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EZE N 2026 CTETE UVNITR NOVIN:

V ROZHOVOR MESICE: RENATA LIEN - TRADICNI ¢INSKA MEDICINA
' MESICNIK « RESTART « KULTURNI TIPY

l 50 000 VYTISKU « KOUTEK PRO RODICE... a mnoho dalsiho uvniti novin!
ZDARMA DO SCHRANEK

Dubnové vydani vychazi 17. - 18. 4. 2026
pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P., Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

Program ve Skoda Muzeu

Velikonoc¢ni tvoreni
Velikono¢ni tvoreni pro déti ve znameni jara.

15. 3.
10:00-16:00

24.3.
16:00-18:00

Den zdravi pro rodiny
Zdravi zabavnou formou pro celou rodinu.

JARO SLUSI

L o ° Prorodiny  Vstupné zdarma. Pro déti Vstupné 200 K&, kupuje se pouze pro dité.
NOVYM ZACATKUM. . . w s
18. 3. Martin Loew: Zapad USA 26. 3. Tereza Maskova
19:00  Ppestrs cesta podél pobiezi Pacifiku. 19:00  Tyrné k novému albu (Ne)budu sedét v kouts.
Diashow Vstupné 250 K¢. Koncert Vstupné od 590 K¢&.
19. 3. Wohnout: Bohémskych 30 28. 3. Michal na hrani
20:00  Oslavte Bohémskych 30 kapely Wohnout. 15:30  pati, cheete si hrat s kouzelnym Michalem?
Ing. Dita Kopecka Koncert Vstupné od 550 K&. Pro déti Vstupné od 150 K&.
T: 608 66 20 66 . .
: 22.3. Lordi 9. 4. Martin Loew: Norsko
www.ditadelux.cz
19:00  Rozverna komedie o tfech rozpustilych lordech. 19:00  Kralovstvi nadpozemské severské krasy.
Divadio Vstupné od 650 K¢. Diashow  Vstupné 250 K¢.
Skoda Muzeum
tf. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav —
tel. +420 326 832 038, muzeum@skoda-auto.cz b KD DA
muzeum.skoda-auto.cz Muzeum

o } SEPMII-!ORSKE LETO 2026
PRIVITA HVEZDY CESKEHO DIVADLA, HUDBY | HUMORU

Festival Sedmihorské léto, oblibend kulturni stélice
v srdci Ceského raje, opét slibuje pestrou smésici
divadelnich predstaveni, hudebnich vystoupeni
i netradi¢nich veéerd plnych zabavy a inspirace.
Kultura pod Sirym nebem, které se odehrava v arealu
v Sedmihorkdch u Turnova, letos nabidne skutec¢né
mimoradnd jména i inscenace.

DIVADELNi PECKY | NEZAPOMENUTELNE
OSOBNOSTI

Hned 29. Cervna festival odstartuje vybornou kome-
dii Za dvefmi kancelafi, v niZ se na jednom jevisti
potkaji Tereza Kostkova, Ales Hdma a Vaclav Kopta —
zaruka skvélého humoru i herecké chemie. Nasledo-
vat bude napfiklad silné drama Drobecky z perniku
v hlavni roli se Simonou Stasovou (14. 7.) nebo si-
tuacni komedie KdyzZ se zhasne (11. 8.) v niz zazafi Lu-
kas$ Langmajer s lvo Smoldasem. Nechybi ani oblibe-

HUDEBNIi ZAZITKY POD SIRYM NEBEM

Ani letos nebude chybét hudba vsech Zanrd
— na své si prijdou milovnici popu, Sansonu
i humoru. Monika Absolonova se 16. Cer-
vence predstavi se svym koncertnim pro-
gramem BEZ RECI, ktery slibuje vecer plny
emoci a silného péveckého projevu. Ob-
rovskym tahdkem bude bezesporu koncert
4 TENORU: TO NEJLEPSI! (28. 7.) — projekt
spojujici ¢tyfi mimoradné hlasy soucasné
Ceské scény. Milovniky inteligentniho hu-
moru a hudebni hravosti potési dvojkon-
cert Michala Horaka a Pavla Cadka (30. 7.).
A nebude chybét ani nestarnouci klasika
— Ilvan Mladek a jeho Banjo Band (13. 8.)
se postaraji o vecer plny smichu, nostalgie
a znamych melodii.

Vstupenky jsou v prodeji a jako kazdy rok plati —
ta nejlepsi mista mizi rychle. Zakoupit je Ize online
na www.sedmihorskeleto.cz nebo na tradi¢nich
predprodejnich mistech portalu evstupenka.

né predstaveni Techtle Mechtle — Letni special 2 (18.
8.) a silny zavér letosniho rocniku s Jaroslavem Dus-
kem a jeho slavnymi predstavenimi Ctyfi dohody (24.
8.) a Pata dohoda (25. 8.).

PAVEL VOJTEK

PROTOKOL MOJE CESTA PRO UZDRAVENI
Presné kroky k uzdraveni NEJEN z rakoviny

24. brezna 2026 od 16:30 hod

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




DOMY OD KINGHOUSE: BYDLENI, KTERE SPOJUJE KOMFORT, USPORU A STYL

Bydleni, které kombinuje moderni design, nizké naklady na provoz a rychlost VY’HODY DOMLOI OD KINGHOUSE:

realizace — pravé to jsou nizkoenergetické a pasivni domy, které privezeme
hotové na misto, jednoduse usadime a pfipojime. Urceny jsou pro komfortni

¢ Rychla vystavba (montaz béhem nékolika hodin)

trvalé bydleni, rekreaci ¢&i jako investiéni a podnikatelsky projekt. Nase stav- * Nizké pofizovaci naklady

by, které si ziskavaji na oblib& napf¥i¢ Ceskou republikou, nejsou jen alterna-
tivou k tradi¢nim zdénym domum, jsou budoucnosti bydleni. Pokud hledate
domov, ktery bude odpovidat vasemu Zivotnimu stylu, je dim o Kinghouse
volbou, ktera poskytuje svobodu, flexibilitu a komfort.

JAKE JSOU DOMY OD KINGHOUSE A PROC ZVOLIT PRAVE JE?
Nase do detailu promyslené domy se skladaji z nékolika ¢asti, které jsou vy- o Nékolik hotovych domii k dispozici ihned

rabény celorocné v suchych vyrob-
nich haldch a poté sestaveny a do-
praveny na vas pozemek. Diky této
technologii je stavba rychla, presna
a vyrazné levnéjsi nez tradicni stav-
by. Ve srovnani s klasickymi domy
muZete mit svij novy domov hotovy
k nastéhovani béhem nékolika tydnd.
A co je na tom nejlepsi? Tyto domy
jsou navrzeny tak, aby spliovaly na-
rocné energetické normy. Diky tomu
jsou nizkoenergetické i pasivni. To
znamend, Ze nejenZe usetfite na
pofizovacich ndkladech, ale také na
provozu, zejména v zimnich mésicich,
kdy jsou naroky na energie nejvyssi.
DESIGN, KTERY OKOUZLI,

A TECHNOLOGIE, KTERA SETRI
Jednim z dalSich davod(, proc¢ jsou
tyto domy tak oblibené, je jejich es-
tetika. Domy od Kinghouse jsou mo-
derni, stylové, utulné. Takové, které
ptirozené zapadnou do méstského
i venkovského prostredi. Staci si vy-
brat. Moderni architektura domu od
Kinhgouse ¢asto vyuziva velka okna,
ktera propoustéji dostatek prirozené-
ho svétla, pfirodni materiadly a sofis-
tikované detaily. MUZete tak vytvorit
domov, ktery je funkéni a zaroven pd-
sobi jako luxusni dovolena — jen s tim
rozdilem, Ze tento pocit budete mit
kazdy den. Technologie hraje u domu
klicovou roli. Diky nizkoenergetickym
vlastnostem a didmyslnym detaildm
i modernim materiallim usetfite ne-
malé castky za energie. Pridate-li
k tomu moznost instalace soldrnich
panell nebo tepelného cerpadla
a dalSich uspornych technologii, zis-
kate funkéni domov, na ktery nebu-
dete muset cely Zivot splacet hypo-
téku.

VOLBA, KTERA VAM USNADNI ZIVOT
Na Kinghouse.cz nabizime Sirokou
Skalu domu s uZitnou plochou od 19
do 100 m2, které odpovidaji nejvys-
$im standarddm kvality. At uz hledate
maly domek pro dvé osoby, prostorny
rodinny diim, nebo multifunkéni pro-
stor pro home office ¢i na prondjem
a podnikani, jsme tu, abychom vam
pomohli splnit vase sny.

Nase domy realizujeme po celé Ceské
republice. Dovezeme je na vas poze-
mek a béhem nékolika hodin pfipra-
vime k bydleni. Pro vas je to rychlé,
pohodIné a bez starosti.

Pokud stale vahate, navstivte nas |
web a podivejte se na reference od [

nasich spokojenych zakaznikd.

www.kinghouse.cz e 774 709 588

® Moderni design a prizpusobivost
e Ekologické a usporné bydleni
e Variabilita dispozic (od tiny house aZ po rodinné domy)
¢ Vysoka kvalita a odolnost

MAME PRO VAS MNOHO NOVYCH MODELU
NiZKOENERGETICKYCH A PASIVNICH DOMU

Uzitné plochy od 19 do 100 m?

PRO PROHLIDKY NASICH DOMU www.kinghouse.cz

JE NUTNE SE OBJEDNAT vyrobni hala: Radvéanovice 106 (hala F),
NA TELEFONU: 774 709 588 511 01 Turnov

—---——-—_--—-T'
Kinghouse
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ROZHOVOR MESICE - RENATA LIEN: ,,I jedna zastivka pésky denné ma velky vjznam®

Renata Lien mne skrze své knihy okouzlila pfed par mésici. Napsala jich
nékolik, vSechny se divaji na nase zdravi, Zivot, stravovani oc¢ima tradicni
¢inské mediciny (TEM), ve které je spousta logiky a moudrosti, ale pre-
devsim dokaze 1é¢it a ukazat nam, jak mazZeme Zit zdravy a kvalitni Zivot.
Nasledné jsem objevila jeji kanal na YouTube, kam pravidelné nahrava své
tipy pro dané obdobi. Renata Lien se TCM vénuje od roku 2006, v Praze
ma svou ordinaci, kde nabizi své konzultace. Problém je, Ze jeji terminy
jsou dlouho dopredu obsazené. Skvéla zprava ale je, Ze Renatu Lien mu-
Zete osobné potkat na prednasce Jednoduché tipy cinské mediciny pro
kazdy den — Jak porozumét svému télu a podpofit zdravi v bézném Zivoté,
ktera se uskutecni 23. dubna v sedmihorském Recallcentru.

Co vads privedlo k tradicni cinské mediciné? Zarodek lasky ke starym civili-
zacim mi dal mdj tatinek. Spole¢né jsme cetli knihy a vytvareli mapy staro-
vékych kultur. Uz jako dité jsem snila o Persii nebo Ciné a toufila ten jejich
svét jednou vidét. Dlouhou dobu to ale byl jen sen. Teprve kdyz se oteviely
moznosti cestovani, projela jsem postupné velkou Cast Asie. Stale to jesté
nebyla prfima cesta k ¢inské mediciné, ale pak jsem se s ni setkala jako paci-
ent. Okouzlila mé natolik, Ze jsem se vrhla do studia.

V ¢em je pro vds kouzlo TCM? Jsem velmi pragmaticky a systematicky ¢lo-
vék, takZze mé oslovuje predevsim systém, funkénost a logi-
ka. Cim vice studuiji, tim vice jsem okouzlena tim, Ze vie, co
se ucim, ma hluboky smysl, vnitini fad a zapada do ucelené-
ho systému. Nic neni zbytecné ani nahodné.

Kdy jste si uvédomila, Ze chcete své znalosti preddvat
i formou knih? Uz jako mala jsem psala povidky a malé kniz-
ky pro kamaradky. KdyZ jsem se Cinské mediciné vénovala
del$i dobu, oslovil mé kamarad, novinar a basnik, zda bych
nechtéla néco napsat na téma cinské mediciny. Tak vznikly
knihy Jidlo jako lék z pohledu ¢inské mediciny, Jidlo jako Iék
proti starnuti, Dotyk jako lék a Houby jako lék. Poté pfisel
Cas informacnich technologii, které otevrely zcela novy pro-
stor. V roce 2024 jsem oslavila 60. narozeniny, a protozZe ve
starovéké Ciné byl tento vék povaZovan za obdobi moudros-
ti — ¢lovék projde vsemi cykly, tedy 5 prvkd x 12 zvitat —fekla
jsem si, Ze je Cas své zkuSenosti predavat dal. Zacala jsem
natacet videa a psat e-booky.

Reknéte ndm vice o e-boocich, které vyddvdte. Navazuji na
své knihy, i kdyZ sama mam rada papir. E-book ma ale vyho-
du v tom, Ze mohu obsah rychle doplnovat a aktualizovat.
Zaméruji se na konkrétni zdravotni témata z pohledu ¢inské
mediciny a na techniky, které zvlddne kazdy doma, véetné
jidelnickd a receptd.

Proc¢ je podle vds jidlo tim nejmocnéjsim lékem, ktery mdame kaZdy den
k dispozici? Strava a dychdni jsou nasim motorem Zivota. Jsou tim nejzaklad-
néjsim, co pro své télo mizeme udélat. Pravé to zakladni ma ale obrovsky
potencidl ovlivnit nase zdravi i mysl. BohuZel je to Casto to nejtézsi, protoze
moderni doba nds nuti zrychlovat vSechny procesy, v€etné vareni. To ma pak
velmi negativni dopad na nasi vitalitu.

Jaké nejvétsi chyby dnes lidé délaji ve stravovadni z pohledu cinské medici-
ny? Lidé ¢asto podléhaji modernim trenddim a voli to, co vyZaduje co nejmé-
né ¢asu a energie. Je jednodussi koupit hotové jidlo v krabicce nez premyslet
nad tim, co nakoupim a uvatim. Dlouhodobé to vSak ma negativni dopad na
kvalitu naseho Zivota i zdravi.

Jak se divdte na klasické ceské pokrmy z pohledu TCM? Toto téma Casto
probiram se svymi klienty. Po staleti byli lidé odolni, prestoze jejich strava
byla jednoduchd a vychdzela z mistnich zvyklosti. Generace, které se dnes
doZivaji vysokého véku, vyristaly casto ve skromnych podminkach. Klasicka
Ceska jidla jako svickova, gulas nebo veprové s knedlikem a zelim nemusi byt
problém, pokud jsou konzumovana obcas a v rozumné porci. Gulas Ize pfi-
pravit s ryzi, kvalitnim masem a bez zbytecného mnozstvi mouky. | omacky
Ize odlehcit a knedliky nahradit ryzi, pohankou nebo bramborami. Polévky,
které jsou typické pro ¢eskou kuchyni, jsou i z pohledu ¢inské mediciny velmi
vyZivné a lehce stravitelné a patii mezi idealni vecere.

Setkdvdte se ve své praxi s nemocemi, kterym by slo predejit zménou Zi-
votniho stylu? Velmi Casto. VétSina z nas se totiz pohybuje v urcitych vzor-
cich, které si pfinasime z domova nebo si je sami vytvafime. Zména denniho
rezimu, pravidelnost, prostor pro klid a strava odpovidajici nasi konstituci
dokazou velmi rychle pfinést tlevu. Casto jde o bolesti hlavy, zazivaci potize
nebo alergie. Jakmile se Clovék zacne citit alespori o 30 % lépe, je to silnd
motivace pokracovat dal.

Jak téiké je prevést principy cinské mediciny do ceského prostiedi? Neni
to tézké. Miluji historii a hodné jsem se zabyvala tradi¢nimi stravovacimi

ndvyky u nds. Vyrostla jsem za socialismu, kdy se vafilo z lokalnich a sezdn
nich surovin. Dodnes si pamatuiji, jak jsme se tésili na nové brambory nebc
kvétak. Dnes mame v supermarketech vse po cely rok, ale ¢asto ztracime
prehled o sezénnosti. Pfitom jednoduchost a respektovani rocnich obdobi j¢
spolecné vsem kulturam —lisi se jen tim, jak se v dané oblasti projevuji ctyf
ro¢ni obdobi.
Jaky je rozdil mezi zdravym jidlem podle modernich trendti a podle TCM.
Moderni trendy Casto preferuji syrovou stravu kvli vitaminlim a mineraldim
Cinska dietetika viak vychazi z toho, 7e vétsina stravy by méla projit tepelnot
Upravou, aby podpofila traveni a netvorila hlen. Syrova strava ochlazuje a pt
nadmérné konzumaci narusuje traveni. | kdyz vafenim néco ztratime, mno
hem vice ziskame diky lepsi stravitelnosti. Salaty maji byt doplrikem tepléhc
jidla v sezdné. Mimo sezdnu jsou vhodnéjsi kvasena zelenina, susené ovoce
seminka, ofechy nebo domaci kompoty.
VErite, Ze strava dokdze ovlivnit i psychiku a emoce? Nejen vérim, ja to vim
Pokud télo netvofi dostatek kvalitni krve, emoce jsou neukotvené a mysl ne
klidnd. Jatra maji ukladat krev, a pokud jsou vyZivend, nejsme podrazdén
ani frustrovani. Kdyz jatra zdsobuji kvalitni krvi srdce, mdme dobrou naladt
a kvalitni spanek. Psychika potrebuje dobfe nastaveny rezim dne a vyZivu
ktera umozni tvorbu kvalitni krve.
Co vds inspirovalo k tématu stdrnuti a prevence ve vas
knize? A jak zdsadni je jidlo v prevenci starnuti? Starnut
je prirozenou soucasti Zivota. V kazdé fazi mame jiné po
treby. S pribyvajicim vékem se zpomaluje metabolismu:
a traveni je citlivéjsi. Strava by méla byt vyZivna, ale lehdi
méla by nds jemné zahtivat, doplfiovat energii Yin i Yang
a vyZivovat $lachy, kosti a tekutiny.
Jako Zenu by mé zajimalo, zda Ize pomoci TCM ovlivni
Sedivéni vlasii nebo vrdsky? Sedivéni vlasi souvisi s kr
vetvorbou a vitalitou ledvin. Pokud si vitalitu ledvin udr
Zujeme cvicenim, kvalitni stravou a bylinnymi smésmi, |z
proces vyrazné zpomalit. Vrasky vznikaji pfi ubytku vitalit
a nedostate¢ném prokrveni obli¢eje. Tradi¢ni ¢inské tech
niky jako masaze, Gua Sha, barkovani nebo akupunktur:
podporuji pfirozené prokrveni a regeneraci naseho oblice
je a tedy i zpomali tvorbu vrasek.
Jakou roli hraji v nasi stravé houby — a jaké? Houby byl
souCasti ritual( starych Slovand a v nasich jidelniccict
mély dllezité misto. V poslednich desetiletich se k nan
dostaly i IéCivé houby z jinych kultur. Dnes je bézné zname
v podobé doplikl i susenych hub do kuchyné. Rada po
uzivam tremellu, shiitake, hlivu, JiddSovo ucho, hericiun
a maitake. Jsou chutné a maji silny potencial pro podporu zdravi a imunity.
Madte néjaky jednoduchy princip TCM, ktery by mél zndt kazdy? Stravujte
se pravidelné podle véku, pohlavi a ro¢niho obdobi. Pfipravujte si co nejvice
jidla doma. Rozdélte si den na Cas pro jidlo, praci, odpocinek a pohyb. I jedn:
zastavka pésky denné ma velky vyznam.
Jak poznat, Ze télo neni v rovnovdze, jesté nez onemocni? Jsou to drobne
signaly — hiife usiname, neklidné spime, citime Unavu, rano nejsme odpoca
ti, poboliva nas hlava. Takové jemné ,tukani“ téla, které fika: zastav se, nécc
se déje!
Co byste doporucila lidem, ktefi chtéji zacit, ale boji se, Ze je to moc sloZité.
Zacnéte teplou snidani. Polévky, vyvary, varené kase nebo vajicka. Je to prvn
krok, diky kterému clovék zjisti, Ze den ma Uplné jinou kvalitu a vice energie
A pak uz vétsinou prijdou dalsi kroky prirozené.
Jaky je vas osobni kaZdodenni ritudl pro udrZeni zdravi? Vstavam v 5 ho
din, protahnu se a pétkrat vybéhnu Ctyfi patra schod(. V praci snidam vy
var nebo zeleninovou polévku. Vecer si dopreji asi deset minut Qi Gongu n:
zklidnéni. O vikendech cvicim déle.
Co byste si prdla, aby si ctendr z vasich knih odnesl do Zivota? Zdravi j¢
nejvétsi dar, ktery dostdvdme. | kdyZ geneticka vybava neni idedlni, mame
obrovskou moznost prevzit odpovédnost a vlastni pili si udrzet dlouhy a kva
litni Zivot.
V sedmihorském Recallcentru nds ¢eka vase predndska. Komu je urcenc
a co nds ceka? Prednaska je urcena vSem, ktefi se sebou chtéji néco udélat
ale nevédi, kde nebo jak zacit. Budu rada, pokud si kazdy odnese alespor
jednu myslenku, kterou zafadi do svého kazdodenniho Zivota. Pak si budems
moci fict, Ze to spolecné setkani mélo smysl.
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
Nenechte si ujit skvélou prednasku Renaty Lien v Recallcentru
v Sedmihorkach. Vice informaci a vstupenky na www.recallcentrum.cz




TEPLO, KTERE DAVA SMYSL: INFRAPANELY SI ZiSKAVAJI DOMACNOSTI | V CESKEM RAJI

V dobé, kdy ceny energii kolisaji a domdacnosti hledaji stabilni a dlouho-
dobé udrzitelné reseni vytapéni, se stale Castéji objevuje otdzka: existuje
zpUsob, jak topit efektivnéji, zdravéji a zéroven esteticky? Odpovédi mlze
byt salavé vytapéni pomoci infrapanell. Technologie, ktera vychazi z pfiro-
zeného principu slunecniho zareni, si ziskava stéle vice pfiznivcd i v nasem
regionu. Mezi ¢eskymi vyrobci vynika spolec¢nost Sunnyhouse, ktera vyrabi
infrapanely s unikatnim korundovym povrchem a klade dlraz na kvalitu
zpracovani i individualni pfistup k zakaznikdim.

Princip, ktery kopiruje pfirodu

Klasické radidtory funguji na principu ohfevu vzduchu. Teply vzduch stoupa
ke stropu, postupné se ochlazuje a vraci zpét dolG. Tento cyklus zpUsobuje
nerovnomeérné rozloZeni teploty a ¢asto i proudéni prachu. Mnoho lidi zna
pocit teplé hlavy a studenych nohou — typicky pro konvekcni vytapéni.
Infrapanely pracuji jinak. VyuZivaji infraCervené zareni, které ohtiva pfimo
pevné objekty v mistnosti — podlahy, stény, nabytek i lidské télo. Tyto pred-
méty nasledné teplo akumuluji a postupné je vyzatuji zpét do prostoru.
Vysledkem je rovnomérnéjsi teplotni komfort a pfijemné klima bez vyraz-
nych vykyvd. Salavé teplo pUsobi pfirozené, podobné jako sluneéni paprs-
ky v chladném zimnim dni.

Diky tomuto principu lze dosahnout pocitu tepelné pohody i pfi nizsi teplo-
té vzduchu. SniZeni o jeden aZ dva stupné mUiZe znamenat citelnou Usporu
energie, aniz by utrpél komfort obyvatel.

Konstrukcni feseni, které rozhoduje o vykonu

Za jednoduchym vzhledem infrapanelu se skryva promyslend vicevrs-
tva konstrukce. Zdkladem je pevnd nosna deska, ktera zajistuje stabilitu
a dlouhou Zivotnost zafizeni. Uvnitf panelu je integrovdna odporova hmo-
ta navrZena tak, aby dochazelo k rovnomérnému zahtivani celé plochy bez
lokalnich prehrati.

Zadni ¢ast panelu obsahuje kvalitni tepelnou izolaci. Ta minimalizuje tepel-
né ztraty smérem ke zdi a soustfedi maximum energie do obytného pro-
storu. Pfedni ¢ast tvofi topna deska s povrchovou Upravou, ktera je klicova
pro efektivni pfeménu elektrické energie na infracervené zareni.

Spolecnost Sunnyhouse vyuziva korundovy povrch, ktery patfi k jejim cha-
rakteristickym prvkim. Korund je mimoradné tvrdy mineral s vybornymi
tepelnymi vlastnostmi. Jeho jemné strukturovany povrch zvétsuje aktivni
salavou plochu, ¢imZ zvySuje ucinnost prenosu tepla. Povrchova teplota
kolem 100 aZz 110 °C je optimalizovana pro efektivni sélani bez neptijem-
ného prehfivani.

Soucasti panell je také bezpecnostni ochrana proti pfehrati a moznost na-
pojeni na moderni digitaIni termostaty. Regulace umoZznuje presné nasta-
veni teploty v jednotlivych mistnostech a pfispiva k dalSim Usporam.
Uc¢innost a ekonomika provozu

Jednou z nejéastéjsich otazek byva, zda mize byt elektrické vytapéni sku-
teCné usporné. Odpoved' zavisi na zplsobu vyuZiti energie. Infrapanely
preménuji elektrickou energii na teplo s velmi vysokou efektivitou. Rozdil
oproti béZznym primotopldm spociva v tom, Ze nedochazi primarné k ohre-
vu vzduchu, ale k pfimému ohfivani objektl.

Tim se sniZuji tepelné ztraty pfi vétrani i pfi krdtkodobém otevreni oken.
Teplo zUstava akumulovano ve stavebnich konstrukcich a postupné se
uvoliiuje zpét do prostoru. Ve vSech domech mohou infrapanely slouzit
jako plnohodnotny hlavni zdroj vytapéni. V kombinaci s fotovoltaickym
systémem pak predstavuji velmi zajimavé reseni z hlediska dlouhodobé
energetické sobéstacnosti.

Nejéastéjsi otdzky a obavy: Co lidé iesi pied rozhodnutim?

Kazda zména vytapéni je zasadnim krokem, a proto je pfirozené, Ze si lidé
kladou otazky. Bude to skutecné fungovat jako hlavni zdroj tepla? Jak vyso-
ké budou redIné ndklady? Neni povrch pfili§ horky? A co Zivotnost?

Infrapanely Sunnyhouse jsou navrzeny tak, aby spliovaly bezpecnostni
normy a pracovaly dlouhodobé stabilné. Povrchova teplota je optimali-

zovana pro efektivni sdlani, nikoliv pro extrémni zah¥ivani prostoru. Diky
hrubému povrchu nehrozi popaleni.

Dalsi ¢astou obavou byva zavislost na elektfiné. Je vsak dulezité si uvédo-
mit, Ze elektricka energie je dnes nejuniverzalnéjSim a nejlépe regulova-
telnym zdrojem. V kombinaci s vlastni vyrobou elektfiny napfiklad pomoci
fotovoltaiky se infrapanely stavaji velmi efektivnim a do budoucna stabil-
nim feSenim.

Rozhodujici je vzdy spravny navrh vykonu. Pokud je systém dobre dimen-
zovany, funguje spolehlivé i jako hlavni zdroj tepla. Pravé individudIni pfi-
stup a technické poradenstvi jsou proto klicové.

Zdravéjsi klima v interiéru

Sélavé vytapéni omezuje proudéni vzduchu a vifeni prachu. To oceni ze-
jména alergici a osoby citlivé na suché prostfedi. Rovhomérné ohfivani
stén zaroven pomaha sniZovat riziko kondenzace vlhkosti a vzniku plisni
v chladnéjsich koutech mistnosti.

Teplo plsobi pfijemné a rovhomérné. Nejde o horky proud vzduchu, ale
o stabilni salani, které lidské télo vnima prirozené. Tento rozdil byva jednim
z nejcastéjsich dlvodd, proc se lidé pro infrapanely rozhodnou.

Design a variabilita

Moderni vytapéni nemusi narusovat vzhled interiéru. Infrapanely lze insta-
lovat na sténu i na strop, kde plisobi nenapadné a elegantné. Spolecnost
Sunnyhouse navic nabizi i varianty s dekorativnim potiskem. Panel se tak
muZe stat obrazem nebo designovym prvkem, ktery harmonicky zapadne
do prostoru.

Minimalistické provedeni bez viditelnych rozvodu ¢i radiatord umoziuje
vétsi volnost pfi zafizovani interiéru. V mensich mistnostech je tato vyhoda
obzvlast patrna.

Individudlni ndvrh jako kli¢ k uspéchu

Kazdy ddm je jiny. Tepelné ztraty zavisi na velikosti prostoru, kvalité izola-
ce, orientaci oken i zplsobu uZivani mistnosti. Spravné dimenzovani vyko-
nu panell je proto zdsadni. Odborny navrh dokaze optimalizovat rozmis-
téni panell tak, aby bylo dosazeno maximalni ucinnosti bez zbyte¢ného
pretdpéni.

Sunnyhouse klade dlraz pravé na tento individudlni ptistup. Cilem neni
nabidnout univerzalni feseni, ale navrhnout systém, ktery odpovida kon-
krétnim potrebam domacnosti.

Investice do budoucnosti

Volba vytapéni je rozhodnutim na mnoho let. Infrapanely predstavuji tech-
nologii, ktera reaguje na soucasné energetické vyzvy a zaroven prinasi vy-
soky komfort bydleni. Bezudrzbovy provoz, dlouhd Zivotnost, jednoducha
instalace i moderni vzhled z nich ¢ini feseni vhodné pro rodinné domy,
byty i rekreacni objekty.

Sélavé vytapéni neni kratkodobym trendem, ale promyslenym krokem
smérem k efektivnéjsimu a zdravéjsSimu bydleni. Spojuje fyzikalni principy s
moderni technologii a nabizi stabilni tepelny komfort bez zbytecnych ztrat.
Lokdlnivyrobce, regiondlni odpovédnost

V neposledni fadé hraje roli i fakt, Ze jde o ceského vyrobce. Spole¢nost
Sunnyhouse stavi na domdci vyrobé, technickém know-how a osobnim
pristupu. Pro zakaznika to znamena dostupnou podporu, servis i moznost
konzultace pfimo s odborniky, ktefi technologii skutec¢né znaji do detailu.

V dobé anonymnich velkych dodavatell je pravé tato blizkost a transpa-
rentnost jednim z dlivodd, pro¢ lidé ddvaji prednost lokdlnimu feseni.

Prijdte se presvéd¢it osobné

Pokud vas tato technologie oslovila, radi vas pfivitdme v nasem showro-
omu v Semilech. Zde si muzZete infrapanely prohlédnout, vyzkouset jejich
salavé teplo a ziskat podrobné informace o moznostech instalace i navrhu
systému pro vas domov. Nasi odbornici vdm vse radi vysvétli a pomohou
najit feseni, které bude odpovidat vasim predstavam i technickym pod-
minkam objektu. Véfime, Zze osobni zkusenost je nejlepsi cestou k informo-
vanému rozhodnuti, a tésime se na setkani s vami.
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KOUTEK (nejen) PRO RODICE: V &em je skrytd genialita ambidexteri-praviteli?

Obouruci lidé, jak jsme si ukdzali v minulé uvaze, se vyrazné zapsali do
historie svych profesi. Dd se fict, Ze pravakium slusné naklddaji, a to jsme
si ukdzali jenom nékteré profese. V jakékoliv profesi najdete mezi 10
nejlepsimi v historii 3-5 levdki a ambidextri. Nevedou si tedy na tomto
svete spatné vzhledem k tomu, Ze se podle odbornikii moc nepovedii.
A ¢im je to zptsobeno? UkdZeme si to na prikladu fotbalistu.
Tato svétové nejpopuldrnéjsi hra ma své hrdiny, své idoly, a prestozZe fa-
nousci a odbornici budou tézko hledat shodu nad idedlni historickou se-
stavou, svatou trojici fotbalové historie nejspis odsouhlasi drtiva vétsina:
~ Pelé, Maradona, Messi. Jak jsem uved! v minulé &dsti, jsou to ambidex-
- tfi, i kdyZ? Maradona upfednostrioval vice levou nohu. V roce 2009 byla
~ zverejnéna studie védcl z prestiZni britské univerzity London School of
~ Economics and Political Science, kterd se zabyvd rozdilem ve vysi platu
pro levonohé, pravonohé i obounohé fotbalisty a jejich zastoupeni v péti
- nejvyznamneéjsich ligach Evropy. Asi nikoho neprekvapi, Ze levdci berou
vice neZ pravdci a obounozi berou vyrazne vice nez levdci. Nabizi se vy-
“svétleni, Ze levdkii (véetné ambidextrt) je v populaci pouze 10 %, takze
. jsou vzdcnéjsi, a proto i lépe hodnoceni, ale...
celkového poctu 2 264 fotbalistd, hrajicich nejvyssi soutéZe v péti nej-
ich evropskych ligdch, je 59,7 % hrdcii pravonohych a 40,3 % hrdcu
raje levou nebo obéma nohama. V némecké Bundeslize je pomér do-
once 51,3 % ku 48,7 %. UZ z tohoto udaje je zfejmé, Ze vyrazné prosa-
e_ril' levdki ve fotbale nemd souvislost s jejich, pro pravdky nezvyklou,

smérovosti pohybu a tato Castd argumentace pro vysvétleni prosazovani
levdku tak ztrdci relevanci. Moznd to miZeme vzit v potaz u bojovych
sportu Ci v tenise, ale jak jsem psal, ambidextri se prosazuji napric obory.
Dalsi zavér z tohoto vyzkumu zni: Fyzickd obratnost nohou muZe korelo-
vat s vétsi mentdini inteligenci a obounozi hraci mohou byt schopni lépe
Cist hru a predvidat situace. A tady muZeme hledat kli¢ k odhaleni viivu
laterality na ¢lovéka. Oboustranné rozvinuty clovék mad nejenom lepsi
pohybovou inteligenci, ale s tim jde ruku v ruce i mentdini inteligence.
Oboustrannost mad pro rozvoj potencialu zdsadni vyznam. At uZ jste fot-
balista, nebo raketovy védec. Navic, kdyZ sledujete zplisob vedeni mice
u obounohych fotbalist, je zrejmé, Ze jejich hlavni sila je ve schopnosti
okamzité improvizace v reakci na chovdni soupere. Proto nékdy zddnlivé
se Stéstim dostrkaji mi¢ k brdné soupere, ale oni v podstaté pracuji v ji-
ném casovém maodu. Jsou vZdy o zlomek vteriny napred. Jsou tady a ted.
Jejich lépe propojeny mozek prosté reaguje na okolnosti a improvizuje,
tvori resent.

Potencidl naseho mozku se tedy neskryva v rozvijeni jedné nebo druhé
hemisféry. Potencidl rozkvete pfi rozvijeni obou hemisfér. A rozvoj obou
stran téla a zejména jemné motoriky obou rukou prinese nejlepsi vysled-
ky k nastaveni optimdlini funkcnosti centrdiniho nervového systému. Do
dalsi casti tohoto seridlu jsem si pripravil vysledky z par vyzkumd, které
zcela postavi na hlavu dogmata dodnes Sifend odborniky. Vsechno je to-

tiZ jinak. Autor: Jifi Tille, nositel myslenky ,Vycentruj se’, www.vycentrujse.cz
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s hudebni
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m‘szRy VSECH EL. szr >
Sitka 3,8 x vyska 3,3 m

V}{[Jﬁvem* vszchoIechmka {odfabl, s

* Benefit: Moznd kooperace s nasi vyrobou (neni podmlnkou)
LOKALITA: Radvanovice,
15 minut od délnice Praha—Liberec
Pristup pro ndvésy a tézkou techniku

2)PRO AUTODILNU
od 150 do 300 m2 (dle pozadavku)
Vybaveni: zcela nova vyvazovacka, zouvacka,

L ) VICE INFO: « www.kinghouse.cz

SPECIFIKACE PROSTOR: « info@kinghouse.cz « 774 709 588

e reprezentativni, podlahové topeni, zatepleny sendvicovymi panely, lité podlahy
o kompletni security systém, elekiroinstalace s vysokym pfikonem, vzduchové
rozvody e k dispozici kanceldF, toalety, sprchy, kuchyrika

LOMNICE NAD POPELKOU

TYLOVO DIVADLO, ZAMEK, KINO, SPORTOVNI HALA

Patroni festivalu:
Roman a Mi%a Tomesovi

Slavnostni zahdjeni
v 9 hodin v Tylové divadle.

Casovy harmonogram pro vefejnost:

10 hodin — Priivod maZoretek, autobusové nadrazi —
zdmecké nddvor{

11 hodin — Kategorie hudebni a pévecké, zimek

11 hodin — Kategorie tane¢ni a matefinky, divadlo

12 hodin — Kategorie maZoretek, sportovn{ hala

18 hodin — Galakoncert, Tylovo divadlo
Piijdte spole¢né s ndmi oslavit 30. roénik Lomnického hudebniho jara! U piileZitosti tohoto
vyrodi vds zveme na slavnostni koncert. A na co se miizete t&sit? No samozfejmé na to, co je pro
Lomnické hudebni jaro typické - hudebni, pévecki a tane¢ni vystoupeni..

Prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz nebo v Turistickém informaénim centru.
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www.lhj.cz




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
BREZEN 2026

CESTY JOGY: Pranajama
- védoma prace s dechem lil.

Dychdni patii mezi autonomni procesy téla, a presto je mozné je vzit
pod svou védomou kontrolu a ovliviiovat je. Takovych procest v téle neni
mnoho. Dech se tak mize stdt ndstrojem pozndni funkci vlastniho téla
a jeho prostrednictvim i pozndni sebe sama. Dychat bychom méli zd-
sadné nosem, ktery zbavuje vzduch prachu, ohrivd ho a zvihcuje, ale
predevsim slouzi pro prestup prdny. Proto je dilezité, aby nos a celd
nosni skofepa byly ¢isté a prichodné. K tomu slouzi jedna z ocistnych
technik nazvand ,dzalanéti.” Spocivd v nasdvdni vlazné a osolené vody
z dlané nebo v pouziti specidlni konvicky. Pri dychdni jsou aktivni riizné
svalové skupiny. Nejdulezitéjsim dychacim svalem je brdnice. Na proce-
su dychdni se ale podili i brisni a mezizeberni svaly i svaly zadové. Dech
muzeme rozclenit do tri oblasti: branicni, tzv. spodni, ktery je nejhlubsi
a mazeme jim naplnit az 60 % vitdlIni kapacity plic. Hrudni, tzv. stredni,
zde je ¢lovék schopen nadechnout az 30 % vitdlIni kapacity plic. Do hor-
nich laloku plic jsme schopni nadechnout zbyvajicich 10 % vitdIni kapa-
city, ale dulezitéjsi neZz mnozstvi nadechnutého vzduchu je viak vydech
z této oblasti plic proto, abychom odstranili zbytkovy, rezidudlIni vzduch.
Plynulym a védomym propojenim téchto tfi oblasti ziskame plny (jogo-
vy) dech, ktery je vyrazné pomalejsi a umozriuje nejen lepsi prestup kys-
liku do krevniho recisté, ale md i vyrazny vliv na svalové napéti a funkci
vnitinich orgdnt v oblasti hrudniku i bricha. Vyznamny Gcinek md na
cely centrdlni nervovy systém a tim md zklidnujici vliv i na psychiku. Je
dobré pripomenout, ze bézné dychdme obéma nosnimi dirkami, ale
pro urcity zdmér mazeme vyuzit i tzv. polarizaéni dech, kdy dychdme
jen jednou nosni dirkou. Dychdni md i urcity rytmus a my mizeme jeho
vlivu vyuzit na cely organismus. V mnohych technikdch jégy vyuzivame
prirozeného rytmu dechu, jinde plisobime urcitym rytmem. Vzhledem
ke zretelné vazbé dechu a organismu je to metoda, jak cilenym zptso-
bem plsobit na sebe sama. Proto je podstatné naucit se rytmicky dychat.
O tom, jak rytmy dechu vyuZivat, se dozvite v pristim vyddni.

Pro¢ zaradit _

do kaidodenniho
pohybu?

Véty z hodin télocviku na stredni skole
{(timto vas, Ondro a Karle, moc zdravim),
které minavzdy utkvély v hlavé a ¢asto na
né myslim:, Nase péter prichazi o pfiroze-
: nou rotaci. Nasi predkové sekali kosami,
pater neustale rotovali, méli ndmahu. My jsme o tento pfirozeny pohyb prisli.”

A méli naprostou pravdu. Lidska patef je evolucné navrZena pro pohyb ve
vSech smérech — ohybdni vpted a vzad, do stran, a pfedevsim pro rotaci. Kréni
péter zvladne rotaci az 90 stupn, hrudni 35 stupniti a bederni 5-10 stuprid.
Jenze moderni sedavy Zivotni styl — hodiny u pocitace, v auté, na gauci — ten-
to prirozeny pohyb systematicky vytésiuje. A patef za to plati vysokou cenu:
ztraci mobilitu, ploténky se dehydratuji, svaly tuhnou a pfichazi chronické bo-
lesti.

PROC JE ROTACE TAK ZASADNI? Meziobratlové ploténky nemaji vlastni cévni
zasobeni. Ziviny ziskavaji vyhradné difuzi z okolnich tkani. Rotaéni pohyb fun-
guje jako jejich prirozena pumpa — predstavte si zdimani mokrého ruéniku. PFi
otoceni se plotynky ,vymackaji“, vypudi toxiny a metabolické odpady. Kdyz se
vratite do neutrdlni pozice, znovu nasaji ¢erstvou tekutinu bohatou na Ziviny.
Bez tohoto procesu plotynky degeneruji.

Rotace ale nedéld zazraky jen s plotynkami. Aktivuje hluboké stabiliza-
tory patefe — multifidy, Sikmé bfisni svaly a mezilopatkové svaly — které
v béZném sedavém Zivoté vétSinou spi. Zaroven vytvari prostor v pater-
nim kanalu, uvoliiuje tlak na nervy a zlepSuje nervovou komunikaci mezi
mozkem a télem. Funguje také jako pfirodni pumpa pro krevni a lym-
faticky systém, ¢imZ podporuje cirkulaci a prirozenou detoxikaci tkani.
Na tom se shoduji jak zdpadni fyziologie, tak tisiceleta tradice jogy i cchi-kun-
gu — rotace je pro patef nezbytna jako voda pro télo. Vysledek pravidelného
rotacniho cvic¢eni? Hydratované ploténky, uvolnéné nervy, probuzené a koor-
dinované svaly, lepsi cirkulace a prevence chronickych bolesti zad. Pritom staci
zaCit s péti minutami denné. Vase patef vam podékuje — ne slovy, ale absenci

autor: Jiri (Mitra) Hajek, dlouholety praktik a ucitel jogy ® www.mitra-joga.webnode.cz

SOUTEZ

o knihu nakladatelstvi
i KAZDA
PUST - RESTARTTELA
IMYSLI
Privodce, ktery vas nauct
sprévné a snadno puistovat.
Uz vice neZ 40 let prindst
nejiispésnéjsi metody a plany
pro postni tyden. Ziskejte
podrobné instrukce a denni
pldny od odlehceni aZ po
sestavovani jidelnicku.

S praktickymi tipy si odpoci-
nek a relaxaci béhem puistu
maximalné uZijete.
Otdzka a formular na
www.ceskyrajvakci.cz

PUST - RESTART TELA I MYSLI

Moznad, Ze nejlepsi lék na mnoho civilizacnich nemoci

neni v lékdrné, ale ve vasi viastni kuchyni - respektive
v tom, Ze z ni na cas odejdete. Plist, tedy védomé a dob-
rovolné vzdani se potravy na urcitou dobu, zaZiva védec-
kou renesanci. A divody jsou padné.

Kdy? prestaneme jist, spusti se v téle fascinujici kaskdada
procesii. Klesd hladina inzulinu, télo prechdzi na spa-
lovani viastnich tukovych zdsob a po zhruba 12-16 ho-
dindch se aktivuje autofagie — prirozeny bunécny uklid,
pri kterém télo rozklddd poskozené a nefunkcni buriky.
Za vyzkum tohoto mechanismu obdrZel japonsky biolog
Yoshinori Ohsumi v roce 2016 Nobelovu cenu. Nejde tedy
o alternativni medicinu, ale o podloZeny fakt.

Puist neni jen o absolutnim hladovéni. Existuje celd Skdla
pristupu. Nejrozsirenéjsi je prerusovany piist — nejcastéji
ve varianté 16/8, kdy clovek neji 16 hodin a ji v Shodi-
novém okné Pro mnohé to znamend jednodusVe vynechat

vevs

se po dobu L jednoho azZ nékolika dni konzumuje vyhrad-
né voda. Setrnéjsi alternativy predstavujz stavovy pust
z Cerstvé lisovanych zeleninovych Stav, vyvarovy plist na
kostnim vyvaru bohatém na elektrolyty a kolagen, nebo
tradicni syrovatkovy pust, ktery pecuje o strevni mikro-
biom. Pro citlivéjsi traveni je vhodny kaSovy piist — lehce
stravitelné kase, které travicimu systému dopreji zaslou-
Zeny odpocinek.

Wyzkumy opakované potvrzuji,

bolesti a svobodou pohybu.

Ze pravidelné zarazeni

_jnq_

pustu pomdhd pri sniZovani télesné hmotnosti, zlepSeni
citlivosti na inzulin a prevenci cukrovky 2. typu. Proka-
zatelné klesaji zanéty v téle, zlepSuje se lipidovy profil
a krevni tlak. Mozek na piist reaguje prekvapive pozitiv-
né — mnozi lidé popisuji vyrazné lepsi koncentraci a tzv.
Jjasnou mysl, zejména treti den delsiho pustu. Vyzkumy
naznacuji i ochranny vliv pred Alzheimerovou a Parkin-
sonovou chorobou.

Pist neni lidsky vyndlez. Nemocny pes nebo kocka in-
stinktivné odmitaji jidlo - télo presméruje energii z trave-
ni na boj s nemoci. Medvédi hibernuji celé mésice, samec
tucridka cisarského vydrzi bez potravy aZ ctyri mésice.
Prirozeny rytmus jidla a pustu je hluboce zakédovin v
biologii Zivocichu. My lidé jsme teprve neddvno zacali jist
nepretrité, pétkrdt az Sestkrdt denné — a nase téla si s tim
evidentné nevedi rady.

Ale pozor. Pist neni pro kaZdého. Nedoporucuje se te-
hotnym a kojicim Zendm, détem, lidem s poruchami
prijmu potravy ani diabetikiim 1. typu. Pri chronickém
onemocnéni nebo pravidelném uZivani lékit je vidy nut-
na konzultace s lékarem. A samoziejmé je nutné nejprve
se zamyslet nad svym zdravotnim stavem, delsi piisty je
vhodné driet pod vedenim zkuSeného lékare. Pokud si
date jednodenni ¢i dvoudenni pust a jste zcela zdravi, na-
opak to vasemu télu pomiiZe a nemusite se niceho obdvat.
Pist je pravdépodobné nejstarsi a nejlevnéjsi zdravotni
intervenci na sveté. Nepotiebujete k nému nic kupovat.
Staci jen na chvili prestat jist.



www.ceskyrajvakci.cz

Somatické techniky pro kvalitni spanek Il. ¢ast
V prvni ¢asti (najdete v unorovém vydéani nebo na nasem webu) jsme si pred-
stavili zakladni somatické techniky - od dychéani pfes svalovou relaxaci az po
uzemiiovani. Nyni se ponofime hloubéji. Podivame se na to, proc tyto techniky
funguji z pohledu neurovédy, proC si sestavit vecerni rutinu, a pridame dalsi

pokrocilé metody, které vas spanek posunou na novou droven.

1. SOMATICKE UVOLNENI TRE: (Tension & Trauma Releasing Exer-
cises) je metoda vyvinutd dr. Davidem Bernsteinem, kterd vyuziva pfirozeny
tres téla k uvolnéni hlubokého napéti ulozeného ve svalech. Lehnéte si na zada,
chodidla pfilozte k sobé a kolena nechte voln¢ spadnout do stran. Pomalu zve-
dejte boky a dovolte nohdm jemné se tiast. Nechte tfes prirozené se §ifit télem
- nebojujte s nim, pouze pozorujte. Cvicte 10-15 minut pfed spankem. Ttes
signalizuje, Ze nervovy systém uvoliiuje nahromadéné napéti. Pokud ties nepfi-
chézi pfirozené, zacnéte jemnym védomym chvénim nohou.

2. SOMATICKE PSANI - UVOLNENI MYSLI PRES TELO: Ne? si lehne-
te do postele, vénujte 5-10 minut psani deniku - ale ne klasickému zapisniku
mySlenek. Somatické psani funguje jinak: PoloZte ruku na hrudnik nebo bficho,
vnimejte, co citite v téle - tlak, tihu, napéti, teplo... Piste véty jako: ,,V hrudi
citim sevfeni... v ramenou napéti... v brise klid...“. Nepopisujte udélosti dne,
ale télesné prozitky. Zakoncete psani tremi vécmi, za které jste vdécni — piesun-
te nervovy systém do bezpecného médu. Tato technika poméha prerusit smycku
pfemysleni a ukotvit védomi do ptitomného okamziku.

3. AKUPRESURA PRO SPANEK: Jemny tlak na konkrétni body na téle
miize rychle zklidnit nervovy systém a pfipravit ho na spanek. Vyzkousejte
tyto body: ® Shen Men (HT7) - na zapésti - na stran¢ malicku = zklidnéni
mysli, sniZzeni tzkosti ® Yintang — mezi obo¢im (tfeti oko) = uvolnéni napéti
v hlavé e Yong Quan - stfed chodidla = uzemnéni, odvod prebytecné energie
® PC6 (Nei Guan) - tfi prsty nad zapéstim — sniZzeni nevolnosti a neklidu, lepsi
usindni. Na body tlacte jemné, krouzivymi pohyby 1-2 minuty.

vyhovuji, a vénovat se mu cca 30 minut pfed spanim kazdy den. VSechny tyto
techniky maji spolecného jmenovatele: aktivuji parasympaticky nervovy sys-
tém (vétev ,odpocivej“) a tlumi sympaticky nervovy systém (vétev ,bojuj,
nebo ute¢“). Vysledkem pravidelné praxe je mozek, ktery se naudi rychleji
pirepinat mezi aktivnim a klidovym stavem - a spanek prichzi pfirozené, bez
boje. Somatické techniky nejsou o tom, aby byly provedeny dokonale. Dilezité
je délat je pravidelné - kazdy vecer, byt jen 10 minut. T¢lo se uci pies opako-
vani. Cim vice mu davite signal bezpeti a klidu, tim snaze a rychleji do tohoto
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Showroom a prodejna

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

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

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

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

stavu samo pfechizi. TIP: Aby vas spanek byl opravdu kvalitni, potfebujete dobry zaklad v podobé vhodnych matraci, postele, prikryvek
a polStari. Se v$im vam poradi nejvétsi profesionalové z firmy Matrace Haken.

CESTY KE ZDRAVI: JAK SI V BREZNU SKRZE STRAVU ZLEPSIT ZDRAVOTNI STAV

ProtoZe nékteti z nds mohou v této dob¢ trpét na zahlenéni a rymu, pfed-
kladam nékolik recepti, které by vdm mohly ulevit.

CIBULOVY VYVAR (1,5 az 2 litry polévky)

Pripravime si vyvar z cibule - asi 5 stfednich bilych nebo fialovych ci-
buli, bobkovy list vafime asi 30 minut, pak pfecedime. ® Do vyvaru
priddme svazek nakrajeného fapikatého celeru, nastrouhanou mrkev
a korenovou petrzel, ochucovadlo bez glutamanu sodného, stl, olivovy
olej, cayensky pepft, Cesnek (1 strouzek nadrtime), piskavici, saturejku,
jeden hrnek jecné lamanky a vaiime. Pred koncem vateni pridime ma-
joranku.

Tato polévka posiluje zejména pfi chladnéj$im pocasi, poméh4 odhlenit
a prodistit krev, jatra a podporuje na$i vitalitu. Je vS8ak nevhodnd pfi
potizich se zlu¢nikem, viedy, krvacivymi hemeroidy.

Majoranka, néco malo k tomuto v Cechich hojné pouzivanému ko-
feni: zlepSuje naSe traveni (Zalude¢ni a Zlu¢nikové problémy), poméahi
pfi menstruacnich kiecich (¢aj), odhlenuje (Caj), uklidiuje, je bohati na
zelezo. Co jsem neznala z domova, je to, Ze by se méla davat az ke konci
vateni, jinak ztrici svoji chuf a jiz v pokrmu tak nevoni.

KREN S MEDEM, JABLKEM A NASTROUHANOU MRKVI
Vse ocisténé nastrouhejte a smichejte v poméru 1:1:1 (nebo dle chuti).
Tento salat nAm pomuze pfi rymé a vZdy, kdyZ se ndm hife dyché, a také
nas zahieje. Neni vhodny pti Zlu¢nikovych a viedovych obtizich.

K¥en je dilezity zejména v chladném obdobi, kdy posiluje nasi obrany-
schopnost a vitalitu. Obsahuje dostatek dilezitych Zivin a mé antibioticky
ucinek. Kren dokaze v naSem téle ucinné snizovat infekce, je vybornym
dopliikem 1é¢by pii nachlazeni, anginé, chiipce a celkovém zahlenéni. Je
v8ak potieba, aby byl Cerstvy, neoschly. Skladuje se v temnu a ve vlhké
utérce, poptipadé se na podzim dava do pisku.

SALAT S ORESTOVANYM CELEREM

1/2 celeru, olivovy olej, 1 jablko, kfen, sil, 1/4 hlavky zeli, popiipadé
na dochuceni jable¢ny nebo vinny ocet.

Celer nastrouhdme a dame krétce orestovat na olivovy olej,vyjmeme
a pfiddme nastrouhané jablko, kien a nakrijené zeli, dochutime. Lahod-
ny salat, ktery nas podpofi zejména v chladnéj$im ro¢nim Case.

RYZOVY NAKYP (asi 4 porce)

Neékterym z nés se zacaly v tento Cas rychle kazit jablka, prikladam jed-
noduchy a chutny recept, ktery 1ze pouzit kdykoliv.

Asi 15 az 20 jablek, skotice, kardamom, 0,5 kg basmati ryze, titinovy
cukr, nebo javorovy nebo domdci sirup, 3 hrnky mléka, 2 hrnky vody,
ghi, rozinky, mandle.

Basmati ryzi proplichneme, mandle spafime, oloupeme a nakréjime,
jablka nastrouhdme. Pek4c¢ si vymazeme ghi a vloZime veSkeré ingredien-
ce (smichdme dohromady) a zalijeme mlékem a vodou. Pomalu peceme
- doporucuji ptikryté a dle potfeby dolévame vodou. Na talifi mizeme
polit jesté ghi.

TIP: S Ivou Georgievovou se na na$ich strankach setkavate uz nékolik let
v tipech pro lepsi Zivot z pohledu djurvédy. Zazijte ji ale i naZivo!
Prednaska autorky mnoha skvélych knih se uskute¢ni

v Recallcentru 12. kvétna 2026.

Vice info na www.recallcentrum.cz.
Kratké upozornéni - jednd se o prirodni pre-
paraty, které si pripravujete z viastnich zdrojii
a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a re-
akce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho
stavu, ktery ja nemohu predvidat. ® Autorka: Iva
Georgievova - praktickd Ayurveda, ivaveda@ivaveda.

eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochézi z publikace Jid-
lem k rovnovaze a zdravi.




OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ °
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PiSKU
STERKU
KACIRKU
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SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

ZELEN A ZAHRADY

-REALIZACE,
REVITALIZACE, UDRZBA-

kompletni servis:
ovocné stromy, Zivé ploty, travniky a dalsi
zahradni prvky: mlatové cesty a ohnisté,
vyvysené zahony, slapaky, schlidky a zidky
revitalizace: kultivace zanedbané zelené
(odstranéni naletd, kaceni, vyzinani,
odvoz a tklid)

774 995 288 /

honza.zahrady@gmail.com

ovadime

| J _

CO RIKA FENOLOFICKV KALENDAR NA OBDOBI
BREZEN/DUBEN?

Ptiroda zije podle vlastniho rytmu - a pravé ted nam fenologicky kalendar
fika, ze jsme na prahu ¢asného jara. Predjafi pomalu ustupuje: liska odkvéta,
snézenky doznivaji a na jejich misto nastupuji zlaté hvézditky podbélu lé-
kaiského, masové rozkvétaji krokusy, zacinaji rasit broskvoné a merunky
aprilétajitazni ptaci. Pfiroda se probouzirychleji, nez ukazuje kalendar na zdi.
Pro zahradkare je to jasny signal: ¢as na fez ovocnych strom, prvni vysevy
doma a pripravu zahon(. Pozor na prvni vinu slimakd. Kdo poslouchd prirodu
misto data, nikdy nezaseje pfilis brzy - ani pfilis pozdé.
Tip: Fenologickému kalenddri jsme se vénovali loniv dubnu,
¢ldnek najdete na nasem webu.

CO VYSADIT A VYSIT V BREZNU

Prichdzi jaro a zahradnici se po dlouhé zimé
konecné mohou vrdtit ke svym zdhondm. Bre-
zen je mésicem prvnich vétsich vysevu a pri-
prav, které rozhoduji o uspéchu celé sezony. Co
tedy na zahradé délat?

PRIMY VYSEV NA ZAHON

Jakmile plda rozmrzne a neni pfemokrend, Ize
zacit sit pfimo venku. Dobre sndsi chlad mr-
kev, petrZel, pastindk, spendt, redkvicky, bob
i hrdch. Bez obav vysejte také kopr, polnicek,
rané odrtdy saldtu nebo cibuli ze semene. Zad-
hon pred vysevem lehce nakyprete a po zaseti
doporucujeme prikryt bilou netkanou textilii.
Ta chrdni pred pfipadnymi nocnimi mraziky a
zdroveri urychluje klicent.

PREDPESTOVANI ZA OKNEM €I VE SKLENiKU

Brezen je zdroven hlavnim mésicem pro pred-
péstovdni teplomilné zeleniny. Papriky, rajcata
a lilek potrebuji dlouhou vegetacni dobu, pro-
to je nutné zacit s vysevem praveé ted, v teple
domova nebo ve vytdpéném skleniku. Stej-
né tak je vhodnd doba pro brokolici, kveétdk,

kedlubny a porek. Z bylinek se v breznu pred-
péstovavd bazalka, z letnicek pak napriklad
pettnie nebo aksamitnik. Pozor na nedostatek

svétla, pri slabém osvétleni se sazenice vyta-

huji a slabnou.

CO VYSADIT PRIMO DO ZEME

Ke konci mésice, jakmile to pocasi dovoli, pri-
chdzi na radu i predklicené rané brambory.
Vhodnd je také vysadba ovocnych stromkui

a keft, a to dokud nejsou v plném ristu. Ani | '
okrasnd cast zahrady v breznu nezahdli. Je as &

délit trvalky, sit letnicky a pfi absenci silnéjsich
mrazl také zastrihnout riZe. Ovocné stromy
a kere v tuto dobu vdécné prijmou prvni jarni
hnojeni.

POZOR NA VRTOCHY POCASI

Brezen je mésic plny prekvapeni. Slunecné jar-
ni dny se mohou rychle vystridat s ndvratem
zimy a snéhem. Sledujte predpovéd’ pocasi
a budte pripraveni prikryt v pripadé potreby
mladé vysevy a sazenice. Trocha predvidavosti
se na zahradé vZdy vyplati.

HLEDAME SIKOVNEHO AUTOMECHANIKA AUTOKLEMPIRE

Jste-li vasnivy kutil s I&skou ke starsim vozidl&im z obdobi 60.-90. let, pak hleddme pravé vas!

CO NABIZIME:

¢ Prdci na pribézné udribé veterénského vozového parku s motivaénim ohodnocenim
« Idedlni prilezitost (i pro diichodce) pracovat s vozidly plnymi historie

CO POZADUJEME

e Letité zkuSenosti s opravami a Gdrzbou vozidel z obdobi 60.-90. let

e Schopnost pracovat samostatné a zodpovédné A

@
W —

e NadsSeni pro praci s auty a touha udrzovat je v perfektnim stavu

UZITEGNA SOUSEDSTVI

ProtoZe prdvé ted’ kaZdy zahradnik resi osdzeni
zdhonu a pomalu vrcholi pfipravy na seti a sd-
zeni, zkuste letos podporit své péstovdni tfeba
tim, Ze k sobé ddte rostliny, které se vzdjemné
podporuji a nebo odpuzuji Skidce. Jde o jeden
z nejjednodussich zplsobd, jak podporit drodu
bez chemie. Rostliny se navzdjem chrdni, pfita-
huji opylovace a zlepsuji si podminky k rdstu.
RAJCATA A BAZALKA

Tato dvojice patii k nejznamejsim. Bazalka od-

| puzuje msice, molice a svilusky, zdroveri zlepsu-

| je chut samotnych plodi. Priddte-li do zéhonu

£ | jesté cesnek nebo mésicek lékarsky, posilite

ochranu i proti plisni.
FAZOLE A SATUREJKA

| Saturejka je tradicni ochrannd bylina péstova-

nd u fazoli. Jeji silné aroma odpuzuje msice a

| dalsi drobné skidce, ktefi fazole casto napada-
| Jji. Zdroveri mizZe zlepSovat jejich rist a zdravi.
| Fazole navic obohacuji pldu o dusik, coZ pro-

spivad i okolnim rostlinam.

JAHODY A CESNEK NEBO CIBULE

Cesnek i cibule pomdhaji chrdnit jahody pred
nékterymi skidci a houbovymi chorobami diky
svym silnym aromatickym latkam. Tyto rostliny
mohou omezovat vyskyt plisni i drobnych skid-
ct v okoli jahodniku. Zdroveri nezabiraji mnoho
prostoru, takZe se daji snadno vysazovat mezi
jednotlivé rostliny jahod.

MRKEV A PAZITKA

Pazitka svym silnym aromatem odpuzuje po-

chmurnatku mrkvovou, kterd patfi k nejvétsim
neprdtelim mrkve. Podobné funguje rozmary-
nebo Salvéj. Naopak kopr a koriandr se k mrkvi
nehodi, protoZe sniZuji vynos.

OKURKY A KOPR

Kopr podporuje kliceni a rist okurek a zdroveri
pfitahuje uZitecny hmyz. Cesnek v okoli zéhonu
chrani plody pred plisfiovymi chorobami.

ZELi, BROKOLICE A LICHORERISNICE
Lichorerisnice funguje jako tzv. past na skidce,
mésice ji preferuji pred zelim. Salvéj a oregano
navic odpuzuji dalsi obtizny hmyz.

-




RADY DO ZAHRADY: Bramhorova véz

Bramborova vé; je efektivni zpUsob, jak péstovat bram-
bory na malém prostoru (napt. na terase, balkoné nebo
malé zahradce) a nebo tam, kde chcete klasicky zdhon
vyuZzit na jiné plodiny. Princip spociva ve vertikalnim vrs-
tveni sadbovych brambor, zeminy a kompostu, ¢imz se
maximalizuje Uroda na metru ¢tvere¢nim. Véz muzete
navic postavit nejen na zahradé, ale tfeba i na dvore na
pevném podlozi.

JAKNATO?

Vé7 je vytvorena z pevného pletiva vysky asi 1 m, né-
kolika tycek, sldamy a zeminy, kompostu, pfipadné vy-
zralého hnoje. Z pletiva se vytvori valec, ktery ukotvi-
me na pozadované misto. Jeho konce pevné spojte,
idedlné tak, abyste je na podzim lehce od sebe odpojili
a dostali se pohodIné k celé vézi. Na dno valce (podle
podloZi a mnoZstvi mysi na vasi zahradé) dejte na Upl-

né dno pletivo, poté cca 20 az 30 cm silnou vrstvu sla-
my — v pfipadé, Ze véz stoji na nepropustném povrchu,
stejnou vrstvu zeminy s kompostem — v pripadé, Ze véz
umistite v zahradé. Pokud mate sldmu na dné, hodné ji
zhutnéte, aby hmota uvnitf véZe sesedala co nejméné.
Funkci sldmy je odvod vody z véZe. Brambory se pak do
valce vysazuji postupné ve vrstvach, klicky (pokud mate
jiz naklicené brambory) smérem ven. Po obvodu vzdy
valec vysteleme sldmou a péstebni substrat s hnojivem
nebo kompostem, sypeme do stfedu vélce. Vzidy nasy-
peme vrstvu vysokou cca 30 cm a do ni vysadime pouze
po vnitinim obvodu brambory ve vzdalenosti cca 20-30
cm od sebe. Nesnazte se davat brambory pfilis blizko
sebe a nebo velké mnozZstvi v jedné vrstvé, netvorily by
se hlizy a Uroda by byla mala. V dalsi vrstvé je pak dobré
sadbu posunout o cca 15 cm oproti vrstvé predchozi.
Opét tedy nasypeme cca 30 cm silnou vrstvu péstebni
hmoty a vysadime brambory. A to aZ po horni okraj val-
ce, kdy jiz mdzeme brambory vysadit i do stfedu.

TIPY PRO USPESNE PESTOVANI VE VEZI:

1) Snazte se vSechny vrstvy mirné pfimacknout, aby
sesedaly co nejméné a nerezaly tak vyrostlé brambo-
rové naté.

2) Nehutnéte slamu po obvodu, jinak by ji neprosly
klicky a rostliny by viibec nevzesly.

3) Pfi vrstveni vZdy kazdou vrstvu poradné prolijte
vodou. Nevyhoda véZe je, Ze musite hlidat zalivku a

v pfipadé horkého léta zalévat, aby neproschla.

5) Primér véZe si urCete sami dle prostoru a vasich
moznosti. Spise je lepsi vytvofit vice vézi nez jednu
prilis Sirokou — do stfedu véze stejné brambory dat
nemuzete. Idealni prdmér je 50-100 cm.

6) Pro vétsi stabilitu mGzete pletivo zpevnit zatluceny-
mi kaly.

Stejnou véZ mulzete vyuiit také na péstovani jahod.

SOUTEZ

S NAKLADATELSTVIM
KAZDA:

Chcete vice tipd pro svou zahra-
du? Zahrajte si o knihu
ZKUSTE SI TO DOMA SAMI
—ZAHRADA & BALKON
od nakladatelstvi Kazda, odkud
jsme tento tip cerpali. Najdete
v ni ale spoustu dalSich skvélych
napadu a inspirace.

PALIVOVE DREVO STIPANE
/JDRLES

CZECH WOOD SYSTEMS
www.drles.cz

Objednavky po az pa
od 7:00 do 16:00 hod
Tel. 777 081 640

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

AKCE NA

SMRKOVE SOUSE

+ 50% sleva na dopravu!

Kontejner v¢. DPH 21 % + doprava

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

CO MIT V ZAHRADE : DENIVKA - trvalka, ktera prekvapi

~ Denivka (Hemerocallis) je jedna z nejnendrocnéjsich trvalek, jakou mizZete do zahrady zasadit. Dafi se
- ji na slunném misté v propustné, humozni padé, staci ji dvakrdt rocné prihnojit a zalévat hlavné v dobé
kveteni. Presadit potfebuje jednou za 5-7 let - jinak si prakticky vysta¢i sama. A co ndm ddvd? Kvete dchvat-
né dlouho - od cervna az do zdfi, v celé skdle barev od bilé pres Zlutou, oranzovou, rizovou az po syté
fialovou. Kazdy kvét vydrzi sice jen jeden den, ale rostlina neustdle nasazuje nové pupeny, takze zdhon
nikdy nevypadd prdzdné. Co ale mdlokdo tusi - denivka je jedld! Rozvité kvéty zdobi saldty a dezerty,
uzaviend poupata uvafend v pdre chutnaji jako mlady hrdsek a zavadlé kvéty lze susit jako koreni.
A protoze kvét vydrzi opravdu jen jeden den, nemusi vdm byt lito si vidy vecer vyrazit pdr kvétd ,sezobnout”.
zahradé ji ocenite pro jeji nendro¢nost, dlouhé kveteni a univerzdlni vyuziti - hodi se do venkovského i moderni-
o stylu. A zajimavost? Dnes existuje vice nez 80 000 registrovanych kultivard denivek.













