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Zamecke listy

20 tipu: Recepty proti nachlazeni a chripce

Néco na vas leze? Misto vécnych cajii a praska se zkuste chriipce,
nachlazeni a kasli branit jidlem. ZaZenete virus a jesté si pochutnate!

KdyZ mate pri infekci Zaludek jako na vodé, moZna podvédomé sahnete praveé po
ni - ovesné kasi. A udélate dobre!



Oves a dalsi obiloviny

Oves obsahuje ucinné prirodni povzbuzovace imunity beta-glukany, které maji
obrovskou schopnost bojovat s nakazou. Umi také podporit ucinek antibiotik.
Navic pisobi antioxidacné, dokonce vic neZ znama echinacea, jak
potvrdila nedavna studie norskych védcli. Podobné funguji i dal$i obilniny, tfeba
jeCmen.

Pékné poctivé si namocte obycejné vlocky- kdyz je piredem rozmixujete
nadrobno, ani nemusite. Pak je uvarte v mléce (i to ma ucinky proti mikrobtim).
Predvarené preslazené instantni kaSe nechte v regalu marketu.

Ostry jako kiren!

Pokud vase zazivani snese néco ostrejSiho, vyberte si paliva jidla. Jejich u¢inkem
se vam dtikladné prokrvi sliznice, které se tak zbavi nezadoucich usidlenci v
podobé viri a bakterii.

Doporucujeme: Téma: Kasel

Palivy kfen ma vsSak také velmi posilujici u¢inek na nasi obranyschopnost.
Obsahuje hodné dileZitych Zivin a ma antibioticky ucinkem. Kren dokaZe v
naSem téle ucinné eliminovat infekce a je vybornym doplihkem lécby pri
nachlazeni, anginé a chripce. Jeho silice rozpoustéji usazeny sekret na sliznicich
dychacich cest - jak v nosnich dutinach, tak v plicich a priduskach, kde 1é¢i rymu
a kaSel. Tento uCinek pocitime uz pri jeho krajeni Ci strouhani, projevuje se
typickym slzenim, stejné jako u cibule.
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Kren s medem: Kien nastrouhdme najemno a dva lZice smichame se 1Zici
medu. UZiva se 3x denné jedna Cajova lzicka, détem davku radéji o néco snizime.
UZ po chvilce pocitime, Ze se nam "spousti ryma", snadnéji odkaslavame a lépe
se nam dycha.

Jablec¢ny kien: 3 lzZice strouhaného kienu, 2 nastrouhana jablka, Stava z
plilky citronu. VSe promichdme a podavame -asponn mame divod udélat si
chutné varené masicko...

Krenova $lehacka: dalsi diivod k mlsani pod zdminkou 1é¢by. Ctvrtlitr
smetany uSlehame a vmichame c¢tyfti lZice nastrouhaného kienu se Sunkou jako
Sunkoveé rolky nebo s tenkymi platky uzeného jazyka.



Cibuli k masu i do caje

Velkym bojovnikem proti nachlazeni a naslednému kasli je cibule. Obsahuje
spoustu potiebného vitaminu Ca dalSich dtlezitych latek, z nichZz nejvétsi
sluZbu ndm v této situaci prokaze allicin - prirodni antibiotikum. Krajena cibule
jako obloha k masu nebo syru vas urcité postavi na nohy. Pak miiZete vyzkousSet
jesté

Cibulovy sirup: Nakrajime cibule na kosticky. Postupné je vrstvime do
nadoby a prosypavame cukrem (nejlépe trtinovym). Nakonec prikryjeme a
nechame odstat. Za par hodin pusti cibule Stavu, kterou podavame pri kasli
nékolikrat denné po IZickach.

Cibulovy ¢aj: Do 200 ml vrouci vody ddme na 5 minut vafit 2 nadrobno
nakrajené cibule. Nechame 10 minut vyluhovat, scedime a osladime medem.
Pijeme nékolikrat denné, i kdyZ dost pachne.

S Cesnekem i mezi lidi
Patfi k nejuniverzalnéjSim 1ékiim. Jako ptrirodni a¢inné antibiotikum diky stejné
latce jako cibule - allicinu - snadno zatoci s kdejakou chorobou. Dopravejme si
ho jako specialni Cesnekovou pochoutku, nebo pridanim do polévek, pomazanek,
omacek Ci salati. Do spole¢nosti pak mliZeme, kdyz se nezaménitelného pachu
zbavime napitim mléka.

Pozor, studie prokazaly, Ze potravinové dopliiky na bazi Cesneku nemaji takové
ucinky, jako Cerstvy.

Jednoducha cesnecka: 200 g brambor, 2 lZice sadla, 12 strouzkl Cesneku, 1
mrkev, 1 petrZel, 1/4 celeru, 2 cibule, svazek petrzelky, chléb, maslo.

Brambory oloupeme a nakrajime na kosticky, korenovou zeleninu ocCistime a
nakrajime na tenké prouzky a cibule na drobné kousky. V kastrole rozehrejeme
sadlo, osmahneme na ném brambory se zeleninou a zalijeme vodou. Varime
domékka. Mezitim opeceme chleba. Cesnek oloupeme a prolisujeme do hotové
polévky. Dobre promichame, priddme nasekanou petrzelku a osmazenou
topinku, nakrajenou na kosticky.



V asporné verzisi do talife pripravime 1zicku tuku (olej, maslo, sadlo) a
zalijeme vielou vodou, pak priddme sil a prolisovany Cesnek. A jak je dobra i
takhle!

Jen starou slepici!

Dalsi polévkou, ktera funguje na virdzy a dalsi infekce, je pravy slepici vyvar.
Zavodni vyCerpany organismus, poskytne vyzivu a jeSté ma podle védeckych
zjisSténi v sobé prirozené protizanétlivé latky a antibiotika. Podle testl slepici
polévka také zvySuje schopnost cilia - drobnych chloupkii v nosni sliznici -
chranit pred bakteriemi a viry.

Zajimavé je, Ze opravdu musi jit o polévku ze slepice - z mladych kurat to
kdovipro¢ nefunguje!

Takhle si ji uvarite: 1 mensi slepice, 2-3 1vody, 1/4 celeru, 2 mrkve, 1 petrzel,
ptilku cibule a kus pdérku (nemusi byt), 100 g vlasovych nudli, 1 1Zici nasekané
petrzelky

Slepici omyjte, osuSte a nakrajejte na mensi kousky. Varte asi hodinu v osolené
vodé, zvolna a do polomékka. Nakrajejte zeleninu nadrobno, pridejte do vyvaru
a varte dal, dokud maso i zelenina nezméknou. Mezitim zvlast v osolené vodé
uvarte vlasové nudle a scedte je. KdyZ je maso mékké, oberte ho od kosti a
nakrajejte. Do hotové polévky pridejte nudle, dochutte ji a ozdobte jemné
nakrajenou petrZelovou nati.

Med: Nejzdravéjsi sladkost

Pii onemocnéni je med neocenitelny. NejenZe dodava télu dostatek dulezitych
Zivin a energie, ale je$té ma navic antiseptické a dezinfekcni ucinky.

Repovy med: Z ¢erné fipy sefizneme $pic¢ku. Vnitfek fepy vydlabeme a do
tretiny objemu nalijeme med. Nechame stat pres noc. Med do rana vytahne z
repy Stavu, kterou po Izicich 5x denné smichame s teplym mlékem a vypijeme.
Nejlepsi z ovoce a zeleniny

Béhem infekce je velmi dileZity prisun dostatecného mnoZstvi vitaminu C.
Nejlepsi je, je-li podavam formou zvySené Kkonzumace citréoni, Kiwi,
pomeranci a kysaného zeli.



Zelny salat: pytlik kysaného zeli proplachneme pod tekouci vodou. Kdo ma dost
kuraze, proplachovani vynecha. Mezitim si nasekame cibuli, na ni do misky
pridame zeli, podle chuti osladime, osolime a ooctujeme. Pridame kmin a
nechame par hodin zaleZet. Hodi se takika ke vSemu - rozhodné salat vymeérite
za obligatni varené zeli k obédu.

Tepla citronada Stavu ze 2 citrénti smichdme ve vysoké sklenici s 2 1Zicemi
titinového cukru a zalijeme teplou vodou - ne horkou, znicily by se vitamin C.
Piidat miizeme i Stavu z pomerance. Pijeme kazdé rano pred snidani béhem
celého zimniho obdobi.

Citronové rozinky Balicek rozinek sparime horkou vodou a dame do malé
misky. Na né vymackame $tavu ze 2 citrond a nechdme nékolik hodin nasaknout
a nabobtnat. Vitamin C se navaze na hroznovy cukr a ma pak vétsi ucinek v
nasem organismu. Kazdodenni "zobani" téchto rozinek je skvélou prevenci proti
infekci.

Citronové kloktadlo: Vymackame stavu z jednoho stiedné velkého citronu a
kloktame s ni. Pridat miZeme i kapku alkoholu. ZaleZi pak jen na vas, zda po
vykloktani polknete nebo ne. Opakujeme 2 az 3x denné.

Trocha alkoholu

Kloktani a vyplachovani slivovici nebo vodkou je moc obycejné. Radéji se
napijte medvédiho mléka: Je vyborné a velmi ucinné pri pocatecnich ptiznacich
nachlazeni. Ohrejeme 200 ml mléka, pridame panaka rumu a 2 lZice medu.
Sta¢i vypit 2 sklenice za vecer a rano se citite jak rybicka. Z napoji se
doporucuje cerny caj, ktery ma rovnéZ protizadnétlivé ucinky. MoZzna ale
neznate maslovy c¢aj? Zahani bolest pri polknuti, paleni a Skrabani v krku a
pripravi se takhle: Uvarime 250 ml Cerného caje, pridame polévkovou lZici medu
a polévkovou lZici masla. Dobre promichame a ihned vypijeme.

Nejlépe funguje v Tibetu s jacim maslem.

Zazvorovy caj je hitem poslednich let. Zkuste tento postup - idajné je ze vSech
nejucinnéjsi! 10g Cerstvého strouhaného zazvoru, varime 5 minut v 1 litru vody.
Poté ho pres cednik vymackame. Do vzniklého Caje se pridame Stava z jednoho
citronu ¢i pomerance, osladime a pijeme horkeé.
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Na podporu jater

Pri jakémkoli oslabeni naSeho organizmu jsou nadmérné zatéZovana nase jatra.
Pti infekci a chiipce bychom jim proto méli dopiat trochu tlevy v podobé stravy,
ve které omezime vSechna tucna, priliS korenéna a smazZena jidla. A naopak
pridame vice nizkotu¢nych mléénych vyrobkii a mrkve.

Mrkvovy tvaroh: Nastrouhame 3 mrkve, smichdame je s 250 g nizkotu¢ného
tvarohu a naredime 1 lzici Kefiru. Dobi'e promichdme. MiZeme osladit nebo
trochu osolit, podle chuti.

Mrkvové hranolky: 2 mrkve nakrajime na malé hranolky, pokapeme je Stavou
z 1 citronu a 1 1zickou olivového oleje. Jime misto chipsii ¢i slanych burakd.

Sadlo tentokrat zvenci

Z kuchyné pochazi i nas posledni tip, ale k jidlu neni. Jde o sadlovy obklad,
ktery ucinné pomize pii bolestech v krku. Na pruh platynka namaZeme tenkou
vrstvu veprového sadla. Na néj nastrouhame trochu muskatového orisku (aby se
utvorila tenounka vrstvicka). Prikryjeme dalSim platynkem. Dame na krk a
ovazeme teplym Satkem. Rano je po bolesti.

Planované akce na meésic uunor

Seznam akKci za sluZzbu ,CHRANENE BYDLENI“

» Masopust
» Oslavy narozenin, svatki
» Vylety Kladno, Slany, Praha

» Kino Kladno - Babovriesky

Seznam akKci za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM*

» Navstéva ,Socialné terapeutické dilny“ - Zahrada Kladno

» Vylet do Slaného spojen s navstévou plaveckého bazénu
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Vylet do Prahy spojen s navstévou divadla

Vylet do Kladna spojen s navstévou nakupniho centra -, 04za“

Vylet do Kladna (popfr. Slaného) spojen s nakupy

Oslava svatkil a narozenin

Valentynska diskotéka

Vychazky po okoli, zimni radovanky - bobovani

Piijemné stravené odpoledne se psem, za doprovodu pani Havlinové
Setkani s klienty na sale

PInéni individualnich plant

vV vV VvV ¥V VY VvV VYV VYV V VY

Upevnovani socialnich dovednosti v ramci socialniho uceni - individualni
nakupy

ve Smecné, navstéva mistni cukrarny Ci restaurace, vyuzivani verejné
dostupnych sluzeb

Lednové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENi“

Novoroc¢ni ohnostroj

Novorocni ohnostroj, ktery se konal na slanském nameésti ve Slaném od 18.
hod. 1. 1. 2015. S velkym ocekavanim jsme se jiZ od odpoledne pripravovaly...,
vyrazily jsme okolo 17,30hod a jiZ po cesté jsme potkavaly lidi, ktefi Sli vSichni
stejnym smérem, po pirichodu na ndmésti, kde byly riizné stanky s obcerstvenim,
balonkami a s podobnym zboZim, nas prekvapilo, (i kdyZ jsme si myslely), Ze lidi
bude hodné, co jich bylo, asi by mezi nimi ani Spendlik nepropadl. Z budovy staré
radnice nas privital starosta mésta a popral vSem do nového roku a zah4jil
ohnostroj, ktery byl s hudbou krasné sladény, a vSichni kolem se shodli, Ze asi ze
vSech slanskych ohnostroji nejhez¢i. Nic ale netrva vécné, ohnostroj skoncil a



my jsme se vydaly na cestu zpét. Bylo to vlastné i nase rozlouceni s vAno¢nimi
svatky, které jsme si ve zdravi uzily a uz se tésSime na dalsi aktivity.
Za CHB 1 sl. Karchnakova

Mésic leden v chranéném bydleni

V lednu bylo pocasi dosti nevyzpytatelné. A tak pri dobrém pocasi chodime
na prochazky, nékdy to vezmeme pres mésto jindy zase po kraji mésta. Do mésta
chodime na drobné nakupy. Prohlidneme vylohy a nékteré obchody, jestli se tam
nenajde néco, co by se nam libilo, nebo co potrebujeme. Také jsme tento mésic
navstivili dvakrat restauraci, jednou nasi oblibenou U Rybicek a podruhé jsme si
dali Kebab. P o kazdé, kdyZ se vracime domil z mésta krdsné ndm to po ceste,
voni do nosu. Pred posledni patek v mésici jsme se vydali na Kladno. Sl. Anna si
vybrala novou stolni hru, z které méla radost. Tim, Ze pribézné celé dopoledne
poletoval, snih navstivili jsme skvélou cukrarnu Venezii. Lahodny ovocny ¢aj a
dobry zakusek, byl doplnén prijemnym prostiedim. Odpoledne travime hranim
stolnich her, kdy si opravdu uzijeme hodné zabavy. I kdyZ nejoblibenéjsi hra se
jmenuje” Clovéte nezlob se, ,véite, 7e to neni vZzdy pravda. Také hodné
malujeme, vystirihujeme, lepime. Sl. Katka si prinesla prvni pololetni vysvédceni,
které nebylo viibec Spatné. A to je od nas za tento mésic v novém roce vSe.

Navstéva kina

Pfi spole¢ném planovani akci na leden jsme se s klientkami domluvili na
navstévé kina. Pockali si na ,SpoleCensky kapesniCek” ve kterém je nabidka
promitacich dni, tam nas zaujala nova ceska komedie o Ctyrech kamaradech
s titulem ,, Hodinovy manzel’. Nasledovala ruSna debata, Ze je to pozdé€, Ze uz
bude tma a hlavné - at to neni pohadka! Klientkam bylo vSe vysvétleno, listky se
koupily na promitani uZ od 17 hod. a uZ se jen tésili a obcas pripominali, Ze
v pondéli jdeme do kina. Konecné ten den nadeSel, dévCata se pékné oblékla a
Slo se s otazkou, zda jsme si vybrali dobre. U nového filmu se nikdy nevi, néktery
se musi zhlédnout tfeba i dvakrat a to nemluvime o véku, ktery se nelibil
v mladi, miZe se v pozdéjSim libit. Nicméné, film se poved], bylo to pro klientky
srozumitelné, veselé a zabavné. Po cesté domt zacal poletovat snih a my jsme si
, notovali“, jak se ndm ten den vydaril.

Za CHB 4. Napsala: Krejcikova
Oslava narozenin a svatku

V poslednim lednovém tydnu mél nas klient Zdislav BeSenei narozeniny i
svatek. VSichni mu rikaji Slavek, jeho netradicni a neobvyklé jméno, které je
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slovanského pivodu znamena , délat se slavnym®. V ¢eské republice nosi tohle
jméno jen 889 lidi. Tolik jen pro zajimavost. V sobotu jsme jeho svatek i
narozeniny spolecné oslavili. Pripravili si chlebicky a upekli jable¢ny Strudl.
Povidali jsme si o planech na l1éto, co budeme sazet na zahradce, kam bychom se
radi podivali na vylet. Stravili jsme prijemné odpoledne.

Napsala: Repova za Chb prelic

Lednové akce za sluZbu ,DOMOV_PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM

POSTIZENIM*“

Navstéva ,Méstského divadla“

Dne 14. ledna 2015 se sedm
uzivateli vypravilo do Slaného se
zamérenim navstivit Méstské divadlo. Pro
naplnéni tohoto cile si uzivatelé vybrali
z programu pohadkovy pribéh - Snéhové
kralovny. VySe uvedena pohadka Hanse
Christiana Andersena je o dobrodruzné
cesté malé Gerdy, kterda diky své odvaze, vytrvalosti a lasce dokaze prekonat
vSechny prekazky. Nasledné osvobodi milujiciho ,Kaje“ zrukou Snéhové
kralovny. Klientlim se tato klasicka pohadka velice libila, nejvice ocenili barevné
kostymy a pisnicky.

Vylet do Kladna

Dne 16. ledna 2015 se uskutecnil vylet do
Kladna, ktery byl zaméren na individualni nakupy
uzivateld vnakupnim centru - ,04za.“ Po
prijezdu do centra si uzivatelé zvolili, do kterého
obchodu namifi dle potreb jednotlivych uzivateli. Nékdo zamiril do drogerie,

aby si vybral barvu na vlasy, nékdo si vybral naramek, dalsi uzivatel si v obchodé
s obuvi zakoupil domaci obuv. Po splnéni vSech prani uzivatelé navstivili mistni
restauraci, kde si objednali obéd. Posléze tento den byl zavrSen navstévou
cukrarny, kde si kazdy zvolil to, na co meél chut.

za poskytovanou sluzbu
Domov pro osoby se zdravotnim postiZenim



Lednové akce za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY “

Spoluprace s détmi ZS Smec¢no

Slzy Stésti v ocich, radost zroztomilych détskych predstaveni, nevSedni
zazitky a nova setkani, nova pratelstvi, radost a usmévy, tak vypadaji navstévy
déti ZS Smec¢no vDomové pro seniory. Tento projekt vymyslela a zacala
realizovat pani Veronika Tomsova ve spolupraci s pani ucitelkou Helenou
Vankovou a détmi ze Skolni druZiny Zakladni skoly ve Smecné. Mezigenera¢ni
setkani se jevi jako velmi obohacujici pro obé zicastnéné strany. Senioriim déti
prinaseji radost ze Zivota, vzpominky na vlastni détstvi, nahrazuji jim chybéjici
kontakt s vlastnimi pribuznymi, davaji jim moZnost prenést sva Zivotni moudra
na dalSi generace, ukazuji jim, Ze jejich Zivot ma stale jeSté smysl. Naopak déti
nalézaji u seniorti oporu, lasku a vzajemné porozuméni, mnohdy i své chybéjici
prarodice. Déti nasbiraji cenné Zivotni zkuSenosti, nauci se o seniory s laskou
nezistné pecCovat, pomdahat jim a prijmout jejich vék jako prirozenou soucast
zivota. VZdyt tak jak jsme vSichni prosli détstvim, ¢eka i na nas stari a konec
naseho zZivota.
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Vyroci

Blechova Stanislava - 86 let
Dittrich Josef - 64 let
Doubek Bohumil - 82 let
Fortova Libuse - 88 let
Frolikova JindriSka - 65 let
FryCova Kvétoslava - 64 let
Horejsi Vlasta - 92 let
Hribova Jirina - 90 let
Karaskova Jirina - 81 let
Mach Zdenék - 76 let
Moravcova Antonie - 80 let
Novak Vladislav - 74 let
Pour Pavel - 88 let
Veverkova Marie - 95 let
Bernard Jiri - 67 let
Cerna Jaroslava - 71 let
Kitén Josef - 60 let
Marek Vaclav - 48 let
Maskova Ludmila - 70 let
Navarova Ivana - 48 let
Osvaldova Laura - 38 let
Prech Vladimir - 33 let
Slasek Jaroslav - 65 let
Trhlikova Jindra - 68 let
Bernasek Vaclav - 70 let
Frantova Simona - 36 let

Hercegova Zuzana - 52 let
Kutikova Daniela - 60 let
Poslt Karel - 53 let
Valchar Pavel - 38 let
Kasalova Jaroslava - 72 let
Petrova Miluska - 84 let

DOMOV POD LIPAMI
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