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23. dubna 2026 od 16:30 hod

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

M

PRIVATNi WELLNESS
V CESKEM RAJI

Z>:ssau||o

RECALLCENTRUM JARO 2026 SEDMIHORKY

21. 4. 2026  DANIEL PODNECKY e Psychosomatika jako cesta k sebeu-
zdraveni (v nasem kazdodennim Zivoté) e NaSe télo je zrcadlem nasi
duse. Kazdy den jsme konfrontovani se situacemi plsobicimi na nasi psy-
chiku, a to nékdy takovym zplsobem, Ze ztracime svoji psychickou rov-
novahu, coZ se nasledné projevuje symptomem nemoci v nasem téle.
Psychosomatika se zabyva vykladem téchto symptom0 a dokaze odhalit
souvislost mezi nemoci téla a situaci, jez nds psychicky poznamenala. Jak
pracovat s témito informacemi a jaké jsou moznosti podilet se na svém
sebeuzdraveni?

23. 4. 2026 * RENATA LIEN e Jednoduché tipy cinské mediciny pro kaz-
dy den: Jak porozumét svému télu a podpofit zdravi v béZzném Zivoté
» Renata Lien je autorka nékolika beznadéjné vyprodanych kniznich tituld
na téma Tradi¢ni ¢inské mediciny (TCM), recepttl a principC pro nase zdravi.
Ma svou prazskou ,ordinaci”, ve které vede konzultace se vSemi, ktefi pfi-
chdzi se zdravotnimi problémy. | ty jsou vSak beznadéjné zaplnéné. Znat ji
mUzete z televize, radia, ale také ze socidlnich siti, kde pravidelné pfispiva
praktickymi tipy, pfednasi studentdm TCM. V pFednasce, kterd bude pre-
devsim praktickd, se bude vénovat jinému pohledu na zdravi, télu jako pro-
pojenému celku a kazdodennim principtim, které na nas maji nejvétsi vliv.
Prostor bude i na dotazy. Tuto UZasnou Zenu si rozhodné nenechte ujit!

28. 4. 2026 ¢ KAREL SPILKO e Kli¢ k vnitinimu klidu e Zit uvédoménim
toho, KDO JSME, a zaroveri piijmout svou roli v divadelni hie jménem Zivot

VSTUPENKY A INFORMACE NAwww.recallcentrum.cz

prinese klid do situaci a vztah(, které prozivame. Pfirozené je byt pfiroze-
ny bez zbyte¢ného tlaku, jejz na sebe vyvijime. Poznani vede ke zjisténi, ze
$tésti je vidy na dosah TADY a TED. Bestselerovy spisovatel, ktery pie o nasi
pravé podstaté, o tom, kdo skute¢né JSME, o vnitfnim klidu a Ziti v souladu
se svou pfirozenosti. Jeho vyprodané knihy jsou balzdm, potéSeni a hlav-
né pomoc, jdou pfimo k véci, bez obalu, ale vlidné. A pfesné takové bude
i setkdni s Karlem Spilkou. Tohle si rozhodné nenechte ujit, jde o jedinecnou
Sanci zaZit tohoto autora. Setkani bude delsi (cca 4 hodiny) a dozvite se to,
co jinde ne!

12. 5. 2026 ¢ IVA GEORGIEVOVA e Ajurvéda - Jak se vice pochopit, pfi-
jmout a péstovat své celkové zdravi. Obycejné, ale zazracné malickosti
e Autorka mnoha skvélych knih o ajurvédé a jeji aplikaci do bézného Ceské-
ho Zivota, pravidelna pisatelka do rubriky Cesty ke zdravi v novinach Cesky
raj v akci, prijizdi do Recallcentra, aby nam ukazala, jak jednoduché je po-
chopit, pfijmout a péstovat celkové zdravi. Protoze pokud jsme zdravi, cely
nas Zivot se vyviji podle predstay, lehceji a veseleji. Nenechte si ujit vlidnou
prednasku plnou praktickych tip(i a povidani na téma nasich Zivota.
26.5.2026 ® MUDr. MIROSLAV HAVRDA e Jak se (ne)starame o nase nohy
e Hodné veseld a barevnd prednaska o nasich celoZivotnich pomocnicich
— 0 nohach — od toho nejpovolanéjsiho! MUDr. Miroslav Havrda zaloZil po-
diatrii a vénuje se ji 32 let. Cekd vas zajimava, fakty a informacemi nabita
prednaska s diskuzi a nazorné vysetieni nohou. Zadna nuda! Prednaska,
kterad by méla zajimat kazdého z nds!
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Skoda Muzeum

tf. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav

tel. +420 326 832 038, muzeum@skoda-auto.cz
muzeum.skoda-auto.cz

Program ve Skoda Muzeu

POD TROSKAMI 17.4. | Misa Ruzi€kova a Pan 7.5. | Queenshow
NA VIKENDY 0od17:00 | Kravata 0d 19:00 | Tribute projekt skupiny Queen!

A SEZONU [ LZE Akce pro déti Pisni¢kova show o zatoulaném . Vstupné od 890 K¢.
I CELOROCNE kralickovi. Vstupné 350 K¢&.

VHODNE PRO
VS STUDENTKY,
PAKTIVN] DOCHODKYNE 29.4. | Boleslavsko hleda 14.5. | Brat¥i Ebenové
JAKO PRIVYDELEK... 0d17:00 | talent 0d 19:00 | Folk, jazz a rock v podani brat¥i
. EF;ECRE/“(/]AP%“\“'Z%N' . Talentova souté&z Boleslavsko Koncert Ebent. Vstupné od 550 K¢.
= VELMI DOBRE PLATOVE PODMINKY hleda talent. Vstupné zdarma.
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v \L"\ (v naSem kazdodennim zivoté)
’ 21. dubna 2026 od 16:30 hod
l RECALLCENTRUM « SEDMIHORKY U TURNOVA
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NEJVETSI DISKOPARTY SE SKUPINOU VERONA UZAVRE JARNI AKCE V BOZKOVE U SEMIL

Skupina VERONA je sloZena ze dvou ¢lend, hudebniho producenta a zakladatele ka-
pely Petra Fidera a zpévacky Veroniky Styblové, ktera v roce 2018 nahradila plvod-
ni zpévacku Markétu Jakslovou. Peter Fider emigroval na konci 80. let s rodinou do
Némecka, kde béhem 90. let plsobil jako producent tanecnich remixd. V roce 1999
zkusil névrat do Cech a byl to névrat ve velkém stylu — sestavil divei skupinu Holki,
VERONA se predstavuje poprvé také jako interpret. V roce 2002 vydala skupina své
prvni album Nahodou, ze kterého vysel jako druhy stejnojmenny singl, ktery se stal
ihned hitem. Druhé album nasledovalo v roce 2003. Pilotni singl Nejsi sdm poprvé Ve-
rona predstavila na vystoupeni jako predkapela na koncertu némecké skupiny Scooter.
Ve stejném roce kapela ziskala i ocenéni Cesky slavik v kategorii Skokan roku. Singl Ztra-
cena bloudim ziskal cenu OSA za populdrni skladbu roku. Hey Boy vyslo u labelu Mini-
stry Of Sound v Némecku a také v dalSich evropskych zemich. Kapela také absolvovala
i turné v Ciné. A k mnoha dal$im Uspé&chiim je mozné pfifadit i to, Ze pred nékolika
meésici, kdy jeji videoklip k pisniéce Na mé neéekej dosahl pres 10 milion( zhlédnuti
na YouTube.

Prijdte si uzit hity jako Ndahodou, Ztracena bloudim, Nejsi sdm, Hey Boy, Jen tobé,
Girotondo, Dama a spousta dalSich. Navic pfed koncertem i po ném bude probi-
hat diskotéka s nejvétsSimi hity minulého stoleti az do soucasnosti. Hraji DJ MARVO
a DJ Leosz. MoZna doprava ze Semil: Autobus na akci odjizdi ze Semil - terminal vlako-
vé nadrazi 21:10 a z ndmeésti v 21:15 hodin. Odvoz zpét po konci akce ve 3 hodiny rano.

Vice informaci k jednotlivym akcim a vstupenky na www.obecbozkov.cz

SOUTEZTE O VSTUPENKY
NA NEJVETSi DISKOPARTY
+ SKUPINA VERONA

Soutéini otazku a formulaF
na www.ceskyrajvakci.cz

Disko Bozkov s hostem Verona probéhne
16. kvétna 2026 v Sokolovné Bozkov
18.4.2026 20:00
Koncert skupin STO ZViRAT + MANDRAGORA
16.5.2026 21:00
NEJVETSi DISKOPARTY + skupina VERONA

SUPER CENY

pro kazdou situaci

O%+20%

— ha obruby a skla —

Slevu kombinujte podle sebe

Sobotecka 1660 | Turnov
734 154 673

nameésti 3. kvétna | Zelezny Brod
734154 354

www.dioptraoptik.cz @) @ dioptra optik

Samozabarvovaci




ROZHOVOR MESICE - MUDr. MIROSLAV HAVRDA
»Bota by méla harmonizovat s anatomii i funkci nohou*

Boli vas nohy? A jakou péci jim denné vénujete? Stejnou jako tieba
obliceji? Nebo o nich vite, jen kdyzZ je néjaky problém? Nohy nas nosi,
nohy nas uzemnuji, diky noham se dostaneme, kam je tfeba. A pfesto
jim nevénujeme tolik pozornosti, kolik by si zaslouzily. Vite, jak o né
pecovat, na co se zaméfit a nebo tfeba jak predejit skrze vase chodidla
zavainym pohybovym problémim? Vsem témto otazkam se vénuje za-
kladatel podiatrie (medicinsky obor, ktery se vénuje studiu, diagnos-
tice a 1é6¢bé poruch nohy) v Ceské republice MUDr. Miroslav Havrda,
ktery pfijede 26. kvétna do sedmihorského Recallcentra se svou pied-
naskou Jak se (ne)starame o své nohy.

Co vds osobné privedlo k tématu nohou — a kdy jste si uvédomil, Ze prdavé
podiatrie bude vasim celoZivotnim oborem?

Privedli mé k tomu moji pacienti — sportovci. Staral jsem se zejména o te-
nisty, stolni tenisty a fotbalisty. Ti maji problémy s nohama kazdou chvili.
K vlastni podiatrii jsem se vSak dostal prostfednictvim ndrodniho tymu
biatlonistd, se kterymi jsem také dlouhodobé spolupracoval.
Pamatujete si na prvni moment, kdy jste si Fekl: ,Tohle v Ceské repub-
lice chybi“?

Ne. JelikoZ se timto oborem mediciny nikdo nezabyval, chopil jsem se
toho sam. UcCit jsem musel na Novém Zélandu, v USA, Némecku a Belgii.
A urcité jsem udélal dobre.

Pro¢ podle vds podiatrie v Cesku tak dlouho neexistovala jako samo-
statny obor?

Podiatrie byla u nas atomizovana do chirurgie, ortopedie, neurologie,
rehabilitace, diabetologie, koZniho lékafstvi, flebologie, protetiky a do
dalich obord. Ja jsem jako prvni zacal chapat nohu jako jeden anatomic-
ky a funkéni celek.

Priblizte nam, jak a kdy jste podiatrii v CR zavedl, jaké to je zavddét
novy obor do praxe a jaké pfi tom na vds cekaly nejvétsi prekazky?
Osobné jsem zacal provozovat podiatrické vykony v roce 1994. V roce
2001 jsem s kolegy zakladal Ceskou podiatrickou spole¢nost. V roce 1998
jsem zalozil Centrum komplexni péce o nohu a v roce 2019 jsem zalozil
v Hradci Kralové prvni podiatrickou kliniku na tzemi Cesko-Slovenska a v
zemich byvalé vychodni Evropy. Medicinské prekazky Zadné neexistovaly,
pouze mé mrzi, ze za 25 let nebyly ¢eské Urady schopny zinstitucionali-
zovat podiatrii jako fadny Iékafsky obor na rozdil od EU, kde tento obor
jiz existuje radu let.

Jaké byly prvni reakce lékaFi na novy obor?

Nejprve neutralni, jelikoz nikdo nevédél, co to znamend. Nyni je to ¢im
dal vice pozitivni. Dnes k ndm jezdi pacienti s problémy s nohama na za-
kladé doporuceni odbornikd z celé nasi zemé i z ciziny.

S jakymi problémy nohou dnes pacienti prichdzeji nejcastéji?

Jsou to vrozené i ziskané vady nohou, sportovci, nejen vrcholovi, ale i
rekreacni, stavy po Urazech, po operacich hlavnich nosnych kloubd, lidé
s nestejné dlouhyma nohama, lidé se skoliézou a velmi se rozviji détska
ordinace pro ,,Smajdavé déti“. Pfibyva hodné pacientd, co nosi barefoot
neboty a zacinaji mit zdravotni obtizZe.

Jak moc jsou potiZe s nohama propojené s bolestmi zad, kolen... pripad-
né dalsich casti téla?

Zcela zdsadné a neoddélitelné. Jako neurolog a rehabilitacni specialista
se snazim komplexné pomoci témto pacientlim. VSe zacind od nohou...
Kazdého pacienta vysetfujeme ve spodnim pradle a divdme se na to, jak
Clovék stoji, jak chodi, popf. jak béha. Zamérujeme se na postaveni pa-
tere, hlavnich nosnych kloubd dolnich koncetin a cilené na klouby nohy.
Pro tuto diagnostiku mdme podoskop se systémem PodoCam, tenzomet-
ricky chodnik osazeny piezoelektrickymi krystaly, které zaznamenavaji
tlaky chodidel, a synchronné uspofadany kamerovy systém.
Existuje néjakad , typicka chyba*, kterou lidé délaji v péci o své nohy?
Pouzivaji zdravotni obuv, ktera neni zdravotni. PouZivaji nevhodnou
obuv. Neresi Smajdani, nefesi deformity nohou apod. Jiz tieba pocinajici
zarostly nehet palce nohy nebo otlak na plosce mohou znamenat klinicky
skryté postizeni kycle, nestejnou délku dolnich koncetin apod. Také bo-
lest jedné Achillovy Slachy vypovida néco o asymetrické zatézi ¢lovéka,
to je nutné vysetfit a resit.
Jaky vliv ma tedy obuv na zdravi nasich nohou?
Zcela zasadni. Ideadlni by bylo chodit naboso po mékcich 3D povrsich.
My jsme si vSak vSe vybetonovali, vyasfaltovali a plochy narovnali. Proto
jsme nuceni pouzivat vhodnou obuv. Bota by méla harmonizovat s ana-
tomif i funkci nohou. Pro rGizné aktivity pouzivame rdizné typy bot. Zad-
na zdrava bota neexistuje, to je omyl. Jedna se o zdravotné nezdvadnou
obuy, coz je ale Uplné jina pisnicka.
Co si jako podiatr myslite o barefoot obuvi - je pro kaZzdého?
Je uréena pro zdravé nohy, které by jinak chodily naboso, napf. po louce.
Takovych jedincll je podle Americké podiatrické Iékafské spole¢nosti asi
15 %. V USA se jiz tento produkt prakticky nepouzivd. U déti je potieba
zvySend opatrnost. Barefooty urcité nejsou vhodné pro Smajdavé déti!
Jak moc se podepisuje sedavy zpiisob Zivota na zdravi nohou?
Hodné. Postupné budou nohy zakrriovat a bude se zvétSovat hlava. Proto
jsou dulezité vychazky, béh, rekreacni cviceni a pohyb vSeobecné. A to
ve vhodné obuvi.
Co bychom méli délat pro své nohy kaZdy den, aby nds dobre ,nosily*“
cely Zivot?
Hygiena nohou, masazZe dolnich koncetin i plosek jsou vynikajici relaxace.
Péce o cévy a kdzi na dolnich koncetinach je nezbytnosti. Pfistrojova pe-
dikura si hravé poradi v otlaky a s deformitami neht. ZvySeni komfortu
muZeme zajistit vytvorenim termoplastickych vloZek s patficnou korekci.
Kdy bychom se nasim nohdm méli zacit pravidelné vénovat?
Zacit maZzeme hned.
Dd se pomoci podiatrie zlepsit sportovni vykon, nebo ,jen” pfedchdzet
zranénim?
Oboji. Lé¢im vrcholové sportovce prakticky vsech sportd, pfi kterych se
pouzivaji dolni koncetiny. Zranénim a pretiZzenim Ize pfedchazet prede-
vSim u fotbalu, hokeje, miCovych sportd, lyZzovani. Zlepseni vykonu je
jasné napf. u strelcU, ktefi pti sttileni stoji. Stabilnéjsi postoj i zlepSena
proprioceptivni informace z chodidel pfindasi lepsi stielecké vysledky.
Kam podle vds podiatrie v Ceské republice sméfuje v ndsledujicich
10-20 letech?
Vyviji se diagnostika pro vySetfovani nohou a pohybu. Zlepsuji se ter-
moplastické materidly potiebné k vyrobé individudlnich vloZek. Vyviji se
brusky a komponenty pro pfistrojovou pedikiru. Mdme mnohem lepsi
kosmetiku, noZni a kotnikové ortézy, zkvalitfiuje se obuv. Nejnovéjsim hi-
tem je vyroba individualnich vliozek do bot na zaklad scanu chodidel s vy-
uzitim 3D tiskarny. Nejen sportovni, ale i spolecenské boty budou bézné
individualizovany prostfednictvim tzv. ,footbedd” do vsech modelu bot,
véetné spolecenskych, napf. u Zen do lodicek.
Jaky je vds osobni sen nebo cil, ktery byste v oblasti podiatrie jesté rad
naplnil?
Napsat zakladni knihu o podiatrii a pfedat svou praci svym syntm, ktefi
se odborné potatili. Jsem za to moc rad.
Co ceka divdky na vasi predndsce v sedmihorském Recallcentru a komu
je prednaska urcena?
Moje populdrné ladéna prednaska je urcena Uplné vSem. Ukadzu prirez
podiatrii, tedy zdrover i moji 30letou cestou. Zajemci z fad divakd si mo-
hou na vlastni nohy vyzkouset podiatrické vysetieni. Jako bonbdnek jsem
si pripravil veselou predndsku o Zenach, co nosi vysoké podpatky. Dou-
fam, Ze bude plno!

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
VSTUPENKY A INFORMACE K PREDNASCE: www.recallcentrum.cz
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* DAMSKE PASKY
* PASTELKOVNIKY...

KOUTEK (nejen) PRO RODICE: CO (NE)UKAZUJI VYZKUMY?

Co ndm frikaji vyzkumy v oblasti laterality? Vyzkumy jsou financné i ¢asové velmi
ndrocné a vétsina vedeckych tymu je provddi na zdkladé financovani investora. To
mdaZou byt dotace ¢i granty z verejnych zdroji (stét, EU), finance ze soukromého

sektoru (firma - a ta si urci zaddni) nebo sponzori (charity, nadace, ddrci).

V prvni asti tohoto seridlu jsem zmirioval velké mnoZstvi vyzkumii

preference hornich koncetin opic, které mély za cil prokdzat

evolucni prirozenost laterdlni dominance pravé ruky u clo-

dominance pravé ruky se financemi evidentné nesetri.

Druhou otdzkou ovsem je, jestli se vyzkumy s porovnd-

sahlém vyzkumu financovaném z verejnych penéz. Téma vyzkumu

ted’ neni dulezZité. Pozoruhodné je ovsem to, Ze vysledek vyzkumu nepotvrdil

véka. Oproti tomu vyzkumd zabyvajicich se pfimo rozdily

mezi pravorukymi, levorukymi a obourukymi lidmi moc %
neni. Otdzkou je proc? Na prokazovdni pfirozenosti ’.' p
nim laterdlné vyhranénych a nevyhranénych lidi nakonec

prece jen neprovddéji, jenom se prosté vysledky nezverej-
fuji. Mdm osobni zkuSenost s védcem, ktery pracoval na roz-

postoj ministerstva skolstvi k soucasnému nastaveni vzdéldvaciho systému, a tudiz
nebyl zverejnén. Investor totiZ rozhoduje, jestli se vyzkum zverejni, nebo naopak jeho
zvefejnéni se zakdZe. A takovych ,nevyhovujicich” vysledkt vyzkum( mizZe byt sa-
mozrejmé vic. Obzvldst u tématu laterality. Skotsky psychiatr McGilchrist (o némzZ
jsem se také jiZ zmirioval) se béhem pripravné prdce na své knize (o jiném pohledu
na lateralizaci mozku) casto setkdval s varovdnim kolegd, Ze toto téma je v podstaté
kariérni sebevraZda. Stejné jako byli vystaveéni posméchu ti védci, kteri v prvni polo-

(0 & ZAMECKA
KVETEN & Hggsg#{

17 hodin

LEV-H-ART znovu

acoustic/folk

LOMNICE NAD POPELKQU

18.30 hodin

Brontosaufi revival

country/folk
trampskd piseit

Kamelot Tribute

country/folk
trampskd piseit

Liberecky
kraj

viné 20. stoleti upozornovali na skodlivost preucovani levéki na pravdky.
Pojdme se nyni v kostce podivat na pdr vyzkumdi. A bude to hodné zajimavé. Jako
prvni uvedu dve studie, které se zabyvaly vlivem svalové aktivace (jednoduché stisk-
nuti micku ¢i posilovaciho krouZku) na rizné typy kreativity. Studie z roku 2014
provedend na univerzité v rakouském Grazu ukdzala, Ze aktivace levé
ruky-pravé hemisféry vede ke zvyseni figurdini kreativity (grafic-
kad a obrazova tvorivost neverbdlniho charakteru). Ke stejnym
vysledkim dosli védci na univerzitdch v Mnichové a Menzu
v roce 2015 a tady se méfenim navic prokdzalo zvyseni
alfa vin po kontrakcich ruky v protilehlé hemisfére. U levé
ruky ale bylo zvyseni téchto vin vétsi a rozsdhlejsi, proto-
Ze se tykalo vsech oblasti mozku, ne jenom pravé strany.
Zvys"em’ alfa vin znac"i sniz’eni kortikdlni aktv'vity a to jedno-
DuleZité je zjisténi, Ze vets: vyznam pro celkové zklidnéni ma leva
ruka. Pokud budeme hledat souvislosti mezi vysledky tohoto vyzkumu
a zdanlivé nesouvisejici smérovosti pisma nejstarsich civilizaci (o kterych jsem psal
v 9. Cdsti), nabizi se zcela novy obraz, i kdyZ pozorny Ctendr uz mozZnd tusi. Nasi
predci nejspis vedeli, jak duleZitd je pro kreativitu a soustredénost levd ruka, a proto
také nejspis levou rukou psali. Jinak si totiZ u pravakd (kterymi jiZ starovéci Fénicané
&i Rekové podle historiki byli) neumime vysvétlit, pro¢ psali zprava doleva. A nejde
jenom o psani zprava doleva, ale nejspis také o ¢teni v obrdceném sméru, neZ jsme
zvykli. Dalsi vyzkum, na ktery se podivame v pristi ¢dsti, je z tohoto uhlu pohledu
velmi zajimavy.. Autor: Jii Tille, nositel myslenky ,Vycentruj se, www.vycentrujse.cz

PRONAJEM CASTI

VYROBNICH PROSTO
SPOZICI IHNED

R

ROZMERY VSECH ELVRAT:
Sitka 3,8 x vyska 3,3 m
" Benefit M” oznd kooperace s nasi vyrol;ou (neni podmmkou)
LOKALITA: Radvénovice,

15 minut od ddlnice Praha—Liberec
Pristup pro ndvésy a tézkou techniku

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

nizkovy podprahovy zvedik 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, elektroinstalace s vysokym piikonem, vzduchové
rozvody e k dispozici kanceldr, toalety, sprchy, kuchyiika




VODA ZDARMA ZE SLUNCE? STANTE SE VICE NEZAVISLI NA ELEKTRICKE ENERGII

A hlavné klidnéjsi pri kazdém dalsim zdraZovani.
Kazdy z nas to znd — otevrete vyuctovani za elektfinu a fikate si, kam ty pe-
kazdy den — ohrev vody. Fotovoltaicky ohfev bojleru je nejjednodussi zp-
sob, jak usetfit tisice rocné — a pfitom neménit sv{j Zivotni styl. Nemusite
nic hlidat, nic prepinat ani fesit aplikace. Jesté pred par lety byla fotovoltai-
ka slozita, draha a pIna papirovani. Dnes je vSechno jinak. Moderni systém
pro ohrev vody pomoci fotovoltaiky je jednoduchy, dostupny a zvliadne ho
témér kazdy dlim — bez povoleni, bez starosti a prakticky bez udrzby.

e usetfite aZ 75 % nakladi na ohfev vody

¢ navratnost investice muze byt uz kolem 2,54 let

¢ a pak uz vam slunce ohfiva vodu prakticky zdarma

A to neni marketingova fraze. To je zkusenost stovek domacnosti, které uz
dnes Setfi kazdy mésic.

Proc zacit pravé u bojleru?

V kazdé domacnosti je bojler jednim z nejvétsich ,Zroutd” elekttiny.
Kazdy den ohftivate desitky litrd vody — a platite za to stéle vic. Pravé proto
je ohtev vody idealni prvni krok. Nejjednodussi, nejrychlejsi a nejvyhod-
néjsi. Systém se navic instaluje ke stavajicimu bojleru, ktery uz doma mate
— neni potfeba kupovat Zadny novy. Navic: voda funguje jako ptirozena
baterie (uloZi energii ze slunce) — systém funguje automaticky, Zadné slozi-
té Fizeni. Mnoho nasich zakaznikd fika jednu véc: ,,Konecné mam pocit, Ze
néco ddvd smysl.” Neresi grafy vyroby ani sloZité technologie. Prosté védi,
Ze kdyz sviti slunce, maji teplou vodu — a Ucet za elektfinu je nizsi.

Jak vilastné funguje ohrev vody ze slunce?

Na stfeSe mate nékolik paneld, které vyrabéji elektfinu ze slunec¢niho za-
feni. Tato energie se neuklada do baterii, ale jde rovnou do topné spiraly
v bojleru — tedy pfimo do ohfevu vody. Diky tomu je cely systém jedno-
duchy, Ucinny a bez ztrat. Nefesite Zadné pretoky do sité ani sloZité Fizeni.
Slunce sviti - voda se ohfiva. Jednoduse a spolehlivé.

Kolik energie vyrobi a kolik usetrite?

V nasich podminkach vyrobi fotovoltaika pfiblizné:

1 kWp =1 000 kWh rocné

MODELOVY PRIKLAD:
160l bojler (2-3 osoby v domdcnosti) + 4 vykonné panely

Navratnost
4-5 let

Varianta

Vykon Rocni vyroba Uspora K&/rok*
4 x 600 W

2,4 kWp | cca 2 400 kWh | ~ 12000 — 14 000 K&

*pocitano pfi cené cca 4,5-6 KE/kWh

Systém pokryje vétsinu ohfevu vody od jara do podzimu a vyrazné pomUze
i v zimé. Realné se vam naklady na pofizeni zaplati za 4-5 let s vyuZitim
prebytkl. Pokud je vy$si pocet ¢lend v domacnosti, navratnost se do urdi-
tého bodu vyrazné zkracuje.

MozZnd vds napada: ,,Funguje to opravdu i u nds?*

Ano — a pravé v tom je vyhoda tohoto feseni. Systém je navrZeny tak, aby
daval smysl v ceskych podminkach, kde se stfidaji rocni obdobi. Nejde o to
byt 100% sobéstacny v zimé, ale dlouhodobé vyrazné snizit spotrebu elek-
tfiny. Od jara do podzimu pokryje vétSinu ohrevu vody a v zimé alespon
pomaha. Vysledkem je stabilni Uspora kazdy rok — bez ohledu na to, jak
se vyviji ceny energii. V praxi to znamena, Ze od jara do podzimu ohfivate
vodu témér zdarma. V zimé systém stale pomaha a sniZuje spotfebu ze
sité. Cim vice teplé vody spotfebujete, tim rychleji se vam systém zaplati.
V bézném rodinném domé se Uspora projevi hned prvni mésic. Ne za rok.
Ne za pét let. Okamzité. Pak uz jen 15+ let ohfivate vodu zdarma.

Pro koho je to idedlni?

o dlchodci — stabilni Uspora bez sloZitosti

e mensi i vétsi domdcnosti

e rodinné domy i rekreacni objekty

o lidé, ktefi chtéji jednoduché a funkcni feseni

o kazdy, kdo nechce ¢ekat roky na navratnost

Velkou vyhodou je, Ze systém funguje samostatné a nevyZaduje Zadné
technické znalosti.

Montdz? Jednodussi uz to byt nemiize!

e instalace trva Casto jen 1 den

e bez stavebniho povoleni

e bez vyjadreni distributora

® minimalni zasah do domu

Systém se jednoduse pfipoji pfimo do bojleru. A hlavné — Zadné bourani,
Zadné sloZité upravy. Pfijedeme, namontujeme, vysvétlime. A vy ten samy

den zacinate Setfit. Casta obava byva i sloZitost celého Feieni. Ve skuted-
nosti jde ale o jeden z nejjednodussich fotovoltaickych systém vibec. Ne-
mate zadné baterie, Zadné slozité fizeni ani aplikace, které byste museli
sledovat. Systém pracuje sam — kdyz sviti slunce, ohtiva vodu. Kdyz nesviti,
vse funguje jako driv. Pravé diky této jednoduchosti je cely systém spoleh-
livy, nendro¢ny na udrzbu a vhodny i pro lidi, ktefi nechtéji fesit technické
detaily. Zakladdme si na tom, aby zékaznik presné védél, co dostava. Bez
skrytych nakladl, bez slozZitych smluv, bez tlaku. Radéji vysvétlime tFikrat
nez jednou néco nechat nejasné.

Dotace? Zapomerite. Tohle ddvd smysl i bez nich

Dnes se situace méni, dotace mizi a misto nich pfichazi beziro¢né pujcky
a slozité Zadosti, papirovani, kontroly apod. Fotovoltaicky ohfev vody je
vyjimka: funguje i bez dotaci — a hlavné bez starosti.

¢ funguje bez dotaci

e vyplati se i bez statni podpory

e zadnda administrativa

o 7adné cekani

Jednoduse: investice, ktera stoji na vlastnich nohach.

Bonus: VyuZijte energii naplno. Co kdyZ uz mate vodu ohfatou? Energie ne-
prijde nazmar! MUZete ji vyuZit tfeba na: infrapanely (vytapéni zdarma ze
slunce), druhy bojler, pritdpéni domu ¢i bytu jakoukoliv odporovou zatézi.
Jednoduse: co nespotiebujete ve vodé, vyufZijete jinde.

Idedlni fesSeni pro klidny Zivot - Zadna obsluha, Zadnd Gdrzba, Zadné sta-
rosti, funguje automaticky. Prosté sviti slunce = mate teplou vodu. Tohle
feseni neni jen o Uspore. Je o pocitu jistoty. Ze nejste pIné zavisli na cenach
energii. Ze méte néco pod kontrolou.

Proc do toho jit?

® vyrazna Uspora (az 75 %)

® navratnost 4-5 let

¢ jednoducha montaz

® bez papirovani

® bez rizika

o funguje desitky let

Ceny energii rostou, ale slunce sviti pofad stejné — a zadarmo. Fotovol-
taicky ohtev vody je dnes nejrychlejsi cesta, jak zacit Setfit bez sloZitosti
a velkych investic a stdt se vice nezavisli. Necekejte na dotace ani na zdra-
Zeni. Zacnéte Setfit hned — jednoduse a bez rizika.

Fotovoltaicky systém na ohfev vody
- 28 " '

Nezdvaznd konzultace zdarma — pfijedeme,
vysvétlime, spocitame — bez zdvazkii a bez tlaku.
KELVEL s.r.o.

Nadrazni 214, Semily 51301
+420 771 225 867

e-mail: info@kelvel.cz
Poctivd mistni firma, kterd stoji za svou praci.
o férové jednani
e lidsky pristup
e 7adné slozitosti
o feseni, které opravdu funguje
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CESTY JOGY: Pranajama - védoma prace s dechem IV.

Kazdé dychdni md urcity rytmus, a proto je dulezité si tento rytmus uvédomovat a vyuzit jeho vlivu na cely organizmus.
K tomu slouzi dechovd cviceni, jimiz obecné rozumime takové techniky, které jsou urcitou pripravou na skute¢nou
prdndjdmu. Jejich cilem je zvétsit vitdlni kapacitu plic, posilit svaly zajistujici dech a naucit se védomé prdci s dechem.
Optimdilni je pristupovat k nim az po zvlddnuti pIného jogového dechu. U rytmického dychdni za¢indme vétsinou s tzv.

-

= = \wvdZenym dechem, kdy nddech a vydech trvaji stejné dlouho. Nddech (puraka) je v prozitku symbolizovdn pocitem

naplriovdni a zvysené tenze, vydech (récaka) je prozivdn jako vyprazdriovdni a uvolrfiovani.

p.

\ Po zvlddnuti aktivnich fdzi pfechdzime na védomé zafazovdni i pasivnich fdzi dechu. Jsou to zastaveni, ne silové za-
drzeni dechu po nddechu (kumbhaka), charakterizovand prozitkem plnosti a zastaveni dechu po vydechu (Stnjaka)
&proiitkem prdzdnoty. Kombinaci téchto zdkladnich dechovych fdzi pak vznikaji riizné rytmické dechy. Dalsi jsou ne-
vyvdzené dechy, kdy nddech je delsi nez vydech nebo zastaveni po vydechu je delsi nez zastaveni po nddechu a celd

j rada jinych moznych kombinaci. Za zdkladni rytmus je povazovdn rytmus 2:1, kdy aktivni fdze jsou dvakrdt delsi, nez

pasivni faze. Z celé fady takto vzniklych technik se za klasickou techniku povazuje savitri prandjdma, rytmicky dech

Vv provedeni 8:4:8:4, kterd vede k vyrovndni elektrolytické reakce v burikdch, a proto je povazovdna za vyrazné har-

monizacni dech. Ve vsech pripadech rytmického dychdni je tieba pfipomenout nendsilnost téchto cviceni. Dech md

prirozené plynout ve své plnosti a byt jen lehce usmérriovdn do téchto rytmd. Propojenim téchto technik s plnym jégo-

vym dechem vznikne velmi efektivni, hluboké a zdroveri rytmické dychdni. Jako béZnd dechovd frekvence se u ¢lovéka

_uvddi 15 dechovych cykl(i za minutu. Dychdme-li napf. savitri prdndjdmou, tak bude jeden takovy dechovy cyklus trvat

. 24 sekund. Jinymi slovy budeme dychat ve frekvenci 2,5 dechovych cyklii za minutu, tedy 6x pomaleji! Pfitom bu-

zachovdny vsechny podstatné viastnosti takového dychdni, jako je hloubka, plnost a efektivita. Kdyz pripusti-

me, Ze Indové neméri délku Zivota na roky, ale na pocet dechd, pochopime, Ze se zde alespor z¢dsti skryvd povéstnd

dlouhovékost jogind.

JAK SE SPRAVNE STARAT 0 SVOU MATRACI

e Pravidelné vétrani: Kazdy den, kdyz vstanete, nechte matraci vétrat, shriite
prikryvku a polStafe na kraj postele na miniméln¢ 30 minut aZ hodinu. Otevfe-
te okno pro cirkulaci vzduchu, idedlné po kazdé vyméné loZniho prédla nechte
matraci odkrytou. Vyhnéte se zakryvani neprody$nymi materialy jako igelit, aby se
zabrénilo hromadéni vlhkosti, plisni a zapachu.

e Otaceni a prevraceni: Oticejte matraci jednou za 2-6 mésici podle typu
(oboustranné prevracejte na druhou stranu, stfidejte polohu hlavy a nohou).
V prvnich mésicich Castéji (kazdé 2 tydny). Tim se zajisti rovnhomérné opotiebeni
a zabrani prolezelym mistim.

e Vysavani: Cely povrch matrace (véetné stran) vysajte minimalné 1x za 3 mési-
ce mekkou hubici na ¢alounéni. Odstrani prach, odumrelé kozni buiky, roztoce
a alergeny. Pti alergiich zvyste frekvenci.

e Prani potahu a chrani¢e: Pokud ma matrace snimatelny potah, perte ho podle
pokynii vyrobce (obvykle 2x rocné na vysokou teplotu 60 °C kvli likvidaci bak-
terif a roztocu).

e Pouzivani chranice: Vzdy pouzivejte kvalitni prody$ny chrani¢ proti skvr-
nam, vlhkosti, prachu a rozto¢im. Chrani matraci a usnadiuje udrzbu, zejména
u alergika.

e Cisténi skvrn: Vzniklé skvrny okamzit¢ osuste a vycistéte. Vhodnym cisticem
je jedla soda nebo soda s octem (nechat plsobit, vyséit). Nikdy ale nepouzivejte
ptilis vody ¢i jiného Cistice.

e Prani lozniho pradla: Vyméiujte a perte povleCeni, prostéradlo a lizkoviny
jednou za 1-2 tydny. Vhodné je prat na 60 °C (samoziejmé dle materidlu) pro
odstranéni roztocl a bakterii.

e Osvézeni proti zapachu: Na matraci nasypte jedlou sodu, nechte pusobit
nékolik hodin nebo pies noc, poté dikladné vysajte. Soda prirozené neutralizuje
pachy.

e Spravné umisténi: Polozte matraci na vhodny rost s mezerami pro dobrou
cirkulaci vzduchu. Nepouzivejte pevnou neprody$nou desku. Dodrzujte maximal-
ni nosnost matrace.

e Ochrana pied zatézi: Vyhnéte se skakani na posteli, sezeni na kraji nebo pie-
tézovani. Nepokladejte dlouhodobé na matraci tézké predmeéty.

e Vétrani loznice: Vétrejte loznici 2x denn¢, udrzujte nizkou vlhkost (idedlné
pod 60 %).

e Sledovani stavu: Zivotnost matrace je obvykle 7-10 let (u luxusnich déle).

Vyménte pti prohlubnich, hrbolech, zapachu, plisnich nebo bolestech zad.

Spravnou péci prodlouzite Zivotnost matrace o nékolik let a ulehcite tak i své

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

MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

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

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

penézence. Pokud mate doma matraci, ktera uz neslouzi, jak by méla, zvazte jeji vyménu. MozZna pravé to jediné pomiize vaSemu spanku a
regeneraci. Pro vybér matraci se obratte na nejvétsi ceskorajské profesionaly - Matrace Haken ze VSené.




www.ceskyrajvakci.cz

Citime se vecer vycerpani, i kdyZ jsme vlastné ,,nic moc nedélali“? Vstd-
vdme unaveni, prestoZe jsme spali osm hodin? Neni to ndhoda. Existuje
celd armdda nendpadnych zlodéjii energie, kteii ndm kaZdy den tise
vysdvaji vitalitu.

1. Vzduch, ktery dychame

Kvalita vzduchu ma zdasadni viiv na energii i soustiedéni — a presto ji
ignorujeme. Ve méstech jsme denné vystaveni vyfukovym plyniim, jemnym
prachovym cdsticim a priimyslovym emisim. Doma to ale nemusi byt lepsi
— interiérovy vzduch byvd znecistén plisnémi, chemickymi vypary z nabyt-
ku, cisticich prostiedkii nebo syntetickych koberci. Vysledkem jsou bolesti
hlavy, Spatnd koncentrace a chronickd uinava. Veétrani a cisticky vzduchu
nejsou jen modni doplnék.

2. Jidlo, které nam $kodi — i to, o kterém to nevime

Nekvalitni strava plna primyslové zpracovanych potravin, rafinovaného
cukru a trans-tuku zpusobuje zanéty v téle, vykyvy krevniho cukru — krat-
ky zdblesk energie, pak hluboky propad. Jesté zdludnéjsi jsou vSak skryté
potravinové intolerance. Lepek, laktoza, histamin nebo fruktéza mohou u
citlivych jedincii spoustét chronické zanéty, mlhu v hlavé a drtivou tinavu —
pricemZ priznaky se objevuji aZ 24 aZ 72 hodin po konzumaci. Mnoho lid{
Zije s timto problémem celé roky, aniZ by tusili, Ze pricina je na jejich taliri.
3. Tézké kovy — nezvani hosté v téle

Reut, olovo, kadmium, arsen nebo hlinik se do téla dostavaji kontamino-
vanymi potravinami, pitnou vodou, amalgdmovymi plombami, vakcinami
i kosmetikou. Hromadi se pomalu a tiSe v tkanich, kostech a mozku. Télo
Jje nedokdzZe samo efektivné eliminovat. Vysledkem byva chronickd tinava,
vypadky paméti, depresivni ndlady a oslabend imunita. Testy na tézké kovy
z krve, moci nebo vlasii mohou u nevysvetlitelné vinavy odhalit prekvapivé
vysledky.

4. Spanek — kral regenerace, kterého ignorujeme

Nejde jen o pocet hodin, ale o kvalitu. PreruSovany spdnek, probouzeni
v noci nebo vstavani bez pocitu odpocinku jsou signdly, Ze télo nestihd
regenerovat. Béhem hlubokého spdnku se opravuji tkané, zpracovavaji
emoce a vylucuji hormony. Chronicka spankova deprivace zvysuje kortizol,
oslabuje imunitu a doslova starne mozek. Modré svétlo z obrazovek, alko-
hol nebo tézka vecere patii mezi hlavni sabotéry kvalitniho spanku.

5. Informacni pretizeni a digitalni smog 3

Mozek neni stavény na nepretrfity tok informaci. Cteni negativnich zprav
zvySuje hladinu kortizolu stejné jako fyzickd hrozba — mozek mezi nimi
nerozliSuje. Notifikace kaZdych pdr minut brdni hlubokému soustiedéni
a neustdlé prepindni pozornosti je extrémné energeticky ndrocné. Vecer
Jjsme vycCerpani, i kdyZ jsme ,jen sedéli u telefonu“.

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « piiloha str. 2
ZLODEJI ENERGIE: Co nam kaidy den tise vysava silu a vitalitu?

EF )

SOUTEZ
6. Tom/ck/e VZ‘?“,Y e Jak si nenechat krdst svou
Po setkani s urcitymi lu/iml se citime jako |, ergii? Jak se dostat 7 toho
po maratonu. Toxické vztahy — part- vécného kolotoce?
nerske’,, rodii?né i pracovni - udriuji Na to hledd a nachdzi
nervovy sysiém v permanenini pohoto- odpovédi skvéld kniha
vosti. Télo produkuje kortizol a adrena- d nakladatelstvi KAZDA
lin, jako by celilo fyzickému nebezpeci. | @@ Martadatelstvil
Dlouhodobé to oslabuje imunitu, naru- | ENERGIE! Zdravd cesta
Suje spanek a vycerpava nadledvinky. z labyrintu anavy
Mnozi si pritom viibec neuvédomuji, Ze | O knihu soutéZte na nasem
Jjejich unava md jméno a prijmeni. webu
7. Prokrastinace, sebekritika www.ceskyrajvakci.cz
a premira rozhodovani
Odkladani vikolii spotiebuje paradox- e
né vice energie neZ jejich splnéni — : \
mozek je neustdle drZi v pozadi jako "
Lnevyrizené“. Vnitini negativni dialog E‘\ﬁ“ﬁ“
a perfekcionismus aktivuji stejné stre- e (8 I
sové drahy jako vnéjsi hrozby. Premira W g
rozhodovani pak zpusobuje, Ze ke kon-

ci dne nejsme schopni rozhodnout ani
o malickostech. Mozek prosté dosel.

8. Nedostatek prirody, pohybu a ticha
Nedostatek prirozeného denniho sveétla narusuje cirkadidnni rytmus a pro-
dukci melatoninu. Hluk udriuje nervovy systém v neustdlé bdélosti. Sedavy
zpusob Zivota zpomaluje cirkulaci i metabolismus. Na druhou stranu ani
prehnand fyzickd zdté? bez regenerace nepomdhd. Pohyb by mél byt pravi-
delny a prirozeny — ne dalsi zdroj stresu.

RESENI? MALE UNIKY SE SCITAJI

Zadny z téchto zlodéjii obvykle sam o sobé cloveka neslozi. Ale kdyz jich
Junguje nékolik zdaroveri — a to je dnes norma —, vysledek je devastujici.
Chronicka tinava a vy-
horeni nejsou slabost ani
lenost. Jsou to prirozené
dusledky toho, co s sebou
kaZdy den neseme. Veédo-
mi je prvni krok. A zménit
nemusime vse najednou.
Staci zacit u jedné véci

a postupné pridavat. NaSe
energie je nas nejcennéjsi
zdroj. Chrarime ji.

CESTY KE ZDRAVI: DUBNOVE TIPY PRO ZDRAVi

Brslice kozi noha a bolest kloubii

Brslice poméhé vyplavit sl z kloubt, rozpousti kyselinu mocovou, je
bohata na vitamin C a Zelezo. Pomaha snizit srazlivost krve (trombdza).
Lze ji vyuZit i jako obklad na bolestivé misto (klouby). Vyborna je do
salati.

JARNi POMAZANKA CI SALAT

1 hrnek nastrouhanych ¢i najemno nakréjenych fedkvicek, sil, olivovy
olej, par kapek citrénu nebo jable¢ného octa, troSka kurkumy, 3 vrcho-
vaté 1Zice pistacii, 1 1Zice slunecnicovych seminek, 1 vrchovata lZice
nasekaného cerstvého kopru, 1 pomazinkové méaslo, nebo jogurt. Vse
postupné spojime.

SLANY KOLACZ MLADYCH BYLIN (1 plech, asi pro 6 osob)
Jedno baleni jahel (500 g) uvatime se soli a 1 1zici olivového oleje. Ne-
chdme mirné vychladnout, pak odebereme 1/3 hrnku uvafenych jahel
a zbytek ddme do vymazaného plechu.

Napln: asi 10 hrsti mladych kopiiv a brslice, spaiime a proplachneme
studenou vodou, nasekdme na jemno. Napln by méla byt asi do vysky
2 cm, priddme jeSté nasekany medvédi cesnek. Na byliny nastrouhdme ¢i
nadrolime balkansky syr (asi 20 dkg) a plisnovy kvalitni syr (asi 10 dkg).
Rozmichame si 2 zakysané smetany se 4 1Zicemi ajvaru, ptiddme zbytek
jahel a namazeme na smés. ® Peceme na 220 °C. ® V pozd¢jSim 1étu je
mozné pouzit mangold s brslici nebo $penat s brslici a vyborné se do této
kombinace hodi oloupané mandle.

Kdy bychom méli byt opatrni na pouzivani kopiivy?

® Vieklé potize s ekzémem - mize dojit k vyraznému zhorSeni a trva
dosti dlouhou dobu, nez se stav normalizuje.

® Vyschlé vnitini sliznice - zde se miZete citit, Ze jste vnitiné¢ popdleni,
jsou potize s polykanim i s mluvenim.

¢ Nedoporucovala bych ji ani pii akutnich potizich s viedy a se Zlu¢ni-
kem ani pfi aktivnich hemeroidech a dlouhodobé zacpé.

Pampeliska lékaiska - smetanka lékaFska mi opét ocist-

-----

draslik zinek a G¢innymi latkami jsou zejména hoiciny, které Cisti jatra.
Pomaha pii lymfatickém otoku a Cisti jatra zejména od disledkti konzu-
mace tuénych nebo smazenych jidel (vanocni a zimni hodovéani).

Pokud se obavate o spravnou hladinu cukru v krvi a radi byste si

vycistili i krev, nezapomeiite si udélat koprivovou kiru nebo kiru
ze smetanky lékaiské.

PAMPELISKOVY CA)

Pouzijeme cerstvé pampeliskové listy, kira trva 14 dnl az tfi tydny
a pijeme jeden aZ dva Silky denné. Asi hrst mladych pampeliSkovych
listd spafime v jednom litru vody, pfidime troSku kardamomu a chvilku
luhujeme, je mozZné do vychladlého ptidat troSku medu.

TIP: S Ivou Georgievovou se na naSich strankach setkavate uz nékolik let
v tipech pro lepsi zivot z pohledu 4jurvédy. Zazijte ji ale i nazivo!
Prednéaska autorky mnoha skvélych knih se uskutecni
v Recallcentru 12. kvétna 2026. Vice info na www.recallcentrum.cz.

Autorka: Iva Georgievovad — praktickd Ayurveda ® ivaveda@ivaveda.eu, www.ivave-
da.eu ® Ukdzka je 7z publikace Ivy Georgievové - Cely rok ve zdravi. Krdtké upozorneé-
ni - jedna se o prirodni prepardty, které si pripravujete z vlastnich zdroju a na viastni
nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu,
ktery ja nemohu predvidat.




HLEDAME SIKOVNEHO AUTOMECHANIKA AUTOKLEMPIRE

Jste-li vasnivy kutil s I6skou ke starsim vozidlim z obdobi 60.-90. let, pak hledéme prave vas!
CO NABIZIME:
e Précina prabézné udrzbé veterénského vozového parku s motivaénim ohodnocenim

e Idedlni prilezitost (i pro diichodce) pracovat s vozidly pinymi historie

CO POZADUJEME

o Letité zkuSenosti s opravami a adrzbou vozidel z obdobi 60.-90. let

e Schopnost pracovat samostatné a zodpovédné

¢ NadsSeni pro prdci s auty a touha udrzovat je v perfektnim stavu

O0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY

" PRODEJ )

UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PISKU
STERKU
KACIRKU

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

\MULCOVACI KURY )

JAK SI DOMA VYROBIT BETONOVY
KVETINAC

Betonové kvetindce ¢i mald ,jezirka” z betonu vyrobené
doma jsou ¢im ddl modernéjsi. Dobre vypadaji a navic pini
estetickou i zahradnickou funkci. Pojdte si letos taky ten
svdj vyrobit!
CO BUDETE POTREBOVAT

e Drevénd bedna od ovoce (vnéjsi forma)

e Karton (vnitini forma — tvaruje dutinu)

e Cihly na zatiZeni

e Hruby pisek + cement (2 dily pisku : 1 dil cementu)

e Korkovd zdtka (pro odtokovy otvor)

e Plachta jako podloZeni

e Plastovd félie nebo pytel na odpadky

e Dfevény kartdc
POSTUP
1. Priprava pracovniho mista - Rozprostrete plachtu na zem. Beton je Zira-
vy a miiZe poskodit nebo zabarvit povrch. Doporucuje se pracovat venku
nebo v dobre vétraném prostoru.
2. Priprava formy - Dfevénou bednu vystelte zevnitf plastovou folii nebo
pytlem na odpadky, aby beton neprosdkl do dreva a forma Sla snadno
odstranit. Folii priloZte hladce ke sténam.
3. Priprava vnitini formy - Z kartonu vytvorte mensi krabici nebo vdlec,
ktery bude tvorit dutinu pro zeminu. Karton obalte folii, aby se nerozmo-
Cil. Na dno bedny poloZte korkovou zdtku — vytvori odtokovy otvor. Umis-
téte ji pfiblizné na stred.
4. Namichdni betonu - Smichejte 2 dily hrubého pisku a 1 dil cementu
nejprve nasucho. Poté postupné priddvejte vodu, dokud nevznikne hustd,
ale zpracovatelnd smés.
5. Liti betonu - Nejprve nalijte vrstvu betonu na dno bedny (asi 3—4 cm).
Doprostred umistéte kartonovou formu a zatéZkejte ji cihlami, aby z(istala
na misté. Poté nalévejte beton do prostoru mezi bednou a kartonem. Prii-
bézZné poklepdvejte na stény bedny, aby se odstranily vzduchové bubliny.
Vypliite formu aZ po okraj.
6. Zatvrdnuti - Prikryjte formu félii a nechte beton tuhnout minimdiné 48
hodin, idedlné 3—5 dni. Behem tuhnuti je vhodné beton lehce vihCit, aby

: | nepraskal.

7. Vyjmuti z formy - Odstrarite cihly a vyjméte kartonovou formu. Poté
sejméte folii a opatrné rozeberte drevénou bednu. Nakonec vyjméte kor-

| kovou zdtku — vznikne odtokovy otvor.

8. Dokonceni - Povrch muZete upravit drevenym kartdcem pro hrubsi
strukturu, pripadné uhladit vihkym hadrem pro strukturu jemnou. Nechte

| kvétind¢ jesté alespori 24 hodin doschnout.
| TIpY

* Na dno kvétindce nasypte vrstvu kamink( pro lepsi odtok vody.
e Pri prdci pouZivejte rukavice, Cerstvy beton je agresivni.
e Priddnim pigmentu Ize doséhnout barevného vysledku.

Clanek o vyrobé betonového
kvétinace je inspirovany knihou

ZAHRADNI PROJEKTY

PRO KUTILY
od nakladatelstvi Kazda,

o kterou nyni muzete hrat.
Tato kniha je pokladem pro vsech-
ny milovniky zahrad, ktefi si chtéji
své okoli vylepsit snadno, rychle
a s radosti. Pfinasi desitky napa-
da, jak vytvofrit osobité vyvysené
zadhony, vertikdIni zahrady, ukryty
pro zivocCichy, regdly z bedynek,
kvétinace z betonu nebo treba
stylovy zahradni sekretar. Vétsinu
projektll zvladnete za jediny den
bez specialniho naradi i bez
< ; predchozich
zkuSenosti.

Shradni projekty
pro kutily

Soutézni
otazku a vice
informaci
najdete na
www.ceskyrajvakci.cz

ZAHRADA PODLE PRIRODY: CO DELAT V DUBNU A KVETNU?

Zapomeiite na pevna data — skutecny zahradnik se fidi tim, co kvete za
oknem. Pravé to je podstata fenologického kalendare: ptizplsobuje se real-
nému pocasi a pfirodnim signalim, které jsou kazdy rok jiné. Je proto spo-
lehlivéjsim privodcem nez jakykoli diaf.

DUBEN: Zahrada se probouzi - Jakmile zacne kvést zlatice, je Cas na orez
razi. Na zdhon mazete vysévat hrach, cervenou fepu a mangold —jsou odol-
né a chladna se neboji. Ke konci dubna pridejte mrkev a opatrné i kefickovy
fazol, ale hlidejte predpovéd pocasi. V teple skleniku nebo na parapetu me-
zitim vysejte: artycok, cukety, dyné, okurky ¢i exotické kiwano. Po 20. dubnu
(sv. Marek) je ¢as k vysevu tykvi a okurek.

Nezapomerite na bylinky — bazalka, tymian, rozmaryn, Salvéj, kopr i kori-

andr se seji pravé ted. Pokud snite o bylinkové spirdle nebo skalce, duben
je idedIni mésic na jejich zaloZeni. A chcete-li podpofit opylovace? Zasejte
kvétnatou louku — pfiroda i v€ely vam podékuji

KVETEN: Kvéten je mésicem plnym energie, ale i trpélivosti. Kli¢ovy meznik
je12.—14. kvétna—ledovi muzi. Teprve po jejich odchodu je bezpeéné vysadit
rajCata, papriky, letni¢ky a dalsi citlivé rostliny. Do té doby je nechte v teple.
Rozkvetly jabloné? Pak nastal idealni ¢as na vysev travniku — jablorovy kvét
je spolehlivym fenologickym signalem priznivych podminek. Zarover zaéné-
te sledovat zdravi ovocnych stromu: jaro je kriticka doba pro padli, strupovi-
tost i msice. Pfirodni prevence je vzdy snazsi nez pozdéjsi lécba.

Béhem dubna a kvétna stale kontrolujte, zda nehrozi mraziky.




RADY DO ZAHRADY: Letnicky, ktere potesi dvakrat — vas i vcely

Uz snad neexistuje clovék, ktery by si neuvédomoval
dlleZitost opylovaci. V tomto ¢lanku se zaméfime
hlavné na vcely, ale pravdou je, Zze nasledujici kvétiny
miluji snad vSichni opylovaci. V€ely maji rddy hlavné
jednoduché, oteviené kvéty, u kterych snadno dosah-
nou na nektar a pyl. PInokvété odrtdy (napfiklad plno-
kvété muskaty nebo begdnie) pro né nejsou vhodné,
protoZze se k nektaru vibec nedostanou. Kombinujte
rGzné druhy, abyste zajistili nepfetrzité kveteni od jara
do podzimu. Jaké letnicky jsou pro vcely (opylovace)
nejlakavejsi?

Svazenka vraticolista (Phacelia tanacetifolia) - Absolut-
ni $ampién mezi medonosnymi letni¢kami. VEely si ji vy-
biraji ze vSech rostlin nejcastéji a doslova je pro né mag-
netem. Svazenka kvete modrofialové od jara do |éta, je
nendrocna na péstovani a snadno se vyséva pifimo na
zahon. Pokud chcete udélat pro véely jen jedinou véc,
zasejte svazenku.

Vcelnik moldavsky (Dracocephalum moldavica) - \ly-
nikajici medonosna letnicka, ktera je v nasich podmin-
kach stale jesté malo rozsifend, ale rozhodné si zaslouzi
pozornost. Kvete modfe aZz modrofialové od &ervence
do zafi a produkuje mimoradné mnozstvi kvalitniho
nektaru. VCelafi ji proto velmi ocenuji — med z véelniku
moldavského je povazovan za vyjimectné jemny a vo-
favy. Rostlina dorGsta asi 40-60 cm, dafi se ji na slun-
ném stanovisti v propustné pidé a snadno se péstuje
primym vysevem. Listy i kvéty navic prijemné voni po
citronu a daji se vyuzit i v kuchyni jako kofeni nebo na
pfipravu Caje.

Meésicek lékarsky (Calendula officinalis) - OranZové
a Zluté kvitky mésicku jsou nejen krasné, ale i velmi ob-
libené u véel. Kvete od éervna az do fijna, takze zajistuje
dlouhodoby zdroj nektaru a pylu. Navic ma lécivé vlast-
nosti a je naprosto nendrocny na péstovani. Mizete si
z ného udélat hojivou mast, tinkturu, ¢aj a nebo ho usu-
Sit na zimu.

VIci mak (Papaver rhoeas) - VI¢i mak je bohatym zdro-
jem pylu a véely ho vyhledavaji rady. Kvete Cervené, bile
nebo rdZové nejcastéji v Cervnu a Cervenci. Vyhodou je,
Ze se sam vyséva, takZze ho na zahoné budete mit rok co
rok bez vétsi namahy.

Krasenka — Cosmos (Cosmos bipinnatus) - Jemna,
vzdusna rostlina s rGZzovymi, bilymi nebo fialovymi kve-
ty. Kvete velmi dlouho — od ¢ervence az do fijna —a vce-
ly ji pravidelné navstévuji. Je snadno péstovatelnd, po
odkvétu se sama vyséva a vyborné se hodii do fezanych
vazeb.

Trapatka — Rudbeckie (Rudbeckia hirta) - Vyrazné Zlu-
té kvéty s tmavym stfedem jsou u vcel velmi oblibené.
Trapatka kvete od Cervence do zafi, je odolna vici su-
chu i horku a skvéle vypada jak na zahoné, tak v fezané
vazbé.

Slunecnice (Helianthus annuus) - Slunecnice nabizi vce-
Idm obrovské mnozstvi pylu i nektaru. Kvete od cerven-
ce do zafi. DulleZité je volit jednoduché, neplnokvété
odrady.

Cernucha damasska (Nigella damascena) - Roztomila
letnicka s modrymi, bilymi nebo fialovymi kvitky a jem-
nymi nitovitymi listy. Kvete od ¢ervna do srpna, miluje
slunné a suché stanovisté a snadno se sama vyséva.
VCely ji vyhledavaji pravidelné.

Hofcice seta (Sinapis alba) - Jednoducha Zluta kvitka

hof¢ice jsou pro véely vybornym zdrojem nektaru. Kve- | .

te v Cervnu a Cervenci a slouzi zaroven jako skvélé zele-
né hnojivo. Snadno se vyséva a hodi se i na vétsi plochy.

Astra — Hvézdnice (Callistephus chinensis) - Astry jsou
nepostradatelné predevSim na podzim, kdy vétsina
letnicek jiz ddvno odkvetla. Kvete od srpna do fijna
v celé Skdle barev a pomaha véeldm nashromazdit zaso-
by pred zimou. Podzimni zdhon plny aster je pro véelare
i jejich svérence skutecnym pokladem.

Brutnak lékarsky (Borago officinalis) - Jedna z nejlep-
Sich nektarodarnych letnicek viibec. Kvete syté modre
od c¢ervna do zafi a véely ho moc rady vyhledavaji. Vy-
hodou je, Ze kvete dlouho a ¢asto se sdm vysemeniuje.
Kvéty jsou jedlé a hodi se do salatl nebo jako dekora-
ce, listy mnoho zahradnikd doporuduje smazené jako
chipsy. Rostlina je nendro¢na a dobre roste i v horsich
pudach

Mnoho z nich mUzZete vyuZit také jako balkonové kvé-
tiny (v€elnik, svazenka, mésicek) do vétsich nadob.
Déle podpofite hmyzi dopravu a opylovAni své 7ahrad-
ky vysetim lichofefisnice, Santy, aksamitniku ¢i tfeba
slézu. VSechny rostliny jsou navic velmi pfinosné i pro
nase zdravi.

ZAVERECNE TIPY:

e Kombinujte druhy s riznou dobou kveteni,
abyste méli kvéty od jara do podzimu.

e \/lyhnéte se plnokvétym odridam —
vCely se k nektaru nedostanou.

TIPY NA USPESNE
PESTOVANI A MNOZENI
JAHOD

o U zvlasté zdravych a silné plo-
dicich jahodnik( doporucujeme
rostliny oznacit bavinénou niti Ci
provazkem. Pravé z téchto rostlin
je pak vhodné uprostred léta ode-
birat fizky a nebo odnoZze, ze kte-
rych ziskdte dalsi rostliny se stejny-
mi vlastnostmi.

¢ Jakmile jahody prestanou kvést,
podlozte je sldmou, plody tak ne-
prijdou do kontaktu s plidou a ne-
budou tak rychle hnit.

e \/ysévejte postupné kazdé 2—-3 tydny pro delsi dobu kveteni.
* Neprehnojujte — prehnojené rostliny tvoii méné nektaru.
e \olte slunnd mista — vétsina téchto letnicek miluje pIné slunce.

PALIVOVE
‘DRLES

CZECH WOOD SYSTEMS
www.drles.cz

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

PALIVOVE

DrLes €%
DREVO

410 x 220 x 100 = 9m?®

777 081 640

DREVO STIPANE

Smrkové souse 1200 K&/prms

Listnata smés — tvrda 1 690 K¢/prms

(do vyprodani zasob)

Listnata smés — mix 1 550 K¢/prms

(smeés mékkého a tvrdého listnatého dreva)

AKCE NA

SMRKOVE SOUSE

+ 50% sleva na dopravul!

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¢é/km.

ZELEN A ZAHRADY

-REALIZACE,
REVITALIZACE, UDRZBA-

kompletni servis:
ovocné stromy, Zivé ploty, trdvniky a dalsi
zahradni prvky: mlatové cesty a ohnisté,
vyvysené zahony, Slapdky, schidky a zidky
revitalizace: kultivace zanedbané zelené
(odstranéni naletl, kdceni, vyzinani,
odvoz a uklid)

B -

774 995 288 /

honza.zahrady@gmail.com













