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39. cislo 26. zari 2017

Stredisko socialnich sluzeb
mésta Frydlant nad Ostravici
Padlych hrdina 312

Frydlant nad Ostravici

Pékné Vas vitam u 39. Cisla naSich Plkud. Jak jste si urcité vSimli, tak nas
jiz za tfi mésice Ceka 40. Cislo a s nim 10 let zivota PIk(, takze kdybyste
méli zajem pfispét néjakym podnétem, napadem nebo Clankem, jste
vitani.

Jisté jste si vSimli, Ze naSe kulturka se bude opravovat, ale ne tak brzy,
jak jsme si mysleli, takze do konce roku tam jesté néjakeé ty kuzelky
zvladneme. V mésici fijnu nas Ceka tradiCni vinobrani a v listopadu turnaj
o pohar Karla Boromejského a potom uz vanocni jarmark. Tak vzharu do
naseho nového Cisla.
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Preddni pamétnich listii a vécnych cen za 1icast na
soutéZi Sikovné ruce nasich senioni

4. ¢ervence jsme predali pamétni listy nasim umélcim, ktefri se
zuéastnili v soutézi Sikovné ruce nasich seniort, ktera je pravidelné
kazdoroéné poradana. Z nasich pratel se ji zucastnili: p. Petrosova,
p. Pulcova, p. Safrova, p. Kudélkova, p. Niéman, p. Broz, p.
Kotenova, p. Lojkaskova, p. Bé¢akova, p. Kocurek

Pameétni
list

pro Géastnika XVII, roéniku soutéie

SIKOVNE RUCE
NASICH SENIORU

{ 3 »
pro raaost a potesen

:",v N
/] ) Rvag

Fnifie Vriskova Jan Priban, s

Lysd nad Labem 23. 6. 2017
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Setkdni s détmi z farniho tdbora

R R

11. ¢ervence se nasi seniofi setkali s détmi z farniho tabora a oslavili spolu
radostny den. Tato mezigenerac€ni setkani nam pfinaseji vzdy mnoho radosti a
vzajemného pochopeni.
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Vylet na Ostravici

Sochy ze dreva jako zivé, tak ty jsme mohli spatfit na vyleté na Ostravici 13.
cervence, kde expozice vyrezavanych drevénych soch, prevazné se zvireci
tématikou.

Krasné siamské lisky byly
rovnéz
k vidéni
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IT. Turnaj v RuZelkdch 20.7.

20. €ervence probéhl Il. turnaj v kuzelkach a poradi bylo nasledujici

I. misto p. Tkag, Il. misto p. Volny, Ill. misto p. Kraémarova

Blahopiejeme vS§em, co se zucastnili a vitéziim zvlast'.
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III. Turnaj v RuZelkdch

24. srpna probéhl Ill. turnaj v kuzelkach a jeho vysledky vidite nize.
Blahopiejeme vitézam.

@@@@@@@@é@@@@@@@@@



y

SARANERAN NN NN RN NN NN

4 v 4 v 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

»
.
.
.
.
»
»
.
.
.
.
.
.
.
.

Zdjezd na Lysou horu

3. srpna jsme si udélali zajezd na Lysou horu a na nasledujicich fotografiich
muzete vidét, jak nam krasné vyslo pocasi, coz je vidét nejen na rozzareném
nebi, ale i na obli¢ejich u€astnikll zajezdu.

Nékdo byl na Lysé hore poprvé a tak to byl pro ného nevsedni zazitek.
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Dominanta Lysé hory -
vysila¢ - se vypinal v celé
svoji krase.

Neéktefi si zkusili i pési taru.

an

| tak vysoko chutna pivecko
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a ten vyhled na krajinu je Q)
uchvatny!!!
@
@
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Rozlouceni s létem

19. zari jsme se rozhodli, ze tedy definitivné rozlouc¢ime s létem.
Venku to ale vypadalo spiSe na to, ze se léto rozlouc€ilo s nami. Nam
to vSak nevadilo a v suchu a teple velké jidelny jsme si udélali
zabavu, jak se patrii i s gulasem a perfektni harmonikarkou. Nékteri
prijeli i s posteli.
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Sul a cukr v nasem jidelnicku - koutek pro zdravi

Zdravi lidi je témér ze Ctyficeti procent ovliviiovano tim co jime. Proto by
mélo platit, Ze nejsou zdravé a nezdravé potraviny, ale Ze je zdravé a
nezdravé mnozstvi jidla co snime. Denné konzumujeme vice soli i cukru
nez je optimalni davka. Pro obé& nepostradatelné slozky naseho
jidelnicku zUstava skuteCnosti, Ze se nam do téla také dostavaji z
potravin, které si koupime jiz hotové.

Sul.

Jako idealni spotfeba soli za den je uvadéno mnozstvi 1.7 g. Jedna se
vSak o nerealné Cislo a jako jakysi uspokojivy pfijem soli za den je
povazovano mnozstvi 2,3 g. Ve vyspélych statech je vSak tato bezpecCna
spotfeba soli mnohonasobné prekraCovana a dosahuje Casto 12 g/den.
Jesté vétsi je spotieba soli v CR, kde byla doloZena primérna spotfeba
soli na urovni 14 - 15 g/den.

Spotieba nadmérného mnozstvi soli ma neblahy vliv na krevni tlak.
Z tohoto divodu se nas snazi odborné lékarské spolecnosti
presvédcCit k pfisnému omezeni pfijmu soli.

Cukr.

Také u spotfeby cukru je znamo, ze Cesi konzumuji az dvojnasobnou
doporuCenou davku cukru za den. Nadmérna spotieba cukru
poskozuje ledviny, srdce a zpuisobuje diabetes. Pro lehce pracujiciho
Clovéka je maximalné pfipustny pfijem takzvanych jednoduchych cukri
(sladidlo, med,sirup) ve vySi 48 gramu za den. Uvedené mnoZstvi
odpovida konzumaci asi dvanacti kostek cukru za den. Pro pfedstavu
uvadime nékolik druhu potravin, kde je pfepocten celkovy objem cukru
na pocet kostek cukru.

Mlééna ¢okolada 180 g = 24,1 kostek cukru
Coca-Cola 051 14  kostek cukru
Medovnik 116 g 7,25 kostek cukru

Banan 100 g 4,7 kostek cukru
jablko 100 g 2,7 kostek cukru
pivo svétlé 0,51 2,5 kostek cukru
Lékafi radi jist spiSe sacharidy, které se Stépi postupné a pomaleji.

Jedna se o ovoce, to uspokoji chut na sladké, obsahuje vitaminy a

vlakninu. Doporuena denni davka jsou dvé porce ovoce o velikosti @
pésti.
Jii Kral. X §
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SENIORI POZOR NA STRAVU

Strava pestra, chutna a hlavné v pozadovaném mnozstvi to je zaruka
toho, Ze nebudete trpét podvyZivou. Ano, podvyzivou Ctete dobre. | v
podminkach vyspélych zemi jako je ta nase trpi podvyZivou nejeden
senior.

Kdo patfi do okruhu seniord, kterym muaze hrozit podvyziva? Jsou to
seniofi, ktefi trpi chronickymi nemocemi, ktefi ziji sami odlou€eni od
rodiny, od spoleCnosti. Na pripady podvyzivy upozoriuji lékafi v
nemochnicich, kdy zjiStuji, ze skoro kazdy druhy hospitalizovany senior
Zijici sam je podvyziveny. Je to alarmujici informace, ktera neni dobrou
vizitkou naSi spoleCnosti. Pri IéCbé chronickych nemoci hrozi
podvyzivenym seniorlim podstatné vétsi riziko komplikaci, trikrat je vysSi
pravdépodobnost infekce a pfi zavaznych onemocnénich maji
podvyziveni seniofi mensSi Sanci na preziti nez jejich dobre ziveni
vrstevnici.

Jak se vyhnout podvyzivé nas starSich? Opatfeni jsou jednoducha a
zalezi pfedev8im na nas, kterych se to mize tykat. Strava je dulezita,
nesmime se podvolit nechutenstvi, nesmime byt pohodini a odbyt se jen
rohlikem. Kazdy Clovék by mél dodrzovat pravidelny stravovaci rezim -
snidané, obéd a vecCerfe. Pokud si jidlo pfipravujeme sami, délejme to
tak, jak jsme to délali dfive v produktivnim zivoté. Pokud jsme zavisli na
stravé dovazené nékterou k tomu uréeny organizaci, duvéfujte jim, védi
jak spravné pro vas uvarit. Jezte ovoce a zeleninu a pfi dodrzeni téchto
vSech zasad se nemusite obavat, Ze se dostanete do kategorie,
podvyziveny senior.

Mirek Syrovy 88 let.
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