Senior Klub - zdravie pocas zimy

V ramci Senior Klubu si naSi socidlni pracovnici pripravili senzibilizacnu aktivitu
v prijemnej a priatelskej atmosfére pre seniorov z Jasova, aby sa spolo¢ne venovali délezitej
téme — zdraviu pocas zimného obdobia. Rozpravali sme sa o tom, ako sa v zime starat o svoje
zdravie, €o seniori najcastejSie vyuzZivaju na posilnenie imunity, vymenili si poznatky
o vitaminoch ¢i domdcich receptoch, ktoré najcastejsie vyuZzivaju a ¢o sa im osvedcilo a ¢o by
odporucili ostatnym.

Praktickou a najma velmi chutnou sucastou stretnutia bola aj ochutnavka zdravych
smoothie napojov, ktoré boli pripravené z ro6znych druhov €erstvého ovocia a pIné potrebnych
vitaminov a Zivin. Seniori mali moznost nielen ochutnat, ale aj dozvediet sa viac o tom, aké
benefity md ovocie pre [udsky organizmus a ako si takéto jednoduché a chutné napoje mozu
pripravit aj doma. Celé stretnutie sa nieslo v duchu pohody, vzajomného respektu a aktivneho
zapajania sa seniorov do diskusie.

Sucastou aktivity bolo aj milé gesto zo strany miestnej lekarne v Jasove, ktord nam
darovala rézne druhy vitaminov a vyZivovych doplnkov, aby ich nasi seniori mohli vyskisat a
podporit tak svoje zdravie pocas zimného obdobia. Za tuto ochotu a spolupracu Uprimne
dakujeme — velmi si vazime podporu miestnych partnerov, ktori myslia na nasich seniorov.
Praktické rady pre zdravie pocas zimného obdobia:

= Dostato¢ny prijem vitaminov (najma C a D)

Nezabudajte na pitny rezim
= Primerane sa obliekajte

= Dostatok spanku a oddychu
= Vetranie a Cisty vzduch

=  Opatrnost na zladovatenych chodnikoch
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