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Program ve Škoda Muzeu

Filip Jančík: Dokonalé Vánoce 
Prague Philharmonia: Galakoncert 130 let 
Škoda Auto

Vánoční tvoření s dětmi

Janek Ledecký: Vánoční koncert

Adventní koncert: Podnikový 
dechový orchestr Škoda Auto

Štístko a Poupěnka 
Kouzelná písničková show 

Filip Jančík se vrací do Škoda Muzea se svou show filmové hudby, 
tentokrát ve speciální vánoční edici. Předprodej 
na www.ticketportal.cz. Vstupné od 890 Kč. Slavnostní koncert k příležitosti 130 let Škoda Auto přinese magický 

hudební zážitek uprostřed automobilových legend. Předprodej 
na recepci Škoda Muzea a online. Vstupné od 400 Kč.

Kreativní dílna v pohodové vánoční atmosféře! Vyrobte si s dětmi 
vánoční dekorace nebo dárečky pro své blízké. Předprodej na recepci 
Škoda Muzea a online. Vstupné 200 Kč, kupuje se pouze pro dítě. Vánoční písně z alba „Sliby se mají plnit o Vánocích“ znovu rozezní 

koncertní sály. Janek Ledecký ve spojení s M. Nostitz Quartetem. 
Předprodej na www.ticketlive.cz. Vstupné od 780 Kč.

Prožijte kouzlo Vánoc a přijďte si poslechnout pestrý vánočně 
laděný repertoár, který Vám zpříjemní předvánoční čas. Předprodej 
na recepci Škoda Muzea a online. Vstupné 290 Kč.

Broučkové, zažijte Největší show Štístka a Poupěnky! Zazní nejlepší 
a nejoblíbenější hity, ale také Vás čeká úžasná světelná podívaná. 
Předprodej na www.ticketportal.cz. Vstupné 390 Kč.Dětská zpěvačka Míša Růžičková spolu s kouzelníkem Panem 

Kravatou Vás zvou na kouzelnou písničkovou show o zatoulaném 
králíčkovi. Předprodej na www.ticketportal.cz. Vstupné 350 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

Antonín Drobník
SKLO A ŽIVOT

1925–2007

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

galerie.detesk.cz

vernisáž 11. 12.
od 18 hodin

pivovar Rohozec - partner vernisáže

Průmyslová 702, 
Železný Brod

10. 12. 11 – 16h
Potěšte sebe i své blízké 

originálním dárkem.

OUTLETOVÁ PRODEJNA



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

PŘEJEME DELUXUSNÍ
VÁNOCE A ŠŤASTNÝ
DOMOV V ROCE 2026

VÁNOČNÍ INSPIRACE: REDAKČNÍ TIPY NA DÁRKY
Dochází vám inspirace na dárky? A to nejen na 

ty vánoční, ale i na svátky, narozeniny či výročí? 
Pak je tento přehled tipů přesně pro vás! Může-
te darovat kulturu, poukaz na kulturu či zajíma-
vé akce a zážitky, krásné předměty nebo něco 
zcela praktického pro celou rodinu. 
KULTURA & ZÁŽITKY
� Škoda Muzeum Mladá Boleslav – nabídka 

různých kulturních akcí pro dě� i dospělé, vstup 
do muzea… • www. museum.skoda-auto.cz
• Kulturní a informační středisko Lomnice nad 
Popelkou – nabízí koncerty, divadlo, společenské 
večery, kina a mnoho dalších akcí… 
• www.kislomnice.cz
• Recall centrum Sedmihorky – vstupenky na 
přednášky a workshopy velmi zajímavých zná-
mých osobnos� • www.recallcentrum.cz
• Sedmihorské léto – osobnos�, hudba a divadlo, 
letní příjemná kultura • www.sedmihorskeleto.cz
� Apartman Wellness – darujte poukaz do privát-
ního wellness. Co je lepší než darovat relax? 
• www.apartmanwellness.cz
KRÁSNÉ I PRAKTICKÉ DÁRKY
• Galerie Detesk Železný Brod – prodejní a umě-
lecká galerie, nádherné sklo, výběr vín ve vinoté-
ce a spousta dalšího 
• www.galerie.detesk.cz

• Dioptra Op�k Turnov, Železný Brod – značkové 
i neznačkové brýle – dioptrické, sluneční, dětské, 
sportovní… aplikace čoček nebo měření zraku 
• www.dioptraop�k.cz
• Matrace Haken Všeň – investujte do spánku, 
investujte do sebe a lepšího života. Kvalitní ma-
trace, postele, ale také přikrývky a mnoho důle-
žitých rad přímo od odborníků, které zlepší váš 
život. • www.matrace-haken.cz
� Kukudesign – česká ruční výroba z kvalitních 
materiálů. Prak�cké a moderní kabelky, kabel-
kobatohy, pastelkovníky… možnost zakoupit pou-
kaz nebo krásný stylový produkt 
• www.kukudesign.cz
• Fotoateliér Turnov – dárkový poukaz na foto-
grafování (rodinné, newborn, svatební, portré-
ty…) potěší ženy i celé rodiny. 
• www. jitkamaderova.com
PRO DOMOV A CELOU RODINU
• Nový domov od Kinghouse – pokud hledáte 
místo, které by se stalo vaším domovem, můžete 
pod stromeček nadělit jeden z nízkoenerge�c-
kých, pasivních domů (některé nabízí ihned k do-
dání) či �ny house jako prostor na rekreaci nebo 
inves�ci • www.kinghouse.cz

• Autovozíky Liberec – jsou skvělou volbou pro 
všechny pravé chlapy i celou rodinu. Můžete 
vybírat ze široké nabídky přívěsů, ale také držáků 
na motorky, nosiče kol a mnoho dalšího. Pokud si 
nejste jis�, dárkový poukaz to jis� 
• www.autovoziky.cz
• Hledáte nemovitost? Obraťte se na Ditu Kopec-
kou z Remaxu • www.ditadelux.cz
PRO ÚTULNO A TEPLO DOMA
• Dřevo z Lomnice – Dr Les nabízí kvalitní palivo-
vé dříví, které vás nejen o Vánocích skvěle zahře-
je, ale vytvoří tu pravou pohodovou atmosféru. 
Kromě toho nabízí i mnoho služeb • www.drles.cz
• Uhlí ze Sedmihorek – tradiční dodavatel uhlí, 
dřeva, briket, písku, mulčovací kůry a mnoho 
dalšího • www.uhlisedmihorky.cz
TIP: KAM ROZHODNĚ VYRAZIT O VÁNOCÍCH? 

• Muzeum Nová Paka – výstava betlémů 
• Restaurace U Pospíšilů v Nové Vsi u Lomnice 

– vyrazte na dobré jídlo a pohodové rodinné 
posezení
Přímé odkazy s těmito �py najdete také na na-
šem webu www.ceskyrajvakci.cz.  TAM TAKÉ NA-
JDETE STYLOVÉ JMENOVKY ZDARMA KE STAŽENÍ. 
Přejeme vám ten nejlepší výběr a krásné Vánoce!



ROZHOVOR (2. DÍL) • DANIEL PODNECKÝ:  
„Psychosomatika je cesta, na kterou není nikdy pozdě se vydat.“

Daniela Podneckého jsme zevrubně představili v listopadovém vydání, 
ve kterém jste si mohli přečíst první díl rozhovoru (najdete na našem 
webu). A protože naše psychika velmi zásadně ovlivňuje naše tělo – jak 
se cítíme,  jak jsme silní v tom, aby nějaká nemoc v našem těle propuk-
la, či nikoliv, necháváme toto téma doznít ještě v čase vánočním, kdy je 
možná trošku více času (a možná i vůle) se zastavit a zamyslet se nad 
uplynulými měsíci. A protože je to téma široké a zásadní, nenechte si ujít 
Daniela naživo na přednášce v Recall centru, která se uskuteční 21. dub-
na. Ostatně, je to i skvělý tip na opravdu dobrý dárek pod stromeček.                 
Říká se, že bolesti zad mohou souviset s tím, že „neseme těžké břemeno“. 
Jsou takové souvislosti mezi konkrétními částmi těla a psychickými stavy 
opravdu prokazatelné, nebo jde spíše o metafory? Bolest zad je, z mého 

pohledu a podle mých, i osobních, zkušeností, opět jedním z krásných pří-
kladů propojení mezi psychikou a tělem. Co se bolestí zad týká, já považuji 
páteř za takovou časosběrnou osu našich 
životních událostí, kterou můžeme rozdě-

lit do určitých zón. Bolesti v kříži či oblasti 
spodní bederní páteře dávám do souvislos-

ti s významnými, nazval bych je i existenci-
onálními, životními „břemeny“, která buď 
zrovna řešíme, nebo na nás čekají. Jedná 
se zejména o „břemena“ spojená se změ-

nou v rodině, bydlení či práci. Objevují-li 
se bolesti v zónách střední a horní části 
zad, z mých zkušeností se jedná o změny, 
které se nás již nedotýkají existencionálně, 
ale mohou nám přivodit nějaké problémy. 
V tomto případě se jedná o něco, co te-

prve přijde – naše tělo to již ví, my to ale 
vědomě vůbec nemusíme vnímat. Bolesti 
v zóně krční páteře či ramen jsou pak ak-

tuální starosti, které zrovna řešíme a naše 
tělo je vyhodnocuje jako pro ně zatěžující 
a dává nám signál, že bychom mu měli vě-

novat pozornost. Veškeré bolesti zad záro-

veň ovlivňuje i skutečná fyzická námaha, 
kterou na tělo nakládáme a mnohdy tak 
zvyšujeme zátěž, kterou si nese v souvis-

losti s psychickou námahou, jíž je nebo 
bude vystaveno. Dostaneme-li tedy od těla 
takovýto signál, vždy pátrejme po příčině  
a snažme se s ní pracovat jak na psychické, 
tak na fyzické rovině. 
Čeká nás vaše přednáška v Recallcentru, 
která bude obohacena i o autorské písničky s kytarou. Jak hudba zapa-
dá do procesu psychosomatického uzdravování? Má léčivou moc i pro 
posluchače? Harmonická hudba je jednou z úžasných technik, jak můžete 
posílit svoji psychickou imunitu. Hudba má od nepaměti nezastupitelnou 
úlohu ve formování energetického vyzařování člověka a i já jsem se rozhodl 
ji zařadit do svých přednášek. Ačkoli již nejsem nejmladší, stále se snažím 
zpívat o lásce, protože láska mezi mužem a ženou je alfou a omegou vitality 
a existence člověka. V poslední době se mi však zdá, že o lásce se mluví 
méně a méně. Nebo se propaguje zdeformovaná podoba lásky, což od pra-

dávna svědčilo o úpadku a degeneraci civilizace. Chtěl bych tímto alespoň 
trochu přispět k tomu, že třeba některá z mých písniček v někom rozžehne 
pohasínající světélko v jeho duši. 
Mnoho lidí odmítá myšlenku, že by jejich nemoc mohla mít psychickou 
příčinu. Jak mohou lidé pochopit, že psychosomatika není o sebeobviňo-
vání, ale o sebepoznání? Psychosomatika je cesta, na kterou není nikdy 
pozdě se vydat. Bohužel, většina se na ni vydává až v okamžiku, kdy selže 
klasická či alternativní medicínská léčba. Je to naše svobodná vůle, která je 
nám dána, abychom se rozhodli, jakou cestou se vydat. Sami se rozhodu-

jeme, zda jsme obětí, nebo tvůrcem, zda svoji „moc“ dáme do ruky jiným, 
nebo si ji necháme u sebe. Proto jsou tolik důležití skuteční lidé a jejich 
životní „zázraky“, mezi které patří třeba Clemens Cuby, kterému diagnosti-

kovali doživotní nepohyblivost, a on zatím dnes chodí, píše a přednáší. Již 
Ježíš konal zázraky, ale jen málokdo uvěřil. A v tom je lidský problém – moc 
brzy ztrácíme víru ve Světlo.  
Dokáže naše tělo skutečně „mluvit“ a varovat nás před vážnějšími pro-
blémy dříve, než se rozvinou v chronické onemocnění? K jaký signálům 

bychom měli být obzvlášť pozorní? Jak jsem již zmínil dříve, ano, buňky 
našeho těla nás milují, i když jim ubližujeme, a snaží se nás na naše ne-

blahé zásahy do jejich „světa“ upozorňovat svými signály. Třeba projevy 
bolesti, kožních projevů, čichem, zrakem, sluchem, únavou či třeba i drob-

nými poraněními. Je to široká paleta nástrojů, které mají k dispozici, a je 
na naší vnímavosti a citlivosti jim porozumět. Každý signál je specifický, 
nedá se tedy říct, že nějaký je důležitější než jiný. Mnohdy se totiž stává, 
že drobné signály přehlížíme nebo jim nechceme věnovat pozornost, a tak 
musí tělo volit daleko razantnější způsoby, jak nás na nějaké naše nevhod-

né chování upozornit. Proto se často stává, že z akutních signálů se stávají 
signály chronické, které, v případě našeho nerespektování, mohou přerůst 
do projevů zhoubných onemocnění. Často ale i v této chvíli máme šanci na 
nápravu, třeba za pomoci psychosomatiky.  V současné době již pro naši 
orientaci existuje spousta literatury, která podrobně popisuje vazby mezi 

psychikou a tělem. V knihách R. Dahlkeho, 
M. Hrabici, L. Hay, R. Honzáka, B. Liptona  
a dalších autorů, můžeme najít odpovědi 
na otázky, které nás zajímají. Nikdy však ne-

můžeme čekat na zázrak, pokud pro tento 
zázrak něco sami neuděláme.    
V dnešní uspěchané době jsme neustále vy-
staveni stresu, tlaku a negativním emocím. 
Jak můžeme rozlišit, které každodenní udá-
losti ovlivňují naše zdraví vědomě a které 
nevědomě? Vědomost je o naší pozornosti. 
Na konci svých přednášek často právě toto 
zdůrazňuji. Buďte pozorní sami k sobě, ke 
svému okolí, k Zemi, k tomu, co se děje ko-

lem vás. Všechno, co se vám v životě přiho-

dí, má vliv na vaše zdraví. Věnujete-li však 
tomu, co děláte, plnou pozornost, jste vždy 
ve výhodě, protože můžete toto své jedná-

ní zpracovat na vědomé úrovni. A může to 
být jak pozitivní, tak negativní. Jistě znáte ze 
svého okolí lidi, kteří vědomě působí nega-

tivně. A světe div se, tito lidé jsou mnohdy 
zdravější než někdo jiný, kdo navenek působí 
např. charitativně, ale vnitřně se „užírá“, což 
se u něho projevuje nějakými nemocemi.  
Vědomost je tedy důležitá právě pro zpra-

cování prožitku. Budujete-li svoji psychickou 
odolnost, budete mj. umět v případě nepří-
znivé události tuto lépe zpracovat na psy-

chické úrovni a nepouštět ji dále do těla. Uvědomíte-li si, třeba za přispění 
výše uvedené literatury nebo z rozhovoru s psychosomatikem, vazbu mezi 
konkrétním signálem/onemocněním těla a možnou psychickou příčinou, 
uděláte tak první krok k léčbě, kterým je zvědomění si toho, čím si prochá-

zíte, a zaměřením pozornosti na cestu.     
Velmi rychle se blíží konec roku, kdy se lidé snaží zastavit, udělat změny 
a splnit si předsevzetí. Co byste jim doporučil? Milujte se! Milujte se vě-

domě, muž a žena, ve světle, lásce, radosti. Propojte jin a jang do jednoho 
kruhu. Protože kde září světlo, tma ustupuje, kde proudí energie lásky, tam 
není prostor pro strach, kde pulzuje radost, tam není místo pro nenávist, 
kde je vše v harmonii všeho se vším, tam není chaos, zmatek, který člověka 
zaplétá do sítí moci a peněz. 
J. A. Komenský to krásně vystihuje slovy: „Jediná příčina všech zmatků ve 
světě je v tom, že lidé nerozeznávají nezbytné od ne nezbytného, že ne-

zbytné věci opomíjejí a zbytečnými že se nekonečně zaměstnávají, zaplétají  
a matou“.  
Co čeká návštěvníky vaší přednášky v Recallcentru? A pro koho je tato 
přednáška určena - jen pro nemocné, nebo i pro ty, kteří chtějí zdraví pre-
ventivně chránit? Psychosomatika v podstatě propojuje vše se vším a je 
tedy jednou z nauk poznání nejen o lidském zdraví, ale i o zdraví organismu 
Země. Je tedy určena pro všechny, kdo hledají odpovědi na otázky života  
a smrti, zdravé i nemocné. 
Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová

Vstupenky a více informací o přednášce Daniela Podneckého najdete 
na www.recallcentrum.cz
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Protože jsou Vánoce a lidé by si měli dělat radost jen 
tak, i my jsme pro vás s nakladatelstvím SmartPress při-
pravili spoustu rados�. Stačí soutěžit a odpovědět na 
otázku, kterou najdete na našem webu www.ceskyra-
jvakci.cz, odeslat odpověď a mít štěs�. Každý �tul čeká 
na tři šťastné výherce. A pokud nebudete mít štěs�, ur-
čitě si tyto knihy nenechte ujít na www.smartpress.cz, 
kde najdete i spoustu dalších krásných knih, které pod 
stromečkem potěší.
• KUCHAŘKA PRO MĚ A MOJE TĚLO • Julie Kučerovská  
Autorka bestsellerové Kuchařky pro teenagery přichází 
s dalším �tulem! Kuchařka od studentky pro studenty, 
od mladé dospělé pro její vrstevníky. 
Jak se sám o sebe postarat v kuchyni? Co si nakoupit, 
aby to nezruinovalo moji peněženku?  Co z toho uvařit, 
aby to bylo rychlé, jednoduché a výživné? A především 
chutné? Co jíst, abychom se já i moje tělo cí�li dobře? 
Kniha obsahuje 90 snadných, chutných a mnohokrát 
ozkoušených vegetariánských receptů. Jak ale sama 
autorka říká, u většiny receptů si čtenář může doplnit 
maso podle vlastních preferencí.
• OBILOVINOVÁ KUCHAŘKA od polévek po dezerty 
• Petr Klíma • Tře� kniha veganského šé�uchaře Pet-
ra Klímy představuje tuto důležitou skupinu rostlinných 

surovin v úplně jiném a lákavém světle.
Hlavní roli zde hrají tradiční i méně známé druhy obi-
lovin a pseudoobilovin, včetně těch bezlepkových – ale 
v jejich přirozené, průmyslově co nejméně upravené, 
a tedy výživné podobě: plné vlákniny, minerálů, bílkovin 
a zdravých tuků.
• POSTNÍ KUCHAŘKA – od kořene po nať • Pavel Dr-
del Půst nabírá různých podob dle dané tradice a nábo-
ženství. Nejběžnější je vzdát se na určitou dobu masa. 
Postní kuchařka Pavla Drdela ukazuje, že to nemusí 
znamenat ochudit se o dobrou chuť jídla nebo radost 
z vaření. Kniha obsahuje více než 80 receptů, 60 návo-
dů, jak uchovat sezónní zeleninu díky fermentaci, naklá-
dání, sušení, jak vyrobit ochucené oleje nebo netradiční 
nápoje a mnoho dalšího.
• VÁHY ŽIVOTA • Iva Málková a Vladimír Drábek - 
LASKAVÝ ROZHOVOR NEJEN O HUBNUTÍ S ROZUMEM 
Inspira�vní příběh psycholožky, představitelky rozum-
ného a zdravého hubnu�, vizionářky, která dokázala 
zlepšit kvalitu života dese��sícům lidí.  Ve své praxi 
propojila odborné znalos� ze studia psychologie s vlast-
ními zkušenostmi s dietami a vytvořila unikátní a spo-
lehlivou metodu hubnu�, jejíž základní myšlenka by se 
dala shrnout slovy „hubnu� začíná v hlavě“. Před třice� 
lety založila organizaci STOB (Stop obezitě), kterou dnes 
vedou její dě�.
• ZAHRADA ŽIJE – ZAHRADNIČÍME S DĚTMI • Anita 
Blahušová • Jedinečná, zábavná, naučná! Odpojte dě� 
od přístrojů a napojte je na přírodu! Užijte si společně 
strávený čas!
Kniha srozumitelně a zábavně vysvětlu-
je principy zahradničení (nejen) s dětmi, 
poskytuje kalendářní přehled pro celý 
rok a slouží jako prak�cký manuál pro ja-
koukoli zahradu. 

VÁNOČNÍ SOUTĚŽ O KNIHY OD NAKLADATELSTVÍ SMARTPRESS

V minulém článku jsme nadhodili otázku, kolik leváků vlastně bylo v populaci 
před nástupem křesťanství, potažmo vzdělávacího systému. Dnes tyto informa-
ce budeme dohledávat těžko, ale můžeme je vydedukovat z nepřímých dat. Na-
příklad na olympijských hrách ve starověkém Řecku se výkon atletů vždy skládal 
ze dvou údajů. Například diskařům se měřil hod z pravé i levé ruky. V populaci, 
přinejmenším u atletů, se tedy cenil výkon z obou stran těla. 
Další indicii můžeme najít ve vývoji směrovosti písma. Nejdřív si ale připomeňme 
pár faktů z historie. Nejstarší dochované písemnosti jsou často zapsané ve smě-
ru zprava doleva, tedy v obráceném směru, než dnes používáme my. U egypt-
ských hieroglyfů najdeme směr zápisu do všech čtyř stran, ale pozdější hieronty 
se již zapisovaly také pouze zprava doleva. Dnes používaná latinka se zapisuje 
zleva doprava a vychází z řeckého písma, které zase vychází z písma fénického. 
Starověká řečtina se ve svých počátcích také zapisovala zprava doleva (stejně 
jako její vzor - fénické písmo), postupně se ale přes bustrofedón (psaní v obou 
směrech) změnil směr zápisu na dnešní směr zleva doprava. To se stalo někdy 
kolem 4.–5. století př. n. l. 
V čem tedy tkví háček? Proč by společnost praváků začala zapisovat znaky ve 
směru, který je pro praváky zcela nepraktický a kterým by pravák přirozeně ni-
kdy nepsal? Vždyť jedním z hlavních problémů leváků při psaní inkoustem zle-
va doprava bylo mazání si psaného textu. Stejný problém pak musí nutně řešit 
pravák při obráceném směru psaní. Jak se asi rylo pravorukým Féničanům do 
měkkých hliněných destiček zprava? A jak se jim zapisovalo inkoustem na papy-
rus či pergamen? Fénické písmo má 22 znaků, z toho 9 je symetrických. Nebyl 

by tedy žádný problém zrcadlově převrátit zbývajících 13 znaků a významně si 
tak ulehčit práci. Naši předci-praváci ale používali celá staletí zcela nepraktický 
způsob psaní a neexistuje žádné rozumné vysvětlení, proč to takhle vlastně dě-
lali. Jedno logické vysvětlení se ale nabízí, přestože moderní věda tuto variantu 
vůbec nebere v potaz.
Starověká společnost nebyla čistě pravoruká! Navíc je zřejmé, že zápisem zprava 
doleva a především pak čtením takového zápisu dochází k aktivaci pravé he-
misféry, která má pro hlubší chápání symbolů a znaků mnohem lepší dispozice 
než hemisféra levá. 
Ve druhé polovině 20. století provedl náčelník Junáka, psycholog a lektor Uni-
verzity Karlovy, doc. PhDr. Václav Břicháček, výzkum který stojí za zaznamená-
ní. Jeho cílem bylo zjistit vliv směrovosti písma na rychlost, schopnost edukace 
a chápání. Podle jeho výsledků se jako nejvhodnější způsob ukázal směr zprava 
doleva, následoval směr shora dolů a teprve jako třetí se ukázala vhodnost zápi-
su, který používáme dnes, tedy zleva doprava. Jako nejméně vhodné se ukázaly 
směry diagonální a směr zdola nahoru. Nutno podotknout, že mezi lidmi existují 
značné individuální rozdíly a u některých osob (byť statisticky nevýznamného po-
čtu) se naopak ukázaly šikmé směry jako nejvýhodnější. Je tedy možné, že psaní 
zprava doleva je pro člověka přirozenější a že staré civilizace toto poznání měly? 
Je možné, že člověk by v přirozeném prostředí volil pro psaní spíše levou ruku? 
V příští části si ukážeme další zajímavý výzkum, který tuto domněnku podporuje. 

Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz
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Protože jsou Vánoce a lidé by si měli dělat radost jen 
tak, i my jsme pro vás s nakladatelstvím SmartPress při-
pravili spoustu rados�. Stačí soutěžit a odpovědět na 
otázku, kterou najdete na našem webu 

, odeslat odpověď a mít štěs�. Každý �tul čeká 
na tři šťastné výherce. A pokud nebudete mít štěs�, ur-
čitě si tyto knihy nenechte ujít na , 
kde najdete i spoustu dalších krásných knih, které pod 
stromečkem potěší.
• KUCHAŘKA PRO MĚ A MOJE TĚLO • Julie Kučerovská  
Autorka bestsellerové Kuchařky pro teenagery přichází 
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od mladé dospělé pro její vrstevníky. 
Jak se sám o sebe postarat v kuchyni? Co si nakoupit, 
aby to nezruinovalo moji peněženku?  Co z toho uvařit, 
aby to bylo rychlé, jednoduché a výživné? A především 
chutné? Co jíst, abychom se já i moje tělo cí�li dobře? 
Kniha obsahuje 90 snadných, chutných a mnohokrát 
ozkoušených vegetariánských receptů. Jak ale sama 
autorka říká, u většiny receptů si čtenář může doplnit 
maso podle vlastních preferencí.
• OBILOVINOVÁ KUCHAŘKA od polévek po dezerty 
• Petr Klíma • Tře� kniha veganského šé�uchaře Pet-
ra Klímy představuje tuto důležitou skupinu rostlinných 

surovin v úplně jiném a lákavém světle.
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Postní kuchařka Pavla Drdela ukazuje, že to nemusí 
znamenat ochudit se o dobrou chuť jídla nebo radost 
z vaření. Kniha obsahuje více než 80 receptů, 60 návo-
dů, jak uchovat sezónní zeleninu díky fermentaci, naklá-
dání, sušení, jak vyrobit ochucené oleje nebo netradiční 
nápoje a mnoho dalšího.
• VÁHY ŽIVOTA • Iva Málková a Vladimír Drábek - 
LASKAVÝ ROZHOVOR NEJEN O HUBNUTÍ S ROZUMEM 
Inspira�vní příběh psycholožky, představitelky rozum-
ného a zdravého hubnu�, vizionářky, která dokázala 
zlepšit kvalitu života dese��sícům lidí.  Ve své praxi 
propojila odborné znalos� ze studia psychologie s vlast-
ními zkušenostmi s dietami a vytvořila unikátní a spo-
lehlivou metodu hubnu�, jejíž základní myšlenka by se 
dala shrnout slovy „hubnu� začíná v hlavě“. Před třice� 
lety založila organizaci STOB (Stop obezitě), kterou dnes 
vedou její dě�.
• ZAHRADA ŽIJE – ZAHRADNIČÍME S DĚTMI • Anita 
Blahušová • Jedinečná, zábavná, naučná! Odpojte dě� 
od přístrojů a napojte je na přírodu! Užijte si společně 
strávený čas!
Kniha srozumitelně a zábavně vysvětlu-
je principy zahradničení (nejen) s dětmi, 
poskytuje kalendářní přehled pro celý 
rok a slouží jako prak�cký manuál pro ja-
koukoli zahradu. 
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…Vše začíná vaším přáním
RODINNÉ & REKREAČNÍ DOMY

AKTUÁLNĚ DOMY IHNED K ODBĚRU:

Více typů a domů ihned k odběru na www.kinghouse.cz

MPD 27 – LOFT GALLERY HOUSE 
varianta: modřín – omítka

MPD 27 – LOFT GALLERY HOUSE
varianta: modřín 

k odběru i ve variantě offgrid

MD 37 – BASIC FAMILY 
varianta: dřevo – kámen 

připraveno na možnou přístavbu 2. patra
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lali. Jedno logické vysvětlení se ale nabízí, přestože moderní věda tuto variantu 
vůbec nebere v potaz.
Starověká společnost nebyla čistě pravoruká! Navíc je zřejmé, že zápisem zprava 
doleva a především pak čtením takového zápisu dochází k aktivaci pravé he-
misféry, která má pro hlubší chápání symbolů a znaků mnohem lepší dispozice 
než hemisféra levá. 
Ve druhé polovině 20. století provedl náčelník Junáka, psycholog a lektor Uni-
verzity Karlovy, doc. PhDr. Václav Břicháček, výzkum který stojí za zaznamená-
ní. Jeho cílem bylo zjistit vliv směrovosti písma na rychlost, schopnost edukace 
a chápání. Podle jeho výsledků se jako nejvhodnější způsob ukázal směr zprava 
doleva, následoval směr shora dolů a teprve jako třetí se ukázala vhodnost zápi-
su, který používáme dnes, tedy zleva doprava. Jako nejméně vhodné se ukázaly 
směry diagonální a směr zdola nahoru. Nutno podotknout, že mezi lidmi existují 
značné individuální rozdíly a u některých osob (byť statisticky nevýznamného po-
čtu) se naopak ukázaly šikmé směry jako nejvýhodnější. Je tedy možné, že psaní 
zprava doleva je pro člověka přirozenější a že staré civilizace toto poznání měly? 
Je možné, že člověk by v přirozeném prostředí volil pro psaní spíše levou ruku? 
V příští části si ukážeme další zajímavý výzkum, který tuto domněnku podporuje. 
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Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 
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Objednání na: 

CESTY JÓGY: Jóga a etika 
V průběhu celého letošního roku jste se, díky laskavosti a vstřícnosti vydavatele, měli možnost na stránkách 
Restartu seznamovat s principy jógové etiky. Ta je obsažena ve dvou částech nazvaných jama a nijama, které 
s dalšími šesti částmi tvoří tzv. osmidílnou stezku – aštangajógu. Současnou terminologií bychom je mohli 
nazvat základními pravidly společenského chování, které jsou zaměřeny proti sobectví projevujícímu se tím, 
že upřednostňujeme vlastní zájmy nad zájmy celku.
Pět aspektů jamy, ve významu zdrženlivost a varování, upozorňuje na negativní stránky naší osobnosti 
a zdůrazňuje nutnost ovládnutí i eliminaci záporných sklonů lidské povahy. První a nejdůležitější zásadou je 
„ahinsá“ a znamená nenásilí, neubližování sobě ani ostatním živým tvorům a je základem všech ostatních 
zdrženlivostí. „Satja“ je v pořadí druhou jamou a vyjadřuje pravdivost, tedy být pravdivý nejen k sobě, ale 
i ke svému okolí. Třetí zásadou jamy je „astéja“, doslova nekradení, nepřivlastňování si toho, co nám nepa-
tří. Čtvrtá jama, „brahmačarja“, v sobě zahrnuje více významů a vyjadřuje zdrženlivost, vytrvalost, zamě-
řenost na vyšší duchovní cíle. Pátá jama, „aparigraha“, je vykládána jako neshromažďování, nehrabivost, 
neulpívání. Následujících pět pravidel, nijama, představují pozitivní stránky lidské osobnosti, které je třeba 
naopak posilovat a vědomě rozvíjet. První nijama je „šauča“, doslova čistota. Tou je nutno rozumět nejen ze-
vní čistotu těla, ale i vnitřní čistotu mysli a citů. Druhá, „santóša“, znamená vyrovnanost, spokojenost s tím, co 
v danou chvíli mám a mohu mít. Třetí, „tapas“, je překládán jako sebeovládání, sebekázeň a  respektování 
určitého řádu. Čtvrtá nijama je „svádhjája“ a znamená sebepoznání. Pátou nijamou je „Íšvara pranidhána“. 
Ta vyjadřuje snahu po nalezení a respektování nejvyšších životních principů, které působí stejně v nás jako 
mimo nás. Je to cesta vedoucí od snahy vidět naše ego ve středu všeho dění 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. Zákony, jimiž se projevuje jeho tvůrce – Univerzum neboli Íšvara.                                              
 autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz                         

CESTY KE ZDRAVÍ: 
(PŘED)VÁNOČNÍ POHODA V TĚLE
CIBULOVÝ VÝVAR
(uvedené množství je zhruba na 1,5 litru až 2 litry polévky)
Ingredience: červená nebo bílá cibule (3-4 menší kusy), bobkový 
list (2 kusy), nové koření, kmín, pískavice, pepř, kardamom, 
saturajka, majoránka, dochucovadlo bez glutamanu sodného, sůl, 
1 lžíce ghí, ječná lámanka (1 hrnek)
Celé cibule, bobkový list, nové koření dáme na 30 minut vařit, pak 
vyjmeme cibule. Do vývaru přidáme vše kromě majoránky (tu při-
sypeme až nakonec před vypnutím) a krátce povaříme. Polévka má 
jemnou chuť, poslouží nám vždy, když potřebujeme zahřát, odhlenit, 
uklidnit, nebo posílit. Je možné přidat česnek (pozor, pokud máte 
žlučníkové obtíže nebo krvácivé hemeroidy, vředy, pálení žáhy). Čer-
vená i bílá cibule má jemnější chuť a je i celkově laskavější k našemu 
zažívání. Tato polévka může pomoci, pokud nám začíná chřipka, nebo 
ji můžeme vařit v chladnějších dnech jako prevenci před chřipkou.

ZDENIN ČAJ — uklidňuje vitalizuje, dodává pocit sladkosti 
a radosti ze života • Tento čaj je vlastním receptem mé učitelky 
meditace a cením si ho nejvíce. 
Na výrobu tohoto čaje potřebujeme: kardamom, čerstvý zázvor, 
assam čaj (měl by obsahovat světlé a tmavé lístky), 
mléko (netrvanlivé), kandovaný nebo třtinový cukr
Do vody dáme kardamom (lze použít všechny typy na našem trhu – 
mletý, vyloupané kuličky i celé tobolky). Je velmi důležité, aby voněl. 
Ke kardamomu přidáme pláteček čerstvého zázvoru. Toto dodržte, 
jinak by zázvor chuťově přikryl ostatní ingredience. Přidáme cukr, 
ve chvíli, kdy se koření s vodou a cukrem začne vařit, přidáme mléko 
a ve chvíli opětného varu přidáme assam čaj a vaříme 1 minutu. Ihned 
přecedíme.
Čaj má velmi lahodnou chuť, uklidňuje a u někoho snižuje i chuť na 
sladké. Má i protizánětlivý účinek, odstraňuje zubní plak a kámen. 
Jeho popíjení se hodí více přes den, kdy pomáhá tvořit klidnou atmo-
sféru a i nasytí..
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlast-
ních zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností 
a akutního zdravotního stavu, který já nemohu předvídat. � Autorka: Iva Georgievová 
– praktická Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace 
Jídlem k rovnováze.

MOTIVUJTE 
DĚTI K POHYBU 
Vánoce jsou ideální příležitostí 
darovat dětem to nejcennější – 
pohyb. Děti jsou přirozeně plné 
energie a touhy po aktivitě, ale 
moderní svět jim často nedává 
dostatek příležitostí a postupem 
času je degeneruje k lenosti a de-
motivaci se hýbat. Až na výjimky 
to už není jako dříve, kdy děti 
lezly po stromech a objevovaly 
svět kolem sebe. Jak podpořit je-
jich pohybovou aktivitu?

Současná situace je vážná a stále se zhoršuje. Podle odborníků trpí po-
řád více dětí nadváhou a obezitou, což vede k diabetu 2. typu, kardiovas-
kulárním problémům a bolestem pohybového aparátu již v dětském věku. 
Nedostatek pohybu navíc způsobuje oslabení svalstva, špatné držení těla 
a zvýšené riziko depresí. Pokud se děti nehýbou dostatečně, čeká je v do-
spělosti vyšší riziko chronických onemocnění, horší kvalita života a zkrá-
cená délka věku. A to je jen malý výčet problémů spojených s malým či 
žádným pohybem.
Děti touží po pohybu a objevování. I když už lezení po stromech není běžné, 
můžete jim vytvořit prostředí k pohybu i doma. Postavte jim překážky ze 
všech možných kusů nábytku, hraček, polštářů, dek…, které budou překo-
návat, a podpořte jejich fantazii, ale i stabilizační systém svalů a mrštnost. 
Děti milují hry plné pohybu a dobrodružství, tak jim to dopřejte, i přesto, že 
to může znamenat narušení pořádku doma. Ale na druhou stranu – budou 
děti vzpomínat na zábavu, nebo na pořádek?
Jedním z úžasných způsobů, jak motivovat děti k pohybu, je cvičení na 
kruhu, známém také jako aerial hoop. Tato aktivita umožňuje dětem vytvá-
řet vlastní kreace, posilovat tělo, zlepšovat flexibilitu a zároveň se bavit.  
Také podporuje na psychické úrovni výdrž, cílevědomost, potřebné zažití 
neúspěchu a zároveň hledání nových cest k úspěchu. Aerial hoop je skvělou 
alternativou k dlouhému sezení u televize, počítačů nebo mobilů. A nejen 
to, dítě na ně při cvičení naprosto zapomene a večer bude usínat naplněné 
a se zážitky. To se mu u mobilu nestane.

TIP: Kruh a celou sadu pro aerial hoop najdete zvýhodněně na 
www.shoprecall.cz



Jak si o Vánocích nenarušit spánek a biorytmy
Vánoční svátky lákají k ponocování a rannímu lenošení v posteli a narušení běž-
ného režimu. Pro naše tělo však může být taková změna větší zátěží, než si 
myslíme. Klíčovou roli v tomto procesu hrají hormony kortizol a kortikosteron, 
které řídí náš cirkadiální rytmus.

Kortizol a denní rytmus
Kortizol, hormon produkovaný nadledvinami, má přesně daný denní cyklus. 
Jeho hladina dosahuje nejvyšších hodnot ráno mezi sedmou a devátou hodinou, 
kdy nás probouzí a dodává energii pro nový den. Během odpoledne postupně 
klesá a večer kolem 20. až 22. hodiny dosahuje minima, což tělu signalizuje čas 
na odpočinek a regeneraci.

Co se stane při změně režimu
Pokud náhle změníme spánkový režim – například místo obvyklých 22 hodin 
začneme chodit spát až po půlnoci nebo místo vstávání v šest hodin zůstáváme 
v posteli do osmi – vynutíme si hormonální časový posun. Kortizolový cyklus 
se začne přizpůsobovat novému rytmu, což vytváří v těle chaos podobný pásmo-
vé nemoci. Organismus neví, kdy má být aktivní a kdy odpočívat. Výsledkem 
může být únava, podrážděnost, horší imunita a celková nerovnováha. Narušený 
cirkadiální rytmus se projevuje i poruchami spánku a zhoršenou schopností re-
generace.

Udržujte pravidelný režim i o svátcích
I když to může znít přísně, pro vaše tělo bude nejlepší, když i během vánočních 
svátků dodržíte obvyklý spánkový režim. Vstávejte a uléhejte ve stejnou dobu 
jako během pracovních dní. Váš organismus vám tuto disciplínu vrátí lepší ná-
ladou, energií a odolností.
Důležitým krokem k udržení zdravého biorytmu je ranní expozice dennímu svět-
lu. Hned po probuzení stravte několik minut venku nebo u okna. Denní světlo 
pomáhá tělu „sladit“ vnitřní hodiny a posílit přirozený cirkadiální rytmus. Letos 
si dopřejte netradiční vánoční dárek – respekt k potřebám svého těla.
TIP: Pokud už vaše matrace dosluhuje, postel vrže a spánek kvůli tomu není 
kvalitní, dopřejte si letos pod stromeček i novou výbavu pro skvělý spánek. 
Poradí a sny splní Matrace Haken.
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26. 3. 2026 ï MIROSLAV HRABICA ï O zdraví, 
ŘƻǇƭƶŎƝŎƘ ǎǘǊŀǾȅΣ ōȅƭƛƴƪłŎƘ ŀ ƭłǎŎŜ ω {ŘŠƭ ƳƛΣ 
ƧŀƪŞ ƴŜƳƻŎƛ ǘŠ ǘǊłǇƝ őƛ ƧŀƪŞ ǾƛǘŀƳƛƴȅ ŀ ŘƻǇƭƶƪȅ 
ǎǘǊŀǾȅ ǳȌƝǾłǑΣ ŀ ǌŜƪƴǳ ǝΣ Ƨŀƪ ǎŜ ŎƘƻǾłǑ ŀ Ǿ őŜƳ 
ŘŠƭłǑ Ǿ ȌƛǾƻǘŠ ƴŜƧǾŠǘǑƝ ŎƘȅōȅΦ h ǾȅȊŀǌƻǾłƴƝ ǇǊǾπ
ƪǻΣ ǾƛǘŀƳƛƴǻ ƛ ōȅƭƛƴ ŀ ŘƻǇŀŘǳ ƧŜƧƛŎƘ ǳȌƝǾłƴƝ ƴŀ 
ƭƛŘǎƪŞ ȊŘǊŀǾƝΣ ƳȅǑƭŜƴƝ ŀ ǘŀƪŞ ƧŜŘƴłƴƝΦ ½ŘǊŀǾƝ 
Ƨŀƪƻ ƻŘǊŀȊ ǊƻŘƛƴƴŞΣ ǇǊŀŎƻǾƴƝ ŀ ŎŜƭƻǎǇƻƭŜőŜƴπ
ǎƪŞ ǇƻƘƻŘȅΦ ±ȇƧƛƳŜőƴł ǇǌŜŘƴłǑƪŀ ǾȇƧƛƳŜőƴŞ 
ƻǎƻōƴƻǎǝΦ ! ǇƻȊƻǊΗ aƛǊƻǎƭŀǾ IǊŀōƛŎŀ ƧƛȌ ƪƻƴőƝ 
ǎ ǇǌŜŘƴłǑƪŀƳƛΣ ǇǊƻǘƻ ƧŘŜ ƻ ƧŜŘƛƴŜőƴƻǳ ǇǌƝƭŜȌƛπ
ǘƻǎǘ Ƙƻ ȊŀȌƝǘ ƴŀȌƛǾƻΦ
14. 4. 2026 ï MUDr. LUDMILA ELEKOVÁ ï 
½ŘǊŀǾȇ ƳƻȊŜƪ ï a¦5ǊΦ [ǳŘƳƛƭŀ 9ƭŜƪƻǾłΣ őŜǎƪł 
ǇǊŀƪǝŎƪł ƭŞƪŀǌƪŀΣ ƪǘŜǊł ǎŜ ǾŠƴǳƧŜ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾƴƝ 
ƳŜŘƛŎƝƴŠΣ ȊŜƧƳŞƴŀ ƘƻƳŜƻǇŀǝƛ ŀ αŀƭǘŜǊƴŀǝǾƴƝ 
ǾȇȌƛǾŠάΣ ƧŜ ȊƴłƳł ǘŀƪŞ ǟƳΣ ȌŜ ŀƪǝǾƴŠ ƻŘǇƝǊł 
ƻőƪƻǾłƴƝ ŀ ŘƻƪƭłŘłΣ ǇǊƻő ƴŜƴƝ ǾƘƻŘƴŞ ƧƝǘ ǘƻǳπ
ǘƻ ŎŜǎǘƻǳΦ !ƪǊŜŘƛǘƻǾŀƴł ǘŜǊŀǇŜǳǘƪŀ ƳŜǘƻŘȅ 
/Ŝǎǘŀ ς ¢ƘŜ WƻǳǊƴŜȅΦ ½ƴłǘ Ƨƛ ƳǻȌŜǘŜ Ȋ ƳƴƻƘŀ 
ǊƻȊƘƻǾƻǊǻ Ǿ ǇƻǌŀŘǳ /Ŝǎǘȅ ƪ ǎƻōŠ ŘƝƪȅ ƧŜƧƝƳ 
ƧŀǎƴȇƳ ƴłȊƻǊǻƳ ƛ ōƻƧƛ ǇǊƻǝ ƴŜǎƳȅǎƭǻƳΦ ±Ŝ ǎǾŞ 
ǇǌŜŘƴłǑŎŜ ǎŜ ōǳŘŜ ȊŀōȇǾŀǘ ǘŞƳŀǘŜƳ ƳƻȊƪǳ 
ŀ ƧŜƘƻ ȊŘǊŀǾƝΦ tǊƻő ǇǊłǾŠ ƳƻȊŜƪΚ tǊƻǘƻȌŜ ǘƻ ƧŜ 

ǘƻ ƴŜƧŘǻƭŜȌƛǘŠƧǑƝ Ǿ ƴŀǑŜƳ ǘŠƭŜΦ ! ǇƻƪǳŘ ƧŜ ƴłǑ 
ƳƻȊŜƪ ŀǘŀƪƻǾłƴ ȊŜ ǾǑŜŎƘ ǎǘǊŀƴ ǊǻȊƴȇƳƛ ŎƘŜƳƛπ
ƪłƭƛŜƳƛΣ ƛƴŦƻǊƳŀőƴƝƳ ŎƘŀƻǎŜƳ ŀ ŘŀƭǑƝƳƛ ǾƭƛǾȅΣ 
ƳǻȌŜ ǎŜ ƭŜƘŎŜ ǎǘłǘΣ ȌŜ ƴŜōǳŘŜ ȊŘǊŀǾȇΦ Wŀƪ ǎǾǻƧ 
ƳƻȊŜƪ ƻŎƘǊłƴƛǘΚ
21. 4. 2026 ï DANIEL PODNECKÝ ï tǎȅŎƘƻǎƻπ
Ƴŀǝƪŀ Ƨŀƪƻ ŎŜǎǘŀ ƪ ǎŜōŜǳȊŘǊŀǾŜƴƝ όǾ ƴŀǑŜƳ 
ƪŀȌŘƻŘŜƴƴƝƳ ȌƛǾƻǘŠύ ω bŀǑŜ ǘŠƭƻ ƧŜ ȊǊŎŀŘƭŜƳ 
ƴŀǑƝ ŘǳǑŜΦ YŀȌŘȇ ŘŜƴ ƧǎƳŜ ƪƻƴŦǊƻƴǘƻǾłƴƛ ǎŜ ǎƛπ
ǘǳŀŎŜƳƛ ǇǻǎƻōƝŎƝƳƛ ƴŀ ƴŀǑƛ ǇǎȅŎƘƛƪǳΣ ŀ ǘƻ ƴŠπ
ƪŘȅ ǘŀƪƻǾȇƳ ȊǇǻǎƻōŜƳΣ ȌŜ ȊǘǊłŎƝƳŜ ǎǾƻƧƛ Ǉǎȅπ
ŎƘƛŎƪƻǳ ǊƻǾƴƻǾłƘǳΣ ŎƻȌ ǎŜ ƴłǎƭŜŘƴŠ ǇǊƻƧŜǾǳƧŜ 
ǎȅƳǇǘƻƳŜƳ ƴŜƳƻŎƛ Ǿ ƴŀǑŜƳ ǘŠƭŜΦ tǎȅŎƘƻǎƻπ
Ƴŀǝƪŀ ǎŜ ȊŀōȇǾł ǾȇƪƭŀŘŜƳ ǘŠŎƘǘƻ ǎȅƳǇǘƻƳǻ 
ŀ ŘƻƪłȌŜ ƻŘƘŀƭƛǘ ǎƻǳǾƛǎƭƻǎǘ ƳŜȊƛ ƴŜƳƻŎƝ ǘŠƭŀ 
ŀ ǎƛǘǳŀŎƝΣ ƧŜȌ ƴłǎ ǇǎȅŎƘƛŎƪȅ ǇƻȊƴŀƳŜƴŀƭŀΦ Wŀƪ 
ǇǊŀŎƻǾŀǘ ǎ ǘŠƳƛǘƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜƳƛ ŀ ƧŀƪŞ Ƨǎƻǳ ƳƻȌπ
ƴƻǎǝ ǇƻŘƝƭŜǘ ǎŜ ƴŀ ǎǾŞƳ ǎŜōŜǳȊŘǊŀǾŜƴƝΚ
12. 5. 2026 ï IVA GEORGIEVOVÁ ï #ƧǳǊǾŞŘŀ

b! W!wh tw#±= tyLtw!±¦W9a9 
ŘŀƭǑƝ ƻǎƻōƴƻǎǝ ŀ ǘŞƳŀǘŀΣ ǎƭŜŘǳƧǘŜ ǇǊƻǘƻ 

ǿǿǿΦǊŜŎŀƭƭŎŜƴǘǊǳƳΦŎȊ  ƴŜōƻ ƻŘŜōƝǊŜƧǘŜ ƴłǑ 
ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ όƻŘƪŀȊ ǘŀƪŞ ƴŀ ƴŀǑŜƳ ǿŜōǳύΦ
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NA ǿǿǿΦǊŜŎŀƭƭŎŜƴǘǊǳƳΦŎȊ

Zima si na nás nepřijde: 
Prohřívání podle TČM

Tradiční čínská medicína nám přináší spoustu 
funkčních tipů, jak se udržovat ve zdraví. Právě 
se nacházíme v období, kdy naše tělo bojuje 

každý den o energii a vitalitu – atakuje ho chlad, 
nemoci a mnohdy i nesprávné stravování. Jak 
jednoduše podpořit vitalitu? Odpovědí je bod 
CV4 – Guan Yuan, který je spojený s ledvinami, 

slezinou a vitalitou celého těla.

Tento bod najdete přesně ve středu těla – 4 prsty 
pod pupíkem. Jeho zahřívání pomáhá doplňovat 
teplo, podporuje funkci ledvin a sleziny, pomáhá 
našemu trávení a také uleví zimomřivým lidem 

nebo při únavě. Prohřívat ho můžete moxo-
váním, tělní svící nebo můžete využít nahřátý 
lávový kámen, solný pytlík a podobně. Ideální 
je praktikovat 3x týdně po dobu 10 minut, není 

omezeno věkem.
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