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Některé okamžiky si zaslouží víc než jen krásné kulisy. 
Zaslouží si místo, které dýchá klidem a kde každý detail 
ladí s tím nejdůležitějším – s vaší láskou. Penzion 
Recall v Troskovicích nabízí přesně takový prostor.
Hrad jako svědek vašeho slibu • Když stojíte 
v zahradě a nad vámi se tyčí silueta Trosek, cítíte 
váhu okamžiku. Dvě věže, které odolaly staletím, se 
stávají tichými strážci vašeho příslibu. Není to jen 
pohlednicový výhled – je to symbol stálosti a krásy, 
která přetrvává věky, v dobrém i zlém.
Osm tisíc metrů jen pro vás • Soukromí je na svatbě 
vzácné. V Penzionu Recall máte k dispozici rozlehlou 
zahradu, kde vás nikdo neruší. Jen vy, vaši nejbližší 

a příroda. Obřad pod širým nebem, slunce prosvítající 
korunami stromů, lehký vánek. Není potřeba nic 
umělého – příroda sama vytváří dokonalou scenérii.
Žádné přesuny, žádný chaos • Obřad, hostina, 
oslava, ubytování – vše na jednom místě. Hosté přijedou 
a zůstanou. Večer nikdo neřeší taxi ani cestu domů. 
Ráno se sejdete na společné snídani a užijete si ještě 
jeden den pohromadě.
Penzion Recall vám dává klid, soukromí a svobodu 
udělat svatbu přesně tak, jak ji chcete. S výhledem na 
místo, které má duši.
Protože láska si zaslouží ráj. Více o vašem ráji na 

www.penzionrecall.cz

SVATBA 
POD TROSKAMI
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ZA DVEŘMI KANCELÁŘÍ  � Pondělí 29. 6. 2026
Skvělá komedie jednoho z nejúspěšnější a nejhranějších autorů současnosti Norma Fostera. Šest příběhů o „obyčejných 
lidech“, které jsou plné brilantních dialogů, nemilosrdných faktů a překvapivých point. Děj se odehrává v jednom městě 
a osudy jednotlivých hrdinů jsou navzájem propojeny. Stárnoucí novinář, který má dostat padáka. Slavný režisér, jemuž 
došly nápady. Úspěšný právník a jeho dominantní matka. Příliš těžký žokej, pod nímž umřel dostihový kůň, nebo dep-
resivní krasobruslař, který na olympiádě sedmkrát spadl... „Jak dostat sebevražedného šílence z okenní římsy? Nechte 
ho skočit dolů!“ V této skvěle vystavěné komedii se řeší mezilidské vztahy v zaměstnání, jako jsou vyhazovy, přehnané 
ambice, protekce, syndromy vyhoření, nevěry a další známé konflikty. 
• Hrají: Aleš Háma, Tereza Kostková, Václav Kopta, Simona Vrbická, Jiří Vojta
DROBEČKY Z PERNÍKU  • Úterý 14. 7. 2026
Herecký koncert Simony Stašové, za který obdržela cenu Thálie!
Barová zpěvačka Evy Mearová se vrací z protialkoholní léčebny domů, kde žije společně s kamarádkou Tobby a kamará-
dem Jimmym. Tobby absolutně odmítá své stárnutí, jelikož před lety na škole získala titul královny krásy. Jimmy je neú-
spěšný herec, který o sobě říká, že je nejstarší začátečník v celém divadelnictví. K tomuto životu patří i o deset let mladší 
milenec Evy, kytarista Lu Tenner, a její nedospělá dcera Polly. Hluboká a dojemná komedie a jedna z nejlepších her klasika 
amerických komedií Neila Simona. 
• Hrají: Simona Stašová, Isabella Rossini, Čestmír Gebouský, Helena Karochová, Ernesto Čekan, Filip Cíl, Josef Fečo
KDYŽ SE ZHASNE � Úterý 11. 8. 2026
Skvělá komedie o tom, jak se vánoční večírek promění v rozvodové bitevní pole. Trevor a Nina tvoří manželský pár z vyšší 
newyorské společnosti. On je prominentní gynekolog, ona majitelka a šéfkuchařka vyhlášené italské restaurace. Jejich 
manželství však nelze pokládat za ideální. Může za to předmanželská smlouva, drsnější než pravidla amerického fotbalu 
– ten z manželů, který podá návrh na rozvod, přijde o veškerý majetek, který tak automaticky připadne tomu druhému. 
Jsou Vánoce a Trevor s Ninou pořádají svůj tradiční večírek. Jedinými pozvanými hosty jsou poněkud výstřední manželé 
Imelda a Artur. Na první pohled by se mohlo zdát, že půjde o dost nudnou párty, jenže to by ona předmanželská smlouva 
nesměla obsahovat maličký dodatek, že ten z manželů, který prokáže tomu druhému nevěru, může požádat o rozvod 
a získá všechen majetek. Vánoční večírek se tak promění v rozvodové bitevní pole. 
• Hrají : Ivo Šmoldas, Michaela Kuklová, Lukáš Langmajer, Miluše Bittnerová / alt. Světlana Nálepková

SKVĚLÁ DIVADLA ZAŽIJETE I LETOS 
NA SEDMIHORSKÉM LÉTĚ
Hudební a divadelní Sedmihorské léto otevře letos své brány 29. června 
a odstartuje pásmo kvalitní kultury po celé léto komedií Za dveřmi kanceláří. 
Další divadelní představení ale na diváky budou čekat i v červenci a srpnu. 
Na které se vydáte vy? Představujeme vám první tři. 
Kompletní info a vstupenky najdete na www.sedmihorskeleto.cz

Hudební a divadelní Sedmihorské léto otevře letos své brány 29. června 
a odstartuje pásmo kvalitní kultury po celé léto komedií Za dveřmi kanceláří. 
Další divadelní představení ale na diváky budou čekat i v červenci a srpnu. 

ROZHOVOR MĚSÍCE — ŠÁRKA HLAVIČKOVÁ: „Než nás něco začne opravdu 
bolet, předchází tomu řada psychicky náročných okamžiků a zážitků“

Do našich buněk se zapisuje každá stresová situace. Stres se po 28 dnech 
dostává do podvědomí a pak hlouběji do organismu. Po 7 letech dopu-
tuje na úroveň buňky. V těle pak může napáchat spoustu škod v podo-
bě neurologických blokád. Někdo se stresem umí pracovat lépe, někdo 
hůře, ale týká se to nás všech. Jak to ale „opravit“? Už jste někdy slyšeli 
o kineziologii? Kineziologie na základě svalového testu najde bloky, se 
kterými pak může terapeut pracovat. Velmi příjemná a srdečná Šárka 
Hlavičková se kineziologií zabývá už 25 let, má za sebou �síce lidských 
příběhů, lidé za ní jezdí do její pražské poradny. Co přesně je kineziolo-
gie, jak pomáhá a komu? Na to jsme se Šárky zeptali v našem rozhovoru. 
Pokud chcete vědět víc, přijďte 31. března do sedmihorského Recallcen-
tra, kde právě Šárka Hlavičková bude mít besedu, ze které si účastníci 
odnesou i mnoho prak�ckých rad a technik, které v běžném životě jed-
noduše pomáhají.
Kine

obor. Jak byste jednoduše vysvětlila, oč se jedná?
Kineziologie je metoda, která na základě kontrakce 
a extenze dlouhých svalů - předlok� nebo stehen-
ních svalů - dokáže iden�fikovat skrytý energe�cký 
blok v těle, který tam vznikl na základě prožité trau-
ma�cké událos�, boles� nebo strachu. Při proži� 
stresu a boles� nebo velkého traumatu tělo reaguje 
kolapsem nebo oslabením svalového napě� a tuto 
reakci ukládá do buněčné pamě�, kde testováním 
časové osy našeho života událost můžeme iden�fi-
kovat pomocí oslabeného svalu.
Jak

mi metodami se zabýváte? Má cesta ke kineziologii 
byla poměrně jednoduchá - když máte potkat svůj osud, tak se tak prostě 
stane. Ve svých 30 letech jsem pracovala jako redaktorka v časopise, pro 
někoho práce snů, ale já vždy tušila, že mé místo je jinde. Jednou jsem 
zcela ,,náhodně“  šla Celetnou ulicí v Praze, kde sídlí Karlova univerzita,
a tam byla přednáška o odstranění stresu a boles� z našeho těla způsobem, 
který tu v devadesátých letech nikdo neznal. Přednáška o metodě One 
Brain - metodě jednotného mozku - jedné odnoži kineziologie, mě natolik 
zaujala, že jsem si jí šla poslechnout druhý den znovu a následně se stala 
jednou ze studentek prvních ročníků, kdy se tato metoda v Čechách začala 
učit. Studium trvalo skoro 3 roky, ale já jsem našla své poslání v životě. Po-
stupně během let jsem absolvovala kurzy kvantové fyziky, Thethahealing 
a dlouhodobé učení numerologie, které mi při práci též velmi pomáhá.
Na svých stránkách říkáte, že pomáháte lidem „vystoupit z jejich příbě-
hu“. Co si pod tím máme představit? Moje mo�o 
z Vašeho příběhu je přesně to, co kineziologie dokáže- změnit nastavené 
programy, které náš život devastují, a zakódovat do našich tělesných okru-
hů nové nastavení, abychom svůj život prožili bez omezení a strachu ze 
zklamání, opuštění a zrady.
Pracujete se zmiňovanou metodou One Brain. V čem je tato metoda spe-
cifická a čím se liší od jiných terapeutických přístupů? Každá metoda má 
svá specifika. One Brain pracuje s podvědomými vzorci, které nás ovlivňují 
a my si jejich dosah a rozsah ani nedokážeme dost zvědomit. Někdy kli-
ent přichází s problémem, jehož příčinu nedokáže sám určit a ani napravit. 
Přes svalový test určíme věk příčiny, změníme nastavení a pomocí jedno-
duchých korekcí vzorce a chování s �m spojené uvolníme.
Pokud pomocí svalového testu dokážete najít energetické bloky v těle, 
jak tedy tělo „ukládá“ stres a emoce a proč se k nim dokážeme vracet 
i po letech? Tělo ukládá boles�vou událost do vědomí na 28 dní - na lunár-

ní cyklus, potom vzpomínka klesá na úroveň podvědomí, kde ji můžeme 
najít pomocí svalového testu (oslabeného svalu) až 7 let. Soma�zuje se 
na těle buď ve formě nemoci, nebo hlubokého programu, který klesá na 
úroveň buněčné pamě�. Tam ho můžeme iden�fikovat až 9 generací jako 
pocit zklamání, opuštění, zrady nebo jiných emocí.
Často zmiňujete souvislost současných problémů se špatným dětstvím. 
Jak silný vliv má podle vás dětství na náš dospělý život? Naše dětství má 
zásadní vliv na chování v dospělos�, pocit bezpečí, lásky a přije�. Tvoří 
základní kámen pro naše sebevědomí, pocit přije� sama sebe, své hod-
noty. Neskutečně nás ovlivňuje způsob, jakým jsme přišli na svět, jestli byl 
porod přirozený, nebo vedený císařským řezem. Jestli byl v laskavém pro-
středí, nebo ne. V případě, že nejsme dostatečně milováni nebo přijímáni 
v dětství, máme nakročeno k tomu, že v dospělos� budeme konfrontováni 

s podobným typem vztahu v partnerství.
Máte za sebou řadu lidských příběhů, se kterými 
přichází vaši klienti. Je nějaký, který vás osobně 
hluboce zasáhl nebo utvrdil v tom, že vaše práce 
má smysl? Za 25 let praxe mám v sobě �síce pří-
běhů svých klientů, ale nejvíce mé zasahují ty, kde 
řeším zneužívání (i sexuální) těmi nejbližšími - těmi, 
kteří nás mají chránit a milovat, a ne nám způso-
bovat bolest, kterou v mnohých případech nejde 
napravit. Tam je vnímání světa a bezpečí mnohdy 
nezvratně porušeno.
Lidé často přicházejí s fyzickou bolestí, ale vy mlu-
víte i o „bolestech duše“. Jak spolu tělo a psychika 
souvisí? Fyzická bolest s boles� duše souvisí velmi 
úzce. Z hlediska psychosoma�ky, se kterou kinezio-

logie pracuje, než nás něco začne opravdu bolet, předchází tomu řada psy-
chicky náročných okamžiků a zážitků. Když tyto událos� nezpracujeme vě-
domě, ale odsuneme je na úroveň podvědomí, následně buněčné pamě�, 
tělo nám je boles� nebo nemocí připomene. Někdy to může trvat roky, než 
nás naše bolest na duši upozorní přes tělo, ale příčinu vždy musíme hledat 
v naší minulos�.
Dá se podle vás s pomocí kineziologie předejít opakujícím se životním 
vzorcům, například nefunkčním vztahům nebo chronickému stresu? Kine-
ziologie je metoda přímo určená k přeprogramování opakujících se vzorců, 
které mají za následek nefunkční vztahy nebo přepracování, nastavení hra-
nic, lásky a sebehodnoty.
Co byste doporučila lidem, kteří cítí, že „něco není v pořádku“, ale ještě 
se neodhodlali vyhledat pomoc? Lidem bych doporučila , aby nečekali, až 
je něco fyzicky začne bolet, ale když se nechtějí sami ptát svého těla, proč 
se cí� špatně, aby zkusili některou z metod, která pracuje s podvědomím. 
Vyhnou se tak mnohdy nejen lékařské péči, nemoci, ale i úrazům, které 
mnozí z nás přičítají náhodě, ale my víme, že náhody neexistují.
Přednášku, respektive besedu na téma kineziologie budete mít v březnu 
v sedmihorském Recallcentru. Co diváky čeká? Diváky čeká beseda, po-
vídání, nemám příliš v lásce přednášky s předepsanými slidy. Ráda bych 
jim předala tu jednoduchost a krásu kineziologie, prak�cké rady do života, 
které jim v každodenním by� mohou pomoci. Své si v tom najde každý, ať 
už člověk, který cí�, že potřebuje pomoc, nebo i ten, kdo na sobě nepo-
ciťuje žádné problémy či nemoci. I tomu, kdo je v pohodě, se informace 
z besedy mohou kdykoliv v životě hodit a v různých situacích pomoci. 

Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová
Více informací k přednášce a vstupenky najdete pouze 

• platové podmínky dle zkušeností
• 1x či 2x směnný provoz
• kusovou výrobu

CNC f rézař / obraběč
HLEDÁME PRACOVNÍKA NA POZICI:

Pracoviště: Příšovice 
Více informací: 

602 364 507
production@2lmakers.cz

Nabízíme: 
• mladý kolektiv 
• benefity po dohodě 
• pružnou pracovní dobu 

Pro OSVČ a zaměstnance 

Přiznání i přehledy pro OSSZ a ZP

Komunikace osobně i přes internet 

Výsledek papírově i elektronicky

Zahálková, Chuchelna u Semil 
tel. 602 583 800 

e-mail: zaofce@zaofce.cz

Daňové	přiznání	vám	

zpracuje	účetní	Stáňa.



ROZHOVOR MĚSÍCE —  ŠÁRKA HLAVIČKOVÁ: „Než nás něco začne opravdu 
bolet, předchází tomu řada psychicky náročných okamžiků a zážitků“

Do našich buněk se zapisuje každá stresová situace. Stres se po 28 dnech 
dostává do podvědomí a pak hlouběji do organismu. Po 7 letech dopu-
tuje na úroveň buňky. V těle pak může napáchat spoustu škod v podo-
bě neurologických blokád. Někdo se stresem umí pracovat lépe, někdo 
hůře, ale týká se to nás všech. Jak to ale „opravit“? Už jste někdy slyšeli 
o kineziologii? Kineziologie na základě svalového testu najde bloky, se 
kterými pak může terapeut pracovat. Velmi příjemná a srdečná Šárka 
Hlavičková se kineziologií zabývá už 25 let, má za sebou �síce lidských 
příběhů, lidé za ní jezdí do její pražské poradny. Co přesně je kineziolo-
gie, jak pomáhá a komu? Na to jsme se Šárky zeptali v našem rozhovoru. 
Pokud chcete vědět víc, přijďte 31. března do sedmihorského Recallcen-
tra, kde právě Šárka Hlavičková bude mít besedu, ze které si účastníci 
odnesou i mnoho prak�ckých rad a technik, které v běžném životě jed-
noduše pomáhají.               
Kineziologie je pro mnoho lidí stále málo známý 

obor. Jak byste jednoduše vysvětlila, oč se jedná? 

Kineziologie je metoda, která na základě kontrakce 
a extenze dlouhých svalů - předlok� nebo stehen-
ních svalů - dokáže iden�fikovat skrytý energe�cký 
blok v těle, který tam vznikl na základě prožité trau-
ma�cké událos�, boles� nebo strachu. Při proži� 
stresu a boles� nebo velkého traumatu tělo reaguje 
kolapsem nebo oslabením svalového napě� a tuto 
reakci ukládá do buněčné pamě�, kde testováním 
časové osy našeho života událost můžeme iden�fi-
kovat pomocí oslabeného svalu.
Jaká byla vaše cesta ke kineziologii a jakými další-

mi metodami se zabýváte? Má cesta ke kineziologii 
byla poměrně jednoduchá - když máte potkat svůj osud, tak se tak prostě 
stane. Ve svých 30 letech jsem pracovala jako redaktorka v časopise, pro 
někoho práce snů, ale já vždy tušila, že mé místo je jinde. Jednou jsem 
zcela ,,náhodně“  šla Celetnou ulicí v Praze, kde sídlí Karlova univerzita,
a tam byla přednáška o odstranění stresu a boles� z našeho těla způsobem, 
který tu v devadesátých letech nikdo neznal. Přednáška o metodě One 
Brain - metodě jednotného mozku - jedné odnoži kineziologie, mě natolik 
zaujala, že jsem si jí šla poslechnout druhý den znovu a následně se stala 
jednou ze studentek prvních ročníků, kdy se tato metoda v Čechách začala 
učit. Studium trvalo skoro 3 roky, ale já jsem našla své poslání v životě. Po-
stupně během let jsem absolvovala kurzy kvantové fyziky, Thethahealing 
a dlouhodobé učení numerologie, které mi při práci též velmi pomáhá.
Na svých stránkách říkáte, že pomáháte lidem „vystoupit z jejich příbě-
hu“. Co si pod tím máme představit? Moje mo�o Pomohu Vám vystoupit 

z Vašeho příběhu je přesně to, co kineziologie dokáže- změnit nastavené 
programy, které náš život devastují, a zakódovat do našich tělesných okru-
hů nové nastavení, abychom svůj život prožili bez omezení a strachu ze 
zklamání, opuštění a zrady.
Pracujete se zmiňovanou metodou One Brain. V čem je tato metoda spe-
cifická a čím se liší od jiných terapeutických přístupů? Každá metoda má 
svá specifika. One Brain pracuje s podvědomými vzorci, které nás ovlivňují 
a my si jejich dosah a rozsah ani nedokážeme dost zvědomit. Někdy kli-
ent přichází s problémem, jehož příčinu nedokáže sám určit a ani napravit. 
Přes svalový test určíme věk příčiny, změníme nastavení a pomocí jedno-
duchých korekcí vzorce a chování s �m spojené uvolníme.
Pokud pomocí svalového testu dokážete najít energetické bloky v těle, 
jak tedy tělo „ukládá“ stres a emoce a proč se k nim dokážeme vracet 
i po letech? Tělo ukládá boles�vou událost do vědomí na 28 dní - na lunár-

ní cyklus, potom vzpomínka klesá na úroveň podvědomí, kde ji můžeme 
najít pomocí svalového testu (oslabeného svalu) až 7 let. Soma�zuje se 
na těle buď ve formě nemoci, nebo hlubokého programu, který klesá na 
úroveň buněčné pamě�. Tam ho můžeme iden�fikovat až 9 generací jako 
pocit zklamání, opuštění, zrady nebo jiných emocí.
Často zmiňujete souvislost současných problémů se špatným dětstvím. 
Jak silný vliv má podle vás dětství na náš dospělý život? Naše dětství má 
zásadní vliv na chování v dospělos�, pocit bezpečí, lásky a přije�. Tvoří 
základní kámen pro naše sebevědomí, pocit přije� sama sebe, své hod-
noty. Neskutečně nás ovlivňuje způsob, jakým jsme přišli na svět, jestli byl 
porod přirozený, nebo vedený císařským řezem. Jestli byl v laskavém pro-
středí, nebo ne. V případě, že nejsme dostatečně milováni nebo přijímáni 
v dětství, máme nakročeno k tomu, že v dospělos� budeme konfrontováni 

s podobným typem vztahu v partnerství.
Máte za sebou řadu lidských příběhů, se kterými 
přichází vaši klienti. Je nějaký, který vás osobně 
hluboce zasáhl nebo utvrdil v tom, že vaše práce 
má smysl? Za 25 let praxe mám v sobě �síce pří-
běhů svých klientů, ale nejvíce mé zasahují ty, kde 
řeším zneužívání (i sexuální) těmi nejbližšími - těmi, 
kteří nás mají chránit a milovat, a ne nám způso-
bovat bolest, kterou v mnohých případech nejde 
napravit. Tam je vnímání světa a bezpečí mnohdy 
nezvratně porušeno.
Lidé často přicházejí s fyzickou bolestí, ale vy mlu-
víte i o „bolestech duše“. Jak spolu tělo a psychika 
souvisí? Fyzická bolest s boles� duše souvisí velmi 
úzce. Z hlediska psychosoma�ky, se kterou kinezio-

logie pracuje, než nás něco začne opravdu bolet, předchází tomu řada psy-
chicky náročných okamžiků a zážitků. Když tyto událos� nezpracujeme vě-
domě, ale odsuneme je na úroveň podvědomí, následně buněčné pamě�, 
tělo nám je boles� nebo nemocí připomene. Někdy to může trvat roky, než 
nás naše bolest na duši upozorní přes tělo, ale příčinu vždy musíme hledat 
v naší minulos�.
Dá se podle vás s pomocí kineziologie předejít opakujícím se životním 
vzorcům, například nefunkčním vztahům nebo chronickému stresu? Kine-
ziologie je metoda přímo určená k přeprogramování opakujících se vzorců, 
které mají za následek nefunkční vztahy nebo přepracování, nastavení hra-
nic, lásky a sebehodnoty.
Co byste doporučila lidem, kteří cítí, že „něco není v pořádku“, ale ještě 
se neodhodlali vyhledat pomoc? Lidem bych doporučila , aby nečekali, až 
je něco fyzicky začne bolet, ale když se nechtějí sami ptát svého těla, proč 
se cí� špatně, aby zkusili některou z metod, která pracuje s podvědomím. 
Vyhnou se tak mnohdy nejen lékařské péči, nemoci, ale i úrazům, které 
mnozí z nás přičítají náhodě, ale my víme, že náhody neexistují.
Přednášku, respektive besedu na téma kineziologie budete mít v březnu 
v sedmihorském Recallcentru. Co diváky čeká? Diváky čeká beseda, po-
vídání, nemám příliš v lásce přednášky s předepsanými slidy. Ráda bych 
jim předala tu jednoduchost a krásu kineziologie, prak�cké rady do života, 
které jim v každodenním by� mohou pomoci. Své si v tom najde každý, ať 
už člověk, který cí�, že potřebuje pomoc, nebo i ten, kdo na sobě nepo-
ciťuje žádné problémy či nemoci. I tomu, kdo je v pohodě, se informace 
z besedy mohou kdykoliv v životě hodit a v různých situacích pomoci. 

Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová
Více informací k přednášce a vstupenky najdete pouze 

na www.recallcentrum.cz

• platové podmínky dle zkušeností
• 1x či 2x směnný provoz
• kusovou výrobu

CNC f rézař / obraběč
HLEDÁME PRACOVNÍKA NA POZICI:

Pracoviště: Příšovice 
Více informací: 

602 364 507
production@2lmakers.cz

Nabízíme: 
• mladý kolektiv 
• benefity po dohodě 
• pružnou pracovní dobu 

Pro OSVČ a zaměstnance 

Přiznání i přehledy pro OSSZ a ZP

Komunikace osobně i přes internet 

Výsledek papírově i elektronicky

Zahálková, Chuchelna u Semil 
tel. 602 583 800 

e-mail: zaofce@zaofce.cz

Daňové	přiznání	vám	

zpracuje	účetní	Stáňa.
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Soutěžte o krásnou knihu od naklada-
telství Smart Press, jež se hodí do každé 

rodiny pro rodiče, kteří chtějí dětem 
ukázat české tradice.

JARNÍ TRADINÁŘ  
OD LEDNA DO ČERVNA 

Masopust, postní období, Velikonoce, 
čarodějnice, letnice

Kniha mapuje období od masopustu až 
do letnic a obsahuje celkem 80 receptů 
na tradiční i moderní jarní dobroty na-
příklad masopustní koblihy, boží milos�, 
postní jídla, polévky, božíhodové menu, 
kynuté jidáše, mazance a velikonoční 
cukroví i jarní pokrmy z prvních bylin 
a zelených lístků.

Soutěžní otázku a formulář najdete na

www.ceskyrajvakci.cz

SOUTĚŽ 

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

RESTAURACE 
BAR 
PENZION

Nová Ves nad Popelkou – u koupaliště
U Pospíšilu

• rodinné oslavy
• svatby

• firemní večírky
• školy v přírodě

Venku sice ještě vládne paní Zima, ale nebude to dlou-
ho trvat a přijdou Velikonoce (tentokrát Velikonoční 
pondělí vychází na 6. dubna), ale hlavně se začnou 
objevovat první poslové jara. A co si budeme povídat, 
zasněžená zima je sice fajn, ale když se začne „blýskat“ 
na jaro, člověk má hned víc energie a těší se. Děti mají 
ale energii stále, a tak je potřeba je stále zabavovat 
a hledat pro ně smysluplné činnosti. Ideálně hrou 
a tak, aby využily jemnou motoriku, která jim dále 
pomáhá k rozvoji mozku a kognitivních funkcí. Proto 
jsme si pro vás už nyní připravili tipy na tvoření, které 
vám čekání na jaro příjemně zkrátí. Recepty a návody 
pocházejí z knihy Jarní tradinář – od ledna do června, 
jehož autorkami jsou Martina Viktorie Kopecká a Mar-
tina Boledovičová. Další krásné tipy z této knihy na 
tvoření najdete na našem webu.

3D PAPÍROVÉ ROZETY – VAJÍČKA
Budete potřebovat: barevné papíry + bílý papír na ša-

blonu vajíčka, lepicí tyčinku nebo tekuté lepidlo, nůžky, 
špejle, tužku, dva kolíčky, něco na zatížení
Na bílý papír si tužkou namalujte takový tvar a velikost 
vajíčka, jaké si přejete. Nůžkami je vystřihněte a papír 
pak podélně přeložte (vznikne tak půlka vajíčka). Vez-
měte barevný papír, přeložte ho napůl a obkreslete šab-
lonu vystřiženou z bílého papíru (tedy polovinu vajíčka). 
Celkem budete potřebovat 18 tvarů obkreslených na 
barevném papíře. Všechny tvary vystřihněte nůžkami 
a pak opatrně a co nejpřesněji přeložte napůl. Poté 
skládejte jednotlivé tvary k sobě a slepujte následujícím 
způsobem: Všechny tvary rozevřete a lepicí tyčinkou 
natřete tenký pruh v polovině (na šířku celého vajíčka), 
zavřete a při�skněte. Na pár minut za�žte, aby lepidlo 
zaschlo. Shora těchto tvarů lepicí tyčinkou v první a tře� 
tře�ně naneste tenký pruh lepidla (na šířku celého va-
jíčka) a hned lepte tvary na sebe. Když na sebe nalepíte 
všech 18 tvarů, opět na pár minut za�žte. Připravte si 

špejli, lepidlem pomažte hřbet všech 18 tvarů, při�sk-
něte ke hřbetům špejli a připravené slepené tvary opa-
trně rozevřete. Aby u sebe zalepené krajní díly držely, 
použijte dva kolíčky a pár minut je v místech natření 
nechte přichycené.
TIP: pokud měníte tvar na kolečka, můžete tento způ-
sob  tvoření využít i na vánoční ozdoby 
PLSTĚNÁ ZÁVĚSNÁ VELIKONOČNÍ VAJÍČKA, ZVÍŘÁTKA
Jednoduchý návod na plstěná závěsná velikonoční va-
jíčka, jimiž si můžete ozdobit větvičky nebo třeba osení.
Budete potřebovat: prameny rouna, plsticí jehlu, nůžky, 
molitanovou podložku nebo houbičku na mytí nádobí, 
vykrajovátko ve tvaru vajíčka, zlatou nit, jehlu
Tip: Místo vykrajování vajíčka můžete použít další veli-
konoční symboly, např. ptáčka či zajíčka.
Připravte si molitanovou podložku. Na ni položte vy-
krajovátko a naplňte ho prameny rouna. Pls�cí jehlou 
začněte píchat do rouna ve vykrajovátku, které tak po-
malu vytvarujete do vajíčka. Plstěný tvar vyndejte z vy-
krajovátka. Připravte si zlatou nit dlouhou cca 25 cm, 
navlékněte ji do jehly a jehlu s nitkou provlékněte upro-
střed vajíčka. Zlatou nitku protáhněte vytvarovaným 
rounem do poloviny, přeložte na sebe a udělejte dvojitý 
uzlík u kraje vajíčka. Stejný dvojitý uzlík zavažte i na kon-
ci zlaté nitky, vytvoříte tak očko pro zavěšení.
Tip: Místo špejle je možné použít také režnou nebo ba-
revnou nit či stužku a vajíčko si místo zapíchnu� může-
te zavěsit třeba na vrbovou větvičku.

TVOŘENÍ PRO DĚTI S JARNÍM TRADINÁŘEM

English school 

www.kurzanglictiny.com            Tel . 737 047 748

Jazyková škola 
Mnichovo Hradiště a okolí

angličtina, španělština 
kurzy pro veřejnost a firmy, doučování, příprava na maturitu 

NABÍZÍME DLOUHODOBÝ 
PRONÁJEM VÝROBNÍ 
nebo SKLADOVACÍ HALY

K DISPOZICI IHNED

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

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

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

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

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

CENA již od bezkonkurenčních 
2130 Kč bez DPH za 1 m

Přijďte zažít jedinečnou atmosféru a energii živé hudby!
Čeká Vás večer plný emocí a autentické hudby, 
niterných textů a silných melodií, které se 
vám vryjí pod kůži. Těšit se můžete 
na průřez Vlastovou dosavadní 
tvorbou, v níž se odráží nejen 
jeho hudební, ale i životní cesta. 
V jeho podání zazní také některé 
vybrané světové i tuzemské hity.

Změna programu vyhrazena

19. 2. 2026 | 19:00
Vstupné 280 Kč

KONCERT

Lomnice nad Popelkou

V minulém díle jsem naznačil, že by pro nás bylo možná přirozenější psát levou 
rukou zprava doleva. Směrovost písma starých civilizací  i výzkum doktora Bři
cháčka to naznačují. Další zajímavý výzkum u nás provedl tým vědců pod ve
dením lektora Karlovy univerzity a logopeda Františka Synka. Cílem bylo zjistit 
míru a stupeň směrových zmatků. Vzorku 830 dětí nastupujících do první třídy se 
pravidelně umožňovalo na vyhrazených hodinách používat libovolnou ruku pro 
psaní a kreslení a stejně tak libovolný směr zápisu. Poměr praváků a leváků byl 
stejný jako ve zbytku populace, tedy 90 % praváků a 10 % leváků. U některých 
žáků se výzkum prováděl až do sedmé třídy a výsledky jsou velmi zajímavé. 52 % 
dětí preferovalo u všech úkonů pravorukost, 30 % dětí preferovalo u všech úkonů 
levorukost a 18 % dětí střídalo obě ruce. Co se týká směrovosti zápisu, pak 54 % 
dětí preferovalo standardní směr zleva doprava, 16 % dětí preferovalo zrcadlový 
zápis a 30 % dětí používalo oboustranný směr (bustrofedón). Přestože tedy 90 %
 dětí projevovalo v běžných vyučovacích hodinách pravorukost, při možnosti svo
bodného rozhodnutí a formou hry, se pro setrvání u pravorukosti rozhodla jen 
mírně nadpoloviční většina. To by potvrzovalo tušený jev, že praváci a leváci by 
ve společnosti, která netrvá na vyhranění laterality již v útlém věku, byli rovno
měrně rozděleni půl na půl. Možná by spíš dokonce mírně převládali leváci. To 
ostatně potvrzuje i test sepnutých rukou, kdy palec levé ruky je u většiny popula
ce nahoře a věda pro to nemá žádné vysvětlení, tedy pomineme-li vědci oblíbené 
„můžou za to geny, ale ještě jsme je nenašli“. 
Tento  test  běžně  používal  k  určení  laterality  např.  slavný  rakouský  psycholog 
Alfred Adler  a  vnímal  ho  jako přesný diagnostický nástroj.  Jelikož  se ale  levý 

palec  nahoře  často  objevuje  i  u  „přirozených  praváků“,  vědci  od  něj  postup
ně upustili, ačkoliv semknutí rukou v této pozici  je pro člověka zcela přirozené 
a levá ruka se dostane do dominantní pozice i u lidí, kteří mají levou ruku téměř 
nepoužitelnou. Stejně tak to bylo u mě, ačkoliv levou ruku jsem téměř celý život 
prakticky „nepoužíval“. Při sepnutí rukou byla levá ruka dominantní, a když jsem 
zkoušel úchop změnit, nebylo to zpočátku vůbec přirozené. Schválně si zkuste 
ruce přehodit a uvidíte, jak přirozeně to budete cítit. 
Dnes tedy používají psychologové pro určení laterality speciální druhy testů, kdy 
pomocí různých úkonů hledají u malých dětí dominanci ruky, nohy, oka či ucha. 
Otázkou  je, nakolik  je takové testování přesné, vezmeme-li v úvahu zrcadlové 
neurony, vliv pravorukého prostředí a především fakt, že dítě v šesti, osmi nebo 
dokonce desíti letech je už částečně přeformátované na dominanci ruky, ke které 
ho vede pravoruká společnost.
Dle mého názoru se přirozená dominance v  tomto věku už přesně určit nedá 
a malý človíček už si dávno vybral ruku, kterou bude používat. Velkou roli při 
i podvědomém výběru pak hraje prostředí, ve kterém dítě vyrůstá. Děti prostě 
ten nenápadný tlak dospělých na správný výběr ruky (samozřejmě pravé) cítí, 
a pokud nejsou více orientováni na levou, nemají velký problém se přizpůsobit. 
Často se ale pak stává, že některá písmena píšou zrcadlově, nebo dokonce píšou 
směrem zprava doleva, protože jim to přijde přirozené. My je pak označíme ná
lepkou „dys….“ a snažíme se o „nápravu“. Zrcadlení pravoruké společnosti tak 
může být i příčinou jevu, kterému říkáme zkřížená lateralita. Ale to zase příště. 

Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: TEST DOMINANCE RUKY
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ale energii stále, a tak je potřeba je stále zabavovat 
a hledat pro ně smysluplné činnosti. Ideálně hrou 
a tak, aby využily jemnou motoriku, která jim dále 
pomáhá k rozvoji mozku a kognitivních funkcí. Proto 
jsme si pro vás už nyní připravili tipy na tvoření, které 
vám čekání na jaro příjemně zkrátí. Recepty a návody 
pocházejí z knihy Jarní tradinář – od ledna do června, 
jehož autorkami jsou Martina Viktorie Kopecká a Mar-
tina Boledovičová. Další krásné tipy z této knihy na 
tvoření najdete na našem webu.

3D PAPÍROVÉ ROZETY – VAJÍČKA
Budete potřebovat:
blonu vajíčka, lepicí tyčinku nebo tekuté lepidlo, nůžky, 
špejle, tužku, dva kolíčky, něco na zatížení
Na bílý papír si tužkou namalujte takový tvar a velikost 
vajíčka, jaké si přejete. Nůžkami je vystřihněte a papír 
pak podélně přeložte (vznikne tak půlka vajíčka). Vez-
měte barevný papír, přeložte ho napůl a obkreslete šab-
lonu vystřiženou z bílého papíru (tedy polovinu vajíčka). 
Celkem budete potřebovat 18 tvarů obkreslených na 
barevném papíře. Všechny tvary vystřihněte nůžkami 
a pak opatrně a co nejpřesněji přeložte napůl. Poté 
skládejte jednotlivé tvary k sobě a slepujte následujícím 
způsobem: Všechny tvary rozevřete a lepicí tyčinkou 
natřete tenký pruh v polovině (na šířku celého vajíčka), 
zavřete a při�skněte. Na pár minut za�žte, aby lepidlo 
zaschlo. Shora těchto tvarů lepicí tyčinkou v první a tře� 
tře�ně naneste tenký pruh lepidla (na šířku celého va-
jíčka) a hned lepte tvary na sebe. Když na sebe nalepíte 
všech 18 tvarů, opět na pár minut za�žte. Připravte si 

špejli, lepidlem pomažte hřbet všech 18 tvarů, při�sk-
něte ke hřbetům špejli a připravené slepené tvary opa-
trně rozevřete. Aby u sebe zalepené krajní díly držely, 
použijte dva kolíčky a pár minut je v místech natření 
nechte přichycené.
TIP: pokud měníte tvar na kolečka, můžete tento způ-
sob  tvoření využít i na vánoční ozdoby 
PLSTĚNÁ ZÁVĚSNÁ VELIKONOČNÍ VAJÍČKA, ZVÍŘÁTKA
Jednoduchý návod na plstěná závěsná velikonoční va-
jíčka, jimiž si můžete ozdobit větvičky nebo třeba osení.
Budete potřebovat: prameny rouna, plsticí jehlu, nůžky, 
molitanovou podložku nebo houbičku na mytí nádobí, 
vykrajovátko ve tvaru vajíčka, zlatou nit, jehlu
Tip: Místo vykrajování vajíčka můžete použít další veli-
konoční symboly, např. ptáčka či zajíčka.
Připravte si molitanovou podložku. Na ni položte vy-
krajovátko a naplňte ho prameny rouna. Pls�cí jehlou 
začněte píchat do rouna ve vykrajovátku, které tak po-
malu vytvarujete do vajíčka. Plstěný tvar vyndejte z vy-
krajovátka. Připravte si zlatou nit dlouhou cca 25 cm, 
navlékněte ji do jehly a jehlu s nitkou provlékněte upro-
střed vajíčka. Zlatou nitku protáhněte vytvarovaným 
rounem do poloviny, přeložte na sebe a udělejte dvojitý 
uzlík u kraje vajíčka. Stejný dvojitý uzlík zavažte i na kon-
ci zlaté nitky, vytvoříte tak očko pro zavěšení.
Tip: Místo špejle je možné použít také režnou nebo ba-
revnou nit či stužku a vajíčko si místo zapíchnu� může-
e zavěsit třeba na vrbovou větvičku.

TVOŘENÍ PRO DĚTI S JARNÍM TRADINÁŘEM

English school 

www.kurzanglictiny.com            Tel . 737 047 748

Jazyková škola 
Mnichovo Hradiště a okolí

angličtina, španělština 
kurzy pro veřejnost a firmy, doučování, příprava na maturitu 

NABÍZÍME DLOUHODOBÝ 
PRONÁJEM VÝROBNÍ 
nebo SKLADOVACÍ HALY

K DISPOZICI IHNED

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

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

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

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

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

CENA již od bezkonkurenčních 
2130 Kč bez DPH za 1 m

Přijďte zažít jedinečnou atmosféru a energii živé hudby!
Čeká Vás večer plný emocí a autentické hudby, 
niterných textů a silných melodií, které se 
vám vryjí pod kůži. Těšit se můžete 
na průřez Vlastovou dosavadní 
tvorbou, v níž se odráží nejen 
jeho hudební, ale i životní cesta. 
V jeho podání zazní také některé 
vybrané světové i tuzemské hity.

Změna programu vyhrazena

19. 2. 2026 | 19:00
Vstupné 280 Kč

KONCERT

Lomnice nad Popelkou

V minulém díle jsem naznačil, že by pro nás bylo možná přirozenější psát levou 
rukou zprava doleva. Směrovost písma starých civilizací  i výzkum doktora Bři-
cháčka to naznačují. Další zajímavý výzkum u nás provedl tým vědců pod ve-

dením lektora Karlovy univerzity a logopeda Františka Synka. Cílem bylo zjistit 
míru a stupeň směrových zmatků. Vzorku 830 dětí nastupujících do první třídy se 
pravidelně umožňovalo na vyhrazených hodinách používat libovolnou ruku pro 
psaní a kreslení a stejně tak libovolný směr zápisu. Poměr praváků a leváků byl 
stejný jako ve zbytku populace, tedy 90 % praváků a 10 % leváků. U některých 
žáků se výzkum prováděl až do sedmé třídy a výsledky jsou velmi zajímavé. 52 % 
dětí preferovalo u všech úkonů pravorukost, 30 % dětí preferovalo u všech úkonů 
levorukost a 18 % dětí střídalo obě ruce. Co se týká směrovosti zápisu, pak 54 % 
dětí preferovalo standardní směr zleva doprava, 16 % dětí preferovalo zrcadlový 
zápis a 30 % dětí používalo oboustranný směr (bustrofedón). Přestože tedy 90 % 

 dětí projevovalo v běžných vyučovacích hodinách pravorukost, při možnosti svo-

bodného rozhodnutí a formou hry, se pro setrvání u pravorukosti rozhodla jen 
mírně nadpoloviční většina. To by potvrzovalo tušený jev, že praváci a leváci by 
ve společnosti, která netrvá na vyhranění laterality již v útlém věku, byli rovno-

měrně rozděleni půl na půl. Možná by spíš dokonce mírně převládali leváci. To 
ostatně potvrzuje i test sepnutých rukou, kdy palec levé ruky je u většiny popula-

ce nahoře a věda pro to nemá žádné vysvětlení, tedy pomineme-li vědci oblíbené 
„můžou za to geny, ale ještě jsme je nenašli“. 
Tento  test  běžně  používal  k  určení  laterality  např.  slavný  rakouský  psycholog 
Alfred Adler  a  vnímal  ho  jako přesný diagnostický nástroj.  Jelikož  se ale  levý 

palec  nahoře  často  objevuje  i  u  „přirozených  praváků“,  vědci  od  něj  postup-

ně upustili, ačkoliv semknutí rukou v této pozici  je pro člověka zcela přirozené  
a levá ruka se dostane do dominantní pozice i u lidí, kteří mají levou ruku téměř 
nepoužitelnou. Stejně tak to bylo u mě, ačkoliv levou ruku jsem téměř celý život 
prakticky „nepoužíval“. Při sepnutí rukou byla levá ruka dominantní, a když jsem 
zkoušel úchop změnit, nebylo to zpočátku vůbec přirozené. Schválně si zkuste 
ruce přehodit a uvidíte, jak přirozeně to budete cítit. 
Dnes tedy používají psychologové pro určení laterality speciální druhy testů, kdy 
pomocí různých úkonů hledají u malých dětí dominanci ruky, nohy, oka či ucha. 
Otázkou  je, nakolik  je takové testování přesné, vezmeme-li v úvahu zrcadlové 
neurony, vliv pravorukého prostředí a především fakt, že dítě v šesti, osmi nebo 
dokonce desíti letech je už částečně přeformátované na dominanci ruky, ke které 
ho vede pravoruká společnost.
Dle mého názoru se přirozená dominance v  tomto věku už přesně určit nedá 
a malý človíček už si dávno vybral ruku, kterou bude používat. Velkou roli při  
i podvědomém výběru pak hraje prostředí, ve kterém dítě vyrůstá. Děti prostě 
ten nenápadný tlak dospělých na správný výběr ruky (samozřejmě pravé) cítí, 
a pokud nejsou více orientováni na levou, nemají velký problém se přizpůsobit. 
Často se ale pak stává, že některá písmena píšou zrcadlově, nebo dokonce píšou 
směrem zprava doleva, protože jim to přijde přirozené. My je pak označíme ná-

lepkou „dys….“ a snažíme se o „nápravu“. Zrcadlení pravoruké společnosti tak 
může být i příčinou jevu, kterému říkáme zkřížená lateralita. Ale to zase příště. 

Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: TEST DOMINANCE RUKY



CESTY JÓGY: Pránájáma - vědomá práce s dechem
Dech je pro život nepostradatelný. Prvním nádechem život začíná a posledním výdechem končí. Všechno, co konáme, všechny naše pocity i vnitřní 
zážitky jsou spojeny s dýcháním. Dýcháme celý život, ale většinou si neuvědomujeme, že dýcháme nesprávně, mechanicky a nevyužíváme plnou 
kapacitu plic. Dech v našem těle představuje proces, který běžně probíhá bez naší vědomé pozornosti, je tedy autonomní. Bez vody se obejde-
me i několik dní a bez potravy i několik týdnů. Ale nedostatek kyslíku vyvolává vážné fyziologické poruchy a jeho absence během několika minut 
znamená smrt. V průběhu dvaceti čtyř hodin přijmeme asi dva litry vody a jeden kilogram potravin. Za tu dobu projde nosem asi třináct tisíc 
litrů vzduchu, což je nesrovnatelně více. Přesto, že dýchání patří mezi autonomní procesy 
těla, je možné vzít ho pod svou vědomou kontrolu a ovlivňovat ho. Toho si všimli už staří 
žreci, mudrci, a tak se dech mohl stát nástrojem poznání funkcí vlastního těla, poznání 
sebe sama.  Dech tedy neslouží jen k transportu kyslíku. Prostřednictvím dechu můžeme 
působit nejen na dechové funkce, ale můžeme ovlivňovat také psychiku, svalové napětí 
i funkci vnitřních orgánů v oblasti hrudníku a břicha a tím i celý centrální nervový systém. 
Nádech ovlivňuje sympatický nervový systém a výdech, parasympatický nervový systém. 
V tradičním jógovém pojetí je nádech a výdech mnohem víc než přísun kyslíku a zbavování 
se zplodin dechového procesu. Je dechem života, tzv. pránou, která je souhrnem všech 
energií obsažených ve vesmíru. Je univerzální energií, obsaženou v každé živé bytosti kar-
micky i geneticky. Podle toho, jak myslíme, jak se chováme, jak se stravujeme a jaké máme 
sociální vztahy, ji sami i ovlivňujeme. Vědomou práci s dechem a energií nazýváme práná-
jámou, tedy kontrolou, řízením, ovládáním a rozšiřováním této energie. Techniky, které to 
umožňují, budou podrobněji popsány v dalších přílohách Restart ČRvA.                               

autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz                         

Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 
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Vánoční svátky jsou časem radosti, ale také zkouš-
kou pro naše trávicí ústrojí. Tučná jídla, cukroví a 
alkohol narušují střevní mikrobiom, komunitu bilionů 
bakterií, které rozhodují o naší imunitě, náladě i cel-
kovém zdraví. Dobrou zprávou je, že změny stravy 
dokážou mikrobiom obnovit už za tři dny.
PROČ JE MIKROBIOM TAK DŮLEŽITÝ
Střevní bakterie tvoří až dvě kila naší tělesné hmot-
nosti a hrají klíčovou roli v trávení, tvorbě vitaminů 
a ochraně před patogeny. Když je jejich rovnováha 
narušena, projevuje se to únavou, nadýmáním, osla-
benou imunitou nebo změnami nálady. Vánoční strava 
bohatá na cukr a tuk podporuje růst méně prospěš-
ných bakterií na úkor těch zdravých.
VLÁKNINA JAKO ZÁKLAD REGENERACE
Nejúčinnějším způsobem, jak podpořit prospěšné bak-
terie, je konzumace vlákniny. Ta slouží jako potrava 
pro střevní mikroby, které ji fermentují na mastné ky-
seliny krátkého řetězce, zejména butyrát. Ten chrání 
střevní sliznici, snižuje záněty a podporuje imunitu. 
Moderní strava obsahuje průměrně jen 11 gramů 
vlákniny denně, přitom doporučený příjem je 25 až 
35 gramů. Nejlepší zdroje prebiotické vlákniny zahr-
nují cibuli, česnek, pórek, artyčoky, banány, jablka 
se slupkou, luštěniny, oves, ječmen a lněná semín-
ka. Ideální je konzumovat pět až šest různobarevných 
rostlinných potravin denně, což výrazně zvyšuje diver-
zitu mikrobiomu.

FERMENTOVANÉ POTRAVINY JAKO ŽIVÁ 
KULTURA
Druhým pilířem je konzumace fermentovaných potra-
vin, které obsahují živé prospěšné bakterie. Kefír, jo-
gurt, kysané zelí nebo kimchi dodávají střevům kultu-
ry bakterií rodu Lactobacillus a Bifidobacterium. Stu-
die publikovaná v časopise Frontiers in Microbiology 
prokázala, že kefír zvyšuje počet prospěšných bakterií 
a potlačuje patogeny. Stačí jedna sklenice kefíru ráno 
nalačno nebo dvě až tři lžíce kysaného zelí denně.
KOSTNÍ VÝVAR A REGENERACE SLIZNICE
Kostní vývar obsahuje glutamin, aminokyselinu, která 
regeneruje střevní sliznici a snižuje její propustnost. 
Glutamin podporuje hojení střevní výstelky a tlumí zá-
něty. Podobný účinek má i šťáva z aloe vera. Pokud 
jste vegetariáni či vegani, nebojte se pustit do zele-
ninového vývaru. Sice bude bez glutaminu, ale prá-
vě v tuto dobu má pro naše tělo také velký zdravotní 
přínos.
POHYB A STRES OVLIVŇUJÍ MIKROBIOM
Fyzická aktivita zvyšuje diverzitu střevních bakterií. 
Procházky po jídle zrychlují metabolismus a podporují 
trávení. Naopak chronický stres může snížit diverzi-
tu mikrobiomu až o 30 procent. Dechová cvičení po 
dobu 10 až 15 minut denně taktéž prokazatelně po-
máhají k návratu do správného zdravého rozpoložení 
těla. Kromě procházek zapojte do svého každodenního 
života i další pohyb, který vám dělá radost. Posilujte.
PRAKTICKÉ TIPY PO SVÁTCÍCH
Začněte jídlo vždy zeleninou, která stabilizuje hladinu 
cukru v krvi. Omezte zpracované potraviny a přidejte 
do stravy omega-3 mastné kyseliny z ryb nebo lněné-
ho semínka. Vyhýbejte se přejídání a dopřejte stře-
vům pravidelný režim. Doplňte také vitamin D3, K2 
a zinek (vše nejlépe stravou), které podporují imunitní 
funkce střevní sliznice. 
Regenerace mikrobiomu není složitá, vyžaduje však 
konzistenci. Při trvalých trávicích obtížích je dobré se 
obrátit na odborníka. Pokud budete mít zdravá střeva, 
budete mít lepší imunitu, energii a celkovou pohodu.

S O U T Ě Ž 
Spoustu zajímavých informací, 
tipů a poznatků najdete v knize 

77 tipů pro zdravá střeva
od nakladatelství Kazda

Zdravá střeva jsou předpokladem 
zdravého těla. %hronická onemoc-
nění, jako jsou cukrovka, únava, 
kožní problémy nebo autoimunit-
ní choroby, lze vyléčit. #le pouze 
pokud střeva naleznou svoji přiro-
zenou rovnováhu. S tím vám po-
může dr. med. 7lrich Strunz. Ten 
v této knize vychází z nejnovějších 
studií a vlastních poznatků, které 
mu přinesla jeho desetiletí trvají-
cí lékařská praZe. Dozvíte se, jak 
střevní problémy vznikají a jak jim střevní problémy vznikají a jak jim 
můžete předcházet a léčit je.

SO7TûĿN  OT�ZK7 
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JAK BÝT FIT PO VÁNOCÍCH A VRÁTIT STŘEVŮM VITALITU PO VÁNOČNÍ HOJNOSTI



7 FAKTŮ O SPÁNKU, KTERÉ JSTE URČITĚ NEVĚDĚLI
Spánek považujeme za samozřejmost, přesto o něm víme překvapivě málo. Mo-
derní věda odhaluje fascinující fakta, která mění pohled na to, proč je kvalitní 
spánek klíčový pro naše zdraví a dlouhověkost.
Mozek se během spánku nečistí jen tak: Zatímco tělo odpočívá, 
v mozku probíhá intenzivní čištění. Glymfatický systém, jakási vnitřní kanaliza-
ce mozku, je během spánku až desetkrát aktivnější než ve dne. Vyplavuje toxiny 
včetně beta-amyloidu, jehož hromadění souvisí s Alzheimerovou chorobou. Bez 
tohoto nočního čištění se mozek doslova začne rozpadat. 
Méně než šest hodin spánku zkracuje život: Chronický nedostatek 
spánku není jen únavou. Studie na desetitisících lidí prokázaly, že spánek krat-
ší než šest hodin denně zvyšuje riziko infarktu o 39 procent, mrtvice až o 79 
procent a celkové mortality o 12 až 26 procent. Oslabuje imunitu a urychluje 
stárnutí organismu..
Spánkový dluh nelze splatit: Víkendové dospávání nefunguje. Výzkumy 
ukázaly, že kognitivní funkce zůstávají poškozené i po víkendovém odpočinku. 
Jedna probdělá noc zhoršuje tvorbu vzpomínek o 40 procent a její následky 
přetrvávají dny.
Alkohol kazí spánek: I když alkohol pomáhá rychleji usnout, výrazně po-
tlačuje REM fázi spánku, klíčovou pro zpracování emocí a paměť. Výsledkem 
je únava a emoční otupělost i po osmi hodinách v posteli. Alkohol se navíc od-
bourává v mozku na toxický acetaldehyd, který poškozuje neurony.
Teplota rozhoduje víc než délka: Ideální teplota pro spánek je 16 až 18 
stupňů Celsia. Nad 20 stupňů se tělo nedostává do hlubokého spánku. Chlad 
podporuje přirozený pokles tělesné teploty, který je nezbytný pro kvalitní rege-
neraci. Tma, ticho a chlad jsou tři pilíře zdravého spánku.
Stres partnera ovlivňuje váš spánek: Vysoký kortizol u jednoho part-
nera dokáže negativně ovlivnit nervový systém druhého. Toxické vztahy a chro-
nický stres v partnerství zvyšují hladinu stresových hormonů u obou a zhoršují 
kvalitu spánku. 
Nespavost není slabost: Až 40 procent žen v menopauze trpí nespavostí. 
Problém není v hlavě, ale v přetíženém nervovém systému. Kortizol zůstává 
vysoký i večer, tělo je vyčerpané, ale nemůže usnout. Až 70 procent žen s ne-
spavostí má úzkost nebo chronické napětí. Prášky často selhávají, protože neřeší 
příčinu. Účinné jsou somatické zklidňující techniky, které pracují s tělem, ne 
jen s myslí.
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TIP: Kvalitní spánek není luxus, je biologickou nutností. Investice do správných spánkových návyků a také kvalitní „spánkové výbavy“, jako 
jsou matrace, postele či lůžkoviny, se vrací v letech zdravého života. Pomoci vám mohou profesionálové z firmy Matrace Haken ze Všeně.

Proč je pro nás důležitá odlehčená strava po hodování? Snadněji stra-
vitelná a plnohodnotná jídla umožní tělu, aby se zbavilo dobře dostupné-
ho odpadu v těle. Tím také můžeme snížit možné dopady zimních nemocí 
(chřipky). Podpoří naši vitalitu a obnoví dobře fungující trávicí oheň. 
Vynecháme smažené, maso, uzeniny a bílý cukr. Suroviny jsou méně 
lepkové a jídla jsou s menším zastoupením mléčných výrobků.

Jednodenní odlehčená strava na zimní čas 
Kmínový čaj (jedná se o denní pití) 
Kmínový čaj pomáhá odvodnit, pročistit játra po těžší nemoci nebo ná-
ročné léčbě. Kvalitní kmín převaříme s vodou a teplý čaj pijeme během 
dne.

Čaj z jablečných slupek 
Čaj krásně zahřívá a uklidňuje. Potřebujeme nasušené nebo čerstvé slup-
ky z jablek (nejlépe nestříkané z vlastní zahrady), skořici, hřebíček, kar-
damom. Slupky můžeme i nasušit (já je krájím i s kouskem dužiny jabl-
ka). Slupky dáme i s kořením do vody a necháme přijít do varu. Chvilku 
vaříme, necháme odstát, přecedíme, přisladíme. Voňavý čajíček krásně 
zahřívá, uklidňuje, odvodňuje a pomáhá funkci ledvin.

Mrkvový salát s mandlemi (mírně teplý) 
6 mrkví, sladká jablka 2 kusy, skořice, hřebíček, kardamom, 3 lžíce 
oloupaných a orestovaných mandlí, pár kapek šťávy z citrónu, ghí, med, 
1/3 hrnku orestovaných jemných vloček • Mrkev a jablka očistíme a na-
strouháme najemno, lehce orestujeme na ghí, přidáme skořici. Orestuje-
me si mandle a vločky, přidáme ostatní ingredience, ochutíme. Je možné 
přidat kopeček zakysané smetany.

Polévka s řapíkatým celerem a knedlíčky 
(množství je asi na 1,5 litru až 2 litry polévky) 
Řapíkatý celer (2 hrnky nakrájeného řapíkatého celeru), olivový olej, 

ghí, ml. koriandr, ml. kmín, ml. hořčičné semínko, pískavice, sůl, 
zelená petrželka (i sušená), majoránka (ta se přidává až nakonec, po 
dovaření), ochucovadlo bez glutamanu sodného, vločky jemné ovesné 
(1 hrnek), 2 mrkve, 1 kořenová petržel, 1/2 pórku.
Knedlíčky: 1 hrnek lahůdkového droždí, 1 vejce,  česnek, parmazán 
(3 lžíce), jemné ovesné vločky, 1 lžíce olivového oleje, sůl a voda
Vše smícháme, pokud by bylo potřeba naředit, přidejte trošku vody, po-
kud by bylo potřeba zahustit, použijte jemné ovesné vločky. Zeleninu 
nakrájíme a orestujeme na ghí a olivovém oleji. Přidáme ostatní ingredi-
ence kromě majoránky a knedlíčků. Zalijeme vodou a vaříme. Nakonec 
přidáme knedlíčky a ještě vaříme. Po vypnutí přidáme majoránku.

Řapíkatý celer je zdrojem vitamínu skupiny B (B1, B2 a B3) a vi-
tamínů A, K a E a velmi bohatý na vit. C. Z minerálních látek je bo-
hatý zejména na fosfor, vápník, draslík, hořčík, železo, sodík a zinek. 
Nerozpustná vláknina v něm obsažená dodává pocit sytosti a podporuje 
správnou funkci trávicího systému. Dále zlepšuje pohyb střev, pomá-
há při zácpě, nadýmání a průjmům. Pomáhá vylučovat škodlivé toxiny 
z těla ven, posiluje činnost ledvin - snižuje zahlenění a pomáhá snížit růst 
nádorů. Podporuje tvorbu žluče a brání vzniku žlučníkových kamenů, 
pozitivně ovlivňuje nervový systém, uklidňuje nervy a snižuje nespavost. 
Bojuje proti stresu a depresi.
TIP: S Ivou Georgievovou se na našich stránkách setkáváte už několik 
let v tipech pro lepší život z pohledu ájurvédy. Zažijte ji ale i naživo! 
Přednáška autorky mnoha skvělých knih se uskuteční v Recallcentru 
12. května 2026. Více info na www.recallcentrum.cz.
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních 
zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního 
zdravotního stavu, který já nemohu předvídat. • Autorka: Iva Georgievová – praktická Ay-

urveda, ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace Jídlem k rovnováze.

CESTY KE ZDRAVÍ – Jak podpořit své zdraví v zimě po vánočním hodování
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Objednávky po až pá 
od 7:00 do 16:00 hod
Tel. 777 081 640

www.drles.cz 

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

PALIVOVÉ DŘEVO ŠTÍPANÉ

AKCE NA
SMRKOVÉ SOUŠE

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

3410 x 220 x 100 = 9m

BONUSPŘEDEJDĚTE ZTRÁTÁM: 
Jak hlídat skladované 

brambory, jablka  
a zeleninu 

Leden je kritickým obdobím pro 
uskladněnou úrodu, a proto je třeba 
kontrola. Pravidelné prohlížení zásob 

ideálně jednou týdně předchází 
zbytečným ztrátám a šíření plísní.

Brambory vyžadují teplotu 4–8 °C, 
tmu a vlhkost 85–90 %. Vyšší teplota 

vede ke klíčení, nižší k přeměně 
škrobu na cukr. Poškozené hlízy je 
nutné okamžitě odstranit, jedna 
hnijící brambora nakazí během 

týdne celou bednu.

Jablka skladujte při 1–4 °C  
s vlhkostí 90–95 %. Odrůdy jako 
Idared, Jonagold nebo Goldspur 

vydrží až do dubna. Plesnivá jablka 
odstraňujte ihned - produkují etylen 

urychlující zrání okolních plodů.

Kořenová zelenina (mrkev, petržel, 
celer) potřebuje teplotu 0–2 °C. 
Ideální je skladování ve vlhkém 

písku, který zabraňuje vysychání. 
Kontrolujte měkknutí a tmavé skvrny 

signalizující hnilobu.

Klíčová pravidla: Neskladujte 
poškozenou úrodu, zajistěte 

dostatečné větrání, oddělte ovoce  
od zeleniny a nikdy neskladujte 

jablka s brambory - etylen z jablek 
způsobuje klíčení. Pravidelná 
kontrola ušetří až 30 % úrody.

Rok 2026 přináší do českých zahrad výraznou změ-
nu. Pryč jsou doby sterilních trávníků a kačírkových 
ploch. Současné zahradnictví míří k přírodně působí-
cím, udržitelným a technologicky chytře řízeným pro-
storům, kde se propojuje krása s užitkem a respektem 
k životnímu prostředí.

Maximalistické záhony místo minimalismu
Jedním z nejvýraznějších trendů jsou hustě osázené, 
takzvané maximalistické záhony. Místo velkých trav-
natých ploch nastupují bohaté výsadby suchomil-
ných trvalek. Levandule, šalvěj, rozchodník, tymián, 
kostřava nebo třapatky vytvářejí pestré koberce, které 
nejen krásně vypadají, ale také zlepšují mikroklima 
zahrady, snižují odpar vody a přitahují užitečný hmyz.

Rewilding a luční charakter
S maximalistickými záhony úzce souvisí trend rewil-
dingu (neboli „znovuzdivočení“ zahrady, to bychom 
nebyli my, abychom místo krásné češtiny nepoužíva-
li další cizí výraz, nicméně to nemění nic na tom, že 
jde o velmi dobrý trend). Zahrady získávají divočejší 
ráz díky květinovým loukám a chalupářským směsím 
rostlin. Méně časté sekání travních ploch podporuje 
biodiverzitu a vytváří útočiště pro hmyz, ptáky a další 
živočichy. Tento přístup šetří nejen čas, ale i zdroje.

Krásné i jedlé
Kombinace okrasných a užitkových rostlin (přidáme 
i používaný výraz foodscaping)  je dalším klíčovým 
trendem. V jednom záhonu tak vedle sebe rostou ra-
jčata s bazalkou a měsíčkem, růže s jahodami nebo 
saláty s majoránkou. Výsledkem je estetická zahrada, 
která zároveň přináší úrodu a funguje jako soběstač-
ný ekosystém, kde se rostliny vzájemně podporují. 
Kombinace rostlin ale nejsou jen tak, některé se velmi 
dobře podporují ve smyslu zlepšení chuti, dezinfekce 
půdy, obohacení půdy o prvky, které druhá rostlina 
potřebuje atd… Je to fascinující a zábavné, zkuste se 
do tohoto tématu více ponořit.

Chytré hospodaření s vodou
Reakcí na opakující se sucha jsou dešťové zahrady, 
které zachytávají a zadržují dešťovou vodu, využití 
šedé vody z domácnosti a preference suchomilných 
výsadeb. Velké trávníky ustupují do pozadí a nahra-
zují je rostliny přizpůsobené místním klimatickým 
podmínkám. Podporuje se tím i mikroklima zahrady. 
Když spojíte tisíce zahrádkářů a jejich malá zahradní 
mikroklimata, rozhodně to má smysl i globálně.

Technologie vstupují do zahrady
Chytré aplikace pro rozpoznávání rostlin, sledování 

vlhkosti půdy, doporučení péče či plánování výsadeb 
se stávají běžnou součástí zahradničení. Umělá inte-
ligence funguje jako virtuální poradce, který pomáhá 
pěstitelům optimalizovat péči o zahradu. Tento trend 
sice zmiňujeme, ale je na každém, jak se rozhodne, 
zda potřebuje do svého života další „inteligenci“  
a bude tu svou pomalu ztrácet, bude uvězněný v apli-
kacích, nebo se stane svobodnějším a šikovnějším, 
když naopak bude od všech chytrých aplikací a elek-
tronik upouštět…

Středomořský styl a venkovská romantika
Kamenité cesty, terakotové nádoby, bylinky a jed-
noduché kompozice inspirované Středomořím se 
prolínají s návratem venkovského stylu. Růže v ne-
tradičních odstínech, jako je kávová nebo fialová, se 
vracejí do záhonů v kombinaci s divoce působícími 
trvalkami.

Zahrada jako wellness zóna
Moderní zahrada není jen o práci, ale také o odpočin-
ku. Klidové zóny s posezením, ohništěm, koupacími 
jezírky nebo vířivkami se stávají důležitou součástí 
zahradního designu.

Zahradní trendy roku 2026 jasně ukazují směr: méně 
práce, více přírody, chytré technologie a propojení 
krásy s praktičností.

Tip: Více trendy článků a zajímavostí z témat dům  
a zahrada najdete v blogové sekci na stránce  

www.kinghouse.cz

ZAHRADNÍ TRENDY ROKU 2026: DIVOKÉ, CHYTRÉ A UŽITKOVÉ
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Za�mco venku panuje zimní klid, zkušení zahrádkáři už 
nyní připravují strategii pro nadcházející sezonu. Leden 
je ideálním měsícem pro důkladné plánování, které roz-
hodne o úspěchu celého zahradního roku. Promyšlené 
rozmístění plodin, správné střídání kultur a včasné ob-
jednávky sadby mohou zvýšit úrodu až o tře�nu a výraz-
ně snížit výskyt chorob a škůdců.
PLÁN ZÁHONŮ A STŘÍDÁNÍ PLODIN
Osevní postup neboli střídání plodin patří mezi zá-
kladní pravidla úspěšného zahradničení. Stejná plo-
dina by se na totožném místě neměla pěstovat dříve 
než po třech až čtyřech letech. Důvodem je preven-
ce jednostranného vyčerpání půdy, omezení šíře-
ní chorob a škůdců specifických pro danou plodi-
nu a narušení životního cyklu půdních patogenů.
Rostliny dělíme do čtyř základních skupin podle náro-
ků na živiny a příbuzenství. Prvním rokem pěstujeme 
náročné plodiny, které vyžadují čerstvé hnojení. Druhý 
rok následují středně náročné plodiny, tře� rok méně 
náročné a čtvrtý rok můžeme záhon oboha�t zeleným 
hnojením.
Prak�cký příklad  čtyřletého střídání na jednom 
záhonu: 
Rok 2026 - náročné plodiny: zelí, kapusta, kedlubny, 
brokolice, květák. Tyto plodiny potřebují půdu oboha-
cenou kompostem nebo zralým hnojem, dávka 4–6 kg 
na metr čtvereční.
Rok 2027 - středně náročné plodiny: rajčata, papriky, 
okurky, cukety, dýně. Tyto plodiny se spokojí s menším 
množstvím organické hmoty, postačí 2–3 kg kompostu 
na metr čtvereční.
Rok 2028 - méně náročné plodiny: mrkev, petržel, ce-
ler, pas�nák. Kořenová zelenina preferuje starší, dobře 
provzdušněnou půdu bez čerstvého hnojení, které by 
způsobilo větvení kořenů.
Rok 2029 - luštěniny a zelené hnojení: hrách, fazole, 
bob nebo vikev, svazenka, hořčice. Luštěniny obohacují 
půdu dusíkem díky hlízkovým bakteriím, zelené hnoje-
ní zlepšuje strukturu půdy.
Důležité je také respektovat příbuzenství rostlin. Nikdy 
nevysazujte po sobě plodiny ze stejné čeledi. Po rajča-
tech tedy nepatří na záhon papriky ani lilek, protože 
všechny patří do čeledi lilkovitých a sdílejí stejné choro-
by. Podobně pla�, že po zelí by neměla následovat řed-
kvička nebo ředkev, všechny jsou z čeledi brukvovitých.
INVENTURA SEMEN A HNOJIV
Lednová inventura zahradních zásob ušetří zbytečné 
výdaje a předejde nepříjemným překvapením v době 
výsevu. Semena si nejprve roztřiďte podle data expira-
ce. Klíčivost se u jednotlivých druhů liší. Rajčata, okurky 
a tykve si uchovávají klíčivost 4–6 let, mrkev a petržel 
pouze 2–3 roky, cibule a pórek jen 1–2 roky.
Sepište si seznam toho, co je třeba dokoupit. Zaměřte 
se na kvalitní kompost, případně dobře vyzrálý hnůj, 
vápenec pro úpravu pH kyselé půdy a základní přírodní 
hnojiva. Pro ekologické zahradničení jsou vhodná orga-
nická hnojiva s postupným uvolňováním živin.
OBJEDNÁVKY STROMKŮ A KEŘŮ
Leden je vhodnou dobou pro objednávky ovocných 
stromků a keřů pro jarní výsadbu. Kvalitní školky mají 

nejlepší odrůdy rychle rozebrané a pozdní objednávky 
končí zklamáním.
Při výběru ovocných stromů upřednostněte odrůdy 
s prokázanou odolnos� vůči chorobám. Nezapomínej-
te na opylování. Mnoho ovocných druhů potřebuje pro 
tvorbu plodů cizí pyl. Jabloně, hrušně, třešně a švestky 
jsou většinou cizosprašné, proto vysazujte minimálně 
dva stromy různých odrůd kvetoucích ve stejnou dobu. 
Meruňky a broskvoně jsou naopak samosprašné.
Při objednávce keřů zvažte také užitkové druhy s mi-
nimálními nároky na péči. Aronie melanocarpa je ne-
náročná, mrazuvzdorná a poskytuje plody bohaté na 
an�oxidanty. Rakytník řešetlákový je zdrojem vitaminu 
C, šípky růže svraskalé obsahují desetkrát více vitami-
nu C než citrusy. Černý bez je tradiční léčivou rostlinou 
s bohatou úrodou.
NÁVRH NOVÝCH VÝSADEB
Nyní je čas promyslet změny v zahradě a naplánovat 
nové výsadby. Nakreslete si půdorys zahrady v měřít-
ku, zaznačte světové strany, stávající výsadby a místa se 
specifickými podmínkami jako s�n, vlhko nebo sucho.
Při plánování zeleninových záhonů počítejte s šíř-
kou 120 cm, která umožňuje pohodlnou práci z obou 
stran bez šlapání na záhon. Délka není omezená, ale 
z prak�ckých důvodů se doporučuje maximálně 5–6 
metrů. Mezi záhony ponechte cesty široké 40–50 cm.
Orientace záhonů má vliv na osvětlení. Ideální je směr 
sever–jih, kdy slunce během dne rovnoměrně osvětluje 
obě strany. Při směru východ–západ vznikají s�ny a jižní 
strana je přehřátá.

Zvažte zavedení vyvýšených záhonů, které mají řadu 
výhod (ale samozřejmě i nějaké mínusy). Půda se 
v nich dříve prohřeje na jaře, lépe se odvede přeby-
tečná voda, práce je ergonomičtější a můžete si při-
pravit ideální substrát bez ohledu na kvalitu původní 
půdy. Op�mální výška je 40–60 cm, šířka opět 120 cm.
Pro okrasnou část zahrady plánujte výsadby s 
ohledem na postupné kvetení od jara do podzi-
mu. Brzy na jaře kvetou cibuloviny a trvalky jako 
plicník nebo jaterník. V květnu rozkvétají pivoňky 
a kosatce, v létě rozvoní záhony třapatky, třezal-
ky a kohoutek. Na podzim září jiřiny, astry a sadec.
Nezapomeňte zahrnout do plánu rostliny pro opylo-
vače. Hmyz potřebuje nektar a pyl od časného jara do 
pozdního podzimu. Vysaďte vrby pro jarní pastvy, le-
vanduli a dobromysl pro léto, sadec a astry pro podzim. 
Lednové plánování není ztráta času, ale inves�ce do 
úspěšné sezony. Promyšlená strategie vám ušetří práci, 
peníze a zajis� bohatou úrodu zdravé zeleniny a ovoce.

RADY DO ZAHRADY: Plánování zahrady 2026 – Leden je čas strategie

PRVNÍ VÝSEVY ROKU: 
CO ZASÍT V LEDNU

Leden zahajuje předpěstovací se-
zonu pro zeleninu s dlouhou vege-
tační dobou. Správně načasované 

výsevy zajis� silné rostliny 
a bohatou letní sklizeň.

• Papriky se vysévají od 20. ledna 
do poloviny února. Od výsevu do 

sklizně potřebují 150–180 dní. 
Semena klíčí při teplotě 25–28 °C 
během 10–14 dnů. Po vzcházení 

snižte teplotu na 20–22 °C 
a zajistěte dostatek světla, jinak 

rostliny vytahují.
• Celer bulvový vyžaduje minimál-
ně 180 dní vegetace, proto se vysé-
vá v druhé polovině ledna. Semena 
pouze přitlačte k substrátu, nesmí 
být zakryta – klíčí na světle. Op�-
mální teplota klíčení je 18–20 °C.
• Lilek patří mezi nejnáročnější 

plodiny na délku vegetace (160–
180 dní). Vysévá se koncem ledna 
při teplotě 24–26 °C. Klíčení trvá 

10–15 dnů. Po vzeji� vyžaduje mi-
nimálně 14 hodin světla denně.
• Pórek se pro časnou sklizeň 

vysévá již v lednu. Vegetační doba 
činí 150–200 dní podle odrůdy. 

Semena klíčí při 15–20 °C za 12–18 
dní. Pórek je odolný a nevyžaduje 

tak náročné podmínky jako papriky.
• Mikrogreens poskytují čerstvou 
vitamínovou bombu během 7–14 
dnů. Vhodná je řeřicha, ředkvičky, 
hořčice nebo hrách. Stačí miska, 
vrstva substrátu 2–3 cm a slunné 

okno.
Příprava substrátu: Použijte kvalitní 

výsevní substrát s pH 6–6,5, jem-
nou strukturou a dobrou propust-
nos�. Sadbovače před použi�m 
dezinfikujte roztokem peroxidu 
nebo horkou vodou. Připravte si 
dostatečné osvětlení – v lednu je 
denní světlo nedostačující, ideální 

jsou LED panely s modrým 
spektrem. 

CO MÍT V ZAHRADĚ 
KAKI — exotické ovoce pro českou zahradu

Kaki neboli tomel japonský (Diospyros kaki) je opadavý strom původem z Asie, 
který se díky klimatickým změnám a šlechtění již úspěšně pěstuje i v Česku. Oran-
žové plody připomínající rajčata dozrávají v říjnu až listopadu a chutnají sladce, 
meruňkově s nádechem vanilky. Nejčastěji se jeho chuť připodobňuje mangu.
V ČR se osvědčují mrazuvzdorné odrůdy Tipo, Nikitskaja Bordovaja nebo Rossey-
anka, které odolají mrazu do -25 °C. Strom vyžaduje slunné, chráněné místo a pro-
pustnou půdu. Plodí od 3–5 let. Čím dál více českých zahrádkářů sklízí vlastní úrodu. 
Klíčem k úspěchu je výběr mrazuvzdorné odrůdy a vhodná poloha. Plody se trhají 
tvrdé a dozrávají po sklizni. Kaki je bohaté na vitamín A, vlákninu a antioxidanty. 
Pokud chcete vnést do své zahrady trochu exotiky a chuti, zkuste kaki.
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Ingredience: 2 vejce, 2 lžíce cuk-
ru moučky, 1/3 lžíce oleje, 1 lžíce 

kakaa, 250 g plnotučného tvarohu, 
75 g cukru moučky, 75 ml smetany 

na šlehání, 50 g hořké čokolády, 
50 ml smetany na šlehání

Korpus: ušlehané žloutky s cukrem 
smíchejte s kakaem a jemně se 

sněhem z bílků. Pečte na 180 stup-
ňů cca 15 minut. • Krém: smíchejte 
tvaroh, cukr a ušlehaná šlehačka • 
Poleva: ve vodní lázni, z čokolády 
a smetany • Na dno skleniček na-

trhejte korpus, na něj krém a znovu 
korpus a krém. Zalijte polevou a 

nechte ztuhnout v lednici. Zdobte 
čerstvým ovocem.

Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
Nechte si noviny zasílat zdarma také elektronicky do vaší e-mailové schránky. Stačí se zaregistrovat 
na www.ceskyrajvakci.cz. Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na 
www.ceskyrajvakci.cz.  Vydává Belon�s Design s. r. o., IČ 02862581, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, 
www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká distribuční k.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, 
Mnichovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz.  Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 137 –leden/2026, vyšlo  
16.–17. 1. 2026. Výhercům soutěží z č. 136 byly výhry již rozeslány.
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RECEPT: 
MÍŠA ŘEZY DO SKLENICE

SLOVNÍ PYRAMIDA 
Cílem této hříčky je rozšiřování slovní 

zásoby a krea�vita
Příklad: A → AS → ASI → ASIE → ...

Pokračujte v zadání, pak si zvolte 
další písmena – K, P, L, M, O… atd.

     K

    K  _

    K  _  _

    K  _  _  _

    K  _  _  _  _

    K  _  _  _  _  _

   K  _  _  _  _  _  _

   K  _  _  _  _  _  _  _

SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU 

Zašlete vyluštění křížovky přes 
formulář na www.ceskyrajvakci.cz

a vyhrajte knihu 
od nakladatelství PORTÁL 

Jak se vztahujete k druhým?
Autorka: Annie Chen

Přehledný a prak�cký tréninkový 
rádce vychází z teorie vazby, která 

zkoumá různé způsoby, jakými si vy-
tváříme vztahy s druhými. Čtenář zjis�, 

jaký styl vazby (úzkostný, vyhýbavý 
nebo bezpečný) je mu vlastní, a díky 

desítkám jednoduchých, ale účinných 
cvičení a sebehodno�cích testů se 

naučí budovat důvě-
ru, emoční bezpečí, 
zdravější vztahové 

návyky, lépe komuni-
kovat a prohlubovat 

in�mitu.in�mitu.



2 vejce, 2 lžíce cuk-
ru moučky, 1/3 lžíce oleje, 1 lžíce 

kakaa, 250 g plnotučného tvarohu, 
75 g cukru moučky, 75 ml smetany 

na šlehání, 50 g hořké čokolády, 
50 ml smetany na šlehání

: ušlehané žloutky s cukrem 
smíchejte s kakaem a jemně se 

sněhem z bílků. Pečte na 180 stup-
ňů cca 15 minut. •  smíchejte 
tvaroh, cukr a ušlehaná šlehačka • 

ve vodní lázni, z čokolády 
a smetany • Na dno skleniček na-

trhejte korpus, na něj krém a znovu 
korpus a krém. Zalijte polevou a 

nechte ztuhnout v lednici. Zdobte 
čerstvým ovocem.

Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
 Stačí se zaregistrovat 

. Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na 
www.ceskyrajvakci.cz.  Vydává Belon�s Design s. r. o., IČ 02862581, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, 
www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká distribuční k.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, 
Mnichovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz.  Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 137 –leden/2026, vyšlo  
16.–17. 1. 2026. Výhercům soutěží z č. 136 byly výhry již rozeslány.
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RECEPT: 
MÍŠA ŘEZY DO SKLENICE

Cílem této hříčky je rozšiřování slovní 
zásoby a krea�vita

Příklad: A → AS → ASI → ASIE → ...
Pokračujte v zadání, pak si zvolte 

další písmena – K, P, L, M, O… atd.

SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOUSOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU
Zašlete vyluštění křížovky přes 

formulář na 
a vyhrajte knihu 

Autorka: Annie Chen
Přehledný a prak�cký tréninkový 
rádce vychází z teorie vazby, která 

zkoumá různé způsoby, jakými si vy-
tváříme vztahy s druhými. Čtenář zjis�, 

jaký styl vazby (úzkostný, vyhýbavý 
nebo bezpečný) je mu vlastní, a díky 

desítkám jednoduchých, ale účinných 
cvičení a sebehodno�cích testů se 

naučí budovat důvě-
ru, emoční bezpečí, 
zdravější vztahové 

návyky, lépe komuni-
kovat a prohlubovat 

in�mitu.in�mitu.




