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Zamecke listy

Jatra dostala zabrat. Jak jim ulevit?

Jatra jsou dalSim zradnym organem, ktery o problémech dlouho
nedava védét. Nejsou v nich nervy, takZe neboli. Pokud vas bolesti
upozorni sousedni organy jako zlu¢nik nebo slinivka, uz je to docela vazné.
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Poskozeni jater miize vzniknout z mnoha pri¢in. Pravidlem vsak je, Ze jim
nesvédci alkohol, a co vic: nemocna jatra jsou k poSkozeni alkoholem nachylnéjsi
nez zdrava. Pokud mate za sebou narocnéjsi obdobi, zbystrete. Pozor,
jatrim Skodi i uzivani 1éki a nékteré konkrétni potraviny!

Odpocinek pro nase jatra

vyhybat se alkoholu a drogam

dostatek spanku

omezeni stresu

dodrzovat vhodny jidelnicek
Jaterni dietou nehubnete, ale dopravate odpocinek svym jatrim. Hodi se tedy i
po nékterych infek¢nich nemocech. "Stridmost v jidle a piti alkoholu ¢i prevence
proti zZloutenkdm a mononukle6ze by méla pomoci jatra udrzet zdrava a vyhnout
se prisné dieté," upozornuje Prim. MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D. z Kliniky
rehabilitacniho a télovychovného lékarstvi FN v Olomouci.

Jaterni dieta zaZene jarni unavu

Jednou z funkci jater totiz je zasobovat télo energii. V tomto organu dochazi k
preméné glukézy na zasobni glykogen, ze kterého lze v pripadé potieby opét
ziskat glukozu, ktera se v jatrech produkuje a skladuje a odkud ji zasobuje celé
télo.

Jsou-li jatra zdrava, uvolnuji glukézu, kdykoli je tieba, ¢imZ udrzuji stabilni
hladinu energie cely den. OvSem jatra postiZzena chorobou maji sniZenou
schopnost vyrabét i skladovat glukézu, proto jejich onemocnéni prispiva k
unave.

Nachazi se na pravé strané pod branici a maji klinovity tvar. Funguji jako
"chemicka Cistirna" naseho organismu a predstavuji centrum metabolické
vymeény, filtr a tulozisté dullezitych latek. Bohuzel se v nich ukladaji i ty
Skodlivé, takZe odlehcovaci dieta je pro né obzvlast blahodarna.



Co poskozuje jatra? Cim se chranit?

DrZzi se na lékarské doporuceni, zpravidla po prodélani nemoci zatézujici jatra.
Onemocnéni jater zapri¢iuje nadmérné uzivani 1éka, piti alkoholu, ale
také infek¢éni nemoci, nejcastéji mononukledza a Zloutenky.

"Ty se obvykle $ifi velmi rychle. Proti Zloutenkam typu A a B se da chranit
oCkovanim, a to jednou kombinovanou vakcinou, kterd se ockuje ve tifech
davkach a poskytuje dlouhodoby ucinek. Naproti tomu proti mononukle6ze
zatim takova ochrana neexistuje a v ramci prevence se doporucuje vyhybat se
kontaktu s nemocnymi," pripomina primar D. Pastucha.

A v Cem spociva dieta, ktera pro vase jatra - at uZ jsou nemocna, nebo jesté
zdrava - znamena vyraznou ulevu? Samozrejmé - absolutné zakazany je alkohol,
jehoZ konzumace jatra velmi zatéZuje.

Zakaz alkoholu i cerstvého peciva

Uprava jidelni¢ku spociva predevsim ve vynechani Zivoéisnych i rostlinnych
tuki a ZivociSnych bilkovin. Jidla se nesmi vyrazné Korenit, nedoporucuje se
ani bujon, Cesnek ¢i cibule.

Milovnici peCiva si musi pockat par dni ajist pouze starSi, okoralé
kousky nebo netucné dietni kolace.

Aby jidla splnovala podminky jaterni diety, nesmi se smazit ani grilovat.
Dokonce ani peceni neni vhodné. Naopak se doporucuje varit ve vodé, dusit,
popiipadé upravovat jidlo na teflonové panvi bez pouZiti tuku. Casto se pokrmy
daji chutné a zdravé pripravit i v tlakovych hrncich.

Které potraviny jatrim skodi?:

sadlo, maslo, tu¢ni masa

uzeniny - suché salamy, pastiky, klobasy
tucné mlécné vyrobky

ostré koreni, bujony

vejce, tatarka, majonéza

néktera zelenina - ¢esnek, cibule, okurka
nékteré ryby - losos, makrela, kaviar;
Cerstvé pecivo a sladkosti



Pacienti s nemocnymi jatry musi drzet jaterni dietu nékolik mésici az pul roku.
Strava totiz zdravi jater nesmirné ovliviiuje. Pokud chceme snizit toxické
pretiZeni tohoto organu, staci par tydni...

Jaké jsou vhodné potraviny na ocistu jater?

Nase jatra pracuji velmi tvrdé na ochrané téla proti toxinlim a snadno miiZe dojit
k jejich pretiZeni, coZ ma negativni dlisledky pro nase zdravi. NiZe je uvedeno
osm potravin, které vam pomohou prirozené vycistit jatra. Hlavni cesta, kterou
se télo zbavuje toxinl je pres jatra, ktera detoxikuji a Cisti vase télo nepretrzitym
filtrovanim krve. Z ni odstranuji jedy, které se do téla dostaly ze zazivaciho
traktu, pies kizi a dychaci systém. Pokud ale dojde k zahlceni jater, z diivodu
stresu nebo vystaveni nadbytku toxinli, miZe dojit k rozhozeni rovnovahy
organismu a ohroZeni vaSeho zdravi. Jatra jsou také odpovédna za vyrobu Zludi,
dalsi formy detoxikace, ktera je nezbytna pro rozklad a asimilaci tuki a proteinti
z potravy, je proto dulezité, aby jatra fungovala spravné. Bez spravné fungujicich
jater nebude vase télo schopno se Cistit a absorbovat ziviny, coz mize byt
katastrofa pro vase zdravi. V jatrech jsou tisice enzymatickych systému, které
jsou zodpovédné za prakticky kazdou télesnou aktivitu. Spravna funkce odij,
srdce, mozku, pohlavnich Zzlaz, kloub a ledvin zavisi pravé na jatrech.
Pokud jatra nezvladaji i jediny z téchto enzymatickych systémi, které télo
potiebuje, dojde k sniZeni efektivity jednotlivych pochodii a zvySeni metabolické
zatéZe organismu.

Zde je osm diilezitych potravin, které je vhodné zaradit do jidelnicku pro
zlepSeni funkce jater:

Ostropestirec mariansky

Ostropestrec neutralizuje a detoxikuje 1éky, drogy, chemické primési potravin a
alkohol. Pomaha chranit jatra rizenim spotreby glutationu, ktery je nezbytny pro
detoxika¢ni procesy. V prevenci poSkozeni bunék vysoce reaktivnimi
molekulami volnych radikali je jesté vykonnéjsi nez vitaminy C a E. Podporuje
regeneraci novych zdravych jaternich bunék. U nemocnych rakovinou snizuje
ostropestiec moZnosti lékového poskozeni jater pri chemoterapii a urychluje
zotavovani uspiSenim procest vedoucich k odstranéni toxickych latek, které by
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se mohly v téle hromadit. Ostropesti-ec také zklidniuje zanéty a mize zpomalovat
bujeni koznich bunék pri lupence. ProspéSna byva u endometridzy, nejcastéjsi
priciné Zenské neplodnosti, protoZe napomahda jatrim zpracovavat hormon
estrogen, jehoZ vysoka hladina zhorsSuje bolesti a jiné priznaky tohoto
onemocnéni. Prospiva i pii prevenci a 1é¢eni zlucovych kament, protoze zlepsuje
odtok Zluce, coz jsou travici Stavy nasycené cholesterolem, z jater do strev, kde

viiv/

nejsou popisovany zadné vedlejsi ucinky.
Cesnek

Cesnek obsahuje slouceniny siry, ktera slouZi jako aktivatory jaternich enzymi
odpovédnych za vylucovani toxind z téla. Cesnek také obsahuje allicin a selen,
dvé dalezité Zziviny chranici jatra pred poskozenim toxiny a pomahaji pri
detoxikaci.

Grapefruit

Grapefruit je bohaty zdroj vitaminu C a antioxidant{i, oboje cisti jatra. Podobné
jako Cesnek, obsahuje i grapefruit slouCeniny podporujici vyrobu jaternich
detoxikacnich enzymt. Také obsahuje flavonoid znamy jako naringenin, ktery
zplsobuje, Ze jatra tuky spiSe spaluji, nez ukladaj.

Zeleny caj

Zeleny caj obsahuje Kkatechiny, druh rostlinnych antioxidanti, Kkteré
prokazatelné odstranuji tuk z jater a podporuji spravnou funkci jater. Tento
mocny bylinny ndpoj chrani jatra pred kumulaci toxind, ktera je mliZe poskodit.



Listova zelenina

Listova zelenina, jako je rukola, Spenat, pampeliska, hotcice a ¢ekanka obsahuje
velké mnozZstvi Cisticich sloZek, ktera neutralizuji tézké kovy poSkozujici jatra.
Také odstranuje pesticidy a herbicidy z téla a podporuje tvorbu a proudéni Zluci.

Avokado

Avokado je bohaté na slouceniny produkujici glutathion a tim chrani jatra,
protoZe zabranuje jejich zaplaveni toxiny a zesiluje Cistici schopnost. Vyzkumy
ukazaly, Ze 1-2 avokada tydné dokazi za mésic opravit poskozent jater.

Vlasské orechy

Orechy obsahuji hodné l-argininu, aminokyselin, glutathionu a w-3-mastnych
kyselin, které pomahaji ¢isténi jater od nebezpe¢ného amoniaku. Jsou také dobré
pro lepsi okyslicovani krve a z jejich slupek se ¢asto vyrabi pripravky na jaterni
oCistu.

Kurkuma

Kurkuma je jednim z nejsilnéjsich prirodnich prostiedkl pro udrzeni zdravych
jater. Bylo prokazano, Ze aktivné chrani jatra pred poskozenim toxiny a také
napomaha regeneraci poSkozenych jaternich bunék. Dale napomaha produkci
zluci, zmenSuje preplnéné jaterni kanalky a zlepSuje funkci Zlu¢niku, organu,
ktery také napomaha cisténti téla.




Planované akce na mésic srpen

Seznam akci za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

» Vylety dle pocasi, Praha, Kladno ndkupni centra, Veltrusy, Nelahozeves,

>

>
>

Lidice

Vychazky po okoli, navstéva cukrarny, restaurace - samostatné
objednavani, spravné stolovani

Oslavy svatki, narozenin, krouzky Sikovnych rukou, hudebni krouzek

Zavarovani ovoce, okurky

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

>
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Vylet do Kladna (popft. Slaného) spojen s nakupy, navstévou kavarny,
cukrarny, apod.

Vylet do Chomutova za ucelem navstévy ZOO
Vylet do Slaného za ucelem navstévy bazénu
Vylet vlakem do Prahy za ucCelem prohlidky mésta
Rekreace Chomutov

Rekreace Lazné Msené

Rekreace u Machova jezera

Vychazka po okoli

Diskotéka v DPL Smecno

Oslava svatkil a narozenin

Piijemné stravené odpoledne pii grilovani, opékani Spekackit
Setkani s klienty na sale

PInéni individualnich plant



» Upeviiovani socialnich dovednosti v ramci socidlniho uceni - individualni
nakupy ve Smecné, navstéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani
verejné dostupnych sluzeb

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY"“

> 4.8.2015 - CESTOMANIE- Zajimavosti
> 11.8.2015 - CESTOMANIE- Vyznamné Zeny
> 18.8.2015 - CESTOMANIE- Krkonoge

» Felinoterapie

Cervencové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

Anenska pout

Konec mésice Cervence je jiZz tradicné spojen s konanim Anenské pouti na
Smecné. Stejné jako kazdy rok jsme se letos vypravily i my, klientky chranénych
bydleni ve Slaném. O néco drive jsme poobédvaly a pak jiz honem prochazkou
k vlakovému nadrazi, kde nam stavi autobus do Smecna. Cesta autobusem i
s objizdkou probéhla rychle a tak jsme jiz za chvili vystupovaly do hluku
poutovych atrakci. Nameésti jsme prosSly aZ do zamku a cestou jsme stihly
nakoupit pout'ové upominky. Ty z nds odvaznéjsich navstivily i retizkovy kolotoc
nebo létajici labuté. DosSlo i na malé obcerstveni a pak jiz cesta domi. Pres
ptivodni ranni bourkové hromobiti se pocasi umoudtilo a odpoledne tak jiz bylo
velmi prijemné. VSechny se uZ moc téSime na pristi pout, ktera bude urcité opét
s nasi pritomnosti.

Za klientky CHB Slany: zaznamenala Milfaitova

Kralupy nad Vitavou

Vramci planovani vyleti jsme se rozhodli také navstivit nedaleké
méstecko Kralupy nad Vltavou. Jeden zKklienti sem jezdi za bratrem na
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navstévu. Na vylet se proto tésil, hlavné, aby nam ukazal, kde bratr bydli a kam
spolecné chodi nakupovat, ¢i se jen tak projit. Cilem naSeho putovani byla
vyhlidka Hostibejk, ktera se nachazi ve vysSce 220 m n. m. Jde o chranénou
prirodni pamatku, ktera nabizi kvidéni wunikatni geologicky odkryv
druhohornich, svrchnokiidovych sediment. Nad vyhlidkovym altanem, lze
vystoupat na nejvySe poloZené misto, kde je betonovy bunkr. Celou €asti jsme
prochazeli prijemnym lesoparkem. Na samém kopci lehce pod trovni
betonového bunkru se rozprostirala louka srestauraci, kde jsme se prijemné
osvéZili. Cestou zpét jsme se zastavili u pomniku z 2. svétové valky, ktery je zde
vystavén na pocest Zidovskych obéti, ktery prisli o Zivoty v breznu roku 1945
bombardovanim meésta. Pomalou chizi jsme se prosli méstem, kterého
dominantou je kostel na Palackého namésti, ale v soucasné dobé také nové
postavena budova méstského uradu. Pristé se podivame do Nelahozevsi, kam se
vydame Dvorakovou cestou podél reky Vitavy azZ k zamku.

CHB Prelic

Meésic cervenec u nas ve Hrebci

Cervenec se jiz od prvopocatku ukazal jako pravy letni mésic, naplnény
sluncem, ale hlavné nam zacala prace na naSi zahradce. Jiz sklizime rajsky,
okurky. Denné mame cerstvou zeleninu do polévky. Starame se o ni velice
peclivé, prindsi ndm to tzv. , ovoce.” Ale tento mésic je u nas naplnén i oslavami
nasich klientli. At uz svatku, ten méla s. Kristyna, a narozenin, ty slavi vjeden
den M. Schweinerova a M. Kohout. Oslavili jsme vSe najednou, protoze tyto
vyroci slavi ve dnech po sobé nasledujicich. Posedéli jsme na zahradé, pripravili
chlebicky, predali darky. Myslim, Ze se vSem oslava libila.

Za CHB Hrebec¢ Mickova



Cervencové akce za sluzbu _DOMOV_PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM*“

ANENSKA POUT SMECNO
24.-26.7.2015

Ve vySe uvedenych dnech probéhla ve Smecné tradi¢ni pout, na kterou se
majoritni skupina klientli zna¢né tésila. Kazdy klient dostal prostor, aby si
poutové dny uzil podle svého vkusu. Zpocatku vétSina Kklientli se zamérila na
prohlidku poutovych atrakci a stankd, posléze néktefi zamiftili do cukrarny na
zmrzlinu. Taktéz rada Kklientl si libovala pri poslechu pisni v zameckém parku,
kdy nékdo uprednostnil westernovou hudbu hudebni skupiny Veteran Western,
ostatni stravili nedélni odpoledne sdechovym orchestrem Lounské 13.
Prostiednictvim téchto poutovych ¢asti na nadvori zamku probéhla prezentace
Domova Pod Lipami Smecno, kde byly vystaveny vyrobky z poskytovanych
socialnich sluzeb DOZP a CHB. Ddale navstévnikiim byla zpristupnéna prohlidka
zamecké kaple a véze.

za poskytovanou sluzbu -
Domov pro osoby se zdravotnim postiZenim




Vyroci

Buresova Marie - 71 let
Cervinka Bedtich - 78 let
Davidikova Marie - 90 let
Hradkova Miluse - 82 let

Knoblochova Jifina - 89 let
Kolkova Vlasta - 93 let
Krcek Otakar - 87 let
Krob Ludvik - 87 let
Kucera Frantisek - 81 let
Lajblova Anna - 96 let
Matouskova Maria — 88 let
Miskovic¢ova RizZena - 96 let
Simanova Véra - 87 let
Skutchanova Jitina - 82 let
Solar Vaclav - 73 let
Soltova Marie - 87 let
Svihlikova Anna - 87 let
Denkova Lenka - 48 let
Hanzalikova Veronika - 28 let
Hejtmankova Marcela - 49 let

Krupkova Anna - 71 let
Zettlitzerova Jana - 51 let

Machacek Jiri - 69 let

DOMOV POD LIPAMI




