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Originalni dérky ve skle

s S Namixuj skvélou
smés — recepty nejen na
muffiny, kolacky, su-
Senky a chleba.

Anna Selbach, 72
str., 169 K¢, Grada
(2016).

Muze to byt darek k narozeninam,
Vanoctim nebo mild pozornost — domaci
smési ve sklenicce. Takhle vypada doko-
naly polotovar: krdsn¢ naaranzované
vrstvy kvalitnich surovin. Inspirujte se
touto povedenou knihou, ktera obsahuje
»recepty pro sklenicky“. Najdete tu recep-
ty na muffiny, suSenky, kolacky, chleba,
ale i té€stoviny nebo rizoto. S knihou zis-
kate i pfistup k odkaziim, kde si mlzete
stahnout stylové etikety na sklenice a re-
cepty, jak z darovaného polotovaru vyro-
bit findlni jidlo, které vytisknete a k darku
piilozite.

Jak zit co nejdéle
ve své domacnosti?

Diakonie CCE vydala
novou pfirucku, ktera
obsahuje praktické a sro-
zumitelné informace
o tom, jak pfizplsobit
domacnost, v niz zije
senior.

Publikace ma za tkol
informovat §irokou vefejnost o nékterych
moznostech, jak lze upravit domy a byty
tak, aby vyhovovaly specifickym potie-
bam seniori nebo osob se snizenou po-
hyblivosti a sobéstacnosti a mohli tak
zustat ve svém piirozeném prostiedi.
Priruc¢ka pfinasi praktické rady, jak pfi-
zpusobit bydleni v téch oblastech, které
predstavuji pro starsi lidi problém, at’ se
jedna o architektonické nedostatky a bari-
éry, o zabezpecenost domadacnosti nebo
o oblast drobnych sebeobsluznych ¢innos-
ti. Brozuru si miZete zdarma stahnout na:
http://www.dustojnestarnti.cz/bydleni/proj
ekt-jsem-tady-jeste-domay/.

K dispozici je také v tisténé podobé
ve stiediscich Diakonie CCE nebo na praz-
ském ustiedi (Belgicka 22).

Prevence
a lé¢ba dekubitt

Ministerstvo zdravot-
nictvi CR vydalo brozuru
vénovanou tématu deku-
bith Prevence a lécha
dekubitit — prirucka k Do-
poruceni pro klinickou
praxi.

Je vhodna pro odbor-
niky i laickou vefejnost. Problematikou
dekubiti se zabyva portal www.dekub
ity.eu, kde je mozné najit dalsi publikace,
pfipadné mnozstvi informaci. Pfeklad do
Ceského jazyka z anglického originalu
zajistilo ministerstvo. Brozura je ke staze-
ni ve formatu PDF: http://www.dekubi
ty.eu/wp-content/uploads/2015/01/Czech-
dekubity-preklad_uprava_Jan2016.pdf.

Pravodce
finanéni gramotnosti

V ramci projektu
,Neuzavirejte se mezi
Ctyfi stény* vznikla pub-
likace Privodce finanéni
gramotnosti pro osoby se
zdravotnim  postizenim.
Narodni rada osob se
zdravotnim  postizenim
CR ji nabizi zdarma spolkiim, které se
vénuji lidem s handicapem. Brozura se
zabyva zékladnimi informacemi o uve-
rech, kreditnich a debetnich kartach, tro-
cich a podobn¢. Zajemci o ni mohou na-
psat na j.vrchotova@nrzp.cz.

L Staci jen malo
. , Bk Fasson 52

Stadi jen malo

zpusobi,
rozvijet klid mysli po-
moci  neuropsycholo-

gie.
Rick Hanson, 160

str., 289 K¢, Portal

(2016).

Kniha nabizi jedno-
ducha cviceni, kterd maji chranit proti
stresu, zlepSovat naladu a budovat veétsi
emocni odolnost. Autor jako neuropsy-
cholog vychazi z vyzkumy podlozeného
zjisténi, ze i malé ukoly, které svému
mozku dame, mohou v dlouhodobé per-
spektivé vést k velkym zméndm. Proto
nabizi pravé 52 cviceni. Jednou z moz-
nosti je vyhradit na kazdé z nich jeden
tyden a svou mysl cvicit po cely rok.
Veétsinu cvikl Ize provadét kdykoli, kde-
koli a pouze v mysli. Pfedkladané ukoly
souviseji se schopnosti zaméfit se na to,
co je dobré, odpustit si, pfijimat vlastni
télo, v8imat si krasy, projevovat vdék
a pokoru, usilovat o véci bez ulpivani,
smifit se s nedokonalosti, nebrat si véci
osobng¢, mit viru, zaplnit diru v srdci,
milovat a s fadou dalSich ctnosti.
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Biokucharka

Maso, dribez, zele-
nina.

Thomas Thiele-
mann, 216 str., 199 K¢,
Grada (2010)

Spickovy  $éfkuchai
ptedstavuje bohatstvi

prosté, ptirodni kuchyné
na bazi biopotravin. Klade zejména velky
diraz na to, aby se pokrmy pripravovaly
rychle a nebyly pfili§ nakladné. Jeho
recepty jsou srozumitelné, pirehledné
a doprovazeji je praktické tipy, aby se
piiprava zaru¢ené podatila.

Pfrirodni psychofarmaka

Celostni  medicina
pro dusi.

Aruna M. Siewerto-
va, 128 str., 279 K&,
NOXI (2016).

U mnohych lehéich
nebo pocinajicich dusev-
nich potizi mohou byt 1é¢ivé byliny po
domluvée s Iékafem vhodnym doplnénim k
chemickym psychofarmakim. Na zakladé
jejich celostni G¢innosti nam mohou da-
rovat utéchu, uvolnéni a jasnost a opét
nam vratit chut’ do zivota. Knizka posky-
tuje jasné odkazy k tomu, pfi jakych pii-
znacich je vhodnéjsi vyhledat radu zkusSe-
ného terapeuta a kdy je eventudlné nutné
nasadit prostiedky klasické mediciny.
Pfirodni 1éky ale i pak ¢asto mohou do-
provazet 1é¢bu — pfiroda nam totiz dava
k dispozici pomocné a mirné prostiedky.
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L citlivost jako vyhoda

= Jak proménit svou
citlivost v silu.

Kathrin Sohst, 256
str.,, 349 K¢ Grada
(2016).

Svymi smysly — zra-
kem, ¢ichem, chuti, slu-
chem a hmatem — neusta-
le pfijimame spoustu informaci. Témét
¢tvrtina lidi vnima vnéjsi 1 vnitini podnéty
intenzivnéji, jsou nadprumeérné citlivi. Co
s tim d¢lat a jak lze citlivost vnimat jako
silnou stranku? O tom empaticky a se
znalosti véci piSe autorka této knihy, plné
inspirujicich pfikladi a autentickych pii-
béht. Poskytne vam praktické rady, které
vam dodaji silu a nau¢i vas zachazet
s vysokou citlivosti ve vSech oblastech
zivota.
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Po publikacich se ptejte
i ve vasi nejblizsi

bezbariérové knihovné
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