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Vazeni klienti, kolegyné¢, kolegové,

upozornujeme klienty 1 jejich rodinne ptislusniky na
stale trvajici zakaz navstév v naSem zafizeni platny minimalné do

1.5.2021.

Od pondéli 26.4.2021 bude v naSem domové€ probihat povinné s¢itani
obyvatel. S¢itacim komisafem byla ustanovena Mgr. Eva Stiborova,
kterd navstivi individualné kazdého klienta a vyplni s nim scitaci
formulaf. Vyplnéni jednoho formulaie bude trvat asi 20—-30 minut, dle
stavu klienta. Secteni v ramci naseho zafizeni budou také klienti, ktefi
maji ustanoveného zadkonného opatrovnika. VSichni opatrovnici byli
predem informovani. Na termin sCitani na jednotlivych oddé€lenich

budou klienti v€as upozornéni stani¢ni sestrou.
Vedeni domova
Dilezité oznameni

Ve ¢tvrtek 29.4.2021 prob¢hne v Domové pro seniory Sokolnice, p.o.
oc¢kovani proti C19 mobilnim ockovacim tymem z nemocnice u Sv.
Anny. Zajemci o oCkovani z fad zaméstnancti, kteti jesté nebyli dosud

ockovani, se do 21.4.2021 ptihlasi u vrchni sestry.
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Klienty seznami s moZnosti oCkovani socidlni pracovnice a stani¢ni
sestry. Podrobné informace jsou soucasti informovaného souhlasu,
ktery musi kazdy zajemce podepsat pred oCkovanim prvni davkou
ockovaci davky. Informované souhlasy maji socialni pracovnice jiz

k dispozici.

Cas oc¢kovani bude uptfesnén a vSichni budou v¢as informovani.

Veéra Mrkvicova

vedouci zdravotnického useku

Piekonali jsme biezen a pomalu se vracime K nasim oblibenym
aktivitdim. Navzdory omezenim a stile chladnému pocasi se vSak
snazime zpiijemnit ¢as naSim klientim. AKktivizacni pracovnice na
jednotlivych odd¢lenich travi stale vice Casu na jednotlivych pokojich
a vraci se k 1izktim klientd a snazi zapojovat do aktivit i klienty nové.
V minulém m¢ésici jsme oslavili svatek, ktery je velmi blizky zejména
star§Si generaci, ktera jej dosud nevymeénila za svatek Svatého
Valentyna jako mladd generace — Mezinarodni den Zen. Stejné jako
kazdy rok, obeseli pan feditel MVDr. Petr Novacek, pan ekonom Ing.
Antonin Sedlacek a pan vedouci technického tseku Milan Kulich

vSechny Zeny v naSem domov¢ a poptali jim s malou kyti¢kou.
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Usmévy zafily i pies nezbytnou rousku a veselé jiskiicky v o¢ich
prozrazovaly, Ze vsSechny obdarované Zeny ocenily tuto milou
POZOornost.

| letoSni Velikonoce budou Kkvili koronaviru jiné. To ale

neznamena, Ze si je nemuZete i tak uzit. A tieba i objevit nékteré

z klasickych zvykai.

Velikonoce jsou pro kiestany nejvetsimi svatky, pripominaji
zmrtvychvstani Jezise Krista. Slavily se ale i d¥ive, Zidé si pfipominali

vysvobozeni Izraelitl MojZziSem z egyptského otroctvi, pohané zase



navrat jara. A 1 kdyZ ne vSechny tradice pijde letos realizovat, je

zajimavé si je pfipomenout.
Svaty tyden

Velikonoce nejsou jen pondéli, kdy je pomlazka. Véfici se soustiedi
na Svaty tyden, ktery pondélku predchazi. Je poslednim casem
JeZiSova pozemského Zivota. Pfipomenime si zvyky jednotlivych dni
tohoto tydne 1 s datem, kdy se slavi pravé letos. Velikonoce jsou totiz

pohyblivym svatkem.
Kvétna nedéle (28. biezna)

Kvétna nedéle je posledni nedéle Ctyficetidenniho plstu. Kiest'ané si
pfipominaji ptijezd JeziSe Krista do Jeruzaléma, kterého lidé vitali
palmovymi ratolestmi. V chramech se zaCinaji zpivat paSije, lidé tam

nosi vétvicky kocicek k poZehnani.

Zvyky veli zacdit s tklidem — dim se vymetal zelenymi ratolestmi, aby
se vyhnaly nefesti a nemravnosti. Zapovézeno bylo cokoli péct,

protoZe by se tim pfivolala neuroda.
Modré pondéli (29. birezna)

V tento den by se nemélo pracovat, to ovSem neplati pro hospodyné.
Ty mohou pokraovat v poradném uklidu domacnosti. A proc
Modré? Zieymé jde o pieklad z némeckého ,blau*, to ale kromé

,modry* znamena take ,,neschopny prace* nebo i ,,podnapily*.
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https://www.seznamzpravy.cz/clanek/vypocet-data-velikonoc-termin-146498
https://www.prozeny.cz/clanek/vite-na-ktera-mista-se-pri-uklidu-zapomina-65931

Sedivé utery (30. bi‘ezna)

Kromé pokracovani v uklidu a vymetani pavucin nebylo na programu
nic zasadniho. Utery ma nckde oznaceni Sedivé a né¢kde Zluté — v

obou pripadech se nazev odiivodnuje pocasim typickym pro tuto dobu.
Sazometns nebo Skareda stieda (31. biezna)

Podle historie je stfteda dnem, kdy Jidas zradil JeziSe. Pry neni dobré
se tento den mracit, protoZe by vam to mohlo vydrzet cely rok, odtud
nazev Skareda. Viechny stesky a spliny $lo zaplasit tfeba tradi¢nim
vymetanim komina po zimnim vytapéni, odtud zase plyne oznaceni
Sazometnd. Podavalo se ,,Skarede¢ jidlo® — Casto to byl bramborik,
ktery se ale natrhal na kusy, aby nevypadal dobte, 1 kdyz dobfte
chutnal. Pozor, nejedna se o Popelecni stfedu, tou zacina

Ctyficetidenni plist pied Velikonocemi.
Zeleny Ctvrtek (1. dubna)

Posledni den, kdy se rozeznéji zvony a varhany, pak je nahradi zvuk
fehtatek. Zvony pry odlétaji do Rima pro pozehnani a vraceji se az v
sobotu vecer, aby stihly zvéstovat zmrtvychvstani JeziSe Krista. Pro
kfestany je to den odpusténi. VeCerni msSi zacCina nejdilezitéjsi Cast
liturgického roku, velikonocni tfidenni-tridium. Pfi msSi svaté se
piipomina Posledni vecefe Pané, pted kterou myl Jezi§ ucednikiim
nohy. Uprostied bohosluzby tedy knéz symbolicky umyva nohy

dvanacti lidem.


https://www.novinky.cz/zena/velikonoce/clanek/popelecni-stredou-zacina-ctyricetidenni-pust-40351328

wZeleny* ¢tvrtek vznikl také zieymé z némeckeho ,,Griindonnerstag®,
star¢ sloveso ,greinen” znamend ,,plakat. Podle jinych prameni
pochazi oznaceni od zelenych rouch, ktera se tento den nosi pfi

bohosluzbé. Kazdopadné jidelnicek ma byt tento den hlavné zeleny.

Hospodynky pekly jidase a pokracovala uklidova Sichta — jesté pred
vychodem slunce musely zamést dim a vynést smeti. Bylo zvykem
namazat krajic chleba medem. Snézeny pied vychodem slunce chranil
na rok pred uStknutim hadem i bodnutim vosou, hozeny do studny
m¢él zajistit dostatek vody. Pokud byste chtéli byt pii penézich, méli

byste si pockat na posledni zvuk zvont, a pfitom zacinkat mincemi.
Velky patek (2. dubna)

Den ukfizovani a smrti JeziSe Krista je dnem rozjimani a ticha.

Bohosluzba na Velky patek ma ti1 ¢asti: bohosluzbu slova, uctivani
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https://www.prozeny.cz/clanek/jidase-s-polevou-46623
https://www.prozeny.cz/clanek/proc-jist-denne-med-posili-srdce-pamet-a-pomuze-s-hubnutim-68766
https://www.prozeny.cz/clanek/co-dlat-pi-utknuti-26053
https://www.prozeny.cz/clanek/co-dlat-pi-bodnuti-hmyzem-26201
https://www.novinky.cz/zena/clanek/velky-patek-ve-znameni-krestanskych-bohosluzeb-a-hledani-pokladu-40063960

k¥ize a prijimani. Tento den se ovSem nese 1 ve znameni tajemna —
zem¢ méla podle povér vydavat poklady, vodnici se prohanéli na sousi
na konich a ¢arodéjnice vas mohly uhranout. Bylo zvykem vstat brzy
a omyt se v potoce, aby se vas drzelo zdravi. Nebylo dobré nic
pijCovat ani si pljCovat. Pijcena véc mohla byt ofarovana. Bylo
zakazano hybat se zemi a pracovat na poli nebo v sadech. Také se
nesmélo prat, protoZze by se pradlo nenamacelo do vody, ale do krve

Krista.

Bila sobota (3. dubna)

Bila sobota znamenala konec pastu. Opét se uklizelo, ale také bililo
(ast aby po celotydennim uklidu bylo zas co cidit). Od toho pry nazev
Bild sobota. Druhé vysvétleni je, Ze to je podle roucha nové
pokiténych. Napilno bylo v kuchyni, vafilo a peklo se na Bozi hod
velikono¢ni a Velikono¢ni pondé€li. Na pole se nosily kiizky z
ohotelych diivek, aby piivolaly arodu. Divky a Zeny zdobily vajicka,

chlapci a muzi pletli pomlazky z ¢erstvého prouti.
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https://www.prozeny.cz/clanek/o-chlipne-carodejnici-katerine-54001
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/velikonoce-dny-vyznam-146700
https://www.prozeny.cz/clanek/prirodni-barveni-velikonocnich-vajec-jde-to-i-bez-chemie-55297
https://www.prozeny.cz/clanek/pomlazka-z-osmi-proutku-naucte-se-ji-a-budete-za-hvezdu-63259

vvvvvv

celého liturgického roku. Pied kostelem se svétil ohen, od kterého si
mohli véfici zapalit svicku a odnést si posvécené svétlo domt. Od
ohn¢ také knéz zapali paskal, velikonocni svici symbolizujici Krista a
jeho vitézstvi nad smrti, a od té pak svice vSech véficich. Nasleduji
dalsi casti velikonocni liturgie. Této noci, pii které kiestané bdi a
modli se, se fika velkd noc, odtud nazev celych svatkl. Bild sobota

byla tradi¢né vénovana 1 zdobeni vajicek.

Velikono¢ni nedéle €ili Bozi hod velikonoc¢ni (4. dubna)

V noci ze soboty na ned¢li vstal JeZis Kristus z mrtvych, a proto je pro
vétici nejvyznamnéjSim dnem celych svatkil pravé nedéle, tedy Bozi
hod velikono¢ni. Diive to byla prilezitost vzit si  nové
obleceni. Beranek, mazanec, vejce a dalsi velikono¢ni dobroty se
nechavaly svétit a kazdy, kdo ptiSel na navstévu, z nich kus dostal. V
nckterych krajich jedli svécené jidlo vestoje v kostele, jindy jim

hospodar z ¢asti pod¢lil 1 zahradu a studni, aby byla uroda a voda.
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https://www.novinky.cz/vase-zpravy/clanek/bila-sobota-je-druhym-dnem-kdy-jezis-lezel-v-hrobe-vecer-zacina-velikonocni-noc-vigilie-40280638
https://www.prozeny.cz/clanek/beranek-velikonocni-recept-63278
https://www.prozeny.cz/clanek/tradicni-mazance-krok-za-krokem-takhle-se-vam-zarucene-povedou-29861

Velikonoc¢ni pondéli (5. dubna)

V nasSich zemich je tento den zhruba od 14. stoleti ve znameni tradi¢ni
pomlazky. Cilem vySlehdni m4 byt omlazeni, krdsa a zdravi divek a
zen. Za odménu za vyprask dostdvali muzi barevné pentle na
pomlazku, zdobend vejce a alkohol, chlapci tfeba 1 sladkosti. V
nckterych oblastech chlapci polévali dévEata vodou, jinde to bylo
naopak. Mezi zvyky Velikono¢niho pondéli bylo 1 objimani stromi,

coz mélo Clovéku dodat silu. Soucasti tradic byl 1 bohaty obéd.

Autor: Renata VySinova

Se zaCatkem biezna zacalo slunce vystrkovat paprsky, a tak nas to
zlakalo na prochazky do zameckého parku. Pro klientky to byla po
dlouhé zimné pfijemnd zmeéna. Zavitali jsme do parku, kde se pod
listim zacaly objevovat prvni jarni kvéty, snéZenky, prvosenky a také
krokusy. Ve dnech, kdy nam poc€asi moc neptalo, jsme se vénovali
tvorb& dekoraci na nadchazejici Velikonoce. Na jednotlivych pokojich
klienti vyrabéli papirové kvétiny, kterymi se vyzdobilo celé naSe
oddé€leni. A protoZe nas velikono¢ni ptipravy natolik strhly, neziistaly
nepovSimnuty ani ndsténky, které byly vyzdobeny nasimi vyrobky.
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https://www.prozeny.cz/clanek/energie-stromu-vyuzijte-ji-ve-svuj-prospech-16011

V ramci pracovni rehabilitace jsme pekli jable¢né Stradly a linecké
cukrovi. Do truhliku jsme sazeli obili, abychom vice navodili
velikono¢ni atmosféru. Tém, kterym zdravotni stav neumoznil
ucastnit se ru€nich praci, tak stémito klienty jsme méli Cteni a
povidani si na jednotlivych pokojich.

Diky sponzorskému daru od pani Rychlikové ze Zatéan jsme mohli
prostory vyzdobit krasnymi suchymi vazbami s velikono¢ni
tématikou. Za sponzorsky dar srdecné dékujeme.

Pavlina Krbilkova,Dis. - oddéleni 1.

Bajerovd Emilie Bures Rudolf
Hladikovd Jaroslava Hynek Jaroslav
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Ing. Kohutovd Roza Krispinovd Kvétoslava

Kroupovd Anna Rotrekl Jan
Slavikovd Jaroslava Strouhalovd Zdenka
Uhlit Ladislav Vyberal Josef

Nasi zaméstnanci
Cernd Pavlina Dvordkovd Ivana, Dis.
Frybortovd Anna Hrubd Alena

Kalvodovd Ludmila Kotlarovd Olga
Majtnerovd Jarmila Novdkovd BlaZena

Svehlovd Renata
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Blahoprejeme!

Dopliovacka

Svaty tyden velikono¢ni — dopliite dny v tydnu

Bozi hod velikono¢ni — Velikono¢ni .............

Velikono¢ni / Cervené ............. (statni svatek)
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obrazku predméty z horniho fadku.

Najdéte v

AV
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Provérit, vytridit, nechat kvalitni kusy. Pravidla, jak se ve stari
obKklopit prateli.

vvvvvv

mnoha oblastech Zivota, ale malokdo je aplikuje, kdyz se pfipravuje
na zZivot ve vyS§im véku. Pravé v t€¢ dobé je vhodné se zamyslet nad

kvalitou kamarada. A nemilosrdné je podrobit zkoumani.

Miize se zdat, ze nasledujici véty s tématem nesouvisi, ale opak je
pravdou. V Ugand¢ probihal rozsahly prizkum, v jehoz ramci védci
zkoumali spoleCenské vazby mezi Simpanzi zijicimi ve volné pfirodé.
Dosli k zavéru, Ze ¢im jsou Simpanzi starSi, tim mensi maji kolem
sebe tlupu kamarada. Naopak se sdruzuji po dvou, tfech, Ctyfech a
vice drzi pospolu. ,,Na§ vyzkum souvisi se zkoumanim biologie
starnuti a souvisi s lidskym starnutim vice, nez by se zdalo. Mohli
jsme vidét mnoho Simpanzich jedincu, ktefi, jak starli, preferovali
setkavani s jedinci, ktefi jim pratelské chovani oplaceli. Naopak
mladSi Casto vyhledavali spoleCnost téch, ktefi si jich nevSimali,
nemé€li o né zdjem, vysvétlila Zarin Machandova, jedna z autorek
studie. Pozorovatelé Simpanzii jsou presvédceni, ze opice se chovaji
piesné tak jako lidé, ktefi méli to Stésti, Ze jim starnuti ptineslo
moudrost, zdravy usudek. Jinymi slovy, piestavaji tvofit tlupy, ve
kterych se navzajem hastefi nebo se naopak prehlizeji, ale vytvareji
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dvojice, trojice, malé skupinky, jejichz ¢lenové si navzajem pomahaji

a chovaji se k sob¢ hezky.

,»Starnouci Clovek ma také radéji mensi socialni kruhy a zalezi mu vic
na hlubokém ptatelstvi nez na tom, aby byl obklopen spoustou
kamaradl, se kterymi ale ¢asto nema moc spolecného a v piipadé
nutnosti mu nepomohou,* upiesnila dal§i z pozorovatelek, biolozka

Alexandra Rosatiova z Michiganské univerzity.

Zatimco stafi Simpanzi si laskyplné Cisti vzajemné srst, hladi se,
ptipadné si pomohou, kdyz je jeden z nich slabsi, mnozi starnouci lidé
si, bohuzel, mysli, Ze je lepSi mit ptatel co nejvic. Jenze, praveé s
pfibyvajicimi roky se ¢asto ukazuje, kdo skute¢né ptitelem byl. Tedy,

ptitelem, ktery je oporou a pomtize v nouzi.

Ptikladem je osmdesatileta Helena z Prahy, ktera si vzdy velmi
potrpéla na organizovani akci pro velké okruhy pratel. Jeji muz zacal
po roce 1989 podnikat, rodinné firm¢ se datilo, spolecné vybudovali
krasny velky dim se zahradou. ,,J4 byla velmi spoleCenskd a Casto
jsem k nam zvala kolegy z manZelovy firmy, moje kamaradky, jejich
manzele, zkratka, méli jsme velky okruh pratel. J4 je hostila, skvéle
jsme se bavili a mé d¢lalo dobie, jak vSichni obdivuji mou zahradu,
dim. Jenze jsme starli, manzel onemocnél, ptedal firmu synovi.
Ptatelé se vytratili. Jen dva z jeho byvalych zaméstnanci obcas
zavolali. Ostatni se jako by vytratili, pfitom to byli vesmés mladsi
lidé, nez jsme byli my. Kdyz manzel zemrel, doSlo mi, Ze vlastné

opravdové pratelé nemam. Ze to byly veselé party, které se k nam
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jezdily bavit se a dobfe se najist,” vypravi. Oporou ji je syn, snacha,
vnucky. Kromé nich se vida se dvéma Zenami. ,,Paradoxné ani jedna
nepatiila do té nasi velké spole¢nosti. Jedna je kamaradka z gymnazia,
druha pani ze sousedstvi. Ve staii jsme zjistily, Ze si miZeme byt
oporou. Zjistila jsem, Ze v nich mam opravdové pftitelkyné, byt jsme
se dfive vidaly jen zfidka. Ted’ drzime spolu, na rozdil od t¢ hromady
kamaradek, se kterymi jsme slavila narozeniny, Silvestry, davaly jsme
si drahé darky, jezdily jsme spole¢né k mofti. Ty se vytratily, kdyz

jsem ovdovéla,* fika.

Jeji zkuSenost potvrzuje to, o Cem cCasto mluvi psychologové v
souvislosti se starnutim populace. Rikaji, Ze &lovék by si mél své
kamarady probrat, zamyslet se nad tim, kdo je skutecny pftitel, na
kterécho by se mohl v pfipadé potifeby obratit. Na toto t€éma ma
historku zpévacka Petra Jant, ktera fika: ,,Vzdy jsem meéla spoustu
znamych, kamaradi. Ale kdyz jsem méla vaznou dopravni nehodu a

byla jsem na tom tak, Ze jsem se téméf nemohla hybat, jen jedna
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kamaradka zatelefonovala a fekla: urcité uz potiebujes umyt vlasu,
piijedu a umyju ti je.*

Umét poznat, kdo z kamaradi je vic nezZ jen part'dk do hospody nebo
na povidani u kévicky, je tézké. N&kdy vSak pomohou drobné
naznaky. K jednomu manzelskému péaru na chatu do Beskyd jezdivaly
pravideln¢ velké spolecnosti travit Silvestry. Kdyz muz vazné
onemocnél, piestali jezdit. Jeho Zena fika: ,,Piivodné jsem si myslela,
Ze se obavaji, Ze by rusili, ze Petr na oslavy nema néladu. Jenze pak
jsem zjistila, Ze jim sam telefonoval, chtél, aby nas navstivili. Byl by
rad. Oni se vymlouvali. Svétil se mi, Ze tim ziskal pocit, Ze uz ho
vSichni odepsali, ze kdyZ je nemocny, berou to tak, Ze by nebyla
legrace. Pfitom on se snazi nemoc zvladdat pravé tim, ze se nechce

izolovat od lidi, chce se bavit, zit co mozZno stejné jako diive.

20



KdyZ jsem jednomu z téch parti zavolala, jestli by Petra neodvezl k
Iékatfi na kontrolu, protoZze ja se v zim¢ na snc¢hu bojim fidit,
vymlouvali se také. Byli kamarady jen tehdy, kdyz jsme pro né byli
uzite¢ni. Jinymi slovy, poskytovali jsme jim zadarmo zimni pobyty v
Beskydech. Kdyz méli néco udélat pro nas, zmizeli. Asi je to takto
piirozen¢, ale m¢ to troSku zklamalo. Zacala jsem vice premyslet o

tom, co je vlastné pratelstvi.*

Lid¢é, ktefi si dokazali do vysSiho véku uchovat ptatele, zpravidla
prozivaji stati v lepSi psychické i fyzické kondici. ,,Jednoznacné se
prokazuje, ze pratelské vztahy, které jsou vyrazem dobrovolnosti a
ob¢ strany je povazuji za prijemné, maji zietelné kladny ucinek na
détmi a pfibuznymi, ktery mél naopak na délku zivota némi
sledovanych lidi nepatrny vliv,* tvrdi Lynne Gilesova, ktera se
dlouhodobé zabyva riznymi aspekty starnuti. Jeji zavér je jasny: do
seniorského véku bychom méli vstupovat s peclivé vyttidénym

portfoliem ptatel, u né¢hoz plati, Ze ¢im je mensi, tim je kvalitngjsi.

Autor: Vratislava Hofmanova, redakce

Staré prislovi fika: ,,.Bfezen, za kamna vlezem - duben, jesté tam

budem®. Slunicko vSak jiz zac¢ina vykukovat a ob¢as 1 pfijemné hiat.
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https://www.i60.cz/uzivatel/stranka/5

V posledni dob& se hodné mluvi o ,,slune¢nim* vitaminu — vitaminu

D a jeho dilezitosti pro lidsky organismus.

Mozna jste slySeli nebo Cetli, jak je dilezity pro kosti. SlouZzi jako
prevence osteoporézy (fidnuti kosti zplisobené nedostatkem vitaminu
D, kosti jsou malo odolné a hrozi ¢asté zlomeniny), Osteomalacie (tzv.
méknuti kosti, dnes pomérné vzacné onemocnéni), rachitidy (kiivice —
projevuje se z nedostatku vitaminu D u déti, dnes jiz také pomérné

vzacng).

Je vSak dilezitou prevenci kardiovaskularnich onemocnéni,

nadorovych onemocnéni (prsu, prostaty a stfev), Diabetes mellitus

(cukrovka) 1. typu, revmatoidni artritidy, sklerézy multiplex,
infekénich onemocnéni — TBC, chiipka, infekce hornich cest
dychacich.

Nejlepsi prijem vitaminu D je pfirozenou cestou — slune¢nim zafenim
a potravou. Teprve pak Ize jeho nedostatek fteSit podavanim

potravinovych doplikii. V potravinach se vitamin D d¢li na:

D2- zivocisného ptivodu (zdrojem jsou zejména ryby, vejce, maso,
V menSim mnoZzstvi mleko a mlecné vyrobky.

D3- rostlinného pavodu (zdrojem jsou napt. houby).

Hlavnim zdrojem vSak zistava sluneCni zafeni. MnoZzstvi pfijat€ho
vitaminu D sluneCnim zafenim je zavislé na mnoha faktorech.
Ptikladem je nedostatek doby pobytu na slunci, velikost-plocha kiize,

kterou se vstiebava, vék, rocni obdobi. V zimé vitamin D ze slunicka
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téemer neCerpame, proto je dualezity vybér potravin se zdrojem
vitaminu D, zejména ryb. Na jaie a na podzim bychom pobyt na slunci
méli prodlouzit az 3x. V Iéte, kdy je dostatek slunecniho zafeni je jeho
pfijem zase ovlivnén pouzivanim opalovacich krémt, fototypem
Cloveka (svétla pokozka se sklonem k z€ervenani vice Cerpa vitamin D

nez pokozka se sklonem k opalovani dohnéda)

Pokud mame nedostatek vitaminu D, dochazi k menSimu vstiebavani
vapniku. Miize byt pfi¢inou nadmérného vypadavani vlastli, bolesti

svalil a kloubd, sniZenim imunity.

Ptfi nedostatku vitaminu D (hodnota v krvi) je dopliiovan pomoci
potravinovych doplitkki ve formé& kapek a kapsli, které lze zakoupit

V kazdé 1ékarné.
Veéra Mrkvicova

vedouci zdravotnického a oSetfovatelského usek
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Lustime sudoku!

7 8 1
I B e
6 4|2 9 3
1 6|8 | 2
7 2 8
8 5|6 7
g 1 2|3 5
6|4
1 |3 1] |9

Zdroje:

https://www.google.cz/search?q=mazanec&tbm=isch&ved=

Chcete mit svtij Zamecky zpravodaj? Pokud ano, je mozné si ho zakoupit za 30,-
K¢. Zeptejte se Vasich sestticek.

vas Zpravodaj

Uzavérka pfistiho ¢isla Zameckého zpravodaje je 30.4.2021. Své piispévky
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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