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PAVEL VOJTEK

RECALLCENTRUM • SEDMIHORKY U TURNOVA 
vstupenky a info: www.recallcentrum.cz

PROTOKOL MOJE CESTA PRO UZDRAVENÍ
Přesné kroky k uzdravení NEJEN z rakoviny

Program ve Škoda Muzeu

Lordi

Den zdraví pro rodiny

Martin Loew: Západ USA

Wohnout: Bohémských 30 

Velikonoční tvoření

Tereza Mašková

Michal na hraní

Martin Loew: Norsko
Rozverná komedie o třech rozpustilých lordech. 
Vstupné od 650 Kč.

Zdraví zábavnou formou pro celou rodinu. 
Vstupné zdarma.

Pestrá cesta podél pobřeží Pacifiku. 
Vstupné 250 Kč.

Oslavte Bohémských 30 kapely Wohnout. 
Vstupné od 550 Kč.

Velikonoční tvoření pro děti ve znamení jara. 
Vstupné 200 Kč, kupuje se pouze pro dítě.

Turné k novému albu (Ne)budu sedět v koutě. 
Vstupné od 590 Kč.

Děti, chcete si hrát s kouzelným Michalem?
Vstupné od 150 Kč.

Království nadpozemské severské krásy. 
Vstupné 250 Kč.

22. 3.
19:00

15. 3.
10:00-16:00

18. 3.
19:00

19. 3.
20:00

24. 3.
16:00-18:00

26. 3.
19:00

28. 3.
15:30

9. 4.
19:00

Divadlo

Pro rodiny

Diashow

Koncert

Pro děti

Koncert

Pro děti

Diashow

Škoda Muzeum
tř. Václava Klementa 294, Mladá Boleslav
tel. +420 326 832 038, muzeum@skoda-auto.cz
muzeum.skoda-auto.cz

JARO SLUŠÍ

Ing. Dita Kopecká
T: 608 66 20 66

www.ditadelux.cz

NOVÝM ZAČÁTKŮM.ÁÁ Ů

SEDMIHORSKÉ LÉTO 2026 
PŘIVÍTÁ HVĚZDY ČESKÉHO DIVADLA, HUDBY I HUMORU
Fes�val Sedmihorské léto, oblíbená kulturní stálice 
v srdci Českého ráje, opět slibuje pestrou směsici 
divadelních představení, hudebních vystoupení 
i netradičních večerů plných zábavy a inspirace. 
Kultura pod širým nebem, které se odehrává v areálu 
v Sedmihorkách u Turnova, letos nabídne skutečně 
mimořádná jména i inscenace.
DIVADELNÍ PECKY I NEZAPOMENUTELNÉ 
OSOBNOSTI

Hned 29. června fes�val odstartuje výbornou kome-
dií Za dveřmi kanceláří, v níž se na jednom jeviš� 
potkají Tereza Kostková, Aleš Háma a Václav Kopta – 
záruka skvělého humoru i herecké chemie. Následo-
vat bude například silné drama Drobečky z perníku 
v hlavní roli se Simonou Stašovou (14. 7.) nebo si-
tuační komedie Když se zhasne (11. 8.) v níž zazáří Lu-
káš Langmajer s Ivo Šmoldasem. Nechybí ani oblíbe-
né představení Techtle Mechtle – Letní speciál 2 (18. 
8.) a silný závěr letošního ročníku s Jaroslavem Duš-
kem a jeho slavnými představeními Čtyři dohody (24. 
8.) a Pátá dohoda (25. 8.).

HUDEBNÍ ZÁŽITKY POD ŠIRÝM NEBEM
Ani letos nebude chybět hudba všech žánrů 
– na své si přijdou milovníci popu, šansonu 
i humoru. Monika Absolonová se 16. čer-
vence představí se svým koncertním pro-
gramem BEZ ŘEČÍ, který slibuje večer plný 
emocí a silného pěveckého projevu. Ob-
rovským tahákem bude bezesporu koncert 
4 TENORŮ: TO NEJLEPŠÍ! (28. 7.) – projekt 
spojující čtyři mimořádné hlasy současné 
české scény. Milovníky inteligentního hu-
moru a hudební hravos� potěší dvojkon-
cert Michala Horáka a Pavla Čadka (30. 7.). 
A nebude chybět ani nestárnoucí klasika 
– Ivan Mládek a jeho Banjo Band (13. 8.) 
se postarají o večer plný smíchu, nostalgie 
a známých melodií.
Vstupenky jsou v prodeji a jako každý rok pla� – 
ta nejlepší místa mizí rychle. Zakoupit je lze online 
na www.sedmihorskeleto.cz nebo na tradičních 
předprodejních místech portálu evstupenka.



DOMY OD KINGHOUSE: BYDLENÍ, KTERÉ SPOJUJE KOMFORT, ÚSPORU A STYL
Bydlení, které kombinuje moderní design, nízké náklady na provoz a rychlost 

realizace – právě to jsou nízkoenerge�cké a pasivní domy, které přivezeme 
hotové na místo, jednoduše usadíme a připojíme. Určeny jsou pro komfortní 
trvalé bydlení, rekreaci či jako inves�ční a podnikatelský projekt. Naše stav-
by, které si získávají na oblibě napříč Českou republikou, nejsou jen alterna-
�vou k tradičním zděným domům, jsou budoucnos� bydlení. Pokud hledáte 
domov, který bude odpovídat vašemu životnímu stylu, je dům o Kinghouse 
volbou, která poskytuje svobodu, flexibilitu a komfort.            
JAKÉ JSOU DOMY OD KINGHOUSE A PROČ ZVOLIT PRÁVĚ JE?
Naše do detailu promyšlené domy se skládají z několika čás�, které jsou vy-
ráběny celoročně v suchých výrob-
ních halách a poté sestaveny a do-
praveny na váš pozemek. Díky této 
technologii je stavba rychlá, přesná 
a výrazně levnější než tradiční stav-
by. Ve srovnání s klasickými domy 
můžete mít svůj nový domov hotový 
k nastěhování během několika týdnů.
A co je na tom nejlepší? Tyto domy 
jsou navrženy tak, aby splňovaly ná-
ročné energe�cké normy. Díky tomu 
jsou nízkoenerge�cké i pasivní. To 
znamená, že nejenže ušetříte na 
pořizovacích nákladech, ale také na 
provozu, zejména v zimních měsících, 
kdy jsou nároky na energie nejvyšší.
DESIGN, KTERÝ OKOUZLÍ, 
A TECHNOLOGIE, KTERÁ ŠETŘÍ
Jedním z dalších důvodů, proč jsou 
tyto domy tak oblíbené, je jejich es-
te�ka. Domy od Kinghouse jsou mo-
derní, stylové, útulné. Takové, které 
přirozeně zapadnou do městského 
i venkovského prostředí. Stačí si vy-
brat. Moderní architektura domů od 
Kinhgouse často využívá velká okna, 
která propouštějí dostatek přirozené-
ho světla, přírodní materiály a sofis-
�kované detaily. Můžete tak vytvořit 
domov, který je funkční a zároveň pů-
sobí jako luxusní dovolená – jen s �m 
rozdílem, že tento pocit budete mít 
každý den. Technologie hraje u domů 
klíčovou roli. Díky nízkoenerge�ckým 
vlastnostem a důmyslným detailům 
i moderním materiálům ušetříte ne-
malé částky za energie. Přidáte-li 
k tomu možnost instalace solárních 
panelů nebo tepelného čerpadla 
a dalších úsporných technologií, zís-
káte funkční domov, na který nebu-
dete muset celý život splácet hypo-
téku.
VOLBA, KTERÁ VÁM USNADNÍ ŽIVOT
Na Kinghouse.cz nabízíme širokou 
škálu domů s užitnou plochou od 19 
do 100 m2, které odpovídají nejvyš-
ším standardům kvality. Ať už hledáte 
malý domek pro dvě osoby, prostorný 
rodinný dům, nebo mul�funkční pro-
stor pro home office či na pronájem 
a podnikání, jsme tu, abychom vám 
pomohli splnit vaše sny.
Naše domy realizujeme po celé České 
republice. Dovezeme je na váš poze-
mek a během několika hodin připra-
víme k bydlení. Pro vás je to rychlé, 
pohodlné a bez staros�.
Pokud stále váháte, navš�vte náš 
web a podívejte se na reference od 
našich spokojených zákazníků. 

$1000.000
Ů
Ů

Užitné plochy od 19 do 100 m²

PRO PROHLÍDKY NAŠICH DOMŮ  
JE NUTNÉ SE OBJEDNAT 
NA TELEFONU: 774 709 588

výrobní hala: Radvánovice 106 (hala F),
511 01 Turnov

www.kinghouse.cz

Price Start At

$1000.000
MÁME PRO VÁS MNOHO NOVÝCH MODELŮ

NÍZKOENERGETICKÝCH A PASIVNÍCH DOMŮ
Užitné plochy od 19 do 100 m²

Ů

C

VÝHODY DOMŮ OD KINGHOUSE:
    • Rychlá výstavba (montáž během několika hodin)

    • Nízké pořizovací náklady
    • Moderní design a přizpůsobivost

    � Ekologické a úsporné bydlení

    • Variabilita dispozic (od �ny house až po rodinné domy)
    � Vysoká kvalita a odolnost

    • Několik hotových domů k dispozici ihned

www.kinghouse.cz • 774 709 588



Renata Lien mne skrze své knihy okouzlila před pár měsíci. Napsala jich 
několik, všechny se dívají na naše zdraví, život, stravování očima tradiční 
čínské medicíny (TČM), ve které je spousta logiky a moudrosti, ale pře-

devším dokáže léčit a ukázat nám, jak můžeme žít zdravý a kvalitní život. 
Následně jsem objevila její kanál na YouTube, kam pravidelně nahrává své 
tipy pro dané období. Renata Lien se TČM věnuje od roku 2006, v Praze 
má svou ordinaci, kde nabízí své konzultace. Problém je, že její termíny 
jsou dlouho dopředu obsazené. Skvělá zpráva ale je, že Renatu Lien mů-

žete osobně potkat na přednášce Jednoduché tipy čínské medicíny pro 
každý den – Jak porozumět svému tělu a podpořit zdraví v běžném životě, 
která se uskuteční 23. dubna v sedmihorském Recallcentru.            
Co vás přivedlo k tradiční čínské medicíně? Zárodek lásky ke starým civili-

zacím mi dal můj tatínek. Společně jsme četli knihy a vytvářeli mapy staro-

věkých kultur. Už jako dítě jsem snila o Persii nebo Číně a toužila ten jejich 
svět jednou vidět. Dlouhou dobu to ale byl jen sen. Teprve když se otevřely 
možnosti cestování, projela jsem postupně velkou část Asie. Stále to ještě 
nebyla přímá cesta k čínské medicíně, ale pak jsem se s ní setkala jako paci-
ent. Okouzlila mě natolik, že jsem se vrhla do studia.
V čem je pro vás kouzlo TČM? Jsem velmi pragmatický a systematický člo-

věk, takže mě oslovuje především systém, funkčnost a logi-
ka. Čím více studuji, tím více jsem okouzlena tím, že vše, co 
se učím, má hluboký smysl, vnitřní řád a zapadá do ucelené-

ho systému. Nic není zbytečné ani náhodné.
Kdy jste si uvědomila, že chcete své znalosti předávat  
i formou knih? Už jako malá jsem psala povídky a malé kníž-

ky pro kamarádky. Když jsem se čínské medicíně věnovala 
delší dobu, oslovil mě kamarád, novinář a básník, zda bych 
nechtěla něco napsat na téma čínské medicíny. Tak vznikly 
knihy Jídlo jako lék z pohledu čínské medicíny, Jídlo jako lék 
proti stárnutí, Dotyk jako lék a Houby jako lék. Poté přišel 
čas informačních technologií, které otevřely zcela nový pro-

stor. V roce 2024 jsem oslavila 60. narozeniny, a protože ve 
starověké Číně byl tento věk považován za období moudros-

ti – člověk projde všemi cykly, tedy 5 prvků × 12 zvířat – řekla 
jsem si, že je čas své zkušenosti předávat dál. Začala jsem 
natáčet videa a psát e-booky.
Řekněte nám více o e-boocích, které vydáváte. Navazuji na 
své knihy, i když sama mám ráda papír. E-book má ale výho-

du v tom, že mohu obsah rychle doplňovat a aktualizovat. 
Zaměřuji se na konkrétní zdravotní témata z pohledu čínské 
medicíny a na techniky, které zvládne každý doma, včetně 
jídelníčků a receptů.
Proč je podle vás jídlo tím nejmocnějším lékem, který máme každý den  
k dispozici? Strava a dýchání jsou naším motorem života. Jsou tím nejzáklad-

nějším, co pro své tělo můžeme udělat. Právě to základní má ale obrovský 
potenciál ovlivnit naše zdraví i mysl. Bohužel je to často to nejtěžší, protože 
moderní doba nás nutí zrychlovat všechny procesy, včetně vaření. To má pak 
velmi negativní dopad na naši vitalitu.
Jaké největší chyby dnes lidé dělají ve stravování z pohledu čínské medicí-
ny? Lidé často podléhají moderním trendům a volí to, co vyžaduje co nejmé-

ně času a energie. Je jednodušší koupit hotové jídlo v krabičce než přemýšlet 
nad tím, co nakoupím a uvařím. Dlouhodobě to však má negativní dopad na 
kvalitu našeho života i zdraví.
Jak se díváte na klasické české pokrmy z pohledu TČM? Toto téma často 
probírám se svými klienty. Po staletí byli lidé odolní, přestože jejich strava 
byla jednoduchá a vycházela z místních zvyklostí. Generace, které se dnes 
dožívají vysokého věku, vyrůstaly často ve skromných podmínkách. Klasická 
česká jídla jako svíčková, guláš nebo vepřové s knedlíkem a zelím nemusí být 
problém, pokud jsou konzumována občas a v rozumné porci. Guláš lze při-
pravit s rýží, kvalitním masem a bez zbytečného množství mouky. I omáčky 
lze odlehčit a knedlíky nahradit rýží, pohankou nebo bramborami. Polévky, 
které jsou typické pro českou kuchyni, jsou i z pohledu čínské medicíny velmi 
výživné a lehce stravitelné a patří mezi ideální večeře.
Setkáváte se ve své praxi s nemocemi, kterým by šlo předejít změnou ži-
votního stylu? Velmi často. Většina z nás se totiž pohybuje v určitých vzor-
cích, které si přinášíme z domova nebo si je sami vytváříme. Změna denního 
režimu, pravidelnost, prostor pro klid a strava odpovídající naší konstituci 
dokážou velmi rychle přinést úlevu. Často jde o bolesti hlavy, zažívací potíže 
nebo alergie. Jakmile se člověk začne cítit alespoň o 30 % lépe, je to silná 
motivace pokračovat dál.
Jak těžké je převést principy čínské medicíny do českého prostředí? Není 
to těžké. Miluji historii a hodně jsem se zabývala tradičními stravovacími 

návyky u nás. Vyrostla jsem za socialismu, kdy se vařilo z lokálních a sezón-

ních surovin. Dodnes si pamatuji, jak jsme se těšili na nové brambory nebo 
květák. Dnes máme v supermarketech vše po celý rok, ale často ztrácíme 
přehled o sezónnosti. Přitom jednoduchost a respektování ročních období je 
společné všem kulturám – liší se jen tím, jak se v dané oblasti projevují čtyři 
roční období.
Jaký je rozdíl mezi zdravým jídlem podle moderních trendů a podle TČM? 
Moderní trendy často preferují syrovou stravu kvůli vitamínům a minerálům. 
Čínská dietetika však vychází z toho, že většina stravy by měla projít tepelnou 
úpravou, aby podpořila trávení a netvořila hlen. Syrová strava ochlazuje a při 
nadměrné konzumaci narušuje trávení. I když vařením něco ztratíme, mno-

hem více získáme díky lepší stravitelnosti. Saláty mají být doplňkem teplého 
jídla v sezóně. Mimo sezónu jsou vhodnější kvašená zelenina, sušené ovoce, 
semínka, ořechy nebo domácí kompoty.
Věříte, že strava dokáže ovlivnit i psychiku a emoce? Nejen věřím, já to vím. 
Pokud tělo netvoří dostatek kvalitní krve, emoce jsou neukotvené a mysl ne-

klidná. Játra mají ukládat krev, a pokud jsou vyživená, nejsme podráždění 
ani frustrovaní. Když játra zásobují kvalitní krví srdce, máme dobrou náladu 
a kvalitní spánek. Psychika potřebuje dobře nastavený režim dne a výživu, 

která umožní tvorbu kvalitní krve.
Co vás inspirovalo k tématu stárnutí a prevence ve vaší 
knize? A jak zásadní je jídlo v prevenci stárnutí? Stárnutí 
je přirozenou součástí života. V každé fázi máme jiné po-

třeby. S přibývajícím věkem se zpomaluje metabolismus 
a trávení je citlivější. Strava by měla být výživná, ale lehčí, 
měla by nás jemně zahřívat, doplňovat energii Yin i Yang  
a vyživovat šlachy, kosti a tekutiny.
Jako ženu by mě zajímalo, zda lze pomocí TČM ovlivnit 
šedivění vlasů nebo vrásky? Šedivění vlasů souvisí s kr-
vetvorbou a vitalitou ledvin. Pokud si vitalitu ledvin udr-
žujeme cvičením, kvalitní stravou a bylinnými směsmi, lze 
proces výrazně zpomalit. Vrásky vznikají při úbytku vitality 
a nedostatečném prokrvení obličeje. Tradiční čínské tech-

niky jako masáže, Gua Sha, baňkování nebo akupunktura 
podporují přirozené prokrvení a regeneraci našeho obliče-

je a tedy i zpomalí tvorbu vrásek.
Jakou roli hrají v naší stravě houby – a jaké? Houby byly 
součástí rituálů starých Slovanů a v našich jídelníčcích 
měly důležité místo. V posledních desetiletích se k nám 
dostaly i léčivé houby z jiných kultur. Dnes je běžně známe 
v podobě doplňků i sušených hub do kuchyně. Ráda po-

užívám tremellu, shiitake, hlívu, Jidášovo ucho, hericium 
a maitake. Jsou chutné a mají silný potenciál pro podporu zdraví a imunity.
Máte nějaký jednoduchý princip TČM, který by měl znát každý? Stravujte 
se pravidelně podle věku, pohlaví a ročního období. Připravujte si co nejvíce 
jídla doma. Rozdělte si den na čas pro jídlo, práci, odpočinek a pohyb. I jedna 
zastávka pěšky denně má velký význam.
Jak poznat, že tělo není v rovnováze, ještě než onemocní? Jsou to drobné 
signály – hůře usínáme, neklidně spíme, cítíme únavu, ráno nejsme odpoča-

tí, pobolívá nás hlava. Takové jemné „ťukání“ těla, které říká: zastav se, něco 
se děje!
Co byste doporučila lidem, kteří chtějí začít, ale bojí se, že je to moc složité? 
Začněte teplou snídaní. Polévky, vývary, vařené kaše nebo vajíčka. Je to první 
krok, díky kterému člověk zjistí, že den má úplně jinou kvalitu a více energie. 
A pak už většinou přijdou další kroky přirozeně.
Jaký je váš osobní každodenní rituál pro udržení zdraví? Vstávám v 5 ho-

din, protáhnu se a pětkrát vyběhnu čtyři patra schodů. V práci snídám vý-

var nebo zeleninovou polévku. Večer si dopřeji asi deset minut Qi Gongu na 
zklidnění. O víkendech cvičím déle.
Co byste si přála, aby si čtenář z vašich knih odnesl do života? Zdraví je 
největší dar, který dostáváme. I když genetická výbava není ideální, máme 
obrovskou možnost převzít odpovědnost a vlastní pílí si udržet dlouhý a kva-

litní život.
V sedmihorském Recallcentru nás čeká vaše přednáška. Komu je určena  
a co nás čeká? Přednáška je určena všem, kteří se sebou chtějí něco udělat, 
ale nevědí, kde nebo jak začít. Budu ráda, pokud si každý odnese alespoň 
jednu myšlenku, kterou zařadí do svého každodenního života. Pak si budeme 
moci říct, že to společné setkání mělo smysl.
Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová

Nenechte si ujít skvělou přednášku Renaty Lien v Recallcentru  
v Sedmihorkách. Více informací a vstupenky na www.recallcentrum.cz 

ROZHOVOR MĚSÍCE - RENATA LIEN: „I jedna zastávka pěšky denně má velký význam“



TEPLO, KTERÉ DÁVÁ SMYSL: INFRAPANELY SI ZÍSKÁVAJÍ DOMÁCNOSTI I V ČESKÉM RÁJI
V době, kdy ceny energií kolísají a domácnos� hledají stabilní a dlouho-
době udržitelné řešení vytápění, se stále častěji objevuje otázka: existuje 
způsob, jak topit efek�vněji, zdravěji a zároveň este�cky? Odpovědí může 
být sálavé vytápění pomocí infrapanelů. Technologie, která vychází z přiro-
zeného principu slunečního záření, si získává stále více příznivců i v našem 
regionu. Mezi českými výrobci vyniká společnost Sunnyhouse, která vyrábí 
infrapanely s unikátním korundovým povrchem a klade důraz na kvalitu 
zpracování i individuální přístup k zákazníkům.
Princip, který kopíruje přírodu

Klasické radiátory fungují na principu ohřevu vzduchu. Teplý vzduch stoupá 
ke stropu, postupně se ochlazuje a vrací zpět dolů. Tento cyklus způsobuje 
nerovnoměrné rozložení teploty a často i proudění prachu. Mnoho lidí zná 
pocit teplé hlavy a studených nohou – typický pro konvekční vytápění.
Infrapanely pracují jinak. Využívají infračervené záření, které ohřívá přímo 
pevné objekty v místnos� – podlahy, stěny, nábytek i lidské tělo. Tyto před-
měty následně teplo akumulují a postupně je vyzařují zpět do prostoru. 
Výsledkem je rovnoměrnější teplotní komfort a příjemné klima bez výraz-
ných výkyvů. Sálavé teplo působí přirozeně, podobně jako sluneční paprs-
ky v chladném zimním dni.
Díky tomuto principu lze dosáhnout pocitu tepelné pohody i při nižší teplo-
tě vzduchu. Snížení o jeden až dva stupně může znamenat citelnou úsporu 
energie, aniž by utrpěl komfort obyvatel.

Konstrukční řešení, které rozhoduje o výkonu

Za jednoduchým vzhledem infrapanelu se skrývá promyšlená vícevrs-
tvá konstrukce. Základem je pevná nosná deska, která zajišťuje stabilitu 
a dlouhou životnost zařízení. Uvnitř panelu je integrována odporová hmo-
ta navržená tak, aby docházelo k rovnoměrnému zahřívání celé plochy bez 
lokálních přehřá�.
Zadní část panelu obsahuje kvalitní tepelnou izolaci. Ta minimalizuje tepel-
né ztráty směrem ke zdi a soustředí maximum energie do obytného pro-
storu. Přední část tvoří topná deska s povrchovou úpravou, která je klíčová 
pro efek�vní přeměnu elektrické energie na infračervené záření.
Společnost Sunnyhouse využívá korundový povrch, který patří k jejím cha-
rakteris�ckým prvkům. Korund je mimořádně tvrdý minerál s výbornými 
tepelnými vlastnostmi. Jeho jemně strukturovaný povrch zvětšuje ak�vní 
sálavou plochu, čímž zvyšuje účinnost přenosu tepla. Povrchová teplota 
kolem 100 až 110 °C je op�malizována pro efek�vní sálání bez nepříjem-
ného přehřívání.
Součás� panelů je také bezpečnostní ochrana pro� přehřá� a možnost na-
pojení na moderní digitální termostaty. Regulace umožňuje přesné nasta-
vení teploty v jednotlivých místnostech a přispívá k dalším úsporám.
Účinnost a ekonomika provozu

Jednou z nejčastějších otázek bývá, zda může být elektrické vytápění sku-
tečně úsporné. Odpověď závisí na způsobu využi� energie. Infrapanely 
přeměňují elektrickou energii na teplo s velmi vysokou efek�vitou. Rozdíl 
opro� běžným přímotopům spočívá v tom, že nedochází primárně k ohře-
vu vzduchu, ale k přímému ohřívání objektů.
Tím se snižují tepelné ztráty při větrání i při krátkodobém otevření oken. 
Teplo zůstává akumulováno ve stavebních konstrukcích a postupně se 
uvolňuje zpět do prostoru. Ve všech domech mohou infrapanely sloužit 
jako plnohodnotný hlavní zdroj vytápění. V kombinaci s fotovoltaickým 
systémem pak představují velmi zajímavé řešení z hlediska dlouhodobé 
energe�cké soběstačnos�.
Nejčastější otázky a obavy: Co lidé řeší před rozhodnutím?

Každá změna vytápění je zásadním krokem, a proto je přirozené, že si lidé 
kladou otázky. Bude to skutečně fungovat jako hlavní zdroj tepla? Jak vyso-
ké budou reálné náklady? Není povrch příliš horký? A co životnost?
Infrapanely Sunnyhouse jsou navrženy tak, aby splňovaly bezpečnostní 
normy a pracovaly dlouhodobě stabilně. Povrchová teplota je op�mali-

zována pro efek�vní sálání, nikoliv pro extrémní zahřívání prostoru. Díky 
hrubému povrchu nehrozí popálení.
Další častou obavou bývá závislost na elektřině. Je však důležité si uvědo-
mit, že elektrická energie je dnes nejuniverzálnějším a nejlépe regulova-
telným zdrojem. V kombinaci s vlastní výrobou elektřiny například pomocí 
fotovoltaiky se infrapanely stávají velmi efek�vním a do budoucna stabil-
ním řešením.
Rozhodující je vždy správný návrh výkonu. Pokud je systém dobře dimen-
zovaný, funguje spolehlivě i jako hlavní zdroj tepla. Právě individuální pří-
stup a technické poradenství jsou proto klíčové.
Zdravější klima v interiéru

Sálavé vytápění omezuje proudění vzduchu a víření prachu. To ocení ze-
jména alergici a osoby citlivé na suché prostředí. Rovnoměrné ohřívání 
stěn zároveň pomáhá snižovat riziko kondenzace vlhkos� a vzniku plísní 
v chladnějších koutech místnos�.
Teplo působí příjemně a rovnoměrně. Nejde o horký proud vzduchu, ale 
o stabilní sálání, které lidské tělo vnímá přirozeně. Tento rozdíl bývá jedním 
z nejčastějších důvodů, proč se lidé pro infrapanely rozhodnou.
Design a variabilita

Moderní vytápění nemusí narušovat vzhled interiéru. Infrapanely lze insta-
lovat na stěnu i na strop, kde působí nenápadně a elegantně. Společnost 
Sunnyhouse navíc nabízí i varianty s dekora�vním po�skem. Panel se tak 
může stát obrazem nebo designovým prvkem, který harmonicky zapadne 
do prostoru.
Minimalis�cké provedení bez viditelných rozvodů či radiátorů umožňuje 
větší volnost při zařizování interiéru. V menších místnostech je tato výhoda 
obzvlášť patrná.
Individuální návrh jako klíč k úspěchu

Každý dům je jiný. Tepelné ztráty závisí na velikos� prostoru, kvalitě izola-
ce, orientaci oken i způsobu užívání místnos�. Správné dimenzování výko-
nu panelů je proto zásadní. Odborný návrh dokáže op�malizovat rozmís-
tění panelů tak, aby bylo dosaženo maximální účinnos� bez zbytečného 
přetápění.
Sunnyhouse klade důraz právě na tento individuální přístup. Cílem není 
nabídnout univerzální řešení, ale navrhnout systém, který odpovídá kon-
krétním potřebám domácnos�.
Investice do budoucnosti

Volba vytápění je rozhodnu�m na mnoho let. Infrapanely představují tech-
nologii, která reaguje na současné energe�cké výzvy a zároveň přináší vy-
soký komfort bydlení. Bezúdržbový provoz, dlouhá životnost, jednoduchá 
instalace i moderní vzhled z nich činí řešení vhodné pro rodinné domy, 
byty i rekreační objekty.
Sálavé vytápění není krátkodobým trendem, ale promyšleným krokem 
směrem k efek�vnějšímu a zdravějšímu bydlení. Spojuje fyzikální principy s 
moderní technologií a nabízí stabilní tepelný komfort bez zbytečných ztrát.
Lokální výrobce, regionální odpovědnost

V neposlední řadě hraje roli i fakt, že jde o českého výrobce. Společnost 
Sunnyhouse staví na domácí výrobě, technickém know-how a osobním 
přístupu. Pro zákazníka to znamená dostupnou podporu, servis i možnost 
konzultace přímo s odborníky, kteří technologii skutečně znají do detailu.
V době anonymních velkých dodavatelů je právě tato blízkost a transpa-
rentnost jedním z důvodů, proč lidé dávají přednost lokálnímu řešení.
Přijďte se přesvědčit osobně

Pokud vás tato technologie oslovila, rádi vás přivítáme v našem showro-
omu v Semilech. Zde si můžete infrapanely prohlédnout, vyzkoušet jejich 
sálavé teplo a získat podrobné informace o možnostech instalace i návrhu 
systému pro váš domov. Naši odborníci vám vše rádi vysvětlí a pomohou 
najít řešení, které bude odpovídat vašim představám i technickým pod-
mínkám objektu. Věříme, že osobní zkušenost je nejlepší cestou k informo-
vanému rozhodnu�, a těšíme se na setkání s vámi.

www.lhj.cz

Slavnostní zahájení 
v 9 hodin v Tylově divadle.
Časový harmonogram pro veřejnost:
10 hodin – Průvod mažoretek, autobusové nádraží –          
                        zámecké nádvoří
11 hodin – Kategorie hudební a pěvecké, zámek
11 hodin – Kategorie taneční a mateřinky, divadlo
12 hodin – Kategorie mažoretek, sportovní hala
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Patroni festivalu:
Roman a Míša Tomešovi

PRONÁJEM ČÁSTI 
VÝROBNÍCH PROSTOR

K DISPOZICI IHNED

1) PRO TRUHLÁRNU (případně jiné řemeslo)
od 150 do 400 m2 (dle požadavku)
Vybavení: vzduchotechnika (odtah)
Benefit: Možná kooperace s naší výrobou (není podmínkou)

2) PRO AUTODÍLNU
od 150 do 300 m2 (dle požadavku)
Vybavení: zcela nová vyvažovačka, zouvačka, 
nůžkový podprahový zvedák

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

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

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: V čem je skrytá genialita ambidexterů-pravitelů?
Obourucí lidé, jak jsme si ukázali v minulé úvaze, se výrazně zapsali do 
historie svých profesí. Dá se říct, že pravákům slušně nakládají, a to jsme 
si ukázali jenom některé profese. V jakékoliv profesi najdete mezi 10 
nejlepšími v historii 3–5 leváků a ambidextrů. Nevedou si tedy na tomto 
světě špatně vzhledem k tomu, že se podle odborníků moc nepovedli.
A čím je to způsobeno? Ukážeme si to na příkladu fotbalistů.
Tato světově nejpopulárnější hra má své hrdiny, své idoly, a přestože fa-
noušci a odborníci budou těžko hledat shodu nad ideální historickou se-
stavou, svatou trojici fotbalové historie nejspíš odsouhlasí drtivá většina: 
Pelé, Maradona, Messi. Jak jsem uvedl v minulé části, jsou to ambidex-
tři, i když Maradona upřednostňoval více levou nohu. V roce 2009 byla 
zveřejněna studie vědců z prestižní britské univerzity London School of 
Economics and Political Science, která se zabývá rozdílem ve výši platu 
pro levonohé, pravonohé či obounohé fotbalisty a jejich zastoupení v pěti 
nejvýznamnějších ligách Evropy. Asi nikoho nepřekvapí, že leváci berou 
více než praváci a obounozí berou výrazně více než leváci. Nabízí se vy-
světlení, že leváků (včetně ambidextrů) je v populaci pouze 10 %, takže 
jsou vzácnější, a proto i lépe hodnocení, ale…
Z celkového počtu 2 264 fotbalistů, hrajících nejvyšší soutěže v pěti nej-
lepších evropských ligách, je 59,7 % hráčů pravonohých a 40,3 % hráčů 
hraje levou nebo oběma nohama. V německé Bundeslize je poměr do-
konce 51,3 % ku 48,7 %. Už z tohoto údaje je zřejmé, že výrazné prosa-
zení leváků ve fotbale nemá souvislost s jejich, pro praváky nezvyklou, 

směrovostí pohybu a tato častá argumentace pro vysvětlení prosazování 
leváků tak ztrácí relevanci. Možná to můžeme vzít v potaz u bojových 
sportů či v tenise, ale jak jsem psal, ambidextři se prosazují napříč obory.
Další závěr z tohoto výzkumu zní: Fyzická obratnost nohou může korelo-
vat s větší mentální inteligencí a obounozí hráči mohou být schopni lépe 
číst hru a předvídat situace. A tady můžeme hledat klíč k odhalení vlivu 
laterality na člověka. Oboustranně rozvinutý člověk má nejenom lepší 
pohybovou inteligenci, ale s tím jde ruku v ruce i mentální inteligence. 
Oboustrannost má pro rozvoj potenciálu zásadní význam. Ať už jste fot-
balista, nebo raketový vědec. Navíc, když sledujete způsob vedení míče 
u obounohých fotbalistů, je zřejmé, že jejich hlavní síla je ve schopnosti 
okamžité improvizace v reakci na chování soupeře. Proto někdy zdánlivě 
se štěstím dostrkají míč k bráně soupeře, ale oni v podstatě pracují v ji-
ném časovém módu. Jsou vždy o zlomek vteřiny napřed. Jsou tady a teď. 
Jejich lépe propojený mozek prostě reaguje na okolnosti a improvizuje, 
tvoří řešení. 
Potenciál našeho mozku se tedy neskrývá v rozvíjení jedné nebo druhé 
hemisféry. Potenciál rozkvete při rozvíjení obou hemisfér. A rozvoj obou 
stran těla a zejména jemné motoriky obou rukou přinese nejlepší výsled-
ky k nastavení optimální funkčnosti centrálního nervového systému. Do 
další části tohoto seriálu jsem si připravil výsledky z pár výzkumů, které 
zcela postaví na hlavu dogmata dodnes šířená odborníky. Všechno je to-
tiž jinak.           Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz



TEPLO, KTERÉ DÁVÁ SMYSL: INFRAPANELY SI ZÍSKÁVAJÍ DOMÁCNOSTI I V ČESKÉM RÁJI
V době, kdy ceny energií kolísají a domácnos� hledají stabilní a dlouho-
době udržitelné řešení vytápění, se stále častěji objevuje otázka: existuje 
způsob, jak topit efek�vněji, zdravěji a zároveň este�cky? Odpovědí může 
být sálavé vytápění pomocí infrapanelů. Technologie, která vychází z přiro-
zeného principu slunečního záření, si získává stále více příznivců i v našem 
regionu. Mezi českými výrobci vyniká společnost Sunnyhouse, která vyrábí 
infrapanely s unikátním korundovým povrchem a klade důraz na kvalitu 
zpracování i individuální přístup k zákazníkům.

Klasické radiátory fungují na principu ohřevu vzduchu. Teplý vzduch stoupá 
ke stropu, postupně se ochlazuje a vrací zpět dolů. Tento cyklus způsobuje 
nerovnoměrné rozložení teploty a často i proudění prachu. Mnoho lidí zná 
pocit teplé hlavy a studených nohou – typický pro konvekční vytápění.
Infrapanely pracují jinak. Využívají infračervené záření, které ohřívá přímo 
pevné objekty v místnos� – podlahy, stěny, nábytek i lidské tělo. Tyto před-
měty následně teplo akumulují a postupně je vyzařují zpět do prostoru. 
Výsledkem je rovnoměrnější teplotní komfort a příjemné klima bez výraz-
ných výkyvů. Sálavé teplo působí přirozeně, podobně jako sluneční paprs-
ky v chladném zimním dni.
Díky tomuto principu lze dosáhnout pocitu tepelné pohody i při nižší teplo-
tě vzduchu. Snížení o jeden až dva stupně může znamenat citelnou úsporu 
energie, aniž by utrpěl komfort obyvatel.

Za jednoduchým vzhledem infrapanelu se skrývá promyšlená vícevrs-
tvá konstrukce. Základem je pevná nosná deska, která zajišťuje stabilitu 
a dlouhou životnost zařízení. Uvnitř panelu je integrována odporová hmo-
ta navržená tak, aby docházelo k rovnoměrnému zahřívání celé plochy bez 
lokálních přehřá�.
Zadní část panelu obsahuje kvalitní tepelnou izolaci. Ta minimalizuje tepel-
né ztráty směrem ke zdi a soustředí maximum energie do obytného pro-
storu. Přední část tvoří topná deska s povrchovou úpravou, která je klíčová 
pro efek�vní přeměnu elektrické energie na infračervené záření.
Společnost Sunnyhouse využívá korundový povrch, který patří k jejím cha-
rakteris�ckým prvkům. Korund je mimořádně tvrdý minerál s výbornými 
tepelnými vlastnostmi. Jeho jemně strukturovaný povrch zvětšuje ak�vní 
sálavou plochu, čímž zvyšuje účinnost přenosu tepla. Povrchová teplota 
kolem 100 až 110 °C je op�malizována pro efek�vní sálání bez nepříjem-
ného přehřívání.
Součás� panelů je také bezpečnostní ochrana pro� přehřá� a možnost na-
pojení na moderní digitální termostaty. Regulace umožňuje přesné nasta-
vení teploty v jednotlivých místnostech a přispívá k dalším úsporám.

Jednou z nejčastějších otázek bývá, zda může být elektrické vytápění sku-
tečně úsporné. Odpověď závisí na způsobu využi� energie. Infrapanely 
přeměňují elektrickou energii na teplo s velmi vysokou efek�vitou. Rozdíl 
opro� běžným přímotopům spočívá v tom, že nedochází primárně k ohře-
vu vzduchu, ale k přímému ohřívání objektů.
Tím se snižují tepelné ztráty při větrání i při krátkodobém otevření oken. 
Teplo zůstává akumulováno ve stavebních konstrukcích a postupně se 
uvolňuje zpět do prostoru. Ve všech domech mohou infrapanely sloužit 
jako plnohodnotný hlavní zdroj vytápění. V kombinaci s fotovoltaickým 
systémem pak představují velmi zajímavé řešení z hlediska dlouhodobé 
energe�cké soběstačnos�.

Každá změna vytápění je zásadním krokem, a proto je přirozené, že si lidé 
kladou otázky. Bude to skutečně fungovat jako hlavní zdroj tepla? Jak vyso-
ké budou reálné náklady? Není povrch příliš horký? A co životnost?
Infrapanely Sunnyhouse jsou navrženy tak, aby splňovaly bezpečnostní 
normy a pracovaly dlouhodobě stabilně. Povrchová teplota je op�mali-

zována pro efek�vní sálání, nikoliv pro extrémní zahřívání prostoru. Díky 
hrubému povrchu nehrozí popálení.
Další častou obavou bývá závislost na elektřině. Je však důležité si uvědo-
mit, že elektrická energie je dnes nejuniverzálnějším a nejlépe regulova-
telným zdrojem. V kombinaci s vlastní výrobou elektřiny například pomocí 
fotovoltaiky se infrapanely stávají velmi efek�vním a do budoucna stabil-
ním řešením.
Rozhodující je vždy správný návrh výkonu. Pokud je systém dobře dimen-
zovaný, funguje spolehlivě i jako hlavní zdroj tepla. Právě individuální pří-
stup a technické poradenství jsou proto klíčové.

Sálavé vytápění omezuje proudění vzduchu a víření prachu. To ocení ze-
jména alergici a osoby citlivé na suché prostředí. Rovnoměrné ohřívání 
stěn zároveň pomáhá snižovat riziko kondenzace vlhkos� a vzniku plísní 
v chladnějších koutech místnos�.
Teplo působí příjemně a rovnoměrně. Nejde o horký proud vzduchu, ale 
o stabilní sálání, které lidské tělo vnímá přirozeně. Tento rozdíl bývá jedním 
z nejčastějších důvodů, proč se lidé pro infrapanely rozhodnou.

Moderní vytápění nemusí narušovat vzhled interiéru. Infrapanely lze insta-
lovat na stěnu i na strop, kde působí nenápadně a elegantně. Společnost 
Sunnyhouse navíc nabízí i varianty s dekora�vním po�skem. Panel se tak 
může stát obrazem nebo designovým prvkem, který harmonicky zapadne 
do prostoru.
Minimalis�cké provedení bez viditelných rozvodů či radiátorů umožňuje 
větší volnost při zařizování interiéru. V menších místnostech je tato výhoda 
obzvlášť patrná.

Každý dům je jiný. Tepelné ztráty závisí na velikos� prostoru, kvalitě izola-
ce, orientaci oken i způsobu užívání místnos�. Správné dimenzování výko-
nu panelů je proto zásadní. Odborný návrh dokáže op�malizovat rozmís-
tění panelů tak, aby bylo dosaženo maximální účinnos� bez zbytečného 
přetápění.
Sunnyhouse klade důraz právě na tento individuální přístup. Cílem není 
nabídnout univerzální řešení, ale navrhnout systém, který odpovídá kon-
krétním potřebám domácnos�.

Volba vytápění je rozhodnu�m na mnoho let. Infrapanely představují tech-
nologii, která reaguje na současné energe�cké výzvy a zároveň přináší vy-
soký komfort bydlení. Bezúdržbový provoz, dlouhá životnost, jednoduchá 
instalace i moderní vzhled z nich činí řešení vhodné pro rodinné domy, 
byty i rekreační objekty.
Sálavé vytápění není krátkodobým trendem, ale promyšleným krokem 
směrem k efek�vnějšímu a zdravějšímu bydlení. Spojuje fyzikální principy s 
moderní technologií a nabízí stabilní tepelný komfort bez zbytečných ztrát.

V neposlední řadě hraje roli i fakt, že jde o českého výrobce. Společnost 
Sunnyhouse staví na domácí výrobě, technickém know-how a osobním 
přístupu. Pro zákazníka to znamená dostupnou podporu, servis i možnost 
konzultace přímo s odborníky, kteří technologii skutečně znají do detailu.
V době anonymních velkých dodavatelů je právě tato blízkost a transpa-
rentnost jedním z důvodů, proč lidé dávají přednost lokálnímu řešení.

Pokud vás tato technologie oslovila, rádi vás přivítáme v našem showro-
omu v Semilech. Zde si můžete infrapanely prohlédnout, vyzkoušet jejich 
sálavé teplo a získat podrobné informace o možnostech instalace i návrhu 
systému pro váš domov. Naši odborníci vám vše rádi vysvětlí a pomohou 
najít řešení, které bude odpovídat vašim představám i technickým pod-
mínkám objektu. Věříme, že osobní zkušenost je nejlepší cestou k informo-
vanému rozhodnu�, a těšíme se na setkání s vámi.
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Slavnostní zahájení 
v 9 hodin v Tylově divadle.
Časový harmonogram pro veřejnost:
10 hodin – Průvod mažoretek, autobusové nádraží –          
                        zámecké nádvoří
11 hodin – Kategorie hudební a pěvecké, zámek
11 hodin – Kategorie taneční a mateřinky, divadlo
12 hodin – Kategorie mažoretek, sportovní hala

Přijďte společně s námi oslavit 30. ročník Lomnického hudebního jara! U příležitosti tohoto
výročí vás zveme na slavnostní koncert. A na co se můžete těšit? No samozřejmě na to, co je pro
Lomnické hudební jaro typické - hudební, pěvecká a taneční vystoupení.. 
Prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz nebo v Turistickém informačním centru.

18 hodin – Galakoncert, Tylovo divadlo

TYLOVO DIVADLO, ZÁMEK, KINO, SPORTOVNÍ HALA

LOMNICE NAD POPELKOU
18. dubna 2026

Patroni festivalu:
Roman a Míša Tomešovi

PRONÁJEM ČÁSTI 
VÝROBNÍCH PROSTOR

K DISPOZICI IHNED

1) PRO TRUHLÁRNU (případně jiné řemeslo)
od 150 do 400 m2 (dle požadavku)
Vybavení: vzduchotechnika (odtah)
Benefit: Možná kooperace s naší výrobou (není podmínkou)

2) PRO AUTODÍLNU
od 150 do 300 m2 (dle požadavku)
Vybavení: zcela nová vyvažovačka, zouvačka, 
nůžkový podprahový zvedák

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

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

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: V čem je skrytá genialita ambidexterů-pravitelů?
Obourucí lidé, jak jsme si ukázali v minulé úvaze, se výrazně zapsali do 
historie svých profesí. Dá se říct, že pravákům slušně nakládají, a to jsme 
si ukázali jenom některé profese. V jakékoliv profesi najdete mezi 10 
nejlepšími v historii 3–5 leváků a ambidextrů. Nevedou si tedy na tomto 
světě špatně vzhledem k tomu, že se podle odborníků moc nepovedli.
A čím je to způsobeno? Ukážeme si to na příkladu fotbalistů.
Tato světově nejpopulárnější hra má své hrdiny, své idoly, a přestože fa-
noušci a odborníci budou těžko hledat shodu nad ideální historickou se-
stavou, svatou trojici fotbalové historie nejspíš odsouhlasí drtivá většina: 
Pelé, Maradona, Messi. Jak jsem uvedl v minulé části, jsou to ambidex-
tři, i když Maradona upřednostňoval více levou nohu. V roce 2009 byla 
zveřejněna studie vědců z prestižní britské univerzity London School of 
Economics and Political Science, která se zabývá rozdílem ve výši platu 
pro levonohé, pravonohé či obounohé fotbalisty a jejich zastoupení v pěti 
nejvýznamnějších ligách Evropy. Asi nikoho nepřekvapí, že leváci berou 
více než praváci a obounozí berou výrazně více než leváci. Nabízí se vy-
světlení, že leváků (včetně ambidextrů) je v populaci pouze 10 %, takže 
jsou vzácnější, a proto i lépe hodnocení, ale…
Z celkového počtu 2 264 fotbalistů, hrajících nejvyšší soutěže v pěti nej-
lepších evropských ligách, je 59,7 % hráčů pravonohých a 40,3 % hráčů 
hraje levou nebo oběma nohama. V německé Bundeslize je poměr do-
konce 51,3 % ku 48,7 %. Už z tohoto údaje je zřejmé, že výrazné prosa-
zení leváků ve fotbale nemá souvislost s jejich, pro praváky nezvyklou, 

směrovostí pohybu a tato častá argumentace pro vysvětlení prosazování 
leváků tak ztrácí relevanci. Možná to můžeme vzít v potaz u bojových 
sportů či v tenise, ale jak jsem psal, ambidextři se prosazují napříč obory.
Další závěr z tohoto výzkumu zní: Fyzická obratnost nohou může korelo-
vat s větší mentální inteligencí a obounozí hráči mohou být schopni lépe 
číst hru a předvídat situace. A tady můžeme hledat klíč k odhalení vlivu 
laterality na člověka. Oboustranně rozvinutý člověk má nejenom lepší 
pohybovou inteligenci, ale s tím jde ruku v ruce i mentální inteligence. 
Oboustrannost má pro rozvoj potenciálu zásadní význam. Ať už jste fot-
balista, nebo raketový vědec. Navíc, když sledujete způsob vedení míče 
u obounohých fotbalistů, je zřejmé, že jejich hlavní síla je ve schopnosti 
okamžité improvizace v reakci na chování soupeře. Proto někdy zdánlivě 
se štěstím dostrkají míč k bráně soupeře, ale oni v podstatě pracují v ji-
ném časovém módu. Jsou vždy o zlomek vteřiny napřed. Jsou tady a teď. 
Jejich lépe propojený mozek prostě reaguje na okolnosti a improvizuje, 
tvoří řešení. 
Potenciál našeho mozku se tedy neskrývá v rozvíjení jedné nebo druhé 
hemisféry. Potenciál rozkvete při rozvíjení obou hemisfér. A rozvoj obou 
stran těla a zejména jemné motoriky obou rukou přinese nejlepší výsled-
ky k nastavení optimální funkčnosti centrálního nervového systému. Do 
další části tohoto seriálu jsem si připravil výsledky z pár výzkumů, které 
zcela postaví na hlavu dogmata dodnes šířená odborníky. Všechno je to-
tiž jinak.           Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz



Proč zařadit 
ROTACI PÁTEŘE 
do každodenního 
pohybu?
Věty z hodin tělocviku na střední škole 
(�mto vás, Ondro a Karle, moc zdravím), 
které mi navždy utkvěly v hlavě a často na 
ně myslím:„Naše páteř přichází o přiroze-
nou rotaci. Naši předkové sekali kosami, 

páteř neustále rotovali, měli námahu. My jsme o tento přirozený pohyb přišli.“
A měli naprostou pravdu. Lidská páteř je evolučně navržena pro pohyb ve 
všech směrech – ohýbání vpřed a vzad, do stran, a především pro rotaci. Krční 
páteř zvládne rotaci až 90 stupňů, hrudní 35 stupňů a bederní 5–10 stupňů. 
Jenže moderní sedavý životní styl – hodiny u počítače, v autě, na gauči – ten-
to přirozený pohyb systema�cky vytěsňuje. A páteř za to pla� vysokou cenu: 
ztrácí mobilitu, ploténky se dehydratují, svaly tuhnou a přichází chronické bo-
les�.
PROČ JE ROTACE TAK ZÁSADNÍ? Meziobratlové ploténky nemají vlastní cévní 
zásobení. Živiny získávají výhradně difuzí z okolních tkání. Rotační pohyb fun-
guje jako jejich přirozená pumpa – představte si ždímání mokrého ručníku. Při 
otočení se plotýnky „vymačkají“, vypudí toxiny a metabolické odpady. Když se 
vrá�te do neutrální pozice, znovu nasají čerstvou teku�nu bohatou na živiny. 
Bez tohoto procesu plotýnky degenerují.
Rotace ale nedělá zázraky jen s plotýnkami. Ak�vuje hluboké stabilizá-
tory páteře – mul�fidy, šikmé břišní svaly a mezilopatkové svaly – které 
v běžném sedavém životě většinou spí. Zároveň vytváří prostor v páteř-
ním kanálu, uvolňuje tlak na nervy a zlepšuje nervovou komunikaci mezi 
mozkem a tělem. Funguje také jako přírodní pumpa pro krevní a lym-
fa�cký systém, čímž podporuje cirkulaci a přirozenou detoxikaci tkání. 
Na tom se shodují jak západní fyziologie, tak �síceletá tradice jógy i čchi-kun-
gu – rotace je pro páteř nezbytná jako voda pro tělo. Výsledek pravidelného 
rotačního cvičení? Hydratované ploténky, uvolněné nervy, probuzené a koor-
dinované svaly, lepší cirkulace a prevence chronických boles� zad. Přitom stačí 
začít s pě� minutami denně. Vaše páteř vám poděkuje – ne slovy, ale absencí 
boles� a svobodou pohybu.                                                                                  - jm- 
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CESTY JÓGY: Pránájáma 
- vědomá práce s dechem lll.

Dýchání patří mezi autonomní procesy těla, a přesto je možné je vzít 
pod svou vědomou kontrolu a ovlivňovat je. Takových procesů v těle není 
mnoho. Dech se tak může stát nástrojem poznání funkcí vlastního těla 
a jeho prostřednictvím i poznání sebe sama. Dýchat bychom měli zá-
sadně nosem, který zbavuje vzduch prachu, ohřívá ho a zvlhčuje, ale 
především slouží pro přestup prány. Proto je důležité, aby nos a celá 
nosní skořepa byly čisté a průchodné. K tomu slouží jedna z očistných 
technik nazvaná „džalanéti.“ Spočívá v nasávání vlažné a osolené vody 
z dlaně nebo v použití speciální konvičky. Při dýchání jsou aktivní různé 
svalové skupiny. Nejdůležitějším dýchacím svalem je bránice. Na proce-
su dýchání se ale podílí i břišní a mezižeberní svaly i svaly zádové. Dech 
můžeme rozčlenit do tří oblastí: brániční, tzv. spodní, který je nejhlubší 
a můžeme jím naplnit až 60 % vitální kapacity plic. Hrudní, tzv. střední, 
zde je člověk schopen nadechnout až 30 % vitální kapacity plic. Do hor-
ních laloků plic jsme schopni nadechnout zbývajících 10 %  vitální kapa-
city, ale důležitější než množství nadechnutého vzduchu je však výdech 
z této oblasti plic proto, abychom odstranili zbytkový, reziduální vzduch. 
Plynulým a vědomým propojením těchto tří oblastí získáme plný (jógo-
vý) dech, který je výrazně pomalejší a umožňuje nejen lepší přestup kys-
líku do krevního řečiště, ale má i výrazný vliv na svalové napětí a funkci 
vnitřních orgánů v oblasti hrudníku i břicha. Významný účinek má na 
celý centrální nervový systém a tím má zklidňující vliv i na psychiku. Je 
dobré připomenout, že běžně dýcháme oběma nosními dírkami, ale 
pro určitý záměr můžeme využít i tzv. polarizační dech, kdy dýcháme 
jen jednou nosní dírkou. Dýchání má i určitý rytmus a my můžeme jeho 
vlivu využít na celý organismus. V mnohých technikách jógy využíváme 
přirozeného rytmu dechu, jinde působíme určitým rytmem. Vzhledem 
ke zřetelné vazbě dechu a organismu je to metoda, jak cíleným způso-
bem působit na sebe sama. Proto je podstatné naučit se rytmicky dýchat. 
O tom, jak rytmy dechu využívat, se dozvíte v příštím vydání.                                             
autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz                         

PŮST – RESTART TĚLA I MYSLI 
Možná, že nejlepší lék na mnoho civilizačních nemocí 
není v lékárně, ale ve vaší vlastní kuchyni – respektive 
v tom, že z ní na čas odejdete. Půst, tedy vědomé a dob-
rovolné vzdání se potravy na určitou dobu, zažívá vědec-
kou renesanci. A důvody jsou pádné.
Když přestaneme jíst, spustí se v těle fascinující kaskáda 
procesů. Klesá hladina inzulinu, tělo přechází na spa-
lování vlastních tukových zásob a po zhruba 12–16 ho-
dinách se aktivuje autofagie – přirozený buněčný úklid, 
při kterém tělo rozkládá poškozené a nefunkční buňky. 
Za výzkum tohoto mechanismu obdržel japonský biolog 
Yoshinori Ohsumi v roce 2016 Nobelovu cenu. Nejde tedy 
o alternativní medicínu, ale o podložený fakt.
Půst není jen o absolutním hladovění. Existuje celá škála 
přístupů. Nejrozšířenější je přerušovaný půst – nejčastěji 
ve variantě 16/8, kdy člověk nejí 16 hodin a jí v 8hodi-
novém okně. Pro mnohé to znamená jednoduše vynechat 
snídani. Náročnější variantou je vodní půst, při kterém 
se po dobu jednoho až několika dní konzumuje výhrad-
ně voda. Šetrnější alternativy představují šťávový půst 
z čerstvě lisovaných zeleninových šťáv, vývarový půst na 
kostním vývaru bohatém na elektrolyty a kolagen, nebo 
tradiční syrovátkový půst, který pečuje o střevní mikro-
biom. Pro citlivější trávení je vhodný kašový půst – lehce 
stravitelné kaše, které trávicímu systému dopřejí zaslou-
žený odpočinek.
Výzkumy opakovaně potvrzují, že pravidelné zařazení 

půstu pomáhá při snižování tělesné hmotnosti, zlepšení 
citlivosti na inzulin a prevenci cukrovky 2. typu. Proka-
zatelně klesají záněty v těle, zlepšuje se lipidový profil
 a krevní tlak. Mozek na půst reaguje překvapivě pozitiv-
ně – mnozí lidé popisují výrazně lepší koncentraci a tzv. 
jasnou mysl, zejména třetí den delšího půstu. Výzkumy 
naznačují i ochranný vliv před Alzheimerovou a Parkin-
sonovou chorobou.
Půst není lidský vynález. Nemocný pes nebo kočka in-
stinktivně odmítají jídlo – tělo přesměruje energii z tráve-
ní na boj s nemocí. Medvědi hibernují celé měsíce, samec 
tučňáka císařského vydrží bez potravy až čtyři měsíce. 
Přirozený rytmus jídla a půstu je hluboce zakódován v 
biologii živočichů. My lidé jsme teprve nedávno začali jíst 
nepřetržitě, pětkrát až šestkrát denně – a naše těla si s tím 
evidentně nevědí rady.
Ale pozor. Půst není pro každého. Nedoporučuje se tě-
hotným a kojícím ženám, dětem, lidem s poruchami 
příjmu potravy ani diabetikům 1. typu. Při chronickém 
onemocnění nebo pravidelném užívání léků je vždy nut-
ná konzultace s lékařem. A samozřejmě je nutné nejprve 
se zamyslet nad svým zdravotním stavem, delší půsty je 
vhodné držet pod vedením zkušeného lékaře. Pokud si 
dáte jednodenní či dvoudenní půst a jste zcela zdraví, na-
opak to vašemu tělu pomůže a nemusíte se ničeho obávat. 
Půst je pravděpodobně nejstarší a nejlevnější zdravotní 
intervencí na světě. Nepotřebujete k němu nic kupovat. 
Stačí jen na chvíli přestat jíst.

S O U T Ě Ž 
o knihu nakladatelství 

KAZDA
PŮST – RESTART TĚLA 

I MYSLI 
Průvodce, který vás naučí 
správně a snadno půstovat. 
Už více než 40 let přináší 

nejúspěšnější metody a plány 
pro postní týden. Získejte 

podrobné instrukce a denní 
plány od odlehčení až po 
sestavování jídelníčku. 

S praktickými tipy si odpoči-
nek a relaxaci během půstu 

maximálně užijete. 
Otázka a formulář na 

www.ceskyrajvakci.cz
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Protože někteří z nás mohou v této době trpět na zahlenění a rýmu, před-
kládám několik receptů, které by vám mohly ulevit.

CIBULOVÝ VÝVAR (1,5 až 2 litry polévky)
Připravíme si vývar z cibule - asi 5 středních bílých nebo fialových ci-
bulí, bobkový list vaříme asi 30 minut, pak přecedíme. • Do vývaru 
přidáme svazek nakrájeného řapíkatého celeru, nastrouhanou mrkev 
a kořenovou petržel, ochucovadlo bez glutamanu sodného, sůl, olivový 
olej, cayenský pepř, česnek (1 stroužek nadrtíme), pískavici, saturejku, 
jeden hrnek ječné lámanky a vaříme. Před koncem vaření přidáme ma-
joránku.
Tato polévka posiluje zejména při chladnějším počasí, pomáhá odhlenit 
a pročistit krev, játra a podporuje naši vitalitu. Je však nevhodná při 
potížích se žlučníkem, vředy, krvácivými hemeroidy.
Majoránka, něco málo k tomuto v Čechách hojně používanému ko-
ření: zlepšuje naše trávení (žaludeční a žlučníkové problémy), pomáhá 
při menstruačních křečích (čaj), odhleňuje (čaj), uklidňuje, je bohatá na 
železo. Co jsem neznala z domova, je to, že by se měla dávat až ke konci 
vaření, jinak ztrácí svoji chuť a již v pokrmu tak nevoní.

KŘEN S MEDEM, JABLKEM A NASTROUHANOU MRKVÍ
Vše očištěné nastrouhejte a smíchejte v poměru 1:1:1 (nebo dle chuti). 
Tento salát nám pomůže při rýmě a vždy, když se nám hůře dýchá, a také 
nás zahřeje. Není vhodný při žlučníkových a vředových obtížích.

Křen je důležitý zejména v chladném období, kdy posiluje naši obrany-
schopnost a vitalitu. Obsahuje dostatek důležitých živin a má antibiotický 
účinek. Křen dokáže v našem těle účinně snižovat infekce, je výborným 
doplňkem léčby při nachlazení, angíně, chřipce a celkovém zahlenění. Je 
však potřeba, aby byl čerstvý, neoschlý. Skladuje se v temnu a ve vlhké 
utěrce, popřípadě se na podzim dává do písku.

SALÁT S ORESTOVANÝM CELEREM
1/2 celeru, olivový olej, 1 jablko, křen, sůl, 1/4 hlávky zelí, popřípadě 
na dochucení jablečný nebo vinný ocet.
Celer nastrouháme a dáme krátce orestovat na olivový olej,vyjmeme 
a přidáme nastrouhané jablko, křen a nakrájené zelí, dochutíme. Lahod-
ný salát, který nás podpoří zejména v chladnějším ročním čase.

RÝŽOVÝ NÁKYP (asi 4 porce)
Některým z nás se začaly v tento čas rychle kazit jablka, přikládám jed-
noduchý a chutný recept, který lze použít kdykoliv.
Asi 15 až 20 jablek, skořice, kardamom, 0,5 kg basmati rýže, třtinový 
cukr, nebo javorový nebo domácí sirup, 3 hrnky mléka, 2 hrnky vody, 
ghí, rozinky, mandle.
Basmati rýži propláchneme, mandle spaříme, oloupeme a nakrájíme, 
jablka nastrouháme. Pekáč si vymažeme ghí a vložíme veškeré ingredien-
ce (smícháme dohromady) a zalijeme mlékem a vodou. Pomalu pečeme 
- doporučuji přikryté a dle potřeby doléváme vodou. Na talíři můžeme 
polít ještě ghí.
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 pre-
paráty, které si připravujete z vlastních zdrojů 
a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a re-
akce je podle okolností a akutního zdravotního 
stavu, který já nemohu předvídat. • Autorka: Iva 
Georgievová – praktická Ayurveda, ivaveda@ivaveda.
eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace Jíd-
lem k rovnováze a zdraví.

CESTY KE ZDRAVÍ: JAK SI V BŘEZNU SKRZE STRAVU ZLEPŠIT ZDRAVOTNÍ STAV

Somatické techniky pro kvalitní spánek ll. část
V první části (najdete v únorovém vydání nebo na našem webu) jsme si před-
stavili základní somatické techniky – od dýchání přes svalovou relaxaci až po 
uzemňování. Nyní se ponoříme hlouběji. Podíváme se na to, proč tyto techniky 
fungují z pohledu neurovědy, proč si sestavit večerní rutinu, a přidáme další 
pokročilé metody, které váš spánek posunou na novou úroveň.
1. SOMATICKÉ UVOLNĚNÍ TRE: (Tension & Trauma Releasing Exer-
cises) je metoda vyvinutá dr. Davidem Bernsteinem, která využívá přirozený 
třes těla k uvolnění hlubokého napětí uloženého ve svalech. Lehněte si na záda, 
chodidla přiložte k sobě a kolena nechte volně spadnout do stran. Pomalu zve-
dejte boky a dovolte nohám jemně se třást. Nechte třes přirozeně se šířit tělem 
– nebojujte s ním, pouze pozorujte. Cvičte 10–15 minut před spánkem. Třes 
signalizuje, že nervový systém uvolňuje nahromaděné napětí. Pokud třes nepři-
chází přirozeně, začněte jemným vědomým chvěním nohou.
2. SOMATICKÉ PSANÍ – UVOLNĚNÍ MYSLI PŘES TĚLO: Než si lehne-
te do postele, věnujte 5–10 minut psaní deníku – ale ne klasickému zápisníku 
myšlenek. Somatické psaní funguje jinak: Položte ruku na hrudník nebo břicho, 
vnímejte, co cítíte v těle – tlak, tíhu, napětí, teplo… Pište věty jako: „V hrudi 
cítím sevření… v ramenou napětí… v břiše klid…“. Nepopisujte události dne, 
ale tělesné prožitky. Zakončete psaní třemi věcmi, za které jste vděční – přesuň-
te nervový systém do bezpečného módu. Tato technika pomáhá přerušit smyčku 
přemýšlení a ukotvit vědomí do přítomného okamžiku.
3. AKUPRESURA PRO SPÁNEK: Jemný tlak na konkrétní body na těle 
může rychle zklidnit nervový systém a připravit ho na spánek. Vyzkoušejte 
tyto body: • Shen Men (HT7) – na zápěstí – na straně malíčku = zklidnění 
mysli, snížení úzkostí • Yintang – mezi obočím (třetí oko) = uvolnění napětí 
v hlavě  • Yong Quan – střed chodidla = uzemnění, odvod přebytečné energie 
• PC6 (Nei Guan) – tři prsty nad zápěstím – snížení nevolnosti a neklidu, lepší 
usínání. Na body tlačte jemně, krouživými pohyby 1–2 minuty.
Nejúčinnější je sestavit si vlastní večerní rituál z technik, které vám nejlépe 
vyhovují, a věnovat se mu cca 30 minut před spaním každý den. Všechny tyto 
techniky mají společného jmenovatele: aktivují parasympatický nervový sys-
tém (větev „odpočívej“) a tlumí sympatický nervový systém (větev „bojuj, 
nebo uteč“). Výsledkem pravidelné praxe je mozek, který se naučí rychleji 
přepínat mezi aktivním a klidovým stavem – a spánek přichází přirozeně, bez 
boje. Somatické techniky nejsou o tom, aby byly provedeny dokonale. Důležité 
je dělat je pravidelně – každý večer, byť jen 10 minut. Tělo se učí přes opako-
vání. Čím více mu dáváte signál bezpečí a klidu, tím snáze a rychleji do tohoto 
stavu samo přechází.  TIP: Aby váš spánek byl opravdu kvalitní, potřebujete dobrý základ v podobě vhodných matrací, postele, přikrývek 

a polštářů. Se vším vám poradí největší profesionálové z firmy Matrace Haken.
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o z v ě t e  s e  m i !

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

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

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

ZELEŇ A ZAHRADY

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

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

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

CO ŘÍKÁ FENOLOGICKÝ KALENDÁŘ NA OBDOBÍ 
BŘEZEN/DUBEN?

Příroda žije podle vlastního rytmu – a právě teď nám fenologický kalendář 
říká, že jsme na prahu časného jara. Předjaří pomalu ustupuje: líska odkvétá, 
sněženky doznívají a na jejich místo nastupují zlaté hvězdičky podbělu lé-
kařského, masově rozkvétají krokusy, začínají rašit broskvoně a meruňky 
a přilétají tažní ptáci. Příroda se probouzí rychleji, než ukazuje kalendář na zdi.
 Pro zahrádkáře je to jasný signál: čas na řez ovocných stromů, první výsevy 
doma a přípravu záhonů. Pozor na první vlnu slimáků. Kdo poslouchá přírodu 

místo data, nikdy nezaseje příliš brzy – ani příliš pozdě.
Tip: Fenologickému kalendáři jsme se věnovali loni v dubnu, 

článek najdete na našem webu.

CO VYSADIT A VYSÍT V BŘEZNU 
Přichází jaro a zahradníci se po dlouhé zimě 
konečně mohou vrátit ke svým záhonům. Bře-
zen je měsícem prvních větších výsevů a pří-
prav, které rozhodují o úspěchu celé sezony. Co 
tedy na zahradě dělat?
PŘÍMÝ VÝSEV NA ZÁHON
Jakmile půda rozmrzne a není přemokřená, lze 
začít sít přímo venku. Dobře snáší chlad mr-
kev, petržel, pastinák, špenát, ředkvičky, bob 
i hrách. Bez obav vysejte také kopr, polníček, 
rané odrůdy salátu nebo cibuli ze semene. Zá-
hon před výsevem lehce nakypřete a po zasetí 
doporučujeme přikrýt bílou netkanou textilií. 
Ta chrání před případnými nočními mrazíky a 
zároveň urychluje klíčení.
PŘEDPĚSTOVÁNÍ ZA OKNEM ČI VE SKLENÍKU
Březen je zároveň hlavním měsícem pro před-
pěstování teplomilné zeleniny. Papriky, rajčata 
a lilek potřebují dlouhou vegetační dobu, pro-
to je nutné začít s výsevem právě teď, v teple 
domova nebo ve vytápěném skleníku. Stej-
ně tak je vhodná doba pro brokolici, květák, 

kedlubny a pórek. Z bylinek se v březnu před-
pěstovává bazalka, z letniček pak například 
petúnie nebo aksamitník. Pozor na nedostatek 
světla, při slabém osvětlení se sazenice vyta-
hují a slábnou.
CO VYSADIT PŘÍMO DO ZEMĚ
Ke konci měsíce, jakmile to počasí dovolí, při-
chází na řadu i předklíčené rané brambory. 
Vhodná je také výsadba ovocných stromků 
a keřů, a to dokud nejsou v plném růstu. Ani 
okrasná část zahrady v březnu nezahálí. Je čas 
dělit trvalky, sít letničky a při absenci silnějších 
mrazů také zastřihnout růže. Ovocné stromy 
a keře v tuto dobu vděčně přijmou první jarní 
hnojení.
POZOR NA VRTOCHY POČASÍ
Březen je měsíc plný překvapení. Slunečné jar-
ní dny se mohou rychle vystřídat s návratem 
zimy a sněhem. Sledujte předpověď počasí 
a buďte připraveni přikrýt v případě potřeby 
mladé výsevy a sazenice. Trocha předvídavosti 
se na zahradě vždy vyplatí.

UŽITEČNÁ SOUSEDSTVÍ 
Protože právě teď každý zahradník řeší osázení 
záhonů a pomalu vrcholí přípravy na setí a sá-
zení, zkuste letos podpořit své pěstování třeba 
tím, že k sobě dáte rostliny, které se vzájemně 
podporují a nebo odpuzují škůdce. Jde o jeden 
z nejjednodušších způsobů, jak podpořit úrodu 
bez chemie. Rostliny se navzájem chrání, přita-
hují opylovače a zlepšují si podmínky k růstu.
RAJČATA A BAZALKA
Tato dvojice patří k nejznámějším. Bazalka od-
puzuje mšice, molice a svilušky, zároveň zlepšu-
je chuť samotných plodů. Přidáte-li do záhonu 
ještě česnek nebo měsíček lékařský, posílíte 
ochranu i proti plísni.
FAZOLE A SATUREJKA
Saturejka je tradiční ochranná bylina pěstova-
ná u fazolí. Její silné aroma odpuzuje mšice a 
další drobné škůdce, kteří fazole často napada-
jí. Zároveň může zlepšovat jejich růst a zdraví. 
Fazole navíc obohacují půdu o dusík, což pro-
spívá i okolním rostlinám.

JAHODY A ČESNEK NEBO CIBULE
Česnek i cibule pomáhají chránit jahody před 
některými škůdci a houbovými chorobami díky 
svým silným aromatickým látkám. Tyto rostliny 
mohou omezovat výskyt plísní i drobných škůd-
ců v okolí jahodníku. Zároveň nezabírají mnoho 
prostoru, takže se dají snadno vysazovat mezi 
jednotlivé rostliny jahod.
MRKEV A PAŽITKA
Pažitka svým silným aromatem odpuzuje po-
chmurnatku mrkvovou, která patří k největším 
nepřátelům mrkve. Podobně funguje rozmarý-
nebo šalvěj. Naopak kopr a koriandr se k mrkvi 
nehodí, protože snižují výnos.
OKURKY A KOPR
Kopr podporuje klíčení a růst okurek a zároveň 
přitahuje užitečný hmyz. Česnek v okolí záhonu 
chrání plody před plísňovými chorobami.
ZELÍ, BROKOLICE A LICHOŘEŘIŠNICE
Lichořeřišnice funguje jako tzv. past na škůdce, 
mšice ji preferují před zelím. Šalvěj a oregano 
navíc odpuzují další obtížný hmyz.

HLEDÁME ŠIKOVNÉHO AUTOMECHANIKA AUTOKLEMPÍŘE

Zájemci nás mohou kontaktovat na telefonním čísle 774 823 609

CO NABÍZÍME:

Práci na průběžné údržbě veteránského vozového parku s motivačním ohodnocením
Ideální příležitost (i pro důchodce) pracovat s vozidly plnými historie

CO POŽADUJEME

Letité zkušenosti s opravami a údržbou vozidel z období 60.-90. let
Schopnost pracovat samostatně a zodpovědně
Nadšení pro práci s auty a touha udržovat je v perfektním stavu

Jste-li vášnivý kutil s láskou ke starším vozidlům z období 60.-90. let, pak hledáme právě vás!
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CO MÍT V ZAHRADĚ : DENIVKA – trvalka, která překvapí
Denivka (Hemerocallis) je jedna z nejnenáročnějších trvalek, jakou můžete do zahrady zasadit. Daří se 
jí na slunném místě v propustné, humózní půdě, stačí ji dvakrát ročně přihnojit a zalévat hlavně v době 
kvetení. Přesadit potřebuje jednou za 5–7 let – jinak si prakticky vystačí sama. A co nám dává? Kvete úchvat-
ně dlouho – od června až do září, v celé škále barev od bílé přes žlutou, oranžovou, růžovou až po sytě 
fialovou. Každý květ vydrží sice jen jeden den, ale rostlina neustále nasazuje nové pupeny, takže záhon 
nikdy nevypadá prázdně. Co ale málokdo tuší – denivka je jedlá! Rozvité květy zdobí saláty a dezerty, 
uzavřená poupata uvařená v páře chutnají jako mladý hrášek a zavadlé květy lze sušit jako koření. 
A protože květ vydrží opravdu jen jeden den, nemusí vám být líto si vždy večer vyrazit pár květů „sezobnout“. 
V zahradě ji oceníte pro její nenáročnost, dlouhé kvetení a univerzální využití – hodí se do venkovského i moderní-
ho stylu. A zajímavost? Dnes existuje více než 80 000 registrovaných kultivarů denivek.

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

www.drles.cz 

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

PALIVOVÉ DŘEVO ŠTÍPANÉ

AKCE NA
SMRKOVÉ SOUŠE

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

3410 x 220 x 100 = 9m

BONUS

Bramborová věž je efek�vní způsob, jak pěstovat bram-
bory na malém prostoru (např. na terase, balkoně nebo 
malé zahrádce) a nebo tam, kde chcete klasický záhon 
využít na jiné plodiny. Princip spočívá ve ver�kálním vrs-
tvení sadbových brambor, zeminy a kompostu, čímž se 
maximalizuje úroda na metru čtverečním. Věž můžete 
navíc postavit nejen na zahradě, ale třeba i na dvoře na 
pevném podloží.

JAK NA TO?

Věž je vytvořena z pevného ple�va výšky asi 1 m, ně-
kolika tyček, slámy a zeminy, kompostu, případně vy-
zrálého hnoje. Z ple�va se vytvoří válec, který ukotví-
me na požadované místo. Jeho konce pevně spojte, 
ideálně tak, abyste je na podzim lehce od sebe odpojili 
a dostali se pohodlně k celé věži. Na dno válce (podle 
podloží a množství myší na vaší zahradě) dejte na úpl-

né dno ple�vo, poté cca 20 až 30 cm silnou vrstvu slá-
my – v případě, že věž stojí na nepropustném povrchu, 
stejnou vrstvu zeminy s kompostem – v případě, že věž 
umís�te v zahradě. Pokud máte slámu na dně, hodně ji 
zhutněte, aby hmota uvnitř věže sesedala co nejméně. 
Funkcí slámy je odvod vody z věže. Brambory se pak do 
válce vysazují postupně ve vrstvách, klíčky (pokud máte 
již naklíčené brambory) směrem ven. Po obvodu vždy 
válec vysteleme slámou a pěstební substrát s hnojivem 
nebo kompostem, sypeme do středu válce. Vždy nasy-
peme vrstvu vysokou cca 30 cm a do ní vysadíme pouze 
po vnitřním obvodu brambory ve vzdálenos� cca 20–30 
cm od sebe. Nesnažte se dávat brambory příliš blízko 
sebe a nebo velké množství v jedné vrstvě, netvořily by 
se hlízy a úroda by byla malá. V další vrstvě je pak dobré 
sadbu posunout o cca 15 cm opro� vrstvě předchozí. 
Opět tedy nasypeme cca 30 cm silnou vrstvu pěstební 
hmoty a vysadíme brambory. A to až po horní okraj vál-
ce, kdy již můžeme brambory vysadit i do středu.
TIPY PRO ÚSPĚŠNÉ PĚSTOVÁNÍ VE VĚŽI:
1) Snažte se všechny vrstvy mírně přimáčknout, aby 
sesedaly co nejméně a neřezaly tak vyrostlé brambo-
rové natě.
2) Nehutněte slámu po obvodu, jinak by jí neprošly 
klíčky a rostliny by vůbec nevzešly.
3) Při vrstvení vždy každou vrstvu pořádně prolijte 
vodou. Nevýhoda věže je, že musíte hlídat zálivku a 
v případě horkého léta zalévat, aby neproschla.
5) Průměr věže si určete sami dle prostoru a vašich 
možnos�. Spíše je lepší vytvořit více věží než jednu 
příliš širokou – do středu věže stejně brambory dát 
nemůžete. Ideální průměr je 50–100 cm.
6) Pro větší stabilitu můžete ple�vo zpevnit zatlučený-
mi kůly.
Stejnou věž můžete využít také na pěstování jahod. 

RADY DO ZAHRADY: Bramborová věž

Chcete více �pů pro svou zahra-
du? Zahrajte si o knihu 

ZKUSTE SI TO DOMA SAMI 
– ZAHRADA & BALKON 

od nakladatelství Kazda, odkud 
jsme tento �p čerpali. Najdete 

v ní ale spoustu dalších skvělých 
nápadů a inspirace.

SOUTĚŽ 
S NAKLADATELSTVÍM 

KAZDA: 








