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VEK N AD EJ E Casopis ,,Vek nadeje”, Zariadenie socialnych sluzieb Nové Zamky
ferigene socime ST NI Roénik: XV, Cislo: 1 15.07.2015 Nepredajné

Prihovor riaditel’a

Mili nasi obyvatelia,

dostava sa Vam do rik obnoveny
casopis ,PRAMEN®, ktorého snahou
a cielom bude informovat Vas a Siroku
verejnost’ o zivote a aktivitich v nasom
zariadeni. ,L,PRAMEN® bude

V tomto ¢isle mesacnikom a bude sa k Vam dostavat’
najdete: vzdy na zaliatku mesiaca. Tematicky
Zmena prevadzko- 2 bude ¢leneny na rozne Clanky z oblasti
vej doby vratnice zdravotnictva, socidlnej prace, ale aj kultury, duchovnej oblasti, volného
Vydareny piknik v 3 Gasu. Casopis bude zaroveii publikovany aj na naSej webovej stranke,
prirode aby mohol byt’ poslom inform4cii o naSom zariadeni aj pre Siroku verejnost’

Tréning pamiite 4 a pre Vasich rodinnych prislusnikov. Ambiciou Casopisu bude, aby sa stal
Vasim spolocnikom pri traveni volnych chvil. Zaroven budem rad ak

Zdrav{ pitng rezim 6 z neho nacerpate hodnotné a pozitivne informéacie.

Prajem Gasopisu ,,PRAMEN* a redakénej rade vel'a uspechov, vel'a hodnotovo
Stravovanie vlete 7 dobrych ¢lankov a ¢o najviac vydanych ¢isiel! A samozrejme Vam—naSim

obyvatel'om prijemne stravené chvile pri Citani ¢asopisu, pevné zdravie a vela
Sttay 8 zivotného elanu!

Ing. Peter Mészaros - riaditel’

NaSe logo

,Vek nadeje* Zariade- zelenych listkov. Pevne

nie socidlnych sluzieb verime, Ze sa Vam nové QM )
Nové Zamky zacalo logo bude pacit a stane ? ° §‘
pouzivat nové logo, sa symbolom naSej ¢

ktoré symbolizuje strom nezlomnosti a Zivotnej (
zivota v podobe Cloveka sily pre prekonavanie VEKNADE JE

vystierajuiceho naru¢ roéznych zivotnych
a odovzdavajuceho prekazok.
energiu v  podobe

Zariadenie socidlnych slufieb Nové Zamky
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OZNAMY

Pramen je
cerstvy, vdaka
comu osvieZi -
pramer je dar

Zivota.

Pramen
symbolizuje
cosi nové a
cistée. Ma silu,
vdaka ktorej

prerazi.

Zmena prevadzkovej doby vratnice

Dniom 01.07.2015 doslo k zmene v prevadzkovej dobe vratnice a zaroven
k zriadeniu vratnice v budove v bloku ,.B na Soltésovej ul. v Novych
Zamkoch. Uvedené zmeny maji prispiet k
prijimatelov socidlnych sluzieb.

Vratnica v budove v bloku ,,B*

Soltésova ul. Nové Zamky

PONDELOK 10:00
UTOROK 10:00
STREDA 10:00
STVRTOK 10:00
PIATOK 10:00
SOBOTA 10:00
NEDELA 10:00

18:00 PONDELOK
18:00 UTOROK
18:00 STREDA
18:00 STVRTOK
18:00 PIATOK
18:00 SOBOTA
18:00 NEDELA

zvysenej bezpecnosti

Vratnica v budove v bloku ,,C*
Tatranska ul. Nové Zamky

10:00 18:00
10:00 18:00
10:00 18:00
10:00 18:00
10:00 18:00
10:00 18:00
10:00 18:00

Nové webové stranky zariadenia

,»Vek nadeje”, Zariadenie socidlnych sluzieb Nové Zamky prepracoval
webovl stranku zariadenia, vdaka Comu bude prindSat vzdy aktuélne
informacie z diania v zariadeni. NavStevnici stranok ziskaju kompletné
informéacie o postupe prijatia do zariadenia, o sluzbach, ktoré zariadenie
ponuka. K dispozicii je galéria, v ktorej okrem inych informacii je mozné
nahliadnut’ aj do vnutra zariadenia.

www.zssveknadejenz.estranky.sk

Informacie o zariadeni

Mili naSi obyvatelia,
dovolujeme si Vas
informovat, Ze o vSetkych
podstatnych aktivitach
v zariadeni a o vSetkych
informaciach o Zivote
v nasom zriadeni a pripravo-
vanych zmenach Vas
budeme pravidelne informo-
vat na nastenkach, ktoré
st umiestnené vo vsetkych
blokoch nasho zariadenia
s oznaCenim , OZNAMY*.
Zaroven budu vsetky potreb-

né informacie vzdy prebera-
né na schodzi obyvatelov,
ktoré sa budi konat
pravidelne 1 krat do mesiaca
samostatne po  vSetkych
blokoch nasho zariadenia.
NaSou snahou bude
v spolupraci s Vami si vzdy
prejst dobré aj zlé stranky
nasho zariadenia a spolo¢ny-
mi silami najst vzdy najlep-
Sie rieSenie aplikovatel'né
aj do bezného Zivota v zaria-
deni. V najblizSom obdobi

planujeme uskutocnit’ reviziu
televiznych rozvodov
a zabezpecit vysielanie
jedného kanala, prostrednic-
tvom ktorého by sme chceli
aj nasim imobilnym obyvate-
Pom priblizit' Zivot v naSom
zariadeni, napriklad aj spro-
stredkovanim priameho
prenosu z bohosluzieb kona-
nych v nasej kaplnke, ale aj
dalsich aktivitach konanych
v naSom zariadeni.
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Vydareny piknik v prirode

,VEK NADEJE“ Zariadenie socialnych sluzieb Nové Zamky dia 17. 6. 2015 pre svojich
prijimatelov socidlnych sluzieb zorganizovalo ,,Piknik v prirode v mestskom parku Sihot’. Doprava
bola zabezpecend autobusom. Hlavnym cielom pikniku bolo, aby zariadenie svojich prijimatel'ov
socidlnych sluzieb aktivizovalo a nasledne obohatilo o krasne pocity. Mnohi  prijimatelia st
,»stari Novozamcania®, ktori si zaspominali na staré Casy a pre tych, ktori doteraz nepoznali tento
park to bola vyborna prileZitost’, aby sme im ho predstavili. Jednou z hlavych filozofii zariadenia je,
aby sme kazdého jedného nasho prijimatel'a zapajali a zaclenili do komunity, v ktorej ziju.

Nasi obyvatelia boli nadSeni krasnou prirodou a upravenym okolim parku. Vydarené pocasie
a sviezi vzduch sprijemnili pobyt v prirode. Caro a krasa tohto parku, kFudné prostredie a zatisia
pri starom ramene rieky Nitra, vesely spev vtdkov poskytli kazdému naSmu prijimatelovi moznost’
relaxacie, oddychu a pohybovych aktivit. Piknik sme spestrili roznymi loptovymi hrami a kartovymi
hrami. Pre kazdého ucastnika pikniku, bolo pripravené obcCerstvenie. Na pikniku sa zucastnili
aj seniori trpiaci demenciou Alzheimerovho typu. Pre nase zariadenie je vel'mi ddlezité, aby sme
podporovali kontinuitu ich predchadzajuceho Zivota a vytvoril sa im st€asny zmysluplny zivot
v zariadeni .

Tymto piknikom sme sa snazili podporit’ u prijimatelov pozitivne myslenie, ventilaciu
pocitov, podporu motoriky, pozornosti a koncentracie. Cielom bolo navodit’ radostnt atmosféru.
Z euforie radostnych pocitov sa niektori prijimatelia nevahali aj Smyknut’ na Smykacke, ¢i dokonca
pohojdat’ na hojdacke. Myslime si, ze tymto sme dokézali to, Ze aj seniori zijici mimo vlastného
domova moézu byt Stastni aspokojni amoézu zit' aktivnym Zivotom. Po vydarenom pikniku
s prijemnymi pocitmi plni zazitkov sme sa radostne vratili do ndsho domova. Cesta domov
v autobuse bola sprijemnena veselym spevom, ¢o sme zvecnili video dokumentaciou.

Prezity ¢as v parku Sihot’ v kazdom z nas vyvolal len kladné emocie a v lone krasnej prirody sme
mali pocit, Ze sme aj my stcast'ou prirody.

pracovnici socialneho useku
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Tréning pamiite

Stalo sa Vam uz niekedy, ze ste na ulici stretli niekoho kto Vas pozdravil, pustil sa s Vami do rozhovoru
a Vy ste si nevedeli vybavit’ z pamiti, ze kto to je a ako sa vola? A ked’ niekomu chcete poskytnut’ svoje vlastné tele-
fonne Cislo a nedokazete si nan spomenut’? A ked’ hl'adate predmety a nespomeniete si kam ste ich polozili. A su aj
opacné pripady, ked’ si bez akejkol'vek ndmahy spomeniete na definiciu Pytagorovej vety, na vybrané slova po ,,M*,
ked’ pri pohl'ade na staru skolsku fotografiu vymenujete vSetkych byvalych spoluziakov alebo po jednom preéitani si
zapamétate vsetko podstatné a niekedy aj nepodstatné.

To, ze nam pamét’ funguje, berieme ako samozrejmost’, znepokojenie za¢neme citit’ az vtedy, ked’ sa za¢nli
mnozit’ pripady zabudania.

Rozumové funkcie ¢loveka stt myslienkové procesy, ktoré nam umoziuju spoznavat’ svet, pamétat’ si veci
okolo nas, ucit’ sa novym veciam, ukladat’ a uchovavat, popripade vybavovat si ulozené informacie a prisposobit’ sa
meniacim sa podmienkam. Hovorime o vnimani, pamdti, koncentrdcii, mysleni, porozumeni informaciam, schopnosti
riesit problémy, planovat a usudku ¢loveka.

V pociatoénych fazach choroby tieto poruchy eSte zvycajne nesposobuju velké tazkosti pre jednotlivcov
a preto ani nevyhl'adavaji lekarsku pomoc (neurologa, internistu, psychiatra, psychologa). Neskor sa vSak porucha
zintenziviiuje a moze to mat’ nasledovny dopad: ,, Uz zas sa ma na to pytas! Kolkokrat ti mam povedat, ze... .
Postihnuty to preZiva pri kazdej konfrontacii tak, Ze si bude dotvéarat’ pribehy, ktorym nakoniec aj uveri. Casté st

uzkostné stavy a depresia.

Aby sme predchadzali takymto neprijemnostiam alebo ich spomalili, jednou z moznosti je: Tréning pamaéti
— vyuziva rozne pamitové stratégie, podporuje socidlne kontakty, zabrafuje stresu, podporuje prehibenie
a spracovavanie informacii, aktivity zamerané na vsetky zmyslové organy. Na tréningoch prave preto vyuzivam
zmysluplné témy a tlohy pre Vas.

Z praxe: zGCastneni mali za ,,domacu ulohu® J vytvorit’ stvisly pribeh zo slov: inStruktor, tradicia, zlodej,
magnetofon a priru¢ka. Na prvy pohl'ad skoro ziadna suvislost’ medzi pojmami neexistuje a predsa sa rodili kreativ-
ne a stuvislé pribehy. Dovol'te mi prosim, aby som sa s Vami o ne podelila.

., V minulom roku den pred Stedrym diiom vo vecernych hodindach zazvonil u mna telefon. Aha, pomyslela
som si bude to Marta moja kamardtka z detstva. Zije v Bratislave, tiez sama a kazdorocne v ten isty der mi telefonic-
ky zazela radostné Vianoce. Je to medzi nami taka tradicia. Jej volanie priem ocakavam. Naozaj bola to Marta, ale
namiesto vinsu opytala sa ¢i by sme nemohli tento rok spolocne oslavit Vianoce a to u miia. Konecne, s radostou Ta
privitam — uprimne som sa zaradovala. Dohodli sme sa, Ze ju ¢akam na zeleznicnej stanici. Mala som na sviatky
vSetko pripravené, nakupené. Skromne pre jednu osobu, no ale coze obe dbame na $tihlu liniu a Marta urcite nieco
napecené so sebou prinesie. Este som urobila posledné upravy na stromceku, ale pod vianocny stromcek patri dar-
Cek. Kde ist teraz uz je tma a zajtra vsade v obchodoch bude tlacenica a vonku clapkanica ¢o znamend, ze Vianoce
nebudi na lade. Spominam na Katarinu bolo zamrznuté snezilo. Rozmyslam, ved' to pozndte v poslednej chvili zabez-
pecit dar a v tomto necase komu sa chce chodit. V tom si spomeniem na pana zo susedného domu. Len z videnia ho
poznam. Pred dvoma diiami ma oslovil, ¢i nekupim magnetofon, celkom novy. Poprosil ho inStruktor z autoskoly,
vraj je vo financnej nudzi pred sviatkami a preto preddva magnetofon celkom novy. Ma aj povodné balenie
s navodom na obsluhu co je aj v madarcine napisané v prilozenej prirucke. Instruktor ho poprosil, aby nasiel kupca,
ze aj z ceny spusti. Da lacnejsie. Trochu ma zarazilo, Ze ma tak oslovil, ved’ sa nepozname len z videnia z ulice.

Radno som z okna vystriehla pana a oslovila, ¢i magnetofon uz predal. Nie slecna, este je u mna. Ak mate
zaujem hned’ ho Vam prinesiem ukdzat. Ja som opatrend, cudzieho do bytu nepustim, najmd muza nie. Povedala som
pridem pod branu a v susednej predajni peciv ho vyskusame. Overim ¢i je naozaj novy. To sa bude Marta tesit, ved’
stdle poskulovala po mojom magnetdiku. Zeby aj ona taky chcela a z Budapesti by zaobstarala pasky oblitbenych
melodii.

Magnetofon fungoval, lahkd obsluha. Vidite hovoril pan, ani prirucku nie je nutné Studovat. Slusne pustil
z ceny, comu som bola rada. Marta bola dojata z darceka, zZe som pozorna kamardtka, Ze to muselo byt drahé atd.
Ni¢ som nepovedala, len som spozornela ked' som videla cislo vyroby a iné udaje, ktoré nesedeli s tidajmi v prirucke
— Co nebolo ani pribalené s navodom. Bol len tak zvlast mimo dolozené. Peciatka rozmaznana. Ako som uz spomenu-
la som opatrna, hned’ som podozrievala pana zo susedného domu z podvodu. A aky bol rozruseny, ze netreba priruc-
ku Studovat’!

Ach joj, vo vecernych spravach hlasili, ze vykradli obchodny dom, oddelenie hudobnin a vznikla znacna
Skoda. Sviatok sem, sviatok tam okamzite som volala policiu. Zistilo sa, Ze instruktor nejestvoval a pan zo susedného
domu je obycajny zlodej. A ja podla mojej kamaratky Marty Sherlock Holmes.

Autor: Maria Geschwandtnerova
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A podl'a mna zasa pani Maria ste ako, Agatha Christie.

Druhy vel'mi vydareny pribeh este stale z tej istej tlohy a zo stretnutia:

,,Spominam si na hasicsky zbor, ktory posobil v dedine, v ktorej som sa
narodila a Zila v Senkviciach. Hasici kazdym rokom v mesiaci jin mavali pred nasim
domom hasicské cvicenie a po fiom kulturny program a zabavu aj pre vsetkych ob-
canov. Toto sa v nasej dedinke stalo tradiciou. Kulturny program vzdy nacvicovali
Studenti pod vedenim svojho inStruktora, ktory vidy dbal na vynikajicu choreogra-
fiu a vystupenia boli velmi pekné. Lenze inStruktor nemohol chodit vzdy na skusky,
tak tanecnikom rozdal prirucky, podla ktorych sa ucili jednotlivé kroky a zohnal im
aj magnetofon. Nacviky sa im zasluhou instruktorovych pokynov velmi darili.

No, jedného dna sa stalo- co sa stat nemalo... Musim spomenuit, Ze nestastie prislo dva dni pred vystu-
penim. Vsetci prisli na skusku, ,,generalku* na ktoru sa dostavil aj instruktor. Aké bolo vsak prekvapenie vset-
kych? Satiia otvorend, kroje pre¢ a po magnetofone ani pamiatka...

Zlodej, verte mi, obohatil sa velmi Stedro! Suboru sa nevratili kroje a instruktorovi magnetofon. Hasic-
sky zbor takto prisiel o tradiciu ludového vystupenia. *

Autor: Maria Kosikova

Damy, obidvom Vam d’akujem za vyborne vydarené pribehy, ktoré si myslim, Ze nemusim opisat’ cte-
nym Citatelom ako vel'mi ma potesili! Kazdé radostné stretnutie s Vami a vSetkymi je pre miia poteSenim,
z ktorého aj ja Cerpam.

Tim, v ktorych som vzbudila zaujem, oznamujem, ze Tréning pamiti prebicha v utorok a vo Stvrtok

v ¢ase od: 13,30 hod. v kniznici v bloku B na 4. poschodi. Trva asi hodinu. Ste srde¢ne vitani!
Bozkéva Vas:
Andrea Tanka

Harmonogram aktivit blok ,,A* a blok ,,B*

.D efi / , PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK
Miestnost
Blok ,,A* 13:30 09:30 13:30 09:30
Byt na prizemi | Tvorivé dielne Aromaterapia Pocitacovy Poditacovy kurz
13:30 kurz 13:30
Tvorivé dielne Cajové posedenie
Blok ,, A% 09:30
Telocviéia Relaxaéno-
1. poschodie pohybové
cvifenie
Blok ,, A% 09:30
Spolocenska Muzikoterapia
miestnost’ 13:30
I1. poschodie Premietanie
filmu (kazdy
1.tyZden
v mesiaci)
Blok ,,B“ 09:30
Herna Spolocenské
I. poschodie hry
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Zdravy pitny rezim

Nase telo "jazdi" na vodu, ved’ v nej plava doslova kazda naSa bunka. Voda tvori viac ako polovicu
nasej hmotnosti. Napriek tomu ani zd’aleka nie kazdy dopraje svojmu organizmu dostato¢ny prisun
tekutin a mnohi permanentne funguji na hranici dehydratacie. Vody mame najviac v krvi, vySe
80 percent, ale dodrziavanie pitného rezimu ,,v krvi“ mnohi nemame. Organizmus seniora obsahuje
menej tekutin, uz len polovicu celkovej hmotnosti jeho tela, u zeny dokonca eSte mene;j.
A preto v letnych mesiacoch a poéas velkych horucav je potrebné venovat’ zvySenl pozornost’
predovsetkym pitnému rezimu.

O tom, kol’ko tekutin by mal denne vypit’ dospely ¢lovek, sa §iria rézne informacie. Niektori odbor-
nici hovoria aZ o troch litroch, najéastejsie sa odpora¢ania pohybuji na hranici 2—2,5 litra. TaZko to
pausalizovat’, pretoze zalezi na hmotnosti a predovSetkym na telesnej aktivite, teplote okolitého pro-
stredia, pripadne d’alSich faktoroch ako horuckovita infekcia a podobne. Kazdy ¢lovek ma svoju opti-
malnu potrebu tekutin, ktora sa navyse ¢asom meni. Dobrou pomdckou je zasada, ze dospely ¢lovek
by mal denne vypit asi 20—40 ml tekutin na kilogram svojej hmotnosti.

Organizmus star$ich 'udi ma rovnaké poziadavky na prisun tekutin, ako maji mladsi dospeli. Starsi

V letnych mesia- ludia vSak z viacerych dovodov piju menej, nez ich telo potrebuje. S vekom totiz klesa ich
coch je potrebné schopnost’ pocitovat’ smid.

obzvlast’ dodrzia-

vat’ pitny reZim! Uz 1 % dehydratacia sa u nich moéze prejavit’ znizenim pozornosti a vykonnosti. U star$ich 'udi mo-

ze dehydratacia predstavovat’ vazny problém. Jasnym znakom dehydratacie s suché pery a usta.
Dalej mdze u star§ieho ¢loveka vyvolat kolaps organizmu, moze sposobit’ spolu so zahustenim
krvi embdliu, trombdzu, zmétenost, moze tiez zhorsit’ priebeh zakladnej diagnézy a dokonca
i poruchy vedomia. Spaja sa aj s vy$sim rizikom padov, infekcii mocovych ciest, ochoreni zubov,
bronchopulmonarnych chorob, oblickovych kamenov, rakoviny, zapchy a suvisi aj s naruSenymi
poznavacimi schopnost’ami. Dehydratacia je vel'mi zavaznym zdravotnym problémom, a preto
ho v nijakom pripade nemozno podcenovat. Preto ponikame niekol’ko zasad spravneho pitného
rezimu v lete:

Pite denne 2 — 2,5 litre tekutin (samozrejme, v pripade vacsich strat tekutin potenim treba adekvatne
zvy§it ich prijem, ale sucasne aj brat do uvahy pripadni diagnézu osoby — ide najméi
o kardiovaskularne, oblickové, metabolické ochorenia). Vhodnejsie je pit’ priebezne mensie mnoz-
Voda tvori stva tekutin al,io narazovo vac¢sie mnozstva.

” Tekutiny doplnajte najmé konzumaciou nealkoholickych napojov, ale uvedomte si, Ze aj v inych

viac ako  potravinach su tekutiny (najmé ovocie, zelenina, polievky).

. Nepite vel'mi studené napoje.

polovicu  Najvhodnejsimi tekutinami na uhasenie smédu su voda, bylinkové a ovocné aje, minerélne vody,
zriedené ovocné Stavy.
Obmedzte pitie kavy, ktord ma dehydratacny ucinok, prip. ju konzumujte s nealkoholickym napo-
hmotnosti Jom, aby sa strata tekutin spésobena diuretickym u¢inkom kavy kompenzovala.
Obmedzte pitie alkoholickych napojov.
Pri vybere minerdlnych vod na zaklade zloZenia je potrebné zohl'adnit’ pripadnti diagnézu, mineralne
vody priebezne obmienat’.
Pitie ovocnych napojov (dzusov, nektarov) vo vel’kom mnozstve nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak zvysuje ich kalorick hodnotu, ako aj vylu€ovanie vody
Z organizmu.

nasej

,Pre dobré zdravie je dolezité, aby sa optimalny pitny rezim dodrziaval celoro¢ne bez ohl'adu na to,
aké je prave ro¢né obdobie,* uviedol gastroenterolog a odbornik na zdravu vyzivu Peter Minarik.
Nezabudnime pit’ a pokisme sa zahrnut’ vodu do kazdodenného zoznamu povinnosti v ramci dna!
Ved dodrziavat pitny rezim je len otdzkou zvyku. Staci, ak si deil rozdelime na Casti, aby sme rano,
doobeda, na obed, poobede, vecer a pred spanim vypili aspofi po 2 dcl - 3 dcl tekutin. Pite pravidelne
pocas diia a necakajte na pocit smédu. Ten je vystrahou, ze telu chybaju tekutiny. Pit’ treba aj v Case,
ked” sméd necitite. Rano treba zacat’ deii poharom vody, idedlne je den poharom vody aj skoncit’.
Pime na zdravie!

Mgr. Erika Gajdosikova—zdravotny tisek
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Stravovanie v lete

Z dbévodu vysokych teplot
nam v lete Casto chyba chut’
do jedla. Hort¢ava a hlad
vsak jednoducho nepatria k
sebe. Je to prirodzené, lebo
pri vyrobe telesného tepla
nepotrebuje telo v letnych
mesiacoch tol’ko energie, ako
v zime. Preto jednoducho
chut’ do jedla stracame.

MALE PORCIE- DPAHKE
JEDLA

Ked nam teda chyba chut’ do
jedla, mali by sme aj skutoc-
ne menej jest. U tych, ktori
maju problémy s nadvahou a
cheu ich wvyriesit, je toto
obdobie velmi vhodné na
chudnutie. Pre letni diétu
plati jednoduché pravidlo-
menej je niekedy viac. Jest’
by mal ¢lovek len vtedy, ked’
ma na jedlo chut, malé po-
rcie a lahka stravu. Zakla-
dom takejto stravy je zeleni-
na. T4 telu nedodava az tol-
ko energie, ale dodava mu
vel’'mi potrebnt vodu a prave
tie mineralne latky, ktoré
sa z neho pri vylucovani
potu stracaju.

Prilohy akymi st napriklad
zemiaky mdzete pokojne

Fotoalbum: ATRIUM

vynechat’ Ryby treba pripra-
vovat na uvolnenej vode,
bez pridania oleja. Olej
a mast s totiz prave tou
suCastou jedal, ktora je pri
pozivani jedal v hortcavach
uplne zbyto¢na. Kto vSak
skutoéne mieni schudnit
nesmie zabudat na pohyb.

SALATY- LISTY KRASY

V lete jedzte hlavne vela
listového S$alatu. Sol' v za-
lievke a dodatky do Salatu
napr. kukurica podporuji
viazanie B-vitaminu v tele.
Mal by byt cCerstvy a nie
niekol’ko hodin odstaty
na slnku a v teple.

PARADAJKY- OCHRAN-
NY FAKTOR 2-4

Paradajka je s vyse 90 %
obsahom vody pre telo jed-
nym z najvacsich dodavate-
lov tekutin. Okrem toho telu
bohato dodava kalium,
potrebné pre svalstvo.
Franctzski vedci odporacéaju
zjest’ denne 50- 100 g doma-
ceho paradajkového pyré-
rastlinny olej ako vybornu
ochranu pokozky pred

letnym slnkom.

JEDZTE JOGURT,
NEBUDETE UNAVENI

Jednym so sprievodnych
znakom leta su aj letné

flirty a zoznamovanie sa

s novymi l'ud’'mi, s ktory-

mi sme si akosi blizsie

ako pocas zimného obdo-
bia. Hlavné pravidlo:

cerstvy dych. Jedzte vela
jogurtu. Jeho mikrokul-

tury zabranuju tvorbe
zapachu v Gstnej dutine.
Okrem toho p6sobi antibak-
terialne, stabilizuje floru v
¢revach a ochranuje pred
hnac¢kami. Odporuica sa zjest’
100- 150 g jogurtu denne,
najlepsie, ak si ho rozdelite
na 2x. Nemusi byt probiotic-
ky a najlepsie biely. Farbiva
a vone mozu zapach v Ustnej
dutine znovu podporit’ a to si
predsa nezelame.

Zdroj: www.dobrarada.sk

»Pre letna
diétu plati
jednoduché
pravidlo—
menej je

niekedy

viac.*




1. Premenilo sa na kamen 5. Sviatok, ktory oslavujeme

2. Malé¢ dieta 2‘}- 12. ’ o

3. Vyucovacia hodina, na ktorej 6. Robime nim kruznice
pocitame 7. Ked’ sa tesite, ste....

4. Zviera, ktoré Zije v pusti 8. Kol’ko I'udi tvori par?

9. Aky sviatok slavime 14.2.?

Spravne odpovede odovzdajte v kancelarii v bloku ,,B*“ do 29.07.2015 . Jedného zo spravnych
lustitel'ov odmenime sladkou odmenou!
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