ZDARMA

od Ctvrtka 7.9.2017

. PRIJDTE SI
ZABAVNOU FORMOU

~ PROCVICIT JAK KRATKODOBQU
(p TAK I DLOUHODOBOU PAMET
JIZERA
IZERA, zs.

IATICKY ZAMERENY PROGRAM KAZDYCH 14 DN
V NASEM CENTRU VZDY VE CTVRTEK DOPOLEDNE

1 PERA NASICH KLIENTO ..

Obycejné brambory?

Jak vsichni jisté vime, tuto plodinu nam privezl do Evropy Krystof
Kolumbus z Jizni Ameriky. V roce 1565 je daroval jako velikou vzacnost
Spanélskému krali Filipovi II. a koncem 16. stoleti se zacaly Sifit jako
okrasna a léciva rostlina po celé Evropé.

Nikdo vSak nevédél, Zze se maji varit. Poprvé byly uvareny az v roce
1616 na dvore krale Ludvika XIII. jako velka pochoutka. V nasich
zemich je jako prvni ochutnal roku 1632 velmoz Vilém Slavata.
V letech velkého hladomoru na konci 18. stoleti je nechala Marie
Terezie privézt jako zachranu pred hladovénim a tak “obycejné”
brambory zachranily mnoho lidskych Zivotg.

Dnes z nich zname desitky vytecnych dobrot a kromé toho, je to plodina
také vskutku svatecni, vzdyt'je i na Stédrovecerni tabuli. Tak co myslite,
jsou brambory opravdu jen “obycejné”?

DENNI CENTRUM PRO SENIORY
J

klientka Denniho centra pro seniory JIZERA, z.s.

SLOVO REDAKCE

Na lekcich tréninku paméti vybizim klienty centra, aby se také zapojili
do pfiprav naseho Casopisu a sami napsali néjaky maly clanek,
ktery by mohl ¢tenare zajimat. VZdy mam radost z toho, kdyzZ se mi pak
do ruky dostane cteni, se kterym si nékdo dal ve svém volném Ease
praci. A myslim, Ze i vy mi date za pravdu, Ze vySe uvedené
bramborové povidani pfineslo zajimavy pohled na téma, které
by se samo o sobé mohlo zdat obycejné, ale mile nas prekvapi
zajimavymiinformacemi.

dozvite se vice
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VZPOMINAME ...

Dne 17. 10. 2016 nas opustil pan
VLADISLAV VENCLAK. Zemfel
ve véku krasnych 85 let. S laskou
vzpominame.

foto Denni centrum pro seniory JIZERA, z.s. / rukodéIné kurzy

p 4 P ukizka z kurzu Trénink paméti
od 7.9.2017 opét v nasem centru

PFesmycky muzskych a Zenskych jmen
V nize uvedenych jménech byla prehazena pismena,
slova vypadaji nesrozumitelné. Preskupte pismena tak,
aby z kazdého slova vzniklo spravné muzské nebo Zenské jméno.

INVALPA HRIMDAROA SEILVI MORNA
HIMROYR SLAVTA ADLA XARENDLAA
RISLOMAVA  BASNIA. AZTI TANTAA
PESNAT VTEKLAVOS IMAREESI KROPOP
BLIAZEA AMRATA DRIGNI RTACDI
CHRADIR BRAMELOTOJ SRIFANKAT  VRIKNOEA
UNAZAZ VOURKDABA ANZATE RETP
AKHVIDE SITORVLAS NOJALA SANDJIRKI
LAPNEOA VELNASTA SATMO EHNELA

foto Denni centrum pro seniory JIZERA, z.s. / rukodéIné kurzy

“Senat pravé schvalil placené oSetiovatelské volno pro osoby, které pecuji o své vazné nemocné pribuzné.

uvnitf Zaroveri budou tyto pecujici osoby v dobé péde chranény pred propusténim. Cerpat oSetiovatelské volno

tohoto Cisla

r 4 ~

budou moci vSechny pecuijici osoby, které si plati nemocenské pojisténi. Tak uz jen podpis prezidenta.”

? Mgr. Zuzana Jentschke Stocklova
=== & Naméstkyné pro fizeni sekce socialni a rodinné politiky Ministerstvo prace a sociélnich véci

Zdroj: FCB/Z. J. Stocklova/dne 16.8.2017

Kde nas najdete:

DC....

DENNT CENTRUM PRO SENIORY
JIZERA, zs.

Boleslavska 682, Bakov nad Jizerou 294 01
tel.: 725 787 577, www.dcjizera.cz
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Mili &tenari,

léto uteklo jako voda a pomalu se k nam bliZi ¢as
podzimni, kdy vam pfi prochazce lesem Susti
barevné listy pod nohama a nad polem se zacinaji
objevovat prvni draci. Pokud nefouka vitr tak, Ze mi
obdobi moc rada. Vsechno dostava po bujarém
lété takovy néjaky poklidnéjsi raz a svét kolem
se stava na cCas diky nepreberné podzimni paleté
barevnéjsi.

A aZ si venku na lavicce budete vychutnavat
posledni letosni letni hrejivé paprsky, vezméte
si k tomu ke Cteni tfeba pravé toto Cislo naseho
Veronika Vynikalové, redakce ¢asopisu. V tomto vydani si mizZete mimo jiné

precist tfeba tipy a rady seniordm od Policie CR,

Jak se vyhnout podvodu ¢&i okradeni, dozvite se také, Ze uz jen pouhy podpis
prezidenta nas déli od schvaleni placeného oSetfovatelského volna pro osoby
pecujici o své vazné nemocné pribuzné. Doufame, Ze se vam nase Cislo bude
libit a za cely redakcni tym bych vam réda poprala pfijemné cteni, klidné blizici
se podzimni dny a pfedevsim hodné zdravi.

A na tvod se pojdme rovnou blize podivat na to, co to jsou denni stacionare ...

Predsevzeti mnohych z nas, “Ze rodice bych nikdy
nikam neodloZil,” mlze byt v pfipadé pracuijiciho
¢lovéka obcas i nad jeho lidské sily.

Souziti s Clovékem, ktery neni Uplné sobéstacny a vyzaduje celodenni péci,
je pro mnohé velmi tvrdym ofiSkem. Nechceme, aby nasi blizci “doZivali”
v domovech socidlnich sluzeb, nicméné i kdybychom je nékam umistit chtéli,
moc $anci a moznosti se ndm nenabizi. Domovy dfichodcd se snazi tyto lidi
pfijmat, ale kapacitné to nezvladaji a LDN byva uz opravdu poslednim feSenim.
Jak se s touto situaci poprat, kdyZ nikoho nezajima, kdo takového clovéka
pfes den zaopatfi, zabezpedi pomoc se stravou a osobni hygienou, poda
potrebné Iéky, kdyz vy jste do vecera v praci. V péci o starsi lidi mame u nas stale
co dohanét, protoze ve vétsiné rodin celé bremeno zlistava pravé skoro vzdy

Recept na $tastné staii? foto Veronika Viynikalova

Podle nasich babicek je velice jednoduchy: “Radovat se z kazdého dne,

("a kazdé rano Stamprlu slivovice”,

z kazdého spolecného setkani a z kazdé malickosti, kterou novy den prinasi.”
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Jednou z moznosti, jak si narocnou praci alespon trochu ulehcit a seniorovi
pritom zabezpecit kvalitnéjsi zivot, jsou pravé denni stacionare. Rano babicku
¢i dédecka privezete, pripadné jim zabezpecite odvoz, a odpoledne si pro né
zase prijedete. A nemusite se bat, co se béhem dne stalo, zatimco jste byli
v praci nebo za jinymi povinnostmi.

U nas v centru se snazime, aby se denni program podobal takovému béznému
normalnimu Zivotu. Rano si precteme noviny, povypravime co je nového, dame
si spole¢né kavu, mdzeme jit na pfilehlou zahradu, kdo chce tak se ucastni
i riznych vybranych aktivit at’ uz to jsou rukodéIné prace, besedy se zajimavymi
hosty, kondi¢ni cvi¢eni nebo trénink paméti.

Vyhodou kazdého denniho stacionare neni jen skutecnost, Ze se tu postaraji
o0 vaseho blizkého, zatimco jste v praci. Pfinosem pro vSechny je predevsim fakt,
Ze zde vsechny ty babicky a dédecci takfikajic "rozkvetou". Kontakt se stejné
starymi vrstevniky a spolecné zajmy dokazou povzbudit lidi v jakémkoliv véku
a v rlzném fyzickém & duSevnim rozpoloZeni. I Clovék postizeny napf.
Alzheimerovou chorobou, ktery nepoznava vlastni potomky a uz vibec nevi,
co mél véera k obédu, dokaze v kolektivu zpivat nebo se zapojit do hodin
kreativniho tvofeni.

Mam na kurzu tréninku paméti jednoho starSiho pana, ktery a¢ to na ném
na prvni pohled neni vidét, dokaze bravurné po zaznéni par Uvodnich tond
ukazkové skladby pojmenovat nazev pisné i interpreta, nékdy dokonce i rok,
kdy se pisen stala hitem. Mnohem rychleji, nez my vsichni ostatni. Totéz zvlada
i u filmovych a pohadkovych ukézek. Klobouk dol&, mam z ného radost.

Néktefi seniofi k ndm prichazeji jen na dopoledne, jini tfeba na dvé hodiny
jen tak si spolecné povidat a dat kavu. Jini spojuji navstévu s vyukou
a tréninkem paméti nebo si zajdou vyrobit néjaky ten zajimavy vyrobek.
Samoziejmosti stacionare je i zajiSténi odborné pomoci pfi mozném akutnim
zhorSeni zdravotniho stavu a také nezbytna mira asistence pfi vSech
hygienickych a socialnich potfebach klientll, vSe s ohledem na jejich osobni
distojnost a integritu.

Prijdte se k nam do DC JIZERA podivat nebo nas se svymi dotazy mlzete
kontaktovat na tel. Cisle centra 725 787 577. Pokud zdravotni stav vaseho
blizkého dovoluje zlstat doma v pfirozeném prostfedi, zkuste tuto péci
kombinovat pravé s vyuzitim ambulantnich sluzeb jako je denni stacionar. Je to
ta nejlepsi péce, kterou rodina mlZe poskytnout.

Veronika Vlynikalova, redakce

o Potiebuje vas blizky Clen rodiny pomoc pii zviddani dennich
likolia S péCi o Svou osobu?

® Jste ifes den v pirdci, ale zaroveil nechcete umistit Svého
blizkeho do istavu, antaby k vam dochizela pecovatelka?

Nabizime MOZNOST PECUJICIM RODINAM
POSTARAT SE 0 JEJICH BLIZKE BEHEM DNE
s odbornou péci a to od pond@li do Gtvrtka
vidyvcase od9do17 hodin.

Denni centrum pro seniory JIZERA, z.s. poskytuje registrovanou socialni
sluzbu Denni stacionar, ktera je urcena pro seniory a osoby se zdravotnim
postizenim. Nasim klientim zaji§tujeme kromé odborné péce také bohaty
program, ktery podporuje jejich vlastni samostatnost a rozviji ¢inorodost,

at'uz pfiremesiné Cijiné zajmové ¢innosti.
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DOPORUCUJICI RADY PRO SENIORY

PODVODY NA SENIORECH
“Kilyz vite, co s miiZe ohrozit, mate vEtSi Sanci se branit.”

JAKSEVYHNOUT PODVODU

* Podvodnici vyuZivaji rlizné zaminky a Isti, aby se dostali k vasim penéziim. Chté&ji vniknout do vaseho bytu a pokud z vas nevylakaji penize pfimo, ovladaji Fadu
zpUisob{, jak vas okrast.

» NedUvéfujte neznamym lidem, nikoho ciziho nevpoustéjte do svého bytu.

* Nikdy hned neotvirejte dvere, nevite-li, kdo je za nimi.

» Pofid'te si panoramatické kukatko, které vdm umozni dobre si ndvstévnika prohlédnout, instalujte si na dvefe bezpecnostni fetizek, ktery udrzi dvefe jen pooteviené.
Nékteré véci tak mlzete vyfidit bezpeCnéji.

« Zvoni-li opravar, pracovnik Ufadu ¢i jinych sluzeb (odecet plynu, apod.) nechejte si predlozit jeho sluzebni priikaz, nebo jesté lépe zavolejte na Grad nebo instituci,
na kterou se pracovnik odvolava. V pripadé jakychkoliv pochybnosti trvejte na tom, ze o nabizenou sluzbu nestojite.

» Nepodléhejte lakavé vidiné snadného zbohatnuti. Podomni nabidky vyher v loterii nebo vyhodnych koupi odmitejte - v naprosté vétsiné jde o podvod.

« Udrzujte dobré vztahy se sousedy v domé. Napiste si jejich telefonni Cisla, v pfipadé potieby byva jejich pomoc nejrychlejsi.

« Dllezita telefonni ¢isla (policie, IékaF, hasici aj.) méjte viditelné blizko telefonu, abyste mohli co nejrychleji pfivolat pomoc.

* Nepodvolujte se natlaku ze strany rodinnych pfislusnikd, natoZ cizich lidi, k podpisu zavaznych dokument@ napf. k pfevedeni bytu, domu nebo chaty nebo poskytnuti
penéznich pljcek. VSe si v klidu a peclivé promyslete.

e Zavazna rozhodnuti o vasem majetku konzultujte s pravnikem, nechejte si poradit od dalSich vérohodnych osob. VétSina instituci a nevladnich organizaci,
ktera poskytuje pomoc seniordim, nabizi i bezplatnou pravni poradnu.

S MESTSKOU POLICII BAKOV NAD JIZEROU

V PROSTORACH CENTRA

JAK SE CHRANIT PRED OKRADENIM

* Penize, doklady i kli¢e noste v pfirucni uzaviené tasce nebo kabelce vzdy oddélené. Berte si jen tolik penéz, kolik skuteCné potfebuijete.

* Penézenku ulozte na dno nebo do spodni Casti kabelky nebo nakupni tasky.

» Kabelku nebo tasku pres rameno nenechavejte viset na zadech, ale méjte ji stale na ocich a chrarite ji rukama na boku nebo na brise.

» Kabelku nebo tasku nepokladejte v obchodech na police a nenechaveite ji v nakupnim voziku. Nikdy ji neodkladejte s odévem v Satné kina, divadla, restaurace,
ani v ¢ekarné u lékare ¢i na Gradech.

* Vyhybejte se nvallim mnoha lidi, tlacenice nahravé zlodé&jtim a okradeni miiZe prob&hnout bez poviimnuti.

* Ctete-li si v dopravnim prostfedku MHD, méjte své prirucni zavazadlo porad pod kontrolou.

« Ve vlaku si vybirejte kupé, kde uz sedi dalsi cestujici a nenechavejte sva zavazadla bez dozoru.

* Pfi vybéru penéz z bankomatu si hlidejte soukromi. Davejte pozor, jestli vas nékdo nesleduje pfili$ zblizka. Vybirani z bankomatl uvnitf bank ¢&i spofitelen
je spolehlivéjsi. Na ulici vybirejte penize za asistence nékoho, koho znate a divéfujete mu.

* Nikdy se pfed nikym nechlubte svymi Usporami nebo cennostmi, neptjcujte cizim lidem penize, neplat'te Zadné zalohy podomnim prodejcim.

JAK PREDCHAZET RIZIKU PREPADEN{

« Wyhybejte se odlehlym, nepfehlednym a neosvétlenym mistéim. Chod'te radéji frekventovanéjsimi ulicemi.

* Kabelku nebo tasku noste v ruce ¢i na rameni smérem od ulice, aby vam ji z vozovky nemohl nékdo vytrhnout a ukrast.

» Chce-li vam nékdo kabelku ukrast, nebrarite se za kazdou cenu. Zdravi nebo dokonce Zivot jsou cennéjsi nez penize!

* Po chodniku chod'te radéji dale od vchodt domdl, kde by mohl ¢ihat pFipadny pachatel a mohl by vas vtahnout dovnitf.

* Pfi vstupovani do domu se pozorné rozhlédnéte a nevchazejte tam s nékym neznamym. Také ve vytahu nejezdéte s nékym, koho neznate. Radsi pockejte na vytah
prazdny.

* Nepfijimejte doprovod nabizeny neznamymi lidmi, i kdyby vypadali d&véryhodné. Ochota "pomocnika" miize byt jen zaminkou k tomu, aby se dostal do vaseho bytu
atam vas okradl tfeba i za pouziti nasili.

« Kdybyste méli pocit, Ze vas nékdo sleduje, snaZte se co nejrychleji dostat na misto, kde je néjaky obchod nebo vice lidi, mezi nimiz budete bezpec¢néjsi.

* Kdyby vas nékdo napadl, kficte i tehdy, kdyZ v blizkosti nikoho nevidite. Mohl by vas uslySet nékdo za rohem a pfispéchat na pomoc.

* V pripadé nutnosti mdZete pro svou ochranu pouZit sprej (deodorant, lak na vlasy nebo slzny plyn), ktery nosite v tasce ¢i kabelce. Pachatele tim prekvapite, mozna
i odradite a sami tak ziskate Cas na pfivolani pomoci. Spusténi vaseho osobniho alarmu mize Gtocnika vylekat a pfimét ho k Gtéku.

¢ Snazte se vyhnout ¢ekani na liduprazdné zastavce hromadné dopravy, predevsim v ¢asné rannich nebo pozdné vecernich hodinach.

«V prazdné tramvaji nebo autobusu si sedejte co nejblize k fidiéi. Jeho blizkost méze pripadného lupice od zlého umyslu odradit nebo vam v pfipadé obtézovani
Ci napadeni fidic rychleji pom(ze.

ZDROJ: Policie Ceské republiky

KREATIVNI TVORENI v prtelském kolektivu

Kazdy tiden, vidy od PONDELI do CTVRTKA od 9 do 13 hodin,
milZete unds v centru vyrahét a tvofit. Tak nebudte doma sami
afijdte kndm délat to, covas havi...

Cely tyden od pondéli az do ctvrtka se miizete v naSem centru vidét s pracovniky
DCJ HANOU KYSELOVOU, MARTOU KOMNACKOU a IVANOU NOVOTNOU,
se kterymi klienti centra tvofi zajimavé a tematické vyrobky za pomoci rliznych
kreativnich technik. Ukdzku vyrobkd nasich seniorll najdete na www.dcjizera.cz.
MlZeme se pochlubit i prodejem nami vyrobenych véci na rdznych trzich
a jarmarcich. Také se zapojujeme do charitativni Cinnosti - pleteme a hackujeme
Cepice, rukavice, Saly a ponozky pro déti do JAR, Rumunska a na Ukrajinu.

Zakoupenim vyrobku zhotoveného klientem centra podpofite nejen nasi
cinnost, ale také darujete ismév, Ze nase tvoreni potésilo i nékoho dalsiho.

i ‘ -
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TRENINK PAMETI PRO SENIORY

Vétsina z nas o své paméti viibec nepremysli, a to az
do té chvile, kdy nam najednou nase pamét’ prosté

ajednoduse ,vypovi sluzbu®.

Pamét’ je jednou z nejzajimavéjSich a nejddlezitéjsich schopnosti mozku.
Md@zeme ji nazvat takovou velkou knihovnou plnou informaci ziskanych béhem
naseho Zivota. S paméti nebojuji jen stari, ale i mladi lidé. Na zhorseni paméti
maji kromé starnuti také v neposledni fadé podil moderni technologie dnesniho
svéta. Az prilis Casto se spoléhame na to, ze vSe najdeme na internetu nebo
ve svém chytrém telefonu. Pfiznejme si, Ze kdyz ztratime ¢i zapomeneme nékde
Pravidelné trénovani paméti prispiva ke zvySeni sobéstacnosti a tim
k prodlouzeni nezavislosti az do vysokého véku. Prestoze se pamét
a intelektudlni schopnosti v pokroCilém véku méni, rlizné cvicebni techniky
dokazi seniorlim usnadnit kazdodenni Zivot a posilit jejich sebevédomi.
Trénovani mozku hraje také vyznamnou roli prevence demence
(napr. Alzheimerovy choroby) a jinych negativnich désledk starnuti.

A pravé pro ty, ktefi si preji néco udélat pro své dusevni zdravi i ve vyssim véku,
jsou urceny nase dopoledni Ctvrtky. Kazdych 14 dni v centru DCJ procvicujeme
jako kratkodobou tak dlouhodobou pamét, kdy se snazime odlehcenou
a predevsim zabavnou formou zapojit mozek a rozvijet jeho schopnosti.

Prijd'te se pobavit a trénovat pamét’ s nami. Nacvicite si pouZiti jednoduchych
technik na praktickych prikladech z bézného Zivota. Ukazeme si,
jak Ize pamétové techniky pouZzit k zapamatovani rdznych seznam, cisel
¢i béZnych ndkupd. Naucite se |épe koncentrovat, udrZet si pozornost,
zameéfujeme se také na schopnost logického uvaZzovani. Soucasti programu
je i reminiscencni Cast, prispivajici ke zlepseni komunikace - vyuZivame
vzpominek klient( k povidani si o Zivot€, o jejich dfivéjsich aktivitach, proZzitych
udalostech a zkusenostech.

Jakjiz bylo v ivodu feCeno, posilovani paméti pomaha udrzet a rozvijet stavajici
schopnosti a zvySuje sebevédomi. Navic trénovani paméti pro seniory znamena
smysluplné vyuziti volného Casu a rovnéZ jednu z moznosti seberealizace.
Chcete-li se dozvédét vice, prijd'te se podivat.
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Senat potvrdil zavedeni
dlouhodobého oSetrovneho

Bohuslav Sobotka: Senat potvrdil zavedeni
dlouhodobého oSetfovného, pomohli jsme
rodinam vazné nemocnych.

Podpora osob, které se mohou nezavinéné dostat do tizivé Zivotni situace,
je jednou z hlavnich priorit nasi vlady. Mezi takové skupiny patfi i lidé,
ktefi se rozhodli prevzit na sva bedra péci o dlouhodobéji nemocného
pribuzného. Az dosud je nase legislativa ekonomicky trestala — narok
na proplaceni nahrady za ztratu prijm& méli jen po dobu prvnich deviti dng,
pokud se jednalo o oSetfovani osaméle Zijicich osob, pak az Sestnact dn(i.
To se ukdzalo v Fadé pfipadl zavaznéjSich zdravotnich problémd jako
naprosto nedostatecné a rodiny pecujici o nemocné pibuzné nad ramec této
doby se kv{ili tomu Casto dostavaly do financni tisné.

Proto jsem rad, Ze nase vlada dnes UspéSnym hlasovanim v Senatu
definitivné prosadila zavedeni nové socialni davky, tzv. dlouhodobého
osetfovného, ktera tyto pripady oSetfi. Budou si o ni moci pozadat lidé,
u nichZz je predpoklad, Ze budou muset o pfibuzného propusténého
z nemocnicni péce celodenné pecCovat nejméné 30 dni. Davka bude
vyplacena ve vysi 60 procent denniho vymérovaciho zakladu, coZ rodiné
zajisti alespon néjaky prijem do doby, neZ se pacient zotavi, nebo bude
umistén do néjakého vhodného socialniho Ci zdravotnického zafizeni,
maximalné vSak na tfi mésice.

QOd tohoto kroku si nase vlada slibuje, Ze zlepsi socialni situaci téchto rodin,
zvysi zajem rodinnych pfislusnik( vzit si nemocného ¢lena rodiny do domaci
pée a zaroven ulehdi situaci a snizi naklady zdravotnickych zafizeni,
v nichZ by jinak tito pacienti museli zdstat.

Bohuslav Sobotka, pfedseda viaddy CR
ZDROJ: www.vlada.cz/16.8.2017

CITATY O STARI

Kus
1 veselého denika,
seniora Tonika ...

Umeéni neni starnout, uméni je to snaset.
Johann Wolfgang Goethe

Starnout za¢iname, kdyz rezignujeme na mladi.
Winston Churchill

Byt mlady umi kazdé tele. Ale umét starnout, to je kumst.
Karel Capek

Moudf¥i lidé si uméji rozdélit lou¢eni s mladim na nékolik desitek let.

Frangoise Rosayova
Z -] vy \V7 4
taril nasi pfirody ...

V nadchazejicim podzimnim obdobi mnoho z nas onemocni nachlazenim
nebo chiipkou. Tyto nemoci nas dokdzi poradné vycerpat a znepfijemnit
den. S nachlazenim a chfipkou nam mohou dobfe pomoci rlizné bylinky,
které se dn‘es‘.-‘. aci na vysluni IéCby. Bylinky jsou odzkousené generacemi
nasich b‘abj_'t‘,“éﬁé1 dédeckd, jsou takovym kouzelnym Iékem pro dusi i télo.

priznak{ nachlazeni, protoze pravé tehdy nam mohou pomoci nejvice.

A jeden z recept(i na rychly bylinkovy Caj, ktery mizZete rovnou vyzkouéé_:f‘, .
nam v srpnu do redakce poslala dvaasedesatileta pani Maruska z Bakova
nad Jizerou. =a e

Vezméte kousek kofene zazvoru, ktery zbavite slupky a nastrouhejte
ho do konvicky. Pfidejte par kvitkl suSeného hefmanku, ktery vam
pfi nachlazeni pomdze snizit horeCku a utisit nepfijemné paleni sliznice
&i bolesti kloubl a hlavy. Caj pelijte vrouci vodou, nechte vylouhovat, poté
je potieba vse scedit a uz jen popijite po douscich. Caj je potreba pit nejlépe
co nejteplejsi. Napoj je také idedlnim zahfivacim prostfedkem v prave
nadchazejicich sychravych podzimnich dnech. Diilezitou soucasti lahodného
Iécivého napoje je veeli med, bez kterého by to rozhodné nebylo ono.

e A m§; ALY “"‘“‘ G R
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Hefmankovy €aj se zazvorem - idealni proti chfipce a nachlazeni

DéileZité je, zait bylinky pouZivat ihned, jakmile si vdimneme prvnich
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