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SVATBA

e N | POD TROSKAMI%
PRO n EJ KDYZ SI ,
el LASKA RiKA &
KRBOVEHO DREVA ANO e
DREVA NA ZATOP V RAJI
BRIKET o TP
£ P Neékteré okamziky si zaslouZi vic nez jen krdsné kulisy.
vP|§KU° ZaslouZi si misto, které dycha klidem a kde kaZdy detail
STERKU ladi s tim nejdiileZitéjsim - s vasi ldskou. Penzion
=i ° Recall v Troskovicich nabizi presné takovy prostor.
lfAc":“SU o Hrad jako svédek wvaseho slibu ¢ Kdyz stojite
\MULCOVAC' KURY/ v zahradé a nad vami se tyci silueta Trosek, citite
vdhu okamZiku. Dvé véZe, které odolaly staletim, se
SEDMIHORKY U TURNOVA | stdvaji tichymi striZci vaseho pfislibu. Neni to jen

pohlednicovy vyhled - je to symbol stdlosti a krdsy,
kterd pretrvdvd véky, v dobrém i zlém.

www.uhlisedmihorky.cz

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

vzdcné. V Penzionu Recall mdte k dispozici rozlehlou

Osm tisic metrii jen pro vds ® Soukromi je na svatbé

zahradu, kde vds nikdo nerusi. Jen vy, vasi nejblizsi

hﬁr;-:iﬁa"!pﬁﬁ

VASE SVATBA V RA.U'-‘ N
)| b By X

\ZION

a ptiroda. Obtad pod sirym nebem, slunce prosvitajici
korunami stromii, lehky vdnek. Neni potreba nic
umeélého - priroda sama vytvdri dokonalou scenérii.
Zadné piesuny, *ddny chaos * Obiad, hostina,
oslava, ubytovini - vse na jednom misté. Hosté prijedou
a ziistanou. Vecer nikdo nefesi taxi ani cestu domil.
Rano se sejdete na spolecné snidani a uZijete si jesté
jeden den pohromade.

Penzion Recall vam dava klid, soukromi a svobodu
udélat svatbu presné tak, jak ji cheete. S vyhledem na
misto, které md dusi.

ProtoZe ldska si zaslouzi rdj. Vice o vasem rdji na

www.penzionrecall.cz
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ZA DVERMI
KANCELARI

divadelni pFedstaveni
TEREZA KOSTKOVA » ALES HAMA
VACLAV KOPTA A DALST

DROBEQKY
Z PERNIKU

divadelni predstaveni

SIMONA STASOVA a daisi

13.8.

18.8.

MONIKA : ETVRTEK
ABSOLONOVA
BEZ RECI 20'8'
PONDELT

4 TENORI:
TO NEJLEPSI!

24.8.

MICHAL HORAK

& PAVEL CADEK
dvojkoncert

25.8.

.' J Sedmlhork u Turnova

IVO SMOLDAS » MICHAELA KUKLOVA

IVAN MLADEK www.sedmihorskeleto.cz,

BANJO BAND
LETNI SPECIAL II.
PRACHAROVI

exkluzivni talkshow
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KDYZ SE BEPress :a;in
ZHASNE 'ﬁ@ WEES R Recall

LUKAS LANGMAJER A DALSI

Piedprodej:

www.evstupenka.cz
a evstupenka pradejni mista - IC Turnav,
Mnichovo Hradi$té, Zelezny Brod, Jicin,
Liberec, Mladd Baleslav, Knézmaost,
Lomnice nad Popelkou, Chrastava,
CK Mediteran Travel Semily, Smrzovka,
Eurocentrum Jablonec nad Nisou a dals3i.

TECHTLE
MECHTLE
PERMANENTKA 2026

Pienosna permanentka na konkrétni mista
mima pergolu jiz od 2700 KZ / cena
za jednu akci méné nez 250 K¢l

NA SCENE

Mnoistevni slevy!
V pripad? zakoupeni vstupenek
na minimalné 5 akei Sedmihorského léta
automaticka sleva 10 %.

JAROSLAV
DUSEK

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

Slevy se vam pfi ndkupu automaticky
zobrazi v kosiku p¥i nakupu pres
www.evstupenka.cz nebo pii nakupu
na viech prodejnich mistech eVstupenky!

JAROSLAV

_DUSEK
PATA DOHODA

Zastie$ené jevisté a hledisté




SKVELA DIVADLA ZAZIJETE | LETOS
NA SEDMIHORSKEM LETE

Hudebni a divadelni Sedmihorské Iéto otevre letos své brany 29. cervna

a odstartuje pasmo kvalitni kultury po celé léto komedii Za dvermi kancelari.
Dalsi divadelni predstaveni ale na divdky budou éekat i v cervenci a srpnu.
Na které se vyddte vy? Predstavujeme vdam prvni tFi.

Kompletni info a vstupenky najdete na www.sedmihorskeleto.cz

ZA DVERMI KANCELARI e pondeli 29. 6. 2026

lidech”, které jsou plné brilantnich dialogd, nemilosrdnych fakt( a prekvapivych point. Déj se odehrdvad v jednom mésté
a osudy jednotlivych hrdini jsou navzdjem propojeny. Starnouci novindr, ktery ma dostat paddka. Slavny reZisér, jemuZ
dosly ndpady. Uspésny prdvnik a jeho dominantni matka. PFilis téZky Zokej, pod nimZ umfel dostihovy kiiri, nebo dep-
resivni krasobruslar, ktery na olympiddé sedmkrat spadl... ,,Jak dostat sebevraZedného silence z okenni Fimsy? Nechte
ho skocit dolii!” V této skvéle vystavéné komedii se resi mezilidské vztahy v zameéstndni, jako jsou vyhazovy, prehnané
ambice, protekce, syndromy vyhoreni, nevéry a dalsi znamé konflikty.

* Hraji: Ales Hima, Tereza Kostkovd, Vdclav Kopta, Simona Vrbickd, Jifi Vojta

DROBECKY Z PERNIKU e Utery 14. 7. 2026

Herecky koncert Simony Stasové, za ktery obdrZela cenu Thdlie!

Barovd zpévacka Evy Mearovd se vraci z protialkoholni Iécebny domd, kde Zije spole¢né s kamarddkou Tobby a kamard-
dem Jimmym. Tobby absolutné odmita své stdrnuti, jelikoZ pred lety na skole ziskala titul krdlovny krdsy. Jimmy je neu-
spésny herec, ktery o sobé fikd, Ze je nejstarsi zacatecnik v celém divadelnictvi. K tomuto Zivotu patfi i o deset let mladsi
milenec Evy, kytarista Lu Tenner, a jeji nedospéld dcera Polly. Hlubokd a dojemnd komedie a jedna z nejlepsich her klasika
americkych komedii Neila Simona.

e Hraji: Simona Stasovd, Isabella Rossini, Cestmir Gebousky, Helena Karochovd, Ernesto Cekan, Filip Cil, Josef Feco

KDYZ SE ZHASNE e Utery 11. 8. 2026

Skvéld komedie o tom, jak se vdnocni vecirek proméni v rozvodové bitevni pole. Trevor a Nina tvoii manZelsky pdr z vyssi
newyorské spolecnosti. On je prominentni gynekolog, ona majitelka a séfkucharka vyhldsené italské restaurace. Jejich
manZelstvi vSak nelze poklddat za idedlni. MdZe za to predmanzelska smlouva, drsnéjsi nez pravidla amerického fotbalu
— ten z manZeld, ktery podd ndvrh na rozvod, prijde o veskery majetek, ktery tak automaticky pripadne tomu druhému.
Jsou Vidnoce a Trevor s Ninou poradaji svij tradicni vecirek. Jedingmi pozvanymi hosty jsou ponékud vystredni manzelé
Imelda a Artur. Na prvni pohled by se mohlo zddt, Ze pijde o dost nudnou pdrty, jenZe to by ona predmanZelskd smlouva
nesméla obsahovat malicky dodatek, Ze ten z manZeld, ktery prokdZe tomu druhému neveru, mizZe poZadat o rozvod
} a ziskd vSechen majetek. Vidnocni veCirek se tak proméni v rozvodové bitevni pole.

| ® Hraji : lvo Smoldas, Michaela Kuklovd, Lukds Langmajer, Miluse Bittnerovd / alt. Svétlana Nélepkovd

1+1 ZDARMA

na brylova skla |

(multifokalni, na dalku i na bliz

Prirezene videni v tazdé sitvact.

dioptra optik

Sobotecka 1660 | Turnov
734 154 673

nameésti 3. kvétna | Zelezny Brod
734 154 354

www.dioptraoptik.cz ©©




ROZHOVOR MESICE — SARKA HLAVICKOVA: ,NeZ nas néco zaéne opravdu
bolet, predchazi tomu fada psychicky naroénych okamzikii a zazitku“

Do nasich bunék se zapisuje kazda stresova situace. Stres se po 28 dnech
dostava do podvédomi a pak hloubéji do organismu. Po 7 letech dopu-
tuje na uroven buriky. V téle pak maze napachat spoustu skod v podo-
bé neurologickych blokad. Nékdo se stresem umi pracovat Iépe, nékdo
haie, ale tyka se to nas vSech. Jak to ale , opravit“? Uz jste nékdy slyseli
o kineziologii? Kineziologie na zakladé svalového testu najde bloky, se
kterymi pak mGzZe terapeut pracovat. Velmi pfijemna a srdeéna Sarka
Hlavickova se kineziologii zabyva uz 25 let, ma za sebou tisice lidskych
pribéhd, lidé za ni jezdi do jeji praiské poradny. Co pfesné je kineziolo-
gie, jak pomaha a komu? Na to jsme se Sarky zeptali v naSem rozhovoru.
Pokud chcete védét vic, pfijdte 31. birezna do sedmihorského Recallcen-
tra, kde pravé Sarka Hlavickova bude mit besedu, ze které si tcastnici
odnesou i mnoho praktickych rad a technik, které v béZném Zivoté jed-
noduse pomahaji. :
Kineziologie je pro mnoho lidi stdle mdlo znamy
obor. Jak byste jednoduse vysvétlila, o¢ se jedna?
Kineziologie je metoda, ktera na zakladé kontrakce |
a extenze dlouhych svall - predlokti nebo stehen-
nich svalll - dokaZe identifikovat skryty energeticky
blok v téle, ktery tam vznikl na zdkladé prozité trau-
matické udalosti, bolesti nebo strachu. Pfi proziti
stresu a bolesti nebo velkého traumatu télo reaguje
kolapsem nebo oslabenim svalového napéti a tuto
reakci ukladd do bunécné paméti, kde testovanim
Casové osy naseho Zivota udélost mdzeme identifi-
kovat pomoci oslabeného svalu.

Jaka byla vase cesta ke kineziologii a jakymi dalsi-
mi metodami se zabyvdte? Ma cesta ke kineziologii
byla pomérné jednoducha - kdyz mate potkat sv(ij osud, tak se tak prosté
stane. Ve svych 30 letech jsem pracovala jako redaktorka v ¢asopise, pro
nékoho prace snd, ale ja vidy tusila, Ze mé misto je jinde. Jednou jsem
zcela ,,ndhodné” $la Celetnou ulici v Praze, kde sidli Karlova univerzita,
a tam byla predndska o odstranéni stresu a bolesti z naseho téla zplisobem,
ktery tu v devadesatych letech nikdo neznal. Pfedndska o metodé One
Brain - metodé jednotného mozku - jedné odnoZi kineziologie, mé natolik
zaujala, Ze jsem si ji Sla poslechnout druhy den znovu a nasledné se stala
jednou ze studentek prvnich roénikd, kdy se tato metoda v Cechach zacala
ucit. Studium trvalo skoro 3 roky, ale ja jsem nasla své poslani v Zivoté. Po-
stupné béhem let jsem absolvovala kurzy kvantové fyziky, Thethahealing
a dlouhodobé uceni numerologie, které mi pfi praci téz velmi pomaha.
Na svych strdankdch fikdte, Ze pomdhdte lidem ,,vystoupit z jejich pribé-
hu“ Co si pod tim mdame predstavit? Moje motto Pomohu Vdm vystoupit
z Vaseho pribéhu je presné to, co kineziologie dokdze- zménit nastavené
programy, které nas Zivot devastuji, a zakddovat do nasich télesnych okru-
h{ nové nastaveni, abychom sv(j Zivot proZili bez omezeni a strachu ze
zklamani, opusténi a zrady.

Pracujete se zmiriovanou metodou One Brain. V ¢em je tato metoda spe-
cifickd a ¢im se lisi od jinych terapeutickych pfistup(? Kazda metoda ma
sva specifika. One Brain pracuje s podvédomymi vzorci, které nas ovliviuji
a my si jejich dosah a rozsah ani nedokdzeme dost zvédomit. Nékdy kli-
ent prichazi s problémem, jehoz pricinu nedokaze sam urcit a ani napravit.
Pfes svalovy test urcime vék priciny, zménime nastaveni a pomoci jedno-
duchych korekci vzorce a chovani s tim spojené uvolnime.

Pokud pomoci svalového testu dokdZete najit energetické bloky v téle,
jak tedy télo ,,uklada” stres a emoce a proc se k nim dokdZzeme vracet
i po letech? Télo ukladd bolestivou udalost do védomi na 28 dni - na lunar-

ni cyklus, potom vzpominka klesad na uroveri podvédomi, kde ji mizeme
najit pomoci svalového testu (oslabeného svalu) aZz 7 let. Somatizuje se
na téle bud’ ve formé nemoci, nebo hlubokého programu, ktery klesa na
uroven bunécné paméti. Tam ho mizeme identifikovat aZ 9 generaci jako
pocit zklamani, opusténi, zrady nebo jinych emoci.

Casto zmiriujete souvislost soucasnych problémi se Spatnym détstvim.
Jak silny vliv md podle vds détstvi na nds dospély Zivot? NaSe détstvi ma
zésadni vliv na chovani v dospélosti, pocit bezpedi, lasky a pfijeti. Tvori
zékladni kdmen pro nase sebevédomi, pocit pfijeti sama sebe, své hod-
noty. Neskute¢né nas ovliviiuje zpUsob, jakym jsme prisli na svét, jestli byl
porod pfirozeny, nebo vedeny cisafskym fezem. Jestli byl v laskavém pro-
stiedi, nebo ne. V pfipadé, Ze nejsme dostatecné milovani nebo pfijimani
v détstvi, mame nakroceno k tomu, Ze v dospélosti budeme konfrontovani
s podobnym typem vztahu v partnerstvi.

Madte za sebou Fadu lidskych pfibéhd, se kterymi
prichdazi vasi klienti. Je néjaky, ktery vds osobné
hluboce zasdhl nebo utvrdil v tom, Ze vase prdce
md smysl? Za 25 let praxe mdm v sobé tisice pfi-
béhd svych klientd, ale nejvice mé zasahuji ty, kde
fesim zneuzivani (i sexualni) témi nejblizSimi - témi,
ktefi nas maji chranit a milovat, a ne ndm zpuso-
bovat bolest, kterou v mnohych pfipadech nejde
napravit. Tam je vnimani svéta a bezpeci mnohdy
L | nezvratné poruseno.

_\ Lidé casto prichdzeji s fyzickou bolesti, ale vy mlu-
8 vite i o ,bolestech duse”. Jak spolu télo a psychika
souvisi? Fyzicka bolest s bolesti duse souvisi velmi
Uzce. Z hlediska psychosomatiky, se kterou kinezio-
logie pracuje, nez nas néco zacne opravdu bolet, pfedchdzi tomu rada psy-
chicky naroénych okamzikd a zazitk(. Kdyz tyto udalosti nezpracujeme vé-
domé, ale odsuneme je na Uroven podvédomi, ndsledné bunééné paméti,
télo ndm je bolesti nebo nemoci pfipomene. Nékdy to mUze trvat roky, nez
nas nase bolest na dusi upozorni pres télo, ale pfic¢inu vidy musime hledat
v nasi minulosti.

Da se podle vds s pomoci kineziologie predejit opakujicim se Zivotnim
vzorciim, napriklad nefunkcénim vztahiim nebo chronickému stresu? Kine-
ziologie je metoda pfimo urcena k preprogramovani opakujicich se vzorca,
které maji za nasledek nefunkéni vztahy nebo prepracovani, nastaveni hra-
nic, lasky a sebehodnoty.

Co byste doporucila lidem, kteri citi, Ze ,,néco neni v poradku®, ale jesté
se neodhodlali vyhledat pomoc? Lidem bych doporucila, aby necekali, az
je néco fyzicky zacne bolet, ale kdyZ se nechtéji sami ptét svého téla, proc¢
se citi Spatné, aby zkusili nékterou z metod, ktera pracuje s podvédomim.
Vyhnou se tak mnohdy nejen |ékafské péci, nemoci, ale i Urazdm, které
mnozi z nas pricitaji nahodé, ale my vime, Ze nahody neexistuji.
Predndsku, respektive besedu na téma kineziologie budete mit v bieznu
v sedmihorském Recallcentru. Co divaky ceka? Divaky ¢ekd beseda, po-
vidani, nemam pfilis v lasce predndasky s predepsanymi slidy. Rada bych
jim predala tu jednoduchost a krasu kineziologie, praktické rady do Zivota,
které jim v kazdodennim byti mohou pomoci. Své si v tom najde kazdy, at
uz Clovék, ktery citi, Ze potfebuje pomoc, nebo i ten, kdo na sobé nepo-
cituje Zddné problémy & nemoci. | tomu, kdo je v pohodg, se informace
z besedy mohou kdykoliv v Zivoté hodit a v rGznych situacich pomoci.
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Vice informaci k predndsce a vstupenky najdete pouze
na www.recallcentrum.cz

HLEDAME PRACOVNIKA

* pruznou pracovni dobu * kusovou vyrobu

| 4 w v v
* GNG frezar [/ obrabec

Nabizime:
* mlady kolektiv * platové podminky dle zkuSenosti
* benefity po dohodé *1x €i 2x sménny provoz

production@2lmakers.cz

Daiiové priznani vam
zpracuje ficetni Stana.

pro OSVC a zaméstnance
priznani i prehledy pro QSSZ aZP
Komunikace osobné'/ pies mtgrnet
Vysledek papirove i elektronicky
Zahélkova, Chuchelna u Semil
tel. 602 583 800
e-mail: zaoffice@zaoffice.cZ

Pracovisté: PriSovice
Vice informaci:
602 364 507




* LEDVINKY
* KABELKY

* DAMSKE PASKY
* PASTELKOVNIKY...

FOTOGRAFKA

ABYSTE NEPRISLI
O SVE
M@DﬁLE%ITEE)éi
OKAMZIKY
www.JITKAMADEROVA.com

SOUTEZ

Soutézte o krasnou knihu od naklada-
telstvi Smart Press, jez se hodi do kazdé
rodiny pro rodice, ktefi chtéji détem
ukazat ceské tradice.

JARNI TRADINAR
OD LEDNA DO CERVNA

Masopust, postni obdobi, Velikonoce,
carodéjnice, letnice

Kniha mapuje obdobi od masopustu az
do letnic a obsahuje celkem 80 receptt
na tradiéni i moderni jarni dobroty na-
priklad masopustni koblihy, bozi milosti,
postni jidla, polévky, bozihodové menu,
kynuté jidase, mazance a velikonocni
cukrovi i jarni pokrmy z prvnich bylin
a zelenych listkd.
SoutéZni otazku a formuldr najdete na

www.ceskyrajvakci.cz

BAR
PENZION

* rodinné oslavy

* svatby

RESTAURACE

Nova Ves nad Popelkou — u koupalisté

domaci kuchyné « 45 [lzek « 2-3l0zkové pokoje
tel: 720 298 029 « www.upospisilu.mysteria.cz

* firemni vec€irky
* Skoly v prirodé

TVORENI PRO DETI S JARNIM TRADINAREM

Venku sice jesté viddne pani Zima, ale nebude to dlou-
ho trvat a prijdou Velikonoce (tentokrat Velikonoéni
pondéli vychazi na 6. dubna), ale hlavné se zacnou
objevovat prvni poslové jara. A co si budeme povidat,
zasnéZend zima je sice fajn, ale kdyZ se zacne ,,blyskat*
na jaro, ¢lovék mad hned vic energie a tési se. Déti maji
ale energii stdle, a tak je potreba je stdle zabavovat
a hledat pro né smysluplné cinnosti. Idedlné hrou
a tak, aby vyuZily jemnou motoriku, ktera jim ddle
pomdhd k rozvoji mozku a kognitivnich funkci. Proto
jsme si pro vds uZ nyni pripravili tipy na tvoreni, které
vdm cekdni na jaro prijemné zkrdti. Recepty a ndvody
pochdzeji z knihy Jarni tradindr — od ledna do cervna,
jehoZ autorkami jsou Martina Viktorie Kopeckd a Mar-
tina Boledovicovd. Dalsi krdsné tipy z této knihy na
tvoreni najdete na nasem webu.

3D PAPIROVE ROZETY - VAJICKA

Budete potiebovat: barevné papiry + bily papir na Sa-
blonu vajicka, lepici tyCinku nebo tekuté lepidlo, ntzky,
spejle, tuzku, dva kolicky, néco na zatiZzeni

Na bily papir si tuzkou namalujte takovy tvar a velikost
vajicka, jaké si prejete. NGzkami je vystfihnéte a papir
pak podélné preloZte (vznikne tak pllka vajicka). Vez-
méte barevny papir, prelozte ho napl a obkreslete Sab-
lonu vystfizenou z bilého papiru (tedy polovinu vajicka).
Celkem budete potfebovat 18 tvar( obkreslenych na
barevném papite. Vsechny tvary vystfihnéte ndzkami
a pak opatrné a co nejpresnéji prelozte naptll. Poté
skladejte jednotlivé tvary k sobé a slepujte nasledujicim
zplsobem: VSechny tvary rozeviete a lepici tycinkou
natrete tenky pruh v poloviné (na sitku celého vajicka),
zaviete a pritisknéte. Na par minut zatizte, aby lepidlo
zaschlo. Shora téchto tvar( lepici tyCinkou v prvni a treti
tfetiné naneste tenky pruh lepidla (na Sitku celého va-
jicka) a hned lepte tvary na sebe. KdyZ na sebe nalepite
vSech 18 tvarl, opét na par minut zatizte. Pfipravte si

Spejli, lepidlem pomazte hibet vSech 18 tvar(, pfitisk-
néte ke hrbetlim Spejli a pfipravené slepené tvary opa-
trné rozeviete. Aby u sebe zalepené krajni dily drzely,
pouzijte dva kolicky a par minut je v mistech natfeni
nechte pfichycené.

TIP: pokud ménite tvar na kolecka, miZete tento zpuU-
sob tvofeni vyuZit i na vanocni ozdoby

PLSTENA ZAVESNA VELIKONOCNI VAJICKA, ZVIRATKA
Jednoduchy ndvod na plsténa zavésna velikonocni va-
jicka, jimiz si mZete ozdobit vétvicky nebo tfeba oseni.
Budete potiebovat: prameny rouna, plstici jehlu, nizky,
molitanovou podloZku nebo houbicku na myti nddobi,
vykrajovdtko ve tvaru vajicka, zlatou nit, jehlu

Tip: Misto vykrajovani vajicka mlzete pouzit dalsi veli-
kono¢ni symboly, napt. ptacka ¢i zajicka.

Ptipravte si molitanovou podlozku. Na ni poloZte vy-
krajovatko a naplrite ho prameny rouna. Plstici jehlou
zacnéte pichat do rouna ve vykrajovatku, které tak po-
malu vytvarujete do vajicka. Plstény tvar vyndejte z vy-
krajovétka. Pripravte si zlatou nit dlouhou cca 25 cm,
navléknéte ji do jehly a jehlu s nitkou provléknéte upro-
stfed vajicka. Zlatou nitku protdhnéte vytvarovanym
rounem do poloviny, preloZte na sebe a udélejte dvojity
uzlik u kraje vajicka. Stejny dvojity uzlik zavazte i na kon-
ci zlaté nitky, vytvofite tak ocko pro zavéseni.

Tip: Misto Spejle je mozné poutzit také reznou nebo ba-
revnou nit ¢i stuzku a vajicko si misto zapichnuti muze-




LENGLISIT SCITOOL

Jazvkova skola

Mnichovo Hradisté a okoli

anglic¢tina, Spanélstina
kurzy pro verejnost a firmy, dou€ovani, pfiprava na maturitu

www.kurzanglictiny.com

KOUTEK (nejen) PRO RODICE: TEST DOMINANCE RUKY

V minulém dile jsem naznacil, Ze by pro nds bylo moznd prirozenéjsi psat levou
rukou zprava doleva. Smérovost pisma starych civilizaci i vyzkum doktora Bri-
chacka to naznacuji. Dalsi zajimavy vyzkum u nds proved| tym vedct pod ve-
denim lektora Karlovy univerzity a logopeda Frantiska Synka. Cilem bylo zjistit
miru a stuperi smérovych zmatkd. Vzorku 830 déti nastupujicich do prvni tiidy se
pravidelné umozriovalo na vyhrazenych hodindch pouZivat libovolnou ruku pro
psani a kresleni a stejné tak libovolny smér zdpisu. Pomér pravaka a levaka byl
stejny jako ve zbytku populace, tedy 90 % pravdku a 10 % levdkd. U nékterych
Zdka se vyzkum provadél aZ do sedmé tridy a vysledky jsou velmi zajimavé. 52 %
déti preferovalo u vsech tkon( pravorukost, 30 % déti preferovalo u vsech tkond
levorukost a 18 % déti stfidalo obé ruce. Co se tykd smérovosti zdpisu, pak 54 %
deti preferovalo standardni smér zleva doprava, 16 % déti preferovalo zrcadlovy
zdpis a 30 % deti pouZivalo oboustranny smer (bustrofeddn). PrestoZe tedy 90 %
déti projevovalo v béZnych vyucovacich hodindch pravorukost, pfi moZnosti svo-
bodného rozhodnuti a formou hry, se pro setrvani u pravorukosti rozhodla jen
mirné nadpolovicni vétsina. To by potvrzovalo tuseny jev, Ze pravdci a levdci by
ve spolecnosti, kterd netrvd na vyhranéni laterality jiZ v utlém véku, byli rovno-
merné rozdéleni pdl na pdl. MozZna by spis dokonce mirné previddali levdci. To
ostatné potvrzuje i test sepnutych rukou, kdy palec levé ruky je u vétsiny popula-
ce nahore a véda pro to nemd Zadné vysvétleni, tedy pomineme-li védci oblibené
,muZou za to geny, ale jesté jsme je nenasli”.

Tento test bézné pouZival k urceni laterality napr. slavny rakousky psycholog
Alfred Adler a vnimal ho jako presny diagnosticky ndstroj. JelikoZ se ale levy

Tel . 737 047 748

palec nahore cCasto objevuje i u ,prirozenych pravaku®, védci od néj postup-
né upustili, ackoliv semknuti rukou v této pozici je pro clovéka zcela prirozené
a levd ruka se dostane do dominantni pozice i u lidi, ktefi maji levou ruku témér
nepouZitelnou. Stejné tak to bylo u me, ackoliv levou ruku jsem témér cely Zivot
prakticky ,,nepouZival”. Pri sepnuti rukou byla levd ruka dominantni, a kdyZ jsem
zkousel uchop zménit, nebylo to zpocatku vibec prirozené. Schvdiné si zkuste
ruce prehodit a uvidite, jak prirozené to budete citit.
Dnes tedy pouZivaji psychologové pro urceni laterality specidlni druhy testd, kdy
pomoci riznych ukonu hledaji u malych déti dominanci ruky, nohy, oka ¢i ucha.
Otdzkou je, nakolik je takové testovdni presné, vezmeme-li v uvahu zrcadlové
neurony, vliv pravorukého prostredi a predevsim fakt, Ze dité v Sesti, osmi nebo
dokonce desiti letech je uz castecné preformdtované na dominanci ruky, ke které
ho vede pravorukd spolecnost.
Dle mého ndzoru se prirozend dominance v tomto veku uZ presné urcit nedd
a maly Clovicek uZ si ddvno vybral ruku, kterou bude pouZivat. Velkou roli pri
i podvédomém vybéru pak hraje prostredi, ve kterém dité vyristd. Déti prosté
ten nendpadny tlak dospélych na sprdavny vybér ruky (samoziejmé pravé) citi,
a pokud nejsou vice orientovdni na levou, nemaji velky problém se prizpusobit.
Casto se ale pak stdvd, Ze nékterd pismena piSou zrcadlové, nebo dokonce pisou
smérem zprava doleva, protoZe jim to prijde prirozené. My je pak oznacime nd-
lepkou ,,dys....” a snazZime se o ,,ndpravu”. Zrcadleni pravoruké spolecnosti tak
muzZe byt i pricinou jevu, kterému rikame zkriZzend lateralita. Ale to zase pristé.
Autor: Jifi Tille, nositel myslenky ,Vycentruj se’, www.vycentrujse.cz
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" PFijdte zaZit jedinetnou atmosféru a energii Zivé hudby!
® (eka Vas vecer plny emoci a autentické hudby,
niternych textl a silnych melodii, které se
vam vryji pod k{zi. TéSit se mlzete
na prirez Vlastovou dosavadni
tvorbou, v niZ se odrazi nejen
jeho hudebn, ale i Zivotni cesta.
V jeho podani zazni také nékteré
vybrané svétové i tuzemské hity.
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CESTY JOGY: Pranajama - védoma prace s dechem

Dech je pro Zivot nepostradatelny. Prvnim nddechem Zivot zacind a poslednim vydechem kon¢i. Vsechno, co kondme, vsechny nase pocity i vnitini
zdzitky jsou spojeny s dychdnim. Dychdme cely Zivot, ale vétsinou si neuvédomujeme, Ze dychdme nesprdvné, mechanicky a nevyuzivame plnou
kapacitu plic. Dech v nasem téle predstavuje proces, ktery bézné probihd bez nasi védomé pozornosti, je tedy autonomni. Bez vody se obejde-
me i nékolik dni a bez potravy i nékolik tydnt. Ale nedostatek kysliku vyvoldvd vdzné fyziologické poruchy a jeho absence béhem nékolika minut
znamend smrt. V pribéhu dvaceti ¢tyr hodin prijmeme asi dva litry vody a jeden kilogram potravin. Za tu dobu projde nosem asi tiindct tisic

litrt vzduchu, coz je nesrovnatelné vice. Presto, Ze dychdni patii mezi autonomni procesy
téla, je mozné vzit ho pod svou védomou kontrolu a ovliviiovat ho. Toho si vsimli uz stari
Zreci, mudrci, a tak se dech mohl stdt ndstrojem pozndni funkci vlastniho téla, pozndni
sebe sama. Dech tedy neslouzi jen k transportu kysliku. Prostiednictvim dechu mizeme
pusobit nejen na dechové funkce, ale mizeme ovliviiovat také psychiku, svalové napéti
i funkci vnitrnich orgdnt v oblasti hrudniku a bricha a tim i cely centrdlni nervovy systém.

Nddech ovliviiuje sympaticky nervovy systém a vydech, parasympaticky nervovy systém. gt

Vtradi¢nim jogovém pojeti je nddech a vydech mnohem vic nez prisun kysliku a zbavovdni
se zplodin dechového procesu. Je dechem Zivota, tzv. prdnou, kterd je souhrnem vsech
energii obsazenych ve vesmiru. Je univerzdlni energii, obsazenou v kazdé Zivé bytosti kar-
micky i geneticky. Podle toho, jak myslime, jak se chovdme, jak se stravujeme a jaké mdme
socidlni vztahy, ji sami i ovliviiujeme. Védomou prdci s dechem a energii nazyvdme prdnd-
jdmou, tedy kontrolou, fizenim, ovidddnim a rozsifovdnim této energie. Techniky, které to
umoznuji, budou podrobnéji popsdny v dalsich prilohdch Restart CRVA.

autor: Jirt (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy ® www.mitra-joga.webnode.cz
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JAK BYT FIT PO VANOCICH A VRATIT STREVUM VITALITU PO VANOCNI HOJNOSTI

SOUTEZ

Spoustu zajimavych informact,
tipti a poznatkil najdete v knize

77 tipii pro zdrava stieva
od nakladatelstvi Kazda

Zdrava stieva jsou predpokladem
zdravého téla. Chronickd onemoc-
néni, jako jsou cukrovka, finava,
kozni problémy nebo autoimunit-
ni choroby, Ize vylécit. Ale pouze
pokud stieva naleznou svoji priro-
zenou rovrovdhu. S tim vdam po-
miiZe dr. med. Ulrich Strunz. Ten
v 1éto knize vychdzi z nejnovéjsich
studii a vlastnich poznatki, které
mu prinesla jeho desetilet! trvaji-
cf lékarska praxe. Dozvite se, jak
stievni problémy vznikaji a jak jim
miiZete piedchdzet a 1é¢it je.
SOUTEZNI OTAZKU
A FORMULAR NAJDETE NA
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

med. ulrich

strunz

zdrava
streva- -

pearodemiatitida, deprese
» Mzheamerova choroba

Véanocni svdtky jsou casem radosti, ale také zkous-
kou pro naSe travici ustroji. Tucna jidla, cukrovi a
alkohol narusuji stievni mikrobiom, komunitu bilionii
bakterii, které rozhoduji o nasi imunité, ndladé i cel-
kovém zdravi. Dobrou zprdvou je, Ze zmény stravy
dokdZou mikrobiom obnovit uz za tii dny.

PROC JE MIKROBIOM TAK DULEZITY

Stfevni bakterie tvori ai dvé kila nasi télesné hmot-
nosti a hraji klicovou roli v trdveni, tvorbé vitaminu
a ochrané pred patogeny. KdyZ je jejich rovnoviha
narusena, projevuje se to unavou, nadymdnim, osla-
benou imunitou nebo zménami ndlady. Vanocni strava
bohatd na cukr a tuk podporuje riist méné prospés-
nych bakterii na vikor téch zdravych.

VLAKNINA JAKO ZAKLAD REGENERACE
Nejuicinnéjsim zpusobem, jak podpofrit prospésné bak-
terie, je konzumace vidkniny. Ta slouZi jako potrava

pro strevni mikroby, které ji fermentuji na mastné ky-

seliny kratkého retézce, zejména butyrdt. Ten chrani

strevni sliznici, sniZuje zanéty a podporuje imunitu.
Moderni strava obsahuje priimérné jen 11 gramii

vidkniny denné, pritom doporuceny prijem je 25 aZ

35 gramii. Nejlepsi zdroje prebiotické vidkniny zahr-
nuji cibuli, cesnek, porek, artycoky, bandny, jablka
se slupkou, lusténiny, oves, jeCmen a Inénd semin-
ka. Idedlni je konzumovat pét az Sest riiznobarevnych
rostlinnych potravin denné, coZ vyrazné zvysuje diver-
zitu mikrobiomu.

BYT FIT
PO VIANOCICH

FERMENTOVANE POTRAVINY JAKO ZIVA
KULTURA

Druhym pilitem je konzumace fermentovanych potra-
vin, které obsahuji Zivé prospésné bakterie. Kefir, jo-
gurt, kysané zeli nebo kimchi dodadvaji stieviim kultu-
ry bakterii rodu Lactobacillus a Bifidobacterium. Stu-
die publikovand v casopise Frontiers in Microbiology
prokazala, Ze kefir zvySuje pocet prospéSnych bakterii
a potlacuje patogeny. Staci jedna sklenice kefiru rano
nalacno nebo dvé az t1i lice kysaného zeli denné.

KOSTNI VYVAR A REGENERACE SLIZNICE
Kostni vyvar obsahuje glutamin, aminokyselinu, kterd
regeneruje strevni sliznici a sniZuje jeji propustnost.
Glutamin podporuje hojent stievni vystelky a tlumi zd-
nety. Podobny iicinek md i §tdava z aloe vera. Pokud
Jste vegetaridni Ci vegani, nebojte se pustit do zele-
ninového vyvaru. Sice bude bez glutaminu, ale prad-
vé v tuto dobu ma pro nase télo také velky zdravotni
prinos.

POHYB A STRES OVLIVNUJI MIKROBIOM
Fyzicka aktivita zvySuje diverzitu stievnich bakterii.
Prochazky po jidle zrychluji metabolismus a podporuji
traveni. Naopak chronicky stres miiZe sniZit diverzi-
tu mikrobiomu aZ o 30 procent. Dechova cviceni po
dobu 10 aZ 15 minut denné takté? prokazatelné po-
madhaji k navratu do spravného zdravého rozpoloZeni
téla. Kromé prochdzek zapojte do svého kazdodenniho
Zivota i dalsi pohyb, ktery vam déla radost. Posilujte.
PRAKTICKE TIPY PO SVATCICH

Zacnéte jidlo vZdy zeleninou, kterd stabilizuje hladinu
cukru v krvi. Omezte zpracované potraviny a pridejte
do stravy omega-3 mastné kyseliny z ryb nebo Inéné-
ho seminka. Vyhybejte se prejiddani a doprejte stre-
viim pravidelny reZim. Dopliite také vitamin D3, K2
a zinek (vse nejlépe stravou), které podporuji imunitni
funkce stievni sliznice.

Regenerace mikrobiomu neni sloZitd, vyZaduje vSak
konzistenci. Pri trvalych trdvicich obtiZich je dobré se
obrdtit na odbornika. Pokud budete mit zdravd stieva,
budete mit lepsi imunitu, energii a celkovou pohodu.
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7 FAKTU O SPANKU, KTERE JSTE URCITE NEVEDELI

Spanek povazujeme za samoziejmost, piesto o ném vime piekvapivé malo. Mo-
derni véda odhaluje fascinujici fakta, kterd méni pohled na to, pro¢ je kvalitni
spanek kliCovy pro nase zdravi a dlouhovékost.

Mozek se béhem spanku necisti jen tak: Zatimco télo odpoéiva,
v mozku problha intenzivni ¢iSténi. Glymfaticky systém, jakasi vnitini kanaliza-
ce mozku, je béhem spanku az desetkrat aktivnéjsi nez ve dne. Vyplavuje toxiny
véetné beta-amyloidu, jehoz hromadéni souvisi s Alzheimerovou chorobou. Bez

tohoto nocniho ¢isténi se mozek doslova zacne rozpadat.

Méné nei Sest hodin spanku zkracuje Zivot: Chronicky nedostatek
spanku neni jen tnavou. Studie na desetitisicich lidi prokézaly, Ze spanek krat-
$i nez Sest hodin denné zvySuje riziko infarktu o 39 procent, mrtvice az o 79
procent a celkové mortality o 12 az 26 procent. Oslabuje imunitu a urychluje
starnuti organismu..

Spankovy dluh nelze splatit: Vikendové dospavéni nefunguje. Vyzkumy
ukdazaly, Ze kognitivni funkce zGstavaji poSkozené i po vikendovém odpocinku.
Jedna probdé€ld noc zhorSuje tvorbu vzpominek o 40 procent a jeji nasledky
pfetrvavaji dny.

Alkohol kazi spanek: I kdyz alkohol poméha rychleji usnout, vyrazné po-
tlacuje REM fazi spanku, klicovou pro zpracovani emoci a paméf. Vysledkem
je tnava a emo¢ni otupélost i po osmi hodinach v posteli. Alkohol se navic od-
bourdva v mozku na toxicky acetaldehyd, ktery poskozuje neurony.

Teplota rozhoduje vic nez délka: Ideilni teplota pro spanek je 16 az 18
stupnii Celsia. Nad 20 stupiii se t€lo nedostdvd do hlubokého spanku. Chlad
podporuje prirozeny pokles télesné teploty, ktery je nezbytny pro kvalitni rege-
neraci. Tma, ticho a chlad jsou tfi pilife zdravého spanku.

Stres partnera ovliviiuje vas spanek: Vysoky kortizol u jednoho part-
nera dokaze negativné ovlivnit nervovy systém druhého. Toxické vztahy a chro-
nicky stres v partnerstvi zvySuji hladinu stresovych hormond u obou a zhorsuji
kvalitu spanku.

Nespavost neni slabost: Az 40 procent zen v menopauze trpi nespavosti.
Problém neni v hlavé, ale v pfetizeném nervovém systému. Kortizol zistava
vysoky i vecer, télo je vyCerpané, ale nemiize usnout. Az 70 procent Zen s ne-
spavosti mé tuzkost nebo chronické napéti. Prasky Casto selhdvaji, protoze nefesi
pri¢inu. U¢inné jsou somatické zklidnujici techniky, které pracuji s télem, ne
jen s mysli.
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MATRACE HAKEN

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

Vsen u Turnova, ¢p. 40. Otevieno
onedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

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

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082

TIP: Kvalitni spanek neni luxus, je biologickou nutnosti. Investice do spravnych spankovych navyku a také kvalitni ,,spankové vybavy“, jako
jsou matrace, postele ¢i lizkoviny, se vraci v letech zdravého zivota. Pomoci vam mohou profesionalové z firmy Matrace Haken ze VSené.

CESTY KE ZDRAVI - Jak podpof¥it své zdravi v zimé po vanoénim hodovani

YoY%

Pro¢ je pro nas dilezita odlehcena strava po hodovani? Snadnéji stra-
vitelna a plnohodnotna jidla umozni télu, aby se zbavilo dobfe dostupné-
ho odpadu v téle. Tim také miZeme sniZit mozné dopady zimnich nemoci
(chripky). Podpofi na$i vitalitu a obnovi dobfe fungujici travici ohen.
Vynechdme smazené, maso, uzeniny a bily cukr. Suroviny jsou méné
lepkové a jidla jsou s mens$im zastoupenim mlé¢énych vyrobk.

Jednodenni odlehéena strava na zimni ¢as

Kminovv Eaj (jedn4 se o denni pitf)

Kminovy ¢aj poméha odvodnit, pro€istit jatra po t€Z81 nemoci nebo né-
ro¢né 1écbé. Kvalitni kmin pievaiime s vodou a teply ¢aj pijeme béhem
dne.

Caj z jableénych slupek

Caj krasné zahtivé a uklidiiuje. Potfebujeme nasusené nebo ¢erstvé slup-
ky z jablek (nejlépe nestiikané z vlastni zahrady), skofici, hfebicek, kar-
damom. Slupky mizeme i nasuSit (ja je krajim i s kouskem duziny jabl-
ka). Slupky dame i s kofenim do vody a nechame pfijit do varu. Chvilku
vafime, nechdme odstat, pfecedime, pfisladime. Vonavy Cajicek krasné
zahtiva, uklidniuje, odvodriuje a poméaha funkci ledvin.

Mrkvovy salat s mandlemi (mirné¢ teply)

6 mrkvi, sladka jablka 2 kusy, skofice, hfebicek, kardamom, 3 1zice
oloupanych a orestovanych mandli, par kapek §tavy z citronu, ghi, med,
1/3 hrnku orestovanych jemnych vlocek ® Mrkev a jablka ocCistime a na-
strouhdme najemno, lehce orestujeme na ghi, priddme skofici. Orestuje-
me si mandle a vlocky, priddme ostatni ingredience, ochutime. Je mozné
pridat kopecek zakysané smetany.

Polévkas Fapikatym celerem a knedli¢ky
(mnozstvi je asi na 1,5 litru az 2 litry polévky)
Raplkaty celer (2 hrnky nakrajeného fapikatého celeru), olivovy olej,

zelena petrzelka (1 susena) majoranka (ta se prldava az nakonec po
dovareni), ochucovadlo bez glutamanu sodného, vlocky jemné ovesné
(1 hrnek), 2 mrkve, 1 kotenova petrzel, 1/2 porku.

Knedlicky: 1 hrnek lahudkového drozdi, 1 vejce, Cesnek, parmazin
(3 1zice), jemné ovesné vlocky, 1 1zice olivového oleje, stl a voda

Vse smichame, pokud by bylo potfeba nafedit, pridejte trosku vody, po-
kud by bylo potieba zahustit, pouzijte jemné ovesné vlocky. Zeleninu
nakrajime a orestujeme na ghi a olivovém oleji. Pfiddme ostatni ingredi-
ence kromé majordnky a knedlickd. Zalijeme vodou a vafime. Nakonec
pridame knedlicky a jesté varime. Po vypnuti priddme majoranku.

Rapikaty celer je zdrojem vitaminu skupiny B (B1, B2 a B3) a vi-
tamind A, K a E a velmi bohaty na vit. C. Z minerélnich latek je bo-
haty zejména na fosfor, vapnik, draslik, horcik, Zelezo, sodik a zinek.
Nerozpustnd vldknina v ném obsazeni dodava pocit sytosti a podporuje
spravnou funkci traviciho systému. Déle zlepSuje pohyb stiev, poma-
hé4 pfi zacpé, nadyméni a prijmim. Pomaha vylucovat Skodlivé toxiny
z téla ven, posiluje ¢innost ledvin - sniZuje zahlenéni a poméha snizit riist
nadorti. Podporuje tvorbu zluce a brani vzniku zZlu¢nikovych kamend,
pozitivné ovliviiuje nervovy systém, uklidiiuje nervy a sniZuje nespavost.
Bojuje proti stresu a depresi.

TIP: S Ivou Georgievovou se na naSich strankach setkivéate uz nékolik
let v tipech pro lepsi Zivot z pohledu &jurvédy. Zazijte ji ale i nazivo!
Prednédska autorky mnoha skvélych knih se uskute¢ni v Recallcentru
12. kvétna 2026. Vice info na www.recallcentrum.cz.

Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich
zdrojit a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho

zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidat. ® Autorka: Iva Georgievova — prakticka Ay-
urveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochdzi z publikace Jidlem k rovnovaze.




PREDEJDETE ZTRATAM:
Jak hlidat skladované
brambory, jablka

azeleninu
Leden je kritickym obdobim pro
uskladnénou trodu, a proto je treba
kontrola. Pravidelné prohlizeni zdsob
idedlIné jednou tydné predchdzi
zbyte¢nym ztrdtdm a siteni plisni.
Brambory vyzaduji teplotu 4-8 °C,
tmu a vihkost 85-90 %. Viyssi teplota
vede ke kliceni, nizsi k preméné
Skrobu na cukr. Poskozené hlizy je
nutné okamzité odstranit, jedna
hnijici brambora nakazi béhem
tydne celou bednu.
Jablka skladujte pii 1-4 °C
s vlhkosti 90-95 %. Odrtdy jako
Idared, Jonagold nebo Goldspur
vydrzi az do dubna. Plesnivd jablka
odstrariujte ihned - produkuji etylen
urychlujici zrdni okolnich plodu.
Korenovd zelenina (mrkev, petrzel,
celer) potrebuje teplotu 0-2 °C.
Idedini je skladovdni ve vihkém
pisku, ktery zabrariuje vysychdni.
Kontrolujte mékknuti a tmavé skvrny
signalizujici hnilobu.
Kli¢ovd pravidla: Neskladujte
poskozenou Urodu, zajistéte
dostatecné vétrdni, oddélte ovoce
od zeleniny a nikdy neskladujte
jablka s brambory - etylen z jablek
zpusobuje kliceni. Pravidelnd
kontrola usetii az 30 % urody.
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PALIVOVE DREVO STIPANE

« Smrkové souse 1200 K¢/prms
- Listnata smés — tvrda 1 690 K&/prms
(do vyprodani zasob)
e Listnata smés — mix 1 550 K¢/prms
(smés mékkého a tvrdého listnatého dreva)

+ 50% sleva na dopravu!

Kontejner v¢. DPH 21 % + doprava

z Lomnice nad Popelkou do 10 km v cené.
Cena plati pfi odbéru 9 prms a vice.
Doprava nad 10 km = 25 K&/km.

Rok 2026 ptinasi do ceskych zahrad vyraznou zmé-
nu. Pry¢ jsou doby sterilnich travnika a kacirkovych
ploch. Souc¢asné zahradnictvi mifi k pfirodné ptisobi-
cim, udrzitelnym a technologicky chytie fizenym pro-
stortim, kde se propojuje krasa s uzitkem a respektem
k Zivotnimu prostredi.

Maximalistické zahony misto minimalismu
Jednim z nejvyraznéjsich trendu jsou husté osazené,
takzvané maximalistické zahony. Misto velkych trav-
natych ploch nastupuji bohaté vysadby suchomil-
nych trvalek. Levandule, 3alvéj, rozchodnik, tymian,
kosttava nebo trapatky vytvareji pestré koberce, které
nejen krasné vypadaji, ale také zlepsuji mikroklima
zahrady, snizuji odpar vody a pfitahuji uzite¢ny hmyz.
Rewilding a lu¢ni charakter

S maximalistickymi zahony Uzce souvisi trend rewil-
dingu (neboli ,znovuzdivoceni” zahrady, to bychom
nebyli my, abychom misto krasné ¢estiny nepouziva-
li dal3i cizi vyraz, nicméné to neméni nic na tom, ze
jde o velmi dobry trend). Zahrady ziskavaji divocejsi
raz diky kvétinovym loukdm a chalupaiskym smésim
rostlin. Méné casté sekani travnich ploch podporuje
biodiverzitu a vytvari Gtocisté pro hmyz, ptaky a dalsi
Zivocichy. Tento pristup Setfi nejen Cas, ale i zdroje.
Krasnéijedlé

Kombinace okrasnych a uzitkovych rostlin (pfidame
i pouzivany vyraz foodscaping) je dalsim klicovym
trendem. V jednom zahonu tak vedle sebe rostou ra-
j¢ata s bazalkou a mésickem, rtize s jahodami nebo
salaty s majorankou. Vysledkem je estetickd zahrada,
ktera zaroven pfinasi trodu a funguje jako sobéstac-
ny ekosystém, kde se rostliny vzajemné podporuji.
Kombinace rostlin ale nejsou jen tak, nékteré se velmi
dobie podporuji ve smyslu zlepseni chuti, dezinfekce
pudy, obohaceni pady o prvky, které druha rostlina
potfebuje atd... Je to fascinujici a zabavné, zkuste se
do tohoto tématu vice ponofit.

Chytré hospodareni s vodou

Reakci na opakujici se sucha jsou destové zahrady,
které zachytavaji a zadrzuji destovou vodu, vyuziti
Sedé vody z domacnosti a preference suchomilnych
vysadeb. Velké travniky ustupuji do pozadi a nahra-
zuji je rostliny prizptisobené mistnim klimatickym
podminkdm. Podporuje se tim i mikroklima zahrady.
Kdyz spojite tisice zahradkaru a jejich mala zahradni
mikroklimata, rozhodné to ma smysl i globalné.
Technologie vstupuji do zahrady

Chytré aplikace pro rozpoznavani rostlin, sledovani

ZAHRADNI TRENDY ROKU 2026: DIVOKE, CHYTRE A UZITKOVE

vlhkosti ptidy, doporuceni péce ¢i planovani vysadeb
se stavaji béznou soucasti zahradniceni. Uméla inte-
ligence funguje jako virtualni poradce, ktery pomaha
péstiteliim optimalizovat péci o zahradu. Tento trend
sice zmifujeme, ale je na kazdém, jak se rozhodne,
zda potiebuje do svého Zivota daldi ,inteligenci”
a bude tu svou pomalu ztracet, bude uvéznény v apli-
kacich, nebo se stane svobodnéjsim a Sikovnéjsim,
kdyz naopak bude od vsech chytrych aplikaci a elek-
tronik upoustét. ..

Stredomofsky styl a venkovska romantika
Kamenité cesty, terakotové nadoby, bylinky a jed-
noduché kompozice inspirované Stredomoiim se
prolinaji s navratem venkovského stylu. RiZe v ne-
tradi¢nich odstinech, jako je kdvova nebo fialova, se
vraceji do zahont v kombinaci s divoce ptsobicimi
trvalkami.

Zahrada jako wellness zéna
Moderni zahrada neni jen o praci, ale také o odpocin-
ku. Klidové zony s posezenim, ohnistém, koupacimi
jezirky nebo vifivkami se stavaji dulezitou soucasti
zahradniho designu.
Zahradni trendy roku 2026 jasné ukazuji smér: méné
prace, vice pfirody, chytré technologie a propojeni
krasy s prakti¢nosti.
Tip: Vice trendy ¢lanku a zajimavosti z témat diim
a zahrada najdete v blogové sekci na strance
www.kinghouse.cz




RADY DO ZAHRADY: Planovani zahrady 2026 — Leden je cas strategie

Zatimco venku panuje zimni klid, zkuseni zahradkari uz
nyni pfipravuji strategii pro nadchdzejici sezonu. Leden
je idedInim mésicem pro dikladné planovani, které roz-
hodne o Uspéchu celého zahradniho roku. Promyslené
rozmisténi plodin, spravné stfidani kultur a véasné ob-
jednavky sadby mohou zvysit Urodu aZ o tfetinu a vyraz-
né snizit vyskyt chorob a skdc(.

PLAN ZAHONU A STRIDANI PLODIN

Osevni postup neboli stfidani plodin patfi mezi za-
kladni pravidla Uspésného zahradniceni. Stejnd plo-
dina by se na totoZzném misté neméla péstovat dfive
nez po trech aZ ¢tyrech letech. Dlvodem je preven-
ce jednostranného vycerpani pldy, omezeni Sire-
ni chorob a $kddcd specifickych pro danou plodi-
nu a naruseni Zzivotniho cyklu pldnich patogent.
Rostliny délime do ¢tyf zakladnich skupin podle néro-
ké na Ziviny a pfibuzenstvi. Prvnim rokem péstujeme
narocné plodiny, které vyzaduji Cerstvé hnojeni. Druhy
rok nasleduji stfredné narocné plodiny, tfeti rok méné
narocné a Ctvrty rok mizeme zahon obohatit zelenym
hnojenim.

Prakticky ptiklad ctyrletého stfidani na jednom
zdhonu:

Rok 2026 - narocné plodiny: zeli, kapusta, kedlubny,
brokolice, kvétak. Tyto plodiny potfebuji pidu oboha-
cenou kompostem nebo zralym hnojem, davka 4—6 kg
na metr ¢tverecni.

Rok 2027 - stfedné naroc¢né plodiny: rajcata, papriky,
okurky, cukety, dyné. Tyto plodiny se spokoji s mensim
mnozstvim organické hmoty, postaci 2—3 kg kompostu
na metr ¢tverecni.

Rok 2028 - méné narocné plodiny: mrkevy, petrzel, ce-
ler, pastindk. Korenova zelenina preferuje starsi, dobre
provzdusnénou pudu bez ¢erstvého hnojeni, které by
zpUsobilo vétveni korend.

Rok 2029 - lusténiny a zelené hnojeni: hrach, fazole,
bob nebo vikev, svazenka, hofcice. Lusténiny obohacuji
pudu dusikem diky hlizkovym bakteriim, zelené hnoje-
ni zlepsuje strukturu pady.

Dulezité je také respektovat pribuzenstvi rostlin. Nikdy
nevysazujte po sobé plodiny ze stejné celedi. Po rajca-
tech tedy nepatfi na zahon papriky ani lilek, protoze
vSechny patfi do celedi lilkovitych a sdileji stejné choro-
by. Podobné plati, Ze po zeli by neméla nasledovat red-
kvicka nebo redkev, vSechny jsou z ¢eledi brukvovitych.

INVENTURA SEMEN A HNOJIV

Lednova inventura zahradnich zasob usetfi zbytecné
vydaje a predejde neprijemnym prekvapenim v dobé
vysevu. Semena si nejprve roztridte podle data expira-
ce. Kli¢ivost se u jednotlivych druh lisi. Rajcata, okurky
a tykve si uchovavaji klicivost 4-6 let, mrkev a petrzel
pouze 2-3 roky, cibule a pdrek jen 1-2 roky.

Sepiste si seznam toho, co je tfeba dokoupit. Zamérte
se na kvalitni kompost, pfipadné dobre vyzraly hnaj,
vapenec pro Upravu pH kyselé pldy a zakladni pfirodni
hnojiva. Pro ekologické zahradniceni jsou vhodna orga-
nickd hnojiva s postupnym uvolfiovanim Zivin.
OBJEDNAVKY STROMKU A KERU

Leden je vhodnou dobou pro objedndvky ovocnych
stromk( a ketl pro jarni vysadbu. Kvalitni Skolky maji

nejlepsi odrlidy rychle rozebrané a pozdni objednavky
konci zklamanim.

PFi vybéru ovocnych stromi uprednostnéte odrldy
s prokazanou odolnosti vici chorobam. Nezapominej-
te na opylovani. Mnoho ovocnych druh( potfebuje pro
tvorbu plod cizi pyl. Jablong, hrusné, tfesné a Svestky
jsou vétsinou cizosprasné, proto vysazujte minimalné
dva stromy rliznych odrdd kvetoucich ve stejnou dobu.
Meruriky a broskvoné jsou naopak samosprasné.

Pfi objednavce kefl zvazte také uzitkové druhy s mi-
nimalnimi ndroky na péci. Aronie melanocarpa je ne-
naro¢nd, mrazuvzdorna a poskytuje plody bohaté na
antioxidanty. Rakytnik rfesetlakovy je zdrojem vitaminu
C, Sipky rGze svraskalé obsahuji desetkrat vice vitami-
nu C ne? citrusy. Cerny bez je tradi¢ni Ié€ivou rostlinou
s bohatou Urodou.

NAVRH NOVYCH VYSADEB

Nyni je ¢as promyslet zmény v zahradé a naplédnovat
nové vysadby. Nakreslete si pldorys zahrady v méfit-
ku, zaznacte svétové strany, stdvajici vysadby a mista se
specifickymi podminkami jako stin, vlhko nebo sucho.
PF¥i planovani zeleninovych zdhonl poditejte s Sit-
kou 120 cm, kterd umoznuje pohodlnou praci z obou
stran bez Slapani na zdhon. Délka neni omezena, ale
z praktickych ddvodd se doporucuje maximalné 5-6
metrd. Mezi zdhony ponechte cesty Siroké 40-50 cm.
Orientace zdhonl ma vliv na osvétleni. Idealni je smér
sever—jih, kdy slunce béhem dne rovnomérné osvétluje
obé strany. Pfi sméru vychod—zapad vznikaji stiny a jizni
strana je prehrata.

Zvaite zavedeni vyvySenych zahond, které maji fadu
vyhod (ale samoziejmé i néjaké minusy). Pida se
v nich dfive prohrfeje na jare, Iépe se odvede preby-
te¢na voda, prace je ergonomictéjsi a muizete si pri-
pravit idealni substrat bez ohledu na kvalitu pdvodni
pudy. Optimalni vyska je 40-60 cm, Sitka opét 120 cm.
Pro okrasnou ¢ast zahrady planujte vysadby s
ohledem na postupné kveteni od jara do podzi-
mu. Brzy na jafe kvetou cibuloviny a trvalky jako
plicnik nebo jaternik. V kvétnu rozkvétaji pivoriky
a kosatce, v lété rozvoni zahony trapatky, trezal-
ky a kohoutek. Na podzim zafi jifiny, astry a sadec.
Nezapomerite zahrnout do pldnu rostliny pro opylo-
vace. Hmyz potrebuje nektar a pyl od ¢asného jara do
pozdniho podzimu. Vysadte vrby pro jarni pastvy, le-
vanduli a dobromysl pro léto, sadec a astry pro podzim.
Lednové planovani neni ztrata casu, ale investice do
Uspésné sezony. Promyslena strategie vam usetfi praci,
penize a zajisti bohatou Urodu zdravé zeleniny a ovoce.

CO MiT VZAHRADE
KAKI — exotické ovoce pro ¢eskou zahradu

Kaki neboli tomel japonsky (Diospyros kaki) je opadavy strom pivodem z Asie,
ktery se diky klimatickym zméndm a $lechténi jiz ispésné péstuje i v Cesku. Oran-
Zové plody pripomingjici raj¢ata dozrdvaji v fijnu az listopadu a chutnaji sladce,
merurikové s nddechem vanilky. Nejcastéji se jeho chut pfipodobriuje mangu.
V CR se osvédcuji mrazuvzdorné odridy Tipo, Nikitskaja Bordovaja nebo Rossey-
anka, které odolaji mrazu do -25 °C. Strom vyZaduje slunné, chrdnéné misto a pro-
pustnou ptidu. Plodi od 3-5 let. Cim ddl vice ¢eskych zahrddkdii sklizi viastni drodu.
Klicem k uspéchu je vybér mrazuvzdorné odridy a vhodnd poloha. Plody se trhaji
tvrdé a dozrdvaji po sklizni. Kaki je bohaté na vitamin A, vidkninu a antioxidanty.
Pokud chcete vnést do své zahrady trochu exotiky a chuti, zkuste kaki.

PRVNI VYSEVY ROKU:
CO ZASITV LEDNU
Leden zahajuje predpéstovaci se-
zonu pro zeleninu s dlouhou vege-
tacni dobou. Spravné nacasované
vysevy zajisti silné rostliny
a bohatou letni sklizen.

e Papriky se vysévaji od 20. ledna
do poloviny Gnora. Od vysevu do
sklizné potrebuji 150-180 dni.
Semena klici pfi teploté 25-28 °C
béhem 10-14 dn(. Po vzchézeni
snizte teplotu na 20-22 °C
a zajistéte dostatek svétla, jinak
rostliny vytahuji.

e Celer bulvovy vyZaduje minimal-
né 180 dni vegetace, proto se vysé-
va v druhé poloviné ledna. Semena
pouze pfritlacte k substratu, nesmi
byt zakryta — kli¢i na svétle. Opti-
malni teplota kli¢eni je 18-20 °C.
o Lilek patfi mezi nejnarocné;si
plodiny na délku vegetace (160—
180 dni). Vyséva se koncem ledna
pfi teploté 24-26 °C. Kli¢eni trva
10-15 dnd. Po vzejiti vyZzaduje mi-
nimalné 14 hodin svétla denné.
o Pérek se pro Casnou sklizen
vyséva jiz v lednu. Vegetacni doba
¢ini 150-200 dni podle odridy.

dni. Pérek je odolny a nevyZaduje
tak naro¢né podminky jako papriky.
* Mikrogreens poskytuji ¢erstvou
vitaminovou bombu béhem 7-14
dn(. Vhodna je feficha, fedkvicky,
horcice nebo hrach. Stacéi miska,
vrstva substratu 2-3 cm a slunné
okno.

Pfiprava substratu: Pouzijte kvalitni
vysevni substrat s pH 6-6,5, jem-
nou strukturou a dobrou propust-

nosti. Sadbovace pred pouZitim
dezinfikujte roztokem peroxidu
nebo horkou vodou. Pfipravte si
dostatecné osvétleni —v lednu je
denni svétlo nedostacujici, idealni
jsou LED panely s modrym
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Za obsah inzerce rudi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskg, distribuce Ceska distribuéni k.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka,
Mnichovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na

dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 137 —leden/2026, vyslo
16.—17. 1. 2026. Vyherciim soutézi z €. 136 byly vyhry jiz rozeslany.
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