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Léto se blizi!
Dne 21. &ervna koneéné zac¢ne léto. V 1été je nejvétsi Groda véemoznych druhl ovoce
a zeleniny. Doplite svym détem béhem léta vitamin C, aby byly odolné proti

nachlazeni, chfipkam a dalSsim nemocem.

Zdroje vitaminu C

Z rostlinnych zdrojl je na vitamin C velmi bohaty &ipek, rakytnik, dale nap¥. citrusy

(limetka, citrén, pomeranc, grapefruit), brambory nebo rajcata, papriky, papdija,

brokolice, ¢erny rybiz, jahody, kvétak, spenat, kiwi, brusinky, plody kopfivy.

Nasledujici tabulka obsahuje vybér ovoce a zeleniny a jejich obsah vitaminu C (v mg

na 100 g plodu).

Rostlinny plod Obsah (mg/100 g) Rostlinny plod Obsah (mg/100 g)

Sipek
Cerny rybiz
RGZi¢kova kapusta
Kiwi
Brokolice
Cerveny rybiz
Papdja
Pomeranc¢
Zeli

200
200
115

90
90
80
60
50
49

Kvétak
Citron
Mrkev
Cesnek
Redkvic¢ka
Rané brambory
Celer
Cibule
Okurka

40
40
35

CESNEK KVETAK SALAT
‘.D.O & w
OKURKA PAPRIKA

RAJCATA

KUKURICE

HRASEK
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Pocitacové hry pro déti? Ano Ci ne?

Jisté uz jste nejméné jednou slyseli, Zze pocitacové hry jsou pro psychicky
vyvoj ditéte skodlivé, ze z mladych hraci mohou vyrlist agresivni vytrznici.
Jestli je to ale opravdu tak, Ze kvlli sezeni pfed monitorem budou z nasich déti
agresivni hrbadi, si budeme povidat.

Karel Nespor, odbornik na problematiku zavislosti v prazské Psychiatrické
Iééebné v Bohnicich Fika: "Existuje mnoho piipadl, kdy déti na zakladé néjaké
pocitaCové hry udélaly néjaky nasilny Cin. Nejnebezpecnéjsi je pritom takovy druh
nasili, které Ize pouzit v bézném zivoté. Pokud tedy napriklad chysta past na vetrelce v
cizi galaxii, je to o néco méné nebezpecné, nez kdyz svého virtudlniho soupere mlati
pésti ¢i do néj pichd nozem. To ohrozuje nejen dospivajici ale nasledné celou
spole¢nost." Oba odbornici se ale shoduji, Zze v tomto sméru ma stejné negativni vliv i
nasili v televizi. V agresivnich pocitacovych hrach je nebezpecny priklad tzv.
agresivné se chovajici kladny hrdina. Vzbuzuje potrebu chovat se jako tento
~hrdina®“.

Vzdy jde o to, aby sezeni u pocitace a hrani her nebylo jedinou volnocasovou
aktivitou ditéte. Aby mélo dalSi realné zajmy, kamarady, ale i povinnosti. Aby se pro
naruzivého malého hrace virtualni realita nestala mistem, kam utika pred opravdovym
zivotem, dodava psycholozka Zapletalova.

V této, stejné jako v mnoha dalSich situacich, plati osvédcené: vSeho moc
skodi!

Dlouhé hrani ma také vliv na fyzicky vyvoj déti - nékteré svalové skupiny jsou
pretéZzovany a jiné nedostatecnym pouzivanim slabnou nebo se zkracuji. Hraci maji
kulata zada, hrbi se, mohou se vyvinout vady patere. Mohou mit také problémy
se zapéstim. Koukani do monitoru miZe také pfilis namahat zrak a "kazit odci".
DuUsledkem mUzZe byt i obezita a onemocnéni srdce.

Pokud neni hrani na pocitaci jedinou a vyhradni napini volného Casu vaseho ditéte, pak
neni pro¢ je Uplné zavrhovat. I détsky psycholog PhDr. Vaclav Mertin v rozhovoru pro
radio Leonardo rekl: "Hra obecné je pro dité prinosem, zabavou a radosti.
Nemyslim si, Ze by se hrani her na pocitaci mélo Smahem odsuzovat. Naopak -
pokud déti od nich zcela odstfFihnete, miize se stat, Ze si nebudou mit o cem
povidat se spoluzaky a budou se citit vyclenéni,
izolovani."

Dilezity je vybér her a das straveny hranim!!

U kazdé pocitacové hry je tireba pri jejim vybéru
zohlednovat vék ditéte.

V mladsim skolnim véku je podle ni stale treba pocitat s
potrebou spoluprace s rodicem béhem hrani. Nejmensi
déti oceni hry a aplikace, ve kterych jim animovana
zviratka zadavaji ukoly a vydavaji své typické zvuky.
I batole se tak mdze zadit seznamovat s modernimi médii,
dbejte ale spravné miry.
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Malé dité neudrzi pozornost déle nez 10 minut a pak by si mélo hrat zase s
nécim jinym. Béhem hry by mél s ditétem komunikovat i rodi¢ a vysvétlovat mu déni
na obrazovce a vnimat reakce ditéte.

MuDr. Zapletalova, predsedkyné Asociace skolni psychologie a dlouholetd reditelka
Institutu pedagogicko-psychologického poradenstvi by sama rodi¢dm doporuéila hry
na rozvoj logického mysleni namisto her, ve kterych se bojuje.

Samozrejmé, ze cilem hry je také zabava, ale existuji napriklad hry vystavéné
na principu lega, které v sobé obsahuji jednak motivacni, zabavné prvky, ale
také vedou déti néco samostatné vymyslet, postavit, zkonstruovat, uci
prostorovou predstavivost a schopnost planovat a rozhodovat se pro spravna
Feseni.
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Dokazes dokreslit viny a vybarvit obrazek? ©
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Zdroj: http://www.e-predskolaci.cz/pro-ucitele/150-namornici-na-palubu
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Hopsam, skacu, létam...

0BTAHNI CONEJPRESNEJT SEDE CARY, KTERE VEDOU 0D ZVIRATEX
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Recepty:

Vajecna pomazanka

4 varena vejce natvrdo
2 tavené syry

IZicka pIlnotucné horcice
IZzicka masla

pepr

sl

Varena vejce nastrouhame na jemném struhadle, pfiddme ostatni suroviny a dobre
promichame

Omacka na téstoviny

balicek téstoviny

kelimek pomazankové maslo
100 g salam, Sunka

porek

kukurice

pepr miety

stl

Na panev déame rozpustit pomazankové maslo (bez pridani tuku, oleje - nasucho!),
priddme nakrajeny salam a pdrek a kukufici, osolime, opeprime. Jakmile se maslo
rozpusti a vSe se prohreje, vypneme a poklademe na uvarené téstoviny. Lze délat
mnoho obmé&n, pomazankové maslo miZe byt i s prichuti, misto saldmu Ize dat unku,
misto kukurice hrasek nebo zampiony, Ize posypat petrzelkou.

Rajska polévka s ryzi
e 2 lzice hladké mouky
kousek masla
cibule
200 g varené ryze
100 g rajcatového protlaku
cukr
sl
kostka masového bujonu

Cibulku nakrajime nadrobno a nechame ji zesklovatét. Pfiddme mouku, zasmahneme,
primichame rajatovy protlak a ihned zalijeme vodou nebo vyvarem. Dale pridame
kostku bujonu a povarime. Nakonec do polévky vlozime varenou ryzi. Podle chuti
mirné osladime a osolime.

Zdroj: https://www.recepty.cz/recept/skvele-testoviny-za-babku-4464




OKENKO PRO RODICE

Zacina platit novy insolvencni zakon

Lidé v dluhové pasti maji od nynéjska moznost snadnéji dosahnout oddluzeni!
Od prvniho cervna totiz zacina platit dlouho ocekavany insolvencni zakon.

Zakon umoziiuje snadné&ji se zbavit dluhd prostfednictvim osobniho bankrotu &ir&imu
okruhu lidi. Varianty oddluzeni jsou dvé.

Bud’ mohou lidé v rezimu oddluzeni splatit za 3 roky alespon 60 procent svych
pohledavek, nebo béhem 5-ti let uhradit nejméné 30 procent svych dluhi.
Pokud by splatili méné&, o tom, zda bude dluZnik zbaven zbytku svych dluhd,
rozhodne soud. Ten ma individualné posuzovat, jestli dluznik pod dohledem
insolvencniho spravce opravdu udélal vSechno pro to, aby dluh splatil. Dluznici v
osobnim bankrotu budou muset také véfiteldm mési¢né splacet ¢astku nejméné ve
vySi odmény insolvencniho spravce, ktera nyni ¢ini 1089 korun za mésic. Méni se také
poradi pohledavek. Jako prvni budou uspokojovany napriklad dluzné alimenty.
Kromé toho se od 1.6. také zvysuje nezabavitelna castka, ktera musi
dluznikovi po exekucnich srazkach zbyt.

Vstricnéjsi podminky budou mit senioFi nebo lidé se zdravotnim postizenim,
bez dluhi mohou byt jiz za tfi roky. Nemusi pfitom splatit minimalni ¢astku, ale
podobné jako u pétileté varianty budou muset prokazat maximalni snahu umorit
dluh.

Momentdlné ma exekuci 91,5 tisice &eskych dlchodcd. V osobnim bankrotu bylo loni
114 tisic lidi, ocekava se, ze s ucinnosti nového insolvenc¢niho zakona toto Ccislo
naroste. ,Nejvy$si podil osob v osobnim bankrotu je v Usteckém, Karlovarském,
Libereckém a Moravskoslezském kraji, nejméné ve Zlinském a na Vysocing," uvedl
autor Mapy osobnich bankrotl Radek Habl. V&tsina lidi, ktefi se cht&ji oddluzit, Zije v
dluhové pasti a ma primérné aZ deset véFitell. Loni

mélo exekuci 821 tisic Cechl, vice neZ polovinu z nich s

zatizily tfi a vice exekuci. Doméci soudy cekaji o
vyrazny narlst poc¢tu bankrotd. Na novy zakon se
pripravuji i soudy, insolvencni spravci Ci exekutofi.

Nyni se ve snémovné resi také oddluzeni mladych lidi,
kterym vznikly dluhy v détstvi, napriklad za
nezaplacené jizdné. Na evropské uUrovni by méla byt
brzy definitivné schvalena smeérnice zavadéjici
snadnéjsi oddluzeni i pro podnikatele a zivnostniky,
ktefi by se mohli zbavit svych dluh( uZ za tfi roky.

Kontakt: Dluhové poradenstvi Samaritan - 734 435 003, 734 435 004

Vice na https://www.el5.cz/domaci/zacina-platit-novy-insolvencni-zakon-ctete-kdo-se-muze-
zbavit-dluhu-1359399
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Antistresové omalovank
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Cteni a déti

O dilezitosti kazdodenniho cteni pro rozvoj déti uz bylo Feceno hodné.
Nejedna se ale jenom o c¢teni knizek. S ditétem také miize cist komiks nebo

casopisy. Pojd'me si pripomenout, v ¢em je cteni pro déti dilezité:

Vytvari pevné pouto mezi rodiCem a ditétem. Zkuste si udélat cCas a
Cist s détmi kratkou pohadku nebo pribéh pred spanim.
Rozviji jazyk, slovni zasobu

Podporuje psychicky rozvoj ditéte.

Formuje Cteci a pisemné navyky.

Uci samostatnému mysleni.

Rozviji predstavivost.

ZlepsSuje soustredéni.

Trénuje pamét.

Prinasi vseobecné znalosti.

UlehCuje uceni a pomaha dosahnout Uspéchu ve skole.
UCi déti hodnotam a rozliSovani dobra od zla.
Zabranuje vzniku zavislosti na televizi a pocitadi.
Posiluje jeho sebevédomi.

TP, / ’ @'
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S

.
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\

Zdroj: www.celeceskoctedetem.cz

}
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A tady mizZete zkusit do cteni zapojit i déti, které jesté Cist neumi.
POZNAS JE?

= MA PLNO RECI, Z@ 7 ZASE
PORAD MEC], NOSI CERNY FRAK,

=S I NEJPYSNEJSI PTAW
% SOUKA

NIKDY NELENOSI,

Zdroj:https://cz.pinterest.com/pin/498632989986446032/
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Obrazkova logopedie - Hlaska R - BR, DR, TR

DRAK DRAP HADR VYDRA TRAM TRAMVAIJ

A

v
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[ ]
TRAVA TREZOR TRIKO TRNI TROJUHELNIK TROUBA
TRPASLIK
CITRON METR STRO)J STROM SVETR VITR

14
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Zdroj: https://cz.pinterest.com/pin/356769601703833090/?Ip
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PomiiZes mysce najit syr a vyhnout se pFi tom pasti?

Zdroj: https://cz.pinterest.com/pin/334321972317274955/

15
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Nebezpeci alkoholismu
VyzkousSejte si maly test:

Jak poznat prvni priznaky alkoholismu

K prvnim pFiznakim zavislosti patfi

ztrata kontroly nad vypitym mnozstvim alkoholu

pijete, i kdyz vite, ze délate nespravnou véc

pijete, kdyZ potfebujete ulevit od starosti, stresu, problém{, strachl, od tihy
vSedniho zivota

Odpovédéli jste si uprimné?

Pokud jste nasli u kazdé otazky alespon jednu odpovéd’, kterd k vdam "pasuje",
sahate po alkoholu jako po ventilu, ktery vam v zivoté pomaha navodit umélou
cestou spokojenost. Pamatujte! Hranice zavislosti je ale velmi kiFehka! Snadno ji
prekro¢ime, aniz bychom si toho vsSimli. Alkohol ma znicujici UCinky na osobnost
Clovéka, narusuje vztahy s ostatnimi lidmi, rozbiji ropdiny.

Nahrad'te konzumaci alkoholu jinou cinnosti, ktera pomaha nevidét svét
jenom cerné:

chod’te pravidelné na prochazky do prirody

najdéte si druh sportu, ktery vam bude blizky - fotbal, kolo, plavani
zkuste pomahat jako dobrovolnik druhym lidem - organizace, které
proskoluji dobrovolniky - Adra, Maltézska pomoc....

vyhledejte psychologickou pomoc, adiktologickou poradnu

muZete zadit spolupracovat s Terénni sluzbou pro rodiny s détmi Charity
Otrokovice, kde Vam poradi a zprostiedkuji kontakt na dalsi odborniky.
Pomohou resit slozité zivotni situace v oblasti financi, hledani bydleni,
prace, pfi vyvoji a vychové déti, pri vzajemné komunikaci mezi cleny
rodiny — kontakt: 737 331 954, 734 435 249

Zdroj: https://monikaplocova.cz/alkoholismus-jeho-priznaky-a-diagnostika
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Setfit s vodou? Pro¢ a jak?

O problému s nedostatkem vody uz urcité vite. Jiz nékolik let po sobé se
jedna predevsim o problém Jizni Moravy. Pritom neplytvat s vodou neni az
tak slozité.

A pro¢ tedy voda ubyvd? Odpovéd je jednoduchd - zmény ve struktufe puady,
klimatické zmény a dal$i vlivy zplsobuji, Zze voda, kterad se vraci nad pevninu, se na ni
neudrzi. N&kdy bez uzitku odtede, protoZze se nestaéi vsaknout do pldy a doplnit
podzemni zasoby. Na Ubytek vody ma také vliv zvySené odparovani v dusledku
oteplovani a zmény sméru vétru, tak, ze prSi nad morem. Navic pribyva lidi, kteri
spotrebovavaji stale vic sladké vody nejen k piti.

Plytvani vodou lidové receno , leze do penéz"
A jak tedy mGzeme pomoct, aby se s vodou neplytvalo? Par rad na zacatek:

e Davejte prednost sprse; oproti koupeli ve vané usetfite az polovinu vody. Idedlni
je zkratit sprchu pod 5 minut

e Pri osobni hygiené nenechavejte bezucelné téct vodu. Vypnéte vodu, kdyzZ si
Cistite zuby nebo nez si namydlite ruce

e Pfi Uklidu v domécnosti (napf. myti podlahy) si vodu napustte do kbeliku.
Nemachejte hadr pod tekouci vodou.

e Zatimco Cekate, nez poteCe teplda voda nebo naopak Uplné studena, sbirejte
Cistou tekouci vodu a pouzijte ji napf. pro zalivku rostlin, WC, vytfeni podlahy.
Namrazte si kostky ledu do napojt nebo vodu chladte v lednici.

e Pracku zapinejte, jen kdyz je plna. Na nékteré druhy obleceni jsou vhodnéjsi
kratsi cykly s nizsi spotfebou vody i energie.

e Pri ru¢nim myti nadobi nenechavejte vodu téct. Mytim nadobi pod tekouci vodou
spotrebujete trojndsobek vody oproti myti nadobi v napusténém drezu. Hrnce a
panve nechte nejprve odmocit, myti potom pljde snadnéii.

e Kdyz vybirate novou pracku, nevsSimejte se pouze spotreby energie, ale i
spotreby vody. Nékteré typy se od sebe mohou liSit spotfebou az 30 | na jeden
praci cyklus.

e Ovoce a zeleninu k pripravé jidla omyjte spolecné v napusténém drezu nebo
nadobé. Vodu z myti ovoce a zeleniny pouzijte pro zalivku pokojovych rostlin.

v 7 . V4 V4 V4 .7 . O . v .
e Nepouzivejte tekouci vodu pro rozmrazovani jidla. Nejen kvuli vode, ale i s
ohledem na potravinu samotnou, je lepsi postupné rozmrazovani v lednici (napf.
pres noc).

e Jidlo varte v priméreném mnozstvi vody. Vyberte spravnou velikost hrnce, vétsi
objemy vody pak Casto nejsou potreba.
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e UcCte déti, aby po kazdém pouziti vypnuly kohoutek. Spravné navyky se jim
budou v budoucnu hodit.

e Kontrolujte ucty za vodu a v pripadé neobvykle vysoké spotreby zkontrolujte
netésnosti a hledejte mista s moznym uUnikem vody. Berte vodomér jako véc,
kterd vam muizZe pomoci.

Pri delSim opusténi domacnosti nebo domu je lépe (preventivné) uzavrit privod vody.

lnmlr'illlnlﬁ

https://www.vodavdome.cz/40-1-drobnost-jak-doma-setrit-vodou/
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