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MÌSÍÈNÍK 
50 000 VÝTISKÙ 

ZDARMA DO SCHRÁNEK

CESKY RAJ 
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

ÈTÌTE UVNITØ NOVIN: 
ROZHOVOR MÌSÍCE:  MUDr. Miroslav Havrda – o nohách • SOUTÌŽ 
O VSTUPENKY DO BOZKOVA RESTART •  KØÍŽOVKA O CENY •  • DÙM 
& ZAHRADA •  • KOUTEK PRO RODIÈE… KULTURNÍ TIPY a mnoho 
dalšího uvnitø novin!             Kvìtnové vydání vychází  9. – 10. 5. 2026

CESKY RAJ CV AK I

21. 4. 2026 • DANIEL PODNECKÝ • Psychosomatika jako cesta k sebeu-

zdravení (v našem každodenním životě) • Naše tělo je zrcadlem naší 
duše. Každý den jsme konfrontováni se situacemi působícími na naši psy-

chiku, a to někdy takovým způsobem, že ztrácíme svoji psychickou rov-

nováhu, což se následně projevuje symptomem nemoci v našem těle. 
Psychosomatika se zabývá výkladem těchto symptomů a dokáže odhalit 
souvislost mezi nemocí těla a situací, jež nás psychicky poznamenala. Jak 
pracovat s těmito informacemi a jaké jsou možnosti podílet se na svém  
sebeuzdravení?
23. 4. 2026 • RENATA LIEN • Jednoduché tipy čínské medicíny pro kaž-

dý den: Jak porozumět svému tělu a podpořit zdraví v běžném životě  

• Renata Lien je autorka několika beznadějně vyprodaných knižních titulů 
na téma Tradiční čínské medicíny (TČM), receptů a principů pro naše zdraví. 
Má svou pražskou „ordinaci“, ve které vede konzultace se všemi, kteří při-
chází se zdravotními problémy. I ty jsou však beznadějně zaplněné. Znát ji 
můžete z televize, rádia, ale také ze sociálních sítí, kde pravidelně přispívá 
praktickými tipy, přednáší studentům TČM. V přednášce, která bude pře-

devším praktická, se bude věnovat jinému pohledu na zdraví, tělu jako pro-

pojenému celku a každodenním principům, které na nás mají největší vliv. 
Prostor bude i na dotazy. Tuto úžasnou ženu si rozhodně nenechte ujít!
28. 4. 2026 • KAREL SPILKO • Klíč k vnitřnímu klidu • Žít uvědoměním 
toho, KDO JSME, a zároveň přijmout svou roli v divadelní hře jménem Život 

přinese klid do situací a vztahů, které prožíváme. Přirozené je být přiroze-

ný bez zbytečného tlaku, jejž na sebe vyvíjíme. Poznání vede ke zjištění, že 
štěstí je vždy na dosah TADY a TEĎ. Bestselerový spisovatel, který píše o naší 
pravé podstatě, o tom, kdo skutečně JSME, o vnitřním klidu a žití v souladu 
se svou přirozeností. Jeho vyprodané knihy jsou balzám, potěšení a hlav-

ně pomoc, jdou přímo k věci, bez obalu, ale vlídně. A přesně takové bude  
i setkání s Karlem Spilkou. Tohle si rozhodně nenechte ujít, jde o jedinečnou 
šanci zažít tohoto autora. Setkání bude delší (cca 4 hodiny) a dozvíte se to, 
co jinde ne!
12. 5. 2026 • IVA GEORGIEVOVÁ • Ájurvéda - Jak se více pochopit, při-
jmout a pěstovat své celkové zdraví. Obyčejné, ale zázračné maličkosti  

• Autorka mnoha skvělých knih o ájurvédě a její aplikaci do běžného české-

ho života, pravidelná pisatelka do rubriky Cesty ke zdraví v novinách Český 
ráj v akci, přijíždí do Recallcentra, aby nám ukázala, jak jednoduché je po-

chopit, přijmout a pěstovat celkové zdraví. Protože pokud jsme zdraví, celý 
náš život se vyvíjí podle představ, lehčeji a veseleji. Nenechte si ujít vlídnou 
přednášku plnou praktických tipů a povídání na téma našich životů. 
26. 5. 2026 • MUDr. MIROSLAV HAVRDA • Jak se (ne)staráme o naše nohy 

• Hodně veselá a barevná přednáška o našich celoživotních pomocnících  
 – o nohách – od toho nejpovolanějšího! MUDr. Miroslav Havrda založil po-

diatrii a věnuje se jí 32 let. Čeká vás zajímavá, fakty a informacemi nabitá 
přednáška s diskuzí a názorné vyšetření nohou. Žádná nuda! Přednáška, 
která by měla zajímat každého z nás!

Míša Růžičková a Pan 
Kravata

Queenshow

Boleslavsko hledá 
talent

Bratři Ebenové

Písničková show o zatoulaném 
králíčkovi. Vstupné 350 Kč. 

Tribute projekt skupiny Queen! 
Vstupné od 890 Kč.

Talentová soutěž Boleslavsko 
hledá talent. Vstupné zdarma.

Folk, jazz a rock v podání bratří 
Ebenů. Vstupné od 550 Kč.

od 17:00 od 19:00

od 17:00 od 19:00

17. 4. 7. 5.

29. 4. 14. 5.

Akce pro děti Koncert

Zábavná akce Koncert

Program ve Škoda Muzeu

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

INFORMACE O SOBĚ POŠLETE NA E-MAIL:

recepce@penzionrecall.cz

N AB ÍZÍ ME
B R IGÁ DU

V  PE N ZIO N U  RE C A LL
PO D  TRO S K A M I

N A  VÍK EN D Y
A S EZ ÓN U  /  LZ E 

I  CE LOR OČNĚ

VHODN É P RO 
VŠ STUDEN TK Y,  

MAM I NK Y NA  M ATEŘS KÉ ,  
AK TI V NÍ  DŮCHO DKY NĚ ,  

J A KO  PŘ I V ÝDĚLE K . . .

•  PŘ Í PRA VA  S NÍ DA N Í
 A  PÉČE O  PEN ZIO N

•  VEL M I  DO B RÉ PL AT O V É POD MÍN K Y

•  H L EDÁ M E:  PRA COV IT O S T ,
S OBĚS T AČN O ST  A  PŘ Í JEM N É

V YS T UPO V Á N Í

w w w. p enzi onr eca l l . cz

N ABÍZÍME
B RIGÁDU

V PE N ZIO N U RE C A LL
PO D TR O S KA M I

N A VÍKE NDY
A SEZ ÓNU / LZE

I CELOROČNĚ

VHODN É P RO
VŠ STUDE NTK Y,

MA MINK Y NA M ATEŘS KÉ ,
A K TIVNÍ DŮCHODK YNĚ ,

J AK O PŘ IVÝDĚLEK . . .

• PŘ ÍPRAV A SNÍDA NÍ
A PÉČE O PENZ ION

• V ELMI DO BRÉ PLA TO VÉ P ODMÍNKY

• HL EDÁ ME: PRACOVIT OST ,
S OBĚST AČNOS T A PŘ ÍJ EMNÉ

VYS TUPOVÁ NÍ

INFORMACE O SOBĚ POŠLETE NA E-MAIL:

recepce@penzionrecall.cz
w w w. p en zion re cal l .cz

23. dubna 2026 od 16:30 hod

RENATA LIEN

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

Jednoduché tipy čínské medicíny pro každý den 

– Jak porozumět svému tělu 

a podpořit zdraví v běžném životě

PRIVÁTNÍ WELLNESS
V ČESKÉM RÁJI

www.apartm
anwellness.cz

RECALL CENTRUM  JARO 2026  SEDMIHORKY      VSTUPENKY A INFORMACE  NA www.recallcentrum.cz
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21. dubna 2026 od 16:30 hod

DANIEL PODNECKÝ

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

Psychosomatika jako cesta k sebeuzdravení 

(v našem každodenním životě)

Disko Bozkov s hostem Verona proběhne
 16. května 2026 v Sokolovně Bozkov

18. 4. 2026   20:00   
Koncert skupin STO ZVÍŘAT + MANDRAGORA

16. 5. 2026   21:00   
NEJVĚTŠÍ DISKOPÁRTY + skupina VERONA 

SOUTĚŽTE O VSTUPENKY  
NA NEJVĚTŠÍ DISKOPÁRTY 

 + SKUPINA VERONA
Soutěžní otázku a formulář 
 na www.ceskyrajvakci.cz

Skupina VERONA je složena ze dvou členů, hudebního producenta a zakladatele ka-

pely Petra Fidera a zpěvačky Veroniky Stýblové, která v roce 2018 nahradila původ-

ní zpěvačku Markétu Jakšlovou. Peter Fider emigroval na konci 80. let s rodinou do 
Německa, kde během 90. let působil jako producent tanečních remixů. V roce 1999 
zkusil návrat do Čech a byl to návrat ve velkém stylu – sestavil dívčí skupinu  Holki, 
která se poté stala jedním z komerčně nejúspěšnějších souborů.  S novějším projektem 
VERONA se představuje poprvé také jako interpret. V roce 2002 vydala skupina své 
první album Náhodou, ze kterého vyšel jako druhý stejnojmenný singl, který se stal 
ihned hitem. Druhé album následovalo v roce 2003. Pilotní singl Nejsi sám poprvé Ve-

rona představila na vystoupení jako předkapela na koncertu německé skupiny Scooter.   
Ve stejném roce kapela získala i ocenění Český slavík v kategorii Skokan roku. Singl Ztra-

cená bloudím získal cenu OSA za populární skladbu roku. Hey Boy vyšlo u labelu Mini-
stry Of Sound v Německu a také v dalších evropských zemích. Kapela také absolvovala  
i turné v Číně. A k mnoha dalším úspěchům je možné přiřadit i to, že před několika 
měsíci, kdy její videoklip k písničce Na mě nečekej dosáhl přes 10 milionů zhlédnutí 
na YouTube.
Přijďte si užít hity jako Náhodou, Ztracená bloudím, Nejsi sám, Hey Boy, Jen tobě, 
Girotondo, Dáma a spousta dalších. Navíc před koncertem i po něm bude probí-
hat diskotéka s největšími hity minulého století až do současnosti. Hrají DJ MARVO  
a  DJ Leosz. Možná doprava ze Semil: Autobus na akci odjíždí ze Semil - terminál vlako-

vé nádraží 21:10 a z náměstí v 21:15 hodin. Odvoz zpět po konci akce ve 3 hodiny ráno.
Více informací k jednotlivým akcím a vstupenky  na www.obecbozkov.cz

NEJVĚTŠÍ DISKOPÁRTY SE SKUPINOU VERONA UZAVŘE JARNÍ AKCE V BOZKOVĚ U SEMIL



Bolí vás nohy? A jakou péči jim denně věnujete? Stejnou jako třeba 
obličeji? Nebo o nich víte, jen když je nějaký problém? Nohy nás nosí, 
nohy nás uzemňují, díky nohám se dostaneme, kam je třeba. A přesto 
jim nevěnujeme tolik pozornosti, kolik by si zasloužily. Víte, jak o ně 
pečovat, na co se zaměřit a nebo třeba jak předejít skrze vaše chodidla 
závažným pohybovým problémům? Všem těmto otázkám se věnuje za-
kladatel podiatrie (medicínský obor, který se věnuje studiu, diagnos-
tice a léčbě poruch nohy) v České republice MUDr. Miroslav Havrda, 
který přijede 26. května do sedmihorského Recallcentra se svou před-
náškou Jak se (ne)staráme o své nohy.          

Co vás osobně přivedlo k tématu nohou – a kdy jste si uvědomil, že právě 
podiatrie bude vaším celoživotním oborem?
Přivedli mě k tomu moji pacienti – sportovci. Staral jsem se zejména o te-

nisty, stolní tenisty a fotbalisty. Ti mají problémy s nohama každou chvíli. 
K vlastní podiatrii jsem se však dostal prostřednictvím národního týmu 
biatlonistů, se kterými jsem také dlouhodobě spolupracoval. 
Pamatujete si na první moment, kdy jste si řekl: „Tohle v České repub-

lice chybí“?
Ne. Jelikož se tímto oborem medicíny nikdo nezabýval, chopil jsem se 
toho sám. Učit jsem musel na Novém Zélandu, v USA, Německu a Belgii. 
A určitě jsem udělal dobře. 
Proč podle vás podiatrie v Česku tak dlouho neexistovala jako samo-

statný obor?
Podiatrie byla u nás atomizována do chirurgie, ortopedie, neurologie, 
rehabilitace, diabetologie, kožního lékařství, flebologie, protetiky a do 
dalších oborů. Já jsem jako první začal chápat nohu jako jeden anatomic-

ký a funkční celek.
Přibližte nám, jak a kdy jste podiatrii v ČR zavedl, jaké to je zavádět 
nový obor do praxe a jaké při tom na vás čekaly největší překážky?
Osobně jsem začal provozovat podiatrické výkony v roce 1994. V roce 
2001 jsem s kolegy zakládal Českou podiatrickou společnost. V roce 1998 
jsem založil Centrum komplexní péče o nohu a v roce 2019 jsem založil 
v Hradci Králové první podiatrickou kliniku na území Česko-Slovenska a v 
zemích bývalé východní Evropy. Medicínské překážky žádné neexistovaly, 
pouze mě mrzí, že za 25 let nebyly české úřady schopny zinstitucionali-
zovat podiatrii jako řádný lékařský obor na rozdíl od EU, kde tento obor 
již existuje řadu let.
Jaké byly první reakce lékařů na nový obor?
Nejprve neutrální, jelikož nikdo nevěděl, co to znamená. Nyní je to čím 
dál více pozitivní. Dnes k nám jezdí pacienti s problémy s nohama na zá-

kladě doporučení odborníků z celé naší země i z ciziny. 
S jakými problémy nohou dnes pacienti přicházejí nejčastěji?
Jsou to vrozené i získané vady nohou, sportovci, nejen vrcholoví, ale i 
rekreační, stavy po úrazech, po operacích hlavních nosných kloubů, lidé 
s nestejně dlouhýma nohama, lidé se skoliózou a velmi se rozvíjí dětská 
ordinace pro „šmajdavé děti“. Přibývá hodně pacientů, co nosí barefoot 
neboty a začínají mít zdravotní obtíže. 
Jak moc jsou potíže s nohama propojené s bolestmi zad, kolen... případ-

ně dalších částí těla?

Zcela zásadně a neoddělitelně. Jako neurolog a rehabilitační specialista 
se snažím komplexně pomoci těmto pacientům. Vše začíná od nohou… 
Každého pacienta vyšetřujeme ve spodním prádle a díváme se na to, jak 
člověk stojí, jak chodí, popř. jak běhá. Zaměřujeme se na postavení pá-

teře, hlavních nosných kloubů dolních končetin a cíleně na klouby nohy. 
Pro tuto diagnostiku máme podoskop se systémem PodoCam, tenzomet-
rický chodník osazený piezoelektrickými krystaly, které zaznamenávají 
tlaky chodidel, a synchronně uspořádaný kamerový systém.
Existuje nějaká „typická chyba“, kterou lidé dělají v péči o své nohy?
Používají zdravotní obuv, která není zdravotní. Používají nevhodnou 
obuv. Neřeší šmajdání, neřeší deformity nohou apod. Již třeba počínající 
zarostlý nehet palce nohy nebo otlak na plosce mohou znamenat klinicky 
skryté postižení kyčle, nestejnou délku dolních končetin apod. Také bo-

lest jedné Achillovy šlachy vypovídá něco o asymetrické zátěži člověka, 
to je nutné vyšetřit a řešit.
Jaký vliv má tedy obuv na zdraví našich nohou?
Zcela zásadní. Ideální by bylo chodit naboso po měkčích 3D površích. 
My jsme si však vše vybetonovali, vyasfaltovali a plochy narovnali. Proto 
jsme nuceni používat vhodnou obuv. Bota by měla harmonizovat s ana-

tomií i funkcí nohou. Pro různé aktivity používáme různé typy bot. Žád-

ná zdravá bota neexistuje, to je omyl. Jedná se o zdravotně nezávadnou 
obuv, což je ale úplně jiná písnička.
Co si jako podiatr myslíte o barefoot obuvi – je pro každého?
Je určena pro zdravé nohy, které by jinak chodily naboso, např. po louce. 
Takových jedinců je podle Americké podiatrické lékařské společnosti asi 
15 %. V USA se již tento produkt prakticky nepoužívá. U dětí je potřeba 
zvýšená opatrnost. Barefooty určitě nejsou vhodné pro šmajdavé děti!
Jak moc se podepisuje sedavý způsob života na zdraví nohou?
Hodně. Postupně budou nohy zakrňovat a bude se zvětšovat hlava. Proto 
jsou důležité vycházky, běh, rekreační cvičení a pohyb všeobecně. A to 
ve vhodné obuvi.
Co bychom měli dělat pro své nohy každý den, aby nás dobře „nosily“ 
celý život?
Hygiena nohou, masáže dolních končetin i plosek jsou vynikající relaxace. 
Péče o cévy a kůži na dolních končetinách je nezbytností. Přístrojová pe-

dikúra si hravě poradí v otlaky a s deformitami nehtů. Zvýšení komfortu 
můžeme zajistit vytvořením termoplastických vložek s patřičnou korekcí.
Kdy bychom se našim nohám měli začít pravidelně věnovat?
Začít můžeme hned.
Dá se pomocí podiatrie zlepšit sportovní výkon, nebo „jen“ předcházet 
zraněním?
Obojí. Léčím vrcholové sportovce prakticky všech sportů, při kterých se 
používají dolní končetiny. Zraněním a přetížením lze předcházet přede-

vším u fotbalu, hokeje, míčových sportů, lyžování. Zlepšení výkonu je 
jasné např. u střelců, kteří při střílení stojí. Stabilnější postoj i zlepšená 
proprioceptivní informace z chodidel přináší lepší střelecké výsledky.  
Kam podle vás podiatrie v České republice směřuje v následujících  
10–20 letech?
Vyvíjí se diagnostika pro vyšetřovaní nohou a pohybu. Zlepšují se ter-
moplastické materiály potřebné k výrobě individuálních vložek. Vyvíjí se 
brusky a komponenty pro přístrojovou pedikúru. Máme mnohem lepší 
kosmetiku, nožní a kotníkové ortézy, zkvalitňuje se obuv. Nejnovějším hi-
tem je výroba individuálních vložek do bot na základ scanu chodidel s vy-

užitím 3D tiskárny. Nejen sportovní, ale i společenské boty budou běžně 
individualizovány prostřednictvím tzv. „footbedů“ do všech modelů bot, 
včetně společenských, např. u žen do lodiček. 
Jaký je váš osobní sen nebo cíl, který byste v oblasti podiatrie ještě rád 
naplnil?
Napsat základní knihu o podiatrii a předat svou práci svým synům, kteří 
se odborně potatili. Jsem za to moc rád.
Co čeká diváky na vaší přednášce v sedmihorském Recallcentru a komu 
je přednáška určena?
Moje populárně laděná přednáška je určena úplně všem. Ukážu průřez 
podiatrií, tedy zároveň i mojí 30letou cestou. Zájemci z řad diváků si mo-

hou na vlastní nohy vyzkoušet podiatrické vyšetření. Jako bonbónek jsem 
si připravil veselou přednášku o ženách, co nosí vysoké podpatky. Dou-

fám, že bude plno!
Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová

VSTUPENKY A INFORMACE K PŘEDNÁŠCE: www.recallcentrum.cz

ROZHOVOR MĚSÍCE - MUDr. MIROSLAV HAVRDA  
„Bota by měla harmonizovat s anatomií i funkcí nohou“
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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: CO (NE)UKAZUJÍ VÝZKUMY?
Co nám říkají výzkumy v oblasti laterality? Výzkumy jsou finančně i časově velmi 
náročné a většina vědeckých týmů je provádí na základě financování investora. To 
můžou být dotace či granty z veřejných zdrojů (stát, EU), finance ze soukromého 
sektoru (firma - a ta si určí zadání) nebo sponzoři (charity, nadace, dárci). 
V první části tohoto seriálu jsem zmiňoval velké množství výzkumů 
preference horních končetin opic, které měly za cíl prokázat 
evoluční přirozenost laterální dominance pravé ruky u člo-
věka. Oproti tomu výzkumů zabývajících se přímo rozdíly 
mezi pravorukými, levorukými a obourukými lidmi moc 
není. Otázkou je proč? Na prokazování přirozenosti 
dominance pravé ruky se financemi evidentně nešetří. 
Druhou otázkou ovšem je, jestli se výzkumy s porovná-
ním laterálně vyhraněných a nevyhraněných lidí nakonec 
přece jen neprovádějí, jenom se prostě výsledky nezveřej-
ňují. Mám osobní zkušenost s vědcem, který pracoval na roz-
sáhlém výzkumu financovaném z veřejných peněz. Téma výzkumu 
teď není důležité. Pozoruhodné je ovšem to, že výsledek výzkumu nepotvrdil 
postoj ministerstva školství k současnému nastavení vzdělávacího systému, a tudíž 
nebyl zveřejněn. Investor totiž rozhoduje, jestli se výzkum zveřejní, nebo naopak jeho 
zveřejnění se zakáže. A takových „nevyhovujících“ výsledků výzkumů může být sa-
mozřejmě víc. Obzvlášť u tématu laterality. Skotský psychiatr McGilchrist (o němž 
jsem se také již zmiňoval) se během přípravné práce na své knize (o jiném pohledu 
na lateralizaci mozku) často setkával s varováním kolegů, že toto téma je v podstatě 
kariérní sebevražda. Stejně jako byli vystavěni posměchu ti vědci, kteří v první polo-

vině 20. století upozorňovali na škodlivost přeučování leváků na praváky.
Pojďme se nyní v kostce podívat na pár výzkumů. A bude to hodně zajímavé. Jako 
první uvedu dvě studie, které se zabývaly vlivem svalové aktivace (jednoduché stisk-

nutí míčku či posilovacího kroužku) na různé typy kreativity. Studie z roku 2014 
provedená na univerzitě v rakouském Grazu ukázala, že aktivace levé 

ruky-pravé hemisféry vede ke zvýšení figurální kreativity (grafic-
ká a obrazová tvořivost neverbálního charakteru). Ke stejným 

výsledkům došli vědci na univerzitách v Mnichově a Menzu 
v roce 2015 a tady se měřením navíc prokázalo zvýšení 
alfa vln po kontrakcích ruky v protilehlé hemisféře. U levé 
ruky ale bylo zvýšení těchto vln větší a rozsáhlejší, proto-
že se týkalo všech oblastí mozku, ne jenom pravé strany. 

Zvýšení alfa vln značí snížení kortikální aktivity a to jedno-
duše řečeno znamená, že je člověk klidnější a soustředěnější. 

Důležité je zjištění, že větší význam pro celkové zklidnění má levá 
ruka. Pokud budeme hledat souvislosti mezi výsledky tohoto výzkumu 

a zdánlivě nesouvisející směrovostí písma nejstarších civilizací (o kterých jsem psal 
v 9. části), nabízí se zcela nový obraz, i když pozorný čtenář už možná tuší. Naši 
předci nejspíš věděli, jak důležitá je pro kreativitu a soustředěnost levá ruka, a proto 
také nejspíš levou rukou psali. Jinak si totiž u praváků (kterými již starověcí Féničané 
či Řekové podle historiků byli) neumíme vysvětlit, proč psali zprava doleva. A nejde 
jenom o psaní zprava doleva, ale nejspíš také o čtení v obráceném směru, než jsme 
zvyklí. Další výzkum, na který se podíváme v příští části, je z tohoto úhlu pohledu 
velmi zajímavý..                Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz

VODA ZDARMA ZE SLUNCE? STAŇTE SE VÍCE NEZÁVISLÍ NA ELEKTRICKÉ ENERGII
A hlavně klidnější při každém dalším zdražování. 
Každý z nás to zná – otevřete vyúčtování za elektřinu a říkáte si, kam ty pe
níze zase zmizely. Přitom jedna z největších položek v domácnosti běží tiše 
každý den – ohřev vody. Fotovoltaický ohřev bojleru je nejjednodušší způ
sob, jak ušetřit tisíce ročně – a přitom neměnit svůj životní styl. Nemusíte 
nic hlídat, nic přepínat ani řešit aplikace. Ještě před pár lety byla fotovoltai
ka složitá, drahá a plná papírování. Dnes je všechno jinak. Moderní systém 
pro ohřev vody pomocí fotovoltaiky je jednoduchý, dostupný a zvládne ho 
téměř každý dům – bez povolení, bez starostí a prakticky bez údržby.
A co je nejdůležitější?
• ušetříte až 75 % nákladů na ohřev vody
• návratnost investice může být už kolem 2,5–4 let
• a pak už vám slunce ohřívá vodu prakticky zdarma
A to není marketingová fráze. To je zkušenost stovek domácností, které už 
dnes šetří každý měsíc. 
Proč začít právě u bojleru?
V každé domácnosti je bojler jedním z největších „žroutů“ elektřiny. 
Každý den ohříváte desítky litrů vody – a platíte za to stále víc. Právě proto 
je ohřev vody ideální první krok. Nejjednodušší, nejrychlejší a nejvýhod
nější. Systém se navíc instaluje ke stávajícímu bojleru, který už doma máte 
– není potřeba kupovat žádný nový. Navíc: voda funguje jako přirozená 
baterie (uloží energii ze slunce) – systém funguje automaticky, žádné složi
té řízení. Mnoho našich zákazníků říká jednu věc: „Konečně mám pocit, že 
něco dává smysl.“ Neřeší grafy výroby ani složité technologie. Prostě vědí, 
že když svítí slunce, mají teplou vodu – a účet za elektřinu je nižší.
Jak vlastně funguje ohřev vody ze slunce? 
Na střeše máte několik panelů, které vyrábějí elektřinu ze slunečního zá
ření. Tato energie se neukládá do baterií, ale jde rovnou do topné spirály 
v bojleru – tedy přímo do ohřevu vody. Díky tomu je celý systém jedno
duchý, účinný a bez ztrát. Neřešíte žádné přetoky do sítě ani složité řízení. 
Slunce svítí → voda se ohřívá. Jednoduše a spolehlivě.
Kolik energie vyrobí a kolik ušetříte?
V našich podmínkách vyrobí fotovoltaika přibližně: 
1 kWp ≈ 1 000 kWh ročně 
MODELOVÝ PŘÍKLAD: 
160l bojler (2–3 osoby v domácnosti) + 4 výkonné panely 

*počítáno při ceně cca 4,5–6 Kč/kWh
Systém pokryje většinu ohřevu vody od jara do podzimu a výrazně pomůže 
i v zimě. Reálně se vám náklady na pořízení zaplatí za 4–5 let s využitím 
přebytků. Pokud je vyšší počet členů v domácnosti, návratnost se do urči
tého bodu výrazně zkracuje. 
Možná vás napadá: „Funguje to opravdu i u nás?“
Ano – a právě v tom je výhoda tohoto řešení. Systém je navržený tak, aby 
dával smysl v českých podmínkách, kde se střídají roční období. Nejde o to 
být 100% soběstačný v zimě, ale dlouhodobě výrazně snížit spotřebu elek
třiny. Od jara do podzimu pokryje většinu ohřevu vody a v zimě alespoň 
pomáhá. Výsledkem je stabilní úspora každý rok – bez ohledu na to, jak 
se vyvíjí ceny energií. V praxi to znamená, že od jara do podzimu ohříváte 
vodu téměř zdarma. V zimě systém stále pomáhá a snižuje spotřebu ze 
sítě. Čím více teplé vody spotřebujete, tím rychleji se vám systém zaplatí.  
V běžném rodinném domě se úspora projeví hned první měsíc. Ne za rok. 
Ne za pět let. Okamžitě. Pak už jen 15+ let ohříváte vodu zdarma.
Pro koho je to ideální?
• důchodci – stabilní úspora bez složitostí 
• menší i větší domácnosti 
• rodinné domy i rekreační objekty 
• lidé, kteří chtějí jednoduché a funkční řešení 
• každý, kdo nechce čekat roky na návratnost
Velkou výhodou je, že systém funguje samostatně a nevyžaduje žádné 
technické znalosti.
Montáž? Jednodušší už to být nemůže!
• instalace trvá často jen 1 den 
• bez stavebního povolení
• bez vyjádření distributora
• minimální zásah do domu
Systém se jednoduše připojí přímo do bojleru. A hlavně – žádné bourání, 
žádné složité úpravy. Přijedeme, namontujeme, vysvětlíme. A vy ten samý 

den začínáte šetřit. Častá obava bývá i složitost celého řešení. Ve skuteč
nosti jde ale o jeden z nejjednodušších fotovoltaických systémů vůbec. Ne
máte žádné baterie, žádné složité řízení ani aplikace, které byste museli 
sledovat. Systém pracuje sám – když svítí slunce, ohřívá vodu. Když nesvítí, 
vše funguje jako dřív. Právě díky této jednoduchosti je celý systém spoleh
livý, nenáročný na údržbu a vhodný i pro lidi, kteří nechtějí řešit technické 
detaily. Zakládáme si na tom, aby zákazník přesně věděl, co dostává. Bez 
skrytých nákladů, bez složitých smluv, bez tlaku. Raději vysvětlíme třikrát 
než jednou něco nechat nejasné.
Dotace? Zapomeňte. Tohle dává smysl i bez nich
Dnes se situace mění, dotace mizí a místo nich přichází bezúročné půjčky 
a složité žádosti, papírování, kontroly apod. Fotovoltaický ohřev vody je 
výjimka: funguje i bez dotací – a hlavně bez starostí.
• funguje bez dotací
• vyplatí se i bez státní podpory
• žádná administrativa
• žádné čekání
Jednoduše: investice, která stojí na vlastních nohách.
Bonus: Využijte energii naplno. Co když už máte vodu ohřátou? Energie ne
přijde nazmar! Můžete ji využít třeba na: infrapanely (vytápění zdarma ze 
slunce), druhý bojler, přitápění domu či bytu jakoukoliv odporovou zátěží.  
Jednoduše: co nespotřebujete ve vodě, využijete jinde.
Ideální řešení pro klidný život - žádná obsluha, žádná údržba, žádné sta
rosti, funguje automaticky. Prostě svítí slunce = máte teplou vodu. Tohle 
řešení není jen o úspoře. Je o pocitu jistoty. Že nejste plně závislí na cenách 
energií. Že máte něco pod kontrolou.
Proč do toho jít?
• výrazná úspora (až 75 %)
• návratnost 4–5 let
• jednoduchá montáž
• bez papírování
• bez rizika
• funguje desítky let
Ceny energií rostou, ale slunce svítí pořád stejně – a zadarmo. Fotovol
taický ohřev vody je dnes nejrychlejší cesta, jak začít šetřit bez složitostí  
a velkých investic a stát se více nezávislí. Nečekejte na dotace ani na zdra
žení. Začněte šetřit hned – jednoduše a bez rizika.

Nezávazná konzultace zdarma – přijedeme, 
vysvětlíme, spočítáme – bez závazků a bez tlaku.

KELVEL s.r.o.
Nádražní 214, Semily 51301

+420 771 225 867
e-mail: info@kelvel.cz

Poctivá místní firma, která stojí za svou prací.
• férové jednání
• lidský přístup

• žádné složitosti
• řešení, které opravdu funguje



PRONÁJEM ČÁSTI 
VÝROBNÍCH PROSTOR
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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
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KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: CO (NE)UKAZUJÍ VÝZKUMY?
Co nám říkají výzkumy v oblasti laterality? Výzkumy jsou finančně i časově velmi 
náročné a většina vědeckých týmů je provádí na základě financování investora. To 
můžou být dotace či granty z veřejných zdrojů (stát, EU), finance ze soukromého 
sektoru (firma - a ta si určí zadání) nebo sponzoři (charity, nadace, dárci). 
V první části tohoto seriálu jsem zmiňoval velké množství výzkumů 
preference horních končetin opic, které měly za cíl prokázat 
evoluční přirozenost laterální dominance pravé ruky u člo-
věka. Oproti tomu výzkumů zabývajících se přímo rozdíly 
mezi pravorukými, levorukými a obourukými lidmi moc 
není. Otázkou je proč? Na prokazování přirozenosti 
dominance pravé ruky se financemi evidentně nešetří. 
Druhou otázkou ovšem je, jestli se výzkumy s porovná-
ním laterálně vyhraněných a nevyhraněných lidí nakonec 
přece jen neprovádějí, jenom se prostě výsledky nezveřej-
ňují. Mám osobní zkušenost s vědcem, který pracoval na roz-
sáhlém výzkumu financovaném z veřejných peněz. Téma výzkumu 
teď není důležité. Pozoruhodné je ovšem to, že výsledek výzkumu nepotvrdil 
postoj ministerstva školství k současnému nastavení vzdělávacího systému, a tudíž 
nebyl zveřejněn. Investor totiž rozhoduje, jestli se výzkum zveřejní, nebo naopak jeho 
zveřejnění se zakáže. A takových „nevyhovujících“ výsledků výzkumů může být sa-
mozřejmě víc. Obzvlášť u tématu laterality. Skotský psychiatr McGilchrist (o němž 
jsem se také již zmiňoval) se během přípravné práce na své knize (o jiném pohledu 
na lateralizaci mozku) často setkával s varováním kolegů, že toto téma je v podstatě 
kariérní sebevražda. Stejně jako byli vystavěni posměchu ti vědci, kteří v první polo-

vině 20. století upozorňovali na škodlivost přeučování leváků na praváky.
Pojďme se nyní v kostce podívat na pár výzkumů. A bude to hodně zajímavé. Jako 
první uvedu dvě studie, které se zabývaly vlivem svalové aktivace (jednoduché stisk-

nutí míčku či posilovacího kroužku) na různé typy kreativity. Studie z roku 2014 
provedená na univerzitě v rakouském Grazu ukázala, že aktivace levé 

ruky-pravé hemisféry vede ke zvýšení figurální kreativity (grafic-
ká a obrazová tvořivost neverbálního charakteru). Ke stejným 

výsledkům došli vědci na univerzitách v Mnichově a Menzu 
v roce 2015 a tady se měřením navíc prokázalo zvýšení 
alfa vln po kontrakcích ruky v protilehlé hemisféře. U levé 
ruky ale bylo zvýšení těchto vln větší a rozsáhlejší, proto-
že se týkalo všech oblastí mozku, ne jenom pravé strany. 

Zvýšení alfa vln značí snížení kortikální aktivity a to jedno-
duše řečeno znamená, že je člověk klidnější a soustředěnější. 

Důležité je zjištění, že větší význam pro celkové zklidnění má levá 
ruka. Pokud budeme hledat souvislosti mezi výsledky tohoto výzkumu 

a zdánlivě nesouvisející směrovostí písma nejstarších civilizací (o kterých jsem psal 
v 9. části), nabízí se zcela nový obraz, i když pozorný čtenář už možná tuší. Naši 
předci nejspíš věděli, jak důležitá je pro kreativitu a soustředěnost levá ruka, a proto 
také nejspíš levou rukou psali. Jinak si totiž u praváků (kterými již starověcí Féničané 
či Řekové podle historiků byli) neumíme vysvětlit, proč psali zprava doleva. A nejde 
jenom o psaní zprava doleva, ale nejspíš také o čtení v obráceném směru, než jsme 
zvyklí. Další výzkum, na který se podíváme v příští části, je z tohoto úhlu pohledu 
velmi zajímavý..                Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, www.vycentrujse.cz

VODA ZDARMA ZE SLUNCE? STAŇTE SE VÍCE NEZÁVISLÍ NA ELEKTRICKÉ ENERGII
A hlavně klidnější při každém dalším zdražování.  
Každý z nás to zná – otevřete vyúčtování za elektřinu a říkáte si, kam ty pe-
níze zase zmizely. Přitom jedna z největších položek v domácnosti běží tiše 
každý den – ohřev vody. Fotovoltaický ohřev bojleru je nejjednodušší způ-

sob, jak ušetřit tisíce ročně – a přitom neměnit svůj životní styl. Nemusíte 
nic hlídat, nic přepínat ani řešit aplikace. Ještě před pár lety byla fotovoltai-
ka složitá, drahá a plná papírování. Dnes je všechno jinak. Moderní systém 
pro ohřev vody pomocí fotovoltaiky je jednoduchý, dostupný a zvládne ho 
téměř každý dům – bez povolení, bez starostí a prakticky bez údržby.
A co je nejdůležitější?
• ušetříte až 75 % nákladů na ohřev vody 

• návratnost investice může být už kolem 2,5–4 let 

• a pak už vám slunce ohřívá vodu prakticky zdarma
A to není marketingová fráze. To je zkušenost stovek domácností, které už 
dnes šetří každý měsíc. 
Proč začít právě u bojleru?
V každé domácnosti je bojler jedním z největších „žroutů“ elektřiny. 
Každý den ohříváte desítky litrů vody – a platíte za to stále víc. Právě proto 
je ohřev vody ideální první krok. Nejjednodušší, nejrychlejší a nejvýhod-
nější. Systém se navíc instaluje ke stávajícímu bojleru, který už doma máte 
– není potřeba kupovat žádný nový. Navíc: voda funguje jako přirozená 
baterie (uloží energii ze slunce) – systém funguje automaticky, žádné složi-
té řízení. Mnoho našich zákazníků říká jednu věc: „Konečně mám pocit, že 
něco dává smysl.“ Neřeší grafy výroby ani složité technologie. Prostě vědí, 
že když svítí slunce, mají teplou vodu – a účet za elektřinu je nižší.
Jak vlastně funguje ohřev vody ze slunce? 
Na střeše máte několik panelů, které vyrábějí elektřinu ze slunečního zá-
ření. Tato energie se neukládá do baterií, ale jde rovnou do topné spirály 
v bojleru – tedy přímo do ohřevu vody. Díky tomu je celý systém jedno-
duchý, účinný a bez ztrát. Neřešíte žádné přetoky do sítě ani složité řízení. 
Slunce svítí → voda se ohřívá. Jednoduše a spolehlivě.
Kolik energie vyrobí a kolik ušetříte?
V našich podmínkách vyrobí fotovoltaika přibližně: 
1 kWp ≈ 1 000 kWh ročně 
MODELOVÝ PŘÍKLAD: 
160l bojler (2–3 osoby v domácnosti) + 4 výkonné panely 

*počítáno při ceně cca 4,5–6 Kč/kWh
Systém pokryje většinu ohřevu vody od jara do podzimu a výrazně pomůže 
i v zimě. Reálně se vám náklady na pořízení zaplatí za 4–5 let s využitím 
přebytků. Pokud je vyšší počet členů v domácnosti, návratnost se do urči-
tého bodu výrazně zkracuje. 
Možná vás napadá: „Funguje to opravdu i u nás?“
Ano – a právě v tom je výhoda tohoto řešení. Systém je navržený tak, aby 
dával smysl v českých podmínkách, kde se střídají roční období. Nejde o to 
být 100% soběstačný v zimě, ale dlouhodobě výrazně snížit spotřebu elek-
třiny. Od jara do podzimu pokryje většinu ohřevu vody a v zimě alespoň 
pomáhá. Výsledkem je stabilní úspora každý rok – bez ohledu na to, jak 
se vyvíjí ceny energií. V praxi to znamená, že od jara do podzimu ohříváte 
vodu téměř zdarma. V zimě systém stále pomáhá a snižuje spotřebu ze 
sítě. Čím více teplé vody spotřebujete, tím rychleji se vám systém zaplatí.  
V běžném rodinném domě se úspora projeví hned první měsíc. Ne za rok. 
Ne za pět let. Okamžitě. Pak už jen 15+ let ohříváte vodu zdarma.
Pro koho je to ideální?
• důchodci – stabilní úspora bez složitostí 
• menší i větší domácnosti 
• rodinné domy i rekreační objekty 
• lidé, kteří chtějí jednoduché a funkční řešení 
• každý, kdo nechce čekat roky na návratnost
Velkou výhodou je, že systém funguje samostatně a nevyžaduje žádné 
technické znalosti.
Montáž? Jednodušší už to být nemůže!
• instalace trvá často jen 1 den 
• bez stavebního povolení 
• bez vyjádření distributora 

• minimální zásah do domu
Systém se jednoduše připojí přímo do bojleru. A hlavně – žádné bourání, 
žádné složité úpravy. Přijedeme, namontujeme, vysvětlíme. A vy ten samý 

den začínáte šetřit. Častá obava bývá i složitost celého řešení. Ve skuteč-
nosti jde ale o jeden z nejjednodušších fotovoltaických systémů vůbec. Ne-
máte žádné baterie, žádné složité řízení ani aplikace, které byste museli 
sledovat. Systém pracuje sám – když svítí slunce, ohřívá vodu. Když nesvítí, 
vše funguje jako dřív. Právě díky této jednoduchosti je celý systém spoleh-
livý, nenáročný na údržbu a vhodný i pro lidi, kteří nechtějí řešit technické 
detaily. Zakládáme si na tom, aby zákazník přesně věděl, co dostává. Bez 
skrytých nákladů, bez složitých smluv, bez tlaku. Raději vysvětlíme třikrát 
než jednou něco nechat nejasné.
Dotace? Zapomeňte. Tohle dává smysl i bez nich
Dnes se situace mění, dotace mizí a místo nich přichází bezúročné půjčky 
a složité žádosti, papírování, kontroly apod. Fotovoltaický ohřev vody je 
výjimka: funguje i bez dotací – a hlavně bez starostí.
• funguje bez dotací 
• vyplatí se i bez státní podpory 

• žádná administrativa 

• žádné čekání
Jednoduše: investice, která stojí na vlastních nohách.
Bonus: Využijte energii naplno. Co když už máte vodu ohřátou? Energie ne-
přijde nazmar! Můžete ji využít třeba na: infrapanely (vytápění zdarma ze 
slunce), druhý bojler, přitápění domu či bytu jakoukoliv odporovou zátěží.  
Jednoduše: co nespotřebujete ve vodě, využijete jinde.
Ideální řešení pro klidný život - žádná obsluha, žádná údržba, žádné sta-
rosti, funguje automaticky. Prostě svítí slunce = máte teplou vodu. Tohle 
řešení není jen o úspoře. Je o pocitu jistoty. Že nejste plně závislí na cenách 
energií. Že máte něco pod kontrolou.
Proč do toho jít?
• výrazná úspora (až 75 %) 
• návratnost 4–5 let 

• jednoduchá montáž 

• bez papírování 
• bez rizika 

• funguje desítky let
Ceny energií rostou, ale slunce svítí pořád stejně – a zadarmo. Fotovol-
taický ohřev vody je dnes nejrychlejší cesta, jak začít šetřit bez složitostí  
a velkých investic a stát se více nezávislí. Nečekejte na dotace ani na zdra-

žení. Začněte šetřit hned – jednoduše a bez rizika.

Nezávazná konzultace zdarma – přijedeme,  
vysvětlíme, spočítáme – bez závazků a bez tlaku.

KELVEL s.r.o.
Nádražní 214, Semily 51301

+420 771 225 867
e-mail: info@kelvel.cz

Poctivá místní firma, která stojí za svou prací.
• férové jednání 
• lidský přístup 

• žádné složitosti
• řešení, které opravdu funguje



Příloha o zdraví, 
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JAK SE SPRÁVNĚ STARAT O SVOU MATRACI
• Pravidelné větrání: Každý den, když vstanete, nechte matraci větrat, shrňte 
přikrývku a polštáře na kraj postele na minimálně 30 minut až hodinu. Otevře-
te okno pro cirkulaci vzduchu, ideálně po každé výměně ložního prádla nechte 
matraci odkrytou. Vyhněte se zakrývání neprodyšnými materiály jako igelit, aby se 
zabránilo hromadění vlhkosti, plísní a zápachu.
• Otáčení a převracení: Otáčejte matraci jednou za 2–6 měsíců podle typu 
(oboustranné převracejte na druhou stranu, střídejte polohu hlavy a nohou). 
V prvních měsících častěji (každé 2 týdny). Tím se zajistí rovnoměrné opotřebení 
a zabrání proleželým místům.
• Vysávání: Celý povrch matrace (včetně stran) vysajte minimálně 1x za 3 měsí-
ce měkkou hubicí na čalounění. Odstraní prach, odumřelé kožní buňky, roztoče 
a alergeny. Při alergiích zvyšte frekvenci.
• Praní potahu a chrániče: Pokud má matrace snímatelný potah, perte ho podle 
pokynů výrobce (obvykle 2x ročně na vysokou teplotu 60 °C kvůli likvidaci bak-
terií a roztočů). 
• Používání chrániče: Vždy používejte kvalitní prodyšný chránič proti skvr-
nám, vlhkosti, prachu a roztočům. Chrání matraci a usnadňuje údržbu, zejména 
u alergiků.
• Čištění skvrn: Vzniklé skvrny okamžitě osušte a vyčistěte. Vhodným čističem 
je jedlá soda nebo soda s octem (nechat působit, vysát). Nikdy ale nepoužívejte 
příliš vody či jiného čističe.
• Praní ložního prádla: Vyměňujte a perte povlečení, prostěradlo a lůžkoviny 
jednou za 1–2 týdny. Vhodné je prát na 60 °C (samozřejmě dle materiálu) pro 
odstranění roztočů a bakterií.
• Osvěžení proti zápachu: Na matraci nasypte jedlou sodu, nechte působit 
několik hodin nebo přes noc, poté důkladně vysajte. Soda přirozeně neutralizuje 
pachy.
• Správné umístění: Položte matraci na vhodný rošt s mezerami pro dobrou 
cirkulaci vzduchu. Nepoužívejte pevnou neprodyšnou desku. Dodržujte maximál-
ní nosnost matrace.
• Ochrana před zátěží: Vyhněte se skákání na posteli, sezení na kraji nebo pře-
těžování. Nepokládejte dlouhodobě na matraci těžké předměty.
• Větrání ložnice: Větrejte ložnici 2x denně, udržujte nízkou vlhkost (ideálně 
pod 60 %).
• Sledování stavu: Životnost matrace je obvykle 7–10 let (u luxusních déle). 
Vyměňte při prohlubních, hrbolech, zápachu, plísních nebo bolestech zad. 

Správnou péčí prodloužíte životnost matrace o několik let a ulehčíte tak i své 
peněžence. Pokud máte doma matraci, která už neslouží, jak by měla, zvažte její výměnu. Možná právě to jediné pomůže vašemu spánku a 

regeneraci. Pro výběr matrací se obraťte na největší českorajské profesionály – Matrace Haken ze Všeně.

CESTY JÓGY: Pránájáma - vědomá práce s dechem lV.
Každé dýchání má určitý rytmus, a proto je důležité si tento rytmus uvědomovat a využít jeho vlivu na celý organizmus. 
K tomu slouží dechová cvičení, jimiž obecně rozumíme takové techniky, které jsou určitou přípravou na skutečnou 
pránájámu. Jejich cílem je zvětšit vitální kapacitu plic, posílit svaly zajišťující dech a naučit se vědomé práci s dechem. 
Optimální je přistupovat k nim až po zvládnutí plného jógového dechu. U rytmického dýchání začínáme většinou s tzv. 
vyváženým dechem, kdy nádech a výdech trvají stejně dlouho. Nádech (púraka) je v prožitku symbolizován pocitem 
naplňování a zvýšené tenze, výdech (réčaka) je prožíván jako vyprazdňování a uvolňování.
Po zvládnutí aktivních fází přecházíme na vědomé zařazování i pasivních fází dechu. Jsou to zastavení, ne silové za-
držení dechu po nádechu (kumbhaka), charakterizovaná prožitkem plnosti a zastavení dechu po výdechu (šúnjaka) 
s prožitkem prázdnoty. Kombinací těchto základních dechových fází pak vznikají různé rytmické dechy. Další jsou ne-
vyvážené dechy, kdy nádech je delší než výdech nebo zastavení po výdechu je delší než zastavení po nádechu a celá 
řada jiných možných kombinací. Za základní rytmus je považován rytmus 2:1, kdy aktivní fáze jsou dvakrát delší, než 
pasivní fáze. Z celé řady takto vzniklých technik se za klasickou techniku považuje savitrí pránájáma, rytmický dech 
v provedení 8:4:8:4, která vede k vyrovnání elektrolytické reakce v buňkách, a proto je považována za výrazně har-
monizační dech. Ve všech případech rytmického dýchání je třeba připomenout nenásilnost těchto cvičení. Dech má 
přirozeně plynout ve své plnosti a být jen lehce usměrňován do těchto rytmů. Propojením těchto technik s plným jógo-
vým dechem vznikne velmi efektivní, hluboké a zároveň rytmické dýchání. Jako běžná dechová frekvence se u člověka 
uvádí 15 dechových cyklů za minutu. Dýcháme-li např. savitrí pránájámou, tak bude jeden takový dechový cyklus trvat 
24 sekund. Jinými slovy budeme dýchat ve frekvenci 2,5 dechových cyklů za minutu, tedy 6x pomaleji! Přitom bu-
dou zachovány všechny podstatné vlastnosti takového dýchání, jako je hloubka, plnost a efektivita. Když připustí-
me, že Indové neměří délku života na roky, ale na počet dechů, pochopíme, že se zde alespoň zčásti skrývá pověstná 
dlouhověkost jogínů.                                                                    autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz                         



Cítíme se večer vyčerpaní, i když jsme vlastně „nic moc nedělali“? Vstá-

váme unavení, přestože jsme spali osm hodin? Není to náhoda. Existuje 
celá armáda nenápadných zlodějů energie, kteří nám každý den tiše 
vysávají vitalitu.
1. Vzduch, který dýcháme
Kvalita vzduchu má zásadní vliv na energii i soustředění — a přesto ji 
ignorujeme. Ve městech jsme denně vystaveni výfukovým plynům, jemným 
prachovým částicím a průmyslovým emisím. Doma to ale nemusí být lepší 
— interiérový vzduch bývá znečištěn plísněmi, chemickými výpary z nábyt-
ku, čisticích prostředků nebo syntetických koberců. Výsledkem jsou bolesti 
hlavy, špatná koncentrace a chronická únava. Větrání a čističky vzduchu 
nejsou jen módní doplněk.
2. Jídlo, které nám škodí — i to, o kterém to nevíme
Nekvalitní strava plná průmyslově zpracovaných potravin, rafinovaného 
cukru a trans-tuků způsobuje záněty v těle, výkyvy krevního cukru — krát-
ký záblesk energie, pak hluboký propad. Ještě záludnější jsou však skryté 
potravinové intolerance. Lepek, laktóza, histamin nebo fruktóza mohou u 
citlivých jedinců spouštět chronické záněty, mlhu v hlavě a drtivou únavu — 
přičemž příznaky se objevují až 24 až 72 hodin po konzumaci. Mnoho lidí 
žije s tímto problémem celé roky, aniž by tušili, že příčina je na jejich talíři.
3. Těžké kovy — nezvaní hosté v těle
Rtuť, olovo, kadmium, arsen nebo hliník se do těla dostávají kontamino-

vanými potravinami, pitnou vodou, amalgámovými plombami, vakcínami 
i kosmetikou. Hromadí se pomalu a tiše v tkáních, kostech a mozku. Tělo 
je nedokáže samo efektivně eliminovat. Výsledkem bývá chronická únava, 
výpadky paměti, depresivní nálady a oslabená imunita. Testy na těžké kovy 
z krve, moči nebo vlasů mohou u nevysvětlitelné únavy odhalit překvapivé 
výsledky.
4. Spánek — král regenerace, kterého ignorujeme
Nejde jen o počet hodin, ale o kvalitu. Přerušovaný spánek, probouzení  
v noci nebo vstávání bez pocitu odpočinku jsou signály, že tělo nestíhá 
regenerovat. Během hlubokého spánku se opravují tkáně, zpracovávají 
emoce a vylučují hormony. Chronická spánková deprivace zvyšuje kortizol, 
oslabuje imunitu a doslova stárne mozek. Modré světlo z obrazovek, alko-

hol nebo těžká večeře patří mezi hlavní sabotéry kvalitního spánku.
5. Informační přetížení a digitální smog
Mozek není stavěný na nepřetržitý tok informací. Čtení negativních zpráv 
zvyšuje hladinu kortizolu stejně jako fyzická hrozba — mozek mezi nimi 
nerozlišuje. Notifikace každých pár minut brání hlubokému soustředění  
a neustálé přepínání pozornosti je extrémně energeticky náročné. Večer 
jsme vyčerpaní, i když jsme „jen seděli u telefonu“.

6. Toxické vztahy
Po setkání s určitými lidmi se cítíme jako 
po maratonu. Toxické vztahy — part-
nerské, rodinné i pracovní — udržují 
nervový systém v permanentní pohoto-

vosti. Tělo produkuje kortizol a adrena-

lin, jako by čelilo fyzickému nebezpečí. 
Dlouhodobě to oslabuje imunitu, naru-

šuje spánek a vyčerpává nadledvinky. 
Mnozí si přitom vůbec neuvědomují, že 
jejich únava má jméno a příjmení.
7. Prokrastinace, sebekritika  
a přemíra rozhodování
Odkládání úkolů spotřebuje paradox-
ně více energie než jejich splnění — 
mozek je neustále drží v pozadí jako 
„nevyřízené“. Vnitřní negativní dialog  
a perfekcionismus aktivují stejné stre-
sové dráhy jako vnější hrozby. Přemíra 
rozhodování pak způsobuje, že ke kon-

ci dne nejsme schopni rozhodnout ani  
o maličkostech. Mozek prostě došel.
8. Nedostatek přírody, pohybu a ticha
Nedostatek přirozeného denního světla narušuje cirkadiánní rytmus a pro-

dukci melatoninu. Hluk udržuje nervový systém v neustálé bdělosti. Sedavý 
způsob života zpomaluje cirkulaci i metabolismus. Na druhou stranu ani 
přehnaná fyzická zátěž bez regenerace nepomáhá. Pohyb by měl být pravi-
delný a přirozený — ne další zdroj stresu.
ŘEŠENÍ? MALÉ ÚNIKY SE SČÍTAJÍ
Žádný z těchto zlodějů obvykle sám o sobě člověka nesloží. Ale když jich 
funguje několik zároveň — a to je dnes norma —, výsledek je devastující. 
Chronická únava a vy-
hoření nejsou slabost ani 
lenost. Jsou to přirozené 
důsledky toho, co s sebou 
každý den neseme. Vědo-

mí je první krok. A změnit 
nemusíme vše najednou. 
Stačí začít u jedné věci  
a postupně přidávat. Naše 
energie je náš nejcennější 
zdroj. Chraňme ji.

S O U T Ě Ž 
Jak si nenechat krást svou 

energii? Jak se dostat z toho 
věčného kolotoče?  

Na to hledá a nachází  

odpovědi skvělá kniha  
od nakladatelství KAZDA  

ENERGIE! Zdravá cesta 
z labyrintu únavy 

O knihu soutěžte na našem 
webu

www.ceskyrajvakci.cz 
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Bršlice kozí noha a bolest kloubů
Bršlice pomáhá vyplavit sůl z kloubů, rozpouští kyselinu močovou, je 
bohatá na vitamín C a železo. Pomáhá snížit srážlivost krve (trombóza). 
Lze ji využít i jako obklad na bolestivé místo (klouby). Výborná je do 
salátů.

JARNÍ POMAZÁNKA ČI SALÁT
1 hrnek nastrouhaných či najemno nakrájených ředkviček, sůl, olivový 
olej, pár kapek citrónu nebo jablečného octa, troška kurkumy, 3 vrcho-

vaté lžíce pistácií, 1 lžíce slunečnicových semínek, 1 vrchovatá lžíce 
nasekaného čerstvého kopru, 1 pomazánkové máslo, nebo jogurt. Vše 
postupně spojíme.

SLANÝ KOLÁČ Z MLADÝCH BYLIN (1 plech, asi pro 6 osob)
Jedno balení jáhel (500 g) uvaříme se solí a 1 lžící olivového oleje. Ne-

cháme mírně vychladnout, pak odebereme 1/3 hrnku uvařených jáhel  
a zbytek dáme do vymazaného plechu.
Náplň: asi 10 hrstí mladých kopřiv a bršlice, spaříme a propláchneme 
studenou vodou, nasekáme na jemno. Náplň by měla být asi do výšky  
2 cm, přidáme ještě nasekaný medvědí česnek. Na byliny nastrouháme či 
nadrolíme balkánský sýr (asi 20 dkg) a plísňový kvalitní sýr (asi 10 dkg). 
Rozmícháme si 2 zakysané smetany se 4 lžícemi ajvaru, přidáme zbytek 
jáhel a namažeme na směs. • Pečeme na 220 ºC. • V pozdějším létu je 
možné použít mangold s bršlicí nebo špenát s bršlicí a výborně se do této 
kombinace hodí oloupané mandle.
Kdy bychom měli být opatrní na používání kopřivy?
• Vleklé potíže s ekzémem - může dojít k výraznému zhoršení a trvá 
dosti dlouhou dobu, než se stav normalizuje.  

• Vyschlé vnitřní sliznice - zde se můžete cítit, že jste vnitřně popáleni, 
jsou potíže s polykáním i s mluvením.
• Nedoporučovala bych ji ani při akutních potížích s vředy a se žluční-
kem ani při aktivních hemeroidech a dlouhodobé zácpě.

Pampeliška lékařská  - smetánka lékařská má opět očist-
né účinky, odvodňuje a je protizánětlivá. Obsahuje vitaminy skupiny B, 
draslík zinek a účinnými látkami jsou zejména hořčiny, které čistí játra. 
Pomáhá při lymfatickém otoku a čistí játra zejména od důsledků konzu-

mace tučných nebo smažených jídel (vánoční a zimní hodování).
Pokud se obáváte o správnou hladinu cukru v krvi a rádi byste si 
vyčistili i krev, nezapomeňte si udělat kopřivovou kúru nebo kúru 

ze smetánky lékařské.

PAMPELIŠKOVÝ ČAJ
Použijeme čerstvé pampeliškové listy, kúra trvá 14 dnů až tři týdny  
a pijeme jeden až dva šálky denně. Asi hrst mladých pampeliškových 
listů spaříme v jednom litru vody, přidáme trošku kardamomu a chvilku 
luhujeme, je možné do vychladlého přidat trošku medu.
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.
Autorka: Iva Georgievová – praktická Ayurveda • ivaveda@ivaveda.eu, www.ivave-

da.eu • Ukázka je z publikace Ivy Georgievové - Celý rok ve zdraví. Krátké upozorně-
ní - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních zdrojů a na vlastní 
nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, 
který já nemohu předvídat.

CESTY KE ZDRAVÍ: DUBNOVÉ TIPY PRO ZDRAVÍ

ZLODĚJI ENERGIE: Co nám každý den tiše vysává sílu a vitalitu?
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Betonové květináče či malá „jezírka“ z betonu vyrobené 
doma jsou čím dál modernější. Dobře vypadají a navíc plní 
estetickou i zahradnickou funkci. Pojďte si letos taky ten 
svůj vyrobit! 
CO BUDETE POTŘEBOVAT
 • Dřevěná bedna od ovoce (vnější forma)
 • Karton (vnitřní forma – tvaruje dutinu)
 • Cihly na zatížení
 • Hrubý písek + cement (2 díly písku : 1 díl cementu)
 • Korková zátka (pro odtokový otvor)
 • Plachta jako podložení
 • Plastová fólie nebo pytel na odpadky
 • Dřevěný kartáč
POSTUP

1. Příprava pracovního místa - Rozprostřete plachtu na zem. Beton je žíra-
vý a může poškodit nebo zabarvit povrch. Doporučuje se pracovat venku 
nebo v dobře větraném prostoru.
2. Příprava formy - Dřevěnou bednu vystelte zevnitř plastovou fólií nebo 
pytlem na odpadky, aby beton neprosákl do dřeva a forma šla snadno 
odstranit. Fólii přiložte hladce ke stěnám.
3. Příprava vnitřní formy - Z kartonu vytvořte menší krabici nebo válec, 
který bude tvořit dutinu pro zeminu. Karton obalte fólií, aby se nerozmo-
čil. Na dno bedny položte korkovou zátku – vytvoří odtokový otvor. Umís-
těte ji přibližně na střed.
4. Namíchání betonu - Smíchejte 2 díly hrubého písku a 1 díl cementu 
nejprve nasucho. Poté postupně přidávejte vodu, dokud nevznikne hustá, 
ale zpracovatelná směs.
5. Lití betonu - Nejprve nalijte vrstvu betonu na dno bedny (asi 3–4 cm). 
Doprostřed umístěte kartonovou formu a zatěžkejte ji cihlami, aby zůstala 
na místě. Poté nalévejte beton do prostoru mezi bednou a kartonem. Prů-
běžně poklepávejte na stěny bedny, aby se odstranily vzduchové bubliny. 
Vyplňte formu až po okraj.
6. Zatvrdnutí - Přikryjte formu fólií a nechte beton tuhnout minimálně 48 
hodin, ideálně 3–5 dní. Během tuhnutí je vhodné beton lehce vlhčit, aby 
nepraskal.
7. Vyjmutí z formy - Odstraňte cihly a vyjměte kartonovou formu. Poté 
sejměte fólii a opatrně rozeberte dřevěnou bednu. Nakonec vyjměte kor-
kovou zátku – vznikne odtokový otvor.
8. Dokončení - Povrch můžete upravit dřevěným kartáčem pro hrubší 
strukturu, případně uhladit vlhkým hadrem pro strukturu jemnou. Nechte 
květináč ještě alespoň 24 hodin doschnout.
TIPY

• Na dno květináče nasypte vrstvu kamínků pro lepší odtok vody. 
• Při práci používejte rukavice, čerstvý beton je agresivní. 
• Přidáním pigmentu lze dosáhnout barevného výsledku.

www.uhlisedmihorky.cz Článek o výrobě betonového 
kvě�náče je inspirovaný knihou

ZAHRADNÍ PROJEKTY 
PRO KUTILY

od nakladatelství Kazda, 
o kterou nyní můžete hrát.
Tato kniha je pokladem pro všech-
ny milovníky zahrad, kteří si chtějí 
své okolí vylepšit snadno, rychle 
a s rados�. Přináší desítky nápa-
dů, jak vytvořit osobité vyvýšené 
záhony, ver�kální zahrady, úkryty 
pro živočichy, regály z bedýnek, 
kvě�náče z betonu nebo třeba 

stylový zahradní sekretář. Většinu 
projektů zvládnete za jediný den 

bez speciálního nářadí i bez 
předchozích 
zkušenos�.

Soutěžní 
otázku a více 
informací 
najdete na

www.ceskyrajvakci.cz

SOUTĚŽ 

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!

JAK SI DOMA VYROBIT BETONOVÝ 
KVĚTINÁČ

ZAHRADA PODLE PŘÍRODY: CO DĚLAT V DUBNU A KVĚTNU? 
Zapomeňte na pevná data – skutečný zahradník se řídí �m, co kvete za 
oknem. Právě to je podstata fenologického kalendáře: přizpůsobuje se reál-
nému počasí a přírodním signálům, které jsou každý rok jiné. Je proto spo-
lehlivějším průvodcem než jakýkoli diář.
DUBEN: Zahrada se probouzí - Jakmile začne kvést zla�ce, je čas na ořez 
růží. Na záhon můžete vysévat hrách, červenou řepu a mangold – jsou odol-
né a chladna se nebojí. Ke konci dubna přidejte mrkev a opatrně i keříčkový 
fazol, ale hlídejte předpověď počasí. V teple skleníku nebo na parapetu me-
zi�m vysejte: artyčok, cukety, dýně, okurky či exo�cké kiwano. Po 20. dubnu 
(sv. Marek) je čas k výsevu tykví a okurek.
Nezapomeňte na bylinky – bazalka, tymián, rozmarýn, šalvěj, kopr i kori-

andr se sejí právě teď. Pokud sníte o bylinkové spirále nebo skalce, duben 
je ideální měsíc na jejich založení. A chcete-li podpořit opylovače? Zasejte 
květnatou louku – příroda i včely vám poděkují
KVĚTEN:  Květen je měsícem plným energie, ale i trpělivos�. Klíčový mezník 
je 12.–14. května – ledoví muži. Teprve po jejich odchodu je bezpečné vysadit 
rajčata, papriky, letničky a další citlivé rostliny. Do té doby je nechte v teple. 
Rozkvetly jabloně? Pak nastal ideální čas na výsev trávníku – jabloňový květ 
je spolehlivým fenologickým signálem příznivých podmínek. Zároveň začně-
te sledovat zdraví ovocných stromů: jaro je kri�cká doba pro padlí, strupovi-
tost i mšice. Přírodní prevence je vždy snazší než pozdější léčba.
Během dubna a května stále kontrolujte, zda nehrozí mrazíky.
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TIPY NA ÚSPĚŠNÉ 
PĚSTOVÁNÍ A MNOŽENÍ 

JAHOD
• U zvláště zdravých a silně plo-
dících jahodníků doporučujeme 
rostliny označit bavlněnou ni� či 
provázkem. Právě z těchto rostlin 
je pak vhodné uprostřed léta ode-
bírat řízky a nebo odnože, ze kte-
rých získáte další rostliny se stejný-
mi vlastnostmi.
• Jakmile jahody přestanou kvést, 
podložte je slámou, plody tak ne-
přijdou do kontaktu s půdou a ne-
budou tak rychle hnít.

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 -

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

Už snad neexistuje člověk, který by si neuvědomoval 
důležitost opylovačů. V tomto článku se zaměříme 
hlavně na včely, ale pravdou je, že následující kvě�ny 
milují snad všichni opylovači. Včely mají rády hlavně 
jednoduché, otevřené květy, u kterých snadno dosáh-
nou na nektar a pyl. Plnokvěté odrůdy (například plno-
květé muškáty nebo begónie) pro ně nejsou vhodné, 
protože se k nektaru vůbec nedostanou. Kombinujte 
různé druhy, abyste zajis�li nepřetržité kvetení od jara 
do podzimu. Jaké letničky jsou pro včely (opylovače) 
nejlákavější?
Svazenka vra�čolistá (Phacelia tanacetifolia) - Absolut-
ní šampión mezi medonosnými letničkami. Včely si ji vy-
bírají ze všech rostlin nejčastěji a doslova je pro ně mag-
netem. Svazenka kvete modrofialově od jara do léta, je 
nenáročná na pěstování a snadno se vysévá přímo na 
záhon. Pokud chcete udělat pro včely jen jedinou věc, 
zasejte svazenku.
Včelník moldavský (Dracocephalum moldavica) - Vy-
nikající medonosná letnička, která je v našich podmín-
kách stále ještě málo rozšířená, ale rozhodně si zaslouží 
pozornost. Kvete modře až modrofialově od července 
do září a produkuje mimořádné množství kvalitního 
nektaru. Včelaři ji proto velmi oceňují – med z včelníku 
moldavského je považován za výjimečně jemný a vo-
ňavý. Rostlina dorůstá asi 40–60 cm, daří se jí na slun-
ném stanoviš� v propustné půdě a snadno se pěstuje 
přímým výsevem. Listy i květy navíc příjemně voní po 
citronu a dají se využít i v kuchyni jako koření nebo na 
přípravu čaje. 
Měsíček lékařský (Calendula officinalis) - Oranžové 
a žluté kvítky měsíčku jsou nejen krásné, ale i velmi ob-
líbené u včel. Kvete od června až do října, takže zajišťuje 
dlouhodobý zdroj nektaru a pylu. Navíc má léčivé vlast-
nos� a je naprosto nenáročný na pěstování. Můžete si 
z něho udělat hojivou mast, �nkturu, čaj a nebo ho usu-
šit na zimu.
Vlčí mák (Papaver rhoeas) - Vlčí mák je bohatým zdro-
jem pylu a včely ho vyhledávají rády. Kvete červeně, bíle 
nebo růžově nejčastěji v červnu a červenci. Výhodou je, 
že se sám vysévá, takže ho na záhoně budete mít rok co 
rok bez větší námahy.
Krásenka – Cosmos (Cosmos bipinnatus) - Jemná, 
vzdušná rostlina s růžovými, bílými nebo fialovými kvě-
ty. Kvete velmi dlouho – od července až do října – a vče-
ly ji pravidelně navštěvují. Je snadno pěstovatelná, po 
odkvětu se sama vysévá a výborně se hodí i do řezaných 
vazeb.

Třapatka – Rudbeckie (Rudbeckia hirta) - Výrazné žlu-
té květy s tmavým středem jsou u včel velmi oblíbené. 
Třapatka kvete od července do září, je odolná vůči su-
chu i horku a skvěle vypadá jak na záhoně, tak v řezané 
vazbě.
Slunečnice (Helianthus annuus) - Slunečnice nabízí vče-
lám obrovské množství pylu i nektaru. Kvete od červen-
ce do září. Důležité je volit jednoduché, neplnokvěté 
odrůdy.
Černucha damašská (Nigella damascena) - Roztomilá 
letnička s modrými, bílými nebo fialovými kvítky a jem-
nými niťovitými listy. Kvete od června do srpna, miluje 
slunné a suché stanoviště a snadno se sama vysévá. 
Včely ji vyhledávají pravidelně.
Hořčice setá (Sinapis alba) - Jednoduchá žlutá kvítka 
hořčice jsou pro včely výborným zdrojem nektaru. Kve-
te v červnu a červenci a slouží zároveň jako skvělé zele-
né hnojivo. Snadno se vysévá a hodí se i na větší plochy.
Astra – Hvězdnice (Callistephus chinensis) - Astry jsou 
nepostradatelné především na podzim, kdy většina 
letniček již dávno odkvetla. Kvete od srpna do října 
v celé škále barev a pomáhá včelám nashromáždit záso-
by před zimou. Podzimní záhon plný aster je pro včelaře 
i jejich svěřence skutečným pokladem.
Brutnák lékařský (Borago officinalis) - Jedna z nejlep-
ších nektarodárných letniček vůbec. Kvete sytě modře 
od června do září a včely ho moc rády vyhledávají. Vý-
hodou je, že kvete dlouho a často se sám vysemeňuje. 
Květy jsou jedlé a hodí se do salátů nebo jako dekora-
ce, listy mnoho zahradníků doporučuje smažené jako 
chipsy. Rostlina je nenáročná a dobře roste i v horších 
půdách
Mnoho z nich můžete využít také jako balkonové kvě-
�ny (včelník, svazenka, měsíček) do větších nádob. 
Dále podpoříte hmyzí dopravu a opylování své zahrád-
ky vyse�m lichořeřišnice, šanty, aksamitníku či třeba 
slézu. Všechny rostliny jsou navíc velmi přínosné i pro 
naše zdraví.

RADY DO ZAHRADY: Letničky, které potěší dvakrát – vás i včely

Dále podpoříte hmyzí dopravu a opylování své zahrád-
lichořeřišnice, šanty, aksamitníku či třeba 

. Všechny rostliny jsou navíc velmi přínosné i pro 

ZÁVĚREČNÉ TIPY:
• Kombinujte druhy s různou dobou kvetení, 
   abyste měli květy od jara do podzimu.
• Vyhněte se plnokvětým odrůdám – 
    včely se k nektaru nedostanou.
• Vysévejte postupně každé 2–3 týdny pro delší dobu kvetení.
• Nepřehnojujte – přehnojené rostliny tvoří méně nektaru.
• Volte slunná místa – většina těchto letniček miluje plné slunce.








