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OUTLETOVA PRODEJNA

10.12.11 - 16h

Potéste sebe i své blizké

Program ve Skoda Muzeu

7.12.

Filip Jancik: Dokonalé Vanoce

) 17. 12. Prague Philharmonia: Galakoncert 130 let
20:30 Filip Jancik se vraci do Skoda Muzea se svou show filmové hudby, 19:00 Skoda Auto
Koncert tentokrat_vi SPEC'EIT' va\r}otcnl efj'cé' g;?&[mej ) Slavnostni koncert k prileZitosti 130 let Skoda Auto pinese magicky
na www.ticketportal.cz. Vstupné o < hudebni zé%itek uprostied automobilovych legend. Pfedprodej
Koncert na recepci Skoda Muzea a online. Vstupné od 400 K&.
18. 11. Vanocéni tvoreni s détmi
16:00 " NJA X
Kreativni dilna v pohodové vano&ni atmosféfe! Vyrobte si s d&tmi 18. 12. Janek Ledecky: Vanoéni koncert
Kreativnidilna  vanocni dekorace nebo dérecky pro své blizké. Predprodej na recepci
$koda Muzea a online. Vstupné 200 KE, kupuie se pouze pro dits. 19:00  vanoeni pisné z alba ,Sliby se maji phnit o Vanocich* znovu rozezni

koncertni sély. Janek Ledecky ve spojeni s M. Nostitz Quartetem.

8. 12. Adventni koncert: Podnikovy Koncert Predprodej na www.ticketlive.cz. Vstupné od 780 K&.
dechovy orchestr Skoda Auto
19:00  prosijte kouzlo Vanoc a prildte si poslechnout pestry vano&n&
e ladény repejtoér, ktery Vam zpfijemni predvanoéni ¢as. Pfedprodej
na recepci Skoda Muzea a online. Vstupné 290 K¢. 1 9. 1 2. Stistko a Poupénka
A micniX 2 1 700 Brouckové, zazijte Nejvétsi show Stistka a Poupénky! Zazni nejlepsi
1 1 '1 2' Kouzelna plSnICkOVa Show a nejoblibengjsi hity, ale také Vas ceka Gzasna svételna podivana.
17:00  Détska zpévazka Misa Rizickova spolu s kouzelnikem Panem HOCL Predprode] na wwwiticketportalcz. Vstupné 390 Ke.

Kravatou Vas zvou na kouzelnou pisni¢kovou show o zatoulaném

Pro déti krélickovi. Predprodej na www.ticketportal.cz. Vstupné 350 K&.

o e 2 , 2
originalnim darkem. Skoda Muzeum
tf. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav

tel. +420 326 832 038, muzeum@skoda-auto.cz

muzeum.skoda-auto.cz

Prumyslova 702,
Zelezny Brod

SKODA
Muzeum

SEDMIHOSKE LETO 2026

ZA DVERMI
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Piedprode;j:
www.sedmihorskeleto.cz,
www.evstupenka.cz
a evstupenka prodejni mista - 1C Turnov,
Mnichovo Hradisté, Zelezny Brod, Jigin,
Liberec, Mlada Boleslav, KnéZzmaost,
Lomnice nad Popelkou, Chrastava,
CK Mediteran Travel Semily, Smrzovka,
Eurocentrum Jablonec nad Nisou a dal3i.

IVAN MLf\DEK
a jeho
BANJO BAND

TECHTLE

MECHTLE

LETNI SPECIAL II. PERMANENTKA 2026

Pienosna permanentka na konkrétni mista
mimo pergolu jiz od 2700 K¢ / cena
za jednu akci méné nez 250 K¢!

. PRACHAROVI

NA SCENE
exkluzivni talkshow

Mnoistevni slevy!
V pfipadé zakoupeni vstupenek
na minimalng 5 akei Sedmihorského léta
automaticka sleva 10 %.

JAROSLAV

_ DUSEK
CTYRI DOHODY

V pfipadé zakoupeni vstupenek
na minimalné 10 akei Sedmihorského léta
automaticka sleva 15 %.

Slevy se vam pti ndkupu automaticky
zobrazi v kosiku pfi ndkupu pres
www.evstupenka.cz nebo pfi nakupu
naviech prodejnich mistech eVstupenky!

JAROSLAV

_DUSEK
PATA DOHODA

ZastfeSené jevisté ahledisté




VANOCNI INSPIRACE: REDAKCNI TIPY NA DARKY

Dochdzi vam inspirace na ddrky? A to nejen na
ty vdnocni, ale i na svdtky, narozeniny ¢i vyroci?
Pak je tento prehled tipii pfesné pro vds! MiiZe-
te darovat kulturu, poukaz na kulturu ¢i zajima-
vé akce a zazitky, krasné predméty nebo néco
zcela praktického pro celou rodinu.

KULTURA & ZAZITKY

o Skoda Muzeum Mlada Boleslav — nabidka
rdznych kulturnich akci pro déti i dospélé, vstup
do muzea... ® www. museum.skoda-auto.cz

o Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad
Popelkou — nabizi koncerty, divadlo, spolecenské
vecery, kina a mnoho dalsich akci...

o www.kislomnice.cz

¢ Recall centrum Sedmihorky — vstupenky na
prednasky a workshopy velmi zajimavych zna-
mych osobnosti ¢ www.recallcentrum.cz

* Sedmihorské léto — osobnosti, hudba a divadlo,
letni pfijemna kultura ¢ www.sedmihorskeleto.cz
e Apartman Wellness — darujte poukaz do privat-
niho wellness. Co je lepsi nez darovat relax?

° www.apartmanwellness.cz

KRASNE | PRAKTICKE DARKY

o Galerie Detesk Zelezny Brod — prodejni a umé-
lecka galerie, nadherné sklo, vybér vin ve vinoté-

* Dioptra Optik Turnov, Zelezny Brod — znackové
i neznackové bryle — dioptrické, slunecni, détské,
sportovni... aplikace ¢ocek nebo méreni zraku

e www.dioptraoptik.cz

* Matrace Haken VSen — investujte do spanku,
investujte do sebe a lepsiho Zivota. Kvalitni ma-
trace, postele, ale také prikryvky a mnoho dule-
zitych rad pfimo od odbornikd, které zlepsi vas
Zivot. ¢ www.matrace-haken.cz

o Kukudesign — Ceska rucni vyroba z kvalitnich
material(. Praktické a moderni kabelky, kabel-
kobatohy, pastelkovniky... moZnost zakoupit pou-
kaz nebo krasny stylovy produkt

e www.kukudesign.cz

e Fotoateliér Turnov — darkovy poukaz na foto-
grafovani (rodinné, newborn, svatebni, portré-
ty...) potési Zeny i celé rodiny.

e www. jitkamaderova.com

PRO DOMOV A CELOU RODINU

¢ Novy domov od Kinghouse — pokud hledate
misto, které by se stalo vasim domovem, m(izete
pod stromecek nadélit jeden z nizkoenergetic-
kych, pasivnich domU (nékteré nabizi ihned k do-
dani) ¢i tiny house jako prostor na rekreaci nebo
investici ® www.kinghouse.cz

e Autovoziky Liberec — jsou skvélou volbou pro
vsechny pravé chlapy i celou rodinu. Mizete
vybirat ze Siroké nabidky privés(, ale také drzakd
na motorky, nosice kol a mnoho dalsiho. Pokud si
nejste jisti, darkovy poukaz to jisti

e www.autovoziky.cz

» Hledate nemovitost? Obratte se na Ditu Kopec-
kou z Remaxu ¢ www.ditadelux.cz

PRO UTULNO A TEPLO DOMA

® Dievo z Lomnice — Dr Les nabizi kvalitni palivo-
vé drivi, které vas nejen o Vanocich skvéle zahte-
je, ale vytvoti tu pravou pohodovou atmosféru.
Kromé toho nabizi i mnoho sluzeb ¢ www.drles.cz
o Uhli ze Sedmihorek — tradi¢ni dodavatel uhli,
dreva, briket, pisku, mul¢ovaci kiiry a mnoho
dalSiho ¢ www.uhlisedmihorky.cz

TIP: KAM ROZHODNE VYRAZIT O VANOCICH?

© Muzeum Nova Paka — vystava betlému

* Restaurace U Pospisilii v Nové Vsi u Lomnice
—vyrazte na dobré jidlo a pohodové rodinné
posezeni

Primé odkazy s témito tipy najdete také na na-
$em webu www.ceskyrajvakci.cz. TAM TAKE NA-
JDETE STYLOVE JMENOVKY ZDARMA KE STAZENI.
Prejeme vam ten nejlepsi vybér a krasné Vanoce!

ce a spousta dalsiho
e www.galerie.detesk.cz
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PREJEME DELUXUSNI

VANOCE A STASTNY
DOMOV V ROCE 2026

Ing. Dita Kopecka
T: 608 66 20 66

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI

Mestske muzeum Nova Paka

ETLEMY

Suchardiv dim
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| -
20.11. 2025 —11. 1.2026

Otevreno denné, mimo pondél:
9.00—12.00 a 12.30 — 16.00 hodin

Vanocni oteviraci doba:
24.,25.,31.12. 2025 3 1.1.2026 zavieno

www.muzeum.Ccz
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ROZHOVOR (2. DIL) -

DANIEL PODNECKY:

,Psychosomatika je cesta, na kterou neni nikdy pozdeé se vydat.“

Daniela Podneckého jsme zevrubné predstavili v listopadovém vydani,
ve kterém jste si mohli precist prvni dil rozhovoru (najdete na nasem
webu). A protoZe nase psychika velmi zasadné ovliviiuje nase télo — jak
se citime, jak jsme silni v tom, aby néjaka nemoc v nasem téle propuk-
la, €i nikoliv, nechavame toto téma doznit jesté v case vanocnim, kdy je
mozna trosku vice ¢asu (a mozna i vile) se zastavit a zamyslet se nad
uplynulymi mésici. A protoZe je to téma Siroké a zasadni, nenechte si ujit
Daniela nazivo na prednasce v Recall centru, ktera se uskutecni 21. dub-
na. Ostatné, je to i skvély tip na opravdu dobry darek pod stromecek.

Rikd se, Ze bolesti zad mohou souviset s tim, e ,,neseme tézké bremeno”,
Jsou takové souvislosti mezi konkrétnimi cdastmi téla a psychickymi stavy
opravdu prokazatelné, nebo jde spiSe o metafory? Bolest zad je, z mého
pohledu a podle mych, i osobnich, zkusenosti, opét jednim z krdsnych pfi-
kladl propojeni mezi psychikou a télem. Co se bolesti zad tyka, ja povazuiji
patef za takovou casosbérnou osu nasich
iivotm’ch udélostl' kterou muzZeme rozdé—
spodni bederni patere davam do souvislos- &
ti s vyznamnymi, nazval bych je i existenci-
onalnimi, Zivotnimi ,,bfemeny”, ktera bud'
zrovna fesime, nebo na nas Cekaji. Jedna
se zejména o ,bfemena” spojend se zmé-
nou v rodingé, bydleni ¢i praci. Objevuji-li
se bolesti v zénach stfedni a horni ¢asti
zad, z mych zkusenosti se jednd o zmény,
které se nas jiz nedotykaji existencionalné,
ale mohou nam pfrivodit néjaké problémy.
V tomto pfipadé se jedna o néco, co te-
prve prijde — nase télo to jiz vi, my to ale
védomé viibec nemusime vnimat. Bolesti }
v zoné krcni patere ¢i ramen jsou pak ak-
tualni starosti, které zrovna reSime a nase ™
télo je vyhodnocuje jako pro né zatézujici
a dava ndm signal, Ze bychom mu méli vé- 2
novat pozornost. Veskeré bolesti zad zéro-
ven ovliviiuje i skutecna fyzickd namaha,
kterou na télo naklddame a mnohdy tak
zvySujeme zatéz, kterou si nese v souvis-
losti s psychickou namahou, jiz je nebo
bude vystaveno Dostaneme li tedy od téla
asnaimeses n| pracovat jak na psychické,
tak na fyzické roviné.

Cekd nds vase predndska v Recallcentru,
kterd bude obohacena i o autorské pisnicky s kytarou. Jak hudba zapa-
dd do procesu psychosomatického uzdravovdni? Md lécivou moc i pro
posluchace? Harmonicka hudba je jednou z UZasnych technik, jak mizete
posilit svoji psychickou imunitu. Hudba ma od nepaméti nezastupitelnou
Ulohu ve formovani energetického vyzafovani ¢lovéka a i ja jsem se rozhodl
ji zaradit do svych prednasek. Ackoli jiz nejsem nejmladsi, stale se snazim
zpivat o lasce, protozZe laska mezi muzem a Zenou je alfou a omegou vitality
a existence Clovéka. V posledni dobé se mi vsak zda, Ze o lasce se mluvi
méné a méné. Nebo se propaguje zdeformovana podoba lasky, coZ od pra-
davna svédcilo o upadku a degeneraci civilizace. Chtél bych timto alespon
trochu prispét k tomu, Ze tfeba néktera z mych pisnicek v nékom rozzehne
pohasinajici svétélko v jeho dusi.

Mnoho lidi odmita myslenku, Ze by jejich nemoc mohla mit psychickou
pricinu. Jak mohou lidé pochopit, Ze psychosomatika neni o sebeobvirio-
vdni, ale o sebepozndni? Psychosomatika je cesta, na kterou neni nikdy
pozdé se vydat. Bohuzel, vétsina se na ni vydava az v okamziku, kdy selze
klasicka i alternativni medicinskd Iécba. Je to nase svobodna vdle, ktera je
nam dana, abychom se rozhodli, jakou cestou se vydat. Sami se rozhodu-
jeme, zda jsme obéti, nebo tvircem, zda svoji ,moc” ddme do ruky jinym,
nebo si ji nechame u sebe. Proto jsou tolik duleziti skutecni lidé a jejich
Zivotni ,zazraky“, mezi které patfi tfeba Clemens Cuby, kterému diagnosti-
kovali doZivotni nepohyblivost, a on zatim dnes chodi, piSe a prednasi. Jiz
Jezi$ konal zazraky, ale jen mélokdo uvéfril. A vtom je lidsky problém —moc
brzy ztracime viru ve Svétlo.

DokdzZe nase télo skutecné ,,mluvit” a varovat nds pred vaznéjsimi pro-
blémy dFive, neZ se rozvinou v chronické onemocnéni? K jaky signdliim

bychom méli byt obzvldst pozorni? Jak jsem jiz zminil d¥ive, ano, buriky
naseho téla nas miluji, i kdyZ jim ubliZujeme, a snaZi se nds na nase ne-
blahé zésahy do jejich ,svéta” upozorfiovat svymi signdly. Treba projevy
bolesti, koznich projevd, ¢ichem, zrakem, sluchem, Unavou ¢i tfeba i drob-
nymi poranénimi. Je to Siroka paleta nastrojl, které maji k dispozici, a je
na nasi vnimavosti a citlivosti jim porozumét. Kazdy signal je specificky,
neda se tedy fict, Ze néjaky je dlleZitéjsi nez jiny. Mnohdy se totiz stava,
Ze drobné signaly prehlizZime nebo jim nechceme vénovat pozornost, a tak
musi télo volit daleko razantnéjsi zplisoby, jak nas na néjaké nase nevhod-
né chovani upozornit. Proto se ¢asto stava, Ze z akutnich signall se stavaji
signaly chronické, které, v pripadé naseho nerespektovani, mohou prerst
do projevil zhoubnych onemocnéni. Casto ale i v této chvili mdme $anci na
napravu, tfeba za pomoci psychosomatiky. V soucasné dobé jiz pro nasi
orientaci existuje spousta literatury, ktera podrobné popisuje vazby mezi

: psychikou a télem. V knihach R. Dahlkeho,
M. Hrabici, L. Hay, R. Honzdka, B. Liptona
+ a dalSich autori, mlzZeme najit odpovédi
* na otdzky, které nas zajimaji. Nikdy vSak ne-
muzeme cekat na zazrak, pokud pro tento

zézrak néco sami neudélame.

V dnesni uspéchané dobé jsme neustdle vy-
staveni stresu, tlaku a negativnim emocim.
Jak mizZeme rozlisit, které kaZdodenni udad-
losti ovliviuji nase zdravi védomé a které
nevédomé? Védomost je o nasi pozornosti.
Na konci svych prednasek Casto pravé toto
zdUraznuji. Budte pozorni sami k sobé, ke
svému okoli, k Zemi, k tomu, co se déje ko-
lem vas. VSechno, co se vam v Zivoté pfiho-
di, ma vliv na vase zdravi. Vénujete-li vSak
tomu, co délate, plnou pozornost, jste vidy
ve vyhodé, protoZze muZete toto své jedna-
ni zpracovat na védomé Urovni. A mize to
byt jak pozitivni, tak negativni. Jisté znate ze
svého okoli lidi, ktefi védomé plisobi nega-
tivné. A svéte div se, tito lidé jsou mnohdy
zdravéjsi nez nékdo jiny, kdo navenek p&sobl’
napf. charitativné, ale vnitiné se ,uzird”, coz
se u ného projevuje néjakymi nemocemi.
Védomost je tedy dlleZitd pravé pro zpra-
® covani prozitku. Budujete-li svoji psychickou
! odolnost, budete mj. umét v pfipadé nepfi-
znivé udalosti tuto |épe zpracovat na psy-
chické urovni a nepoustét ji dale do téla. Uvédomite-li si, tfeba za pfispéni
vySe uvedené literatury nebo z rozhovoru s psychosomatikem, vazbu mezi
konkrétnim signdlem/onemocnénim téla a moznou psychickou pfi¢inou,
udélate tak prvni krok k 1é¢bé, kterym je zvédomeéni si toho, ¢im si procha-
zite, a zamérenim pozornosti na cestu.

Velmi rychle se bliZi konec roku, kdy se lidé snaZi zastavit, udélat zmény
a splnit si predsevzeti. Co byste jim doporucil? Milujte se! Milujte se vé-
domé, muz a Zena, ve svétle, lasce, radosti. Propojte jin a jang do jednoho
kruhu. ProtoZe kde zafi svétlo, tma ustupuje, kde proudi energie lasky, tam
neni prostor pro strach, kde pulzuje radost, tam neni misto pro nendvist,
kde je vSe v harmonii vSeho se vSim, tam neni chaos, zmatek, ktery ¢lovéka
zapléta do siti moci a penéz.

J. A. Komensky to krasné vystihuje slovy: ,Jedind pfi¢ina vSech zmatkd ve
svéte je v tom, Ze lidé nerozezndvaji nezbytné od ne nezbytného, Ze ne-
zbytné véci opomijeji a zbytecnymi Ze se nekonecné zaméstndvaji, zaplétaji
a matou”.

Co ceka navstévniky vasi predndsky v Recallcentru? A pro koho je tato
piredndska urcena - jen pro nemocné, nebo i pro ty, kteri chtéji zdravi pre-
ventivné chrdnit? Psychosomatika v podstaté propojuje vse se vSim a je
tedy jednou z nauk poznani nejen o lidském zdravi, ale i o zdravi organismu
Zemé. Je tedy urcena pro vsechny, kdo hledaji odpovédi na otazky Zivota
a smrti, zdravé i nemocné.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Vstupenky a vice informaci o predndsce Daniela Podneckého najdete
na www.recallcentrum.cz
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RODINNA

«SVATEBNI
FOTOGRAFKA

TIP: V prodeji
wvdnoénipddrkové
¥V poukazy na foceni
| » rodinné -
+ téhotenske -
* newborn -

- portréty -
- svatby...
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VANOCNI SOUTEZ O KNIHY OD NAKLADATELSTVi SMARTPRESS

VAHY ZIVOTA

E POSTNI KUCHARKA od kofene po nat 2

OBILOVINOVA KUCHARKA
ZAHRADA ZIJE g Zupvene

ProtoZe jsou Vanoce a lidé by si méli délat radost jen
tak, i my jsme pro vas s nakladatelstvim SmartPress pfi-
pravili spoustu radosti. Staci soutézit a odpovédét na
otazku, kterou najdete na nasem webu www.ceskyra-
jvakci.cz, odeslat odpovéd a mit Stésti. Kazdy titul ¢eka
na tfi $tastné vyherce. A pokud nebudete mit stésti, ur-
Cité si tyto knihy nenechte ujit na www.smartpress.cz,
kde najdete i spoustu dalSich krasnych knih, které pod
stromeckem potési.

* KUCHARKA PRO ME A MOJE TELO e Julie Ku€erovska
Autorka bestsellerové Kucharky pro teenagery pfichazi
s dalSim titulem! Kucharka od studentky pro studenty,
od mladé dospélé pro jeji vrstevniky.

Jak se sam o sebe postarat v kuchyni? Co si nakoupit,
aby to nezruinovalo moji penézenku? Co z toho uvarit,
aby to bylo rychlé, jednoduché a vyZivné? A predevsim
chutné? Co jist, abychom se ja i moje télo citili dobre?
Kniha obsahuje 90 snadnych, chutnych a mnohokrat
ozkousenych vegetaridanskych receptl. Jak ale sama
autorka rikd, u vétSiny receptl si ¢tenaf maze doplnit
maso podle vlastnich preferenci.

e OBILOVINOVA KUCHARKA od polévek po dezerty
e Petr Klima e Treti kniha veganského Séfkuchare Pet-
ra Klimy predstavuje tuto dalezitou skupinu rostlinnych

EO-~

surovin v Uplné jiném a lakavém svétle.

Hlavni roli zde hraji tradi¢ni i méné znamé druhy obi-
lovin a pseudoobilovin, véetné téch bezlepkovych — ale
v jejich pfirozené, primyslové co nejméné upravené,
a tedy vyZivné podobé: pIné vldkniny, minerall, bilkovin
a zdravych tuka.

e POSTNi KUCHARKA - od kofene po nat e Pavel Dr-
del Plst nabira riznych podob dle dané tradice a nabo-
Zenstvi. Nejbéznéjsi je vzdat se na urcitou dobu masa.
Postni kucharka Pavla Drdela ukazuje, Ze to nemusi
znamenat ochudit se o dobrou chut jidla nebo radost
z vareni. Kniha obsahuje vice neZ 80 recept(, 60 navo-
du, jak uchovat sezénni zeleninu diky fermentaci, nakla-
dani, suseni, jak vyrobit ochucené oleje nebo netradicni
napoje a mnoho dalsiho.

e VAHY ZIVOTA e Iva Malkovéa a Vladimir Drabek -
LASKAVY ROZHOVOR NEJEN O HUBNUTi S ROZUMEM
Inspirativni pfibéh psycholozky, predstavitelky rozum-
ného a zdravého hubnuti, vizionarky, kterd dokazala
zlepsit kvalitu Zivota desetitisicdm lidi. Ve své praxi
propojila odborné znalosti ze studia psychologie s vlast-
nimi zkusenostmi s dietami a vytvofila unikatni a spo-
lehlivou metodu hubnuti, jejiz zdkladni myslenka by se
dala shrnout slovy ,hubnuti zacina v hlavé”, Pred tficeti
lety zaloZila organizaci STOB (Stop obezité), kterou dnes
vedou jeji déti.

e ZAHRADA ZIJE — ZAHRADNICIME S DETMI e Anita
BlahuSova e Jedinecnd, zdbavna, nau¢na! Odpojte déti
od pfistrojU a napojte je na pfirodu! UZijte si spolecné
straveny cas!

Kniha srozumiteln& a zabavné vysvéti- SINALE
je principy zahradniceni (nejen) s détmi,

poskytuje kalendaini prehled pro cely

rok a slouZi jako prakticky manual pro ja- *
koukoli zahradu.

734 154 673

dioptra optik
Sobotecka 1660 | Turnov

1+1 ZDARMA

na brylova skla |

(multifokalni, kancelarska, na dalku i na blizko)

P irozené vidéni v kazdeé sitvact.

4

-

\

nameésti 3. kvétna | Zelezny Brod
734 154 354

www.dioptraoptik.cz ©©®




= ’ s
VANOCE SE BLIZI -

PASTELKOVNIKY
neyen) PRO VASE DETI
podpoile v nick krtalivilu...
A SOBE UDELEJTE RADOST...

*KABELKOBATOHY * LEDVINKY
* KABELKY ...

WWW.KUKUDESIGN.CZ

EK (nejen) PRO RODICE: SMEROVOST PiSMA

ém cldanku jsme nadhodili otdzku, kolik levaka vlastné bylo v populaci
’d ndstupem krestanstvi, potazmo vzdéldvaciho systému. Dnes tyto informa-
ce budeme dohleddvat tézko, ale miZeme je vydedukovat z neprimych dat. Na-
priklad na olympijskych hrdch ve starovékém Recku se vykon atletti vZdy skiddal
ze dvou udajd. Napriklad diskariim se méril hod z pravé i levé ruky. V populaci,
prinejmensim u atletd, se tedy cenil vykon z obou stran téla.

Dalsi indicii mGZeme najit ve vyvoji smérovosti pisma. Nejdriv si ale pripomerime
pdr faktu z historie. Nejstarsi dochované pisemnosti jsou casto zapsané ve sme-
ru zprava doleva, tedy v obrdceném sméru, neZ dnes pouzivame my. U egypt-
skych hieroglyfi najdeme smér zdpisu do vsech Ctyr stran, ale pozdéjsi hieronty
se jiz zapisovaly také pouze zprava doleva. Dnes pouzivand latinka se zapisuje
zleva doprava a vychdzi z feckého pisma, které zase vychdzi z pisma fénického.
Starovéka rectina se ve svych pocdtcich také zapisovala zprava doleva (stejné
jako jeji vzor - fénické pismo), postupné se ale pres bustrofedon (psani v obou
smérech) zménil smér zdpisu na dnesni smér zleva doprava. To se stalo nékdy
kolem 4.=5. stoleti pr. n. I.

V ¢em tedy tkvi hdacek? Proc¢ by spolec¢nost pravdku zacala zapisovat znaky ve
sméru, ktery je pro pravdky zcela neprakticky a kterym by pravdk prirozené ni-
kdy nepsal? VZdyt jednim z hlavnich problému levdki pri psani inkoustem zle-
va doprava bylo mazdni si psaného textu. Stejny problém pak musi nutné resit
pravdk pfi obraceném sméru psani. Jak se asi rylo pravorukym Fénicanum do
meékkych hlinénych desticek zprava? A jak se jim zapisovalo inkoustem na papy-
rus ¢i pergamen? Fénické pismo md 22 znakd, z toho 9 je symetrickych. Nebyl

by tedy Zadny problém zrcadlové prevratit zbyvajicich 13 znakd a vyznamné si
tak ulehcit prdci. Nasi predci-pravdci ale pouZivali cela staleti zcela neprakticky
zplsob psani a neexistuje Zadné rozumné vysvétleni, proc to takhle vlastné dé-
lali. Jedno logické vysvétleni se ale nabizi, prestoZe moderni véda tuto variantu
vibec nebere v potaz.
Starovéka spolecnost nebyla Cisté pravoruka! Navic je zrejmé, Ze zapisem zprava
doleva a predevsim pak ctenim takového zdpisu dochdzi k aktivaci pravé he-
misféry, kterd ma pro hlubsi chépdni symboli a znakii mnohem lepsi dispozice
neZ hemisféra leva.
Ve druhé poloviné 20. stoleti proved| ndcelnik Jundka, psycholog a lektor Uni-
verzity Karlovy, doc. PhDr. Vidclav Bfichdcek, vyzkum ktery stoji za zaznamend-
ni. Jeho cilem bylo zjistit vliv smérovosti pisma na rychlost, schopnost edukace
a chdpani. Podle jeho vysledki se jako nejvhodnéjsi zplisob ukdzal smer zprava
doleva, ndsledoval smér shora dolt a teprve jako treti se ukdzala vhodnost zdpi-
su, ktery pouZivame dnes, tedy zleva doprava. Jako nejméné vhodné se ukdzaly
sméry diagondini a smér zdola nahoru. Nutno podotknout, Ze mezi lidmi existuji
znacné individudlni rozdily a u nekterych osob (byt statisticky nevyznamného po-
Ctu) se naopak ukazaly Sikmé sméry jako nejvyhodnéjsi. Je tedy mozné, Ze psani
zprava doleva je pro cloveka prirozenéjsi a Ze staré civilizace toto pozndni mély?
Je mozné, Ze ¢lovék by v prirozeném prostredi volil pro psani spisSe levou ruku?
V pristi &asti si ukaZeme dalsi zajimavy vyzkum, ktery tuto domnénku podporuje.
Autor: Jifi Tille, nositel myslenky ,Vycentruj se’, www.vycentrujse.cz

Kinghouse®

nizkoenergetické e pasivni domy

..V8e zacCina vasim pranim
RODINNE & REKREACNI DOMY

AKTUALNE DOMY IHNED K ODBERU:

MPD 27 - LOFT GALLERY HOUSE

varianta: mod¥in — omitka

varianta: modfin

MPD 27 - LOFT GALLERY HOUSE

k odbéru i ve varianté offgrid

Vice typl a doml ihned k odbéru na www.kinghouse.cz

MD 37 - BASIC FAMILY
varianta: dfevo — kdmen
pfipraveno na moznou pfistavbu 2. patra




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
PROSINEC 2025

CESTY JOGY: Joga a etika

V prabéhu celého letosniho roku jste se, diky laskavosti a vstricnosti vydavatele, méli moznost na strdnkdch
Restartu seznamovat s principy jogové etiky. Ta je obsazena ve dvou ¢dstech nazvanych jama a nijama, které
s dalsimi Sesti ¢dstmi tvori tzv. osmidilnou stezku - astangajégu. Soucasnou terminologii bychom je mohli
nazvat zdkladnimi pravidly spolecenského chovdni, které jsou zaméreny proti sobectvi projevujicimu se tim,
Ze uprednostriiujeme vlastni zdjmy nad zdjmy celku.
Pét aspektl jamy, ve vyznamu zdrzenlivost a varovdni, upozorriuje na negativni strdnky nasi osobnosti
a zdurazriuje nutnost ovlddnuti i eliminaci zdpornych sklonu lidské povahy. Prvni a nejdalezitéjsi zdsadou je
,ahinsd” a znamend nendsili, neublizovdni sobé ani ostatnim Zivym tvorim a je zdkladem vsech ostatnich
zdrzenlivosti. ,Satja” je v poradi druhou jamou a vyjadiuje pravdivost, tedy byt pravdivy nejen k sobé, ale
i ke svému okoli. Treti zdsadou jamy je ,astéja”, doslova nekradeni, neprivlastriovdni si toho, co ndm nepa-
tti. Ctvrtd jama, ,brahmacarja”, v sobé zahrnuje vice vyznama a vyjadfuje zdrzenlivost, vytrvalost, zamé-
fenost na vyssi duchovni cile. Pdtd jama, ,aparigraha”, je vykldddna jako neshromazdovdni, nehrabivost,
neulpivani. Ndsledujicich pét pravidel, nijama, predstavuji pozitivni stranky lidské osobnosti, které je treba
naopak posilovat a védomé rozvijet. Prvni nijama je ,Sauca”, doslova ¢istota. Tou je nutno rozumét nejen ze-
vni ¢istotu téla, ale i vnitini ¢istotu mysli a citd. Druhd, ,santésa”, znamend vyrovnanost, spokojenost s tim, co
4 4 4 v danou chvili mdm a mohu mit. Treti, ,tapas”, je prekldddn jako sebeovldddni, sebekdzeri a respektovdni
I-EKARSTVI ur¢itého fddu. Ctvrtd nijama je ,svddhjdja” a znamend sebepozndni. Pdtou nijamou je ,iSvara pranidhdna”.
Ta vyjadruje snahu po nalezeni a respektovdni nejvyssich zivotnich principd, které pusobi stejné v nds jako
Objednani na: mimo nds. Je to cesta vedouci od snahy vidét nase ego ve stiedu vseho déni ke schopnosti vidét své ,jd” jako

soucdst prirody s jejimi moudrymi a neménnymi zdkony, které v nds vyvoldvaji jistotu a my je respektujeme
m a ctime. Zdkony, jimiz se projevuje jeho tviirce - Univerzum neboli ISvara.
autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy ® www.mitra-joga.webnode.cz

REHABILITACE

-AHA, s.r.o.

Lomnice nad Popelkou,
Antala Staska 182
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CESTY KE ZDRAVI:

(PRED)VANOCNI POHODA V TELE
CIBULOVY VYVAR

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

Ingredience: ¢ervend nebo bild cibule (3-4 mensi kusy), bobkovy
list (2 kusy), nové koreni, kmin, piskavice, pepr, kardamom,
saturajka, majordnka, dochucovadlo bez glutamanu sodného, siil,
1 IZice ghi, jecnd ldmanka (1 hrnek)

Celé cibule, bobkovy list, nové kofeni ddme na 30 minut vafit, pak
vyjmeme cibule. Do vyvaru pridime vSe krome¢ majoranky (tu pfi-
sypeme az nakonec pred vypnutim) a kritce povaiime. Polévka ma
jemnou chut, poslouzi nim vzdy, kdyz potfebujeme zahtét, odhlenit,
uklidnit, nebo posilit. Je moZné pfidat Cesnek (pozor, pokud mate
zluénikové obtize nebo krvacivé hemeroidy, viedy, paleni zahy). Cer-
vena i bila cibule ma jemnéjsi chuf a je i celkové laskavéjsi k naSemu
zazivéani. Tato polévka miize pomoci, pokud ndm zac¢ina chtipka, nebo
ji mizeme vafit v chladnéjsich dnech jako prevenci pted chiipkou.

IDENIN CAJ — uklidiiuje vitalizuje, doddvd pocit sladkosti
a radosti ze Zivota e Tento ¢aj je vlastnim receptem mé ucitelky
meditace a cenim si ho nejvice.

Na vyrobu tohoto ¢aje potiebujeme: kardamom, Cerstvy zdzvor,
assam Caj (mél by obsahovat svétlé a tmaveé listky),
mléko (netrvanlivé), kandovany nebo titinovy cukr

Do vody dame kardamom (Ize pouZzit vSechny typy na naSem trhu -
mlety, vyloupané kulicky i celé tobolky). Je velmi diilezZité, aby vonél.
Ke kardamomu ptiddme platecek Cerstvého zdzvoru. Toto dodrzte,
jinak by zazvor chufové prikryl ostatni ingredience. Ptriddme cukr,
ve chvili, kdy se koreni s vodou a cukrem zacne vafit, ptiddme mléko
a ve chvili opétného varu priddme assam Caj a vafime 1 minutu. Ihned
precedime.

Caj ma velmi lahodnou chut, uklidiiuje a u nékoho snizuje i chuf na
sladké. Ma i protizanétlivy dcinek, odstrafiuje zubni plak a kidmen.
Jeho popijeni se hodi vice pres den, kdy pomaha tvofit klidnou atmo-
sféru a i nasyti..

Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z vlast-
nich zdrojit a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti
a akutniho zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidat. ® Autorka: Iva Georgievova

- prakticka Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochdzi z publikace
Jidlem k rovnovaze.

MOTIVUITE
DETI K POHYBU

Vanoce jsou idedlni prileZitosti
darovat détem to nejcennéjsi -
pohyb. Déti jsou prirozené piné
energie a touhy po aktivité, ale
moderni svét jim casto neddavd
' dostatek prileZitosti a postupem
Casu je degeneruje k lenosti a de-
motivaci se hybat. AZ na vyjimky
to uZ neni jako drive, kdy déti
| lezly po stromech a objevovaly
svét kolem sebe. Jak podporit je-
Jjich pohybovou aktivitu?

Soucasna situace je vaind a stdle se zhorSuje. Podle odbornikii trpi po-
rad vice déti nadvahou a obezitou, co? vede k diabetu 2. typu, kardiovas-
kuldrnim problémiim a bolestem pohybového apardtu ji v détském véku.
Nedostatek pohybu navic zplisobuje oslabeni svalstva, Spatné drzeni téla
a zvySené riziko depresi. Pokud se déti nehybou dostatecné, ceka je v do-
spélosti vy$Si riziko chronickych onemocnéni, horsi kvalita Zivota a zkrd-
cend délka véku. A to je jen maly vycet problémil spojenych s malym ci
Zadnym pohybem.

Deéti touZi po pohybu a objevovdni. I kdyZ uz lezeni po stromech neni béZné,
miiZete jim vytvorit prostredi k pohybu i doma. Postavte jim prekdzky ze
vSech moZnych kusi ndbytku, hracek, polstari, dek..., které budou preko-
ndvat, a podporte jejich fantazii, ale i stabilizacni systém svalii a mrstnost.
Deéti miluji hry plné pohybu a dobrodruZstvi, tak jim to doprejte, i presto, Ze
to miiZe znamenat naruseni porddku doma. Ale na druhou stranu — budou
deti vzpominat na zdbavu, nebo na poradek?

Jednim z uzasnych zpiisobi, jak motivovat déti k pohybu, je cviceni na
kruhu, zndmém také jako aerial hoop. Tato aktivita umoZriuje détem vytvd-
fet viastni kreace, posilovat télo, zlepSovat flexibilitu a zdroveri se bavit.
Také podporuje na psychické tirovni vydrZ, cilevédomost, potrebné zaZiti
netispéchu a zdroveri hleddni novych cest k uspéchu. Aerial hoop je skvélou
alternativou k dlouhému sezeni u televize, pocitacii nebo mobilii. A nejen
to, dité na né pri cviceni naprosto zapomene a vecer bude usinat naplnéné
a se zdZitky. To se mu u mobilu nestane.

TIP: Kruh a celou sadu pro aerial hoop najdete zvyhodnéné na
www.shoprecall.cz
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Jak si o Vanocich nenarusit spanek a biorytmy

Vanocni svatky 14kaji k ponocovani a rannimu lenoSeni v posteli a naruSeni béz-
ného rezimu. Pro naSe télo vSak mize byt takovd zména vétsi zat€zi, nez si
myslime. Klicovou roli v tomto procesu hraji hormony kortizol a kortikosteron,
které 1idi na$ cirkadialni rytmus.

Kortizol a denni rytmus

Kortizol, hormon produkovany nadledvinami, ma pfesn¢ dany denni cyklus.
Jeho hladina dosahuje nejvyssich hodnot rano mezi sedmou a devatou hodinou,
kdy nas probouzi a dodavé energii pro novy den. Béhem odpoledne postupné
klesa a vecer kolem 20. az 22. hodiny dosahuje minima, coz télu signalizuje ¢as
na odpocinek a regeneraci.

Co se stane piizméné rezimu

Pokud néhle zménime spankovy rezim - napiiklad misto obvyklych 22 hodin
zatneme chodit spat azZ po ptlnoci nebo misto vstavani v $est hodin zistivame
v posteli do osmi - vynutime si hormondlni casovy posun. Kortizolovy cyklus
se zacne prizpusobovat novému rytmu, coz vytvari v téle chaos podobny pasmo-
vé nemoci. Organismus nevi, kdy ma byt aktivni a kdy odpocivat. Vysledkem
mize byt Gnava, podrazdénost, hor$i imunita a celkovd nerovnovéha. NaruSeny
cirkadialni rytmus se projevuje i poruchami spinku a zhorSenou schopnosti re-
generace.

Udrzujte pravidelny rezim i o svatcich

I kdyz to miize znit piisné, pro vase té€lo bude nejlepsi, kdyz i béhem vanocnich
svatkll dodrzite obvykly spankovy rezim. Vstivejte a uléhejte ve stejnou dobu
jako béhem pracovnich dni. V4§ organismus vam tuto disciplinu vrati lep$i na-
ladou, energii a odolnosti.

Dulezitym krokem k udrZeni zdravého biorytmu je ranni expozice dennimu svét-
lu. Hned po probuzeni stravte nékolik minut venku nebo u okna. Denni svétlo
pomaha télu ,sladit* vnitini hodiny a posilit pfirozeny cirkadialni rytmus. Letos
si doprejte netradi¢ni vanocni darek - respekt k potiebam svého téla.

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

VSen u Turnova, ¢p. 40. Otevieno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individualné.

Doprava, vgnos i montdz zdarma.
Skladem, v akei i na miru.

TIP: Pokud uz vase matrace dosluhuje, postel vrze a spanek kviili tomu neni
kvalitni, doprejte si letos pod stromecek i novou vybavu pro skvély spanek.
Poradi a sny splni Matrace Haken.

www.matrace-haken.cz

AKCE telefon: 737 605 082

ZIMA/JARO 2026

RECALL CENTRUM Zima si na nas neprijde:

SEDMIHORKY Prohfivani podle TCM
Tradicni ¢inska medicina nadm pFinasi spoustu

UTURNOVA funkgnich tip, jak se udrZovat ve zdravi. Pravé

se nachazime v obdobi, kdy nae télo bojuje
kazdy den o energii a vitalitu — atakuje ho chlad,
nemoci a mnohdy i nespravné stravovani. Jak
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jednoduse podpofit vitalitu? Odpovédi je bod
CV4 — Guan Yuan, ktery je spojeny s ledvinami,
slezinou a vitalitou celého téla.

Tento bod najdete presné ve stfedu téla — 4 prsty
pod pupikem. Jeho zahfivani poméha doplfovat
teplo, podporuje funkci ledvin a sleziny, poméha
nasemu traveni a také ulevi zimomfivym lidem
nebo pfi Gnavé. Prohfivat ho mézZete moxo-
vanim, télni svici nebo mlzete vyuzit nahraty
lavovy kédmen, solny pytlik a podobné. Ideélni
je praktikovat 3x tydné po dobu 10 minut, neni
omezeno vékem.



















