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CV AK I
ÈTÌTE UVNITØ NOVIN: ROZHOVOR MÌSÍCE:  DANIEL PODNECKÝ 
- PSYCHOSOMATIKA  • KØÍŽOVKA  • SOUTÌŽE • RESTART
• ZAMÌSTNÁNÍ  • KOUTEK PRO RODIÈE…   • DÙM & ZAHRADA
a mnoho dalšího uvnitø novin!                                                  
                                                   Prosincové vydání vychází  5. – 6. 12. 2025  

Program ve Škoda Muzeu

Karel Svoboda: Téma na román Tvoření adventních věnců

ELLABORATION: Dasha & Epoque Quartet Magická noc: The Music of Ludovico 
Einaudi

Mňága a Žďorp: Hoříš? Hořím! Adventní putování za Mikulášem

Diashow Martina Loewa: Srí Lanka David Koller: Best of

Koncert věnovaný Karlu Svobodovi v originálním aranžmá Jiřího 
Škorpíka oživí jeho slavné filmové i muzikálové melodie. Předprodej 
na www.ticketstream.cz. Vstupné od 890 Kč.

Pojďme se naladit na předvánoční čas společně si vytvořit adventní 
věnce. Předprodej na recepci Škoda Muzea a online. Vstupné 250 Kč.

Ellaboration je nový projekt zpěvačky Dashy a Epoque Quartetu 
inspirovaný Ellou Fitzgerald a odkazující na zlatou éru jazzu a swingu. 
Předprodej na www.goout.net. Vstupné od 590 Kč.

Objevte magii melodií Ludovica Einaudiho ve spojení klavírního 
recitálu a smyčcového kvintetu. Předprodej na www.ticketportal.cz. 
Vstupné 690 Kč.

Mňága a Žďorp na podzimní tour k nové desce s názvem „Hoříš? 
Hořím!“ zahrají hned několik novinek i hity, které znáte nazpaměť.
Předprodej na recepci Škoda Muzea a online. Vstupné od 490 Kč.

Vydejte se na kouzelné putování adventním časem s Mikulášem
a čerty, kteří Vás zavedou do světa tradičních lidových zvyků. 
Předprodej na recepci Škoda Muzea a online. Vstupné 150 Kč.

Vydejte se na cestu po tropickém ostrově, který dýchá historií a voní 
čajem. Předprodej na recepci Škoda Muzea a online. Vstupné 220 Kč.

Jedinečný hlas, skvělá kapela a energický koncert. V repertoáru 
nebudou chybět zásadní hity sólové kariéry i legendární skladby 
z éry Lucie. Předprodej na www.xticket.cz. Vstupné 760 Kč.
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Škoda Muzeum
tř. Václava Klementa 294, Mladá Boleslav
tel. +420 326 832 038, muzeum@skoda-auto.cz
muzeum.skoda-auto.cz

OUTLETOVÁ PRODEJNA

21. 11.  11 – 16h

Průmyslová 702
Železný Brod

Dekorace a doplňky,
které jinde neobjevíte.

12. 9. - 30. 11. 2025

ZDEŇKA LAŠTOVIČKOVÁ

Náměstí 3. května 20, Železný Brod
otevřeno denně 9–17 h, 

galerie.detesk.cz



Společnost Detesk s.r.o. je významným evropským zpracovatelem technických sklovin.  
Nepostradatelnou podporu hlavní sklářské výrobě poskytuje naše dřevovýroba.

NABÍDKA PRÁCE

Detesk s.r.o.

Příkrá 401, Železný Brod

Spojte se s námi:

prace@detesk.cz / 483 389 825 

Nabízíme zázemí stabilní, prosperující společnosti, 5 týdnů dovolené, penzijní připojištění, 
příspěvek na dopravu do zaměstnání a další benefity.
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Využít je možné i kontaktního formuláře 
na našich webových stránkách detesk.cz

ROZHOVOR (1. DÍL)  DANIEL PODNECKÝ: „Málokdo je ochoten 
uvažovat o tom, jak důležitou roli pro naše zdraví hraje i naše psychická imunita“
Daniel Podnecký je velmi zajímavý muž, který se přes 
studia starých kultur, semináře a kurzy či studium 
léčivých rostlin na Farmaceutické fakultě v Hradci 
Králové dostal až k psychosomatice. Zkušenosti mu 
ukázaly, že bylinky nejsou všemocné, pokud naše 
hlava a tělo nejsou v souladu a pokud žijeme stylem, 
kterým sami sebe ničíme. Dalším milníkem byla účast 
na přednášce Bruce Liptona o epigenetice, která ho 
nastartovala ke zkoumání vztahu mezi psychikou 
a tělem. Přišlo objevení klíče k uzdravení celé řady 
častých chronických onemocnění. A protože si zásad
ní poznatky pro život nechtěl nechat pro sebe, začal 
před lety přednášet a předávat všechny zkušenosti 
a informace. Své přednášky navíc prokládá autorský
mi písněmi, které mají podle jeho slov přinášet lidem 
radost. Jak psychosomatika funguje? Jak se může
me vyléčit? To se dozvíte nejen v našem rozhovoru 
(jehož druhou část najdete v prosincovém vydání), 
ale především na jeho přednášce, která se uskuteční 
21. dubna 2026 v sedmihorském Recallcentru.
Celostní medicínu považujete za klíč k životní har
monii, proč? 
přístup k životu. Celostní medicína hraje důležitou roli 
v okamžiku, kdy nám naše tělo dává nějaký signál, že 
jsme se z této harmonie vychýlili, že jsme v každoden
ním shonu na něco zapomněli. Naše tělo není naším 
nepřítelem, naopak - již brzy poté, co mu způsobíme 
např. stravou, chováním, myšlenkou nějakou újmu a vyvedeme z rovnováhy 
jeho funkce, nás na to, jako náš nejlepší přítel upozorní nějakým signálem. 
Je to podobné, jako když se rozbliká kontrolka v autě, že není něco v po
řádku. Na nás je však to, jak s tímto signálem naložíme. Můžeme ho igno
rovat či potlačit jeho projev třeba tím, že si vezmeme prášek proti bolesti. 
Chceme totiž okamžitou úlevu a okamžité řešení. Mnohdy však okamžité 
řešení neexistuje. Často se také stává, že jdeme za lékařem, který dokáže 
zasáhnout pouze proti akutnímu projevu a nezkoumá do hloubky příčinu, 
která tento signál vyvolala. 
Vaše přednáška, kterou uvidíme v Recallcentru, nese název „Psychosoma
tika jako cesta k sebeuzdravení (v našem každodenním životě)“. Můžete 
nám na konkrétním příkladu ukázat, jak se běžný každodenní stres - tře
ba pracovní přetížení nebo rodinný konflikt - může projevit jako fyzická 
nemoc? Na svých přednáškách často uvádím jeden „z nejběžnějších“ ty
pických příkladů propojení psychosomatiky a onemocnění těla a tou jsou 
každoroční podzimní „předvánoční“ respirační onemocnění, projevující se 
teplotou, kašlem a rýmou. Takováto onemocnění se řadí mezi akutní zá
nětlivá onemocnění a tedy psychosomaticky mezi onemocnění vyjadřující 
zpracování konfliktu. K nachlazení dochází vždy v krizových situacích, kdy je 
člověk „našňupnutý“ (rýma) či má všeho „po krk“ (bolest v krku – špatně 
polykáme – co nemůžeme spolknout? Co nemůžeme přijmout?). Teplota 
je pak projevem konfliktu, kdy nás spaluje žár toho, s čím chceme bojovat.  
Naše tělo nám dává signály, že potřebuje, abychom si dovolili na nějaký čas 
ustoupit před tíživou situací a obrátili se k sobě samým. Předvánoční napětí 
ve společnosti spolu s pracovním tlakem na uzávěrku či osobním tlakem na 
zabezpečení „pohody Vánoc“ jsou spouštěči takovýchto krizových situací. 
Na nás pak je, jak se s nimi dokážeme vypořádat, a v případě, že jim „pod
lehneme“, zda dokážeme dopřát našemu tělu odpočinek či se tyto projevy 
budeme snažit přecházet a potlačit a tím vystavíme buňky našeho těla další 
zátěži, která se však následně může přenést k buňkám jiných orgánů, kde se 
projeví jindy a jinak.       
Vaším nejnovějším literárním přírůstkem je novela „WAI – Věk lidí skončil“ 
o důsledcích, které může způsobit skutečnost, že člověk svěří svůj život do 
rukou umělé inteligence. Máme se umělé inteligence obávat?  Téma člo
věk, Země a umělá inteligence by bylo na samostatnou přednášku. Já ve 
své novele trochu aktualizuji téma, které před více než 100 lety uvedl Karel 
Čapek v dramatu R.U.R. a otevírám v něm několik rovin uvažování o životě 
a postavení člověka na Zemi, které současný mocenský a mediální systém 
naprosto zastírá. A ačkoliv by se mohlo zdát, že téma AI nemá s psychoso
matikou nic společného, říkám, že opak je pravdou. Původní nápis na věš
tírně v Delfách byl: Poznej sám sebe a budeš znát vše. Je to tak jednoduché, 
a tak odmítané. Jak jsem již nastínil výše, naše tělo je celostní organismus, 
v němž má každá buňka svoji jasně definovanou funkci, jež je důležitá pro 

jeho správný chod (u některých buněk až životně 
důležitou). Stejně tak je tělo člověka samostatnou 
buňkou v organismu planety Země. Čím víc však 
člověk podléhá mylnému přesvědčení, že je nejchy
třejší a nejmocnější tvor na planetě, a odmítne-li 
plnit svoji roli v tomto organismu, která mu byla 
svěřena v rámci stvoření, neboť nabyde přesvědčení 
o své nadřazenosti, stává se takovou „rakovinovou“ 
buňkou v organismu Země. Jaké to má důsledky, vi
díme dennodenně kolem sebe. Chceme-li odevzdat 
Zemi nastupující civilizaci AI, pokračujme v našem 
konání. Nebo bychom se měli začít chovat jako lidé, 
kteří v sobě ještě mají světlo a s ním lásku, radost, 
lidskost, touhu být ve společenství osobní komunity 
a ve spojení s Duchem a Matkou Zemí. O tom je můj 
projekt „Návrat k lidskosti“, který bych rád uvedl do 
pohybu, ale chybí mi pro jeho spuštění financování. 
Bylo by také fajn, kdyby si lidé mohli novelu WAI – 
Věk lidí skončil přečíst, avšak nedaří se mi pro ni najít 
vydavatele. Pokud by mi tedy někdo z čtenářů mohl 
s vydáním knihy pomoci, prosím, aby mne kontak
toval. 
• Co je to psychická imunita a jak si ji můžeme 
v každodenním životě posilovat? Existují nějaké 
jednoduché techniky, které mohou čtenáři začít 
praktikovat hned zítra? Pro naše tělo běžně umí
me používat termín fyzická imunita jako schop
nost organismu bránit se proti působení patogenů 

z vnějších vlivů, jež mohou způsobit jeho onemocnění. Ale málokdo je 
ochoten uvažovat o tom, že stejně tak důležitou roli pro naše zdraví hra
je i naše psychická imunita, tedy naše odolnost bránit se negativnímu 
působení každodenních událostí, které zažíváme a které působí na naše 
emoce. Pokud jsme vyrovnaní, rozhodně lépe snášíme a reagujeme na 
osobní střety s jinými lidmi, negativní zprávy, události, apod. Pro udrže
ní dobré psychické imunity můžeme využít techniky, které nás nic nestojí 
a mají okamžitý účinek. Co můžete pro to udělat? 
• Omezte používání svého mobilního telefonu – vymažte všechny aplikace 
(včetně placení telefonem, sledování zdraví, atd.), zrušte propojení s maily, 
sociálními sítěmi, WhatApp, vypněte upozornění apod. Telefon začněte uží
vat zejména jako telefon, a když jdete spát nebo jste s někým, na kom vám 
záleží, tak ho vypněte nebo nechte v jiné místnosti. Chcete-li poslouchat 
hudbu, pusťte si ji doma v hudebním zařízení, chcete-li si přečíst knihu, čtěte 
ji v tištěné formě – knihovny jsou plné zajímavých titulů, chcete-li se dívat 
na film, ujistěte se, že opravdu má vypovídající hodnotu a stáhněte si ho na 
médium, které si pak pustíte na TV obrazovce. Čas na to vše získáte tím, že 
přestanete sledovat sociální sítě a kontrolovat maily. A prosím, při telefono
vání mimo domov se staňte ohleduplnými k ostatním kolem vás. Věřte mi, že 
vám nic neuteče, když počkáte s voláním na místo, kde budete sami.
• Přestaňte často sledovat zprávy z médií – stačí, když si poslechnete ráno 
rádio nebo přečtete jeden deník. TV zpravodajství si odřekněte.
• Začněte více platit hotovostí a omezte používání platebních karet. Na ná
kup jděte do obchodu. Pamatujte, že jste člověk, který potřebuje zdravý 
pohyb, a jít na nákup nebo něco vyřídit na úřad po svých je důležité pro 
sociální vazby a proto, abyste si uvědomili, že jsou kolem vás ještě lidé.
• Začněte používat barvy – všude! Zejména pak u oblečení a v domácnosti. 
Omezte používání černé barvy až do chvíle, kdy ji nebudete používat vůbec. 
Barvy jsou světlo a lidské tělo vyzařuje energii ve svých energetických cen
trech, čakrách, v barvách duhy. Barvy vás oživují, přináší energii, uzdravují, 
čistí a rozjasňují. Dělají z vás člověka. Omezte používání LED světel, která 
jsou umělá, studená a oslňují, minimalizujte čas u obrazovek.
• Omezte komunikaci na sociálních sítích a zavolejte si, kdy a kde se potkáte. 
Osobní setkání vám přinese radost. Zkuste se opět nebát používat humor, 
byť se „systému“ může jevit jako nekorektní. Pravý humor nikdy nemůže 
být korektní!
• Věnujte se hudbě, malování, psaní, ručním pracím, hrám, prostě jakékoliv 
tvůrčí činnosti.              
• Propojte se s planetou Zemí. Zpomalte, když jdete venku, a zadívejte se 
na stromy či květenu kolem vás. Zaposlouchejte se do tekoucí vody. Pozo
rujte oblohu a plynoucí mraky. Pozorujte hrající si zvířata. Prostě se zastavte 
a uvědomte si, že jste součástí tohoto organismu. Využívejte darů Země – 
bylinky, plody, jsou zdarma.                                                          Pokračování na str. 4



ROZHOVOR (1. DÍL) • DANIEL PODNECKÝ: „Málokdo je ochoten  
uvažovat o tom, jak důležitou roli pro naše zdraví hraje i naše psychická imunita“
Daniel Podnecký je velmi zajímavý muž, který se přes 
studia starých kultur, semináře a kurzy či studium 
léčivých rostlin na Farmaceutické fakultě v Hradci 
Králové dostal až k psychosomatice. Zkušenosti mu 
ukázaly, že bylinky nejsou všemocné, pokud naše 
hlava a tělo nejsou v souladu a pokud žijeme stylem, 
kterým sami sebe ničíme. Dalším milníkem byla účast 
na přednášce Bruce Liptona o epigenetice, která ho 
nastartovala ke zkoumání vztahu mezi psychikou  
a tělem. Přišlo objevení klíče k uzdravení celé řady 
častých chronických onemocnění. A protože si zásad-

ní poznatky pro život nechtěl nechat pro sebe, začal 
před lety přednášet a předávat všechny zkušenosti  
a informace. Své přednášky navíc prokládá autorský-

mi písněmi, které mají podle jeho slov přinášet lidem 
radost. Jak psychosomatika funguje? Jak se může-

me vyléčit? To se dozvíte nejen v našem rozhovoru  
(jehož druhou část najdete v prosincovém vydání), 
ale především na jeho přednášce, která se uskuteční  
21. dubna 2026 v sedmihorském Recallcentru.
Celostní medicínu považujete za klíč k životní har-

monii, proč? Ani ne celostní medicínu, ale celostní 

přístup k životu. Celostní medicína hraje důležitou roli 
v okamžiku, kdy nám naše tělo dává nějaký signál, že 
jsme se z této harmonie vychýlili, že jsme v každoden-

ním shonu na něco zapomněli. Naše tělo není naším 
nepřítelem, naopak - již brzy poté, co mu způsobíme 
např. stravou, chováním, myšlenkou nějakou újmu a vyvedeme z rovnováhy 
jeho funkce, nás na to, jako náš nejlepší přítel upozorní nějakým signálem. 
Je to podobné, jako když se rozbliká kontrolka v autě, že není něco v po-

řádku. Na nás je však to, jak s tímto signálem naložíme. Můžeme ho igno-

rovat či potlačit jeho projev třeba tím, že si vezmeme prášek proti bolesti. 
Chceme totiž okamžitou úlevu a okamžité řešení. Mnohdy však okamžité 
řešení neexistuje. Často se také stává, že jdeme za lékařem, který dokáže 
zasáhnout pouze proti akutnímu projevu a nezkoumá do hloubky příčinu, 
která tento signál vyvolala. 
Vaše přednáška, kterou uvidíme v Recallcentru, nese název „Psychosoma-

tika jako cesta k sebeuzdravení (v našem každodenním životě)“. Můžete 
nám na konkrétním příkladu ukázat, jak se běžný každodenní stres - tře-

ba pracovní přetížení nebo rodinný konflikt - může projevit jako fyzická 
nemoc? Na svých přednáškách často uvádím jeden „z nejběžnějších“ ty-

pických příkladů propojení psychosomatiky a onemocnění těla a tou jsou 
každoroční podzimní „předvánoční“ respirační onemocnění, projevující se 
teplotou, kašlem a rýmou. Takováto onemocnění se řadí mezi akutní zá-

nětlivá onemocnění a tedy psychosomaticky mezi onemocnění vyjadřující 
zpracování konfliktu. K nachlazení dochází vždy v krizových situacích, kdy je 
člověk „našňupnutý“ (rýma) či má všeho „po krk“ (bolest v krku – špatně 
polykáme – co nemůžeme spolknout? Co nemůžeme přijmout?). Teplota 
je pak projevem konfliktu, kdy nás spaluje žár toho, s čím chceme bojovat.  
Naše tělo nám dává signály, že potřebuje, abychom si dovolili na nějaký čas 
ustoupit před tíživou situací a obrátili se k sobě samým. Předvánoční napětí 
ve společnosti spolu s pracovním tlakem na uzávěrku či osobním tlakem na 
zabezpečení „pohody Vánoc“ jsou spouštěči takovýchto krizových situací. 
Na nás pak je, jak se s nimi dokážeme vypořádat, a v případě, že jim „pod-

lehneme“, zda dokážeme dopřát našemu tělu odpočinek či se tyto projevy 
budeme snažit přecházet a potlačit a tím vystavíme buňky našeho těla další 
zátěži, která se však následně může přenést k buňkám jiných orgánů, kde se 
projeví jindy a jinak.       
Vaším nejnovějším literárním přírůstkem je novela „WAI – Věk lidí skončil“ 
o důsledcích, které může způsobit skutečnost, že člověk svěří svůj život do 
rukou umělé inteligence. Máme se umělé inteligence obávat?  Téma člo-

věk, Země a umělá inteligence by bylo na samostatnou přednášku. Já ve 
své novele trochu aktualizuji téma, které před více než 100 lety uvedl Karel 
Čapek v dramatu R.U.R. a otevírám v něm několik rovin uvažování o životě 
a postavení člověka na Zemi, které současný mocenský a mediální systém 
naprosto zastírá. A ačkoliv by se mohlo zdát, že téma AI nemá s psychoso-

matikou nic společného, říkám, že opak je pravdou. Původní nápis na věš-

tírně v Delfách byl: Poznej sám sebe a budeš znát vše. Je to tak jednoduché, 
a tak odmítané. Jak jsem již nastínil výše, naše tělo je celostní organismus, 
v němž má každá buňka svoji jasně definovanou funkci, jež je důležitá pro 

jeho správný chod (u některých buněk až životně 
důležitou). Stejně tak je tělo člověka samostatnou 
buňkou v organismu planety Země. Čím víc však 
člověk podléhá mylnému přesvědčení, že je nejchy-

třejší a nejmocnější tvor na planetě, a odmítne-li 
plnit svoji roli v tomto organismu, která mu byla 
svěřena v rámci stvoření, neboť nabyde přesvědčení 
o své nadřazenosti, stává se takovou „rakovinovou“ 
buňkou v organismu Země. Jaké to má důsledky, vi-
díme dennodenně kolem sebe. Chceme-li odevzdat 
Zemi nastupující civilizaci AI, pokračujme v našem 
konání. Nebo bychom se měli začít chovat jako lidé, 
kteří v sobě ještě mají světlo a s ním lásku, radost, 
lidskost, touhu být ve společenství osobní komunity 
a ve spojení s Duchem a Matkou Zemí. O tom je můj 
projekt „Návrat k lidskosti“, který bych rád uvedl do 
pohybu, ale chybí mi pro jeho spuštění financování. 
Bylo by také fajn, kdyby si lidé mohli novelu WAI – 
Věk lidí skončil přečíst, avšak nedaří se mi pro ni najít 
vydavatele. Pokud by mi tedy někdo z čtenářů mohl 
s vydáním knihy pomoci, prosím, aby mne kontak-

toval. 
• Co je to psychická imunita a jak si ji můžeme  
v každodenním životě posilovat? Existují nějaké 
jednoduché techniky, které mohou čtenáři začít 
praktikovat hned zítra? Pro naše tělo běžně umí-
me používat termín fyzická imunita jako schop-

nost organismu bránit se proti působení patogenů 
z vnějších vlivů, jež mohou způsobit jeho onemocnění. Ale málokdo je 
ochoten uvažovat o tom, že stejně tak důležitou roli pro naše zdraví hra-

je i naše psychická imunita, tedy naše odolnost bránit se negativnímu 
působení každodenních událostí, které zažíváme a které působí na naše 
emoce. Pokud jsme vyrovnaní, rozhodně lépe snášíme a reagujeme na 
osobní střety s jinými lidmi, negativní zprávy, události, apod. Pro udrže-

ní dobré psychické imunity můžeme využít techniky, které nás nic nestojí  
a mají okamžitý účinek. Co můžete pro to udělat? 
• Omezte používání svého mobilního telefonu – vymažte všechny aplikace 
(včetně placení telefonem, sledování zdraví, atd.), zrušte propojení s maily, 
sociálními sítěmi, WhatApp, vypněte upozornění apod. Telefon začněte uží-
vat zejména jako telefon, a když jdete spát nebo jste s někým, na kom vám 
záleží, tak ho vypněte nebo nechte v jiné místnosti. Chcete-li poslouchat 
hudbu, pusťte si ji doma v hudebním zařízení, chcete-li si přečíst knihu, čtěte 
ji v tištěné formě – knihovny jsou plné zajímavých titulů, chcete-li se dívat 
na film, ujistěte se, že opravdu má vypovídající hodnotu a stáhněte si ho na 
médium, které si pak pustíte na TV obrazovce. Čas na to vše získáte tím, že 
přestanete sledovat sociální sítě a kontrolovat maily. A prosím, při telefono-

vání mimo domov se staňte ohleduplnými k ostatním kolem vás. Věřte mi, že 
vám nic neuteče, když počkáte s voláním na místo, kde budete sami.
• Přestaňte často sledovat zprávy z médií – stačí, když si poslechnete ráno 
rádio nebo přečtete jeden deník. TV zpravodajství si odřekněte.
• Začněte více platit hotovostí a omezte používání platebních karet. Na ná-

kup jděte do obchodu. Pamatujte, že jste člověk, který potřebuje zdravý 
pohyb, a jít na nákup nebo něco vyřídit na úřad po svých je důležité pro 
sociální vazby a proto, abyste si uvědomili, že jsou kolem vás ještě lidé.
• Začněte používat barvy – všude! Zejména pak u oblečení a v domácnosti. 
Omezte používání černé barvy až do chvíle, kdy ji nebudete používat vůbec. 
Barvy jsou světlo a lidské tělo vyzařuje energii ve svých energetických cen-

trech, čakrách, v barvách duhy. Barvy vás oživují, přináší energii, uzdravují, 
čistí a rozjasňují. Dělají z vás člověka. Omezte používání LED světel, která 
jsou umělá, studená a oslňují, minimalizujte čas u obrazovek.
• Omezte komunikaci na sociálních sítích a zavolejte si, kdy a kde se potkáte. 
Osobní setkání vám přinese radost. Zkuste se opět nebát používat humor, 
byť se „systému“ může jevit jako nekorektní. Pravý humor nikdy nemůže 
být korektní!
• Věnujte se hudbě, malování, psaní, ručním pracím, hrám, prostě jakékoliv 
tvůrčí činnosti.              
• Propojte se s planetou Zemí. Zpomalte, když jdete venku, a zadívejte se 
na stromy či květenu kolem vás. Zaposlouchejte se do tekoucí vody. Pozo-

rujte oblohu a plynoucí mraky. Pozorujte hrající si zvířata. Prostě se zastavte  
a uvědomte si, že jste součástí tohoto organismu. Využívejte darů Země – 
bylinky, plody, jsou zdarma.                                                          Pokračování na str. 4
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KRUH PRO 
AERIAL HOOPY 
Pro dospělé i děti, 
zvýhodněné sady...
Darujte letos 
zábavu a pohyb!

SHOP RECALL                                 www.shoprecall.cz
VÍTAMÍN D 3 + K2
Kombinace vitamínů, 
které se skvěle 
doplňují, 
za výhodnou cenu. 
Vitamínu D v našem 
těle s podzimem 
začíná ubývat 
a 9 z 10 Čechů trpí 
nedostatkem 
vitamínu D3! 
Doplňte ho pro 
podporu imunity 
a v boji proti virům 
kvalitními kapkami 
s vysokým obsahem 
D3 (2.000 I.E.) 
ve světelně stabilní 
lahvičce z jantarového 
skla. Balení 50 ml 
(1800 kapek – 
dávka na 3600 dní 
– pro celou rodinu).

 
PŘÍRODNÍ 
KELTSKÁ SŮL
Sůl bez rafinace 
a příměsí je pravou 
mořskou solí 
s vysokým 
obsahem minerálů. 
Solte zdravě! 
Využití i pro koupele, 
peeling a další!

doporučovaným 
hořčíkovým olejem 
na světě. Nejlepší 
způsob, jak pravidelně 
zvyšovat hladinu 
hořčíku, je přes kůži.  
Hořčík pomáhá proti 
stresu, bolestem hlavy, 
při regeneraci…

HOŘČÍKOVÝ 
OLEJ
Vysoce kvalitní 
hořčíkový olej 
z čistě přírodního 
zdroje Zechstein, 
který je nejvíce 

• zdravá výživa 
• doplňky stravy
• ekologická kosmetika a drogerie
• sady pro aerial hoop
• stylové podložky na jógu 
• knihy          … a mnoho dalšího

KVALITNÍ A SMYSLUPLNÉ VÁNOČNÍ DÁRKY

www.uhlisedmihorky.cz

Pokračování ze str 3 • Přestaňte cokoliv hromadit, přestaňte závodit, čas nejsou peníze, čas je doba, která je vám dána, 
abyste ve zdraví, lásce a radosti byli platnou a prospěšnou součástí organismu Země, udržovali ji zdravou a milující.
• Věnujte svoji vědomou pozornost vašim blízkým, včetně vědomého milování. Žádný sebeluxusnější dar nenahra-

dí lásku dávanou a přijímanou vědomým dotekem. Věnujte svou vědomou pozornost všemu, co děláte.
• Rozvíjejte svoje vlastnosti lidskosti vůči ostatním – úsměvem, zdvořilostí, pomocí, ústupkem, ohleduplností, 
klidem a trpělivostí či dalšími aspekty, které odlišují lidského člověka od bytosti zlé, agresivní, hrabivé a bezcitné.
• Milujte svoje tělo takové, jaké je. Nesnažte se na něm nic měnit ani ho nevylepšovat. Je dokonalé a jediné, co od 
vás potřebuje, je vaše láskyplná péče – kvalitní stravu (dávejte tělu to nejlepší), dobrou vodu (do auta byste také 
nelili umělý šampon), zdravý pohyb, čas na spánek a odpočinek a zejména pozitivní myšlení. Je jedno, čím začnete, 
ale udělejte to ještě dnes, právě teď!                                                                                  Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová

Druhou část rozhovoru si nenechte ujít v prosincovém vydání. 
Vstupenky a více informací o přednášce Daniela Podneckého najdete na www.recallcentrum.cz

Ing. Dita Kopecká
T: 608 66 20 66
www.ditadelux.cz

 

 

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou

ještě trochu swingu s

Pavlou Bičíkovou

MĚSTO

Ledové království 

18.00 Adventní trhy
MĚSTO

informací na www.kislomnice.cz, tel.: 739

v Tylově divadle | na zámk v kině

časech minulých
ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU ZÁMECKÁ GALERIE

NABÍZÍME DLOUHODOBÝ 
PRONÁJEM VÝROBNÍ 
nebo SKLADOVACÍ HALY

K DISPOZICI IHNED

• 225 m (15 x 15 m) – výška 6 m 
• 375 m (15 x 15 + 10 x 15 m) – výška 6 m 
• 525 m (15 x 15 + 2 x 10 x 15 m) – výška 6 m 
• 800 m (53 x 15 m) – výška 8 m 
+ po dohodě využití okolních pozemků v ceně

SPECIFIKACE PROSTOR:
• reprezentativní, podlahové topení, zateplený 
sendvičovými panely, lité podlahy • kompletní 
security systém, elektroinstalace s vysokým 
příkonem, vzduchové rozvody • k dispozici 
kancelář, toalety, sprchy, kuchyňka

MOŽNOST ROZDĚLENÍ - SAMOSTATNÉ PŘÍSTUPY 
ROZMĚRY VŠECH EL. VRAT: šířka 3,8 x výška 3,3 m

LOKALITA: Radvánovice, 
15 minut od dálnice Praha–Liberec 
Přístup pro návěsy a těžkou techniku

VÍCE INFO: • www.kinghouse.cz 
• info@kinghouse.cz • 774 709 588

CENA již od bezkonkurenčních 
2130 Kč bez DPH za 1 m

Historici nám tvrdí, že pravorukost se objevila z potře
by specializace jedné ruky pro lepší ovládání nástrojů už 
v době neolitu. Levorukost tak byla postupně, díky evoluci, 
čím dál více vzácnější a došlo to až tak daleko, že v někte
rých kulturách byla dokonce i pronásledována. V západní 
společnosti s tím přišla katolická církev a v době inkvizice 
pak levorukost mohla být sama o sobě důvodem ke spo
lečenské perzekuci. Pokud byla levoruká žena, ještě navíc 
třeba bylinkářka, bralo se to jako jasný důkaz spojenectví 
s ďáblem. Historie nám říká, že levorukost a ambidextrie 
(obourukost) byly v minulosti velmi vzácné. Přitom v 18. 
století byla údajně kolem 10 % leváků. Na konci 19. století 
však byla v populaci pouze 2 % levorukých. V první polo
vině 20. století to byla asi 3 % a díky větší toleranci k levá
kům se jejich počet koncem 20. století dostal na 10 %. To 
přesně koreluje se začátkem průmyslové revoluce a nástu
pem povinné školní docházky. Tlak společnosti se výrazně 
projevil na ústupu leváků. A jaké bylo zastoupení leváků ve 
společnosti ve středověku a dříve?
V různých muzeích po Evropě jsem viděl znázornění leváků 
celkem často. A nemusíme ani jezdit daleko. Já posledních 
osm let žiju v Broumově u Náchoda a zde nedávno církev 
zpřístupnila nástěnnou malbu ze 14. století na faře koste
la sv. Petra a Pavla (viz obrázky). Na fresce je znázorněn 
výjev Posledního soudu, kde je mimo jiné zachyceno pět 
panen rozumných jdoucích k nebeské bráně a pět panen 
pošetilých na cestě do pekla.
Rozumné panny nesou pohár hrdě a vznešeně v levé ruce, 
zatímco pošetilé panny se v poníženém postoji plném utr
pení pomalu blíží k bráně pekelné. S prázdným pohárem 
v ruce pravé. To je opravdu zvláštní symbolika na půdě in
stituce, která se s averzí proti levorukým nikdy netajila. Po
kud se při příští návštěvě muzea ve svém okolí zaměříte na 
vyobrazení leváků, možná budete překvapeni. Vzhledem 
k četnosti takovýchto děl nemůže jít o náhodu.
Dalším zajímavý úkaz z historie můžeme najít v Malém 
staročeském slovníku, vydaném v roce 1978 ve Státním 

pedagogickém nakladatelství. Tento slovník vytvořil tým 
českých jazykovědců pod vedením univerzitního profeso
ra dr. Jaromíra Běliče, DrSc. Ten věnoval část svého života 
sestavování tohoto slovníku podle dochovaných písem
ností a na str. 361 najdeme pojem pravák - pravitel, což 
je podle slovníku člověk, který stejně dobře ovládá pravou 
i levou ruku. Je zvláštní, že naši předci měli nejméně do 16. 
století vlastní výraz pro obourukost. Dnes čeština svůj vý
raz nemá a používáme latinské slovo ambidextr. Samotný 
výraz pravitel pak naznačuje míru uznání a přiznání kom
petence pro člověka ovládajícího obě ruce stejně dobře.
Do třetice ještě přidám svědectví dochovaných filmových 
záběrů z konce 19. století z Anglie od filmařů S. Mitchella a 
J Kenyona. Ty byly objeveny v roce 1994. Na záběrech lidé 
často na kameru mávají, a tak se celkem snadno dá určit, 
kdo je levák. Zajímavé je, že ze starší populace, tedy z lidí, 
kteří ještě neprošli čerstvě povinným vzdělávacím systé
mem, mává na kameru levou rukou téměř třetina. To úpl
ně neodpovídá předkládaným datům historiků. Z mladších 
lidí na záběrech, tedy již absolventů vzdělávacího systému, 
pak levou rukou mává pouze 7 %. 
Je za úbytek leváků zodpovědný vzdělávací systém? Pokud 
se podíváme na směrovost písma v různých etapách vývo
je lidstva, vyvstanou další otázky a nejasnosti. A na to se 
podíváme příště. 
Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: LATERALITA A HISTORIE
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19.11. | 19:00 | Leona Machálková s kapelou 

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU 

 

20. 11. | 17:00 | Beseda s Petrem Pýchou 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou 

21. 11.  20:00|…A ještě trochu swingu s VW orchestrem  
ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

24. 11. | 18:00 |Beseda s Pavlou Bičíkovou 

KINO LOMNICE NAD POPELKOU 

29. 11. |10.00-18.00  |Mikulášské slavnosti 
MĚSTO LOMNICE NAD POPELKOU 

4. 12. | 18:00 | Ledové království – ZUŠ vystoupení 
DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU 

7.12.I14.12.I21.12. 14.00-18.00 Adventní trhy  
MĚSTO LOMNICE NAD POPELKOU 

19. 12. | 19:00| Inflagranti a Roman Vojtek-koncert 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

Více informací na www.kislomnice.cz, tel.: 739 568 347. 

Kulturní akce v Tylově divadle | na zámku | v kině 

29. 11. | 10:00 |Vánoce v naší chaloupce 

DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU 

22. 9. – 12. 11. | Výstava Vánoce v časech minulých 
ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU – ZÁMECKÁ GALERIE 

NABÍZÍME DLOUHODOBÝ 
PRONÁJEM VÝROBNÍ 
nebo SKLADOVACÍ HALY

K DISPOZICI IHNED

• 225 m (15 x 15 m) – výška 6 m 
• 375 m (15 x 15 + 10 x 15 m) – výška 6 m 
• 525 m (15 x 15 + 2 x 10 x 15 m) – výška 6 m 
• 800 m (53 x 15 m) – výška 8 m 
+ po dohodě využití okolních pozemků v ceně

SPECIFIKACE PROSTOR:
• reprezentativní, podlahové topení, zateplený 
sendvičovými panely, lité podlahy • kompletní 
security systém, elektroinstalace s vysokým 
příkonem, vzduchové rozvody • k dispozici 
kancelář, toalety, sprchy, kuchyňka

MOŽNOST ROZDĚLENÍ - SAMOSTATNÉ PŘÍSTUPY 
ROZMĚRY VŠECH EL. VRAT: šířka 3,8 x výška 3,3 m

LOKALITA: Radvánovice, 
15 minut od dálnice Praha–Liberec 
Přístup pro návěsy a těžkou techniku

VÍCE INFO: • www.kinghouse.cz 
• info@kinghouse.cz • 774 709 588

CENA již od bezkonkurenčních 
2130 Kč bez DPH za 1 m

Historici nám tvrdí, že pravorukost se objevila z potře-

by specializace jedné ruky pro lepší ovládání nástrojů už  
v době neolitu. Levorukost tak byla postupně, díky evoluci, 
čím dál více vzácnější a došlo to až tak daleko, že v někte-

rých kulturách byla dokonce i pronásledována. V západní 
společnosti s tím přišla katolická církev a v době inkvizice 
pak levorukost mohla být sama o sobě důvodem ke spo-

lečenské perzekuci. Pokud byla levoruká žena, ještě navíc 
třeba bylinkářka, bralo se to jako jasný důkaz spojenectví 
s ďáblem. Historie nám říká, že levorukost a ambidextrie 
(obourukost) byly v minulosti velmi vzácné. Přitom v 18. 
století byla údajně kolem 10 % leváků. Na konci 19. století 
však byla v populaci pouze 2 % levorukých. V první polo-

vině 20. století to byla asi 3 % a díky větší toleranci k levá-

kům se jejich počet koncem 20. století dostal na 10 %. To 
přesně koreluje se začátkem průmyslové revoluce a nástu-

pem povinné školní docházky. Tlak společnosti se výrazně 
projevil na ústupu leváků. A jaké bylo zastoupení leváků ve 
společnosti ve středověku a dříve?
V různých muzeích po Evropě jsem viděl znázornění leváků 
celkem často. A nemusíme ani jezdit daleko. Já posledních 
osm let žiju v Broumově u Náchoda a zde nedávno církev 
zpřístupnila nástěnnou malbu ze 14. století na faře koste-

la sv. Petra a Pavla (viz obrázky). Na fresce je znázorněn 
výjev Posledního soudu, kde je mimo jiné zachyceno pět 
panen rozumných jdoucích k nebeské bráně a pět panen 
pošetilých na cestě do pekla.
Rozumné panny nesou pohár hrdě a vznešeně v levé ruce, 
zatímco pošetilé panny se v poníženém postoji plném utr-
pení pomalu blíží k bráně pekelné. S prázdným pohárem  
v ruce pravé. To je opravdu zvláštní symbolika na půdě in-

stituce, která se s averzí proti levorukým nikdy netajila. Po-

kud se při příští návštěvě muzea ve svém okolí zaměříte na 
vyobrazení leváků, možná budete překvapeni. Vzhledem  
k četnosti takovýchto děl nemůže jít o náhodu.
Dalším zajímavý úkaz z historie můžeme najít v Malém 
staročeském slovníku, vydaném v roce 1978 ve Státním 

pedagogickém nakladatelství. Tento slovník vytvořil tým 
českých jazykovědců pod vedením univerzitního profeso-

ra dr. Jaromíra Běliče, DrSc. Ten věnoval část svého života 
sestavování tohoto slovníku podle dochovaných písem-

ností a na str. 361 najdeme pojem pravák - pravitel, což 
je podle slovníku člověk, který stejně dobře ovládá pravou  
i levou ruku. Je zvláštní, že naši předci měli nejméně do 16. 
století vlastní výraz pro obourukost. Dnes čeština svůj vý-

raz nemá a používáme latinské slovo ambidextr. Samotný 
výraz pravitel pak naznačuje míru uznání a přiznání kom-

petence pro člověka ovládajícího obě ruce stejně dobře.
Do třetice ještě přidám svědectví dochovaných filmových 
záběrů z konce 19. století z Anglie od filmařů S. Mitchella a 
J Kenyona. Ty byly objeveny v roce 1994. Na záběrech lidé 
často na kameru mávají, a tak se celkem snadno dá určit, 
kdo je levák. Zajímavé je, že ze starší populace, tedy z lidí, 
kteří ještě neprošli čerstvě povinným vzdělávacím systé-

mem, mává na kameru levou rukou téměř třetina. To úpl-
ně neodpovídá předkládaným datům historiků. Z mladších 
lidí na záběrech, tedy již absolventů vzdělávacího systému, 
pak levou rukou mává pouze 7 %. 
Je za úbytek leváků zodpovědný vzdělávací systém? Pokud 
se podíváme na směrovost písma v různých etapách vývo-

je lidstva, vyvstanou další otázky a nejasnosti. A na to se 
podíváme příště. 
Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: LATERALITA A HISTORIE



Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 

LISTOPAD 2025
SRE TART

STUDENÉ NOHY VÁS NENECHAJÍ USNOUT? 

NENÍ TO NÁHODA, JE TO VĚDA
I přesto, že jste unavení a chcete usnout, nejde to. A vaše nohy? Ledové. Není 
to jen nepříjemný pocit – studené nohy skutečně brání rychlému usnutí. A za tím 
stojí fascinující proces, který probíhá v našem těle každý večer.
Možná vás to překvapí, ale abyste mohli usnout, musí vaše tělesná teplota kles-
nout přibližně o půl stupně. Tento pokles řídí hypotalamus – malá, ale mocná část 
mozku – a spouští produkci melatoninu, hormonu spánku. Jak ale tělo teplotu 
snižuje? Právě přes končetiny. Když se blíží čas spánku, cévy v rukou a nohou se 
rozšíří – proces zvaný vasodilatace. Krev proudí do periferních částí těla a odvádí 
teplo ven. Proto máte před usnutím často teplé ruce a nohy. Jádrová teplota klesá, 
mozek dostává signál „můžeš vypnout“ a vy usínáte.
CO SE STANE, KDYŽ MÁTE STUDENÉ NOHY?
Studené nohy spouští opačný mechanismus. Tělo vnímá chlad jako hrozbu a akti-
vuje sympatický nervový systém – ten samý, který vás připravuje na „útěk nebo 
boj“. Cévy v nohách se stáhnou (vasokonstrikce), aby se zachránilo teplo v jádru 
těla. Problém? Bez rozšířených cév v končetinách nemůže tělo efektivně odvádět 
teplo. Jádrová teplota zůstává vyšší, mozek nedostává signál pro spánek a vy se 
v posteli převalujete bez úspěchu.
KLÍČ K RYCHLÉMU USNUTÍ
Vědci hovoří o tzv. teplotním gradientu – rozdílu mezi teplotou jádra těla a povr-
chu kůže. Čím je tento rozdíl větší (teplé jádro, teplý povrch kůže), tím rychleji 
usínáme. Studené nohy tento gradient narušují a celý proces usínání se kompliku-
je. Naštěstí existují jednoduché triky: 
� Ponožky na spaní – ano, opravdu fungují! Udržují nohy v teple a podporují 
vasodilataci.• Teplá koupel nohou před spaním rozšíří cévy a nastartuje proces 
ochlazování těla.• Teplá, ale ne přehřátá ložnice – ideálně 16–19 °C s teplýma 
nohama pod přikrývkou.
Studené nohy nejsou jen otravný detail – jsou signálem, že vaše tělo nemůže pře-
pnout do spánkového režimu. Postarejte se o teplé nohy a usínání bude rychlejší 
a kvalitnější. Vaše tělo ví, co potřebuje – stačí mu jen trochu  dopomoct.
TIP: A pokud chcete opravdu dobře a kvalitně spát celou noc, obraťte se 
na profesionály z českorajské firmy Matrace Haken,  kde vám  pomohou 
s výběrem vhodné matrace, postele či lůžkovin. Co sami sobě nebo někomu 
blízkému udělat radost třeba k Vánocům?

V moderní společnosti se snažíme eliminovat jakýkoliv diskomfort. Klima-
tizace, vytápění, pohodlná křesla – vše směřuje k maximálnímu pohodlí. 
Paradoxně však právě tato snaha o neustálou pohodu může být příči-
nou našeho oslabení. Hormetický stres nabízí radikálně odlišný přístup: 
vědomé vyhledávání mírného diskomfortu jako cesty k vyšší výkonnosti 
a zdraví.

Hormeze je biologický princip, podle kterého nás kontrolovaná, krátkodo-
bá zátěž posiluje. Klíčové slovo je „kontrolovaná“. Jde o vědomé rozhod-
nutí překročit hranice komfortní zóny – ne proto, že musíme, ale proto, že 
chceme stimulovat svůj organismus k adaptaci a růstu. Zde leží zásadní 
rozdíl od běžného stresu. Chronická pracovní zátěž, neustálé starosti nebo 
nedostatek spánku představují nadměrný, nekontrolovaný stres, který tělo 
vyčerpává a poškozuje. Hormetický stres je naopak dávkovaný, záměrný 
a vždy následovaný regenerací. Je to jako porovnávat náhodné zranění 
s cíleným silovým tréninkem – výsledek je diametrálně odlišný.

Hormetický přístup vyžaduje určitou mentální sílu. Znamená vědomě si 
odpírat to příjemné a jít do toho, co nám příjemné není. Když v zimním 
ránu otevřeme okno a vystavíme se chladnému vzduchu, když si ode-
přeme automatický reflex zabalit se do teplé deky, posíláme tělu signál: 
„Adaptuj se, zesil se.“ Expozice chladu aktivuje hnědou tukovou tkáň (nej-
více jí mají malé děti), která spaluje energii a vytváří teplo, posiluje imu-
nitní systém a zvyšuje produkci neurotransmiterů podporujících mentální 
jasnost. Není to mučení – je to trénink na buněčné úrovni.

Sauna představuje dokonalý příklad vědomého hormetického stresu. 
Vstupujete do prostředí s velmi vysokou teplotou – podmínky, které jsou 
objektivně nepříjemné. Tělo reaguje zvýšenou produkcí ochranných pro-
teinů, zlepšuje se prokrvení, aktivuje se detoxikace. Skutečná magie však 
nastává při kombinaci s následným ochlazením. Po sauně skočit do stu-
dené vody nebo se vystavit chladnému vzduchu – to je moment, kdy vědo-
mě volíme další diskomfort namísto pohodlné teplé sprchy. Tento kontrast 
vytváří mohutný adaptační podnět. Cévy se střídavě rozšiřují a stahují, 
imunitní systém se aktivuje, organismus se učí lépe regulovat teplotu.
Dalším hormetickým stresem může být například odepření si sociálních 
sítí (to by ovšem neměl být stres, ale naopak radost zprostit se všech těch 
„závislostí“, které člověka odvádí od přítomnosti, přírody i rodiny), držení 
půstu – klidně i jen přerušovaného, pro někoho i pohyb…

Zásadní je pochopení dávkování. Hormetický stres funguje pouze v krát-
kých, intenzivních dávkách. Sedět v sauně hodinu nebo se vystavit pod-
chlazení není hormeze, ale riziko. Optimální je 15-20 minut v sauně 
následovaných krátkým ochlazením. V zimě stačí několik minut venku 
v lehčím oblečení. Hormetický stres nás učí, že růst a výkonnost nevznikají 
v pohodlí, ale na jeho okrajích. Vědomé překračování hranic komfortní 
zóny není projevem tvrdosti, ale moudrosti – pochopení, že tělo potřebuje 
výzvy, aby zůstalo silné a odolné. A je vhodné tomuto stresu s mírou vysta-
vovat i děti, které žijí v nadměrném komfortu a jejich těla tím velmi trpí. 
Pokud se z komfortní zóny dostanou, budou odolnější psychicky i fyzicky. 
A dospělí také.

HORMETICKÝ STRES: Umění vědomého diskomfortu

Tip: Privátní sauna na www.apartmanwellness.cz  



CESTY JÓGY: Jóga a etika –  Íšvara pranidhána
Poslední, pátou nijamou na naší cestě etickými aspekty jógy, se kterými se setkáváme na stránkách Restartu, 
je Íšvara pranidhána. Znamená snahu po nalezení a respektování nejvyšších životních principů, které půso-
bí stejně v nás jako mimo nás. Je to cesta vedoucí od snahy vidět naše ego ve středu všeho dění, kdy se cítíme 
být „středem vesmíru,“ ke schopnosti vidět své „já“ jako součást přírody s jejími moudrými a neměnnými 
zákony, které v nás vyvolávají jistotu a my je respektujeme a ctíme je. Zákony, jimiž se projevuje jeho tvůrce – 
Univerzum neboli Íšvara. Dáváme mu různá jména a podoby podle toho, jakou kulturou jsme ovlivňováni.
Pránidhána v sanskrtu znamená uvědomění si, přijetí a „sklonění se v úctě“ před tím, co nás převyšuje. 
Připusťme, že v celém vesmíru nejsme nejdokonalejší formou existence a že jsou i vyšší formy existence, 
než jsme my sami. Že nejsme izolovanou individualitou, ale že jsme součástí mnohem většího celku. Naší 
podvědomou a později i vědomou snahou je sladit naši úroveň vědomí s vědomím vyššího řádu a být s ním 
v souladu. Pro vyšší kvalitu našeho života je moudré  mít k něčemu úctu a pokoru. Z psychologie víme, že na co 
myslíme a kam upřeme svoji pozornost, to se stane obsahem našeho vědomí a postupně ovládne naše my-
šlení, naše asociace, naše vztahy k druhým a bude určovat naše rozhodování. Stane-li se hlavním obsahem 
našeho vědomí např. jídlo, bude nás přitahovat a my se staneme dokonalými jedlíky, ale nikam dále nás to 
neposune. Erich From to shrnul slovy: „Člověk je tím, čemu je nejvíce oddán, protože oddanost motivuje jeho 
chování.“ Svou pozornost bychom tedy měli zaměřit na takovou hodnotu, ke které chceme být přitahováni. 
Nejvhodnější technikou je v relaxačním stavu aktivovat naše podvědomí, vytvořit živou představu hodnoty, 
k níž chceme směřovat. Pravidelným a dlouhodobým opakováním vytvoříme sílu, která se stane dominantou 
našeho vědomí a bude nám pomáhat překonávat řadu povrchností, malicherností a nedůležitých nesnází 
a překážek našeho života.                                               autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz                         
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NAPAŘOVÁNÍ 
NOHOU: 
Jednoduchá cesta 
k posílení imunity
Je tu podzim, pomalu začíná mrznout, 
brzy přijde první sníh. A jedna z čás-
tí našeho těla, která občas v tomto 
období hodně trpí, jsou nohy. Proto 

jim v tomto vydání věnujeme více prostoru z více pohledů. Jak si přes 
nohy posílit imunitu a zároveň zastavit přicházející nachlazení? Odpo-
vědí je napařování nohou, respektive koupel nohou v horké vodě. Jde 
o osvědčenou domácí metodu, která může účinně podpořit organismus 
při nachlazení a přispět k celkové pohodě. Tato tradiční procedura, 
o které mluví třeba také čínská medicína, nabízí řadu zdravotních be-
nefitů, které stojí za pozornost.
Koupel nohou by měla být ve vodě o teplotě kolem 38–40 °C, což způsobí 
výrazné prohřátí dolních končetin a zlepší prokrvení celého těla. Teplo 
se šíří do organismu a pomáhá zmírnit zimnici, která často doprovází 
začínající nachlazení. Zlepšené prokrvení podporuje látkovou výměnu 
a pomáhá tělu efektivněji bojovat s infekcí.
Ačkoliv přímý vliv na imunitu není vědecky jednoznačně prokázán (re-
spektive je to tak účinné, že to farmaceutickým firmám nic nepřinese 
– naopak, a tak se na to vlastně „vědci“ ani nezaměřují a není potře-
ba účinné metody zdarma doporučovat), napařování nohou podporuje 
přirozenou obranyschopnost těla prostřednictvím relaxace a zlepšení 
krevního oběhu. Přidání mořské soli do koupele zvyšuje antiseptický 
účinek a napomáhá rychlejšímu zotavení. Můžete přidat také některý 
z oblíbených éterických olejů.
Při prvních příznacích rýmy nebo nachlazení pomáhá teplá koupel no-
hou uvolnit nosní dutiny, zmírnit bolesti hlavy a celkově zlepšit subjek-
tivní pocit člověka. Procedura také podporuje detoxikaci organismu 
a uvolňuje svalové napětí. Vyzkoušeno máme, že velmi dobře funguje 
i celková horká koupel, je to ale velmi osobní zkušenost, v několika 
knihách jsme se s tímhle doporučením už setkali, ale obecně se větši-
nou nedoporučuje (možná ze stejného důvodu jako výše). Vhodné je to 
vyzkoušet individuálně na sobě a zvážit vždy svůj zdravotní stav (nedo-
poručovali bychom to například srdcařům apod.) a případná rizika, při 
kterých se do celkové koupele určitě nepouštějte.
Jak na to? Stačí ponořit nohy do teplé vody na 15–20 minut (a mít vodu 
stále teplou). Po koupeli je důležité nohy důkladně osušit a obléci teplé 
ponožky. Nejlepších výsledků dosáhnete, pokud proceduru provedete 
večer před spaním a hned ulehnete.
Napařování nohou není zázračný lék, ale velmi účinná podpůrná meto-
da, která může zastavit rozjíždějící se nachlazení, urychlit rekonvales-
cenci a posílit celkovou odolnost organismu.
TIP: Keltská sůl z www.shoprecall.cz

CESTY KE ZDRAVÍ: Listopadové 
recepty pro podporu zdraví a vitality

Červená řepa čistí krev, omlazuje a aktivuje tvorbu červených krvinek. 
Pozor, obsahuje šťavelany a ty mohou u jedinců, kterým ne až tak dobře 
fungují ledviny, způsobovat ledvinové kameny. 

Čočka reguluje hladinu cukru v krvi a tím pomáhá proti únavě, dodává 
železo pro krvetvorbu, nasytí s menším množstvím kalorií. Velmi vhodná 
je červená čočka, která nejméně nadýmá, velmi rychle se uvaří, normali-
zuje hladinu cukru v krvi a doplňuje vůli a chuť žít. Zejména ženy by měly 
červenou čočku užívat častěji, proč, to je zřejmé.

ZAPEČENÁ DÝNĚ S BRAMBOREM A BRYNZOU
(recept je na 2 až 3 porce)
Dýni (velikost jako menší kapusta) oloupeme, nakrájíme a vložíme do pe-
káče, přidáme 5 ve slupce uvařených, oloupaných a nakrájených brambor, 
polijeme olivovým olejem, posolíme a přidáme tymián a švestky (10 kusů). 
Dáme péci (na cca 150 °C). Před koncem pečení přidáme nadrobenou bry-
nzu a necháme ještě chvilku péci. Vhodnou přílohou je mladé kvašené zelí, 
pyré z červené řepy, zelný salát. Brambory jsou nyní čerstvé, nemají klíč-
ky, tak si můžeme dopřát tento krásně barevný recept. Pokud máte potíže 
s nadýmáním, nedávejte švestky.

PYRÉ Z ČERVENÉ ŘEPY
Červenou řepu uvaříme s troškou fenyklu a bobkovým listem. Pak ji olou-
peme, nakrájíme a rozmixujeme tak, že nám vznikne jemné pyré (dá se po-
užít i ponorný mixér), dle chuti dosolíme, přidáme olivový olej, popřípadě 
přidáme pár kapek vinného octa.
Je velmi dobrým doplňkem k pohankové roládě či karbanátkům nebo se 
dá namazat na bagetku a na ni položit pohankový karbanátek. Pokud máte 
rádi zakysanou smetanu, je možné ji přidat před šleháním k červené řepě.

POLÉVKA Z ČERVENÉ ŘEPY
(množství je zhruba na 1,5 až 2 litry polévky)
Červená řepa (1 kus), 1 kus celeru, kapusta (1 kus), červená čočka (1,5 
hrnku), dochucovadlo bez glutamanu sodného, pískavice, bobkový list, 
nové koření, celý pepř, sůl, zakysaná smetana, ghí, jablečný ocet, sůl
Zeleninu oloupeme a nakrájíme, orestujeme na ghí, zalijeme vodou a kro-
mě zakysané smetany přidáme ostatní suroviny. Krátce povaříme (cca 15 
minut), nakonec přidáme zakysanou smetanu.
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních zdrojů 
a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního zdra-
votního stavu, který já nemohu předvídat. • Autorka: Iva Georgievová – praktická Ayurveda, 
ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace Jídlem k rovnováze.

Lomnice nad Popelkou, 
Antala Staška 182

REHABILITACE
-AHA, s.r.o.

737 500 213

FYZIOTERAPIE 
ORTOPEDIE 

REHABILITAČNÍ 
LÉKAŘSTVÍ

Objednání na: 



domácí kuchyně • 45 lůžek • 2-3lůžkové pokoje
tel: 720 298 029 • www.upospisilu.mysteria.cz

RESTAURACE 
BAR 
PENZION

Nová Ves nad Popelkou – u koupaliště
U Pospíšilu

• rodinné oslavy
• svatby

• firemní večírky
• školy v přírodě

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

www.drles.cz 

• Smrkové souše 1 200 Kč/prms
• Listnatá směs prms– tvrdá 1 690 Kč/
   (do vyprodání zásob)
• Listnatá směs – mix 1 550 Kč/prms
  (směs měkkého a tvrdého listnatého dřeva)

PALIVOVÉ DŘEVO ŠTÍPANÉ

AKCE NA
SMRKOVÉ SOUŠE

+ 50% sleva na dopravu!
Kontejner vč. DPH 21 % + doprava 
z Lomnice nad Popelkou do 10 km v ceně.
Cena platí při odběru 9  a více. prms
Doprava nad 10 km = 25 Kč/km.

3410 x 220 x 100 = 9m

BONUS

o z v ě t e  s e  m i !

kompletní servis:
ovocné stromy, živé ploty, trávníky a další
zahradní prvky: mlatové cesty a ohniště,

vyvýšené záhony, šlapáky, schůdky a zídky
revitalizace: kultivace zanedbané zeleně

(odstranění náletů, kácení, vyžínání,
odvoz a úklid)

ZELEŇ A ZAHRADY

“ p ř e r ů s t á  v ám  t o  p ř e s  h l a v u ? ”

7 7 4  9 9 5  2 8 8  /
h o n z a . z a h r a d y @ g m a i l . c o m

- R E A L I Z A C E ,
R E V I T A L I Z A C E ,  Ú D R Ž B A -

CO DĚLAT NA ZAHRADĚ: V LISTOPADU
• Vysévat mrkev, cibuli a petržel – urychlí se tak slizeň v příš�m roce!
• Vysadit česnek.
• Ochránit pampovou trávu – přihrňte suché lis�, zajistěte chvojím 
   a nahoře svažte, aby se nedostávala voda do středu traviny.
• Trvalky a keře náchylné k vymrznu� chránit nahrnutým lis�m a chvojím.
• Pokud nemrzne, vysazovat nové růže.
• Využít velké množství organického odpadu a založit nový kompost.
• Kontrolovat uskladněné ovoce.
• Přikrmovat ptáčky.
• Hnojit ovocné stromy organickými hnojivy – rozleženým kompostem
   nebo chlévským hnojem. Zapracuje se mělce do země.
• Vysadit macešky, petrklíče nebo fialky.
• Vysazovat stromy, keře a prostokořenné růže.

POZVÁNKA PRO ZAHRADNÍKY 
• 18. 11. 2025 • JAROSLAV SVOBODA 

ZAHRADA, KTERÁ SE STARÁ SAMA O SEBE – 
A JEŠTĚ KRÁSNĚ KVETE!

Víte, že pod ovocným stromem může 
vzniknout malý živý svět, který strom 
vyživuje, chrání a zároveň vypadá 
nádherně? Říká se mu trvalkový 
„guild“ – společenství rostlin, které 
spolupracují. Jedny přitahují užitečný 
hmyz, jiné odpuzují škůdce, další udr-
žují vláhu nebo obohacují půdu.  Vý-
sledkem je zdravý strom, úrodná půda 
a méně práce pro vás.
Na přednášce se dozvíte, jak si takové 
rostlinné společenstvo pod stromem 

snadno vytvořit, které rostliny se k sobě hodí, jak spojit krásu, užitek, 
jedlost a hravost v jednom záhonu a proč může být i malá zahrádka 
plná života od žabek až po motýly.
Zjistíte, že i vaše zahrada může být živý ekosystém, který vás těší, 
voní a prospívá všem obyvatelům – včetně vás. 

Přijďte se inspirovat a naučit, jak proměnit trávník pod stromem 
v rozkvetlý ráj.

Vstupenky a info na www.recallcentrum.cz
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Jak připravit zahradu na zimu, aby se vám rostliny na 
jaře odvděčily zdravým růstem? Podzim je v zahradě 
časem příprav a rozumných rozhodnu�. Není to jen 
o zazimování skleníku, úklidu, přípravě nových záho-
nů, ale také o tom, jak chytře připravit trvalky na zimu, 
aby přečkaly mrazivé měsíce v kondici a na jaře vyrazily 
s plnou silou. Klíčem k úspěchu je vědět, co ostříhat, co 
ponechat a jak správně mulčovat. Pojďme si to projít 
krok za krokem!
KDY JE TEN SPRÁVNÝ ČAS 
A PROČ JE ZIMOVÁNÍ DŮLEŽITÉ? 

Hlavní práce na zazimování trvalek probíhají v říjnu 
a listopadu, ideálně po prvních slabých mrazících. 
V tuto dobu je půda stále teplá a mikroorganismy v ní 
pracují naplno. Správné zazimování chrání kořeny před 
prudkými mrazy, zabraňuje vysušujícím zimním větrům 
a stabilizuje kolísání teplot. Když trvalky správně připra-
víme, nejenže je chráníme před zimními nástrahami, ale 
také jim zajis�me rychlejší start na jaře. Zdravé kořeny, 
chráněná půda a dostatek živin – to je recept na krás-
nou zahradu!
CO OSTŘÍHAT NA PODZIM 
Ne všechny trvalky vyžadují podzimní řez, ale některé 
ano – a je důležité vědět, které:
• Měknoucí a odkvétající byliny, jako šalvěj hajní, ka-
kosty nebo denivky, zkraťte na 5–10 cen�metrů nad 
zemí. Měkká hmota by přes zimu zahnívala a mohla by 
být zdrojem chorob.
• Pivoňky seřízněte nízko u země 
a zbytky odneste pryč ze záhonu – rozhodně je ne-
kompostujte, pokud se na nich objevily choroby. Tímto 
způsobem výrazně snížíte riziko přenosu plísní a hnilo-
by na další sezónu.
• Napadené čás� rostlin – cokoli, co vykazuje známky 
plísní, skvrnitos� nebo hniloby – bezpodmínečně od-
straňte a zlikvidujte mimo kompost.
CO PONECHAT DO JARA 
Tady přichází ta nejkrásnější část podzimní péče! Mno-
ho rostlin to�ž nejenže nemusíme stříhat, ale dokonce 
bychom neměli: 
• Okrasné trávy (Miscanthus, Pennisetum, kostřa-
vy) jsou hvězdami podzimní a zimní zahrady. Jejich 
elegantní stébla pokrytá jinovatkou jsou nádherná. 
Ale nejde jen o este�ku – svazek trávy chrání srdíčko 
rostliny před zimní vlhkos�, která je jejím největším 
nepřítelem. Na podzim trávy pouze svažte provázkem 
do volného snopu a seřízněte je až na jaře na výšku 
10–15 cen�metrů.
• Levanduli už na podzim radikálně nezkracujte! Může-
te jen lehce upravit odkvetlé stonky, ale skutečný tva-
rovací řez nechte až na jaro. Podzimní řez „na dřevo“ 
by výrazně zhoršil její přezimování.
• Suché stonky se semeníky jsou darem pro přírodu. 
Třapatky (Echinacea), rozchodníky, janeby a další 
rostliny se zajímavými semeníky ponechte stát – jsou 
cennou zimní potravou pro ptáky a zároveň úkrytem 
pro užitečný hmyz, který vám na jaře pomůže v boji se 
škůdci. Navíc vypadají kouzelně pokryté sněhem nebo 
jinovatkou!

MULČOVÁNÍ
Mulčování je jedním z nejdůležitějších kroků při zimo-
vání. Mulč stabilizuje teplotu půdy, udržuje vlhkost 
a chrání kořeny. Ale pozor – musí být prodyšný! Silný, 
udusaný mulč přímo na krčcích rostlin způsobí zapaře-
ní a následnou hnilobu.
• Kůra nebo štěpka: Ideální okolo odolnějších trvalek 
ve vrstvě 5–8 cen�metrů. Důležité je mulč odtáhnout 
od krčků rostlin – nesmí se dotýkat přímo báze stonků.
• Listovka (suché lis�): Skvělá volba pod keři a u citli-
vějších trvalek. Použijte vrstvu 3–5 cen�metrů a zafi-
xujte ji chvojím, aby ji neodnesl vítr. Listovka se postup-
ně rozkládá a obohacuje půdu.
• Chvojí: Lehký kryt pro� větru a slunci, který nezapa-
řuje. Výborný pro citlivější rostliny v náročných polo-
hách.
CIBULOVINY 
• Jarní cibuloviny jako tulipány, narcisy, sněženky nebo 
modřence v zemi klidně ponechte. Dokonce je můžete 
dosazovat až do zámrazu! Po výsadbě je lehce zamul-
čujte listovkou. 
• Letní hlíznaté a cibulnaté rostliny (jiřiny, mečíky…) 
v našich podmínkách vyndejte ze země, nechte je 
uschnout a uskladněte v chladu a suchu (4–8 °C) 
v rašelině nebo pilinách. Jinak by zimní mráz nemusely 
přežít.
• U rostlin náchylných k zimnímu vyhnívání (například 
některé zvonky nebo lomikameny) je klíčový bezpečný 
odtok vody. 
• V tomto případě je dobrá drenáž důležitější než jaká-
koli vrstva mulče!
NEJČASTĚJŠÍ CHYBY, KTERÝM SE VYHNOUT
• Silný mulč přímo na krčcích rostlin – vede k zapaření 
a hnilobě
• Podzimní řez levandule „na dřevo“ – oslabí rostlinu 
před zimou
• Seřezání okrasných trav na podzim – otevřená srdíčka 
vyhnijí
• Překry� neprodyšnou fólií – způsobí kondenzaci 
a plísně
Podzimní péče o trvalky je o hledání rovnováhy – správ-
ný mulč, rozumný řez a jistota, že voda nestojí u krčku 
rostlin. Co snadno vyhnívá, necháme dýchat. Co je cit-
livé na vítr a mráz, lehce přikryjeme. A co slouží příro-
dě, ponecháme stát jako poklad pro ptáky a hmyz i pro 
krásu pohledu. Když to uděláte správně, na jaře se vám 
to bohatě vrá�. Rostliny vyrazí rychleji, budou zdravější 
a vaše zahrada bude zářit barvami a vůněmi. A to je pře-
ce to, o čem zahradničení je!

RADY DO ZAHRADY: 

PODZIMNÍ PÉČE O TRVALKY 

Po celý letošní rok soutěžíme na tomto 
místě s nakladatelstvím KAZDA o krásné 
tema�cké knihy, které se věnují nejen 
zahradě. Nenechte si proto ujít žádné 
vydání, v každém vás to�ž čeká jiná 

inspira�vní kniha. Soutěžíme vždy na 
www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete pro 

každou knihu soutěžní otázku 
a veškeré informace o knihách.

V LISTOPADU SOUTĚŽÍME 
O KNIHU PLANTA SAPIENS 

Fascinující sonda do vnitřního světa rost-
lin založená na nejmodernějším výzkumu 
rostlinné inteligence. Paco Calvo, přední 
osobnost filozofie rostlinné signalizace 
a chování, v knize Planta sapiens předklá-
dá zcela nový pohled na biologii rostlin 
a vysvětluje, jak rostliny pohánějí techno-
logický rozvoj: od robo�ky přes umělou 
inteligenci až po řešení ekologické krize

především však 
dokládá, že rost-
liny nejsou jen 
zelená kulisa ani 
pouhé suroviny 
- jsou to ak�vní 
živé organismy 
s vlastními zájmy.

SOUTĚŽ 
S NAKLADATELSTVÍM 

KAZDA: 

                                                     CO MÍT V ZAHRADĚ – LEN SETÝ 

Lidově se této jemné rostlině říká trhovníček. My ho na zahradě vyséváme pro radost z jemných kvítků, které 
lákají opylovače, a také proto, že po odkvětu získáváme nádhernou suchou dekoraci, která vydrží až do další 
sezóny. Prioritně je ale po odkvětu lněné semínko úžasným zdrojem omega-3 mastných kyselin (především 
kyseliny alfa-linolenové), které jsou důležité pro zdraví srdce a mozku. Dále obsahuje vlákninu (rozpustnou 
i nerozpustnou), která podporuje trávení, bílkoviny, vitamíny skupiny B (B1, B2, B6), minerály jako hořčík, 
vápník, železo, draslík a měď. Je známé také svým „slizem“, který pomáhá tvořit ochrannou vrstvu na zaníce-
ných sliznicích  (lněný čaj použijete jako kloktadlo při zánětech v krku či dásní, při kašli, chrapotu, zánětech 
žaludeční sliznice a také „pohladí vaše ledviny“). Kromě toho se pěstuje velmi jednoduše. Stačí ho po zmr-
zlých vysít do kypré půdy a pár dní mu dopřát vláhu, poté už se samo ujme a zalít potřebuje jen v případě vel-
kého dlouhodobého sucha. Má rád teplo a slunce a zvládá i truhlíky. V další sezóně to s ním rozhodně zkuste!

MULČOVÁNÍ
Mulčování je jedním z nejdůležitějších kroků při zimo-
vání. Mulč stabilizuje teplotu půdy, udržuje vlhkost 
a chrání kořeny. Ale pozor – musí být prodyšný! Silný, 
udusaný mulč přímo na krčcích rostlin způsobí zapaře-
ní a následnou hnilobu.








