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FOTOGALERIE
JARO 2021, virtualni cestovani




Vazeni a mili,

léto 2021 je ve své druhé
poloving, uzivame si krasného a
pfijemného pocasi, v omezeném
rezimu se setkavame s rodinami,
nebo pfi spoleénych akcich. | kdyz
jesté ani zdaleka neprobihaji
kulturni akce tak, jak jsme si zvykli
pfed pandemii, o to vic si je
uzivame. Mame radost z navstev
feneCek bernskych salasnickych
psi — Delly a Fatimy. Jejich
majitelka, pani Marie Rabasova, je
pravidelné 1x za 14 dni za nami
pfivazi v celé jejich krase...

Stihli jsme také grilovani — které
jisté nebylo toto léto posledni...

Na jafe jsme méli moznost
prostfednictvim dobrovolnické
organizace ADRA  vyzkousSet
cestovani pomoci virtualnich bryli
— nejenom 0 tom se docCtete
v ¢lanku na nasledujicich
strankach.

A ze jsme se letosSni léto
skutecné vrhli na cestovani, o tom
svédCi velky zajem o pouziti
rehabilitaCniho pfistroje spoteee.
Ptate se, co to je? Je to systém
videoprochazek po celém svété,
kdy sedite v mistnosti a pomoci
rehabilitace rukou i nohou pfi tzv.
,Jizdé na kole“ muzete navstivit
rizna mista, které sledujete na
velké obrazovce pred sebou.

INFORMUIJEME O

Ve fotogalerii na obalce Casopisu
se muzete podivat i na jiné akce,
které Cile poradaji aktivizacni
pracovnice domova.

Dovolte mi, abych nam vSem
poprala klidny zbytek léta, krasny
podzim a pevné zdravi. Nenechme
si kazit naladu okolnostmi, které

tézko muUzeme ovlivnit, ale
uzivejme si kazdého dne!

*k*k

PRESMYCKY
pro chytré hlavicky

VODONALE
KACHTA
ZOREJE

ROHY
TAJACH

TYVLE

(SPRAVNE ODPOVEDI NA STR.18)



- LETNi POHLEDNICOVE CESTOVANI S ADROU

LETO 2021

je sice pro cestovatele velmi zvlastni a
vyjimeCné, ale my v domoveé si cestovani radi |
uzileme po svem. Vyuzili jsme totiz nabidku
dobrovolnické organizace ADRA, se kterou
dlouhodobé spolupracujeme, a zapoijili se do jejich
prazdninového projektu.

Na svych facebookovych strankach ADRA Zzada Sirokou verejnost
o zaslani pohlednic z dovolené. Pohlednice jsou adresované klientiim
domova a my je moc rady predcCitame pfi rannim hlaseni v domoveé.

A nejen to, planujeme i dalSi vyuziti pohlednic.... Az se s nimi nasi klienti

potéSi (a mozna i na nékteré odpovi ©), pfipravime pro né cestovatelské
dopoledne, spojené se spoleCnym vzpominanim na vlastni cestovani.
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Dobrovolnicka organizace ADRA, ktera ma v Klatovech svoji pobocku,
s nami aktivné spolupracuje formou klasického dobrovolnictvi, tzn.
dochazkou dobrovolnikl za naSimi Kklienty, nebo nam pomaha
zprostfedkovat riuzné akce. V dobé omezeni pohybu to byly koncerty pod
okny, v adventnim Case Mikulasska a vanoCni nadilka, o velikonocich zase
velikono€ni pomlazka. V jarnich mésicich nam dale zprostfedkovala
zapujceni bryli pro virtualni cestovani. Jedna se o velmi zajimavou
aktivizaCni pomucku, jejiz prostfednictvim mulze uZivatel cestovat
napfiklad po Benatkach nebo jinych ¢astech svéta. Pomucka je to jisté
velmi zabavna a méla mezi klienty velky uspéch, ale v sou€asné dobé je
pro nas pfilis financné narocna. V letoSnim roce urcité nebudeme uvazovat
o jejich pronajmu, ale mozna v budoucnu, kdo vi? ©



TRENOVANI PAMETI

l. KViZ - jak dobfe znate televizni serial CHALUPARI

1. Jaké povolani ma zet dédy Humla?
a) taxikar
b) hostinsky
c) kontrolor

2.V serialu se déj odehrava v obci TreSnova. Jak se stfedoCeska
viska, v niz se natacelo, jmenuje doopravdy?
a) Visnova
b) Jablonova
c) Kvétnice

3. Jakou funkci ziska v obci déda Huml za zasluhu, ktera ve
skutecCnosti neni jeho?
a) vrchni ucetni
b) zdravotnik
c) hasic

4. Kdo je znamy suknickar?
a) fidi¢ Tonda Cihak
b) traktorista Pepik Blaha
¢) Humlav vnuk Slavek

5. Kdo se snazi Humla i BohouSe sveést?
a) Anicka Cihakova
b) Mila Jefabkova
c) Dasa Fuchsova

6. Kdo nazpival uvodni pisen ,KdyZz mas v chalupé orchestrion“?
a) Waldemar Matuska
b) Karel Zich
c) Karel Gott



7. Za co je Bohous jmenovan ,zaslouzilym vSeumélcem*?
a) za zachranu kapru v rybnice
b) za zachranu kureci lihné
c) za pohotovou a rychlou opravu hasi¢ského vozu

8. Které dvé postavy predstavovali herci, ktefi jsou v realném zivote
pribuzni?
a) Huml a Bohous
b) Huml a vnuk Slavek
c) fidi¢ Cihak a Bohous

Z nabizenych odpovédi vyberte tu spravnou. Redeni najdete na str. 18.

Il. PRESMYCKY — najdéte jména slavnych osobnosti z eské historie.
TENTO UKOL JE SOUTEZNI. Spravné vylusténi predejte soc.
pracovnicim a budete zarazeni do slosovani o ceny.

1. BOZE NECO VANAM
2. JE NA RUNDA

3. AJHNUS

4. CVAL LEVA VAH

5. JIRCH WANE

6. TROGA KETL

7. RAJ SI KESIOLA

8. ZAKA ZINJ

9. FASADEL 0OJ

10. PEKAC RELKA




lIl. OSMISMERKA



IV. DOPLNTE NAZEV FILMU/SERIALU:

1. Na samoté

2. Nebe a

3. S Certy nejsou

4. Vlak détstvi a

5. Adéla jesté

6. Sest medvéda s

7. Tankovy

8. Prednosta

9. Kulovy

10. Rozpustény a

11. Nejmladsi z rodu

12. 30 pfipadu

13. Obecna

14. Maly pitaval

15. U pokladny

16. Obsluhoval jsem




V. KViZ - JAK DOBRE ZNATE BABICKU BOZENY NEMCOVE?
NejznamejSim dilem Bozeny Némcové je bezesporu roman BabicCka.
VyzkousSejte si své znalosti ze Skolnich let, nebo tfeba z filmového
zpracovani tohoto dila v nasem kvizu. A tém, ktefi by si radi tento roman
znovu precetli, nabizime moznost zapujCeni této knihy z nasi knihovny.

1. Do koho se zamilovala komtesa Hortenzie?
a) do ucitele hudby
b) do ucitele kresby
c) do spravce zamku

2. Jak se jmenuji psi ProSkovych?
a) Sultan a Tyrl
b) Sultan a Hektor
c) Azor a Tyrl

3. Jak zemrela Viktorka?
a) nezemrela, odesla s Cernym myslivcem
b) utopila se
c) uhodil do ni blesk

4. Bez ¢eho si babi¢ka nedovedla predstavit Zivot?
a) bez kolovratu
b) bez zastéry
c) bez Cepce

5. Jak se jmenuiji déti manzell Proskovych?
a) Adélka, Vitek, Jan a Barunka
b) Barunka, Vilém, Jan a Amalka
c) Barunka, Vilém, Jan a Adélka

6 .Jak se jmenoval manzel babiCky?
a) Jifi
b) Karel
c) FrantiSek




VYBOR OBYVATEL DpS KLATOVY

Vybor obyvatel Domova pro seniory v Klatovech,
Podhurecka 815/Iil.

V nasem domové jiz fadu let pracuje vybor obyvatel, ktery je tvofen samotnymi
klienty. Ve Vnitfnich pravidlech domova v ¢lanku 16, je jeho Cinnost definovana takto:

,16.1. V domové pracuje vybor obyvatel zvoleny uZivateli tohoto domova. Zastupuje
uZivatele domova v jednani s vedenim domova, s Méstskym ustavem socialnich
sluzeb v Klatovech, p.o. a s Méestskym uradem v Klatovech, v otazkach, které se
tykaji vSech uZivatell nebo jednotlivce. Vybor voli svého &lena, aby s povéfenym
zaméstnancem domova podepisoval pfevzeti zustatku ddchodu nebo penézni
zasilky, jestlize uzivatel, jemuz nalezi, neni schopen jejich pfevzeti podepsat.*

Po koronavirové pfestavce se opét ¢lenové vyboru mohou setkavat na schuzkach se
socialnimi pracovnicemi, které se uskutecnuji 1x za mésic. V ramci téchto schizek
se feSi navrhy a pfipominky klientd k déni v domové, Kk pfipravovanym akcim,
hospodareni s rezervnim fondem, nebo tfeba i podnéty k jidelnimu listku. Sdélené
pfipominky jsou dale feSeny s vedenim domova. Velmi si cenime aktivniho pristupu,
ktefi nasi klienti k funkci ¢lena vyboru maji.

Na podzimni a zimni mésice jsou schizky vyboru naplanovany vzdy druhy &tvrtek
Vv mesici v téchto terminech:

9.9.2021/14.10.2021/11.11.2021 /9.12.2021

vzdy od 13.30 ve spole€enské mistnosti DpS

Aktualni seznam ¢lent vyboru:

pi Jifina Ausprunkova, p. ing. Vaclav Varvarovsky, pi Eva Biedermannova,

pi Zdenka LaviCkova, pi Bohumila Gotzova, pi Marie Hochmannova,
pi Jarmila Hostickova, pi Jarmila Sucha, pi Milada Sromova, pi Jifina Hejdukova,
pi Vaclav BecCvar.
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Hadanka

Do Satu mé nabiras, pak pfede mnou zaviras, v teple pro
mne slzi oCi, vSe se za mnou venku toCi, beru z hlavy
klobouky, nepoustéj mne do mouky.

(an)
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ZRNKA PRO ZASMANI

Vtipy o muzich

Pfijde frajer do posilovny za trenérem
a fika: ,Za Ctyfi dny mam rande a chci
na ni zapusobit! Ktery pfistroj mam
pouzit?! Trenér se tak na néj podiva
a fekne: ,Zkus bankomat u vchodu...”

*k%k

SMS konverzace paru:

On: ,Na vecefi nic neplanuj, jdeme

k Pepovi slavit. Narodilo se mu dité.”
Ona: ,To je super! A co ma?”

On: ,Co ja vim, asi Fernet...”

*k*%

Ztroskotaji tfi chlapi na pustém ostrove
a chyti zlatou rybku. Zlata rybka jim
chce splinit tfi prani. Prvni si preje byt
doma, se svou manzelkou a détmi.
Druhy si takeé preje byt doma. A treti
fika: ,Co ja tady tak sam? Tak at' se
oba vrati.”

*k%k

Prostitutka stopuje na cesté. Zastavi ji
auto, z okna se vykloni chlap a fika:
,C0 udélas za pét tisic?”

,V8ecko, viecko!”

»1ak nasedni, jedeme betonovat!”

*k%k

Damy, kdyz muz fekne, ze néco
opravi, tak to taky udéla. Neni potfeba
mu to kazdych 6 mésicu pfipominat.

11
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Mladik se pfipotaci k divce sedici

u stolu. ,Hele, nesla bys tancovat?“
Divka rozpacité Spitne: ,No, asi ano....”
,1ak béz, nemam si totiz kam
sednout.”

*k%k

Cim se principialné lisi Zensky byt od
muzského? V Zenském se nadobi myje
po jidle, v muzském pred jidlem.

*kk

"Pane doktore, muj muz zacina blaznit.
Vzdy, kdyz pije kavu, sni i cely Salek
a necha jen ousko, neni to zvlastni?"
"To tedy je, protoZze ousSka jsou ze
vSeho nejlepsi."

*k%

"Tvoje zena o tobé roztruSuje, ze jsi
bigamista......"
"Opravdu? A ktera?"

"Splnilo se ti nékdy néjaké prani z
détstvi?" "Ano." "A jaké?" "Kdyz mé
otec tahal za vlasy, vzdy jsem si pral,
abych byl pleSaty."

*k%

Bavi se dva muzi: "Koupil jsem zené
kucharku, ale nechce podle ni vafit."
"Ja jsem na tom stejné - koupil jsem
tchyni kufr!"



SQSS €. 14 — NOUZOVE A HAVARLNI SITUACE

V tomto Cisle ¢asopisu si pfipomeneme rizné krizové situace, které mohou pfi pobytu
v domové nastat, a je dulezité védét, jak se v takové situaci zachovat — at' se jedna o
klienta, nebo zameéstnance domova. Individualni rizika kazdého klienta jsou
zpracovany klicovym pracovnikem v klientové osobnim rizikovém planu. My se
budeme vénovat nouzovym a havarijnim situacim obecné.

CO DELAT KDYZ.........

... dojde k padu klienta

1) PRIVOLAT SI POMOC. Obvykle k padu nedojde v dosahu pfivolavaciho
zafizeni, proto je nutné si hlasitym volanim, nebo buSenim hluk
vyvolavajicimi pfedméty o sebe, pfivolat pomoc.

2) VYHODNOTIT ROZSAH PORANENI vSeobecnou sestrou a provést
pfipadné prvotni oSetreni.

+ 3) ULOZIT KLIENTA NA LUZKO.

4) Po posouzeni zavaznosti padu
KONTAKTOVAT LEKARE nebo Iékafskou
pohotovost. Dle rozsahu poranéni Kklienta
odeslat k dalSimu osSetreni, pfipadné pfrivolat
RZP.

5) OZNAMIT UDALOST kontaktni osobé.

6) ZAPSAT udalost do denniho hlaseni a do
dalSi dokumentace (o prubéhu a feSeni
nouzovych a havarijnich situaci).

7) OZNAM[T udalost vedouci zafizeni,
feditelce MéUSS Klatovy

8) UPRAVIT RIZIKOVY PLAN klienta tak, aby
byly zvoleny vhodné postupy, které by mély
predchazet opakovani padu.

12



... dojde k poskozeni zarizeni/vybaveni domova

1) ZJISTIT ROZSAH poskozeni a oznamit jej personalu, ktery je pravé ve
sluzbé. —

2) ODSTRANIT PRICINU, ptipadné zamezit dalsi
skods.

3) OZNAMIT udalost vedoucimu smény,
koordinatorce ZOP, vedoucimu zafizeni s vyplnit
patficnou dokumentaci.

4) vyhodnotit ODPOVEDNOST za vzniklou $kodu,
a pfipadné se domahat nahrady Skody dle ¢l. 20
Vnitfnich pravidel DpS Klatovy.

... dojde k fyzickému napadeni

1) snaha o ZKLIDNENi AGRESORA - slovni
zklidnéni, neoplacet agresi, neprovokovat. E
2) PRIVOLANi POMOCI — druhého &lovéka J

(zameéstnance). Odvedeni pozornosti utoCnika
od napadeného. Zklidnéni situace druhou
osobou, pokus o smir.

3) VYHODNOCENI vaznosti situace. Vedouci
smény rozhodne o pfivolani odborné pomoci
v pfipadé opakované, nebo zvlast zavazné agresi
(RZP, Policie CR).

4) odpovedny zamestnanec
provede potfebné ZAPISY DO
DOKUMENTACE.

13



TiPY Z NASi KNIHOVNY

L%

V domové je rozsahla knihovna Citajici téméf 4.000 knih. Kromé& ni vam jsou
k dispozici na jednotlivych usecich mensi knihovnicky, ze kterych si mizete knizky
pujéovat kdykoli samostatné, nebo s pomoci personalu. O zapujéeni knih z velké
knihovny mlzete pozadat aktivizacni nebo socialni pracovnice. Zde mame knihy
fazené podle Cisel, evidované v seznamu podle autorl a proto zde pozadujeme i
vraceni téchto knizek ©. Jestlize mate zajem o zapujceni — nevaheijte si fici o seznam,
aby se vam Iépe vybiralo. Zde pfinasime nase tipy:

JIRI

Osolsobé

l) 7BYLO INV
NAS DEVET

Jifi Osolsobé — Zbylo nas devét (ev.¢.3633)

Dokumentarni svédectvi Ceskoslovenského vojenského
letce, telegrafisty a pilota 311. &s. bombardovaci peruté,
ktera se zformovala v Anglii. Pfibéh autora, psany formou
deniku zaujme jisté nejednoho C&tenare, zajimajici se o
¢innost zapadnich letcu. Jifi Osolsobé (1918-1975) byl
Ceskoslovensky vojensky letec. Za druhé svétové valky
slouzil u 311. Ceskoslovenské bombardovaci peruté RAF.
Nejprve nalétal vice nez 200 operaCnich hodin jako
radiotelegrafista na dvoumotorovych bombardérech
Vickers Wellington, po absolvovani pilotniho vycviku v
Kanadé se k peruti vratil jako druhy

pilot  Ctyfmotorovych bombardérli EEVESESEEVRSE

Consolidated B-24 Liberator. V zavéru valky se stal kapitanem a Henry-Jean Servat

osadky. Po unorovém puci emigroval do USA a v New Yorku
pracoval jako bankovni ufednik.

Michéle Mercier — Nejsem andélska Angelika (ev.:.3653)

Michele Mercierova vi, jaké misto zaujima v déjinach filmu i v
srdcich miliont divaku, a rozhodla se podélit o své vzpominKky...
Ackoli by se mohlo zdat, ze predstavitelka krasné a nezdolné

Angeliky méla zivot prijemny a bezproblémovy, opak je pravdou.

Rudolf Kfestan (ev.5.1103)
Mys v 11. patre aneb Fejetony o prekvapenich vsedniho dne

— takto zni cely nazev knihy, jenz napovida, Ze dilo se sklada z publicistickych utvara,
zvanych fejetony. Vtipné, pfitazlivé, lehké celky, které nam upoutavaji svym ironickym

Ci satirickym nadechem
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Druh%C3%A1_sv%C4%9Btov%C3%A1_v%C3%A1lka
https://cs.wikipedia.org/wiki/311._%C4%8Deskoslovensk%C3%A1_bombardovac%C3%AD_peru%C5%A5_RAF
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vickers_Wellington
https://cs.wikipedia.org/wiki/Consolidated_B-24_Liberator
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9Anor_1948
https://cs.wikipedia.org/wiki/New_York

Teresa Medeiros — §epot razi (ev. é. 442)

Sabrina Cameronova znala Morgana z détstvi. Tehdy byl
jejim tryznitelem, kterého se naucila nenavidét, ale jako
se bude muset obrnit nepfistupnosti, aby nemohl znovu
zranit jeji city. Morgan si Sabrinu pamatoval jako
rozmazlenou holCicku, a tak je nyni pfekvapen, ze je z ni
svudna kraska. Svym zplasobem je proto rad, ze si ji musi
vzit z dynastickych dtvodu.

Po svatbé spoleCné odjizdéji na horské sidlo
MacDonellovych. Morgan ma sice plvabnou Sabrinu po
svém boku, ale jeSté zdaleka nevyhral. Ta nevinna divka
se totiz nehodla smifit s roli opomijené manzelky, ktera
byla nucena uzavfit sfatek z rozumu, ale pusti se do
smelého boje s cilem pokofit divoké Morganovo srdce....

nerad vzpominal na to, co zazil.

Zili s nim nebo o ni slySeli vypravét.

Vilém Kudrlicka — Sumavské povésti (ev.c.1347)

Vybor z nejznaméjSich povésti ze Sumavy - hora se
snoubi s horou, stran se strani, potok s potokem -
prastara Sumava. Zde v8ude &as zanechal méné &i vice
dosud Citelné stopy po prvnich osadnicich, hledacich
zlata a hornicich, po sklafich i zemédélcich. Pro vétSinu
z nich byla kazdodenni tvrda prace v odloucenosti od
okolniho svéta zivotnim udélem. Svéraznost jejich Zivota
se odrazila nejen ve zvycich u nas ojedinélych, ale i v
povéstech opfadajicich pamétniku, kronik i publikaci z
konce pfedminulého a zaCatku minulého stoleti. Byly
vybrany Ceské i némecké povésti, které v fadé pripadu
na sebe navazuji a vzajemné se prolinaji.
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SEPOT RUZI

Jifi Siegel — Ve vedlejsi roli Jifi Lir (ev. ¢. 1718)

Herec Jifi Lir Casto rad mluvil o svych tfech koniCcich: nerad
hral divadlo, nerad ucinkoval ve filmu, v rozhlase ¢&i televizi a

Diky tomu, ze byl povahy tékavé a zadny z koni¢kld ho nedrzel
dlouho, bylo mozno napsat tuto knizku. Presnéji: jakéhosi
letmého pruvodce dobou, které se stal Cesky herec Jifi Lir
soucasti. Situace, v nichz se zminény kumstyf béhem svého
Zivota ocitl, mohou byt blizké vSem, kdo inkriminovanou dobu

VILEM KUDRIACHS

SUMAVEICE
7"‘)‘1"[::35?‘ J



https://www.databazeknih.cz/autori/teresa-medeiros-2359

O ZDRAVI

9 duvodu, proé jist jablka

1. Jsou bohatym zdrojem zdravi prospésnych latek

Jablka jsou znamym zdrojem vitaminu C. Kromé tohoto obsahuiji vitaminy A, B1, B2,
B6, E, K, kyselinu listovou a dokonce i mensi mnozstvi vitaminu B12. Jablka jsou
také doslova pokladnici minerall. Draslik, fosfor, vapnik, hofcik, zelezo, zinek, méd,
fluor, jod, selen — to je vyCet minerall, ktera najdeme vtomto na prvni pohled
obycejném ovoci. Obsahuji rovnéz dalsi zdravi prospésné latky, jako jsou polyfenoly,
fytosteroly, karoteny, sulfidy, glukosinolaty, saponiny, terpeny, vlaknina pektin.
V syrovych jabliCkach najdeme také vyznamné enzymy.

2. Podporuji hubnuti

Sladka chut, nizky obsah kalorii, vysoky obsah vlakniny pektinu a nezanedbatelné
mnozstvi vody délaji z jablka idealni potravinu pro redukéni jidelniCek. Pfepadne-li
vas behem hubnuti neodolatelna chut na sladké, zakousnéte se do jablka. Toto ovoce
uspokoji vasi chut na sladkeé a navic vas dokaze zasytit. Pektin totiz v zaludku bobtna
a tim navozuje pocit sytosti. VySSi obsah drasliku zabranuje nadmérnému ukladani
vody v téle, coz je Castou pfi€inou toho, pro¢ se nemizeme zbavit nadbyteénych Kil.
Navic nam jablka dodaji potfebné mnoZstvi energie a diky antioxidantum i vitaminu
C posili nas imunitni systém. Na jabliCkach i Cerstvé stavé z nich si pochutnate,
jable€na stava je vynikajicim napojem, ktery se skvéle hodi k mnoha jidlum.

3. Detoxikuji télo

Jablka disponuiji silnymi detoxikaCnimi schopnostmi. Diky témto schopnostem nam
mohou pomoci pfi rldznych potizich. Pektin na sebe dokaze vazat nadbytecné
tekutiny i toxické latky v€etné tézkych kovl a odvadét je z téla ven. Navic povzbuzuje
¢innost stfev, ¢imz je Cisti. Jablka ndm pomohou nejen pfi prajmu, jsou osvédcenym
prostfedkem i proti zacpé. Pektin diky své schopnosti odvadét z téla toxicke latky i
nadbytek cholesterolu Cisti také jatra. Tento uCinek ovSem maji pouze syrova jablka.
Pektin se totiz varem méni na rosol.

4. Jsou prevenci proti diabetu

Jablka by neméla chybét v jidelni¢ku diabetiki. Dokazi totiz snizit hladinu glukdzy
v krvi, cozZ je pro diabetiky 2. typu klicové. Tuto schopnost jim opét propujcuje vysoky
obsah vlakniny pektinu, ktery tvofi zhruba jednu tfetinu jejich obsahu. Pravidelna
konzumace jablek je rovnéz velmi dobrou prevenci proti tomuto onemocnéni.

5. Brani nemocem srdce a cév

Denni konzumace jablek snizuje vysSi hladinu cholesterolu, ¢imz brani vzniku
ateroskler6zy. Pouha dvé jablka denné nebo dvé sklenky jablecné stavy vyrazné
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snizuji riziko vzniku infarktu myokardu. Srdce i cévy "
chrani vitaminy A, C, E, polyfenoly a dalsi I©
latky obsazené v tomto chutném ovoci.

6. Dokazi nas ochranit proti obavané rakoviné

Jedno jablko €i jedna sklenice jable¢né stavy denné
nas dokaze udrzet daleko nejen od bézného doktora. [
Dokonce nas udrzi daleko i od onkologa. Podle vysledkli americkych vedcu
konzumace tohoto ovoce vyrazné snizuje Sanci na vznik rakoviny slinivky bfiSni. Toto
na prvni pohled obyCejné ovoce nas dokaze ochranit také pfed rakovinou jater, strev
a prsou. Vysoky obsah pektinu totiz Cisti naSe télo od toxickych latek, zatimco fenoly
spolu s vitaminem C brani vzniku rakovinnych bunék.

7. Pomahaji pri dné a revmatismu

Jablka oceni také lidé trpici dnou a revmatismem. Pravidelna konzumace tohoto
ovoce vyrazneé snizuje tvorbu kyseliny moCové, ¢imz pomaha v prevenci i IléCbé dny.
Revmatikim je doporu€¢ovana podzimni jableéna kura, ktera spociva v konzumaci 1
kilogramu jablek denné po dobu tfi tydnu, u tézSich forem revmatismu se doporucuje
prodlouzit tuto kuru na sto dni. Po tuto dobu konzumujeme kromé jablek samoziejmé
i béznou stravu.

8. Podporuji kvalitni spanek

Problémy se spankem maiji spoleéného jmenovatele — stres. Stres brani mnohym
lidem usnout. Jedno jablko €i jedna sklenka jablec¢né stavy pfed spanim nam pomuze
zbavit se stresu a Iépe usnout. Vybornym prostfedkem na zklidnéni a pro dobry
spanek je Caj, pfipraveny ze dvou Izic susenych jablek (kfizal), jedné IziCky meduriky
a jedné IziCky hefmanku. Tuto smés zalijeme 3 decilitry vrouci vody a nechame 15
minut louhovat. Poté pfecedime, vymackame kfizaly a popijime. PFfi chfipce,
nachlazeni nebo bolestech v krku muzeme ¢aj pfisladit IZiCkou medu.

9. Zpomaluji proces starnuti

O jablkach se fika, ze jsou elixirem mladi. Skute¢né maji schopnost zpomalit proces
starnuti, to vSak neznamena, ze pokud si budete denné dopravat misku jablek,
zustanete vécné miladi nebo se vam dokonce vrati mladi. O vyrobu takového
prostfedku se pokouseli jiz stfedovéci alchymisté. Dosud se ale nikomu nepodafilo
takovy prostfedek vyrobit a pravdépodobné ani nepodafi. Omlazovaci schopnost
jablek spociva v jejich schopnosti regenerovat télo. A to rozhodné neni malo. Ocet
z jable¢né stavy tuto schopnost jesté zvySuje. Musi se vSak jednat o kvalitni jableCny
ocet. Rizné ochucené octy tuto schopnost viibec nemaji a navic obsahuji chemické
latky, které nejsou pro naSe zdravi priliS prospésneé.

Cerpéno 12.8.2021 z: https://eurodenik.cz/zdravi/9-duvodu-proc-jist-casto-jablka
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TRENOVANI PAMETI - feseni

RESEN:I:

PRESMYCKY ze str. 3: DOVOLENA, CHATKA, JEZERO, HORY, JACHTA, VYLET
l. KViZ - serial CHALUPARI - 1a, 2a, 3b, 4a, 5c, 6a, 7b, 8b.

Il. PRESMYCKY — osobnosti ¢eské historie. TENTO UKOL JE SOUTEZNI.

Spravné odpoveédi z minulého Cisla: ’
1) CITRONADA, 2) PIVO, 3) VINO, 3) GRIOTKA, 4) MLEKO, 5) KAKAO, 6)
BURCAK, 7) VAJECNY LIKER

IIl. OSMISMERKA: On zacal.

IV. DOPLNTE NAZEV FILMU/SERIALU: 1) Na samoté u lesa, 2) Nebe a dudy, 3)
S &erty nejsou Zerty, 4) Vlak détstvi a nadéje, 5Adéla jesté neveclefela, 6) Sest
medveédu s Cibulkou, 7) Tankovy prapor, 8) Pfednosta stanice, 9) Kulovy blesk, 10)
Rozpustény a vypustény, 11) NejmladSi z rodu Hamrt, 12) 30 pfipadd majora
Zemana, 13) Obecna Skola, 14) Maly pitaval z velkého mésta, 15) U pokladny stal,
16) Obsluhoval jsem anglického krale

<< )) V. KViZ - Babi¢ka Bozeny Némcové — 1b, 2a, 3c, 4a, 5c, 6 a.

Nl UPOZORNUJEME !!!

Aktualni informace o déni v domové, mimofadnych opatfenich,
pocasi, jidelnim listku i gratulace oslavencim pfina§ime v rannim
hlaseni v pracovni dny v 8.30.

Na nasténkach v jednotlivych patrech domova jsou t -

dostupné aktualni informace v pisemné podobé a to i ve — =
. v e v \ /

zjednodusené forme. —

Casopis s nakladem 140 ks pro Vas tematicky a graficky pfipravily socialni pracovnice
DpS Klatovy — Bc. Hana Prerostova a Jaroslava Smolikova, DiS.

Vychazi 17.8.2021
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