Rl 2026
MESICNIK

55 000 VYTISKU

ZDARMA DO SCHRANEK

ESKY RAJ
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ROZHOVOR MESICE: STANISLAV DOUBEK - bozkovské enduro
* KRIZOVKA O CENY

* RESTART * KOUTEK PRO RODICE...a mnoho

dalsiho uvniti novin! Rijnové vydani vychazi 9. - 10. 10. 2026

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

SEDMIHORSKY PODZIM 2026 V RECALLCENTRU - SEDMIHORKY U TURNOVA

3.11. 2026 ® KAREL SPILKO e KIic k vnitfnimu klidu

Zit uvédoménim toho, KDO JSME, a zérovefi pfijmout svou roli v divadelni
hfe jménem Zivot prinese klid do situaci a vztah(, které prozivame. Pfiro-
zené je byt prirozeny bez zbyte¢ného tlaku, jejz na sebe vyvijime. Poznani
vede ke zjisténi, 7e $tésti je vzdy na dosah TADY a TED. Bestselerovy spiso-
vatel, ktery piSe o nasi pravé podstaté, o tom, kdo skutecné JSME, o vnitf-
nim klidu a Ziti v souladu se svou prirozenosti. Jeho vyprodané knihy jsou
balzdm, potéseni a hlavné pomoc, jdou pfimo k véci, bez obalu, ale vlidné.
A presné takové bude i setkani s Karlem Spilkem. Tohle si rozhodné nenech-
te ujit, jde o jedinecnou Sanci zazit tohoto autora. Setkani bude delsi (cca
4 hodiny) a dozvite se to, co jinde ne!

5.11. 2026 e« MUDr. VLADIMIRA STRNADELOVA & JAN ZERZAN

® Strava a civiliza¢ni nemoci

V poslednich desetiletich velmi rychle pfibyva nejriznéjsich nemoci, které
se oznacuji jako civiliza¢ni. Patfi mezi né nejen nddorova onemocnéni, ale
i srde¢né cévni nemoci, v neposledni fadé jsou to zvlasté onemocnéni, kte-
ré maji imunitni priciny, jako jsou alergie, autoimunitni onemocnéni a po-
dobné. Imunitni systém hraje vyznamnou roli i u nadorud, zaZivacich obtiZi,
koZnich onemocnéni atd. Zddna nemoc nevznikne z jedné pficiny, vidy jde
o soubor, ktery je u kazdého ¢lovéka individudlni, a pro Ié¢bu nemoci je ten-
to soubor zakladni pro to, abychom mohli ucinné ¢lovéku pomoci. Klasicka
medicina ma hodné moznosti, které ndm prodluZuji a mnohdy i zkvalitiuji
Zivot. Ale nemuze ovlivnit mnohé z pficin.

10. 11. 2026 o JIRI TILLE O mozcich a lidech

Druhd prednaska Jirky Tilleho se bude vénovat faktdm o dopadech dysba-
lance nervové soustavy na psychiku clovéka. Zatimco prvni prednaska
(O mozcich a mytech — mohli jste také vidét u nas) se zabyvala spi$ histo-
rickymi fakty a souvislostmi z jiného Uhlu pohledu, druha prednaska bude
sledovat fakta z neurologie, biologie a psychiatrie, které z hlediska funkcni
laterality ziskdvaji zcela novy rozmér. Pfrednaska tedy bude vice o praktic-
kych dopadech jednostranné orientovaného vzdélavaciho systému na psy-
chiku a schopnosti ¢lovéka, at uz je neurodivergentni, ¢i tzv. normalni, tedy
neurotypicky. Spojenim souvislosti, které se béZné nespojuji, se dostaneme
k fadé aha momentd, prinesou i novy vhled a pochopeni naseho okoli i na-
Sich vlastnich Zivotd. Jifi Tille: hudebnik, badatel, ktery se rozhodl prozkou-
mat téma laterality z pohledu historie, neurovédy a psychologie, protoze
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mél pochyby a na vlastni k(zZi také vyzkousel dopady bilateralnich cviceni
(protoze délal pohyby), aby nakonec zjistil, Ze jako pohyby jsou nutnosti pro
zdravé télo, pochyby jsou nutnosti pro zdravou mysl. Zakladatel Vycentruj-
se.cz, porada kurzy flankyrovky a pravidelné pfispiva svymi ¢lanky o mozku
a lateralité do novin Cesky raj v akci.

24.11. 2026 * PAVEL VOJTEK e Zivot bez nemoci

Pavel Vojtek je privodce, mentor a autor knihy Navrat z druhého biehu.
Mnozi uz ho znaji z besed o jeho spontdnnim uzdraveni z rakoviny a Proto-
kolu Moje cesta, ve kterych pomdha lidem se uzdravit nejen z ,,nevylécitel-
nych” nemoci. V nové besedé ,Zivot bez nemoci“ Pavel na svém pFib&hu
ukdze, jak si uvédomovat souvislosti mezi nemocemi a vnitfnimi trably, jak
Zit Zivot bez nemoci a jak si poradit, kdyZ se prece jen néjaky vzkaz od téla
ukdze. Nemoci nejsou nas nepfitel. Jsou klicem, ktery otevird branu ke zdra-
vému a predevsim Stastnému Zivotu na vSech Urovnich.

1. 12. 2026 e MUDr. ZBYNEK MLCOCH — Bylinkovy doktor

e Travici systém aneb zdravym travenim ke zdravému Zivotu -

vliv bylinek, stravy, mikrobiomu a psychiky

Po roce se k ndm vraci Bylinkovy doktor! Po loriské vyprodané prednasce se
nyni mlzete tésit na dalsi téma: Travici systém. A protoZe traveni je zaklad
celého naseho zdravého a kvalitniho fungovani, je to prednaska opravdu
pro kazdého. Dozvite se o skvélych bylinkach, které a jak podporuji traveni,
nejCastéjsi akutni a chronické nemoci traviciho traktu — a jak jej ovlivnit lé-
Civymi rostlinami — a také se dostane na mikrobiom - co vSechno ovliviiuje
v téle, priznaky naruseného mikrobiomu, co mu ubliZuje a co ho podporuje.
Pfednaska, kterou si rozhodné nenechte uijit!

7.10.,14.10. a 12.11. 2026 » Mgr. JAN ROSENBERG / spol. NATUSideal

® Povidani o vodé

Série predndsek. ProtoZe ,jsme to, co pijeme, co jime, jak se chovame
a v jakém prostredi Zijeme”, prebirdme odpovédnost sami za sebe, tedy i za
zdravi, a zdravi = Stésti. Voda je nejvnimaveéjsi ze viech Zivl(, my jsme z vody,
vse je z vody, a proto si voda zaslouZi nasi pozornost.

Pokud neni uvedeno jinak, je zac¢atek pifednasek vidy
v 16:30 hod. VSTUPENKY JSOU JIZ NYNi V PRODEJI!
DALSi PROGRAM PRIPRAVUJEME A POSTUPNE
ZVEREJNUJEME - SLEDUJTE www.recallcentrum.cz




SEDMIHORSKE LETO 2027 « PREDPRODEJ VSTUPENEK NA ROK 2027 STARTUJE

Hudebni a divadelni Sedmihorské léto uzavielo sv(j 16. rocnik le-
tos 25. srpna. Vzhledem k obrovské poptavce svych fandd a milov-
nikl letni kultury uz v zafi odkryvad program pro rok 2027 a 12. zafi
2026 spousti predprodej vstupenek. Pokud si chcete ulovit to nej-
lepsi misto — at uZ VIP vstupenky s drinkem, nebo své oblibené mis-
to kdekoliv pod pergolou Sedmihorského léta, s koupi nevahejte.
A navic — za par tydn0 se vsichni zatneme shanét po hezkych vanocnich
darcich, které potési. A tak je pravé darovani nékteré z akci nebo celé
permanentky skvélym tipem na darek (nejen ten pod stromeckem). Co
si pro nas Sedmihorské |éto pro rok 2027 pfripravilo? (v dobé uzavérky
jesté chybély nékteré akce, kompletni program najdete na webu festivalu
www.sedmihorskeleto.cz)

29. 6. ® VELKE LASKY V MALEM HOTELU - divadelni predstaveni

Kde jsi, Zit jako kaskadér nebo Ohef, voda,
| vitr se po letech vraci na podium Sedmihor-
ského léta. Nenechte si ujit zaZitek plny do-
konalych hitQ. Host: Jifina Anna Jandova
29. 7. « NEDVEDI V SEDMIHORKACH

Honza Nedvéd ml. a Vojta Nedvéd — spolec-
ny koncert

10. 8. ¢ VSECHNO JE DOVOLENO

divadelni predstaveni

Dva manZelské pary, které se vzdjemné
neznaji, ¢eka spolecnd rodinnd dovolena
v Chorvatsku. ProC¢ rodinna? ProtoZe syn
prvniho paru se rozhodl vzit si dceru druhé-
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Blaznivda komedie Raye Cooneyho vy-
pravi o tom, Ze ani Clen vlady by si ne-
mél néco zacinat s vdanou sekretarkou.
A pokud si vybere k zéletdim hotel, kde
je i jeho manzelka a Cinska obsluha mu
moc nerozumi, je to pfimo katastrofa.
Hraji: Luka$ Vaculik, Mahulena Boca-
nova, Adéla Gondikova, Marcel Vasinka
a mnoho dalsich

15. 7. ¢ MANZELSTVi V KOSTCE
divadelni predstaveni

ManZelstvi v kostce je novd kome-
die Lubose Baldka o vécném soubo-
ji muz a Zen, ktery netrva jen sto let
a ktery se netykd jen dvou jedincC.
Tykd se vSech a prozivdme ho znovu
a znovu. Emil a Marcela ho davaji jen
ponékud extrémnéji. Kolikrat se vlast-
né toho druhého pokusili zavrazdit? A jak je moZné, Ze ten druhy part-
ner jesté viibec Zije? A jak to, Ze jsou porad spolu a nepukla jim hlava?

ho paru, a tak je nacase, aby se jejich rodi-
¢e vzdjemné seznamili. Pfedstava hladkého
a nekonfliktniho sezndmeni rodiovskych
parQ vsak vezme rychle za své. Z jadran-
ské idylky se razem stava balkanské peklo
a z laskavych rodicl jsou z niceho nic novodobi Montekové a Kapuleti,
ktefi jsou pfipraveni udélat vSechno proto, aby ke svatbé jejich potomk
nikdy nedoslo. Hraji: lvo Smoldas, Michaela
Kuklovd, Miluse Bittnerovd, Tomas Krejcir /
Miroslav Simdinek

17. 8. ¢ BLBEC K VECERI

divadelni predstaveni

V této blaznivé francouzské komedii plati, Ze
kdo jinému jamu kopd, sdm do ni pada, a kdo
se sméje naposled, ten se sméje nejlip. Pri
srazce s blbcem se muZze rozsvititi tzv. inteli-
gentovi. Pfesto si radéji dvakrat rozmyslete,
nez nékoho prohlasite za blbce. M{ize se vam
stat, tak jako vtéto blaznivé komedii, Ze se na vas ucet bude bavit nékdojiny.
Hraji: Vaclav Vydra, Josef Carda, Jana Bouskova, Rudolf Hrusinsky, Jana

Hraji: Zuzana Kronerova a Oldfich Navratil

20. 7. » RYBA VE CTYRECH

divadelni pfedstaveni

Horkd komedie o trech starych damach
a jejich sluhovi, kterému pomalu docha-
zi trpélivost. Sestry Karolina, Klementyna
a Cecilie se opét stéhuji na letni byt. Co by
se mohlo pokazit? Snad jen, Ze do mésta na
nakup je to pét kilometrd, kucharka zatim
nedorazila, stary sluha Rudolf zacal osklivé
kaslat a v Iékdrnicce dochazi jed na krysy...
Hraji: Jana Svandova, Veronika Freimanova,
Zuzana BydZovska, Zdenék Maryska

22.7. ¢ DALIBOR JANDA

& KAPELA PROTOTYP

Nestarnouci legenda ceské hudebni scény
Dalibor Janda, autor nesmrtelnych hitG jako

Svandova, Vlasta Zehrova, Hana Hefmankova, Petr Pospichal, Zdenék Zak
/ Rezie: Jiti Menzel

19.8. e TECHTLE MECHTLE

& PETR KOTVALD

Oblibené Techtle Mechtle se vraci na po-
dium Sedmihorského léta! Specialni letni
show pod Sirym nebem se specidlnim hos-
tem zpévakem PETREM KOTVALDEM! To
je vecler, ktery jinde nezaZijete! Nestar-
nouci hity v poddani nejlepsich Ceskych
travesti umélct, stand-up a hity Petra Kot-
valda! Prijdte si uzit prima letni vecer, roz-
lucku se svobodou, ddmskou jizdu a nebo
se zkratka vyrazte pobavit jen tak v paru.

DALSI AKCE BUDOU BRZY DOPLNENY. SLEDUJTE NASE WEBOVE STRANKY
PREDPRODEJ VSTUPENEK OD 12. 9. 2026
www.sedmihorskeleto.cz
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ROZHOVOR MESICE — STANISLAV DOUBEK:
»Z endura se spousta zavodmku vydava i na Rally Dakar*

V Bozkové u Semil to Zije nejen kultu-
rou, ale také sportem. Jednim z velmi
uspésnych je motoristicky sport — endu-
ro. A protoZze ma ¢im dal vice nejen ces-
kych uspécht, vyzpovidali jsme starostu
Bozkova Stanislava Doubka, ktery je zaro-
ven mistopredsedou Motosportu Bozkov
(MSB), manaZerem juniorské reprezenta-
ce ISDE 2026, dlouholetym ¢lenem a or-
ganizatorem akci. Rozhovor se ndm neve-
Sel cely, nezkracenou verzi ¢téte proto uz
nyni na www.ceskyrajvakci.cz.

Vezméme to uplné od zacdatku. Co je vlast-
né MSB a jaky sport si mame predstavit?
Motosport Bozkov se prezentuje jako spo-
lek, ktery svoji Cinnosti vytvari podminky !
sportovclim a ti soutéZzi v motoristickém
sportu zvaném enduro. Tento sport byl
v dobdch minulych vykladni skfini motori- |zi®
stického sportu v Ceskoslovensku. Hlavné
to uréovala tovarna JAWA, ktera stroje pro
zdvodéni vyrabéla.

Bozkov md v motocyklovém sportu dlou-
hou tradici. Jak se za ty roky zménil chod
klubu a s jakymi nejvétsimi vyzvami se po-
tykate? V Bozkové vznikala tradice moto-
cyklového sportu nékde v sedmdesatych letech, kdy se zac¢al motokrosu
vénovat Jan Zilvar, a samoziejmé jeho vrstevnici zacali upravovat a naku-
povat tehdejsi techniku a zavodili tak néjak mezi sebou. V osmdesatych
letech zacal endurové zavody objizdét Jifi Hadek starsi. Ten si vyjel po-
stupné druhou vykonnostni tfidu a pfitahl k sobé nékolik mladsich. Tim
byl podle mého nézoru spustén koloto¢, ktery se toci az dodnes. Jisté
musim zminit [éta devadesata, kdy zacal zavodit nas dnesni predseda Mi-
lan Kurfift a ten poradné pfitopil pod kotlem. Zacinali jsme samoziejmé
poradanim zavodl mistni Urovné a snaZzili se privydélat si na provoz klu-
bu a zejména dopravniho prostiedku, se kterym jsme na zavody vyrazeli.
Postupem &asu nejenom po Cechéach, ale dvefe se oteviraly i do Evropy
na mezinarodni zdvody. Shirali jsme jablka po okoli, Zelezny Srot v obci
atd.

Historicky se neustale posouvdame. V roce 2002 jsme byli spoluporadateli
mezinarodni motocyklové Sestidenni soutéZe v Jablonci a tim zacali psat
nové stranky. Od té doby je nase letosni Ucast dvacata ve stoleté histo-
rii této soutéze, kterd je povazovana za motocyklovou olympiadu. Mimo
evropské destinace se druZstva a jednotlivi jezdci podivali i za mofe do
Argentiny, do Chile a Mexika.

e Kolik ¢lend a aktivnich jezdcii v sou¢asnosti Motosport Bozkov repre-
zentuje? V letoSnim roce se nasi jezdci Jifi Hadek, Tomas Koucky a Ma-
tyas Chlum ucastni mistrovstvi republiky, mistrovstvi Evropy, nejmladsi
¢len Ladik Bagin serialu Intercars ECC Junior a Jakub Balatka mistrovstvi
republiky v motokrosu ve tfidé do 85 ccm.

Zasadni zavod mezinarodni motocyklova Sestidenni (ISDE), ktera se le-
tos jede posté v portugalské Grandole, je pfed nami. Pro letosek jsme se
zhostili opravdu velkého ukolu. Budeme zajistovat start reprezentacniho
druZstva juniord, a to jak z ¢asti materialné a personalné, tak hlavné fi-
nanc¢né. Reprezentovat pojede nas ¢len Matyas Chlum a s nim Jaroslav
Kalny z Cimic, to je obec na Sumavé, a nejmladsi ¢len tymu Matéj Sko-
fepa z HAAS racing tymu z Dolni Brusnice nedaleko Dvora Kralové. Rea-
lizaéni tym pro kvalitni zajiSténi tohoto zavodu bude Citat cca 35 vétsi-
nou dobrovolnik(, véetné doktora, fyzioterapeuta, fotografa, mechaniku
a ¢lenl doprovodu.

Proc vzkvéta tenhle sport pravé v Bozkové? V Bozkoveé je enduro oprav-
du zakorenéno jiz dlouhé desitky let, velkym jeho propagatorem byl, je
a bude pravé Milan Kurfift. Ma za sebou provoz a udrzovani tréninkové
trati a spoustu usporadanych zavodu a rychlostnich zkousek. Dalsim d-
lezitym atributem byla mladez, ktera nastoupila v devadesatych letech
a rodice byli ochotni do nasich ¢lenld investovat nemalé prostiedky.
A hlavné lidi z Bozkova a okoli, ktefi jsou ochotni pfiloZit ruku k dilu a
pomoci nam usporadat akce, jeZ ndm pomahaji financovat jednotlivé
sezony. Velky dik patfi i nasim sponzorim, kteti vyuzivaji nabizenych re-
klamnich ploch a velice nam pomahaji financné. O to samé se snazi obec
Bozkov a Liberecky kraj.

7 Prdvé Motosport Bozkov je organizdtorem
nékolika akci nejen v Bozkové. Které jsou
ty nejzdsadnéjsi? MSB je organizatorem
nékolika akci v roce. V zimnich mésicich
poradda enduro ples a jeden sobotni vecer
{ vénuje prezentaci, kam pozve partnery,
pomocniky a vsechny, koho enduro zaji-
") ma. Spole¢né zhlédneme hodinovy sestfih

"z ISDE pfedeslého roku a pobavime se né-
kdy i tfeba s atraktivnim hostem z fad mo-
torismu. VSichni jezdci se ucastni tradi¢ni
bozkovské pouti a cely vikend pecou velmi
dobré sejkory. V 1été se podilime na organi-
zaci zavodl do vrchu na trati z Podbozkova
na Cimbal a na podzim poraddme détské
zavody serialu Intercars ECC Junior na nasi
| trati, které budou vystfidany zédvody trak-
4 tor na konci zafi. Ty jsou velmi popularni
a jste na né srdecné zvani i letos.

MSB md za sebou mnoho Uspéchii. Kte-
rad sezona byla ta nejlepsi, na co jste
nejvice pysni, jaky je vyvoj — letosSni
{ sezona? Nejlepsi sezény z pohledu vy-
sledkl pro MSB jsou ty, ve kterych nasi
jezdci uspéji. Asi nejvétsiho uspéchu do-
sahl Jirka Hadek v roce 2016 ve Spanélsku, kde byl ¢lenem posled-
niho profi tymu, ktery na ISDE v Navare ziskal pro nasi zemi bronzo-
vou medaili. Ten samy jezdec se stal mistrem svéta 2023 v kategorii
OPEN 2T. Samozfejmé si vazime i umisténi naSich mladych jezdcd
na jakychkoliv zdvodech a na mezindrodnim poli kazdé dokoncené
ISDE. Kdyby byla nasim cilem ucast, potom umisténi v prvni dvacitce
a dnes uz v prvni desitce. Jenom pro zajimavost, na ISDE startuje vice neZ
sto tficet tymu z celého svéta.

Jak vypada prfiprava vasich nejlepsich jezdci na vrcholné akce, jako
je tfeba mezindrodni Sestidenni (ISDE) nebo mistrovstvi Evropy, které
vds letos cekd? Nasi jezdci se pfipravuji celou zimu, v télocviéné posiluji
a voli rGzné druhy kondi¢ni pfipravy, jelikoZ se kazdé jaro ukaze na prv-
nich soutézich, jak na tom jsou. V prl‘]béhu roku je to vét§inou pFiprava
chy tak, aby si vyzkousell i pisek a nebyli prekvapeni. Napfiklad v Portu-
galsku bude prevazind vétsina rychlostnich zkousek na pisku.

Priblizte nam Sestidenni v Portugalsku. V Portugalsku nase jezdce ceka
kazdy den pfiblizné 300 km jizdy v terénu a v okruhu je vytyceno nékolik
mérenych Usekd ve formé endurotestu nebo crosstestu. Téch zédvodnici
vétsinou absolvuji 8 za den. Casy se s¢itaji a podle dosazenych cast se
pocitaji vysledky. Jezdcl na této svétové akci startuje celkem okolo Ses-
ti set. V hlavni soutéZi o Velikou vazu vétSinou dvacet pét Ctyrélennych
druzstev. Junior( byva kolem dvaceti, ti jedou o juniorskou vazu. Klubo-
vych tficlennych tym0G byva pres sto tficet. Do Portugalska soutézit na
ISDE pojede MSB uZ potteti ve své historii.

Neni tajemstvim, Ze jste kromé manaZera tymu také v Bozkové dlouho-
letym starostou, kromé toho jste velmi aktivni v kultufe atd. Jak se da
tohle viechno casové skloubit a kde cerpdte energii? Tézko, ale jde to.
Energii Cerpam od lidi, ktefi maji podobné zajmy a cile. Bavi mé to.

Motorsport je financné i fyzicky narocny. Mdte v Bozkové dostatek mla-
dych talenti a jak s novou generaci jezdct pracujete? V Bozkové a okoli
byl vidycky o tento sport zdjem. Mladych jezdcu, ktefi maji chut si to zku-
sit, je pomérné dost. Spole¢né s okolnimi kluby pro né pordddme seridl
zavodu Intercars ECC Junior. Tento sport je opravdu narocny a pro rodice,
ktefi se rozhodnou ho se svymi détmi trénovat a vénovat se aktivné pfi-
pravé, velmi drahy uZ od utlého mladi. Snazime se jim alespon trochu
prispivat na sezénu a starat se o tréninkovou trat, aby méli kde trénovat.

Co clovék musi udélat, aby se mohl stdt jezdcem? Cesta k tomu stét se
svétovym jezdce je velmi naro¢nd. To bych nechal na dalsi otazky nékdy
v budoucnu pro nékterého z nasich jezdcl. Z endura se spousta zédvod-
nikd vydava i na Rally Dakar, to je myslim dostateény pfiklad, jaké je to
dfina. Dékuji za rozhovor Jitka Madérova
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TANECNI SKOLA EVA - SHAREEFA
VIKENDOVE SEMINARE ORIENT TANCE
A KURZY TANCE V M.BOLESLAVI

PRO ZENY, PRO DIVKY

 vice Zenského sebevédomi* relax, radost, energie
: *bez tanecniho partnera

-POPTAWLTE vstoupeni Navasi ke WWWWW.SHAREEFA.CZ

. Skupina tanecnic zatanéi flamenco, bachatu, charleston, bfisni tance

WWW.JITKAMADEROVA.COM KOUTEK (NEJEN) PRO RODICE: Jak se rodi chytry mozek:
Proc¢ obycejna tuzka a volna hra formuji budoucnost déti

KaZdy den déldme desitky rozhodnuti o tom, jak nase déti stravi svij ¢as. Ddme jim tablet, aby se zabavily pri nasem

vareni? Koupime krouZek programovani, nebo je nechame stavét bunkr z dek? Z pohledu moderni neurovédy neni Zad-

nd aktivita neutrdlni. Détsky mozek neni zmenseninou mozku dospélého — je to dynamické staveniste, které se doslova
Ve )d - fyzicky pretvdri podle toho, jakym podnétim ho vystavujeme. Podivejme se na to, co se v hlavé ditéte déje pfi zdanlivé

v A N O C N I obycejnych ¢innostech, jako je psani perem na papir nebo vymysleni vlastnich pribehd.

. . 1. ZAZRAK JMENEM PSANI RUKOU: PROC KLAVESNICE NESTACI

:i' F O C E N I V dobé dotykovych displeji a kldvesnic se mizZe zdat psani rukou jako preZitek. Viyzkumy z oblasti neurozobrazovdni

(napr. pomoci EEG a fMRI) vsak ukazuji pravy opak: psani rukou je pro mozek jednim z nejkomplexnéjsich kognitivnich

tréninkd. Kdyz dité vezme do ruky tuzku a pise na papir:
® zapojuje senzomotorickou integraci: mozek musi v redlném case koordinovat zrak (tvar pismene), jemnou motoriku

JAK SE RODJ prstt a propriocepci (cit pro tlak na papir a polohu ruky)

CHYTRY MozEek

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou ‘”

Kulturni akce | nazamku | v kiné

22.9. | 19:00 | Na jedno (autorské cteni J.Rudis)
KINO LOMNICE NAD POPELKOU

4.10. | 13:00-16.00 | Koment. prohlidka Kfizova vila
MESTO LOMNICE NAD POPELKOU

6. 10. | 17:30|Beseda - Maroko, kralovstvi kontrastii
KINO LOMNICE NAD POPELKOU

10. 10. | 13-19 | Pfednaska: Historie letectvi na Lomnicku
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

11.10.-22.11. | 18:00] Tanecni kurzy pro dospélé
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

15. 10. | 17:00| Prednaska Slechtici - ValdStejnové
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

22.10. | 16:00-18:00 | Strasidelné dynovani
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

26.10. | 19:00| Mé nezadusi$ (E.Holubova, P.Ctvrtnicek)
DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

19.11.] 17:00| Prednaska Slechtici - Morzinové 18.stoleti
ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

Vice informaci na www.kislomnice.cz, tel.: 739 568 347.

e vytvdii hlubokou pamétovou stopu: kaZdé pismeno vyZaduje unikdtni motoricky pohyb. Na rozdil od stisknuti kidvesy
(kde je pohyb pro ,,A” i ,Z“ mechanicky totoZny) zanechdva psani rukou v mozku fyzickou stopu. Hipokampus — centrum
paméti — diky tomu informaci mnohem lépe ukotvi a dité ji sndze porozumi

e propojuje hemisféry: pri rucnim psani dochdzi k synchronizaci mozkovych vin (v pdsmech théta a alfa), coZ usnadriuje
komunikaci mezi levou (analyticko-jazykovou) a pravou (prostorové-vizudini) hemisférou

' Otdzka k zamysleni: Dévame détem dostatek prileZitosti kreslit, cmdrat a psdt rukou, nebo jsme jejich interakci se své-
tem zredukovali na pasivni klikani a prejizdéni prstem po skle?

2. TVORIVOST NENi TALENT, ALE ORCHESTR V HLAVE

| Casto se Fikd, Ze kreativita sidli v ,pravé hemisfére”. Moderni véda viak tento mytus ddvno vyvrdtila. Skutecnd tvofivost
je vysledkem dokonalé souhry tfi klicovych mozkovych siti:

1. sit klidového stavu: aktivuje se, kdy? dité ,zird do prdzdna”; sni s otevifenyma
ocima nebo si volné hraje. Pravé zde vznikaji origindlni asociace a ndpady ;

2. exekutivni kontrolni sit: nastupuje ve chvili, kdy je potfeba ndpad uchopit,
zhodnotit, napldnovat a zrealizovat (napf. prevést vizi hradu z pisku do redlné
stavby);

3. sit vyznamnosti: funguje jako dirigent, ktery rozpoznd skvély ndpad ze sité
klidového stavu a preda ho exekutivni siti k realizaci.

KdyZ se dité ponori do hluboké tvorby, zaZiva stav tzv. flow. V tomto stavu se
docasné tlumi prefrontdini kara (vnitini kritik a pochybnosti), coZ umoZiiuje na-
prostou svobodu mysleni a reseni problémi bez strachu z chyby. Pokud détem
zaplnime veskery volny ¢as predem strukturovanymi aktivitami a hotovou digi-
talni zabavou, neddvame jejich siti klidového stavu Sanci pracovat. Nuda je pro
détskou kreativitu nezbytné hnojivo.

3. ARCHITEKTURA MOZKU: PRAVIDLO ,POUZI) TO, NEBO O TO PRIJDES“
Détsky vek je z biologického hlediska zcela unikdtni diky extrémni neuroplasticite.
V prvnich letech Zivota vznikd v mozku aZ milion novych synapsi (spojeni mezi
neurony) kaZdou sekundu. Tento proces ma vsak svd pravidla. Mozek funguje mi-
morddné efektivné. Spojeni, kterd jsou aktivné vyuZivana (napf. pohyb, rec, em-
patie, jemnd motorika), se posiluji a obaluji ochrannou vrstvou (myelinizace), coZ
zrychluje prenos signdld. Spojeni, kterd leZi ladem, mozek nemilosrdné odstrani.
Plati zde neuprosné pravidlo: ,PouZij to, nebo to ztratis“ Také existuji vyvojovd
okna, kdy je mozek doslova ,,naprogramovdn® k tomu, aby snadno vstrebdval
urcité dovednosti — od motorické koordinace pres socidlni interakce aZ po jazyk.
Zmeskané podnéty v tomto véku se v dospélosti dohdnéji jen s velkym usilim.
Prefrontdini kira — oblast zodpovédnd za sebekontrolu, pldnovdni a emocni re-
gulaci — dozrdva aZ kolem 25. roku Zivota. Zpisob, jakym déti travi ¢as v détstvi,
stavi zdklady pro to, jak bude jejich mozek schopen fungovat v dospélosti.

CO Z TOHO PLYNE PRO KAZDODENNI ZIVOT?

Détsky mozek nepotrebuje drahé interaktivni aplikace ani prehiceny diar krouz-
ku. Potrebuje fyzicky svét - moZnost osahat si véci, stavét, stfihat, modelovat
a psdt rukou. Prostor pro nudu - ¢as bez obrazovek, kdy je dité nuceno vymys-
let si vlastni zdbavu a aktivovat tvorivé mozkové sité. Pestrost podnéti - pohyb
v prirodé, vypravéni pribeéhi a spolecnou interakci s rodici z o¢i do oci.

Pri vybéru aktivit pro déti nejde jen o to, jak je zabavit na pristi hodinu. Jde o to,
jaké neuronové ddlnice v jejich hlavé pomdhdme vybudovat na cely zbytek Zivo-
ta. A mimochodem, kreativita, psani, kresleni, nudéni se... je velmi daleZité i pro
dospély ¢i ,stary” mozek.

TIP: Prijd'te si poslechnou tZasnou prednasku do sedmihorského Recallcentra:
10. 11. 2026 e JIRi TILLE - O mozcich a lidech. Info na www.recallcentrum.cz




TEPLO, KTERE SETRI: PROC SE PRAVE TED VYPLATI KOUPIT INFRAPANELY
— A JESTE NA NICH VYRAZNE USETRIT?

Ceny energii v poslednich letech ukazuji jediné — kdo chce dlouhodobé
Setfit, musi zacit pfemyslet jinak. Pravé proto se stale vice domacnosti v
nasem regionu obraci k modernimu reseni vytdpéni: infrapanelim. Ne-
jde pfitom jen o trend, ale o promyslenou investici, ktera prinasi okamzi-
té i dlouhodobé uspory.
Na rozdil od klasického vytapéni, které ohfiva vzduch (a tim casto i zby-
tec¢né ,utika“ okny ¢i vétranim), infrapanely funguji na principu salavého
tepla. To znamena, Ze teplo necitite az
ve chvili, kdy se ohreje cely prostor, ale
okamZité — pfimo na téle a okolnich
povrsich. Vysledkem je vyssi tepelny
komfort pti nizsi nastavené teploté.
A pravé tady zacinaji skutecné uUspory.
Domdcnosti, které presly na infrapa-
nely, ¢asto zjistuji, Ze:

* nemusi topit na tak vysokou

teplotu jako dfive,

e mistnosti se vyhteji rychleji,

e teplo se udrzuje déle,

* maji nizkou spotrebu,

e celkova spotieba elektfiny klesa.
V praxi to znamena jediné: nizsi ucty
za energie kazdy mésic. Ne stovky, ale
Casto tisice korun ro¢né.

Dalsim velkym plusem je jednodu-
chost. Instalace infrapanell nevyzadu-

Diky tomu mate jistotu, Ze investujete do moderniho vytdpéni s podpo-
rou firmy, kterou mate doslova nablizku.

Velkou prednosti infrapanelt Sunnyhouse je moZnost pfizpUsobit jejich
vzhled presné vasemu interiéru. Vybrat si mizZete vlastni designovy ram,
variantu s individudInim potiskem. Panel se tak stane elegantni soucdsti
vaseho bydleni a neplsobi jako topné zafizeni.

Dalsi vyhodou je speciélni hruby povrch paneld, ktery podporuje efek-
tivnéjsi predavani salavého tepla do
prostoru. Oproti béznym hladkym
povrchim umoZniuje lepsi vyuZiti
tepelného vykonu a prispiva k jesté
vyssi Gcinnosti vytapéni. Vysledkem
je spojeni moderniho designu, pfi-
jemného tepla a Usporného provo-
zu.
SLEVA, ktera dava celé investici
jesté vétsi smysl.
Mozna si fikate — ano, zni to dobre,
ale co pofizovaci naklady?

Pravé proto je tu vyjimecna
nabidka pouze pro ctenare tohoto
clanku.

Pfi objednavce infrapaneld mizZete
zadat slevovy kod CESKYRAJ10
a ziskate 10% slevu na celou

je 7adné sloZité stavebni zasahy. Zadné
kotle, Zzadné rozvody vody, Zadné bou-
rani. Panel jednoduse umistite na sté-
nu nebo strop a zacCnete topit. To Setfi
nejen penize, ale i Cas a starosti.

Vyhodou je také dlouhd Zivotnost a
minimalni Udrzba. Infrapanely nemaji
slozité mechanické Casti, které by se opotrebovavaly. To znamena Zzadné
poruchy, Zadné servisnich zasahy a dalsi Usporu do budoucna.

Velmi dalezitym benefitem je i zdravéjsi prostredi. Klasické topeni ¢asto
vifi prach a vysusuje vzduch, coZz mGzZe byt problém zejména pro alergiky
nebo rodiny s détmi. Infrapanely naopak:

e nevifi prach,

® nevysusuji vzduch,

e vytvareji pfijemné a stabilni klima.
To oceni kazdy, kdo chce nejen usetfit, ale také Zit zdravéji.
Za zminku stoji také to, Ze za infrapanely nestoji anonymni prodejce,
ale mistni firma Sunnyhouse se sidlem pfimo v Semilech. Pravé blizkost
a osobni pfistup jsou dlvodem, proc se na ni obraci stale vice lidi z re-
gionu. Firma ma za sebou fadu realizaci a dobfe znd potieby mistnich
domacnosti — od mensich bytl aZz po rodinné domy.

Velkou vyhodou je moZnost osobniho kontaktu. Pokud si nejste jisti vybé-
rem, potfebujete poradit s vhodnym vykonem panel( nebo mate jakyko-
livdotaz, mlzZete se zastavit pfimo v zazemi firmy Sunnyhouse na adrese
Nadrazni 214, Semily, kde vam odbornici radi vse vysvétli a pomohou
najit nejvhodnéjsi reseni pravé pro vas domov.

Zakaznici ocenuji pfedevsim to, Ze zde nekupuji pouze produkt z inter-
netu, ale ziskaji skutecné odborné poradenstvi a feSeni navriené podle
konkrétnich potieb. Odbornici ze Sunnyhouse pomohou spravné navrh-
nout vykon, umisténi paneld i celkové feseni tak, aby vytapéni bylo co
nejefektivnéjsi a pfineslo maximalni Usporu.

: - —

objednavku.

Pozor, nabidka je ¢asové omezend!
A ted'si to predstavte v praxi:
e vybavujete byt nebo dim? Uspora
muze byt klidné nékolik tisic korun,
e porizujete vice paneld? Sleva roste
s kazdym kusem,
 kombinujete Usporné vytapéni + okamzitou slevu? Setfite hned dvakrat.
Tento kdéd neni béiné dostupny — byl zvefejnén vyhradné v tomto ¢lan-
ku. To znamena, Ze kdo ho vyuZije, ziskava vyhodu, kterou jinde nenajde.
A pravé to je idedIni moment k rozhodnuti.
Proc se rozhodnout pravé ted?
0Odkladani zmény vytapéni casto znamena jediné — dalsi topnd sezéna
s vysokymi naklady. Kazdy mésic, kdy zGstavate u neefektivniho systému,
vas stoji zbytecné penize.
Naopak pfechod na infrapanely pfinasi:

e okamzity komfort,

e nizsi spotrebu,

e dlouhodobé uspory,

o diky slevovému kédu i vyhodnéjsi start.
Je to jednoduchd matematika: ¢im dfive zacnete, tim vice usetfite.
Chytré vytapéni pro moderni domacnosti
Infrapanely predstavuji feSeni, které spojuje moderni technologie, Uspo-
ru i pohodli. Hodi se do bytd, rodinnych dom, kanceldfi i rekreacnich
objektd. Diky svému designu navic nepusobi rusivé — naopak mohou byt
elegantni soucasti interiéru.
Pokud hledate zplsob, jak sniZit své vydaje a zéroven si doprat kvalitni
teplo, infrapanely jsou jasnou volbou.
A s kédem CESKYRAJ10 je tato volba jesté vyhodnéjsi.




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
ZARI 2026

CESTY JOGY: Pranajama - vedoma prace s dechem IX.

( ; Spojenim plnosti, rytmu a polarity dechu, tak jak byly uvedeny v minulych vyddnich CRVA, vytvdrime predpo-
klad pro klasické techniky prandjdmy. Vétsina prament a jogovych textt uvddi osm technik, jsou to: bhrdmari,
udzdzdji, sitali, sitkdri, bhastrika, strja bhédana, marccha a pldvini. K témto klasickym technikdm bychom
méli vzdy pristupovat az po zvlddnuti technik pripravnych. Ostatné bez toho ani neni mozno tyto techniky
‘; korektné praktikovat. V ndsledujicim textu budou tyto techniky seskupeny do logickych celkd. Prvnim z nich

» jsou tzv. Sumivé dechy. Jsou to techniky, pfi kterych se v dusledku zazeni hlasové stérbiny objevuje Suméni,

o tedy urcitd vibrace. Patii sem dvé klasické techniky bhrdmari, kdy je vibrace védomé vytvdrena, a udzdzdji, kdy
& dochdzi ke vzniku Sumivého zvuku samovolné. Druhou skupinu tvori tzv. chladivé dechy, jejichZ vysledkem je

PANSKE STRIHY

&

Precizni stfih. Gisty styl. Tvdj look.

——— HEAD SPA ——
Mg
Hloubkova péée o pokoZku hlavy.
Relax. Obnova. Rovnoviha.

(© +420 603 101583

Turnovska 268,
Mnichovo Hradigté

pocit ochlazeni. Nejednd se o skutecné snizeni télesné teploty jedince, ale
o ochlazeni krevniho fecisté, jinymi slovy o snizeni vysokého obsahu kyselin
v krevnim recisti. Patii sem techniky Sitali a sitkdri. Jejich spole¢nym znakem
je provedeni nddechu Usty, kterd jsou v urcité mudre, a provedeni vydechu
nosem. Opét se stdle jednd o plny jogovy dech, tedy o hluboké, efektivni
dychdni. Dalsi klasickou technikou prdndjdmy je bhastrika, kterd md radu
variant. Vétsiné z nich je spolecny velmi hluboky a prudky nddech a hlasity,
prudky a rychly vydech. U vsech variant bhastriky plati, Ze se jednd o vel-
mi efektivni cviceni, kterd ale maji své kontraindikace. Pod ndzvem stridavé
dechy se opét skryvd celd skupina dechovych technik, z nichz pouze jedna,
surja bhédana, je povazovdna za klasickou prdndjdmu. Nékteré materid-
ly a nékterii mistii uvddéji jesté techniku zvanou nddi $6dhana jako jednu
7 klasickych technik prdndjdmy. Posledni skupinou je muréchd prdndjdma
a plavini prandjdma. Jsou to velmi slozité techniky spojujici dychdni s ener-
getickymi uzdvéry (bandhami), které by mély vzdy byt provddény jen pod
kontrolou zkuseného ucitele.

autor: Jiri (Mitra) Hajek, 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 montaz zdarma.
Skladem, v akci i na miru.

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

HISTORIE SPANKU IV. — Spanek v sou¢asnosti
- technologie, stres a navrat k rovnovaze

Dnes uzavirame miniserial o historii spanku. Zda se byt zajimavé podivat
se na spanek trochu jinak a vnimat, Ze se po staleti ménil. Dostavame se
do soucasnosti. Jaky je nas spanek nyni? A jak spite piimo vy?

V soucasnosti Celi spanek (respektive my lidé) novym vyzvam. Technologie,
rychlé tempo Zivota a neustala dostupnost informaci zadsadné¢ méni naSe navy-
ky. Mobilni telefony, pocitace a televize prodluzuji bdélost hluboko do noci.
Jednim z nejvétSich problémil dneska je nedostatek spanku. Mnoho lidi spi
méné, nez by potiebovalo, coz ma dopad na zdravi, koncentraci i psychickou
pohodu. Nespavost, stres a poruchy spanku jsou stale ¢astéjsi.

Zaroven ale roste povédomi o dilezitosti spanku. Objevuji se doporuceni pro
tzv. spankovou hygienu - pravidelny rezim, omezeni modrého svétla vecer,
vhodné prostfedi pro spanek. Spanek se opét dostava do centra zijmu, tento-
krat z védeckého hlediska.

Zajimavym trendem je navrat k pfirozenéjSim rytmim. Neékteii lidé expe-
rimentuji s omezenim technologii nebo se snazi sladit sv{lj reZim s dennim
svétlem a biorytmem dne - tydne — mésice - roku, coZ je opravdu dobra cesta.
Vznikaji také spankové laboratofe a vyzkumna centra.

Soucasnost tak predstavuje paradox: nikdy jsme neméli tolik informaci
0 spanku, a presto s nim Casto bojujeme. Na rozdil od minulosti si v§ak mu-
zZeme vybirat - mdme moznost upravit své navyky a hledat rovnovahu mezi
modernim zivotem a biologickymi potfebami.

Historie spanku v Ceskych zemich tak ukazuje, Ze spanek neni neménny. Je
to fenomén, ktery se vyviji spolu se spolecnosti — a jeho budoucnost zavisi
predevsim na tom, jak se rozhodneme Zit my sami.

TIP: Je nacase zacit o svém spanku opravdu piremyslet a dopirat svému
télu dokonaly odpocinek, aby mélo silu na dalsi den. Pokud to ve vasi
posteli skiipe, pokud se budite rozlamani a nevyspali, nasad'te vSechnu
spankovou hygienu. Casto ale zjistite, Ze je nutné k dokonalému vyspani
jesté néco vic — kvalitni matrace, postel i lizkoviny. Se v§Sim vam radi
poradi Matrace Haken ze VSené.



www.ceskyrajvakei.cz

CESTY KE ZDRAVI -

Teply napoj z ¢erstvého zazvoru, skorice, hiebicku
amedu

Tento napoj nis zahteje a i krasné uklidni. Je nevhodny pti akutnich
zluénikovych a viedovych obtiZich.

Na jednu konvicku caje (asi o objemu 1 litru) ddme 3 cm oloupaného
a nakrdjeného zdazvorového korene, skorici (je moZné pouZit celou i mle-
tou, pokud mletou, tak asi 1/4 IZicky), 5 hi'ebickii. Zalijeme horkou vodou
a nechdme chvilku luhovat. Do nipoje pfiddme po mirném vychladnuti
(asi na 50 stupmiti celsia) je$t¢ med, popiipadé do vice horkého je mozné
misto medu pfidat javorovy sirup. Suroviny na nipoj pouzivame kvalitni,
vyplati se nam to.

Co délat kdyi nas zacala trapit dna a mame akutni cer-
veny zanét na kloubu?

Obklady ze syrovych nastrouhanych oloupanych brambor - pouZzijeme
vzdy, pokud mame na téle zanét, ktery se projevuje horkosti. Jedna se
naptiklad o vysokou teplotu, zanétlivy a bolavy krk, zanétlivy kaSel,
zanétlivy kloub. Syrové brambory oloupeme, nastrouhdme a ddme do
studeného a mokrého pldténka, priloZime na zdnétlivé misto a celé jesté
prikryjeme suchym rucnikem.

Nase nedokonalost - cesta k poznani sama sebe

Kdyz nas navstivi naSe nedokonalost - pozdravme ji a pfivitejme jako
cennou piilezitost k osobnimu rastu. Uvédomovani si vlastni nedoko-
nalosti jak jiZz v praktickém Zivoté - napi. fizeni auta, vafeni, nebo za-
hradniceni, tak i v té nehmotné ¢asti - zazivani pocitl strachu, vzteku,
netenosti miZze vést nyni k velké

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « p¥iloha str. 2

Rady pro Zivot ve zdravi a klidu v ¢ase podzimu

to, co neni pékné nezli blazenost Zivota. Pokud se tedy dokaZzeme alespon
na chvilicku nad sviij momentilné nepékny stav povznést, dostaneme se
k pokladu. Pokladem je konstruktivni informace, Ze urcitd situace vy-
volala tento stav: Ze v nas néco vyvolalo strach, Ze v nas néco vyvolalo
vztek, Ze v nds nam néco brani pustit se do akce (napf. postavit se za
sebe, kdyz je ndm néco nevhodné, nékdy i nepravem, vytykano). To ze
se do této analyzy pustime, znamena, Ze svij stav, ktery se nam nelibi,
chceme zménit. Jiz se neschovavame, neobhajujeme, ale postavime se za
sebe a budeme se snazit podobné situace zvladat trosku jinak. Nevadi, Ze
to plijde pomalu, Ze nékdy u nasi zkousky propadneme. Dilezita je vira
a odhodlani jit dal. Také jiz ve zkouSejicich nevidime jen nepfitele, vice
je vnimame jako trenéry, kteti z nis maji dostat to nejlepsi, co je v nis.
Z pohledu pomyslné ,,Cesty do hor* to znamend, Ze mame ptred sebou
narocny kopecek, do kterého polezeme pomalu, mozna se nékolikrat sku-
lime dold, ale nase odhodlani nAm nabidne po zdolani kopce nepoznany
vyhled do krajiny a uvidime sami sebe jinak.

Léaskyplny pohled na vlastni nedokonalost vam preje Iva Georgievova
PS: Nezapomeime si na vlastni pomyslnou ,,Cestu do hor* vzit dob-
rou svacinu - spravna strava nim pomiiZe pri tézkém vystupu, doda
nam silu a vytrvalost.

Text pochdzi z publikace Ivy Georgievové Cely rok ve zdravi a Jidlem k radosti. Iva
Georgievova - praktickd Ayurveda, e-mail : ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu.

Upozornéni: Jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z vlastnich zdrojii a na
viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho
stavu, ktery nemohu predvidat.

a prekvapivé pozitivni zméné v Zivo-
té. Mame moznost se jiz jen nechou-
lit strachem nebo netfast se vztekem
¢i nezalézat do kouta necinnosti.
V prvni fadé je potieba svij stav za-
znamenat a pak se pokusit sim na
sebe podivat odosobnéné. Muzeme
si i fici ,neber se tak vazné“, ¢i
,heber to, co se momentilné déje,
vzdyt vSe je pomijivé“. A to nejen
to krasné, co bychom si nejradéji
ponechali navidy, ale i to co nas
boli. Je zajimavé, Ze vice prozivame

KDYZ TICHO PRESTANE EXISTOVAT

SOUTEZ )

Predstava, Ze si vecer po ulehnuti uZijete zaslouzeny klid, je pro miliony lidi sci-fi. Misto ticha je totiZ obklo-
puje promkave piskani, huceni, Sum nebo bzuceni, které nevychazz Z okoli, ale z viastni hlavy. Tento fenomen
se nazyva tinnitus a podle statistik s nim ma zkuSenost 10 aZ 15 procent nasi populace. V Cesku tak trapi vice
nez milion lidi.

Tinnitus neni nemoci, nybrz symptomem. Ve vétSiné pripadii jde o takzvany subjektivni tinnitus - sluchovy
vjem, pro ktery neexistuje Zadny vnéjsi akusticky zdroj a ktery vnima pouze dany clovek. Projevy byvaji roz-
manité: od vysokofrekvencniho piskani pripominajiciho stary televizor pres Suméni more a bzuceni hmyzu aZ
po hluboké dunéni motoru. U casti lidi se objevuje i pulzujici zvuk v rytmu srdecniho tepu.

Priciny mohou byt riizné. Nejcastéji jde o poSkozeni jemnych vidskovych bunék ve vnitinim uchu viivem stdr-
nuti nebo nadmérného hluku (napiiklad po hlasitém koncertu ci praci v hlucném provozu). Na viné viak
byvaji i blokddy krcni pdtere, poruchy Celistniho kloubu, vysoky krevni tlak, kardiovaskuldrni potiZe
nebo vedlejsi ucinky nékterych lékii. Vyznamnym spoustécem a zesilovacem je také dlouhodoby stres
a vycerpani.

Pro vétsinu lidi predstavuje tinnitus mirnou obtiz, kterou vnimaji pouze v naprostém tichu a mozek se ji
casem nauci filtrovat. Priblizné u jednoho az dvou procent obyvatel viak dosahuje takové intenzity, Ze
zdsadné devastuje kvalitu Zivota. Neustdly a neodbytny hluk vede k nespavosti, poruchdam soustiedént,
lizkostem a tézkym depresim. Casto se k nému priddava i hyperakuze — stav, kdy jsou béiné zvuky okol-
niho svéta, jako je cinkdani piiborii nebo tekouci voda, vnimdny jako fyzicky nepiijemné aZ bolestivé.
Pokud se tinnitus objevi ndhle, je zdsadni neotdlet a navstivit lékare ORL nejlépe do 24 aZ 48 hodin.
V akumni fazi (zhruba do t7i mésicii od vzniku) existuje vysokda Sance na zmirnéni ¢i uplné vyléceni.
U chronického tinnitu, ktery trvd déle neZ pul roku, se medicina zaméiuje na reSeni obtiZi a habituaci -
proces, pri kterém se mozek uct signdl ignorovat.

Osvédcuje se: ® Zvukovd terapie a maskovdni: VyuZiti generdtorii bilého Sumu ¢i aplikact s relaxacnimi zvu-
ky prirody, které oslabuji kontrast mezi tichem a tinnitem. ® Kognitivné-behaviordlni terapie (KBT): Pomdhad
odbourat tizkostnou reakci na vnimany zvuk a zlepsit spanek. ® Fyzioterapie: Cilené uvolnéni krcni pdtere
a Sijového svalstva.

Tinnitus sice v chronické fazi casto nelze zcela ,,vypnout “, se spravnym pristupem a odbornou pomoci jej vSak
Ize dostat do pozadi natolik, aby prestal oviddat kaZdodenni Zivot. Pokud vds nebo nékoho z blizkych tento
symptom obtéZuje, zkuste to reSit. Odpovédi vam dokdZe dat také kniha Tinnitus od nakladatelstvi Kazda.
O ni v tomto vyddni miiZete také soutéZit.

o knihu
od nakladatelstvi KAZDA

TINNITUS
Reseni existuje! Jak tispésné
vytésnit usni Selest a znovu nalézt
klid. V této knize nabizi némecky
odbornik na tinnitus

a psycholog Mar-
kus Schwabbaur
moznosti, jak se
pokusit usni Selest
vytesmt NahliZi na

ey

néj v nejriznéjsich

| bylo mozné cely
problém pochopit
v jeho komplex-
nosti. Uvddi rizné
terapeutické pri-
stupy a pripadové
studie svych pacientit
a popisuje praktickd cvicent,
aby clovék trpici touto poruchou
sluchu mohl zase vést normalni
Zivot a tinnitus ho co nejméné
omezoval.

Soutézni otazku a formuldr na
www.ceskyrajvakci.cz )
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SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

Proc¢ nemit pouze
uzitkovou zahradu
Velmi Casto si vzpomenu na vétu
mého kamardda: ,,Do zahrady uZ
nezasadim nic, co by se nedalo
snist.” V ramci nasi doby je to urcité
rozumné uvaZovani. Pohled z trochu
jiného uhlu by ale mohl poskytnout
mnohem vétsi uZitek ze zahrady,
pokud se nebudete ridit jen touto
vétou. Bavime se totiZ
o biodiverzité. Pokud si do zahrddky
zasadite rozmanité rostliny, které
kvetou — idedlné prubézné po celou
sezénu a vzdjemné se dopliuji
a stridaji — pak zajistite domov
a potravu obrovskému mnoZstvi
rtizného hmyzu. Ten je tfeba nejen
k opylovani, ale k Zivotu, ktery to-
lik potfebujeme podpofrit. Kromé
toho kvéty ¢lovéka zjemnuji, délaji
radost, jsou ,terapii“ voni... O tolik
uZasnych ,véci”“ bychom pfrisli...

CO MiT V ZAHRADE :
ROSTLINY ZVLADAJICi SUCHO

Pokud ve své zahradé pldnujete novou vysadbu nebo
jeji zkrdsleni, moznd by bylo dobré zohlednit pocasi,
které je vaci rostlindm ¢im ddl vice nekompromisni.
Kdo v poslednich letech sledoval ceské Iéto, vi, Ze se
nezménilo mnoZstvi srdzek tak dramaticky jako jejich
rozlozeni. Voda prijde nardz — v podobé privalového
desté, ze kterého vyprahld ptda pobere sotva zlomek
azbytek odtece, dalsitydny pak prichdzi sucho. Ktomu
horké dny, delsi vegetacni sezona a mirné zimy, které
oslabuji rostliny zvyklé na chlad. Zahrada navrzend
v devadesdtych letech na takové podminky nebyla
stavénd. Klasickd sestava trdvnik-rododendron-hor-
tenzie-tujovy plot totiz predpoklddd, ze pravidelné
prsi. Kdyz neprsi, musi dést nékdo nahradit. A tim né-
kym jste vy, kazdy vecer, celé léto. To uz neni zahradni-
Ceni, ale spise otrocina, kterd ani netési.

Zména uhlu pohledu

Nejdulezitéjsi posun je v okamziku vybéru rostliny.
Vétsina lidi ji hodnoti podle toho, jak vypadd v kvétnu
v zahradnictvi. Zkuste si misto toho polozit jinou
otdzku: jak bude tahle rostlina vypadat v poloviné
srpna, kdysi ji tfi tydny nikdo nezalije? Odpovéd na
tuhle otdzku rozhoduje o tom, jestli si budete zahradu
uzivat, nebo z ni bude nutnd povinnost.

Casté povrchni zalévdni navic skodi vic, nez se zdd.
Rostlina, kterd kazdy vecer dostane trochu vody shora,
si nikdy nevytvori koreny do hloubky — nemd divod.
Jakmile odjedete na dovolenou, uhyne driv ne7 ta,
kterd se musela nau¢it shdanét sivodu sama. Ktomu se
z pudy vyplavuji ziviny, povrch se zhutriuje a prichdzi
tak vhodné prostredi pro padli a plisné. Plati jedno-
duché pravidlo: radéji jednou tydné dvacet litrii nez
kaidy den tii.

Puda a mul¢ rozhoduji vic nei

seznam druhii

Nez zacnete vybirat rostliny, vyplati se pracovat s pod-
lozim. Kompost a organickd hmota zvysuji zddrznou
kapacitu pady vyznamnéji nez jakykoliv jiny zdsah:
piscitou padu zvlh¢i, tézkou jilovitou zkypri. Vrstva
mulce o sile pét az osm centimetr( pak snizi vypar
z povrchu o desitky procent. U suchomilnych trvalek
sdhnéte spis po Stérkovém mulci nez po kire — ne-
drzi vlhkost u kr¢ku a rostliny nehniji. Vhodnd je také
nddrz na destovou vodu: stiecha bézného rodinného
domu svede za rok desitky kubikd, které jinak zmizi
v kanalizaci.

Jak poznat suchomilnou rostlinu

i bez stitku

Existuje pdr voditek, kterd funguiji primo v zahradnic-
tvi. Suchomilné rostliny mivaji stiibrné nebo sedé oli-
sténi — chloupky odrdzeji slune¢ni svétlo. Maji tizké,
tuhé nebo jehlicovité listy s malym odparovacim po-
vrchem, pfipadné voskovy ¢i koZovity povrch. Voni

po promnuti, protoZe silice omezuji ztrdtu vody. Nebo
maji duznaté listy, které slouzi jako zdsobdrna. Na-
opak velké, mékké, tenké a syté zelené listy znamenaji
nutnost zalévdni.

Co konkrétné sazet

Trvalky. Zdkladem jsou levandule lékarskd, $alvéj
hajni (po sestfizeni v cervnu kvete znovu v srpnu),
rozchodniky rodu Sedum a Hylotelephium, netresky
do spdr a zidek, trapatky a rudbekie s prérijnim ptvo-
dem — tedy presné z toho klimatu, kam sméfujeme.
Aromatické byliny jako oregano, saturejka, yzop

a santa spojuji okrasnou funkci s kuchyriskou. Matefi-
douska snese seslap a nahradi trdvnik v suchych pru-
zich. Okrasné trdvy — kostrava, kavyl, ovsit — dodaji
pohyb v Iété a kostru v zimé.

Kere. Serik, muchovnik, dfin (navic plodi), kalina tu-
salaj, skalnik, pdmelnik. Rtze vrdscitd a Sipek nepo-
trebuji prakticky nic, na rozdil od slechténych cajovek.
Perovskie kvete stfibrnomodre v srpnu, kdy vétsina za-
hrad vypadd unavené.

Tiji na Zivy plot vynechte. Je to mélce korenici dre-
vina z vlhkych severoamerickych stanovist a posledni
suchd léta ji u nds likviduji po celych faddch. Ndhra-
dou je strihany habr obecny, ktery drzi suché listi pres
zimu, ddle tis, ptaci zob nebo smiSeny kvétnaty plot.
Stromy. Dub letni i zimni, javor babyka, jefdb muk,
hrusen polni¢ka, borovice ¢ernd, jinan. U ovoce jsou
k suchu vyrazné tolerantnéjsi meruriky, broskve, mo-
ruse, oskeruse a réva nez jabloné na slabych podno-
Zich.

Kde zacit

Nepredéldvejte zahradu nardz. Vlyberte jediné nej-
horsi misto — jizni sténu domu, pruh u zdi, svah,
kde vsechno usychd — a zalozte tam Stérkovy zdhon
s levanduli, $alvéji, rozchodniky a kostfavou. Béhem
jedné sezony uvidite rozdil a hlavné ziskdte divéru,
Ze nezalévat neznamend nechat uschnout. Suchd za-
hrada neni o rezignaci, ale o tom, ze mize byt krdsnd
a prijemnd i v dobé sucha.

KREGHT '"s" c LET ST AR ‘i Zdasobni jamy na obili a okopaniny znali uZ pravéci zemédélci a archeologové je nachdzeji po celé

LEDNICKA, KTERA NEPOTREBUJE
~ ELEKTRINU

Evropeé. Logika za tim je Cisté fyzikdlni. Pdda je vynikajici izolant a v hloubce nékolika desitek centi-
metri udrZuje po celou zimu stabilni teplotu. Krecht tuto vlastnost vyuZivad: plodiny se obali sldmou
a hlinou, ziskdme tim to, co potfebujeme — chladno, tmu, vhodnou vihkost a klid.

V eském venkovském hospoddrstvi byl krecht naprostou samozrejmosti aZ do poloviny 20. stoleti.
Vyhody: Nestoji prakticky nic, zviddne objem, na ktery nemdte misto. DrZi lepsi podminky neZ

vétsina sklept (pokud vibec néjaky mdte). Chut. Kdo srovndval, tvrdi, Ze brambory z krechtu jsou
v bfeznu pevnéjsi a chutnéjsi nez ty z chlazeného skladu.

Nevyhody: Nedostanete se dovniti, kdykoli se vam zachce (za silnych mrazii se krecht neotevird), po
otevrieni je potfeba zdsobu spotfebovat rychleji a hlodavci jsou trvalé riziko. Je to reseni pro velkou

zdsobu, ne pro kaZdodenni odbér.

Pokud jste hravi a chtéli byste letos krecht zkusit vybudovat a vyzkouset v ném uskladnit svou zele-
ninu, ndvod na stavbu najdete na nasem webu www.ceskyrajvakci.cz




_ RADY DO ZAHRADY - PECE 0 CUKETY NA KONCI Lvérf\: )
JAK PRODLOUZIT SKLIZEN, SPRAVNE SKLADOVAT PLODY A CO JESTE STIHNOUT VYSIT

Konec léta je v pIném proudu a na zahonech s cuketami stéle dozrava uro-
da. Aby rostliny plodily co nejdéle a zUstaly zdravé, vyZzaduji v tomto obdobi
specifickou péci. Spolu s ochlazovanim a rannimi rosami se totiz asto obje-
vuje obavané houbové onemocnéni — padli.

PECE O ROSTLINY A PREVENCE CHOROB

Keriklm vyrazné ulevite, pokud pravidelné odstranujete vSechny poskoze-
né, Zloutnouci nebo padlim napadené listy. Stejné tak odstranite listy, které
leZi pfimo na vihké zemi a mohly by zacit uhnivat. Pokud je rostlina pfilis
husta, mdZete ji mirné prosvétlit, postupujte vSak opatrné — listy jsou ne-
zbytné pro fotosyntézu a chrani plody pred Upalem. Vidy je odstfihavejte
Cistymi ntizkami i s celym rapikem.

Klicem k odolnosti rostlin je spravna zélivka. Vodu lijte vidy ptfimo ke ko-
fendim, nikdy na listy. Pidu kolem kef( udrzujte pokrytou mulcem, ktery
brani prudkym vykyvim vlhkosti. Sucho i pfemokreni vedou k opadu kvét(
a odumirani malych plGdkd; suchem oslabena rostlina navic padli podléha
mnohem snaze.

JAK SKLADOVAT MLADE | VYZRALE CUKETY

Madlokdo vi, Ze cukety Ize skladovat i dlouhodobé bez nutnosti zavarova-
ni nebo mrazeni: ¢ Dlouhodobé uskladnéni vyzrélych plodd: Pokud jste
v porostu objevili zapomenuté, prerostlé plody, nechte je na kefi pIné vy-
zrat. Vyzrala cuketa ma konecnou velikost, sytou barvu a pevnou, matnou
slupku, do niZ nelze udélat vryp nehtem. Plod sklidte za sucha i se stopkou
a nechte 7-10 dni dosusit na teplém, vétraném misté (napf. na verandé).
Nasledné je ulozZte v jedné vrstvé do suché, bezmrazé mistnosti s teplotou
10-15 °C. Takto vydrzi 2 az 3 mésice i déle. OsvédCily se zejména tmavé
zelené, kyjovité odrudy.

FENOLOGICKY KALENDAR PRO ZAHRADNIKY: ZARi A RIJEN

o Kratkodobé uchovani mladych plodG: Krehké mladé cukety naopak rych-
le vysychaji. Ukladejte je do chladu (do 15 °C) v perforovaném sacku, do
prepravky prikryté textilii, pfipadné do prihradky na zeleninu v chladnicce.
CO VYSEVAT V ZARi NA UVOLNENE ZAHONY

Jakmile uvolnite misto po sklizené zeleniné, nenechavejte padu ladem.
Zhruba do poloviny zafi Ize pfimo na zdhony vysit fedkvicky, rukolu, ker-
blik, polnicek, asijskou listovou zeleninu (mizuna, mibuna, listova hofcice)
a salaty k fezu. Pro ¢asnou jarni sklizeri mlZete vysévat ozimy Spenat ¢i jarni
cibulku. Do nevytapéného skleniku se hodi také zimni portulak.
ZAPECENY CUKETOVY KOLAC SE SYREM A BYLINKAMI

Vynikajici a rychly zpUsob, jak spotfebovat Cerstvé sklizené cukety.
Ingredience: » 500 g nahrubo nastrouhané cukety e 150 g strouhaného
syra (eidam, gouda nebo Cedar) ¢ 100 g kvalitni Sunky nebo uzeného masa
nakrajeného na kosticky ¢ 1 mensi cibule a 3 strouzky ¢esneku ¢ 3 vejce
150 g polohrubé mouky e 1/2 bali¢ku kypficiho prasku do peciva ¢ 50 ml
oleje ¢ hrst nasekané petrzelky, majoranka, stl a ¢erstvé mlety pept
Postup: Nastrouhanou cuketu osolte a nechte 10 minut odstat. Poté z ni
rukama dikladné vymackejte vSechnu prebytecnou tekutinu.e V mise pro-
michejte vymackanou cuketu, nakrajenou Sunku, syr, najemno nasekanou
cibuli a prolisovany Cesnek. * Pridejte vejce, olej, mouku smichanou s pras-
kem do peciva, majoranku, petrzelku, stil a pepf. Vse dikladné promichejte.
e Smés rovhomérné rozetrete do pekacku vylozeného pecicim papirem
a pecte v troubé vyhraté na 180 °C pfiblizné 35-45 minut dozlatova. Poda-
vejte teplé i za studena.

i

Priroda si vede vlastni kalenddar — a ten je pres-
néjsi neZ datum na sténé. Zbarveni brizy nebo
odlet vlastovek napovi o teploté ¢i stavu pidy vic
neZ jakdkoli prirucka. Jaké jsou signdly a prdce
pro toto obdobi?

Zacdtek zari — priroda ohlasuje sklizeri

e Zraji bezinky a jerabiny: ¢as dokonit letni fez
ovocnych drevin.

o Sklizeji se rané podzimni odrudy jablek. Trhejte
je za suchého dopoledne, plody bez rosy vydrZi ve
sklepé podstatné déle.

e Kvete vi'es a ocun jesenni — posledni pastva
pro opylovace. Nechte na okraji zahrady dokvést
i to, co jindy vytrhdte.

Polovina aZ konec zafi — odlétaji viastovky

e Posledni termin pro vysev polnich saldtd, Spe-
ndtu a ozimé cibule.

e Padaji kastany, dozrdvaji Zaludy a orechy. Sbi-
rejte semena k vysevu a zaklddejte novy kompost.

Prelom zdfi a Fijna — babi léto

e Vzduch protkany pavucinami znamend teplou
pudu a vihky chladny vzduch. Idedini okno pro
zakldddni a dosévdni travniku — semeno kli¢i
rychle a bez konkurence pleveld.

Prvni polovina fijna — Zloutne b¥iza a jirovec

e Otevird se hlavni sezona vysadby. Sdzejte stro-
my, kere a Zivé ploty, délte prerostlé trvalky.

e Nastupuji cibuloviny: tulipdny, narcisy a kroku-
sy patfi do zemé do konce mésice.

Druhd polovina Fijna — opaddva listi

o Sklizeji se zimni odrudy jablek.

e Listi neni odpad. Rozdrcené sekackou se z néj
pres zimu stane listovka — nejlevnéjsi a nejlepsi
substrat, jaky miZete mit.

e Posledni sec travniku a hnojivo s prevahou
drasliku pro lepsi prezimovani.

Konec fijna — prvni pfizemni mrazik

o Vlyjméte hlizy jifin a mecika.

e Naopak kaderdvek a riZickovou kapustu ne-
chte venku, mrdz jim dodd sladkost.

e Nechte zahradu cdstecné neuklizenou: v su-
chych stéblech trav, dutych stoncich a hromddce
vétvi prezimuje hmyz, ktery vam na jare opyluje
stromy a hlidd msice.

Zlaté pravidlo podzimu

Tepld puda a chladny vzduch — pravé tahle kom-
binace déld z podzimu nejlepsi dobu pro zakore-
fiovdni. Co zasadite ted, md do jara ndskok, ktery
jarni vysadba nikdy nedoZene.

A jesté jedna rada na zdvér: zapisujte si data.
Kdy jste sklidili, kdy zeZloutla bfiza, kdy prisel
prvni mrdz. Po tfech Ctyrech letech budete mit
kalenddr, ktery plati presné pro vasi zahradu, vds
svah a vase mikroklima — a Zddnd obecnd tabul-
ka se mu nevyrovnad.

DRLES

CZECH WOOD SYSTEMS
www.drles.cz
Objednavky po az pa
od 7:00 do 16:00 hod
Tel. 777 081 640

» Smrkové 1389 K¢/prms

(do vyprodani zasob)

« Listnata smés — tvrda 1 950 K¢é/prms

» Listnata smés — mix 1790 K¢/prms
(smés mékkého a tvrdého listnatého dreva)

ol -]

Prodej a servis p;‘*iuesu

+ 50% sleva na dopravu!

Doprava nad 10 km = 25 K¢é/km.

PALIVOVE
DREVO

Delis@y

410 x 220 x 100 = 9m?

Kontejner v¢. DPH 21 % + doprava
z Lomnice nad Popelkou do 10 km v cené.
Cena plati pfi odbéru 9 prms a vice.

DstaSouskd 73/31,
Liberec XI-Rdzodol |,

460 01

Nahradni
dily
+420724 044 811

www.privesy.online




10 \/ SLOVNi ASOCIACE — RYCHLE REAKCE NA SLOVA

e
.ES K7 Tento Ukol je pomérné jednoduchy, muiZete si ho psat nebo hrat jen v hlavé. Jde

o to, abyste na kazdé slovo, které si nize prectete, co nejrychleji rekli/napsali/mysleli

. si néjaké slovo, které vas jako prvni napadne. Jde o to, Ze trénujete mozek — kreativi-

J \ tu, vybavnost, slovni zasobu a asociaci. Vse je spravné, nejde o soutéz.
v \L(' LETO KOCKA VODA HRAD
TUZKA MOZEK CESKY RAJ KOUPALISTE
’ l KLOBASA NAKUP AUTO HRACKA

BRECICI DITE KNIHA LASKA SPANEK HOUBA

TEZ S KRIZOVK o . - . ) ; .. | vEno g .
Sou S OVKOU vysileny, kdyz se koneéné doplazi k W oL | vveravec JeRce LOAST | oBrTLi
Zaslete vylusténi kiizovky pres oaze. Poprosi o sklenici vody a prodavac | ="
formuldf na www.ceskyrajvakci.cz N mu odpovi: ,,Bohuzel, ja ... (T1, T2).”
H z A KEMPIN-
a vyhrajte k,a rty (L) ,,Ta}< na s’hledanou’,“ zasipe c}’llapek a Ko Uz
od nakladatelstvi SYNERGIE — plazi se dal. Narazi na dalsi odzu a tam
KARTY POSVATNE KREATIVITY : na prvni palrr{]e :/151 vystrazna cedule: z;ivzz:gv
. o L stup pouze 2
Objevte karty posvatné kreativity — =< 7 ?T%)"‘ VENO
pravodce pro vsechny, kdo touzi usku- = — @610
tecnit vae \/IZE a Ver'__na zaz_ra_ky. - V= | opRAVNA 3. CAST DVORNY KONEC
Podpofi vas v rozvoji kreativity, =<z w_//| ‘oo TAJENKY MUZ SKLADBY
. ’ \\ = _,/
napojeni na (- —
& Yani S ZNAMENI ZKR.
(j_USI a tvor?nl o e ZVERO- DECILITR
} Zivota plného DEKAGRAMU KRUHU AUSTRALSKE
smyslu :ﬂ ZATOKA ORECHY
a radosti. P MOJE
OPATRIT | KDYZ
- RAZITKEM HLE
g (NARECNE)
g PYTEL NA (II:IIZ\IQES)
g PIVOVARSKE .
KALY SMUTECNI
OZNAMENI
<< DESKA NA L
= pomicKy. | VALENI LOZE ZAJICE
ESP, MAKA | PEKARENSKE PLK
— ZARIZENI
o
- p AUTOMOTO-
RECEPT: PECENA 2 SN RAT
c . VA (=) ZDESENI (ZKRATKA)
RAJGATA NA OMACKU [IE= , L
v/ o . << FILMOVY RYM SOUHLAS
Skvély a nendrocny recept, ktery = MIMO- s sk |
ocenite nejen pfi nadbytku urody \— ZEMSTAN (OBECNE) POKRYVIA
rajcat. Potiebujete: jakékoliv mnoz- = s
stvi rajcat (cherry, divokd nebo mix < PLETENEC -
PR o . § L, N VLASU LISTNATY
ruznych druhd), olivovy olej, pripad- STROM
né koreni (bazalka/oregano apod.) >_" e
Rajcata vloZte do peciciho kastrilku, a EF\’/LQJIPDSL}?E, EME
polijte trochou oleje a pecte v trou- _— UNIE ;Izé\_ll?
bé na 170 stuprid, dokud nebudou - - @) -
zcelafozme"kld ,(nes',ﬂi 5ve ma t) = EPN KOZEL SPAfIOEESKA ?OPEVE}T p%iﬁ&;\ SOUHLAS
Pridejte oblibené koreni = \_// /| ®AR)  [“DomAcky sr(\g:cE)XY ROZAIK
a rajéata s nim rozmixujete do hlad- = — ELISKA
ké omdcky. Skvélé na téstoviny. ] ALK POKOLENI
Pokud mdte rajéat hodné, nemixuj- (=] KoV 0SOBNI
te je a jesté horkd je vioZte do vyva- f‘ ZAMENO
fenych sklenic. Otocte dnem vzhiru o ) y
i &S H 4 b2 JMENO 2. CAST
a jeste 30 minut v troubé zavarte = CAPONEHO TAJENKY
(v kastrolu s varici vodou). V zimé
tak budete mit stdle skvély zdklad
na omdcku. Rajéata vZdy staci roz- DETSKY OBRAZY NECHT
. v . v s POZDRAV NAHYCH LIDI
mixovat, ohrat a doladit korenim.

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyralvakcl ¢z

Nechte si noviny zasilat zdarma také elektronicky do vasi e-mailové schranky. Staci se zaregistrovat

na www.ceskyrajvakci.cz. Aktudini tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi cteni také na
www.ceskyrajvakci.cz. Vydavd Belontis Design s. r. 0., IC 02862581, e-mail: obchod @ceskyrajvakci.cz, v
www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Viychézi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska distribuéni k.s., | v il

do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, = """ s
Mnichovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spadové obce). Noviny k dostani také 'W/ K. w et e
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Ldzné Bélohrad a na Ao [ o B B
dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 145 —zafi/2026, vyslo | . _’_'.

11.-12. 9. 2026. Vyherciim soutézi z ¢. 144 byly vyhry jiz rozeslany. s m o
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