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Dobry den, nasi ¢tenafi,

Dostava se Vam do rukou jiz 3 vydani Praminkatoru v tomto roce. Doctete se
zde nékolik novinek, které nas vSechny cekaji od roku 2019. Hlavni takovou
novinkou bude pfestéhovani provozovani sluzby Centra Praminek, ktera
probéhne v pribéhu mésice ledna 2019. Pracovnice jiZ nebudou mit kancela-
fe na Miru 1344, ale budou prestéhovany do nové opravenych prostor
Komunitniho centra na Miru 1345. S touto zménou nas také vsak ¢ekd nemilé
kratkodobé omezeni socialni sluzby. Budeme se snazit Vam vyjit maximalné
vstfic, ale méjte prosim s ndmi trpélivost .... Pracovnice museji nové prostory
vybavit a pfestéhovatse.

pracovnice Centra Praminek Lenka a Lenka

Individualni planovani

V minulych dilech jsme se spolecné zaméfili na to, s ¢im se na nas mutZete
obratit, od kdy se stanete klientem socialni sluzby. Dnes si vysvétlime, procje
potfeba mit se socialni pracovnici sepsany individualni plan.

Po uzavieni smlouvy (at jiz pisemné, nebo tstni) s Vami sestavujeme indivi-
dudlni plan. Tento plan je sestavovan proto, aby socidlni pracovnice, ktera
svami pracuje, mohla co nejlépe poskytnout socidlni sluzbu a to s ohledem
na Vase moznosti. V individudlnim pldnu jsou zaznamenany vsechny
dtilezité informace, které jsou potfebné k tomu, aby byl splnén Vas cil ( tzn.
s ¢im chcete pomoct, za jak dlouhou dobu to chcete naplnit, co proto udélate
vy, co proto udéla socialni pracovnik, co si myslite, Ze Vam muzZe zabranit
v tom, aby Vas cil byl splnén, kdo vSechno s Vami na splnéni cile bude praco-
vatana zavér se vindividudlnim pldnu vénujeme hodnoceni - tzn. jak jste byl
spokojen se spolupraci vy, jak spolupraci hodnoti socidlni pracovnik).



NESTESTI S NAZVEM VSI! OSS
Zpusoby jak se jich zbavit \_’/

Urcité se s tim jiz nékdy setkali. Broucek, kterého nikdo nezval, a pfesto pfijde.
Objevite-li ve vlasech lezouci, asi 5 milimetra malé, prithledné broucky, znamena
to, Ze se jedna o ves. Chytat se je nesnazte, jsou prilis rychlé. Ale co s tim?

1. Vycesavani

Tento krok je dtilezity pfed omytim vlasti v obou zptisobech. Vlasy po malych
pramincich procCesavejte jemnym hifebenem nebo specialnim vsivackem (koupite
vdrogerii). Tento krok provadéjte nad vanou nebo papirem, abyste mohli vsi
nasledné splachnout. Teprve potom smyijte.

2.Oleje

Eterické oleje - eukalyptovy, levandulovy, ¢ajovnikovy (tea tree), citronovy
¢irozmarynovy - vyborné hubi vsi a zarover i zmirnuji svédéni.

Etericky olej

Potifebujeme: 4 lzice panenského olivového oleje, 2 kapky éterického oleje
zeukalyptu, 2 kapky éterického oleje z levandule, 2 kapky cajovnikového éterického
oleje

Postup: Pfisady smichame dohromady, vzniklou smés vmasirujeme do vlasové
pokozky a vlasti, zabalime potravinafskou félii a nechame 2 hodiny ptisobit. Pred
umytim pak vlasy dtikladné proceseme. Po umyti vlasy jesté oplachneme octovym
roztokem (na 2 litru vlazné vody dame 3 1Zice octa). Tento postup opakujeme denné
po dobu 10 dn.

Tip: Stejnym postupem muZeme pouZzit i silici rozmarynovou, tymidnovou
acitronovou (po 2 kapkach od kazdé).

3.Prani

Dtlezity krokem pii hubeni vsi je prani, nejlépe na vysokou teplotu, veskerého
lozniho pradla, cepic a vlastné vSeho obleceni co mohlo prijit s parazity do styku. Je
tfeba mit na pameéti, Ze ves bez lidské krve vydrzi asi dva dny. A pokud dité, které
mate odvsivené uloZzite do nevyprané postele, mtizete klidné zacit zase znovu.

Prevence

Oblibenou a méné nakladnou metodou je dat par kapek tea tree oleje bud
do Samponu, nebo pfimo aplikovatna vlasy.

Nebo pouzijte nefedény levandulovy ¢i cajovnikovy olej (1 kapka za kazdé ucho).

Rada na zavér: pravidelné prohlizejte détem vlasy!!!



Ve vychové jsme zkouseli vSechno —aneb jak klidné vychovavat dité
-dil2

Vazeni rodice, v minulém ¢isle jsme zacali pravidelnou rubriku ,Ve vychové jsme
zkouseli vSechno — aneb jak klidné vychovavat dité”. Postupné si zde ukazeme jak
jednat s ditétem a jak v pohodé a klidu ho vychovavat, aniz bychom museli procha-
zet velkymi boufemi emoci. V minulém cisle jsme si popsali jak komunikovat
sditétem, na které nemate momentalné cas. Dnes si popiSeme jak byste se méli
spravné zachovat, pokud Vase ditéte dostane zachvat vzteku...

Kdyz Vase dité dostane zachvat vzteku nekficte na Vase diteé!!

Kdyz dostane VaSe dité zachvat vzteku, nepotfebuje nic jiného, nez abyste jej
podrzeli, uklidnili a ochranili pfed touto pro dité nesnesitelnou emoéni boufi, ktera
ditéti nahani strach. Kdyz budete dité drzet nézné a zaroven pevné, pomiize to Vas-
emu ditéti. I kdyz se vsi silou vzpira, drzte ho pevné. NEKUPUJTE MU BONBONY,
aleneuctejejovladatsvijmozek.

Cosevlastné odehravav ditéti, kdyz dostane zachvat vzteku??

Mami, kdyz se vztekdm to je tiplnd boute v mém téle i mozku. Neslysim,
kdyz na mé kficis, ja neslysim viibec, Ze na mé mluvis. Kdyz mi dds
nazadek, budu kficet jesté vice. MozZnd si budes myslet, Ze plicnuti
na zadek bylo ti¢inné a piitom to pro mé byl velky stres. Mami nekfic na mé,
jd té potiebuji, abych zastavil tuhle bouti. K¥icim ¢im ddl vice, abys mi
pomohla. Neopousteéj mé, kdyz se vztekam... Potfebuji, abys mé chytla
adrzelaanepustilamé. ... Potfebuji védét, Ze mé mds rdda.

Ve vétsiné pripadech tyto zachvaty vzteku se konaji v obchodech. Abyste Vasemu
ditéti nemuseli kupovat pfili§ mnoho bonbonu a rtiznych cukrovinek je lepsi se
predem zaméfit na to, jak tomu predejit. V prostiedi kde je pro dité mnoho podnétti
napriklad obchod, nakupni stfediska, nadrazi apod. dejte ditéti néjaky tikol, samo-
ztejmeé takovy tikol, ktery bude odpovidatjeho véku a na ktery se bude moci soustre-
dit a vykonat jej. Mensim détem se vyplati, kdyz se stanoveny tikol neustdle pripo-
mina a neustdle jej chvalit. Pokud Vasemu ditéti budete vénovat ¢as, uz nebudete
muset fesit na vefejnosti takova dramata v podobé vztekani se...



Ptiklad daného tkolu: V obchodé: Pepicku ty budes mit nestarosti
rajCata, které das tady do kosiku a ja mrkuve.

Co si 0 tom vSem mysli dité:

Citim se velkd, kdyz miizu do koSiku ddvat rajéata a moje hlava
je zaméstndna praci. Ty jsi mami spokojena a jé uz nemusim
mit zdchvaty vzteku, které mi nahdnéji strach a ublizuji mi.

Kontakty na dodavatelé energii

Dodavatelé plynu a elektfiny

Kontakt

BOHEMIA ENERGY entity, s.r.o.

844 101 010 — PLACENA LINKA

CENTROPOL ENERGY, a.s.

478 575 555 — PLACENA LINKA

CEZ Prodej, s.r.o.

800 850 860 — BEZPLATNA LINKA

COMFORT ENERGY, s.r.o.

840 841 842 — PLACENA LINKA

CORASTA, s.r.o.

222 260 611 — PLACENA LINKA

E.ON Energie, a.s.

800 773 322 — BEZPLATNA LINKA

EP ENERGY TRADING, a.s.

255 707 099 — PLACENA LINKA

eYello CZ k.s. 267 056 704 — PLACENA LINKA
Innogy 800 113 355 — BEZPLATNA LINKA

LAMA energy, a.s. 840 111 310 — PLACENA LINKA

MND, a.s. 518 315 111 — PLACENA LINKA

Praiska energetika, a.s.

800 550 055 — BEZPLATNA LINKA

X Energie, s.r.o.

840 444 446 — PLACENA LINKA

ENRA SERVICES, s.r.o.

848 125 126 — PLACENA LINKA

Prazska plynarenska, a.s.

267 174 222 — PLACENA LINKA

Stabil Energy s.r.o.

566 444 444 — PLACENA LINKA

V-Elektra, s.r.o.

434 260 112 — PLACENA LINKA

Coje dtlezité a mit na paméti, Ze pokud se chcete pfipojit na odbérni misto, poskytne Vam to

pouze CEZ nebo RWE. Pokud mate dluh u téchto spole¢nosti nastdvé problém.

Rada zavérem. Plat'te své dluhy!




Tipy a triky jak skladovat potraviny v lednicce

Hlavni zasady:
Teplota v lednici: pod 5 °C
Teplota v mrazaku: pod - 15 °C

Potraviny, kterym skonci doba spotfeby nejdiive, umistujte na viditelna mista dopfedu
v lednici.

Horni ¢astilednicky

V horni ¢asti je stabilni a nejvyssi teplota v porovndni s ostatnimi ¢astmi lednice. Proto je
vhodné sem umistit potraviny, které nevyzaduji skladovani v pfilisném chladu. Patfi sem
tedy hotovajidla a zbytky, lahtidky a bylinky.

Spodni ¢astlednicky

Zde je nejvétsi chlad, proto sem patfi potraviny nachylné na teplotu, jako jsou vejce, maso
a také mlécéné produkty. Maso ale pokud mozno vzdy davejte na stejné misto, abyste nerisko-
vali, Ze se jiné potraviny od bakteril z masa zkazi. Zejména tento oddil lednicky vzdy po
vyjmuti potravin velmi dobie omyjte, napiiklad octovou vodou, a vysuste.

Supliky nazeleninu

Idealni misto pro vSechnu zeleninu, kterou je potfeba uchovavat v chladu. Vzdy ji omyjte az
pred zpracovanim, nikoliv pfi ukladani do lednice, abyste zamezili vzniku vlhkosti. Dbejte
nato, abyste zde nenechali leZet néjakou opomenutou zkazenou zeleninu, kvli které by se
zacal kazit cely obsah Supliku. Hlidejte také, aby na jeho dné nebyla voda, ktera by také
zptisobila zkazeni.

Dvefe od lednicky

Ve dvitkach lednice se nejcastéji méni teplota, hlavné kviili otevirani lednice. Skladujte tam
tedy potraviny, kterym tyto zmény nevadji, jako jsou dZusy, kecup, hof¢cice, napoje. Obvykleje
zde umisténa také specialni pfihradka pro vejce. Vejce vzdy vyjméte z obalu a naskladejte je
do vyclenéného prostoru. Idealnije ale vejce skladovat pfimo vlednicce, kde je stalejsi teplota.

Jak skladovat ovoce?

Drobné bobuloviny, jako jsou bortivky, maliny, jahody a podobné, je dobré proplachnout
vodou smichanou octem (pomér 1 dil octa na 10 dili vody) pro odstranéni pripadnych
zarodkt plisné. Jablka uchovavejte v samostatném igelitovém sacku a v lednici, vydrzi tak
déle stavnatd. U bananti muazete obalit stonky kouskem potravinové félie. Banany a dalsi
exotické ovoce neskladujte v lednici (rychleji se zde kazi).



Jaknazeleninu?

Rajcata a okurky neuchovavejte v lednici. Vlivem chladu totiz u rajcat mizi chut.
Nejlépe jim je v suchu a tmé. Pokud by mély jesté dozrat, nechte je tfeba v misce
nakuchyrniské lince. Mrkev je citlivd na vlhkost, pfed uloZzenim do lednice ji zkontro-
lujte. Pokud je vlhka, nechte ji nejprve oschnout na vzduchu. DileZité je také odstra-
nit pripadné listky. Mrkev s nimi sice vypada p€kné, listy ale z mrkve saji vodu, kvili
c¢emuz pak neni kifupava a stavnata. Listovy salat, brokolice, celer ¢i jarni cibulka
vydrzi stejné jako rostliny déle se spodni ¢asti ponofenou ve sklenici s vodou (az dva

tydny).

Ostatni

Chodite na houby? Pak byste méli védét, Ze je lepsi houby omyt az pfed zpracova-
nim, i kdyzjsou od hliny. Jinak natdhnou vlhkost a rychle se zkazi. Také je lepsi datje
do papirového sacku, aby se nezaparily a nekazily se tak rychle. Maso pfed uloZenim
do mrazaku ¢i lednicky vyjméte z obalu, v kterém jste jej zakoupili. Oplachnéte jej
studenou vodou, osuste a vlozte douzavfeného sacku nebo do krabicky urcené
na potraviny (uzaviratelna plastova krabicka ¢i podobné). Ostatni potraviny naopak
omyvejte az pfed samotnou konzumaci.

Skladovani potravin v lednicce

syry a jogurty

mlééné vyrobky vejce
hotové omacky
poleviy maslo
margarin
Sunka
salam
uzenin: plechovky, dresinky,
kecup a podobné
maso a ryby

lahve, mineralky,

alkohol
ovoce a zelenina



Cocékova sekana s bramborovou kasi

Ingredience:

400 g cocky

2 vejce

100 g nastrouhaného syra

1 cibule

1 1Zice mouky + 2 1Zice oleje
Stl, pepf, majoranka, cesnek

Postup:

Cocku uvatime do mékka (miizeme ji pfedem namocit), scedime a promichame s tvrdym
syrem nakrajenym na kosticky. Pfidame mouku, vejce, cesnek, stil a majoranku.

Zapékaci misu nebo pekacek vytfeme olejem a vysypeme strouhankou, pfidame ¢o¢kovou
smés a dame péct. Upecenou sekanou nakrajime na silné€jsi platky a podavame s bramborem
nebo chlebem.

Nabidka volnych pracovnich mist

1. Pomocni délnici 3. Uklizedi v Marlence
Zaméstnavatel: VOIKOVSKY — STAVBY, s.r.o. Zaméstnavatel: Marlenka

Komu se hlasit:

Filip Vojkovsky, tel.: +420 731 515 176,
e-mail: filip@vojkovsky-stavby.cz
Vzdélani: Zakladni + praktické
Nastup mozny: od 15.1.2019

Mzda: od 14.000 K¢ / mésic

2. Pomocné sily, uklizeci
Zaméstnavatel: Magnificence
Komu se hlasit:

Ivana Skalska, tel: +420 724 121,
e-mail: skalska@carbon-centrum.cz
Vzdélani: Zakladni + praktické
Nastup mozny od: prosinec 2018
Mzda: 12 200 - 13 000 K¢

Komu se hlasit:

Marie Hordkova, mzdova tcetni,
tel.: +420 595 177 452,

e-mail: horakova@marlenka.cz
Vzdélani: zakladni

Nastup mozny od: leden 2019
Mzda: 15 000 K¢

4. Uklizeci v nemocnici
Zaméstnavatel: Lesk sluzby, s. r. 0. —
Nemocnice Frydek-Mistek

Komu se hlasit:

Irena Zavadova, tel.: +420 797 977 430,
e-mail: fm@lesksluzby.cz

Vzdélani: zakladni

Nastup mozny od: leden 2019

Mzda: 12 900 K¢



Vanocéni cukrovi

Linecké cukrovi

200 g maslo, nebo Hera

300 g hladka mouka presata
100 g mouckovy cukr

2 ks zloutek

VSechny piisady nechdme asi hodinu v pokoj-
ové teploté. Potom zpracujeme béznym
zplisobem na vale v tésto. Zabalime do mikrote-
nového sacku a dame na 30 minut do chladna
odpocinout. Potom vyvalime asi na 2 mm (je-li
tésto dobfe zpracované viibec se nelepi). Z tésta vykrajujeme libovolné tvary a peceme pii
180 °Casi 5 minut.

Vanilkové rohlicky

200 gmaslo

250 ghladkd mouka

70 gmouckovy cukr

vanilkovy cukr smichany s cukr moucka
naobaleni

100 gvlasské ofechy mleté

Ze vsech surovin vytvofime tésto na vanilkové
rohlicky a dame ho na chvili odpocinout
vsacku do lednice. Pfes mlynek na maso
snastavcem vytvarime rohlicky (tésto protlacujeme pfes nastavec a nozem oddélujeme
jednotlivé kousky, jde to velice rychle). Cukrovi upeceme dortizova na plechu vylozeném
papirem na peceni. Ihned po upeceni vanilkové rohlicky opatrné obalime v cukru (teplé jsou
§ "tlusté", protoze pri peceni se

kiehké). Jesté poznamka - snazime se rohlicky netvarovat prilis
trosku rozsifi.

Kokosky

310 g mouckovy cukr
80 gstrouhanka

4 ksbilek

80 gkokos

VSechny ingredience smichdme dohromady anad
horkou lazni michame asi 7 minut nezZ nam smeés
zhoustne. Potom zhoustlou smés odstavime
anechame vychladnout. Na plech vylozeny
pecicim papirem davame hromadky vychladnuté smési a troubé pomalu peceme nez nam
kokosky nalehce zhnédnou.




Jak si vyrobit domaci praci gel?

Vyrobte si svépomoci praci gel — Setrny nejen k pokozce, ale také k pfirodé. Navic vyroba 10
litrti gelu stoji priblizné 50,- K¢ — usetfite také rodinné finance.

Potfebné suroviny:

* 1kostka mydla na prani, idedlné mydlo s jelenem, popi. Lanza nebo Kokos (mohou byt
imydlové vlocky)

* 1/4 baleni praci sody (idedlné praskova, krystalicka se hiife rozpousti), tj. 150 g (maly
kelimek od jogurtu)

+ lzepfidat1/2 kostky zlu¢ového mydla

Postup: Mydlo nastrouhejte, nasypte do vétsi nadoby (na 10 litr(t), pfidejte horkou vodu,
michejte a promichavejte do rozpusténi, poté pfidejte sodu, po jejim rozpusténi dolijte
horkou vodou do 10litrti.

Sliz se skladuje uzavreny. Davkuje se podle znecisténi pradla — cca kalisek od jogurtu. Pokud
je sliz hustsi, ddvkujte méné a pfedem ho rozpustte napf. protiepanim ve sklenici s horkou
vodou.

Talentovany romsky vzpérac pojede na Olympijské hry

Talentovany vzpéracje velkym talentem svého sportu. Dfive hral pétlet i florbal a ke vzpirani
ho pfivedl kamarad. ,Ted trénuji sedmkrat tydné, celé ¢tyfi roky. I diky tomu jsem se dostal
aztam, kde ted'jsem,” fika spokojené Polak, jehoZ sbirka tispéchti se za¢ina zajimavé plnit.
Mladeznické hry v Argentiné jsou dalsi, avSak ne posledni metou, na kterou by chtél
dosahnout. ,Mam pied sebou mistrovstvi svéta muzt a chtél bych se dostat i na olympijské
hry,” hlasi. Ty nejblizsi se konaji uz za necelé dva roky v Tokiu. ,Nebude to jednoduché, ale
Sanci urcité ma. Spolecné pro to udélame maximum. Olympijské hry jsou totiz nasim
dlouhodobym cilem,” ujistuje trenér Brzdska, ktery Poldka vede od roku 2013.
Sedmnactilety vzpérac stale chodi do skoly, kterou musi zkombinovat se sportem. Neni to nic
jednoduchého, vysledek ale stoji za to. ,Se vzpiranim uz jsem projel skoro celou Evropu,
dokonce jsem byl i v Thajsku,” prozradil Polak, jemuz sport zménil Zivot. ,Taky jsem poznal
spoustunovychlidiakamaradd,” dodal vzpérac, kterého potkal tézky osud.

Pred vice nez rokem jeho rodice odesli do zahranici, Polak ale kvili vzpirani ztstal. Bydli
vSak v détském domové. ,Je to velmi skromny kluk. Ma obrovsky talent, sport ho strasné
bavi, v tréninku ma viali ahrozné chece,” smekl mu poklonu trenér Brzdska.

Nadany sportovec vétsinu ¢asu travi na trénincich a zdvodech. Zivot vzpérace Polék dokazal
shrnout do péti bodt: , Trénink, spanek, jidlo, regenerace a nékdy trosku nuda.”Na tu ale
nyni nebude mit pomySleni, v Buenos Aires bude mit o zazitky postarano.
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V NOVEM ROCE HODNE RADOSTNYCH DNU,
MNOHO CHUTI DO PRACE A PEVNE ZDRAVI.




	Stránka 1
	Stránka 2
	Stránka 3
	Stránka 4
	Stránka 5
	Stránka 6
	Stránka 7
	Stránka 8
	Stránka 9
	Stránka 10
	Stránka 11
	Stránka 12

