kvalitngjsi. Vase t€lo vi, co potfebuje - staci mu jen trochu dopomoct.

TIP: A pokud chcete opravdu dobie a kvalitné spat celou noc, obratte se
na profesionaly z Ceskorajské firmy Matrace Haken, kde vim pomohou
s vybérem vhodné matrace, postele ¢i lizkovin. Co sami sobé nebo nékomu
blizkému udélat radost tfeba k Vanoctim?

\  rodinnd ,'
N fi

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

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

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082
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CESTY JOGY: Joga a etika - i$vara pranidhana

Posledni, pdtou nijamou na nasi cesté etickymi aspekty jogy, se kterymi se setkdvdme na strdnkdch Restartu,
je Isvara pranidhdna. Znamend snahu po nalezeni a respektovdni nejvyssich zivotnich principd, které piso-
bi stejné v nds jako mimo nds. Je to cesta vedouci od snahy vidét nase ego ve stredu vseho déni, kdy se citime
byt ,stfredem vesmiru,” ke schopnosti vidét své ,jd” jako soucdst prirody s jejimi moudrymi a neménnymi
zdkony, které v nds vyvoldvaji jistotu a my je respektujeme a ctime je. Zdkony, jimiz se projevuje jeho tviirce -
Univerzum neboli Ivara. Davdme mu riznd jména a podoby podle toho, jakou kulturou jsme ovliviiovdni.

Prdnidhdna v sanskrtu znamend uvédoméni si, prijeti a ,sklonéni se v Gcté” pied tim, co nds prevysuje.
Piipustme, 7e v celém vesmiru nejsme nejdokonalejsi formou existence a Ze jsou i vyssi formy existence,
nez jsme my sami. Ze nejsme izolovanou individualitou, ale Ze jsme soucdsti mnohem vétsiho celku. Nasi
podvédomou a pozdéji i védomou snahou je sladit nasi trover védomi s védomim vyssiho fddu a byt s nim
vsouladu. Pro vyssi kvalitu naseho Zivota je moudré mit k né¢emu tctu a pokoru. Z psychologie vime, Ze na co
myslime a kam upreme svoji pozornost, to se stane obsahem naseho védomi a postupné ovlddne nase my-
Sleni, nase asociace, nase vztahy k druhym a bude ur¢ovat nase rozhodovdni. Stane-li se hlavnim obsahem
naseho védomi napr. jidlo, bude nds pritahovat a my se staneme dokonalymi jedliky, ale nikam ddle nds to
neposune. Erich Fromto shrnul slovy: , Clovék je tim, cemu je nejvice odddn, protoze oddanost motivuje jeho
chovdni.” Svou pozornost bychom tedy méli zamérit na takovou hodnotu, ke které chceme byt pritahovdni.
Nejvhodnéjsi technikou je v relaxa¢nim stavu aktivovat nase podvédomi, vytvorit Zivou predstavu hodnoty,
k niz chceme smérovat. Pravidelnym a dlouhodobym opakovdnim vytvoriime silu, kterd se stane dominantou
naseho védomi a bude ndm pomdhat prekondvat fadu povrchnosti, malichernosti a neddlezitych nesndzi

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI » pFiloha str. 2

REHABILITACE

-AHA, s.r.o.

Lomnice nad Popelkou,
Antala Staska 182

FYZIOTERAPIE
ORTOPEDIE

REHABILITACNI
LEKARSTVI

Objednani na:

a prekdzek naseho Zivota.

| NAPAROVANI

NOHOU:
Jednoduchad cesta
k posileni imunity
=8 Je tu podzim, pomalu zacina mrznout,
brzy prijde prvni snih. A jedna z cds-
ti naSeho téla, ktera obcas v tomto
obdobi hodné trpi, jsou nohy. Proto
Jim v tomto vyddni vénujeme vice prostoru z vice pohledii. Jak si pres
nohy posilit imunitu a zdaroveri zastavit prichdzejici nachlazeni? Odpo-
vedi je naparovani nohou, respektive koupel nohou v horké vodeé. Jde
0 osvédcenou domdci metodu, kterd miiZe ucinné podporit organismus
pri nachlazeni a prispét k celkové pohodé. Tato tradicni procedura,
o které mluvi treba také cinska medicina, nabizi radu zdravotnich be-
nefitu, které stoji za pozornost.

Koupel nohou by méla byt ve vodé o teploté kolem 38-40 °C, coz zpiisobi
vyrazné prohrdti dolnich koncetin a zlepsi prokrveni celého téla. Teplo
se $iri do organismu a pomdhd zmirnit zimnici, kterd casto doprovazi
zacinajici nachlazeni. ZlepSené prokrveni podporuje ldtkovou vymeénu
a pomdhd télu efektivnéji bojovat s infekci.

Ackoliv primy viiv na imunitu neni védecky jednoznacné prokdzdn (re-
spektive je to tak ucinné, Ze to farmaceutickym firmdam nic neprinese
- naopak, a tak se na to vlastné ,,védci“ ani nezaméruji a neni potie-
ba 1icinné metody zdarma doporucovat), naparovani nohou podporuje
prirozenou obranyschopnost téla prostiednictvim relaxace a zlepSeni
krevniho obéhu. Priddni morské soli do koupele zvySuje antisepticky
licinek a napomdhd rychlejSimu zotaveni. MiiZete pridat také néktery
z oblibenych éterickych oleji.

Pri prvnich priznacich rymy nebo nachlazeni pomdhd tepla koupel no-
hou uvolnit nosni dutiny, zmirnit bolesti hlavy a celkové zlepSit subjek-
tivni pocit clovéka. Procedura také podporuje detoxikaci organismu
a uvolriuje svalové napéti. VyzkouSeno mdame, Ze velmi dobre funguje
i celkovd horkd koupel, je to ale velmi osobni zkuSenost, v nékolika
knihdch jsme se s timhle doporucenim uZ setkali, ale obecné se vétsi-
nou nedoporucuje (moZnd ze stejného diivodu jako vyse). Vhodné je to
vyzkouSet individudlné na sobé a zvazit vidy sviyj zdravotni stav (nedo-
porucovali bychom to napiiklad srdcaitim apod.) a pripadnd rizika, pri
kterych se do celkové koupele urcité nepoustéjte.

Jak na to? Staci ponorit nohy do teplé vody na 15-20 minut (a mit vodu
stale teplou). Po koupeli je dilleZité nohy diikladné osusit a obléci teplé
ponozky. NejlepSich vysledkii dosdhnete, pokud proceduru provedete
vecer pred spanim a hned ulehnete.

Naparovani nohou neni zdzracny lék, ale velmi ticinnd podpiirna meto-
da, kterd miiZe zastavit rozjiZdéjici se nachlazeni, urychlit rekonvales-
cenci a posilit celkovou odolnost organismu.

TIP: Keltska sul z www.shoprecall.cz

autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy ® www.mitra-joga.webnode.cz

recepty pro podporu.zdravi a vitality

Cervena fepa cisti krev, omlazuje a aktivuje tvorbu cervenych krvinek.
Pozor, obsahuje $tavelany a ty mohou u jedincud, kterym ne az tak dobfe
funguji ledviny, zptsobovat ledvinové kameny.

Cocka reguluje hladinu cukru v krvi a tim poméaha proti Gnavé, dodava
zelezo pro krvetvorbu, nasyti s men$im mnoZstvim kalorii. Velmi vhodna
je Cervena Cocka, kterd nejméné nadyma, velmi rychle se uvaii, normali-
zuje hladinu cukru v krvi a dopliiuje vili a chuf zit. Zejména Zeny by mély
cervenou CocCku uzivat Castéji, proc, to je ziejmé.

ZAPECENA DYNE S BRAMBOREM A BRYNZOU

(recept je na 2 az 3 porce)

Dyni (velikost jako mensi kapusta) oloupeme, nakrdjime a vloZime do pe-
kace, ptiddme 5 ve slupce uvarenych, oloupanych a nakrajenych brambor,
polijeme olivovym olejem, posolime a priddme tymidn a $vestky (10 kusil).
Dame péci (na cca 150 °C). Pred koncem peceni pfiddme nadrobenou bry-
nzu a nechame jesté chvilku péci. Vhodnou ptilohou je mladé kvasené zeli,
pyré z Cervené fepy, zelny salat. Brambory jsou nyni cerstvé, nemaji kli¢-
ky, tak si mizeme doptat tento krasné barevny recept. Pokud mate potize
s nadymanim, nedavejte Svestky.

PYRE Z CERVENE REPY

Cervenou fepu uvatime s troskou fenyklu a bobkovym listem. Pak ji olou-
peme, nakrijime a rozmixujeme tak, Ze ndm vznikne jemné pyré (dé se po-
uzit i ponorny mixér), dle chuti dosolime, ptiddme olivovy olej, poptipadé
pfiddme pér kapek vinného octa.

Je velmi dobrym dopliikem k pohankové roladé ¢i karbanitkiim nebo se
d4 namazat na bagetku a na ni polozit pohankovy karbanatek. Pokud mate
radi zakysanou smetanu, je mozné ji pridat pied Slehanim k Cervené fepé.

POLEVKA Z CERVENE REPY

(mnozstvi je zhruba na 1,5 az 2 litry polévky)

Cervena fepa (1 kus), 1 kus celeru, kapusta (1 kus), cervend cocka (1,5
hrnku), dochucovadlo bez glutamanu sodného, piskavice, bobkovy list,
nové koteni, cely pept, stl, zakysani smetana, ghi, jablecny ocet, stl
Zeleninu oloupeme a nakrijime, orestujeme na ghi, zalijeme vodou a kro-
mé zakysané smetany pridime ostatni suroviny. Kréitce povaiime (cca 15
minut), nakonec pfiddme zakysanou smetanu.

Krdtké upozornéni - jedna se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich zdrojii
a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdra-

votniho stavu, ktery ja nemohu predvidat. ® Autorka: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda,
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochézi z publikace Jidlem k rovnovaze.




ZELEN A ZAHRADY

-REALIZACE,
REVITALIZACE, UDRZBA-

PALIVOVE DREVO STIPANE
» Smrkové souse 1200 K¢/prms
R E S - Listnata smés — tvrda 1 690 K¢/prms

CZECH WOOD SYSTEMS (do vyprodani zasob)

www.drles.cz « Listnata smés — mix 1 550 K¢/prms
(smés meékkého a tvrdého listnatého dreva)

AKCE NA

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

kompletni servis:
ovocné stromy, Zivé ploty, travniky a dalsi
zahradni prvky: mlatové cesty a ohnisté,
vyvysené zahony, slapaky, schidky a zidky
revitalizace: kultivace zanedbané zelené
(odstranéni naletd, kaceni, vyzinani,
odvoz a uklid)

SMRKOVE SOUSE

DrLes¢y PALIVOVE 777 081 640

oREvo i B, + 50% sleva na dopravu!
410 x 220 x 100 = 9m? ' Kontejner vé. DPH 21 % + doprava
z Lomnice nad Popelkou do 10 km v cené.
Cena plati pfi odbéru 9 prms a vice.
Doprava nad 10 km = 25 K¢/km.

(o) ]

774 995 288 /

honza.zahrady@gmail.com

POZVANKA PRO ZAHRADNIKY CO DELAT NA ZAHRADE: V LISTOPADU
*18.11.2025° JAROSLAV SVOBODA o Vysévat mrkey, cibuli a petrzel — urychli se tak slizefi v pfistim roce!
ZAHRADA, KTERA SE STARA SAMA O SEBE - * Vysadit Cesnek. ) o S 3
= ' " A JESTE KRASNE KVETE! . Ochranvlt pampovou travu — prllhrnte suché Ilstli zajlstetg chvojim
., " T L , oY a nahote svaZte, aby se nedostavala voda do stfedu traviny.

vite, Ze pod ovocnym stromem muze e Trvalky a kefe nachylné k vymrznuti chranit nahrnutym listim a chvojim.
vzniknout maly Zivy svet, ktery strom * Pokud nemrzne, vysazovat nové riize.
vyZivuje, chrdni a zdrovefi vypadd * VyuZit velké mnoZstvi organického odpadu a zaloZit novy kompost.
nadherne? Rikd se mu trvalkovy « Kontrolovat uskladnéné ovoce.

L,quild” — spolecenstvi rostlin, které « Pikrmovat ptacky.
| spo/up( 'ac,uj/'. Jedn)'/’ {’rv /fahuj/' “zvft:ecv"'y  Hnojit ovocné stromy organickymi hnojivy — rozlezenym kompostem
’]”'_’}’Zf Jine odpuzuji Sk“dLj?f ‘ials’ “d':' nebo chlévskym hnojem. Zapracuje se mélce do zemé.
2uji viéhu nebo ‘?bOhaC“f,’ p”d‘f' Vy- * Vlysadit macesky, petrkli¢e nebo fialky.
\ sledlferrue Izdravy strom, urodnd pida o \lysazovat stromy, kefe a prostokofenné riize.

{ 0 méné prdce pro vds.
Na predndsce se dozvite, jak si takové
rostlinné spolecenstvo pod stromem
snadno vytvofrit, které rostliny se k sobé hodi, jak spojit krdsu, uZitek,
jedlost a hravost v jednom zahonu a pro¢ muZe byt i mald zahrdadka
pind Zivota od Zabek aZ po motyly.
Zjistite, Ze i vase zahrada muzZe byt Zivy ekosystém, ktery vds tési,
voni a prospivd vsem obyvatelim — vcetné vds.

Prijdte se inspirovat a naucit, jak proménit travnik pod stromem

v rozkvetly rdj.
Vistupenky a info na www.recallcentrum.cz

Ostadouskd 73/31, T {  ResTAURACE

liberee Xi-Rizodol 1, [ e . 09 S
460 01 ) LYY= PENZION %

. . A Nova Ves nad Popelkou — u koupalisté
Nahradni ) 8 P i

llllv I | ™ * rodinné oslavy -fviremnivg’c':irkx
LA20720004 811 |17 5t ety * $koly v pfirodé

, __ domaci kuchyné « 45 luzek * 2-3lUzkové pokoje
Www.privesy.online ' tel: 720 298 029 + www.upospisilu.mysteria.cz




RADY DO ZAHRADY:
PODZIMNI PECE 0 TRVALKY

Jak pfipravit zahradu na zimu, aby se vam rostliny na
jare odvdécily zdravym rlistem? Podzim je v zahradé
¢asem pfiprav a rozumnych rozhodnuti. Neni to jen
o zazimovani skleniku, Uklidu, pfipravé novych zdho-
nd, ale také o tom, jak chytre pfipravit trvalky na zimu,
aby preckaly mrazivé mésice v kondici a na jare vyrazily
s plnou silou. Klicem k Uspéchu je védét, co ostfihat, co
ponechat a jak sprdvné mulcovat. Pojdme si to projit
krok za krokem!

KDY JE TEN SPRAVNY CAS

A PROC JE ZIMOVANI DULEZITE?

Hlavni prace na zazimovani trvalek probihaji v fijnu
a listopadu, idedlné po prvnich slabych mrazicich.
V tuto dobu je plda stale tepld a mikroorganismy v ni
pracuji naplno. Spravné zazimovani chrani kofeny pred
prudkymi mrazy, zabranuje vysusujicim zimnim vétriim
a stabilizuje kolisani teplot. Kdyz trvalky spravné pfipra-
vime, nejenze je chranime pred zimnimi nastrahami, ale
také jim zajistime rychlejsi start na jare. Zdravé koreny,
chranénd puda a dostatek Zivin — to je recept na kras-
nou zahradu!

CO OSTRIHAT NA PODZIM

Ne vsechny trvalky vyZaduji podzimni fez, ale nékteré
ano —a je dllezité védét, které:

o Méknouci a odkvétajici byliny, jako Salvéj hajni, ka-
kosty nebo denivky, zkratte na 5-10 centimetrd nad
zemi. Mékka hmota by pfes zimu zahnivala a mohla by
byt zdrojem chorob.

e Pivonky sefiznéte nizko u zemé

a zbytky odneste pryc ze zahonu — rozhodné je ne-
kompostujte, pokud se na nich objevily choroby. Timto
zplsobem vyrazné snizite riziko pfenosu plisni a hnilo-
by na dalsi sezénu.

¢ Napadené ¢asti rostlin — cokoli, co vykazuje znamky
plisni, skvrnitosti nebo hniloby — bezpodminecné od-
strante a zlikvidujte mimo kompost.

CO PONECHAT DO JARA

Tady pfichazi ta nejkrasnéjsi ¢ast podzimni péce! Mno-
ho rostlin totiZ nejenZze nemusime stfihat, ale dokonce
bychom neméli:

e Okrasné travy (Miscanthus, Pennisetum, kostra-

vy) jsou hvézdami podzimni a zimni zahrady. Jejich
elegantni stébla pokryta jinovatkou jsou nadherna.
Ale nejde jen o estetiku — svazek travy chrani srdicko
rostliny pfed zimni vlhkosti, kterd je jejim nejvétsim
nepfitelem. Na podzim trdvy pouze svazte provazkem
do volného snopu a sefiznéte je az na jafe na vysku
10-15 centimetr(.

¢ Levanduli uz na podzim radikdIné nezkracujte! Muze-
te jen lehce upravit odkvetlé stonky, ale skute¢ny tva-
rovaci fez nechte az na jaro. Podzimni fez ,,na dfevo”
by vyrazné zhorsil jeji prezimovani.

e Suché stonky se semeniky jsou darem pro pfirodu.
Trapatky (Echinacea), rozchodniky, janeby a dalsi
rostliny se zajimavymi semeniky ponechte stat —jsou
cennou zimni potravou pro ptaky a zaroven Ukrytem
pro uzite¢ny hmyz, ktery vdm na jafe pomuze v boji se
Skidci. Navic vypadaji kouzelné pokryté snéhem nebo
jinovatkou!

MULCOVANI

Mulcovani je jednim z nejdulezitéjsich krokd pti zimo-
vani. Mulc¢ stabilizuje teplotu pady, udrzuje vihkost

a chrani koreny. Ale pozor — musi byt prodysny! Silny,
udusany mul¢ pfimo na krccich rostlin zplsobi zapare-
ni a naslednou hnilobu.

e Klira nebo Stépka: Idealni okolo odolnéjsich trvalek
ve vrstvé 5-8 centimetr(. DuleZité je mul¢ odtdhnout
od krckd rostlin — nesmi se dotykat primo baze stonkd.
o Listovka (suché listi): Skvéla volba pod kefi a u citli-
véjsich trvalek. PouZzijte vrstvu 3-5 centimetr( a zafi-
xujte ji chvojim, aby ji neodnesl vitr. Listovka se postup-
né rozklada a obohacuje padu.

e Chvoji: Lehky kryt proti vétru a slunci, ktery nezapa-
fuje. Vyborny pro citlivéjsi rostliny v ndrocnych polo-
héch.

CIBULOVINY

e Jarni cibuloviny jako tulipany, narcisy, snézenky nebo
modrence v zemi klidné ponechte. Dokonce je mlzZete
dosazovat az do zamrazu! Po vysadbé je lehce zamul-
Cujte listovkou.

e Letni hliznaté a cibulnaté rostliny (jifiny, meciky...)

v nasich podminkach vyndejte ze zemé, nechte je
uschnout a uskladnéte v chladu a suchu (4-8 °C)

v raseliné nebo pilindch. Jinak by zimni mraz nemusely
prezit.

o U rostlin nachylnych k zimnimu vyhnivani (napriklad
nékteré zvonky nebo lomikameny) je klicovy bezpecny
odtok vody.

e \/ tomto pripadé je dobra drendz dllezitéjsi nez jaka-
koli vrstva mulce!

NEJCASTEISi CHYBY, KTERYM SE VYHNOUT

e Silny mul¢ pfimo na krécich rostlin — vede k zapareni
a hnilobé

® Podzimni fez levandule ,,na dfevo” — oslabi rostlinu
pred zimou

o Sefezani okrasnych trav na podzim — oteviena srdicka
vyhniji

¢ Prekryti neprodysnou félii — zpUsobi kondenzaci

a plisné

Podzimni péce o trvalky je o hledani rovnovahy — sprav-
ny mul¢, rozumny fez a jistota, Ze voda nestoji u krcku
rostlin. Co snadno vyhniva, nechdme dychat. Co je cit-
livé na vitr a mraz, lehce pfikryjeme. A co slouZi pfiro-
dé, ponechame stat jako poklad pro ptaky a hmyz i pro
krasu pohledu. Kdyz to udélate spravné, na jare se vam
to bohaté vrati. Rostliny vyrazi rychleji, budou zdravéjsi
a vase zahrada bude zafit barvami a viinémi. A to je pre-
ce to, o ¢em zahradniceni je!

SOUTEZ

S NAKLADATELSTVIM
KAZDA:

Po cely letosni rok soutézime na tomto
misté s nakladatelstvim KAZDA o krasné
tematické knihy, které se vénuji nejen
zahradé. Nenechte si proto ujit Zadné
vydani, v kazdém vas totiz ¢eka jina
inspirativni kniha. Soutézime vzdy na
www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete pro
kazdou knihu soutézni otazku
a veskeré informace o knihach.

V LISTOPADU SOUTEZIME
O KNIHU PLANTA SAPIENS

Fascinujici sonda do vnitfniho svéta rost-
lin zaloZena na nejmoderné;jsim vyzkumu
rostlinné inteligence. Paco Calvo, predni
osobnost filozofie rostlinné signalizace
a chovani, v knize Planta sapiens predkla-
da zcela novy pohled na biologii rostlin
a vysvétluje, jak rostliny pohanéji techno-
logicky rozvoj: od robotiky pfes umélou
inteligenci aZ po feseni ekologické krize
predevsim vsak
doklada, Ze rost-
liny nejsou jen
zelend kulisa ani
pouhé suroviny
- jsou to aktivni
zivé organismy
s vlastnimi zajmy.

CO MITV ZAHRADE - LEN SETY

Lidové se této jemné rostliné rikd trhovnicek. My ho na zahradé vysévdme pro radost z jemnych kvitkd, které
Idkaji opylovace, a také proto, ze po odkvétu ziskdvdme nddhernou suchou dekoraci, kterd vydrzi az do dalsi
sezony. Prioritné je ale po odkvétu Inéné seminko Gzasnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin (pfedevsim
kyseliny alfa-linolenové), které jsou dulezité pro zdravi srdce a mozku. Ddle obsahuje vidkninu (rozpustnou
i nerozpustnou), kterd podporuje trdveni, bilkoviny, vitaminy skupiny B (B1, B2, B6), minerdly jako horcik,
vdpnik, zelezo, draslik a méd. Je zndmé také svym ,slizem”, ktery pomdhd tvorit ochrannou vrstvu na zanice-
nych sliznicich (Inény ¢aj pouzijete jako kloktadlo pri zdnétech v krku &i ddsni, pri kasli, chrapotu, zdnétech
Zaludecni sliznice a také ,pohladi vase ledviny”). Kromé toho se péstuje velmi jednoduse. Staci ho po zmr-
zlych vysit do kypré pudy a pdr dni mu doprdt vidhu, poté uz se samo ujme a zalit potiebuje jen v pripadé vel-
kého dlouhodobého sucha. Md rdd teplo a slunce a zviddd i truhliky. V dalsi sezoné to s nim rozhodné zkuste!













