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Vazeni klienti, kolegyné, kolegové,

rodinni pfislusnici naSich klientd,

upozoriiujeme Vas, Ze vstup a pohyb v naSem zatizeni je povolen

pouze s rouskou.

Prosime vSechny o dodrzovani tohoto nafizeni nejen ve vlastnim

z4jmu, ale pfedevSim v zajmu Vasich blizkych-nasich klientd.

Témito opatfenimi je povinen se fidit kazdy obcan (personal,

navstévy, obchodni partnefi atd.).
MVDr. Petr Novacek

feditel domova



Co se uddlo v mésici Cervenci na I. A oddéleni?

Béhem cervence jsme vzpominali na détstvi a prazdniny. Moje

generace, uZ méla prazdniny veselejsi. Samé vylety, tdbory, koupani,
vymysleni lumparen. V ¢ervenci jsme samoziejmé kazdou volnou
chvilku vyrazeli na prochazky do parku. Ten, kdo neSel na prochazku,
se mohl pohodIné¢ usadit na nadvofi a sledovat hemzeni klientl a

zaméstnancu.

KdyZ nebylo pékné, byli jsme v zdmku a hrali deskové hry, bavili se
pii cteni bulvarnich casopisti, trénovali jsme pamét. A hlavné

nezapomng¢li jsme si spolu i ,,jen tak* popovidat. A bavi nas to moc.

Nadézda Kroslakova, DiS.- I.A oddé€leni
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Co se uddilo v mésici Cervenci na 1.8 oddéleni?

Prvni prazdninovy mésic ¢ervenec jsme s klientkami prevazné travily
vV nasem piekrasném zdmeckém parku. Kazdy den po snidani jsme se
nachystaly a spéchaly jsme do zahrady, dokud byl pfijemny chladek.
Spole¢né jsme procvicovaly naSe koncetiny, pak jsme nenechaly

zahalet nase hlavinky, a nakonec jsme cCetly veselé prib¢hy z knihy

,.Slovacko sa sudi“. A to jsme se opravdu nasmaly @).
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Take jsme se chodily divat do terapeutické zahrady na naSe roztomilé

kozenky. Klientky, které se nedostanou do zahrady jsme se snazily



alespon v ltizku osvézovat a povidat si s nimi. Narocn¢jsi aktivity se

na pokojich nedaly kviili velkému horku délat.

Ivana Dvorakova, DiS. — I.B oddéleni

Co se uddlo v mésici Cervenci na II.C oddéleni?

Od biezna jsme prozivali zvlaStni dobu karantény. V meésici Cervnu 1

cervenci jsme po delsi dobé pomalu zacali pobyvat v parku a zahradgé.
Hodné se s klienty jezdilo k lékaitim na kontroly, které se kvuli
omezeni nemohly uskute¢nit. Ucastnili jsme se opét mse v mistni
zameckeé kapli, navstivili nds panové s biblickymi ptibehy, zazpivali si
pfi zpivankach. Cetly jsme piibdhy od Vlasty Javofické, trénovali
pamét’ pii dopliovani slov a u kresleni procvic¢ovali ruce. Klienti se po
dlouhé dob¢ téSili na navstévy svych piibuznych. Pocasi sice

netypické pro tuto ro¢ni dobu, piesto ocekdvame teply srpen.

Y
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Helena Prochazkova — I1.C oddéleni
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Denné — aktivizace imobilnich klienta, doprovod klienta k 1ékaii, za
hezkého pocasi vychazky do zameckého parku

Stieda 5.8. Terapeutické peceni-bramboraky

Pondéli 10.8. Bingo

Utery 11.8. Terapeutické peceni-hranolky

Utery 18.8. Terapeutické peceni-babovka dédy Leopolda

Ctvrtek 20.8.  Deskové hry, kvizy

1.B oddéleni

Denné — aktivizace imobilnich klientt, doprovod klienta k 1ékafi, za
hezkého pocasi vychazky do zameckého parku

Utery 11.8. Promitani filmu na p¥ani

Ctvrtek 27.8.  Kavovy dychanek

Denné — aktivizace imobilnich klient, doprovod klienta k 1ékafi, za
hezkého pocasi vychazky do zameckého parku

Pondéli 10.8.  Povidani o Znich a praci na poli
Ctvrtek 20.8.  Trénink paméti-kvizy
Kazdy ¢tvrtek ¢teni na pokracovani z knihy Vlasty Javorické.
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Pondéli 3.8.

Patek 7.8.
Pondéli 10.8.
Stieda 12.8.
Patek 14.8.

Pondéli 17.8.

Utery 18.8.
Stireda 19.8.
Patek 21.8.
Pondéli 23.8.

Patek 28.8.

PRIMESTSKY DETSKY LETNI TABOR RODINNEHO
CENTRA ,,LIPA“ SOKOLNICE
od 8:00 hodin v parku

ZPiVANKY od 10:00 hodin na I.A oddéleni
BIBLICKE PRIBEHY od 10:00 hodin na 11.C oddéleni
MSE SVATA od 10:00 hodin v kapli
ZPiVANKY od 10:00 hodin na I.A oddélent

PRIMESTSKY DETSKY LETNI TABOR RODINNEHO
CENTRA ,,LIPA“ SOKOLNICE
od 8:00 hodin v parku ndadvori

PRODEJ PRADLA od 9:30 hodin v kantyné
ZMRZLINOVE POSEZENTI od 10:00 hodin na ndadvori
ZPIVANKY od 10:00 hodin na I.A oddélen/
BIBLICKE PRIBEHY od 10:00 hodin na 11.C oddélent

ZPIVANKY od 10:00 hodin na I.A oddélen/



JeZovd Marie Kormosovd Hedvika

Pokornd Vlasta Rysavd Marie

ShromdZdil Jan Solnickovd Ilona

StupRovd Marie Sormovd Marie

Stibichovd Marie Vejrostovd Drahoslava
Vozdeckd Anna

Nasi zaméstnanci

Harvinek Zdenék. Klvacovd Hana



Konecnd Eva Mgr. Krosldk Tomds
Ing. Sedldcek Antonin  Svobodovd Ludmila
Zdvodskd Katerina

(Blhliopre]eme /

K zadanym sloviim vytvofte slova opacného vyznamu:

Stabilni-, pfi¢ina-, premiéra-, tangens-, vymiit po meci-, ptedchidce-,
bas-, kyselina-, kvantita-, bosy-, prisny-, syrovy-, fidky-, kazdy-,
jasny-, emotivni-, zimomfivy-,

Z knihy Jitky Suché pro Vas vybrala Helena Prochazkova

pracovnice 11.C odd¢leni



Nikdy drive nezili mladi a stari lidé tak odliSné jako nyni

Na jedné¢ strané se davaji na odiv aktivni a zdravi seniofi, kteti sportu;i
a chovaji se, jako by jim bylo tfeba ¢tyficet. Na druhé strané je fakt, ze
meéngé.

Psychologové z Cambridgeské univerzity zkoumali, co nejcastéji
mladym vadi na starSich a naopak. Sami byli piekvapeni, jak rozdilné
vnimani svéta generace maji. Nejvice patrné to bylo, kdyz méli
dotazovani fict, co povazuji za protispolecenské jednani, které
obtézuje druhé. Presnéji, co si pod timto pojmem predstavuji. Sedesat
procent dotazovanych lidi ve véku nad Sedesat let uvedlo, ze jim
naptiklad vadi, kdyz mladi lid¢ jezdi ve méstech na vefejnych mistech
na kole nebo na skateboardu. To znamend v parku, na naméstich, v
ulicich mést. Ctyficet procent starsich lidi také feklo, Ze jim vadi, kdyz
se mladi shromazduji. To znamena poseddvaji na lavickach, na
kasnach, v parcich. Mladi naopak vibec nechépali, co tim dfive
narozeni mini. Ze by rychla jizda na skateboardu v parku mohla
nékomu vadit a mél mit kviili ni pocit ohrozeni, pripustilo jen osm

procent z dotazanych mladych lidi.

(4

,Potvrdily se tim rizné piedchozi vyzkumy,* uvedla Susie Hulley,

ktera dotazniky vyhodnocovala. ,,Dospéli lidé Casto chapou shluk
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mladeze jako moznou hrozbu. Naopak mladi se radi shromazd’uji na
vefejnych mistech a nenapada je, Ze by tam, byt jsou 1 tieba hlucni,
né¢komu mohli vadit. Roli v tom hraje to, ze mladi se na vefejnych
mistech, kde jsou i dospéli, citi bezpecné. Dfive narozeni nikoli,*

vysvétlila.

Star$i lidé Casto uvadeéli, Ze jim vadi, ze mladych lidi je hodné. Pocet
ziejm¢ berou jako jakysi divod k ohroZeni. CoZz je zvlastni, protoze
pocetné zaCinaji byt diive narozeni v pievaze. Statistikové spocetli, ze
v roce 2040 budou lid¢ starsi pétasedesati let tvofit uz padesat procent
obyvatel Evropy. Logicky vzato, by se tedy méli citit byt jistéjsi,

sebevédomgéjsi, vice ovliviiovat spolecenské déni.

Psychologové vSak tvrdi pfesny opak. A sice, Ze star§i generace se v
soucasném sveté neciti dobte. Dotazovani uvadeli tyto divody: Vadi
jim soucasny kult mladi a krasy. To, ze obchodnici s mdédnim zboZim
stale vice mysli na mladé nez na Zeny plngSich tvari a
nesymetrickych postav. Maji pocit, ze 1 kdyZz se naucili ovladat
vypocetni techniku, jeji rozvoj jde tak rychle dopiedu, ze s nim nejsou
schopni drzet krok. Na pocitacich zvladaji zakladni véci, ale vadi jim
stale se ménici programy, inovace, technicka vylepSeni, ktera jim
spiSe komplikuji zivot. Tvrdi, Ze svétu vladne lhostejnost, a
neoCekavaji od mladych Zadnou pomoc. Némecti psychologoveé
dokonce zverejnili zpravu, ve které tvrdi, Ze starsi lidé si radi Ctou o

mladych lidech negativni informace. Zkratka, vyhledavaji zpravy, z
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nichZ mladi vychazeji jako gaunefi, lumpove a neschopni flakaci. Pry

se jim v tu chvili zvysi pocit sebejistoty. Utvrdi se v tom, co si mysli.

Naopak mladi dotazovani uvadéli, ze radi ¢tou o svych vrstevnicich
pozitivni zpravy, nejradéji takové, které pisi o lidech, kterym se néco
povedlo, néco dokazali. ,,Bohuzel, rozdily ve vnimani svéta u riznych
generaci byly a budou, jde jen o to, nakolik si ¢lovék pfipousti rtizné
pfedsudky a myty s nimi spojené,” fika Iva Holmerova, predsedkyné
Ceské gerontologické spoleénosti.

,wZatimco v nékterych usudcich jsou stafi lidé ptili§ prikii vaci
mladym, v nékterych jinych je to naopak. Mladi si ¢asto mysli, Ze
diive narozeni nebudou pifinosem v pracovnim tymu. Jenze ve

skutecnosti se mnohdy star$i rozhoduji 1épe nez mladsi. Uz totiz zazili

spoustu situaci a situace se v zivoté opakuji,” mini.

Lidi, ktefi jsou podle véku vnimani mladymi jako stafi, bude ptibyvat.
Pro spolecnost to muzZe piinést hodné konfliktd, ba piimo uz
zminénou valku generaci. Dosavadni prizkumy naznacuji, Ze zatim si

v tomto sméru mladi a stati spoleCnou cestu moc hledat neumé;i.

Autor: Vratislava Hofmanova, redakce 160
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https://www.i60.cz/uzivatel/stranka/5

Mluvit se starnoucimi rodici o penézich a smrti nedokaze kazdy,

vétSina lidi se tomu vyhyba.

Rozhovorlim tykajicim se tézkych témat se lidé obecné ve velkém
vyhybaji, natoz pak se svymi rodic¢i. Radé&;i by udélali cokoliv jiného,
neZ s nimi oteviené¢ mluvili pravé o téchto vécech. Pravda ale je, Ze
bez téchto rozhovorl se nikdy zcela nedozvédi, jaka jsou jejich prani

a jak je v okamziku, kdyz nastane citliva situace, nejlépe podpofit.

A4

potieba mluvit, patfi finance a smrt. BohuZel obéma tématim se Casto
vyhybaji 1 samotni rodice, jelikoZ jsou to pro né natolik citlivé a
zraniteln€ véci, Ze se jim sami brani.

Dospélé déti se tak setkavaji s reakcemi: ,,Co ti je do toho, to je ma

vée.”, ,,Umfit musime vSichni, tak pro¢ o tom mluvit.” apod.

Jenze mluvit o vSech téchto vécech je velmi dulezité, protoze v
okamziku, kdy nastane problém, budou dé&ti potiebovat informace,
jednoduse znat vSechna ptéani a zplsoby, jak svym rodi¢im pomoci.
Jen diky tomu budou mit pocit, Ze maji véci pod kontrolou a nezatizi

své Zivoty mnohymi vyc¢itkami.
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Jak vést rozhovory o financich?

Jako rodi¢ se az do dospélosti svych déti a mnohdy i déle starate o
sebe a svou rodinu. A je jedno, zda se vam podafi minimaln¢ sebe
zaopatfit na cely zivot, ¢i se vam uplné nedafilo a kviili nejriznéjSim
zivotnim eskapadam jste se zadluzili, vZdy nastane okamzik, kdy se o

svou finan¢ni stranku budete muset se svymi détmi podélit.

A A4

vzniknout Spatnymi investicemi, nejriznéjSimi chybami, ale 1 v
dasledku tézkych zivotnich etap. Nicméné 1 to by mély vase déti

W W

vedet.

,»S pribyvajicim vékem zacne ubyvat sil a schopnosti, kvilili cemuz se
zméni 1 role a témi, kdo se budou muset zacit starat, zaCnou byt praveé
déti. Proto maji pravo znat, jaké finan¢ni kroky jste podnikli,”

vysvétluje na svém blogu koucka Diane Quintanova.

Dospélé déti se mohou zeptat:
Mate néjaké dluhy?
Kdo rozhoduje o vasich financich?
Mate zivotni pojistku?
Sepsali jste posledni vali?
Jaka jsou vase prani tykajici se umirani a smrti?
Rodi¢e nemuseji svym détem odpovidat hned, je ale dilezite, aby o

vSem piemysleli a nebali se jim to fict.
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VZdy je dobré si tyto véci 1 sepsat a informovat o sve vili i svého
pravniho zastupce, aby doSlo skute¢né k naplnéni vasi vile. Diky
tomu se budete sami citit 1épe, protoZe i1 diky tomu budete mit stale
spoustu véci pod kontrolou. Zaroven tak ale ulevite 1 svym détem.

Tim, Ze budou védét, co délat, az ptijde Cas, budou se 1 méné bat.

Jak se na takovy rozhovor pripravit?

Déti by mély své rodi€e doptedu upozornit, Ze s nimi cht&ji vést
rozhovor na vazné téma. Mohou jim naptiklad poslat SMS:
,Mami/tati, je tu néco, o ¢em bych s tebou chtél/a o vikendu mluvit.

Mas c¢as?”

,Je dobré se na takovy rozhovor skutecné pfipravit, usporadat si
mySlenky a sepsat si vSechny otazky, na které chcete znat odpovédi, a
piipravit si 1 plan, jak reagovat na mozné reakce rodicli. Necekejte, Ze
vam rodi¢e na vSechny otazky odpovédi hned, dejte jim Cas. Je velmi
pravdépodobné¢, ze sami ani neznaji v dany okamzik na vSechny vase

otazky ty spravne odpovédi,” doporucuje Quintanova.

Své otazky zacnéte klast od téch nejlehCich a vzdy méjte na mysli, Ze
jste stale détmi a je zapotiebi k odpoveédim svych rodi¢ii pristupovat s
uctou a pochopenim. Stejné tak k jednotlivym krokiim, kterymi jim

budete chtit pomoci.

,Tou nejvetsi chybou, kterou miiZzete ucinit, je, kdyz po rozhovoru s

vami rodice ziskaji pocit, ze chcete pievzit absolutni kontrolu nad tim,
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jak budou nadale Zit své zivoty. V takovy okamzik je pravdépodobné,
7ze s vami rodi¢e odmitnou dal mluvit. Proto se nikdy neuchylujte k
tomu, Ze svym rodicim budete nafizovat, co maji délat. Vzdy jim
dejte na vybér a nechte samotné rozhodnuti na nich,” uzavira

odbornice.

Otazky, které by vam rozhovor mohly usnadnit
A. Zivotni situace

Chcete bydlet ve svém byt¢/domé tak dlouho, jak je to mozné?
Je zapotiebi obstarat néco v byté¢/domé, aby se vam v ném zilo dobie i
V plném stafi? Mizeme vam S témito zménami pomoci uz ted’?

Jste ochotni se prestéhovat do mensiho bytu, o ktery se sami 1épe
postarate?

Premysleli jste nékdy nad tim, Zze budete chtit zdstat v dom¢ i
poté, Co zdstanete Sami?

Jste ochotni najmout si nékoho, kdo by vam chodil vypomahat s
veécmi, které si jiz nebudete schopni udélat sami?

Uvazovali byste o tom, ze v okamziku, kdyZ uz piestanete véci
sami zvladat, nastéhujete se k nékomu ze svych déti? Nebo byste
radéji zustali stdle doma? Nebo byste rad¢ji preferovali bud’ néjaké
asistované bydleni, pfipadné pecovatelsky diim ¢i domov diichodct?

Pokud uvazujete 0 asistovaném bydleni apod., mizeme vam

pomoci s jeho vyhledavanim?

16



B. Zdravi

Premysleli jste nad tim, ze date svému lékari svoleni, abychom s
nim mohli hovotit v pfipad¢, kdyz budeme chtit védét informace k
vasi [écbeé?

Muzeme vas doprovodit k 1ékafi a pomoci vam si zapamatovat
v§e, Co vam lékar pi1 navstéve fekne a doporuci?

Premysleli jste o tom, jaké lékarské oSetfeni chcete, ¢i naopak
nechcete nikdy podstoupit? Sepisete vSechna sva prani v tomto sméru
pisemng?

Jak smyslite o situaci, kdybyste =zastali nazivu jen diky
ventilatorim a umélé vyzive? Za jakych okolnosti byste s tim
souhlasili?

Prali byste si zistat doma v okamziku, kdy by se vas zdravotni

stav zhorsil a tzv. dozit doma?

C. Finance

Sepsali jste zavét? Vi nékdo, komu duvétujete, kde se zavet
nachazi? Koho bychom v tomto ptipad¢ méli kontaktovat?

Konzultovali jste s né¢jakym odbornikem pies finance, jak si po
finan¢ni strance budete stat v ramci svych potieb S pribyvajicim
vékem?

Jste ochotni mit spole¢ny kontrolni ucet, abychom vam v
ptipad¢ potteby mohli pomoci zaplatit ucty?

Miuzeme vam néjak pomoci s placenim uctl, ptipadné s dalSimi

finan¢nimi zalezitostmi?
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Date nam, pfipadn¢ jiné davéryhodné osobé plnou moc k
vykonavani vSech vasich finan¢nich povinnosti v okamziku, kdy uz je

nebudete sami zvladat?

Pievzato z internetu:Novinky.cz

Novy krevni test odhali Alzheimerovu chorobu dvacet let pred

jejim propuknutim,

Védci ucinili vyznamny posun v diagnostice Alzheimerovy choroby.
Novy krevni test dokaze identifikovat genetickou mutaci zpiisobujici
toto degenerativni onemocnéni az 20 let predtim, neZ se objevi prvni
potize s paméti a mySlenim.

,Krevni test dokaZze velmi piesné piedpovédét, kdo onemocni
Alzheimerovou chorobou, vcetné téch jedincl, ktefi k tomuto
onemocnéni nemaji zadné predpoklady. Lékati by tak méli mit velmi
brzy moznost odhalit, zda 1id¢é s kognitivnimi problémy trpi skutecné
Alzheimerovou nemoci ¢i jinym typem demence, coZ by mohlo
urychlit 1 zkvalitnit 1é€bu. Stejné tak by mohli v¢as ptfedpoveédéet
nemoc lidem bez pfiznakl,” vysvétluje doktor Michael Weiner z

Kalifornské univerzity v americkém San Francisku.
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Podle n¢j se tak jedna o skute¢ny prilomovy okamzik, jelikoz se jedna
o pomérné presny a levny test, ktery je 1 novou nad¢ji v hledani G¢inné
1éCby tohoto zavazného onemocnéni, kterym po celém svété trpi
zhruba 30 miliona lidi a podle odhad védcu se ocekava, Ze v roce

2050 se toto Cislo vice neZ zdvojnasobi.

Test by pfitom mél byt pro klinické vyuziti k dispozici za dva az tfi
roky. Vyrazné by se tak mohl zlevnit a urychlit screening ucastniki
klinickych testii, ktery dnes trva roky a stoji miliony dolart, jelikoz je
postaven na velmi drahém PET (pozitronova emisni tomografie)

skenovani mozku a patete.

Slibné vysledky

Podle vysledkil vyzkumu, kterého se zucastnilo 1402 lidi ze Svédska,
Kolumbie a Spojenych stat, zvetejnénych v odborném periodiku
JAMA a predstavenych na mezinarodni konferenci Alzheimerovy

asociace, je test velmi presny.

Funguje 1épe neZ skenovani mozku magnetickou rezonanci a stejné
dobte jako skenovani pozitronovou emisni tomografii (PET) nebo
vySetfeni mozkomiSniho moku. Podle védci test dokazal s 96 %
piesnosti urcit, zda lidé s demenci méli skute¢né Alzheimerovu nemoc
a ne jinou neurodegenerativni poruchu (jako je frontotemporalni

demence, vaskularni demence nebo Parkinsonova choroba).
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Krevni test registruje ptritomnost amyloidnich plakii a spleti proteinu
tau (p-tau217), coz jsou charakteristické pfiznaky Alzheimerovy
choroby. ,,Detekce proteinli tau miize byt navic také uZiteCna pii
piedpovidani toho, jak rychle se budou kognitivni schopnosti clovéka
snizovat, protoZe na rozdil od amyloidu ma tau tendenci se zvySovat,
jak se demence =zhorSuje,” wupozornuje Maria Carrillova z

Alzheimerovy asociace.

Studie také porovnala nalezy pitev mozkl od darct z Arizony s
vysledky novych krevnich testii z krve, kterou lidé darovali pred smrti.
Z vysledkt vyplynulo, ze lidé, u kterych pitva potvrzovala
Alzheimerovu chorobu, byl krevni test pfesny z 98 %. U lidi, u
kterych patologové neméli jistotu, zda trpéli skute¢né touto nemoci,

byla ptesnost krevnich testi 89 %.

Krevni test byl proveden 1 u nejpocetnéjSi rodiny na sveété s
genetickou mutaci, Citajici 6000 ¢lent, pficemz u 600 z nich byla
geneticky diagnostikovana pocateni faze Alzheimerovy choroby.
Podle védcu test dokéazal identifikovat onemocnéni i u ¢lenil bez

piiznakli demence, u kterych by se nemoc méla projevit az za 20 let.

V této rodin¢ z Kolumbie se u ¢lenti s genetickou mutaci objevuje
nemoc kolem 45 let véku. Test pfitom dokazal lidi s mutaci odhalit jiz

v pétadvaceti letech.
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Vcasna diagnostika miiZe prohloubit etické dilema

V souvislosti s objevenim nového testu ale odbornici hovoii 1 o
prohloubeni etického a emoc¢niho dilematu, jez budou mit lidé, ktefi se
rozhodnou test podstoupit v okamziku, kdy jeSté neexistuje zadna

uc¢inna lécba.

Na jednu stranu odbornici povazuji za pozitivum v€asné diagnostiky
onemocnéni fakt, Ze se jedinci 1 jejich rodiny budou moci pfipravit na
vSe, co je v souvislosti s onemocnénim ceka, a naplanovat si tak
doslova zivot do poslednich dni, na druhou vidi 1 negativa v tom, ze
ne kazdy se s danou informaci dokaze vyrovnat a muize mu ve

skutecnosti vice ublizit nez pomoci.

Pred védci nyni stoji dalsi klinické studie, které¢ by mély pomoci

vySetteni co nejdiive uvest na trh.

Pievzato z internetu:Novinky.cz Mgr. Eva Stiborova

vedouci aktivizaéniho oddéleni

Nastalo horké 1éto a k nému patii nepostradatelné melouny.

Velmi oblibend plodova zelenina z ¢eledi tykvovitych, stejné jako

naptiklad okurky a tykve, je mnohdy povazovéna za ovoce.
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Zname meloun cukrovy a Castéji pouzivany meloun vodni s typicky
¢ervenou duzinou a velkym mnozstvim seminek. Tato nizkokaloricka
pochoutka obsahuje 91% vody, ale také kyselinu listovou, vitamin C,
cukr — fruktozu. Energeticka hodnota vodniho melounu je 142kJ ve
100 g. Malokdo z nas vi, ze meloun pochazi z Afriky, vaha jednoho
plodu dosahuje az 15 kg, ale idealni jsou plody vazici kolem 2 kg. Je
velmi oblibeny u déti 1 dospélych.

Meloun je dobrym zdrojem k zavodnéni organizmu, je silné
dobry vliv na stimulaci krevniho obé&hu, posileni stény strev, plisobi

proti zacpg.
Nedoporucuje se v kombinaci s mlé¢nymi vyrobky!!!

Pouziva se k pfipravé michanych ndpoji a dzusit. Oblibend je
melounova limonada s pfidavkem maty. Rizné staty maji své oblibené
recepty. Napiiklad jsem Cetla rusky recept na kvasen¢ melouny, fecky
na melounové Zelé a melounové Catni. Dobrd miize byt melounova

Zmrzlina ¢1 marmelada.

Hitem I¢ta je melounova dieta, ktera slibuje bytek na vaze za 5 dni az
3 kg. Pozor vSak na jojo efekt. Neni vhodna na del$i ¢asovy usek —
max.5 dni s idealnim Ubytkem na vaze ne vice nez 2 kg. SpiSe se bere
jako kratkodoba odlehCovaci a detoxikacni kura. Nebo jen ke
zpestieni jidelnicku.

Kazdy si jisté vybere dle sv€ho prani a potieby!
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Jeden tip:
Melounova limonada

4 citrony, 31zice medu, 6 hrnkd melounu, 2,5 hrnku vody, led, Cerstva

mata

Postup: duzinu melounu vydlabat, odstranit seminka. Dat do mixeru.
Pridat §tavu ze 4 citroni, med a rozmixovat. Dolit vychlazenou

vodou.

Rozlit do sklenic, dle chuti ptidat led a par listkl Cerstvé maty.

Veéra Mrkvicova

vedouci zdravotnického useku
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Lustime sudoku!
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Zdroje:
https://www.google.cz/search?hl=cs&tbm=isch&source=hp&biw=1924&bih=9328&ei=N7FDX8WwA--

https://www.google.cz/search?g=sudoku&tbm=isch&ved=2ahUKEwijxvsS66rPrAhUGuKQKHd pBMo
Q2-

https://www.google.cz/search?hl=cs&tbm=isch&source=hp&biw=1924&bih=932&ei=hPdEX70xI-mg

Chcete mit sviij Zamecky zpravodaj? Pokud ano, je mozné si ho zakoupit za 30,-
KC¢. Zeptejte se Vasich sestiicek.

vas Zpravodaj

Uzavérka pristiho ¢isla Zameckého zpravodaje je 31.8.2020. Své prispévky
zasilejte v elektronické podob¢ na email stiborova@domovsokolnice.cz
Redaké¢ni rada: MVDr. Petr Novacek, Mgr. Eva Stiborova, Véra Mrkvicova,
Helena Prochazkova.
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