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3. 11. 2026 • KAREL SPILKO • Klíč k vnitřnímu klidu 

 Žít uvědoměním toho, KDO JSME, a zároveň přijmout svou roli v divadelní 
hře jménem Život přinese klid do situací a vztahů, které prožíváme. Přiro-

zené je být přirozený bez zbytečného tlaku, jejž na sebe vyvíjíme. Poznání 
vede ke zjištění, že štěstí je vždy na dosah TADY a TEĎ. Bestselerový spiso-

vatel, který píše o naší pravé podstatě, o tom, kdo skutečně JSME, o vnitř-
ním klidu a žití v souladu se svou přirozeností. Jeho vyprodané knihy jsou 
balzám, potěšení a hlavně pomoc, jdou přímo k věci, bez obalu, ale vlídně.  
A přesně takové bude i setkání s Karlem Spilkem. Tohle si rozhodně nenech-

te ujít, jde o jedinečnou šanci zažít tohoto autora. Setkání bude delší (cca  
4 hodiny) a dozvíte se to, co jinde ne! 
5. 11. 2026 • MUDr. VLADIMÍRA STRNADELOVÁ & JAN ZERZÁN  

• Strava a civilizační nemoci 
V posledních desetiletích velmi rychle přibývá nejrůznějších nemocí, které 
se označují jako civilizační. Patří mezi ně nejen nádorová onemocnění, ale  
i srdečně cévní nemoci, v neposlední řadě jsou to zvláště onemocnění, kte-

ré mají imunitní příčiny, jako jsou alergie, autoimunitní onemocnění a po-

dobně. Imunitní systém hraje významnou roli i u nádorů, zažívacích obtíží, 
kožních onemocnění atd. Žádná nemoc nevznikne z jedné příčiny, vždy jde  
o soubor, který je u každého člověka individuální, a pro léčbu nemoci je ten-

to soubor základní pro to, abychom mohli účinně člověku pomoci. Klasická 
medicína má hodně možností, které nám prodlužují a mnohdy i zkvalitňují 
život. Ale nemůže ovlivnit mnohé z příčin. 
10. 11. 2026 • JIŘÍ TILLE • O mozcích a lidech 

Druhá přednáška Jirky Tilleho se bude věnovat faktům o dopadech dysba-

lance nervové soustavy na psychiku člověka. Zatímco první přednáška  
(O mozcích a mýtech – mohli jste také vidět u nás) se zabývala spíš histo-

rickými fakty a souvislostmi z jiného úhlu pohledu, druhá přednáška bude 
sledovat fakta z neurologie, biologie a psychiatrie, které z hlediska funkční 
laterality získávají zcela nový rozměr. Přednáška tedy bude více o praktic-

kých dopadech jednostranně orientovaného vzdělávacího systému na psy-

chiku a schopnosti člověka, ať už je neurodivergentní, či tzv. normální, tedy 
neurotypický. Spojením souvislostí, které se běžně nespojují, se dostaneme  
k řadě aha momentů, přinesou i nový vhled a pochopení našeho okolí i na-

šich vlastních životů. Jiří Tille: hudebník, badatel, který se rozhodl prozkou-

mat téma laterality z pohledu historie, neurovědy a psychologie, protože 

měl pochyby a na vlastní kůži také vyzkoušel dopady bilaterálních cvičení 
(protože dělal pohyby), aby nakonec zjistil, že jako pohyby jsou nutností pro 
zdravé tělo, pochyby jsou nutností pro zdravou mysl. Zakladatel Vycentruj-
se.cz, pořádá kurzy flankýrovky a pravidelně přispívá svými články o mozku 
a lateralitě do novin Český ráj v akci.
24. 11. 2026 • PAVEL VOJTEK • Život bez nemocí 
Pavel Vojtek je průvodce, mentor a autor knihy Návrat z druhého břehu. 
Mnozí už ho znají z besed o jeho spontánním uzdravení z rakoviny a Proto-

kolu Moje cesta, ve kterých pomáhá lidem se uzdravit nejen z ,,nevyléčitel-
ných“ nemocí. V nové besedě „Život bez nemocí“ Pavel na svém příběhu 
ukáže, jak si uvědomovat souvislosti mezi nemocemi a vnitřními trably, jak 
žít život bez nemocí a jak si poradit, když se přece jen nějaký vzkaz od těla 
ukáže. Nemoci nejsou náš nepřítel. Jsou klíčem, který otevírá bránu ke zdra-

vému a především šťastnému životu na všech úrovních.
1. 12. 2026 • MUDr. ZBYNĚK MLČOCH – Bylinkový doktor  
• Trávicí systém aneb zdravým trávením ke zdravému životu -  
vliv bylinek, stravy, mikrobiomu a psychiky 
Po roce se k nám vrací Bylinkový doktor! Po loňské vyprodané přednášce se 
nyní můžete těšit na další téma: Trávicí systém. A protože trávení je základ 
celého našeho zdravého a kvalitního fungování, je to přednáška opravdu 
pro každého. Dozvíte se o skvělých bylinkách, které a jak podporují trávení, 
nejčastější akutní a chronické nemoci trávicího traktu – a jak jej ovlivnit lé-

čivými rostlinami – a také se dostane na mikrobiom - co všechno ovlivňuje  
v těle, příznaky narušeného mikrobiomu, co mu ubližuje a co ho podporuje. 
Přednáška, kterou si rozhodně nenechte ujít!
7.10., 14.10. a 12.11. 2026 • Mgr. JAN ROSENBERG / spol. NATUSideal  
• Povídání o vodě
Série přednášek. Protože „jsme to, co pijeme, co jíme, jak se chováme  
a v jakém prostředí žijeme“, přebíráme odpovědnost sami za sebe, tedy i za 
zdraví, a zdraví = štěstí. Voda je nejvnímavější ze všech živlů, my jsme z vody, 
vše je z vody, a proto si voda zaslouží naši pozornost.

Pokud není uvedeno jinak, je začátek přednášek vždy 
v 16:30 hod. VSTUPENKY JSOU JIŽ NYNÍ V PRODEJI! 

DALŠÍ PROGRAM PŘIPRAVUJEME A POSTUPNĚ  
ZVEŘEJŇUJEME – SLEDUJTE www.recallcentrum.cz

SEDMIHORSKÝ PODZIM 2026 V RECALLCENTRU – SEDMIHORKY U TURNOVA



Hudební a divadelní Sedmihorské léto uzavřelo svůj 16. ročník le-

tos 25. srpna. Vzhledem k obrovské poptávce svých fandů a milov-

níků letní kultury už v září odkrývá program pro rok 2027 a 12. září 
2026 spouští předprodej vstupenek. Pokud si chcete ulovit to nej-
lepší místo – ať už VIP vstupenky s drinkem, nebo své oblíbené mís-

to kdekoliv pod pergolou Sedmihorského léta, s koupí neváhejte.  
A navíc – za pár týdnů se všichni začneme shánět po hezkých vánočních 
dárcích, které potěší. A tak je právě darování některé z akcí nebo celé 
permanentky skvělým tipem na dárek (nejen ten pod stromečkem). Co 
si pro nás Sedmihorské léto pro rok 2027 připravilo? (v době uzávěrky 
ještě chyběly některé akce, kompletní program najdete na webu festivalu 
www.sedmihorskeleto.cz)
29. 6. • VELKÉ LÁSKY V MALÉM HOTELU – divadelní představení
Bláznivá komedie Raye Cooneyho vy-

práví o tom, že ani člen vlády by si ne-

měl něco začínat s vdanou sekretářkou. 
A pokud si vybere k záletům hotel, kde 
je i jeho manželka a čínská obsluha mu 
moc nerozumí, je to přímo katastrofa.  
Hrají: Lukáš Vaculík, Mahulena Boča-

nová, Adéla Gondíková, Marcel Vašinka  
a mnoho dalších
15. 7. • MANŽELSTVÍ V KOSTCE  
divadelní představení
Manželství v kostce je nová kome-

die Luboše Baláka o věčném soubo-

ji mužů a žen, který netrvá jen sto let 
a který se netýká jen dvou jedinců. 
Týká se všech a prožíváme ho znovu 
a znovu. Emil a Marcela ho dávají jen 
poněkud extrémněji. Kolikrát se vlast-
ně toho druhého pokusili zavraždit? A jak je možné, že ten druhý part-
ner ještě vůbec žije? A jak to, že jsou pořád spolu a nepukla jim hlava?  
Hrají: Zuzana Kronerová a Oldřich Navrátil 
20. 7. • RYBA VE ČTYŘECH   
divadelní představení
Hořká komedie o třech starých dámách 
a jejich sluhovi, kterému pomalu dochá-

zí trpělivost. Sestry Karolína, Klementýna  
a Cecílie se opět stěhují na letní byt. Co by 
se mohlo pokazit? Snad jen, že do města na 
nákup je to pět kilometrů, kuchařka zatím 
nedorazila, starý sluha Rudolf začal ošklivě 
kašlat a v lékárničce dochází jed na krysy… 

Hrají: Jana Švandová, Veronika Freimanová, 
Zuzana Bydžovská, Zdeněk Maryška
22. 7. • DALIBOR JANDA  

& KAPELA PROTOTYP

Nestárnoucí legenda české hudební scény 
Dalibor Janda, autor nesmrtelných hitů jako 

Kde jsi, Žít jako kaskadér nebo Oheň, voda, 
vítr se po letech vrací na podium Sedmihor-
ského léta. Nenechte si ujít zážitek plný do-

konalých hitů. Host: Jiřina Anna Jandová
29. 7. • NEDVĚDI V SEDMIHORKÁCH
Honza Nedvěd ml. a Vojta Nedvěd – společ-

ný koncert
10. 8. • VŠECHNO JE DOVOLENO  
divadelní představení
Dva manželské páry, které se vzájemně 
neznají, čeká společná rodinná dovolená  
v Chorvatsku. Proč rodinná? Protože syn 
prvního páru se rozhodl vzít si dceru druhé-

ho páru, a tak je načase, aby se jejich rodi-
če vzájemně seznámili. Představa hladkého 
a nekonfliktního seznámení rodičovských 
párů však vezme rychle za své. Z jadran-

ské idylky se rázem stává balkánské peklo  
a z laskavých rodičů jsou z ničeho nic novodobí Montekové a Kapuleti, 
kteří jsou připraveni udělat všechno proto, aby ke svatbě jejich potomků 

nikdy nedošlo. Hrají: Ivo Šmoldas, Michaela 
Kuklová, Miluše Bittnerová, Tomáš Krejčíř /
Miroslav Šimůnek
17. 8. • BLBEC K VEČEŘI   
divadelní představení
V této bláznivé francouzské komedii platí, že 
kdo jinému jámu kopá, sám do ní padá, a kdo 
se směje naposled, ten se směje nejlíp. Při 
srážce s blbcem se může rozsvítit i  tzv. inteli-
gentovi. Přesto si raději dvakrát rozmyslete, 
než někoho prohlásíte za blbce. Může se vám 

stát, tak jako v této bláznivé komedii, že se na váš účet bude bavit někdo jiný.  
Hrají: Václav Vydra, Josef Carda, Jana Boušková, Rudolf Hrušínský, Jana 
Švandová, Vlasta Žehrová, Hana Heřmánková, Petr Pospíchal, Zdeněk Žák 
/ Režie: Jiří Menzel

19. 8.  • TECHTLE MECHTLE  
& PETR KOTVALD

Oblíbené Techtle Mechtle se vrací na po-

dium Sedmihorského léta! Speciální letní 
show pod širým nebem se speciálním hos-

tem zpěvákem PETREM KOTVALDEM! To 
je večer, který jinde nezažijete! Nestár-
noucí hity v podání nejlepších českých 
travesti umělců, stand-up a hity Petra Kot-
valda! Přijďte si užít prima letní večer, roz-

lučku se svobodou, dámskou jízdu a nebo 
se zkrátka vyrazte pobavit jen tak v páru.
DALŠÍ AKCE BUDOU BRZY DOPLNĚNY. SLEDUJTE NAŠE WEBOVÉ STRÁNKY

PŘEDPRODEJ VSTUPENEK OD 12. 9. 2026  
www.sedmihorskeleto.cz

SEDMIHORSKÉ LÉTO 2027 • PŘEDPRODEJ VSTUPENEK NA ROK 2027 STARTUJE

DĚKUJEME PARTNERŮM SEDMIHORSKÉHO LÉTA 2026
ZA KAŽDOROČNÍ PODPORU FESTIVALU A KULTURY

Tým Sedmihorského léta



V Bozkově u Semil to žije nejen kultu-
rou, ale také sportem. Jedním z velmi 
úspěšných je motoristický sport – endu-
ro. A protože má čím dál více nejen čes-
kých úspěchů, vyzpovídali jsme starostu 
Bozkova Stanislava Doubka, který je záro-
veň místopředsedou Motosportu Bozkov 
(MSB), manažerem juniorské reprezenta-
ce ISDE 2026, dlouholetým členem a or-
ganizátorem akcí. Rozhovor se nám neve-
šel celý, nezkrácenou verzi čtěte proto už 
nyní na www.ceskyrajvakci.cz.           
Vezměme to úplně od začátku. Co je vlast-
ně MSB a jaký sport si máme představit? 

Motosport Bozkov se prezentuje jako spo-

lek, který svojí činností vytváří podmínky 
sportovcům a ti soutěží v motoristickém 
sportu zvaném enduro. Tento sport byl 
v dobách minulých výkladní skříní motori-
stického sportu v Československu. Hlavně 
to určovala továrna JAWA, která stroje pro 
závodění vyráběla. 
Bozkov má v motocyklovém sportu dlou-
hou tradici. Jak se za ty roky změnil chod 
klubu a s jakými největšími výzvami se po-
týkáte? V Bozkově vznikala tradice moto-

cyklového sportu někde v sedmdesátých letech, kdy se začal motokrosu 
věnovat Jan Zilvar, a samozřejmě jeho vrstevníci začali upravovat a naku-

povat tehdejší techniku a závodili tak nějak mezi sebou. V osmdesátých 
letech začal endurové závody objíždět Jiří Hádek starší. Ten si vyjel po-

stupně druhou výkonnostní třídu a přitáhl k sobě několik mladších. Tím 
byl podle mého názoru spuštěn kolotoč, který se točí až dodnes. Jistě 
musím zmínit léta devadesátá, kdy začal závodit náš dnešní předseda Mi-
lan Kurfiřt a ten pořádně přitopil pod kotlem. Začínali jsme samozřejmě 
pořádáním závodů místní úrovně a snažili se přivydělat si na provoz klu-

bu a zejména dopravního prostředku, se kterým jsme na závody vyráželi. 
Postupem času nejenom po Čechách, ale dveře se otevíraly i do Evropy 
na mezinárodní závody. Sbírali jsme jablka po okolí, železný šrot v obci 
atd. 
Historicky se neustále posouváme. V roce 2002 jsme byli spolupořadateli 
mezinárodní motocyklové šestidenní soutěže v Jablonci a tím začali psát 
nové stránky. Od té doby je naše letošní účast dvacátá ve stoleté histo-

rii této soutěže, která je považována za motocyklovou olympiádu. Mimo 
evropské destinace se družstva a jednotliví jezdci podívali i za moře do 
Argentiny, do Chile a Mexika. 
• Kolik členů a aktivních jezdců v současnosti Motosport Bozkov repre-
zentuje? V letošním roce se naši jezdci Jiří Hádek, Tomáš Koucký a Ma-

tyáš Chlum účastní mistrovství republiky, mistrovství Evropy, nejmladší 
člen Ládík Bagin seriálu Intercars ECC Junior a Jakub Balatka mistrovství 
republiky v motokrosu ve třídě do 85 ccm. 
Zásadní závod mezinárodní motocyklová šestidenní (ISDE), která se le-

tos jede posté v portugalské Grandole, je před námi. Pro letošek jsme se 
zhostili opravdu velkého úkolu. Budeme zajišťovat start reprezentačního 
družstva juniorů, a to jak z části materiálně a personálně, tak hlavně fi-

nančně. Reprezentovat pojede náš člen Matyáš Chlum a s ním Jaroslav 
Kalný z Čimic, to je obec na Šumavě, a nejmladší člen týmu Matěj Sko-

řepa z HAAS racing týmu z Dolní Brusnice nedaleko Dvora Králové. Rea-

lizační tým pro kvalitní zajištění tohoto závodu bude čítat cca 35 větši-
nou dobrovolníků, včetně doktora, fyzioterapeuta, fotografa, mechaniků  
a členů doprovodu.
Proč vzkvétá tenhle sport právě v Bozkově? V Bozkově je enduro oprav-

du zakořeněno již dlouhé desítky let, velkým jeho propagátorem byl, je 

a bude právě Milan Kurfiřt. Má za sebou provoz a udržování tréninkové 
trati a spoustu uspořádaných závodů a rychlostních zkoušek. Dalším dů-

ležitým atributem byla mládež, která nastoupila v devadesátých letech  
a rodiče byli ochotni do našich členů investovat nemalé prostředky.  
A hlavně lidi z Bozkova a okolí, kteří jsou ochotni přiložit ruku k dílu a 
pomoci nám uspořádat akce, jež nám pomáhají financovat jednotlivé 
sezóny. Velký dík patří i našim sponzorům, kteří využívají nabízených re-

klamních ploch a velice nám pomáhají finančně. O to samé se snaží obec 
Bozkov a Liberecký kraj.

Právě Motosport Bozkov je organizátorem 
několika akcí nejen v Bozkově. Které jsou 
ty nejzásadnější? MSB je organizátorem 
několika akcí v roce. V zimních měsících 
pořádá enduro ples a jeden sobotní večer 
věnuje prezentaci, kam pozve partnery, 
pomocníky a všechny, koho enduro zají-
má. Společně zhlédneme hodinový sestřih 
z ISDE předešlého roku a pobavíme se ně-

kdy i třeba s atraktivním hostem z řad mo-

torismu. Všichni jezdci se účastní tradiční 
bozkovské pouti a celý víkend pečou velmi 
dobré sejkory. V létě se podílíme na organi-
zaci závodů do vrchu na trati z Podbozkova 
na Cimbál a na podzim pořádáme dětské 
závody seriálu Intercars ECC Junior na naší 
trati, které budou vystřídány závody trak-

torů na konci září. Ty jsou velmi populární  
a jste na ně srdečně zváni i letos.  
MSB má za sebou mnoho úspěchů. Kte-
rá sezóna byla ta nejlepší, na co jste 
nejvíce pyšní, jaký je vývoj – letošní 
sezóna? Nejlepší sezóny z pohledu vý-

sledků pro MSB jsou ty, ve kterých naši 
jezdci uspějí. Asi největšího úspěchu do-

sáhl Jirka Hádek v roce 2016 ve Španělsku, kde byl členem posled-

ního profi týmu, který na ISDE v Navaře získal pro naši zemi bronzo-

vou medaili. Ten samý jezdec se stal mistrem světa 2023 v kategorii 
OPEN 2T. Samozřejmě si vážíme i umístění našich mladých jezdců 
na jakýchkoliv závodech a na mezinárodním poli každé dokončené 
ISDE. Kdyby byla naším cílem účast, potom umístění v první dvacítce  
a dnes už v první desítce. Jenom pro zajímavost, na ISDE startuje více než 
sto třicet týmů z celého světa.
Jak vypadá příprava vašich nejlepších jezdců na vrcholné akce, jako 
je třeba mezinárodní šestidenní (ISDE) nebo mistrovství Evropy, které 
vás letos čeká? Naši jezdci se připravují celou zimu, v tělocvičně posilují  
a volí různé druhy kondiční přípravy, jelikož se každé jaro ukáže na prv-

ních soutěžích, jak na tom jsou. V průběhu roku je to většinou příprava 
v sedle motocyklu, kdy objíždějí tréninkové tratě a snaží se i měnit povr-
chy tak, aby si vyzkoušeli i písek a nebyli překvapení. Například v Portu-

galsku bude převážná většina rychlostních zkoušek na písku.
Přibližte nám šestidenní v Portugalsku. V Portugalsku naše jezdce čeká 
každý den přibližně 300 km jízdy v terénu a v okruhu je vytyčeno několik 
měřených úseků ve formě endurotestu nebo crosstestu. Těch závodníci 
většinou absolvují 8 za den. Časy se sčítají a podle dosažených časů se 
počítají výsledky. Jezdců na této světové akci startuje celkem okolo šes-

ti set. V hlavní soutěži o Velikou vázu většinou dvacet pět čtyřčlenných 
družstev. Juniorů bývá kolem dvaceti, ti jedou o juniorskou vázu. Klubo-

vých tříčlenných týmů bývá přes sto třicet. Do Portugalska soutěžit na 
ISDE pojede MSB už potřetí ve své historii. 
Není tajemstvím, že jste kromě manažera týmu také v Bozkově dlouho-
letým starostou, kromě toho jste velmi aktivní v kultuře atd. Jak se dá 
tohle všechno časově skloubit a kde čerpáte energii? Těžko, ale jde to. 
Energii čerpám od lidí, kteří mají podobné zájmy a cíle. Baví mě to.
Motorsport je finančně i fyzicky náročný. Máte v Bozkově dostatek mla-
dých talentů a jak s novou generací jezdců pracujete? V Bozkově a okolí 
byl vždycky o tento sport zájem. Mladých jezdců, kteří mají chuť si to zku-

sit, je poměrně dost. Společně s okolními kluby pro ně pořádáme seriál 
závodů Intercars ECC Junior. Tento sport je opravdu náročný a pro rodiče, 
kteří se rozhodnou ho se svými dětmi trénovat a věnovat se aktivně pří-
pravě, velmi drahý už od útlého mládí. Snažíme se jim alespoň trochu 
přispívat na sezónu a starat se o tréninkovou trať, aby měli kde trénovat.
Co člověk musí udělat, aby se mohl stát jezdcem? Cesta k tomu stát se 
světovým jezdce je velmi náročná. To bych nechal na další otázky někdy 
v budoucnu pro některého z našich jezdců. Z endura se spousta závod-

níků vydává i na Rally Dakar, to je myslím dostatečný příklad, jaká je to 
dřina.                                                     Děkuji za rozhovor Jitka Maděrová

ROZHOVOR MĚSÍCE – STANISLAV DOUBEK:  
„Z endura se spousta závodníků vydává i na Rally Dakar“
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19.11. | 19:00 | Leona Machálková s kapelou 

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU 

 

22. 9. | 19:00 | Na jedno (autorské čtení J.Rudiš) 

KINO LOMNICE NAD POPELKOU 

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou 

4. 10. | 13:00-16.00 |Koment. prohlídka Křížova vila  

MĚSTO LOMNICE NAD POPELKOU 

6. 10. | 17:30|Beseda – Maroko, království kontrastů 

KINO LOMNICE NAD POPELKOU 

10. 10. | 13-19 |Přednáška: Historie letectví na Lomnicku 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

15. 10. | 17:00| Přednáška šlechtici - Valdštejnové 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

22. 10. | 16:00-18:00 | Strašidelné dýňování 
ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

26.10. | 19:00| Mě nezadusíš  (E.Holubová, P.Čtvrtníček) 
DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU  

Více informací na www.kislomnice.cz, tel.: 739 568 347. 

Kulturní akce v Tylově divadle | na zámku | v kině 

11. 10.-22.11. | 18:00| Taneční kurzy pro dospělé 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU 

19.11.| 17:00| Přednáška šlechtici – Morzinové 18.století 
ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU  

Každý den děláme desítky rozhodnutí o tom, jak naše děti stráví svůj čas. Dáme jim tablet, aby se zabavily při našem 
vaření? Koupíme kroužek programování, nebo je necháme stavět bunkr z dek? Z pohledu moderní neurovědy není žád-
ná aktivita neutrální. Dětský mozek není zmenšeninou mozku dospělého – je to dynamické staveniště, které se doslova 
fyzicky přetváří podle toho, jakým podnětům ho vystavujeme. Podívejme se na to, co se v hlavě dítěte děje při zdánlivě 
obyčejných činnostech, jako je psaní perem na papír nebo vymýšlení vlastních příběhů.
1. ZÁZRAK JMÉNEM PSANÍ RUKOU: PROČ KLÁVESNICE NESTAČÍ
V době dotykových displejů a klávesnic se může zdát psaní rukou jako přežitek. Výzkumy z oblasti neurozobrazování 
(např. pomocí EEG a fMRI) však ukazují pravý opak: psaní rukou je pro mozek jedním z nejkomplexnějších kognitivních 
tréninků. Když dítě vezme do ruky tužku a píše na papír:
• zapojuje senzomotorickou integraci: mozek musí v reálném čase koordinovat zrak (tvar písmene), jemnou motoriku 
prstů a propriocepci (cit pro tlak na papír a polohu ruky)
• vytváří hlubokou paměťovou stopu: každé písmeno vyžaduje unikátní motorický pohyb. Na rozdíl od stisknutí klávesy 
(kde je pohyb pro „A“ i „Z“ mechanicky totožný) zanechává psaní rukou v mozku fyzickou stopu. Hipokampus – centrum 
paměti – díky tomu informaci mnohem lépe ukotví a dítě jí snáze porozumí
• propojuje hemisféry: při ručním psaní dochází k synchronizaci mozkových vln (v pásmech théta a alfa), což usnadňuje 
komunikaci mezi levou (analyticko-jazykovou) a pravou (prostorově-vizuální) hemisférou
Otázka k zamyšlení: Dáváme dětem dostatek příležitostí kreslit, čmárat a psát rukou, nebo jsme jejich interakci se svě-
tem zredukovali na pasivní klikání a přejíždění prstem po skle?
2. TVOŘIVOST NENÍ TALENT, ALE ORCHESTR V HLAVĚ
Často se říká, že kreativita sídlí v „pravé hemisféře“. Moderní věda však tento mýtus dávno vyvrátila. Skutečná tvořivost 
je výsledkem dokonalé souhry tří klíčových mozkových sítí:

1. síť klidového stavu: aktivuje se, když dítě „zírá do prázdna“, sní s otevřenýma 
očima nebo si volně hraje. Právě zde vznikají originální asociace a nápady ;
2. exekutivní kontrolní síť: nastupuje ve chvíli, kdy je potřeba nápad uchopit, 
zhodnotit, naplánovat a zrealizovat (např. převést vizi hradu z písku do reálné 
stavby);
3. síť významnosti: funguje jako dirigent, který rozpozná skvělý nápad ze sítě 
klidového stavu a předá ho exekutivní síti k realizaci.
Když se dítě ponoří do hluboké tvorby, zažívá stav tzv. flow. V tomto stavu se 
dočasně tlumí prefrontální kůra (vnitřní kritik a pochybnosti), což umožňuje na-
prostou svobodu myšlení a řešení problémů bez strachu z chyby. Pokud dětem 
zaplníme veškerý volný čas předem strukturovanými aktivitami a hotovou digi-
tální zábavou, nedáváme jejich síti klidového stavu šanci pracovat. Nuda je pro 
dětskou kreativitu nezbytné hnojivo.
3. ARCHITEKTURA MOZKU: PRAVIDLO „POUŽIJ TO, NEBO O TO PŘIJDEŠ“ 

Dětský věk je z biologického hlediska zcela unikátní díky extrémní neuroplasticitě. 
V prvních letech života vzniká v mozku až milion nových synapsí (spojení mezi 
neurony) každou sekundu. Tento proces má však svá pravidla. Mozek funguje mi-
mořádně efektivně. Spojení, která jsou aktivně využívána (např. pohyb, řeč, em-

patie, jemná motorika), se posilují a obalují ochrannou vrstvou (myelinizace), což 
zrychluje přenos signálů. Spojení, která leží ladem, mozek nemilosrdně odstraní. 
Platí zde neúprosné pravidlo: „Použij to, nebo to ztratíš“. Také existují vývojová 
okna, kdy je mozek doslova „naprogramován“ k tomu, aby snadno vstřebával 
určité dovednosti – od motorické koordinace přes sociální interakce až po jazyk. 
Zmeškané podněty v tomto věku se v dospělosti dohánějí jen s velkým úsilím. 
Prefrontální kůra – oblast zodpovědná za sebekontrolu, plánování a emoční re-
gulaci – dozrává až kolem 25. roku života. Způsob, jakým děti tráví čas v dětství, 
staví základy pro to, jak bude jejich mozek schopen fungovat v dospělosti.
CO Z TOHO PLYNE PRO KAŽDODENNÍ ŽIVOT?
Dětský mozek nepotřebuje drahé interaktivní aplikace ani přehlcený diář krouž-
ků. Potřebuje fyzický svět - možnost osahat si věci, stavět, stříhat, modelovat  
a psát rukou. Prostor pro nudu - čas bez obrazovek, kdy je dítě nuceno vymys-
let si vlastní zábavu a aktivovat tvořivé mozkové sítě. Pestrost podnětů - pohyb  
v přírodě, vyprávění příběhů a společnou interakci s rodiči z očí do očí.
Při výběru aktivit pro děti nejde jen o to, jak je zabavit na příští hodinu. Jde o to, 
jaké neuronové dálnice v jejich hlavě pomáháme vybudovat na celý zbytek živo-
ta. A mimochodem, kreativita, psaní, kreslení, nudění se… je velmi důležité i pro 
dospělý či „starý“ mozek.
TIP: Přijďte si poslechnou úžasnou přednášku do sedmihorského Recallcentra: 
10. 11. 2026 • JIŘÍ TILLE - O mozcích a lidech. Info na www.recallcentrum.cz

KOUTEK (NEJEN) PRO RODIČE: Jak se rodí chytrý mozek:  
Proč obyčejná tužka a volná hra formují budoucnost dětí 

Ceny energií v posledních letech ukazují jediné – kdo chce dlouhodobě 
šetřit, musí začít přemýšlet jinak. Právě proto se stále více domácností v 
našem regionu obrací k modernímu řešení vytápění: infrapanelům. Ne
jde přitom jen o trend, ale o promyšlenou investici, která přináší okamži
té i dlouhodobé úspory.
Na rozdíl od klasického vytápění, které ohřívá vzduch (a tím často i zby
tečně „utíká“ okny či větráním), infrapanely fungují na principu sálavého 
tepla. To znamená, že teplo necítíte až 
ve chvíli, kdy se ohřeje celý prostor, ale 
okamžitě – přímo na těle a okolních 
površích. Výsledkem je vyšší tepelný 
komfort při nižší nastavené teplotě.
A právě tady začínají skutečné úspory.
Domácnosti, které přešly na infrapa
nely, často zjišťují, že:
    • nemusí topit na tak vysokou 
       teplotu jako dříve,
    • místnosti se vyhřejí rychleji,
    • teplo se udržuje déle,
    • mají nízkou spotřebu,
    • celková spotřeba elektřiny klesá.
V praxi to znamená jediné: nižší účty 
za energie každý měsíc. Ne stovky, ale 
často tisíce korun ročně.
Dalším velkým plusem je jednodu
chost. Instalace infrapanelů nevyžadu
je žádné složité stavební zásahy. Žádné 
kotle, žádné rozvody vody, žádné bou
rání. Panel jednoduše umístíte na stě
nu nebo strop a začnete topit. To šetří 
nejen peníze, ale i čas a starosti.
Výhodou je také dlouhá životnost a 
minimální údržba. Infrapanely nemají 
složité mechanické části, které by se opotřebovávaly. To znamená žádné 
poruchy, žádné servisních zásahy a další úsporu do budoucna.
Velmi důležitým benefitem je i zdravější prostředí. Klasické topení často 
víří prach a vysušuje vzduch, což může být problém zejména pro alergiky 
nebo rodiny s dětmi. Infrapanely naopak:
    • nevíří prach,
    • nevysušují vzduch,
    • vytvářejí příjemné a stabilní klima.
To ocení každý, kdo chce nejen ušetřit, ale také žít zdravěji.
Za zmínku stojí také to, že za infrapanely nestojí anonymní prodejce, 
ale místní firma Sunnyhouse se sídlem přímo v Semilech. Právě blízkost 
a osobní přístup jsou důvodem, proč se na ni obrací stále více lidí z re
gionu. Firma má za sebou řadu realizací a dobře zná potřeby místních 
domácností – od menších bytů až po rodinné domy.
Velkou výhodou je možnost osobního kontaktu. Pokud si nejste jistí výbě
rem, potřebujete poradit s vhodným výkonem panelů nebo máte jakýko
liv dotaz, můžete se zastavit přímo v zázemí firmy Sunnyhouse na adrese 
Nádražní 214, Semily, kde vám odborníci rádi vše vysvětlí a pomohou 
najít nejvhodnější řešení právě pro váš domov.
Zákazníci oceňují především to, že zde nekupují pouze produkt z inter
netu, ale získají skutečné odborné poradenství a řešení navržené podle 
konkrétních potřeb. Odborníci ze Sunnyhouse pomohou správně navrh
nout výkon, umístění panelů i celkové řešení tak, aby vytápění bylo co 
nejefektivnější a přineslo maximální úsporu.

Díky tomu máte jistotu, že investujete do moderního vytápění s podpo
rou firmy, kterou máte doslova nablízku.
Velkou předností infrapanelů Sunnyhouse je možnost přizpůsobit jejich 
vzhled přesně vašemu interiéru. Vybrat si můžete vlastní designový rám, 
variantu s individuálním potiskem. Panel se tak stane elegantní součástí 
vašeho bydlení a nepůsobí jako topné zařízení.
Další výhodou je speciální hrubý povrch panelů, který podporuje efek

tivnější předávání sálavého tepla do 
prostoru. Oproti běžným hladkým 
povrchům umožňuje lepší využití 
tepelného výkonu a přispívá k ještě 
vyšší účinnosti vytápění. Výsledkem 
je spojení moderního designu, pří
jemného tepla a úsporného provo
zu.

Teď přichází to nejdůležitější:  
SLEVA, která dává celé investici 

ještě větší smysl.
Možná si říkáte – ano, zní to dobře, 
ale co pořizovací náklady?

Právě proto je tu výjimečná  
nabídka pouze pro čtenáře tohoto 

článku.
Při objednávce infrapanelů můžete 

slevový kód CESKYRAJ10  
a získáte 10% slevu na celou  

objednávku. 
Pozor, nabídka je časově omezená!

A teď si to představte v praxi:
• vybavujete byt nebo dům? Úspora 
může být klidně několik tisíc korun,
• pořizujete více panelů? Sleva roste 
s každým kusem,

• kombinujete úsporné vytápění + okamžitou slevu? Šetříte hned dvakrát.
Tento kód není běžně dostupný – byl zveřejněn výhradně v tomto člán
ku. To znamená, že kdo ho využije, získává výhodu, kterou jinde nenajde.
A právě to je ideální moment k rozhodnutí.
Proč se rozhodnout právě teď?
Odkládání změny vytápění často znamená jediné – další topná sezóna 
s vysokými náklady. Každý měsíc, kdy zůstáváte u neefektivního systému, 
vás stojí zbytečné peníze.
Naopak přechod na infrapanely přináší:
    • okamžitý komfort,
    • nižší spotřebu,
    • dlouhodobé úspory,
    • díky slevovému kódu i výhodnější start.
Je to jednoduchá matematika: čím dříve začnete, tím více ušetříte.
Chytré vytápění pro moderní domácnosti
Infrapanely představují řešení, které spojuje moderní technologie, úspo
ru i pohodlí. Hodí se do bytů, rodinných domů, kanceláří i rekreačních 
objektů. Díky svému designu navíc nepůsobí rušivě – naopak mohou být 
elegantní součástí interiéru.
Pokud hledáte způsob, jak snížit své výdaje a zároveň si dopřát kvalitní 
teplo, infrapanely jsou jasnou volbou.
A s kódem CESKYRAJ10 je tato volba ještě výhodnější.

TEPLO, KTERÉ ŠETŘÍ: PROČ SE PRÁVĚ TEĎ VYPLATÍ KOUPIT INFRAPANELY 
– A JEŠTĚ NA NICH VÝRAZNĚ UŠETŘIT?



 

 

Na jedno (autorské čtení J.Rudiš)

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou

prohlídka Křížova vila
MĚSTO

království kontrastů

Přednáška: Historie letectví na L

Přednáška šlechtici Valdštejnové

Strašidelné dýňování

Mě nezadusíš (E.Holubová, P.Čtvrtníček)

Více informací na www.kislomnice.cz, tel.: 739

Kulturní akce v Tylově divadle | na zámk v kině

Taneční kurzy pro dospělé

Přednáška šlechti Morzinové 18.století 

Každý den děláme desítky rozhodnutí o tom, jak naše děti stráví svůj čas. Dáme jim tablet, aby se zabavily při našem 
vaření? Koupíme kroužek programování, nebo je necháme stavět bunkr z dek? Z pohledu moderní neurovědy není žád-
ná aktivita neutrální. Dětský mozek není zmenšeninou mozku dospělého – je to dynamické staveniště, které se doslova 
fyzicky přetváří podle toho, jakým podnětům ho vystavujeme. Podívejme se na to, co se v hlavě dítěte děje při zdánlivě 
obyčejných činnostech, jako je psaní perem na papír nebo vymýšlení vlastních příběhů.
1. ZÁZRAK JMÉNEM PSANÍ RUKOU: PROČ KLÁVESNICE NESTAČÍ
V době dotykových displejů a klávesnic se může zdát psaní rukou jako přežitek. Výzkumy z oblasti neurozobrazování 
(např. pomocí EEG a fMRI) však ukazují pravý opak: psaní rukou je pro mozek jedním z nejkomplexnějších kognitivních 
tréninků. Když dítě vezme do ruky tužku a píše na papír:

 mozek musí v reálném čase koordinovat zrak (tvar písmene), jemnou motoriku 
prstů a propriocepci (cit pro tlak na papír a polohu ruky)
• vytváří hlubokou paměťovou stopu: každé písmeno vyžaduje unikátní motorický pohyb. Na rozdíl od stisknutí klávesy 
(kde je pohyb pro „A“ i „Z“ mechanicky totožný) zanechává psaní rukou v mozku fyzickou stopu. Hipokampus – centrum 
paměti – díky tomu informaci mnohem lépe ukotví a dítě jí snáze porozumí
• propojuje hemisféry: při ručním psaní dochází k synchronizaci mozkových vln (v pásmech théta a alfa), což usnadňuje 
komunikaci mezi levou (analyticko-jazykovou) a pravou (prostorově-vizuální) hemisférou
Otázka k zamyšlení: Dáváme dětem dostatek příležitostí kreslit, čmárat a psát rukou, nebo jsme jejich interakci se svě-
tem zredukovali na pasivní klikání a přejíždění prstem po skle?
2. TVOŘIVOST NENÍ TALENT, ALE ORCHESTR V HLAVĚ
Často se říká, že kreativita sídlí v „pravé hemisféře“. Moderní věda však tento mýtus dávno vyvrátila. Skutečná tvořivost 
je výsledkem dokonalé souhry tří klíčových mozkových sítí:

1. síť klidového stavu: aktivuje se, když dítě „zírá do prázdna“, sní s otevřenýma 
očima nebo si volně hraje. Právě zde vznikají originální asociace a nápady ;
2. exekutivní kontrolní síť: nastupuje ve chvíli, kdy je potřeba nápad uchopit, 
zhodnotit, naplánovat a zrealizovat (např. převést vizi hradu z písku do reálné 
stavby);
3. síť významnosti: funguje jako dirigent, který rozpozná skvělý nápad ze sítě 
klidového stavu a předá ho exekutivní síti k realizaci.
Když se dítě ponoří do hluboké tvorby, zažívá stav tzv. flow. V tomto stavu se 
dočasně tlumí prefrontální kůra (vnitřní kritik a pochybnosti), což umožňuje na-
prostou svobodu myšlení a řešení problémů bez strachu z chyby. Pokud dětem 
zaplníme veškerý volný čas předem strukturovanými aktivitami a hotovou digi-
tální zábavou, nedáváme jejich síti klidového stavu šanci pracovat. Nuda je pro 
dětskou kreativitu nezbytné hnojivo.
3. ARCHITEKTURA MOZKU: PRAVIDLO „POUŽIJ TO, NEBO O TO PŘIJDEŠ“ 

Dětský věk je z biologického hlediska zcela unikátní díky extrémní neuroplasticitě. 
V prvních letech života vzniká v mozku až milion nových synapsí (spojení mezi 
neurony) každou sekundu. Tento proces má však svá pravidla. Mozek funguje mi-
mořádně efektivně. Spojení, která jsou aktivně využívána (např. pohyb, řeč, em-

patie, jemná motorika), se posilují a obalují ochrannou vrstvou (myelinizace), což 
zrychluje přenos signálů. Spojení, která leží ladem, mozek nemilosrdně odstraní. 
Platí zde neúprosné pravidlo: „Použij to, nebo to ztratíš“. Také existují vývojová 
okna, kdy je mozek doslova „naprogramován“ k tomu, aby snadno vstřebával 
určité dovednosti – od motorické koordinace přes sociální interakce až po jazyk. 
Zmeškané podněty v tomto věku se v dospělosti dohánějí jen s velkým úsilím. 
Prefrontální kůra – oblast zodpovědná za sebekontrolu, plánování a emoční re-
gulaci – dozrává až kolem 25. roku života. Způsob, jakým děti tráví čas v dětství, 
staví základy pro to, jak bude jejich mozek schopen fungovat v dospělosti.
CO Z TOHO PLYNE PRO KAŽDODENNÍ ŽIVOT?
Dětský mozek nepotřebuje drahé interaktivní aplikace ani přehlcený diář krouž-
ků. Potřebuje fyzický svět - možnost osahat si věci, stavět, stříhat, modelovat  
a psát rukou. Prostor pro nudu - čas bez obrazovek, kdy je dítě nuceno vymys-
let si vlastní zábavu a aktivovat tvořivé mozkové sítě. Pestrost podnětů - pohyb  
v přírodě, vyprávění příběhů a společnou interakci s rodiči z očí do očí.
Při výběru aktivit pro děti nejde jen o to, jak je zabavit na příští hodinu. Jde o to, 
jaké neuronové dálnice v jejich hlavě pomáháme vybudovat na celý zbytek živo-
ta. A mimochodem, kreativita, psaní, kreslení, nudění se… je velmi důležité i pro 
dospělý či „starý“ mozek.
TIP: Přijďte si poslechnou úžasnou přednášku do sedmihorského Recallcentra: 
10. 11. 2026 • JIŘÍ TILLE - O mozcích a lidech. Info na www.recallcentrum.cz

KOUTEK (NEJEN) PRO RODIČE: Jak se rodí chytrý mozek: 
Proč obyčejná tužka a volná hra formují budoucnost dětí 

Ceny energií v posledních letech ukazují jediné – kdo chce dlouhodobě 
šetřit, musí začít přemýšlet jinak. Právě proto se stále více domácností v 
našem regionu obrací k modernímu řešení vytápění: infrapanelům. Ne-

jde přitom jen o trend, ale o promyšlenou investici, která přináší okamži-
té i dlouhodobé úspory.
Na rozdíl od klasického vytápění, které ohřívá vzduch (a tím často i zby-

tečně „utíká“ okny či větráním), infrapanely fungují na principu sálavého 
tepla. To znamená, že teplo necítíte až 
ve chvíli, kdy se ohřeje celý prostor, ale 
okamžitě – přímo na těle a okolních 
površích. Výsledkem je vyšší tepelný 
komfort při nižší nastavené teplotě.
A právě tady začínají skutečné úspory.
Domácnosti, které přešly na infrapa-

nely, často zjišťují, že:
    • nemusí topit na tak vysokou 
       teplotu jako dříve,
    • místnosti se vyhřejí rychleji,
    • teplo se udržuje déle,
    • mají nízkou spotřebu,
    • celková spotřeba elektřiny klesá.
V praxi to znamená jediné: nižší účty 
za energie každý měsíc. Ne stovky, ale 
často tisíce korun ročně.
Dalším velkým plusem je jednodu-

chost. Instalace infrapanelů nevyžadu-

je žádné složité stavební zásahy. Žádné 
kotle, žádné rozvody vody, žádné bou-

rání. Panel jednoduše umístíte na stě-

nu nebo strop a začnete topit. To šetří 
nejen peníze, ale i čas a starosti.
Výhodou je také dlouhá životnost a 
minimální údržba. Infrapanely nemají 
složité mechanické části, které by se opotřebovávaly. To znamená žádné 
poruchy, žádné servisních zásahy a další úsporu do budoucna.
Velmi důležitým benefitem je i zdravější prostředí. Klasické topení často 
víří prach a vysušuje vzduch, což může být problém zejména pro alergiky 
nebo rodiny s dětmi. Infrapanely naopak:
    • nevíří prach,
    • nevysušují vzduch,
    • vytvářejí příjemné a stabilní klima.
To ocení každý, kdo chce nejen ušetřit, ale také žít zdravěji.
Za zmínku stojí také to, že za infrapanely nestojí anonymní prodejce, 
ale místní firma Sunnyhouse se sídlem přímo v Semilech. Právě blízkost  
a osobní přístup jsou důvodem, proč se na ni obrací stále více lidí z re-

gionu. Firma má za sebou řadu realizací a dobře zná potřeby místních 
domácností – od menších bytů až po rodinné domy.
Velkou výhodou je možnost osobního kontaktu. Pokud si nejste jistí výbě-

rem, potřebujete poradit s vhodným výkonem panelů nebo máte jakýko-

liv dotaz, můžete se zastavit přímo v zázemí firmy Sunnyhouse na adrese 
Nádražní 214, Semily, kde vám odborníci rádi vše vysvětlí a pomohou 
najít nejvhodnější řešení právě pro váš domov.
Zákazníci oceňují především to, že zde nekupují pouze produkt z inter-
netu, ale získají skutečné odborné poradenství a řešení navržené podle 
konkrétních potřeb. Odborníci ze Sunnyhouse pomohou správně navrh-

nout výkon, umístění panelů i celkové řešení tak, aby vytápění bylo co 
nejefektivnější a přineslo maximální úsporu.

Díky tomu máte jistotu, že investujete do moderního vytápění s podpo-

rou firmy, kterou máte doslova nablízku.
Velkou předností infrapanelů Sunnyhouse je možnost přizpůsobit jejich 
vzhled přesně vašemu interiéru. Vybrat si můžete vlastní designový rám, 
variantu s individuálním potiskem. Panel se tak stane elegantní součástí 
vašeho bydlení a nepůsobí jako topné zařízení.
Další výhodou je speciální hrubý povrch panelů, který podporuje efek-

tivnější předávání sálavého tepla do 
prostoru. Oproti běžným hladkým 
povrchům umožňuje lepší využití 
tepelného výkonu a přispívá k ještě 
vyšší účinnosti vytápění. Výsledkem 
je spojení moderního designu, pří-
jemného tepla a úsporného provo-

zu.
Teď přichází to nejdůležitější:  

SLEVA, která dává celé investici 
ještě větší smysl.

Možná si říkáte – ano, zní to dobře, 
ale co pořizovací náklady?

Právě proto je tu výjimečná  
nabídka pouze pro čtenáře tohoto 

článku.
Při objednávce infrapanelů můžete 

zadat slevový kód CESKYRAJ10  
a získáte 10% slevu na celou  

objednávku.  
Pozor, nabídka je časově omezená!

A teď si to představte v praxi:
• vybavujete byt nebo dům? Úspora 
může být klidně několik tisíc korun,
• pořizujete více panelů? Sleva roste 
s každým kusem,

• kombinujete úsporné vytápění + okamžitou slevu? Šetříte hned dvakrát.
Tento kód není běžně dostupný – byl zveřejněn výhradně v tomto člán-
ku. To znamená, že kdo ho využije, získává výhodu, kterou jinde nenajde.
A právě to je ideální moment k rozhodnutí.
Proč se rozhodnout právě teď?
Odkládání změny vytápění často znamená jediné – další topná sezóna  
s vysokými náklady. Každý měsíc, kdy zůstáváte u neefektivního systému, 
vás stojí zbytečné peníze.
Naopak přechod na infrapanely přináší:
    • okamžitý komfort,
    • nižší spotřebu,
    • dlouhodobé úspory,
    • díky slevovému kódu i výhodnější start.
Je to jednoduchá matematika: čím dříve začnete, tím více ušetříte.
Chytré vytápění pro moderní domácnosti
Infrapanely představují řešení, které spojuje moderní technologie, úspo-

ru i pohodlí. Hodí se do bytů, rodinných domů, kanceláří i rekreačních 
objektů. Díky svému designu navíc nepůsobí rušivě – naopak mohou být 
elegantní součástí interiéru.
Pokud hledáte způsob, jak snížit své výdaje a zároveň si dopřát kvalitní 
teplo, infrapanely jsou jasnou volbou.
A s kódem CESKYRAJ10 je tato volba ještě výhodnější.

TEPLO, KTERÉ ŠETŘÍ: PROČ SE PRÁVĚ TEĎ VYPLATÍ KOUPIT INFRAPANELY 
– A JEŠTĚ NA NICH VÝRAZNĚ UŠETŘIT?



CESTY JÓGY:  Pránájáma - vědomá práce s dechem IX.
Spojením plnosti, rytmu a polarity dechu, tak jak byly uvedeny v minulých vydáních ČRvA, vytváříme předpo-
klad pro klasické techniky pránájámy. Většina pramenů a jógových textů uvádí osm technik, jsou to: bhrámarí, 
udždžájí, šítalí, sítkárí, bhastrika, súrja bhédana, múrččha a pláviní.  K těmto klasickým technikám bychom 
měli vždy přistupovat až po zvládnutí technik přípravných. Ostatně bez toho ani není možno tyto techniky 
korektně praktikovat. V následujícím textu budou tyto techniky seskupeny do logických celků. Prvním z nich 
jsou tzv. šumivé dechy. Jsou to techniky, při kterých se v důsledku zúžení hlasové štěrbiny objevuje šumění, 
tedy určitá vibrace. Patří sem dvě klasické techniky bhrámarí, kdy je vibrace vědomě vytvářena, a udždžájí, kdy 
dochází ke vzniku šumivého zvuku samovolně. Druhou skupinu tvoří tzv. chladivé dechy, jejichž výsledkem je 
pocit ochlazení. Nejedná se o skutečné snížení tělesné teploty jedince, ale 
o ochlazení krevního řečiště, jinými slovy o snížení vysokého obsahu kyselin 
v krevním řečišti. Patří sem techniky šítalí a sítkárí. Jejich společným znakem 
je provedení nádechu ústy, která jsou v určité mudře, a provedení výdechu 
nosem. Opět se stále jedná o plný jógový dech, tedy o hluboké, efektivní 
dýchání. Další klasickou technikou pránájámy je bhastrika, která má řadu 
variant. Většině z nich je společný velmi hluboký a prudký nádech a hlasitý, 
prudký a rychlý výdech. U všech variant bhastriky platí, že se jedná  o vel-
mi efektivní cvičení, která ale mají své kontraindikace. Pod názvem střídavé 
dechy se opět skrývá celá skupina dechových technik, z nichž pouze jedna, 
súrja bhédana, je považována za klasickou pránájámu. Některé materiá-
ly a někteří mistři uvádějí ještě techniku zvanou nádí šódhana jako jednu 
z klasických technik pránájámy. Poslední skupinou je múrččhá pránájáma 
a plaviní pránájáma. Jsou to velmi složité techniky spojující dýchání s ener-
getickými uzávěry (bandhami), které by měly vždy být prováděny jen pod 
kontrolou zkušeného učitele. 

autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz   

Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 
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HISTORIE SPÁNKU IV. — Spánek v současnosti 
– technologie, stres a návrat k rovnováze

Dnes uzavíráme miniseriál o historii spánku. Zdá se být zajímavé podívat 

se na spánek trochu jinak a vnímat, že se po staletí měnil. Dostáváme se 
do současnosti. Jaký je náš spánek nyní? A jak spíte přímo vy? 

V současnosti čelí spánek (respektive my lidé) novým výzvám. Technologie, 
rychlé tempo života a neustálá dostupnost informací zásadně mění naše návy-
ky. Mobilní telefony, počítače a televize prodlužují bdělost hluboko do noci.
Jedním z největších problémů dneška je nedostatek spánku. Mnoho lidí spí 
méně, než by potřebovalo, což má dopad na zdraví, koncentraci i psychickou 
pohodu. Nespavost, stres a poruchy spánku jsou stále častější.
Zároveň ale roste povědomí o důležitosti spánku. Objevují se doporučení pro 
tzv. spánkovou hygienu – pravidelný režim, omezení modrého světla večer, 
vhodné prostředí pro spánek. Spánek se opět dostává do centra zájmu, tento-
krát z vědeckého hlediska.
Zajímavým trendem je návrat k přirozenějším rytmům. Někteří lidé expe-
rimentují s omezením technologií nebo se snaží sladit svůj režim s denním 
světlem a biorytmem dne – týdne – měsíce – roku, což je opravdu dobrá cesta. 
Vznikají také spánkové laboratoře a výzkumná centra.
Současnost tak představuje paradox: nikdy jsme neměli tolik informací 
o spánku, a přesto s ním často bojujeme. Na rozdíl od minulosti si však mů-
žeme vybírat – máme možnost upravit své návyky a hledat rovnováhu mezi 
moderním životem a biologickými potřebami.
Historie spánku v českých zemích tak ukazuje, že spánek není neměnný. Je 
to fenomén, který se vyvíjí spolu se společností – a jeho budoucnost závisí 
především na tom, jak se rozhodneme žít my sami. 

TIP: Je načase začít o svém spánku opravdu přemýšlet a dopřát svému 
tělu dokonalý odpočinek, aby mělo sílu na další den. Pokud to ve vaší 
posteli skřípe, pokud se budíte rozlámaní a nevyspalí, nasaďte všechnu 
spánkovou hygienu. Často ale zjistíte, že je nutné k dokonalému vyspání 
ještě něco víc – kvalitní matrace, postel i lůžkoviny. Se vším vám rádi 
poradí Matrace Haken ze Všeně.



Teplý nápoj z čerstvého zázvoru, skořice, hřebíčku  
a medu 

Tento nápoj nás zahřeje a i krásně uklidní. Je nevhodný při akutních 
žlučníkových a vředových obtížích.
Na jednu konvičku čaje (asi o objemu 1 litru) dáme 3 cm oloupaného  
a nakrájeného zázvorového kořene, skořici (je možné použít celou i mle-

tou, pokud mletou, tak asi 1/4 lžičky), 5 hřebíčků. Zalijeme horkou vodou 
a necháme chvilku luhovat. Do nápoje přidáme po mírném vychladnutí 
(asi na 50 stupňů celsia) ještě med, popřípadě do více horkého je možné 
místo medu přidat javorový sirup. Suroviny na nápoj používáme kvalitní, 
vyplatí se nám to.

Co dělat když nás začala trápit dna a máme akutní čer-
vený zánět na kloubu? 

Obklady ze syrových nastrouhaných oloupaných brambor - použijeme 
vždy, pokud máme na těle zánět, který se projevuje horkostí. Jedná se 
například o vysokou teplotu, zánětlivý a bolavý krk, zánětlivý kašel, 
zánětlivý kloub. Syrové brambory oloupeme, nastrouháme a dáme do 
studeného a mokrého pláténka, přiložíme na zánětlivé místo a celé ještě 
přikryjeme suchým ručníkem.

Naše nedokonalost - cesta k poznání sama sebe
Když nás navštíví naše nedokonalost - pozdravme ji a přivítejme jako 
cennou příležitost k osobnímu růstu. Uvědomování si vlastní nedoko-
nalosti jak již v praktickém životě - např. řízení auta, vaření, nebo za-
hradničení, tak i v té nehmotné části - zažívání pocitů strachu, vzteku, 
netečnosti může vést nyní k velké  
a překvapivě pozitivní změně v živo-
tě. Máme možnost se již jen nechou-
lit strachem nebo netřást se vztekem 
či nezalézat do kouta nečinnosti.  
V první řadě je potřeba svůj stav za-
znamenat a pak se pokusit sám na 
sebe podívat odosobněně. Můžeme 
si i říci „neber se tak vážně“, či 
„neber to, co se momentálně děje, 
vždyť vše je pomíjivé“. A to nejen 
to krásné, co bychom si nejraději 
ponechali navždy, ale i to co nás 
bolí. Je zajímavé, že více prožíváme 

to, co není pěkné nežli blaženost života. Pokud se tedy dokážeme alespoň 
na chviličku nad svůj momentálně nepěkný stav povznést, dostaneme se  
k pokladu. Pokladem je konstruktivní informace, že určitá situace vy-
volala tento stav: že v nás něco vyvolalo strach, že v nás něco vyvolalo 
vztek, že v nás nám něco brání pustit se do akce (např. postavit se za 
sebe, když je nám něco nevhodně, někdy i neprávem, vytýkáno). To že 
se do této analýzy pustíme, znamená, že svůj stav, který se nám nelíbí, 
chceme změnit. Již se neschováváme, neobhajujeme, ale postavíme se za 
sebe a budeme se snažit podobné situace zvládat trošku jinak. Nevadí, že 
to půjde pomalu, že někdy u naší zkoušky propadneme. Důležitá je víra 
a odhodlání jít dál. Také již ve zkoušejících nevidíme jen nepřátele, více 
je vnímáme jako trenéry, kteří z nás mají dostat to nejlepší, co je v nás. 
Z pohledu pomyslné „Cesty do hor“ to znamená, že máme před sebou 
náročný kopeček, do kterého polezeme pomalu, možná se několikrát sku-
líme dolů, ale naše odhodlání nám nabídne po zdolání kopce nepoznaný 
výhled do krajiny a uvidíme sami sebe jinak.
Láskyplný pohled na vlastní nedokonalost vám přeje  Iva Georgievová

PS: Nezapomeňme si na vlastní pomyslnou „Cestu do hor“ vzít dob-

rou svačinu - správná strava nám pomůže při těžkém výstupu, dodá 
nám sílu a vytrvalost.
Text pochází z publikace Ivy Georgievové Celý rok ve zdraví a Jídlem k radosti. Iva 
Georgievová – praktická Ayurveda, e-mail : ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu. 
Upozornění: Jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních zdrojů a na 
vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního zdravotního 
stavu, který nemohu předvídat.
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CESTY KE ZDRAVÍ — Rady pro život ve zdraví a klidu v čase podzimu

PENZION RECALL
VAŠE SVATBA V RÁJI
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S O U T Ě Ž 
 o knihu  

od nakladatelství KAZDA

T I N N I T U S
Řešení existuje! Jak úspěšně 

vytěsnit ušní šelest a znovu nalézt 
klid. V této knize nabízí německý 

odborník na tinnitus 
a psycholog Mar-
kus Schwabbaur 
možnosti, jak se 
pokusit ušní šelest 
vytěsnit. Nahlíží na 
něj v nejrůznějších 
souvislostech, aby 
bylo možné celý 
problém pochopit 
v jeho komplex-
nosti. Uvádí různé 
terapeutické pří-
stupy a případové 

studie svých pacientů
a popisuje praktická cvičení, 

aby člověk trpící touto poruchou 
sluchu mohl zase vést normální 
život a tinnitus ho co nejméně 

omezoval.
Soutěžní otázku a formulář na
www.ceskyrajvakci.cz 

KDYŽ TICHO PŘESTANE EXISTOVAT
Představa, že si večer po ulehnutí užijete zasloužený klid, je pro miliony lidí sci-fi. Místo ticha je totiž obklo-

puje pronikavé pískání, hučení, šum nebo bzučení, které nevychází z okolí, ale z vlastní hlavy. Tento fenomén 
se nazývá tinnitus a podle statistik s ním má zkušenost 10 až 15 procent naší populace. V Česku tak trápí více 
než milion lidí.
Tinnitus není nemocí, nýbrž symptomem. Ve většině případů jde o takzvaný subjektivní tinnitus – sluchový 
vjem, pro který neexistuje žádný vnější akustický zdroj a který vnímá pouze daný člověk. Projevy bývají roz-
manité: od vysokofrekvenčního pískání připomínajícího starý televizor přes šumění moře a bzučení hmyzu až 
po hluboké dunění motoru. U části lidí se objevuje i pulzující zvuk v rytmu srdečního tepu.
Příčiny mohou být různé. Nejčastěji jde o poškození jemných vláskových buněk ve vnitřním uchu vlivem stár-
nutí nebo nadměrného hluku (například po hlasitém koncertu či práci v hlučném provozu). Na vině však 
bývají i blokády krční páteře, poruchy čelistního kloubu, vysoký krevní tlak, kardiovaskulární potíže 
nebo vedlejší účinky některých léků. Významným spouštěčem a zesilovačem je také dlouhodobý stres  
a vyčerpání.
Pro většinu lidí představuje tinnitus mírnou obtíž, kterou vnímají pouze v naprostém tichu a mozek se ji 
časem naučí filtrovat. Přibližně u jednoho až dvou procent obyvatel však dosahuje takové intenzity, že 
zásadně devastuje kvalitu života. Neustálý a neodbytný hluk vede k nespavosti, poruchám soustředění, 
úzkostem a těžkým depresím. Často se k němu přidává i hyperakuze – stav, kdy jsou běžné zvuky okol-
ního světa, jako je cinkání příborů nebo tekoucí voda, vnímány jako fyzicky nepříjemné až bolestivé.
Pokud se tinnitus objeví náhle, je zásadní neotálet a navštívit lékaře ORL nejlépe do 24 až 48 hodin.  
V akutní fázi (zhruba do tří měsíců od vzniku) existuje vysoká šance na zmírnění či úplné vyléčení.  
U chronického tinnitu, který trvá déle než půl roku, se medicína zaměřuje na řešení obtíží a habituaci – 
proces, při kterém se mozek učí signál ignorovat. 
Osvědčuje se: • Zvuková terapie a maskování: Využití generátorů bílého šumu či aplikací s relaxačními zvu-

ky přírody, které oslabují kontrast mezi tichem a tinnitem. • Kognitivně-behaviorální terapie (KBT): Pomáhá 
odbourat úzkostnou reakci na vnímaný zvuk a zlepšit spánek. • Fyzioterapie: Cílené uvolnění krční páteře  
a šíjového svalstva.
Tinnitus sice v chronické fázi často nelze zcela „vypnout“, se správným přístupem a odbornou pomocí jej však 
lze dostat do pozadí natolik, aby přestal ovládat každodenní život. Pokud vás nebo někoho z blízkých tento 
symptom obtěžuje, zkuste to řešit. Odpovědi vám dokáže dát také kniha Tinnitus od nakladatelství Kazda.  
O ni v tomto vydání můžete také soutěžit.
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Zásobní jámy na obilí a okopaniny znali už pravěcí zemědělci a archeologové je nacházejí po celé 
Evropě. Logika za tím je čistě fyzikální. Půda je vynikající izolant a v hloubce několika desítek centi-
metrů udržuje po celou zimu stabilní teplotu. Krecht tuto vlastnost využívá: plodiny se obalí slámou 
a hlínou, získáme tím to, co potřebujeme — chladno, tmu, vhodnou vlhkost a klid.
V českém venkovském hospodářství byl krecht naprostou samozřejmostí až do poloviny 20. století. 
Výhody: Nestojí prakticky nic, zvládne objem, na který nemáte místo. Drží lepší podmínky než 
většina sklepů (pokud vůbec nějaký máte). Chuť. Kdo srovnával, tvrdí, že brambory z krechtu jsou 
v březnu pevnější a chutnější než ty z chlazeného skladu. 
Nevýhody: Nedostanete se dovnitř, kdykoli se vám zachce (za silných mrazů se krecht neotevírá), po 
otevření je potřeba zásobu spotřebovat rychleji a hlodavci jsou trvalé riziko. Je to řešení pro velkou 
zásobu, ne pro každodenní odběr.
Pokud jste hraví a chtěli byste letos krecht zkusit vybudovat a vyzkoušet v něm uskladnit svou zele-
ninu, návod na stavbu najdete na našem webu www.ceskyrajvakci.cz

www.uhlisedmihorky.cz

CO MÍT V ZAHRADĚ : 
ROSTLINY ZVLÁDAJÍCÍ SUCHO
Pokud ve své zahradě plánujete novou výsadbu nebo 
její zkrášlení, možná by bylo dobré zohlednit počasí, 
které je vůči rostlinám čím dál více nekompromisní. 
Kdo v posledních letech sledoval české léto, ví, že se 
nezměnilo množství srážek tak dramaticky jako jejich 
rozložení. Voda přijde naráz — v podobě přívalového 
deště, ze kterého vyprahlá půda pobere sotva zlomek 
a zbytek odteče, další týdny pak přichází sucho. K tomu 
horké dny, delší vegetační sezóna a mírné zimy, které 
oslabují rostliny zvyklé na chlad. Zahrada navržená 
v devadesátých letech na takové podmínky nebyla 
stavěná. Klasická sestava trávník–rododendron–hor-
tenzie–tújový plot totiž předpokládá, že pravidelně 
prší. Když neprší, musí déšť někdo nahradit. A tím ně-
kým jste vy, každý večer, celé léto. To už není zahradni-
čení, ale spíše otročina, která ani netěší.

Změna úhlu pohledu
Nejdůležitější posun je v okamžiku výběru rostliny. 
Většina lidí ji hodnotí podle toho, jak vypadá v květnu 
v zahradnictví. Zkuste si místo toho položit jinou 
otázku: jak bude tahle rostlina vypadat v polovině 
srpna, když ji tři týdny nikdo nezalije? Odpověď na 
tuhle otázku rozhoduje o tom, jestli si budete zahradu 
užívat, nebo z ní bude nutná povinnost.
Časté povrchní zalévání navíc škodí víc, než se zdá. 
Rostlina, která každý večer dostane trochu vody shora, 
si nikdy nevytvoří kořeny do hloubky — nemá důvod. 
Jakmile odjedete na dovolenou, uhyne dřív než ta, 
která se musela naučit shánět si vodu sama. K tomu se 
z půdy vyplavují živiny, povrch se zhutňuje a  přichází 
tak vhodné prostředí pro padlí a plísně. Platí jedno-
duché pravidlo: raději jednou týdně dvacet litrů než 
každý den tři.

Půda a mulč rozhodují víc než 
seznam druhů
Než začnete vybírat rostliny, vyplatí se pracovat s pod-
ložím. Kompost a organická hmota zvyšují zádržnou 
kapacitu půdy významněji než jakýkoliv jiný zásah: 
písčitou půdu zvlhčí, těžkou jílovitou zkypří. Vrstva 
mulče o síle pět až osm centimetrů pak sníží výpar 
z povrchu o desítky procent. U suchomilných trvalek 
sáhněte spíš po štěrkovém mulči než po kůře — ne-
drží vlhkost u krčku a rostliny nehnijí. Vhodná je také 
nádrž na dešťovou vodu: střecha běžného rodinného 
domu svede za rok desítky kubíků, které jinak zmizí 
v kanalizaci.

Jak poznat suchomilnou rostlinu
 i bez štítku
Existuje pár vodítek, která fungují přímo v zahradnic-
tví. Suchomilné rostliny mívají stříbrné nebo šedé oli-
stění — chloupky odrážejí sluneční světlo. Mají úzké, 
tuhé nebo jehlicovité listy s malým odpařovacím po-
vrchem, případně voskový či kožovitý povrch. Voní 

po promnutí, protože silice omezují ztrátu vody. Nebo 
mají dužnaté listy, které slouží jako zásobárna. Na-
opak velké, měkké, tenké a sytě zelené listy znamenají 
nutnost zalévání.

Co konkrétně sázet
Trvalky. Základem jsou levandule lékařská, šalvěj 
hajní (po sestřižení v červnu kvete znovu v srpnu), 
rozchodníky rodu Sedum a Hylotelephium, netřesky 
do spár a zídek, třapatky a rudbekie s prérijním půvo-
dem — tedy přesně z toho klimatu, kam směřujeme. 
Aromatické byliny jako oregano, saturejka, yzop 
a šanta spojují okrasnou funkci s kuchyňskou. Mateří-
douška snese sešlap a nahradí trávník v suchých pru-
zích. Okrasné trávy — kostřava, kavyl, ovsíř — dodají 
pohyb v létě a kostru v zimě.
Keře. Šeřík, muchovník, dřín (navíc plodí), kalina tu-
šalaj, skalník, pámelník. Růže vrásčitá a šípek nepo-
třebují prakticky nic, na rozdíl od šlechtěných čajovek. 
Perovskie kvete stříbrnomodře v srpnu, kdy většina za-
hrad vypadá unaveně.
Túji na živý plot vynechte. Je to mělce kořenící dře-
vina z vlhkých severoamerických stanovišť a poslední 
suchá léta ji u nás likvidují po celých řadách. Náhra-
dou je stříhaný habr obecný, který drží suché listí přes 
zimu, dále tis, ptačí zob nebo smíšený květnatý plot.
Stromy. Dub letní i zimní, javor babyka, jeřáb muk, 
hrušeň polnička, borovice černá, jinan. U ovoce jsou 
k suchu výrazně tolerantnější meruňky, broskve, mo-
ruše, oskeruše a réva než jabloně na slabých podno-
žích.

Kde začít
Nepředělávejte zahradu naráz. Vyberte jediné nej-
horší místo — jižní stěnu domu, pruh u zdi, svah, 
kde všechno usychá — a založte tam štěrkový záhon 
s levandulí, šalvějí, rozchodníky a kostřavou. Během 
jedné sezóny uvidíte rozdíl a hlavně získáte důvěru, 
že nezalévat neznamená nechat uschnout. Suchá za-
hrada není o rezignaci, ale o tom, že může být krásná 
a příjemná i v době sucha.

Proč nemít pouze 
užitkovou zahradu

Velmi často si vzpomenu na větu 
mého kamaráda: „Do zahrady už 
nezasadím nic, co by se nedalo 

sníst.“ V rámci naší doby je to určitě 
rozumné uvažování. Pohled z trochu 
jiného úhlu by ale mohl poskytnout 

mnohem větší užitek ze zahrady, 
pokud se nebudete řídit jen touto 

větou. Bavíme se totiž 
o biodiverzitě. Pokud si do zahrádky 

zasadíte rozmanité rostliny, které 
kvetou – ideálně průběžně po celou 

sezónu a vzájemně se doplňují 
a střídají – pak zajistíte domov 

a potravu obrovskému množství 
různého hmyzu. Ten je třeba nejen 
k opylování, ale k životu, který to-
lik potřebujeme podpořit. Kromě 

toho květy člověka zjemňují, dělají 
radost, jsou „terapií“, voní… O tolik 

úžasných „věcí“ bychom přišli...

KRECHT: TISÍC LET STARÁ 
LEDNIČKA, KTERÁ NEPOTŘEBUJE 

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

www.drles.cz 

• Smrkové 1 389 Kč/prms
• Listnatá směs prms– tvrdá 1 950 Kč/
   (do vyprodání zásob)
• Listnatá směs – mix 1 790 Kč/prms
  (směs měkkého a tvrdého listnatého dřeva)

PALIVOVÉ 
DŘEVO 

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

3410 x 220 x 100 = 9m

BONUS

RADY DO ZAHRADY • PÉČE O CUKETY NA KONCI LÉTA: 
JAK PRODLOUŽIT SKLIZEŇ, SPRÁVNĚ SKLADOVAT PLODY A CO JEŠTĚ STIHNOUT VYSÍT

Konec léta je v plném proudu a na záhonech s cuketami stále dozrává úro-

da. Aby rostliny plodily co nejdéle a zůstaly zdravé, vyžadují v tomto období 
specifickou péči. Spolu s ochlazováním a ranními rosami se to�ž často obje-
vuje obávané houbové onemocnění – padlí.
PÉČE O ROSTLINY A PREVENCE CHOROB
Keříkům výrazně ulevíte, pokud pravidelně odstraňujete všechny poškoze-
né, žloutnoucí nebo padlím napadené listy. Stejně tak odstraňte listy, které 
leží přímo na vlhké zemi a mohly by začít uhnívat. Pokud je rostlina příliš 
hustá, můžete ji mírně prosvětlit, postupujte však opatrně – listy jsou ne-
zbytné pro fotosyntézu a chrání plody před úpalem. Vždy je odstřihávejte 
čistými nůžkami i s celým řapíkem.
Klíčem k odolnos� rostlin je správná zálivka. Vodu lijte vždy přímo ke ko-
řenům, nikdy na listy. Půdu kolem keřů udržujte pokrytou mulčem, který 
brání prudkým výkyvům vlhkos�. Sucho i přemokření vedou k opadu květů 
a odumírání malých plůdků; suchem oslabená rostlina navíc padlí podléhá 
mnohem snáze.

JAK SKLADOVAT MLADÉ I VYZRÁLÉ CUKETY
Málokdo ví, že cukety lze skladovat i dlouhodobě bez nutnos� zavařová-
ní nebo mrazení: • Dlouhodobé uskladnění vyzrálých plodů: Pokud jste 
v porostu objevili zapomenuté, přerostlé plody, nechte je na keři plně vy-
zrát. Vyzrálá cuketa má konečnou velikost, sytou barvu a pevnou, matnou 
slupku, do níž nelze udělat vryp nehtem. Plod skliďte za sucha i se stopkou 
a nechte 7–10 dní dosušit na teplém, větraném místě (např. na verandě). 
Následně je uložte v jedné vrstvě do suché, bezmrazé místnos� s teplotou 
10–15 °C. Takto vydrží 2 až 3 měsíce i déle. Osvědčily se zejména tmavě 
zelené, kyjovité odrůdy.

• Krátkodobé uchování mladých plodů: Křehké mladé cukety naopak rych-
le vysychají. Ukládejte je do chladu (do 15 °C) v perforovaném sáčku, do 
přepravky přikryté tex�lií, případně do přihrádky na zeleninu v chladničce.
CO VYSÉVAT V ZÁŘÍ NA UVOLNĚNÉ ZÁHONY
Jakmile uvolníte místo po sklizené zelenině, nenechávejte půdu ladem. 
Zhruba do poloviny září lze přímo na záhony vysít ředkvičky, rukolu, ker-
blík, polníček, asijskou listovou zeleninu (mizuna, mibuna, listová hořčice) 
a saláty k řezu. Pro časnou jarní sklizeň můžete vysévat ozimý špenát či jarní 
cibulku. Do nevytápěného skleníku se hodí také zimní portulák.

ZAPEČENÝ CUKETOVÝ KOLÁČ SE SÝREM A BYLINKAMI
Vynikající a rychlý způsob, jak spotřebovat čerstvě sklizené cukety. 

Ingredience: • 500 g nahrubo nastrouhané cukety • 150 g strouhaného 
sýra (eidam, gouda nebo čedar) • 100 g kvalitní šunky nebo uzeného masa 
nakrájeného na kos�čky • 1 menší cibule a 3 stroužky česneku • 3 vejce • 
150 g polohrubé mouky • 1/2 balíčku kypřicího prášku do pečiva • 50 ml 
oleje • hrst nasekané petrželky, majoránka, sůl a čerstvě mletý pepř
Postup: Nastrouhanou cuketu osolte a nechte 10 minut odstát. Poté z ní 
rukama důkladně vymačkejte všechnu přebytečnou teku�nu.• V míse pro-
míchejte vymačkanou cuketu, nakrájenou šunku, sýr, najemno nasekanou 
cibuli a prolisovaný česnek. • Přidejte vejce, olej, mouku smíchanou s práš-
kem do pečiva, majoránku, petrželku, sůl a pepř. Vše důkladně promíchejte.
• Směs rovnoměrně rozetřete do pekáčku vyloženého pečicím papírem 
a pečte v troubě vyhřáté na 180 °C přibližně 35–45 minut dozlatova. Podá-
vejte teplé i za studena.

Příroda si vede vlastní kalendář — a ten je přes-
nější než datum na stěně. Zbarvení břízy nebo 
odlet vlaštovek napoví o teplotě či stavu půdy víc 
než jakákoli příručka. Jaké jsou signály a práce 
pro toto období?
Začátek září — příroda ohlašuje sklizeň
• Zrají bezinky a jeřabiny: čas dokončit letní řez 
ovocných dřevin.
• Sklízejí se rané podzimní odrůdy jablek. Trhejte 
je za suchého dopoledne, plody bez rosy vydrží ve 
sklepě podstatně déle.
• Kvete vřes a ocún jesenní — poslední pastva 
pro opylovače. Nechte na okraji zahrady dokvést 
i to, co jindy vytrháte.
Polovina až konec září — odlétají vlaštovky
• Poslední termín pro výsev polních salátů, špe-
nátu a ozimé cibule.
• Padají kaštany, dozrávají žaludy a ořechy. Sbí-
rejte semena k výsevu a zakládejte nový kompost.

Přelom září a října — babí léto
• Vzduch protkaný pavučinami znamená teplou 
půdu a vlhký chladný vzduch. Ideální okno pro 
zakládání a dosévání trávníku — semeno klíčí 
rychle a bez konkurence plevelů.
První polovina října — žloutne bříza a jírovec
• Otevírá se hlavní sezona výsadby. Sázejte stro-
my, keře a živé ploty, dělte přerostlé trvalky.
• Nastupují cibuloviny: tulipány, narcisy a kroku-
sy patří do země do konce měsíce.
Druhá polovina října — opadává listí
• Sklízejí se zimní odrůdy jablek.
• Listí není odpad. Rozdrcené sekačkou se z něj 
přes zimu stane listovka — nejlevnější a nejlepší 
substrát, jaký můžete mít.
• Poslední seč trávníku a hnojivo s převahou 
draslíku pro lepší přezimování.
Konec října — první přízemní mrazík
• Vyjměte hlízy jiřin a mečíků.

• Naopak kadeřávek a růžičkovou kapustu ne-
chte venku, mráz jim dodá sladkost.
• Nechte zahradu částečně neuklizenou: v su-
chých stéblech trav, dutých stoncích a hromádce 
větví přezimuje hmyz, který vám na jaře opyluje 
stromy a hlídá mšice.
Zlaté pravidlo podzimu

Teplá půda a chladný vzduch — právě tahle kom-
binace dělá z podzimu nejlepší dobu pro zakoře-
ňování. Co zasadíte teď, má do jara náskok, který 
jarní výsadba nikdy nedožene. 
A ještě jedna rada na závěr: zapisujte si data. 
Kdy jste sklidili, kdy zežloutla bříza, kdy přišel 
první mráz. Po třech čtyřech letech budete mít 
kalendář, který platí přesně pro vaši zahradu, váš 
svah a vaše mikroklima — a žádná obecná tabul-
ka se mu nevyrovná.

FENOLOGICKÝ KALENDÁŘ PRO ZAHRADNÍKY: ZÁŘÍ A ŘIJEN



POZVÁNKA NA PODZIMNÍ AKCE V BOZKOVĚ U SEMIL 
Bozkovským akcím se věnujeme v našich 
novinách každý rok. Proč? Protože stojí za to. 
Skvělé koncerty, zábava pro celou rodinu nebo 
diskotéky, ale také příjemná malebná vesnička, 
kterou stojí za to navštívit. Z celého regionu je to 
do Bozkova blízko, stačí si jen vybrat.
24. ročník: Sjezd a závod traktorů – 26. září od 9 h
Z

ti. Celodenní nabitý program začíná v 9 hodin, 
samotný závod odstartuje ve 13 hodin. Závodí 
se v tradičních čtyřech kategoriích – Domaděl, 
Továrna do roku výroby 1967, Továrna do roku 
výroby 1968 a Tříkolky. Každá z kategorií je divác
ky velmi atraktivní. Kromě toho můžete během 
soboty zažít vyhlídkový let vrtulníkem, výstavu 
traktorů a techniky, seskok parašutistů, předvá
děcí jízdy s buggy Can Am, ukázku jízdy tanku 
T-55 nebo výstavu speciálu LIAZ DAKAR číslo 
627. Vstupné pořadatelé stále drží na příjemné 
výši: dospělí za 100 Kč a děti a důchodci za 50 Kč.

Tři sestry (koncert) – 10. října od 20 hodin
Kapela Tři sestry je na scéně už přes neuvěřitel
ných 40 let. Každý rok se můžete těšit na její kon
cert v ikonické bozkovské sokolovně. Zazní snad 
všechny pecky této skupiny. Fanoušci se tak mají 
rozhodně nač těšit. Hostem je kapela Synové vý
čepu a o afterparty se postará DJ Baly. Pozor, svo
zový autobus tentokrát nepojede!
Předprodej vstupenek: OÚ Bozkov, Ticketsream, 
Goout a IC Železný Brod a IC Semily.

DALŠÍ AKCE:
  6. 11. 2026 HORKÝŽE SLÍŽE – Čarovné tour
30. 10. 2026 HALLOWEEN DISKO BOZKOV

– DJ MARVO, DJ LEOSZ

nonn voo ivv nii knn yyyyykknovinkyyyyyy

Tím ale zábava v Bozkově u Semil nekončí! Další akce a informace najdete na www.obecbozkov.cz

O VSTUPENKY NA KONCERT 
soutěžní otázku a formulář 

NAJDETE na www.ceskyrajvakci.cz
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Skvělý a nenáročný recept, který 
oceníte nejen při nadbytku úrody 

rajčat. Potřebujete: jakékoliv množ-
ství rajčat (cherry, divoká nebo mix 
různých druhů), olivový olej, případ-
ně koření (bazalka/oregano apod.)

Rajčata vložte do pečícího kastrůlku, 
polijte trochou oleje a pečte v trou-
bě na 170 stupňů, dokud nebudou 

zcela rozměklá (nesmí černat). 
Přidejte oblíbené koření 

a rajčata s ním rozmixujete do hlad-
ké omáčky. Skvělé na těstoviny.

Pokud máte rajčat hodně, nemixuj-
te je a ještě horká je vložte do vyva-
řených sklenic. Otočte dnem vzhůru 

a ještě 30 minut v troubě zavařte 
(v kastrolu s vařící vodou). V zimě 
tak budete mít stále skvělý základ 
na omáčku. Rajčata vždy stačí roz-
mixovat, ohřát a doladit kořením.

SLOVNÍ ASOCIACE – RYCHLÉ REAKCE NA SLOVA

Tento úkol je poměrně jednoduchý, můžete si ho psát nebo hrát jen v hlavě. Jde 
o to, abyste na každé slovo, které si níže přečtete, co nejrychleji řekli/napsali/mysleli 
si nějaké slovo, které vás jako první napadne. Jde o to, že trénujete mozek – krea�vi-
tu, výbavnost, slovní zásobu a asociaci. Vše je správně, nejde o soutěž.
LÉTO   KOČKA    VODA    HRAD
TUŽKA    MOZEK    ČESKÝ RÁJ   KOUPALIŠTĚ
KLOBÁSA   NÁKUP    AUTO    HRAČKA
BREČÍCÍ DÍTĚ   KNIHA    LÁSKA    SPÁNEK   HOUBA 

Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
Nechte si noviny zasílat zdarma také elektronicky do vaší e-mailové schránky. Stačí se zaregistrovat 
na www.ceskyrajvakci.cz. Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na 
www.ceskyrajvakci.cz.  Vydává Belon�s Design s. r. o., IČ 02862581, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, 
www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká distribuční k.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, 
Mnichovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz.  Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 145 –září/2026, vyšlo  
11.–12. 9. 2026. Výhercům soutěží z č. 144 byly výhry již rozeslány.
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RECEPT: PEČENÁ 
RAJČATA NA OMÁČKU

SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU 

Zašlete vyluštění křížovky přes 
formulář na www.ceskyrajvakci.cz

a vyhrajte karty
od nakladatelství SYNERGIE

KARTY POSVÁTNÉ KREATIVITY
Objevte karty posvátné krea�vity – 

průvodce pro všechny, kdo touží usku-
tečnit své vize a věří na zázraky.
Podpoří vás v rozvoji krea�vity, 

napojení na 
duši a tvoření 
života plného 
smyslu 
a rados�.






