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Cas vdnocni je predevsim dobou setkdvdni

Vanoce jsou o setkavani s rodinou,
prateli, blizkymi. Mnohdy se cela
rodina sejde opravdu jen o Vano-
cich. Té8ime se na sebe, Ze se
uvidime, popovidame si, nebude-
me chvétat dom délat tisice drob-
nych povinnosti, které jsou
v nasem bézném dennim kolotodi.

Spousta z nas méa pod slovy laska
a oteviend naru¢ pridané i dalsi
radostné povinnosti, a to pohostit
své blizké. A tady se muze objevit
zéklad budoucich zdravotnich
problémd, na néz bych rada
upozornila. VéFim, Ze rady, jak se
jim vyhnout, se Vam budou hodit.
Jiz 10 let pracuji v ¢eskobudéjovic-
ké poradné zdravého Zivotniho
stylu Kondice Pro a uZ od listopa-
du se na mne obraceji nejen Zeny,
ale i muzi s otazkou: ,Co délat,
abychom zbyte¢né nepfibrali?*
Zvlasté lidé seniorského véku
mivaji problémy také s pohybo-
vym aparatem, kterému rozhodné
nepomtize, kdyZ budeme o néjaky
ten kilogram tézsi. Moje rada je ale
velmi jednoducha, ¢asto proto mé
klienty Zokuje. Rikam jim totiZ:
,UZijte si Vanoce!“ Jen nezapo-
menime, Ze k pohosténi svych
nejblizsich potrebujeme pridat
jedno klicové slovo - stfidmost.
VEéfim, Ze se milé ctenarky a mili
¢tenafi shodneme, Ze k sobé hlav-
né patfi spojeni Vanoce a setkéva-
ni, nikoliv Vanoce a jidlo. KdyZz
zachovame podstatu Vanoc,
uvédomime si, Ze nam jde hlavné
o to, vidét se s témi, které mame
radi, pak si miZeme i zakousnout
babic¢¢in vanilkovy rohlicek nebo
linecké a zapit to horkym puncem,
ale to staci v omezené mire. Nikde
se nefika, Ze hostitelku potéSime
pouze v piipadé, kdyZ snime kilo
cukrovi, tfi tacy chlebick a vypije-
me litr punée nebo doméciho liké-
ru. Letos mize byt vse jinak!
Zkuste mit na prvnim misté radost
z podstaty Vanoc, z toho, Ze miZe-
te byt spolu a pohosténi pro rodi-
nu bude jen proto, abychom
neumfeli hlady, v tom je ta stfid-
most a lednova radost a pocit

velkého vitézstvi, Ze letos jste to
zvladli bez deka navic!!

Uzijme si Véanoce.

Je dulezité vratit se ke kofentim
Vanoc, co pro lidi Vanoce zname-
naly a co se mozna v dnesni dobé
trochu vytratilo. Pojdme se nad
tim trochu zamyslet. Vanoce jsou
jiné, citime véno¢ni kouzlo. Je to
Cas lasky, otevienych narudi.

Existuji konkrétni rady

VSichni vime, Ze vydej energie musi
byt stejny jako prfjem a pak se
hmotnost udrzi. KdyZ tedy budeme
zobat trochu cukrovi a tim si zvysi-
me pifjem, pak ho mtZeme i snad-
no spalit tfeba na prochazce. Dny
se krati, takze hodné Casu travime
pod umélym osvétlenim. Prochézka
bud brzy odpoledne, nebo i vecer
v centru mésta, s rozsvicenym
vano¢nim osvétlenim a stromem,

ve vétSiné pfipadech odezni chuté
zobat vecer. Kdo z Vés nesnida
a vyuzije o Véanocich klid a prostor
na snidani, miZe si tento zvyk
pfenést i do ¢asti po Vanocich
a véfte mi, Ze snidané zrychluje
celkové spalovani a priblizi Vas vic
k Vasi vysnéné véze nebo k jejimu
dlouhodobému udrzeni. Byl by to
prvni krok k pravidelné stravé,
tedy k systému jist pétkrat denné.
Ja osobné doma jiz nékolik let
praktikuji "pravidlo Ctyf". Je to
pravidlo ¢ty talifd na stole. Kdyz
jsem se zaala zabyvat vyZivou,
snazila jsem se najit cestu, jak
obejit vanocni zobani. Prisla jsem
na to, Ze je to témér nemozné,
patii k Vanoctim a smifila jsem se
s tim jako s faktem. Jak to ale
udélat, aby polovina z nds nemu-
sela nasazovat v lednu drastickou
dietu a druha polovina nemusela
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Prijemné proziti vanocnich svatki
a vie nejlepsi v novém roce pieje
Pecovatelska sluzba Ledax o.p.s.

Pecovatelska
sluzba

pohladi na dusi kazdého z nas.
Navic prochazku mézeme pojmout
nejenom jako moznost pro spéleni
prebyteéné energie, ale jako dalsi
formu relaxace a nacerpant psychic-
ké pohody.

Dal$i doporuceni je poradné se
rano nasnidat. Nékdy totiZ
v radostném ocekévani navstévy
a priprav na ni, zapomeneme
snidat a jen tak uzobavame, co kde
vidime a vétSinou vidime pravé
misky s cukrovim. To, Ze je snidané
zéklad dne, ur¢ité pro nikoho z Vas
nebude novinka. O Vanocich, kdy
na nés na kazdém rohu ¢iha sladké
pokuseni, je snidané velice dilezi-
ta. Kdyz zvladnete plnohodnotné
snidat a dopoledne svadit, pak

jist 1éky na péleni Zahy, ¢i neskon-
Cila na pohotovosti se Zlu¢nikem?
A narodilo se pravidlo Ctyf.

Jsou to Ctyfi talife, na prvnim je
cukrovi, na druhém ovoce,
na tfetim slané, coZz mohou byt
i zdravé jednohubky s tvarohovou
pomazankou, syry, S$unkou,
a na Ctvrtém zelenina. Plati, Ze
kdyzZ si néco chcete vzit, musite jit
kole¢ko od prvniho ke ctvrtému
talifi. A po zeleniné na sladké
cukrovi moc chuti nebyva.

Preji Vam krasné a stfidmé proziti
Vanoc v jejich pravém duchu!

Autorka: Jindra Marhounovd
(www.kondicepro.cz)
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ViaZeni ctendri,

nastdoagjici Vdnoce ndm vsem urci-
té prinesou krasné zdZitky. Prijedou
dospélé deti, vnoucata, zabéhnou
i Zndmi ochutnat cukrovi. A aZ se
s ndmi zase rozlouci, byt ném bude
pripadat docela prdzdny. My
ovsem budeme bohatsi o vzpomin-
ky na tyhle hezké choile, které jsme
spolecné proZili.

Na druhou stranu je ale pravda, Ze
pro mnohé z Vs jisté neni obdobi
vdnocnich svdtkd lehkgm casem.
Vzpomindme na své blizké, kteri uz
s ndmi nejsou, schdzi ndm sice
kazdy den, ale prdvé ted moznd
nejoic. Zivot bohuzel jde ddl a tak,
i kdyZz s ndmi nemohou sedét
u vdnocniho stolu, jsou pritomni
pravé ve vzpominkdch.

Moje babicka Justyna vZdycky
u stromecku, jen choili predtim, neZ
se zacaly rozbalovat ddrky, vysilala
tichou modlitbicku k rozsvicené
hvézdé na orcholku za vsechny,
kteri s ndmi ten okamzik nemohli
sdilet. Jako malé déti jsme tenhle
ritudl moc nechdpaly, byl pro nds
tak trochu zdrZovdnim od ddrko-
vych prekvapent.

Pak u stromecku jeji roli prevzala
moje maminka SlGvka, a kdyZ jsem
méla vlastni rodinu i jG, zcela auto-
maticky jsem tenhle vzpominkovy
moment na nase nepritomné blizké
k vdnocnim zoykim pridala také.
Jsem moc rada, Ze si jej do Zivota
a svych rodin odnesly i mé dcery.

V okamZiku stédrovecerni hojnosti
vzpominejme proto nejen na vsech-
no krdsné, co jsme za uplynuly rok
proZili, ale i na ty, kteri s némi svoji
radost sdilet nemohou. Myslenka
vénovand nékomu nasemu srdci
milému je prece nejen darem pro
néj, ale predevsim obohati i nds.

Mirka Nezvalovd, redaktorka

vice na: www.sluzby.ledax.cz
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Dieta jako nedilna soucast lécby diabetu Il. typu

Diabetes mellitus II. typu - lido-
vé téZ nazyvany ,stareckd
cukrovka“ je onemocnéni posti-
hujici prevdzné starsi vékovou
populaci.  Slinivka  brisni
(pankreas) sice produkuje inzu-
lin (hormon umoZiiujici vstup
glukézy do jednotlivijch bunék
naseho téla), ale bud je tohoto
hormonu produkovdno malé
mnoZstvi, nebo buriky v téle jiZ
na inzulin hiife reaguji.

V takovém pifpadé je mozno indi-
kovat léky stimulujici slinivku
k vétsi produkci inzulinu nebo
usnadnujici  vstup  glukézy
do bunék. Tyto léky se nazyvaji
antidiabetika.

Je ovdem tfeba zdUraznit, Ze hlav-
nim lé¢ebnym prostfedkem

u diabetu II. typu je vzdy dieta.
Pouze u nemocnych v pozdnim
stadiu nemoci nebo u pacient
s velice vysokou glykémif (hladina
cukru v krvi) je nutné nasadit
injekénf aplikaci inzulinu.
Kazdy pacient s diabetem by se
mél co nejdfive po diagnostikova-
ni nemoci naucit spravnému stra-
vovacimu rezimu a spravnému
vybéru potravin.
Co znamend pojem Plénovdni
diabetické diety?

1. Viybér vhodnych potravin

2. Priméfené mnoZzstvi stravy

3. Jidla rozvrzena do sprév-

nych ¢asovych intervall

Diabetici by v prvni radé méli
z jidelni¢ku vyloudit nebo radi-

kalné omezit cukr a potraviny
cukr obsahujici. Optimalni je
nesladit vibec, ale jestlize si
chceme ,osladit Zivot, tak
nejlépe umélymi sladidly - téch
je na nasem trhu Siroka nabid-
ka. V jidelni¢ku diabetika by se
méla kazdy den objevovat Cers-
tva zelenina, které je bohatym
zdrojem vitamind a vlakniny.
Pozor vsak na ovoce, které zafa-
zujeme maximalné dvakrat
denné a snaZime se volit spise
méné sladké druhy (jablka,
mandarinky, grepy). Nezapomi-
nejme ani na maso a mlééné
vyrobky, jsou bohatym zdrojem
bilkovin a vapniku. Jidlo rozdé-
lujeme do $esti mensich dennich
déavek - snidané, presnidavka,
obéd, odpoledni svacina, velefe,

I v 72 letech lidé Fesi zadluZeni

Poradnu vyhledala starsi pani J.
Je zadluzend a nedokéze jiz
splacet tak, jak se zavézala.
Ptjéky si vzala na darky pro sva
vnoucata a déti. Penéz ubyvalo,
ale néroky rodiny se nesniZova-
ly a tak pani J. vSe zalala resit
ptjckami. Pred ptl rokem prisla
o privydélek. Tim se jeji moZnost
splacet dluhy podstatné sniZila.
Kdyz se obratila o pomoc
na dceru, dozvédéla se, Ze i ona
sama je zadluZena a splacent ji
také cinf téZkosti. Rozhodla se
vyhledat pomoc obcanské
poradny.

OBCANSK

Na prvni schtizce poradce zjistil,
Ze pani J. ma vs$e kolem dluht
v naprostém potadku (pfesnou
evidenci, schované smlouvy,
slozenky...) a dluhy v &stce
282 000,- K¢ S pfihlédnutim
k jejimu prjmu 11 200,- K¢
muZe pani J. fesit svoje zadluze-
ni tfemi zplsoby. Nejprve vyjed-
navat s véfiteli o splatkovych
kalendéfich, které budou nasta-
veny tak, aby pani J. zbylo
na Zivobyti. Pokud véfitelé
splatky nedovoli splacet v tako-
vych ¢astkach, jak ji jeji finanéni
situace dovoli, miize pocitat

tel.: 387 222 838, 606 720 095
e-mail: poradna@jr-spolecnost.cz, web: www.obcanskeporadenstvi.cz

s tim, Ze se dluhy dostanou aZ
k exekuci. Poslednim zptso-

vevs

Zeni, tzv. osobni bankrot.

Pani J. se rozhodla spolu
s poradcem sepsat zadosti
o splatkové kalendare, které
vSak véfiteli nebyly schvaleny.
Neékteri véritelé vibec neodpo-
védéli, jini sdélili, Ze ma pani J.
pocitat s vymahanim pohledav-
ky pokud nebude platit zavazky,
jak si smluvné ujednala. Pani J.
byla pristupem véfitelti zdrcena,
doposud se snazila fadné dluhy
splacet a nyni, kdyZz potfebuje
pomoci, nikdo ji nevyslysel.
Rika: ,VZdyt ja chci vse poctivé
splatit!*

Pokud véritelé nechtéji povolit
splatkové kalendare, mize pani
J. opravdu splacet tak, jak ji
pifjem dovoli. DileZité je mit
vzdy zaplacené bydleni, sluzby
s nim spojené, nakoupené jidlo
a léky. Z jejiho p¥{jmu by mohla
mezi véfitele spravedlivé rozdé-
lovat ¢astku od 1 960, az
po 3 916,- Ké. Zbylé financni

A
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druhd vecere. Je velice dulezité
rozvrh pravidelnych jidel dodr-
Zovat. Zamezime tim Kkolisani
glykémie a svou nemoc udrzuje-
me pod kontrolou.

Je trfeba zdiraznit, Ze téma
diabetu je velice rozséhlé
a potiebné informace o spravné
dieté vhodné prévé pro Vas
pripad, Vam podé diabetologic-
ka poradna, obvodni lékar popt.
nutriéni specialista Jen se
nesmite bét zeptat.

| diabetik, paklize mé& svou
nemoc pod kontrolou, mize
proZit plnohodnotny Zivot tak,
jako vsichni ostatni ,zdravi®.

Autor clanku:
Alena Sladkd, nutricni terapeutka

prostfedky ji musi zistat. Je
moZné, Ze véfitelé budou toto
splaceni akceptovat, nebo
pristoupi k exekuci.

Exekuce se bat panf J. nemusi,
nemé zadny majetek, Zije
v domé s pecovatelskou sluz-
bou, ma jiz vysoky vék. Exeku-
tor z jejtho diichodu miZe srazit
maximalné ¢astku 1 960,- K¢&.

Posledni mozZnosti je jit
do oddluzeni. Jde o velice naroc-
nou a zdlouhavou cestu. Bude
potieba vyplnit navrh na povo-
leni oddluZent, priloZit potfebné
piflohy a vSe podat na krajsky
soud. Splacela by mési¢né
z piijmu 3 916,- K¢ Pani J. se
rozhodla pro druhou variantu.
K soudu jit nechce, nerozuméla
by tomu. Nejdulezitéjsi informa-
ce pro pani J. byla, Ze exekutor
ji nemize srdzkami z dtchodu
zabavit cely pfijem. Bude tak
mit na zaplaceni ngjmu, potra-
vin a lékad.

Trapi Vas nebo VaSe blizké
podobné starosti? Prijdte se
poradit do Obcanské poradny.
Poradci Vam poradi odborné,
zdarma a diskrétné.

Autorka: Miloslava Hanouskovd,
reditelka Ob¢anské poradny
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Viyherkyni mobilniho telefonu ALIGATOR z minulého ¢isla Ledax
NOVINY se stala pani Marie Travni¢kova z Prachatic. Za Pecovatel-
skou sluzbu Ledax o.p.s. gratulujeme!
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Jindfichiiv Hradec

Dne 25.10. si uzivatelé pecovatelské sluzby JindFichiv Hradec
spolecné s obyvateli Domu s pecovatelskou sluzbou Rizova uZili
Podzimni odpoledne v ténu housli a kytary. Krasné hrél, zpival

a povidal pan ucitel Mgr. Vladimir Bartos.

O dva dny pozdéji se uskutecnila spolecenska akce pro uZivatele
pecovatelské sluzby na DPS U Nemocnice s nazvem Putovani
po svété. Putovani po Spojenych statech Americkych priblizil Gast-

nikim pan profesor Pudil, prostfednictvim promitani fotografif

a poutavym vypravénim ze svych cest.

Trebori

11.10. se uskutec¢nilo v Domoveé Seniort v Treboni spoleéné Setka-
ni tfeboriskych senior s harmonikou. Setkali se zde seniofi
z Domova seniord a uZivatelé z Pecovatelské sluzby Ledax o.p.s.
dopoledne pekli domaci kolace a poté bylo spole¢né pohostént.
0 hudebni doprovod se postaraly dvé harmonikarky.

V prosinci se seniofi mohou té&Sit na vano¢ni posezent.
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Dacice

Predvénocni cas zpestfili uzivatelim Domu s pecovatelskou sluz-
bou v Dacicich déti z mater'skych a zékladnich $kol. Spole¢né si
uzili svéceni adventniho vénce nebo mikula$ské odpoledne.

Ceské Budgjovice

V domé s pecovatelskou sluzbou Dlouh4 v Ceskych Bud&jovicich
méli uzivatelé moznost vyzkouset si ve spolupraci s pracovniky
Tyflokabinetu Ceské Bud&jovice, 0.p.s rtizné pomiicky pro osoby
se zrakovym postiZzenim a dovédét se néco o arteterapii.

V Domové pro seniory Sedlec se uskutecnila pfednaska Ochrana
spotrebitele, na které pracovnice Obc¢anské poradny pfi Jihoceské
rozvojové s uzivateli hovofily o Gskalich prodejnich z4jezdt a akci,
uzavirani smluy, dluhové problematice a naslednych exekucich.
UZivatelé se také méli moZnost sejit a popovidat si b&hem vanoé-
nich posezeni.

Trhové Sviny

V Gtery 18.11. se zaméstnanci PeCovatelské sluzby Ledax o.p.s
sesli spole¢né s uzivateli v parku u Domu s pecovatelskou sluzbou
v Trhovych Svinech, aby pfi poslednim krasném podzimnim poca-
s si spole¢né opekli bufty, zazpivali u praskajictho ohné lidové
pisnicky a poveselili se. Néktefi uzivatelé si dokonce poprvé v Zivo-
té opékali burty, o to se jim akce vice libila.

Dne 24.11. se uzivatelé pecovatelské sluzby sesli v kulturni mist-
nosti v T. Svinech, kde spole¢né vyrébéli z vizovického tésta
betlém. Betlém se velmi vydafil a bude pro vSechny k vidéni
do 6.1. pristiho roku na vystavé betlémi v informacnim centru
v Trhovych Svinech.

Spole¢nost Ledax 0.p.s. je soucdsti skupiny DfK
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