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POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

EUROKLIC

Mezinarodni projekt EUROKLIC uZ vice neZ dvacet let efektivnd

pomadhd lidem se snizenou schopnosti pohybu ve vyspélych

evropskych zemich a zapousti kofeny i v USA. V CR byl projekt

ve své kategorii ocenén titulem: NEJVYZNAMNEJSI POCIN

ROKU 2007“. Asociace kraji CR poskytla Narodni radé osob

se zdravotnim postizenim CR (dale jen ,,NRZP CR“) zastitu pro

piipravu a realizaci tohoto projektu na uzemi CR.

Dlouhodobym cilem projektu je zajistit osobam se snizenou

schopnosti pohybu na celém tGzemi CR rychlou a distojnou

dostupnost vefejnych socidlnich a technickych kompenzacnich

zafizeni tim, Ze:

. budou tato zafizeni osazena jednotnym Eurozamkem,

. osobam se zdravotnim postiZenim budou na zaklad¢ prikazu ZTP
nebo ZTP/P distribuovany univerzalni Euroklice,

. prostfednictvim Sité materskych center v jednotlivych krajich
budou Eurokli¢e dlouhodob¢ zaptijcovany rodi¢im déti do tri let,

. seniorim a osobam kratkodobé zdravotné indisponovanym
budou Eurokli¢e ptjcovany piimo ve vefejn¢ pristupnych
budovach (napf. u obsluhy, na recepci, vratnici apod.).

ZkuSenost stale jasnéji ukazovala, Ze bezbariérova socialni zatizeni
nemohou byt volné pfistupna vSem, nebot” se pak stavaji témeft
nepouzitelnymi, at’ uz z divodu znecisténi, vandalismu ¢i jejich
vyuzivani k jinym ucelim (narkomany, bezdomovci, prostitutkami).
Diislednym uzamcenim socialnich zatizeni se vSak situace nevyftesila,
ale dale zkomplikovala. N&ktera socialni zatizeni se stala kratkodobé
(zaneprazdnénad obsluha), dlouhodobé nebo i zcela nepfistupnymi.
KIi¢ byl u povéteného pracovnika, ktery byl nedosazitelny; na zvonek
urceny k ptivolani obsluhy nikdo nereagoval.
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Letos je v Evropé registrovano pies 1.000.000 vydanych eurokli¢a,
umoziujicich pristup na pitiblizné¢ 100.000 socialnich a technickych
kompenzacnich zatizeni. Miliony spoluobcanil se snizenou schopnosti
pohybu a orientace po celé Evropé€ Ziji plnohodnotnym Zivotem, cestuji
autem 1 vefejnou dopravou do zaméstnani, za sportem, za kulturou,
chodi vytizovat své zalezitosti na ufady a v neposledni fadé cestuji

letadlem, lodi, vlakem ¢i autem na dovolenou.

Eurokli¢ - malickost, kterd dokédZe zasadnim zpisobem pozitivné
ovlivnit kazdodenni Zivot naSich spoluobCanii, kamaradi a pratel
se snizenou schopnosti pohybu a orientace a odstranit vyznamnou
bariéru v jejich zivotg.

NRZP CR je vyhradnim distributorem "Eurokli¢i" pro osoby
se snizenou schopnosti pohybu a "Eurozdmkd" pro provozovatele
vefejné piistupnych objektd v ramci celé CR.

EUROKLIC

Kdo miize ziskat zdarma dotovany Eurokli¢?

a) Kazdy cloveék se zdravotnim postizenim, drzitel prikazu TP, ZTP,
ZTP/P, diabetik, stomik, onkologicky pacient, ¢lovék trpici
roztrouSenou skler6zou, Parkinsonovou chorobou, nespecifickymi
sttevnimi  zancty: Crohnovou chorobou a wulcerézni kolitidou;
a mo¢ovymi dysfunkcemi, ktery ma bydlisté v CR. U t&ch, kteii nejsou
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drziteli uvedenych prikazl, se do ,,Eviden¢ni karty Eurokli¢e* uvede
kratké Cestné prohlaseni o typu postiZeni.

b) Eurokli¢ si mohou zdarma dlouhodobé zaptjcit také osoby pecujici
o déti do tii let, a to na krajskych pracovistich Sit’ pro rodinu, z.s.
www.sitprorodinu.cz

Podklady pro vydani dotovaného Euroklice

Obcansky prikaz ¢i jiny doklad totoznosti. Prikaz TP, ZTP, ZTP/P
nebo Cestné¢ prohlaseni o typu postizeni (napi. diabetik, stomik,
onkologicky pacient apod.).

Eurokli¢ je mozné i zakoupit (i v pripadé ztraty ¢i odcizeni)
Narodni rada osob se zdravotnim postiZzenim CR,

Partyzanska 1/7, 170 00 PRAHA 7

Kontaktni osoba: Michaela Kubi¢kova, asistentka pfedsedy NRZP CR
telefon: 266 753 421, e-mail: m.kubickova@nrzp.cz

Cena Euroklice je 400 K¢, véetné DPH

Moznosti zakoupeni Eurokli¢e a) osobn¢ b) na dobirku — K cené
Euroklice se ptipocitava posStovne.
Pti prodeji Eurokli¢e s Vami bude vyplnéna Evidencni karta Euroklice.



mailto:m.kubickova@nrzp.cz
https://www.obrazky.cz/?q=eurokl%C3%AD%C4%8D&url=https://g.denik.cz/41/c9/030215-zd-cmyk-euroklic_denik-240.jpg&imageId=b9897888e1f87c16&data=lgLEEJxH89nF_evx4fCSXuUOcTjEMM3TxjgdSRuVzVVKHMmk5JrWqreK-JW4Zf3sq543uhVzfN2b8T-qMp60S6RVvUeScs5bxaY_xALSzJPEAq5TxAKP0cQCI74%3D
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MISTA OSAZOVANA EUROZAMKEM

Mista, kde se zpravidla osazuji vefejné pfistupna socidlni (WC)
a technick4 kompenzacni zatizeni (vytahy, svislé a schodist'ové ploSiny
apod.) eurozamkem.

Ustiedni organy statni spravy (ministerstva), krajské ufady, magistratni,
méstské a obecni ufady, spravy socidlniho zabezpecCeni, ufady prace,
posty, katastralni urady, sluzebny policie, budovy soudli a statnich
zastupitelstvi, dalsi Ofady a instituce, zdkladni Skoly, stfedni Skoly,
uciliSté a internaty, vysoké Skoly a koleje, Skolni knihovny, polikliniky,
Iékarské ambulance, nemocnice a jina zdravotnicka zafizeni;
ubytovaci zafizeni: hotely, penziony, horské chaty, kempy, restaurace,
motoresty, kavarny, fetézce rychlého obCerstveni;

budovy zajistujici dopravni servis: letiStni haly, ptistavisté, autobusova
nadrazi, vlakova nadrazi, vestibuly metra, stanice integrované dopravy;
fetézce distributorti paliv: benzinové Cerpaci stanice;

obchodni fetézce: nakupni centra a obchodni domy, stadiony a
sportovni haly, plovarny a aquaparky, autodromy, velodromy a jina
sportovni zafizeni;

zédbavni a volnoCasova zafizeni: vystaviSté, zoologické a botanicke
zahrad,

kulturni zatfizeni a centra: divadla, kina, muzea, galerie, vetejné
knihovny;

kulturni pamatky: hrady, zamky;

cirkevni a charitativni organizace; dalsi objekty.

Distribu¢ni mista Euroklice v Chrudimi - pfistupné misto s WC
Hypermarket Kaufland, Slovenského narodniho povstani 1081,
Chrudim, 537 01

Megstsky urad Chrudim, Pardubicka 67, Chrudim, 537 16

Rekreac¢ni lesy Podhilira, zdzemi u rozhledny Bara

Seznam pfistupnych mist v Ceské republice s toaletami, vytahy ¢&i
ploSinami osazenymi eurozamky naleznete na:
http://www.eurokeycz.com

Autor prispevku: Jana Valentova, DiS.
zdroj: www.eurokeycz.com
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Emocni inteligence — EQ

Kdyz se poprvé objevil termin emoc¢ni inteligence, pifiSlo se na
zajimavou véc — prumérné inteligentni lidé maji vysSSi emocni
inteligenci (EQ) nez lidé nadprimérné inteligentni (ti s vysokym 1Q).
Tato novinka zcela piekroutila dosavadni predpoklad, Ze vysoké 1Q
je jedinym zdrojem uspéchu. Emoc¢ni inteligence je vrozena a v pribéhu
Zivota se projevuje a uplatiiuje v nejriznéjSich socidlnich interakcich,
at’ jiz v rodin€, okruhu znamych, ve Skole nebo v praci. Na rozdil od IQ
nam EQ pomaha v béZnych Zivotnich situacich, lidé s vyssi EQ snaze
komunikuji, navazuji vztahy, dokdzou mit své emoce pod kontrolou
a jsou schopni lépe zvladat stresoveé situace. Emoc¢né inteligentni lide
dovedou lépe odhadnout, jaké pocity svym jednanim vyvolaji, mohou
se Iépe rozhodovat a Iépe se vyznaji ve spolecenském jednani.

Emocni inteligence se tézko definuje — jde totiz o vSe, co ovliviiuje, jak
zvladame své chovani a co formuje naSe osobni rozhodnuti. Pojem
emocni inteligence uvedli poprvév roce 1990 P. Salovey a J. D. Mayer,
rozsitil jej Daniel Goleman. Podle néj Ize emocni inteligenci chéapat
jako schopnost zvladani svych emoci a uméni vcitit se do emoci
ostatnich jedincl (empatie).

Samotny pojem proslavil v roce 1996 psycholog a novinaf Daniel
Goleman svou knihou ,,Emoc¢ni inteligence®, ktera nesla hrdy podtitul
Objevila se na ptedni stran¢ magazinu Times a celkem se ji prodalo pies
5 milionlt vytiskd. Goleman v ni vyty¢il 5 oblasti emocionalni
inteligence.

P&t slozek emocni inteligence 1ze popsat podrobnéji takto:

Znalost vlastnich emoci: to je védomé rozpoznani citu v okamziku
jeho vzniku, nebot’ uvédomovani si svych citl je nezbytné pro
sebeporozuméni. Umoziiuje nam to lepSi rozhodovani, napt. koho
Si vzit za manzela nebo manzelku.

Zvladani emoci: je to schopnost nakladat se svymi city tak, aby
odpovidaly situaci, napt. zklidnit vlastni roz¢ileni, setfast ze sebe dnes
tak béZné pocity uzkosti, skliCenosti ¢i podrazdéni, je to schopnost
vyvijejici se ze sebeuvédomovani.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Daniel_Goleman
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Schopnost sam sebe motivovat: je to snaha zapojovat city do naSich
snah tak, aby vedly k ziskavani védéni, k tvofivosti a k ispé$né ¢innosti
vubec, coz je spojeno se schopnosti odkladat uspokojeni, ale také
s potlaCovanim zbrklosti.

Vnimavost k emocim jinych lidi: tato schopnost byva také oznaCovana
jako empatie (vciténi se). Rozviji se s rostoucim emocnim
sebeuvédoménim, umoznuje poznavat to, co si druzi pieji, co prozivaji.
Uméni mezilidskych vztahii: jde vlastné o rozvijeni a uplatiovani
empatie, nebot’ uspokojiveé mezilidské vztahy zavisi do zna¢né miry na
tom, zda je Clovék schopen vcitit se do emoci ostatnich a ptizpilisobit
tomu svoje jednani.

Jak se da zmérit emoc¢ni inteligence? Tak jako u IQ existuje fada
védecky ovéfenych testd. Jednim ze zplsobli méfeni emocni
inteligence je emocni kvocient, tedy EQ. Sami si miizete vyzkouset, jak
jste na tom s emoc¢ni inteligenci kliknutim na odkaz v zavéru textu.

Jak poznate, Ze mate vysoky EQ?

Mate rozsahlou emo¢ni slovni zasobu - lidé s vysokym EQ zvladaji
sv€é emoce, protoze jim rozuméji a uméji je pojmenovat. Zatimco
ncéktefi feknou, Ze se citi Spatné, lidé emocné inteligentni ty stejné
pocity oznaci jako podrazdéni, frustraci nebo uzkost.

Zajimate se o ostatni - nezalezi na tom, jestli jste introvert, nebo
extrovert — emoc¢né inteligentni jedinci se zajimaji o vSechny ve svém
okoli. Tato zvédavost je vyvolana empatii, pfednim predpokladem
vysokého EQ.

Nevadi vam zmény - emoc¢né inteligentni lidé jsou flexibilni
a ptizpisobivi neustalym zménam.

Znate své silné a slabé stranky - emocni inteligence neznamena jen
rozumét svym emocim, ale take védet, v ¢em jste dobii a v Cem ne.
Umite odhadnout charakter - vysoké¢ EQ provazi schopnost Cist
Vv ostatnich lidech — pochopit, ¢im si prochazeji.

Maloco se vas dotkne - pokud mate dobré povédomi o tom, kdo jste,
je pro ostatni velice t&zké vas jakkoli namichnout. Emocné inteligentni
lidé jsou sebevédomi a nezaujati, coz jim vytvari doslova hrosi kizi.
Vite, jak Fict ne - sebeovladani — tedy odkladani vlastniho uspokojeni
a vyhybani se impulzivnimu chovéani — je dal§im projevem emocni
inteligence.



https://managementmania.com/cs/eq-emocni-kvocient
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Promijite chyby - emocn¢ inteligentni lidé se nerypaji ve svych
chybach, ale nezapominaji na n¢, aby se jich v budoucnu mohli
vyvarovat. Pitvani se ve vlastnich chybéch je nebezpecné stejné jako
jejich zapomenuti.

Davate, anizZ byste o¢ekavali néco na oplatku - kdyz vam n¢kdo da
néco jen tak, aniz by od vas néco ocekaval, udéla to velky dojem.
Emocné inteligentni lidé si buduji silné vztahy, protoze neustale mysli
na ostatni.

Necitite zast’ — védci jiZ mnohokrat prokazali, Ze stres zvySuje krevni
tlak a vyvolava tak onemocnéni srdce. Pocitovani zast€ znamena byt
ve stresu a lidé s vysokym EQ védi, Ze tomu je dobré se vyhnout.
Nehledate dokonalost - emoc¢né inteligentni lidé nemaji za cil
dokonalost, protoze védi, Ze neexistuje. Lidske bytosti jsou od ptirody
omylné. Pokud je vaSim cilem dokonalost, bude vas neustéle
nahlodévat pocit nevyhnutelného selhani.

Ocenujete to, co mate - travit ¢as rozjimanim nad tim, za co jste
vdécni, je dobre 1 ze zdravotniho hlediska: redukuje to stresovy hormon
0 23 %. To zlepSuje naladu, energii 1 fyzické blaho.

Hodné spite - béhem spanku se na§ mozek doslova nabiji. Prochazi
vzpominky z prozit¢ho dne, které nasledn¢ uklada nebo vymazava.
Diky tomu se rano probudite svézi a s Cistou hlavou.

Nejste negativistic¢ti - Cim vice pfemitate nad negativnimi mySlenkami,
tim silnéjsi je délate. VétSina z nich je ale jen tim, ¢im jsou — tedy
mySlenkami, nikoliv fakty.

Nenechate zkazit radost - kdyz maji emoc¢né inteligentni lidé radost
Z néceho, co dokazali, nenechaji si tuto radost nikym zkazit.

Je tedy emocionalni inteligence dilezita? Odpovéd zni: ano. Neni
to sice vSelék, ktery nahradi inteligenci, nebo technické dovednosti, ale
zcela jisté jde o vyznamnou oporu v Zivoté, kterd hraje vyznamnou roli
pi1 vedeni ostatnich, v pracovnim rozvoji a samoziejm¢é v porozumeéni
sob¢ 1 ostatnim.

Zdroje:

Test EQ online: https://apas.cz/emocni-inteligence/test-komunikace-zdarma/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Emo%C4%8Dn%C3%AD inteligence
https://zpravy.aktualne.cz/domaci/vysoke-ig-neni-vse-dulezita-je-i-emocni-
inteligence/r~i:article:747255/?redirected=1542104210

Autor prispevku: Mgr. Lenka Chlibkova, DiS.
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Ohlédnuti za stéhovanim a rok zmén
Vv Dennim stacionari Pohoda

Denni stacionat Pohoda prosel tento rok mnoha zménami a udéalostmi.
B¢éhem roku odesla koordinatorka dennich stacionait Bc. Markéta
Prazanova a na tuto pozici nastoupila Mgr. Sarka Markova. Pro
pracovniky tato vyména nesla mnoho nezndmého, museli si zvyknout
na ¢loveéka, ktery s nimi bude v kazdodennim kontaktu a na kterého
se budou moci spoléhat a také je Cekaji jisté obmény pracovnich
postuptl ¢i novinky v planovani s klienty. Vétim, Ze si na tyto obmény
zvykli a opét zacinaji citit své jistoty a zazemi pro svou dilezitou praci
s klienty, za coz jim dékuyji.

V Cervenci tohoto roku musel byt Denni stacionaf Pohoda ptesté¢hovan
do nahradnich prostor Domu s pecovatelskou sluzbou, ulice
Strojaii 1141. Celé prazdniny a ¢ast zafi tak probihaly aktivity na jiné
adrese, coz bylo velkou nezndmou nejen pro klienty stacionare, ale také
pro pracovniky. Musim vSak podotknout, ze tato zména nebyla
V provozu a rytmu stacionafe nijak zvlast patrna. Klientim v Dom¢
s pecovatelskou sluzbou nic nechybélo, pouze snad ,,nds§ méstsky park®,
zahrada a prostory, ve kterych je vS8e na dosah a ve kterych se klienti
dobfte orientuji. Od 17. zafi jsou klienti 1 s pracovniky zpét v Méstském
parku, velmi si uzivaji zname (lehce zrekonstruovan€) prostiedi
a klienti opét pocit'uji znamou jistotu, danou lepsi orientaci v prostoru.
Béhem roku 2018 také do Denniho stacionaie Pohoda nastoupilo
mnoho novych klientd, béhem piil roku to bylo 7 novych klienti a dalsi
zadosti evidujeme. | tato zména mohla pro stavajici a nové klienty
znamenat urcitou nejistotu
nebo omezeni. Pro mé
je vSak velmi pozoruhodné
a pozitivni, Ze prizpusobeni
se takto velké Zivotni zméné
(jakou je vstup seniora do
nove sluzby) je az necekané
snadné a rychlé. Domnivam |
se, Zze je to dano tim, jak
se zde ptijemné citi, jaka je
tu atmosféra a Ze jsou naSe
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aktivity poutavé. Jsem pevné piesvédCend o tom, Ze sluzby denniho
stacionafe jsou pro naSe klienty a jejich rodiny velmi ptfinosné
a zkuSenosti klientli jsou v tomto ptipad¢ nepienositelné.
Jaky je den klienta v dennim stacionafi? JednoduSe pestry. Zacina
piijemnou snidani, ¢ajem ¢i kavou, povidanim s ostatnimi lidmi, ktefi
zazivaji podobné starosti. Kazdé rano je zde také zvykem opakovani
dtlezitych informaci o konkrétnim dni a sledovani ¢i ¢teni aktudlnich
zprav. Dopoledni program je individudlni, prostor je také pro
skupinovou ¢innost. Ve je dobrovolné¢ a aktivity jsou pfizpisobeny pro
potieby kazdého cClovéka. Pokud klient rad lusti kfizovky nebo
je oblibenou ¢innosti pleteni, mize se této aktivit¢ kdykoliv vénovat.
Mezi mnoha c¢innostmi nechybi pohyb, prochazky a cviceni,
muzikoterapie a dal$i hudebni aktivity. Aktivizacni ¢innosti jsou
pestré— vytvarné a tvorivé techniky, trénink paméti, komunikace, prace
s pracovnimi listy, cvi€eni motoriky, v nabidce jsou besedy, pfednasky
na rizna témata. Klienti se zucastiuji spolecenskych a kulturnich akci,
chodi na vystavy, do kina a divadla. Nékdy je do programu zafazeno
varenti, Jlndy naprlklad spole¢nd akce s Dennim stacionafem Jitfenka.
| Nechybi ani odpocinek,
relaxace, cCetba, zkratka
pohoda v Pohod¢. Denni
stacionai Pohoda je také
velkym  pfinosem  pro
rodinu klienta, ktera nemusi
mit obavy o bezpecnost
" svého blizkého a muzZe se
vénovat praci a dal§im
povinnostem i radostem.

kazdy klient v dennim
stacionafi citil dobte, téméf jako doma (a né¢kdy mozna 1 1épe), aby
zustal aktivni a sobéstacny, zvladl tieba i nové véci a zazival zivot.
Vétime, Ze se ndm to s kolegy dafi.

Autor prispévku: Mgr. Sarka Markova
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Cena kvality socialni péce pro PeCovatelskou sluzbu
Chrudim

Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim ptevzalo dne 8. 11. 2018
v prostorach Rytiiského salu Senatu Parlamentu Ceské republiky
nejvyssi ocenéni Cenu kvality v socialni péci v kategorii poskytovatele
socidlnich sluzeb pro seniory, terénni sluzby.

Ziskat takovéto ocenéni by nebylo mozné bez kolektivu pracovnikil,
ktefi pracuji v této oblasti s maximalnim pracovnim nasazenim,
odbornosti a ¢asto nad ramec svych povinnosti. Diiraz je zde kladen
predevsim na profesionalitu a osobni pristup kazdého jednotlivce.
Ziskaného ocenéni si velice vazime, cenu jsme pfijali s velikou
pokorou, pro nas vSechny je to odména za usilovnou praci a ob&tavost.
Centrum socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim je =zfizeno Meéstem
Chrudim, které ma prvorady zdjem
na tom, aby obyvatelim mésta
Chrudim byla poskytnuta potifebna
pomoc, kterd je realizovana
za finan¢ni podpory Mésta Chrudim
a Pardubického kraje.

Velky dik patii vSem, kteti nas podporuji.

Autor prispévku: Ing. Dana Pilarova, reditelka CSSP Chrudim
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Petra Konecna
pracovnice Vv socialnich sluzbach

Mate néjaké misto, kam rada jezdite?
Na obliben¢ misto jezdim ke své mamce do Jesenikil.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Idealni dovolena je hlavné si odpocinout, je jedno kde.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Chtéla bych se jednou podivat do Francie.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Oblibené ro¢ni obdobi je jaro.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Z rovnovahy m¢ malokdy néco vyvede.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Jako mala jsem chtéla byt ucitelkou v matetské Skolce.

Co Vas rozesméje a potési?
Pot&si a rozesméji me vétSinou pratelé.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Barvy nemdm n¢jak vyhrazené. Vcelku vSechny se mi libi.

Co délate ve volném case?
Ve volném Case se vénuji zahradce a sportu.
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BYLINKY

Zazracné prirodni antibiotikum

V zimnim obdobi se dvete ordinaci doktoril nestihaji zavirat a spotfeba
1€kt rapidné roste. Ne vzdy vSak u Iékare pochodime s nejlepsi
medicinou. Na mnoho problémili se predepisuji antibiotika, nékdy
zpusobovat mnoho vedlejSich nepiiznivych ucinkt, jako je naptiklad
naruseni sttevni mikroflory a nasledné priymy nebo poskozeni jater. A
pii tom by v mnoha ptipadech stacilo sahnout po pfirodni alternativé.

Jednou z nejznamé;jsich bylinek s piezdivkou ,,pfirodni antibiotikum*
je lichoreriSnice vétsi (Tropaeolum majus). Lichofetfisnice pochazi
puvodné z oblasti Peru a Kolumbie, ale u nas je s oblibou péstovana na
zahradkach jako okrasna rostlina jiz od 16. stoleti. Jako G¢inné latky
flavonoidy, karotenoidy a dali. Pravé prvni zminénd sloZzka ma Sirokeé
antibiotick¢ plisobeni proti riznym bakteriim, virim a houbam.
LichofefiSnice se uplatnuje nejvice pii infekcich mocového ustroji, diky
cemuz si vyslouzila také prezdivku ,urologicky penicilin“. Umi
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si poradit se stafylokoky, streptokoky, bakteriemi proteus vulgaris,
escherichia coli, salmonela a dal§imi druhy. Dale dobfe poslouZi pii
infekcich pohlavniho a dychaciho Ustroji. PouZiva se nejvice nat, ale
také kvéty, listy 1 semena. Lze ji uzivat bud’ v Cerstvém stavu (Stavu
Znat¢ nebo listy v salatu), ususenou ve form¢ nalevu (3x denné
po 350 ml) nebo jako tinkturu. Osobné¢ mam skvélé zkusenosti prave
s tinkturou z lichofefiSnice, kterou v dneSni dobé sezenete béZné
v mnoha lékarnach nebo v bylinkovych obchodech. Doma mi nesmi
chybét a uzivam ji pfi kazdém ndznaku nemoci nebo nachlazeni. Zevné
lze kvéty a listy lichofetiSnice ptiddvat do salatii a chutnaji podobné,
jako teficha. Poupata nalozend v octé funguji skvéle jako nahrazka
kapart. Uzivani lichofefiSnice neptinasi zadné vedlejsi ucinky, avSak
nedoporuCuje se lidem s ZaludeCnimi ¢i1 stifevnimi viedy nebo
s chorobami ledvin.

Na problémy s mocovym méchyrem

Na zanét mocCového méchyte skvéle funguje jiz zminéna tinktura
Z lichoftefisnice, kterou uzivejte 3x denné 30 kapek po dobu alespoii
jednoho tydne. Lécbu podpofite uzivanim urologického c¢aje, nejlépe
s obsahem medvédice 1ékarské, ktera umi skvéle dezinfikovat mocové
cesty. Pridejte takeé 2x denné 1Zicku jedl€ sody - snizuje kyselost moci,
¢imZ zamezuje nepiijemnému paleni pii moceni a zpomaluje mnoZeni
bakterii.
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PRISPEVKY CTENARU Z RAD SENIORU

Vylet do Lipniku nad Becvou, Tyna
nad Be¢vou a Hodslavic

V utery 23.10. jsme se vydali na dalsi vylet pofadany pani RNDr. Janou
Prochazkovou, jako doplnéni jejich piednaSek na téma: ,FrantiSek
Palacky“.

Prvni zastaveni bylo v Lipniku, kde jsme si prohlédli Kostel sv. Jakuba
a vedle n¢j medita¢ni zahradu. Ve mésté se poradaji od roku 2005
vystavy ,,Kov ve mésté¢“ a my méli to Stésti, ze jsme pii prochazce
méstem videli hned nékolik kovaiskych exponati.

Z Lipnika jsme jeli do Muzea Bedficha Smetany v Tyné nad Becvou.
Po jeho prohlidce a po chutném obé&d¢ jsme si prosli okoli nedalekého
hradu HelfStyn, na némzZ se kazdy rok pofada Mezinarodni setkani
uméleckych kovari.

Poslednim navstévnim mistem byly Hodslavice, kde jsme se zastavili
v rodném domku FrantiSka Palackého, ze kterého je udélano muzeum
kjeho pamatce. Navstivili jsme zde 1inedaleko stojici Kostel
sv. Ondreje.

Byl to dal$i zajimavé prozity den, ktery pro nas pani RNDr. Jana
Prochazkova ptipravila.
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ZAJIMAVOSTI

Prosinec

Studeny prosinec - brzké jaro.

Prosinec, kdyZz je mu zima, hali se v bily koZich.

Vane-li v prosinci vitr vychodni, Spatnou nadéji maji nemocni.
Kdyz prosinec bystii, po vanocich jiskii.

Je-li prosinec destivy, mirny a proménlivy, neni se kruté zimy tfeba
bati.

Prosinec naleje a leden zavéje.

Prysti-li jeSté v prosinci bfiza, nemiva zima mnoho sily.

Mrazy, které v prosinci brzy ochabnou, znamenaji zimu mirnou.
Jaky prosinec, takové jaro.

Jaky prosinec - takovy Cerven.

Himéni v prosinci zvéstuje silné vétry.

KdyzZ v prosinci hrom jesté huci, rok pfisti stale vitr fuci.

Jaké zimy v prosinci, takova tepla v Cervnu.

Mleécna draha v prosinci jasna, bude v pfiStim roce uroda krasna.
Po studeném prosinci byva irodny rok.

Neni-li prosinec studeny, bude pfisti rok hubeny.

KdyzZ v prosinci mrzne a snézi, urodny rok na to b&zi.

Mrazivy prosinec, mnoho snéhu, ziznivy rocek bude v béhu.

V prosinci-li zima, snih-li hojné lita, hojnost vSady byva Zita.
Prosinec se snéhem na pé&sing, zitko je na kazdé vySiné.

Mnoho snéhu v prosinci - mnoho ovoce a travy.

PoSmourny prosinec, dobré je znameni pro sady, lu€iny 1 vSechno
osent.

Jsou-1i v zimé po cestach ledy, podafti se vyborné zeli.

Zdroj: http://www.pranostika.cz/prosinec.html
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Tajemstvi adventniho vénce a jeho vyroba

Za nami je prvni adventni nedé€le. A to je doba, kdy si lid¢ zdobi své
domovy adventnim véncem a chystaji se na Vanoce.

Historie a symbolika

MozZna nevite, ze praptivodni adventni vénec vznikl v protestantském
Némecku v 19. stoleti. Jeden teolog, ktery dochazel do Skoly pro chudé
déti, se vyrovnaval s jejich otazkou: ,,Kdy uz budou Vanoce*. Na velké
dievéné kolo proto umistil svicky pro jednotlivé dny a mél
po starostech. Jeho vénec mél 19 svicek — malych ¢ervenych pro vSedni
dny a Ctyfi velké bilé pro ned¢le.

Nejobvyklejsi podoba vénce v dnesni dobé¢ je kruh z vétvi jehlicnant
nebo jinych stalezelenych rostlin. Ty symbolizuji vé€nost. Na tomto
kruhu najdeme ctyfi svicky, které reprezentuji jednotlivé adventni
ned¢le. Byvaji umistény symetricky a tvofi tedy kiiz. Svicky byvaji
cervené Ci bilé, ale u rtiznych narodi najdeme 1 rlzné jiné barvy.
V nékterych piipadech je wuprostied vénce 1 svice patd, kterd
symbolizuje Vanoce ¢i ptfimo narozené¢ho JeziSe Krista.

A jdeme tvorit. Jak na to?

Pokud mame vétvicky a vazaci drat, neni problém uvazat kruhovy
vénec a pouzit 1 podstavce na svicky, které se daji zakoupit. Na vénec
se daji pripevnit 1 dalsi drobnosti. Hezké jsou male SiSky a Spatné
nemusi vypadat ani drobné banky, nejlépe v barve, ktera bude ladit
s ubrusem a dal$i vyzdobou mistnosti, pfipadné s vano¢nim stromkem.
Odbornici ale upozoriiuji, Ze ne
do kazdé domaéacnosti se hodi
kruhovy vénec. Stoly byvaji
2 obdelnikové a v nckterych
ptipadech 1 pomérné uzké. A ne
kazdy ma také moZnost tvorit
vénec zvétvi. Pro takovou
domacnost mize byt zajimavé udélat jednoduchou alternativu ,,vénce*.
Na hezkou obd¢lnikovou misku umistime ¢tyti svicky v fadé. Na misku
miizeme poloZit hezkou vétvicku, §iSku, nebo vanocni baiku. Zakladni
symbolika bude zachovana a kazdou nedéli miiZzete zapalit dalsi svicku
a na Vanoce potom vSechny. Na zavér jest¢ drobna rada — zapojte
do tvoieni i déti. Budou mit radost.
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Tri kraloveé, Epifanie

Svatek Zjeveni Pané, lidové zvany svatek Tii krall, je svym obsahem
témer totozny se svatkem Narozeni Pan€. V obou jde o to, Ze se Blih
zjevuje jako €lovEk, dokonce jako pravé narozené dité. K tomuto ditcti
nejprve pribéhnou prosti pastyti, kteti sly$i jasajici andély ohlaSujici
slavu BoZi na vysostech a dobrou viili a pokoj lidem na Zemi. Ti ptijdou
pohnuti vnitinim puzenim, které vychazi z jejich srdce. Jdou za tim, kdo
je jako oni, kdo patti do Izraele. K témuz ditéti o néco malo pozdéji
dorazi 1 kralové-mudrci, kteti z pohybu a postaveni hvézd neomylné
vyctou, Ze se narodi velky kral, a to v Izraeli. Jsou to cizinci a jinovérci.
Je tsmévné, jak tito muzové védy, moderné feceno intelektualové, kteti
se dobrali poznani o narozeni krale krald slozitymi vypocty a védéli
0 ném dfive, neZ k narozeni doslo, pfijdou pozdé&. Prosti pastyti jsou uz
zase zpatky u svych stad, kdyz do Betléma vstupuji ucenci.

K+M+B

Tento svatek zjeveni mohli bychom z
hlediska lidstva chéapat jako svatek
pfijeti nebo uznani Krista. Scéna
klanéni  krali  pfinaSejicich  dary
pfipominad holdovani velmozi a kralt
vasalskych zemi nové korunovanému
krali. V linii tohoto uznani Kristovy
vlady stoji dodnes to, ze v tento den
znamename dvefe svych domil a domovil trojim kiizkem a pismeny C,
M a B. Timto znamenim se totiZ ptihlaSujeme k obnovenému kralovstvi
BoZimu a vymezujeme prostor, v némz uprostied rozlamaného, zl€ho a
htichem opanovaného svéta chtéji kiest'ané zit pln€ podle fadu a zakona
BoZiho. Tato znameni tedy vymezuji prostor pravdy a spravedlnosti.
Jsou ovSem 1 znaky zehndni, které maji ostrivky Kristova kralovstvi
hajit pfed naporem nepfitele. Tt1 znamée litery nejsou zacateni pismena
jmen kralli: KaSpar, Melichar, Balthasar. Je to sice starobyly, pfece vSak
pozdni vymysl. Tt1 litery jsou zkratkou poZehnani, které¢ znamena Pan
(fecky Kyrios) ¢i Kristus (Christos), obydli (latinsky mansionem)
at’ zehna (benedicet). Jak se stalo, ze prvou literou je ,,C*, neni dost
jasné. Mize to byt odsunutim ,,h“ z pismene ,,ch“, mize to byt latinsky
ptrepis feckého ,,k“. Tato zkratka znamend Pan zehnej tomuto domu.
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Postavy kralll maji celou fadu vyznami. Pfedné znamenaji tii faze
lidského Zivota. Jeden je mlady, druhy je zraly muz, téeti je stafec. Rika
se tim, Ze Kristus je Panem kazdého Zivota od pocatku do konce.
Kralové jsou vSak 1 vladatfi vSeho pozemského Casu. Mlady kral
je kralem budoucnosti. Na nasem obraze je oblecen do zeleného roucha
nad¢je. Ptekvapivé  je,
Ze kralem ptitomnosti je kral
statec. Ten mna obrazech
zpravidla klec¢i u JeziSka
a néco kona. Na naSem obraze
jednak liba rucku ditcte,
jednak mu podava dar zlata.
Kralem ptfitomnosti, tohoto
pravé probihajiciho  dgje,
je kral stafec proto, ze jsouci
okamzik brzo prejde do velikého prostoru minulosti. Pravé tak jako
stafec upadne do spanku smrti. Zraly muz, ktery stoji trochu naklonén
nad nim, je pak kralem minulosti. Nedejme se zmast tim, Zze se jevi
oproti starci velmi mlad¢é. Zralost a plnost ziti pfichazi v gotické
piedstaveé teprve v hodiné smrti. Smrt takeé zastavuje €as Zivota, takze
V této plnosti uzrani jiz navzdy zlstaneme. Dalo by se fici, ze kazdy
V plné sile své osobnosti. Tento kral je krdlem snéde, az i Cerné tvare.
To ovSem neni zplsobeno sluncem, jak zpivd sazemi umounény
chlapec pfi ttikralové koled€. Je to zplisobeno stinem smrti, ktery lezi
nad minulosti. Tvar jejiho krale je ve stinu. V tomto smyslu ukazuji
kralové, ze Kristus je Panem veSkerého cCasu, je krilem vécné.

Také dary, které kraloveé ptfindseji, maji symbolicky vyznam. Jsou
to substance v té¢ dob¢ vSech znamych skupenstvi. Zlato zastupuje jako
dokonaly kov vSechno, co je skupenstvi pevného. Kadidlo zastupuje
v8e, co je skupenstvi plynného, a kapaliny zastupuje myrrha. Tu piinasi
kral s temnou tvafi, nebot’ to byla mast uzivana pti pohibech. Neni nic
a nikdo, co by se vymykalo z Kristovy BoZi suverenity.

Zdroj: P. Pitha z knihy Vanoce, vydal(o): Comdes
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Termoregulace

UdrZeni optimalni télesné teploty navzdory podminkdm okolniho
prostiedi je nezbytnou funkci organismu teplokrevnych zZivocichii
vcetné Cloveéka. Relativng stala télesnd teplota je nutna pro normalni
¢innost metabolismu a prib&h enzymatickych reakci. Télesna teplota je
dana vysledkem mezi ptijmem, produkci a vydejem tepla. Rovnovahu
mezi témito dé¢ji zajist'uje termoregulace.

Termoregulace lidského téla je zaloZzena na principu zaporné zpétné
vazby ¢i homeostaze. Regula¢nim centrem je hypothalamus, kde jsou
vyhodnocovany signdly z termoreceptorti. Na zdkladé¢ toho je
kontrolovana produkce a vydej tepla organismem. Jadro lidského téla
je teplokrevné — i v ptipad¢é velkych vykyvt okolni teploty se jeho
teplota méni jen minimalng. Periferni ¢asti téla (kize, koncetiny)
se naproti tomu chovaji studenokrevné a Castecné piizplsobuji svoji
teplotu okoli, coz zabranuje vysokym ztratam tepla.

Primérna télesna teplota v klidu je v ustech 36,6-37°C, v rektu 0 0,6 °C
vySSi. VétSina organt vyZzaduje teplotu okolo 37°C, bézné se ale
pohybujeme v rozmezi az 35,5-40°C, to je dano riznymi
fyziologickymi vlivy (v pribéhu dne kolisd od 36 °C do 37,5 °C,
minimum rano, maximum odpoledne), menstrua¢nim cyklem, fyzickou
zatézi, prijmem potravy, vékem (vétsi vliv teploty okoli na déti),
okolnim prostfedim (tepelnd pohoda je stav, kdy diky pfimétené okolni
teplot¢ organismus nemusi zapojovat termoregulacni mechanismy
(20 - 21°C obleceny, 28-30°C nahy) 1 psychickym stavem
(az + 2—3°C). V namaze muze teplota v rektu stoupnout az na 40°C.
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Vite, jak se spravné obléct, abyste neprochladli?

Zima jde od nohou

Mate-1i v zim€ nevhodné boty nebo ponozky,
pfed chladem Vas neochrani ani sebeteplejsi
bunda. Zima totiz jde od nohou. Boty by mély byt
nejen kvalitni, ale 1 cca o pul Cisla vétsi,
aby se donich  vtésnaly  tlust§i  ponozky,
optimalné (pokud to pftilezitost dovoli) termo
ponozky. V tésnych botach vice zebou prsty.
Pokozka je totiz od chladu hiife izolovana — kazdy
prostor pro vzduch, ktery lze vyhtat vlastnim
télem (vZdyt vSichni jsme pfiblizné¢ 36stupiiova
kaminka...), se hodi. Dbejme také na to, aby boty mély vyssi podrazku,
ktera nas zvedne nad studenou zem.

Spravné vrstveni

Pozor, mit na sob¢ 5 vrstev svetrli jesté nezaruci, Ze nam nebude zima.
Dilezité je totiz SPRAVNE vrstveni. Vice nespravnych vrstev mize
zpusobit dokonce opak. Tézké svetry na jednu stranu zpisobi veétsi
poceni (jako naptiklad neprodySny mikroténovy sacek) a na druhou
stranu nezabrani pruniku chladu. Vysledek? Nastydneme.

Idealni jsou 3, maximalné 4 vrstvy.

Zaciname uz spodnim pradlem. Ve velkych zimach se nejlépe osvédci
bavilnéné spodni pradlo.

Na spodni vrstvu volme delsi tilko nebo tricko, které nepoleze z kalhot.
Toto obleCeni musi télo velmi dobfe obepinat, aby neunikalo teplo.
Volna tricka st nechme az na 1¢€to. Idealni je merino vlna, zaru¢i vhodné
télesné mikroklima (teplo a sucho).

Vhodné dopliiky

Kazd¢ teplo stoupa vzhiiru. Proto bychom méli pfemyslet o pokryvce
hlavy jako o poklicce, ktera v hrnci drzi teplo. V mrazech by méla byt
samoziejmosti Cepice nebo teply klobouk. Na koncetiny pak teple
a nepromokavé rukavice, idealné kozene.

Autor prispévku: Markéta Nepovimova
Zdroje: https://www.wikiskripta.eu/w/Termoregulace
https://www firstclass.cz/2015/12/jak-se-v-zime-spravne-oblect/
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KDO Vi, ODPOVI

Vanoc¢ni kviz

1. Kdy vznikla tradice velkych vanocnich stromt na méstskych
naméstich a kdo ji vymyslel?

a) V Praze v roce 1918 na popud T. G. Masaryka

b) V Brné v roce 1924 a vymyslel to novinai Rudolf Tésnohlidek

c¢) V Olomouci v roce 1926 a byl to napad olomouckého arcibiskupa

2. Kde se v Cesku poprvé rozsvitil ozdobeny vano¢ni stromecek?
a) V roce 1852 na Hrad¢ v doméacnosti excisaie Ferdinanda
Dobrotivého

b) V roce 1812 ve vile feditele Stavovského divadla

c) V roce 1855 v domku prazského kata

3. Ve které americké firmé reklamni grafici vytvorili typickou
postavu Santa Clause?

a) V automobilce General Motors

b) V Coca Cole

c) V pivovaru Budweiser

4. Jak zemrel autor nasi nejslavnéjsi vano¢ni mSe Jakub Jan
Ryba?

a) O Vanocich 1815, kdyZ mu bylo 98 let

b) V 1ét€ 1816 se nest’astnou nahodou utopil

c) Na podzim 1815 spachal sebevrazdu

5. Tipnéte si, kolik Vanoc z 10 je podle dlouhodobych statistik na
snéhu a kolik na blaté:

a) 2 na sn¢hu, 8 na blaté

b) Je to pul na ptl, 5 na sn¢hu, 5 na blaté

) 3 na sn¢hu, 7 na blaté
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6. Jaké dary prinesli JeziSkovi tri kralové k jeslickam?
a) Zlato, diamanty a safiry

b) Myrhu, zlato a kadidlo

c) Ml¢ko, chléb a sil

7. Odkud pochazi rostlina zvana vano¢ni hvézda?
a) Z Asie

b) Z Afriky

c) Ze stiedni Ameriky

8. Z ¢eho se déla vanocni frantiSek?

a) Z mletého dievéného uhli kadidla

b) Ned¢la se, roste v lese podobné jako jmeli
c) Kope se ze zem¢ jako uhli

9. Kolik druhti vano¢niho cukrovi ma byt na svate¢nim stole?
a) Zadny, abychom pak nemuseli drzet dietu

b) Sedm druhti — symbolicky na kazdy den v tydnu jeden

c) Dvanact — symbolicky na kazdy mésic v roce jeden

10. Kolik figurek ma nas nejznaméjsi Trebechovicky betlém?
a) 256, z toho pres 100 pohyblivych

b) 351, ptes 200 pohyblivych

c) 421, ptes 250 pohyblivych

11. Pro¢ slavi pravoslavni vérici napr. v Rusku Vanoce az 6. a 7.
ledna?

a) Slavi je podle tzv. julianského kalendaie

b) Prodluzuji si tak oslavy Silvestra

C) V prosinci je to nebavi

12. Jak spravné zachazime s vano¢nim kaprem?
a) Dame mu né¢jaké hezké jméno a povidame si s nim o zivoté

*wVw/S

c) Odborn¢ ho usmrtime a pékné¢ usmazime
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13. Kdo je autorem znamé Ceské pisnicky Purpura?
a) Karel Gott

b) dvojice Suchy - Slitr

c¢) Jara Cimrman

14. V Rusku nadéluje darky Déda Mraz, kterého se nam taky
pokusili za totality vnutit. Ktera figura ho doprovazi?

a) Muzik ve valenkach
b) Baba Jaga

¢) Sné¢hurka

15. Kolik alkoholu miizeme

0 Vanocich vypit?

a) Rad¢ji min nez vic

b) O Vanocich se alkohol viitbec nesmi

pit, protoZe by se JeZisek moc zlobil
¢) Co se do nas vejde '.

Spravné odpovédi (za kazdou mate bod): 1b, 2b, 3b, 4c, 5c, 6D, 7c,
8a, 9c, 10b, 114, 12c¢, 13b, 14c, 15a

Vyhodnoceni
10-15 bodii: Gratulujeme! Vanoce jsou vasim svatkem c¢islo 1, téSite
se na n¢ cely rok. Domacnost mate krasné vyzdobenou, pohadky znate
nazpamét, takze nejlepSim relaxem pro vas bude svafak na néjakém
vanocnim trhu.
5-10 bodii: N¢ekteré otazky byly tézké, takze 1 vam patii gratulace.
Radéji s1 uzivate osobnich vanocnich radosti, neZ abyste o nich dlouze
rozmysleli. Zaslouzite si vanilkovy rohlic¢ek!
0-5 bodu: Vanoce zrovna nemusite, ale dny volna urcité¢ uvitate.
Pohadky v televizi vds moc neberou, takZe pro vas je nejvétsi odmeéna
dlouha prochazka nebo klid na pocitacove hry.

Zdroj: https://www.blesk.cz/clanek/zabava-souteze/225443/velky-vanocni-kviz-
kdo-to-vi-odpovi-co-vsechno-vite-o-vanocich.html
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Oblibené recepty

pani Petry Konecné

Kureci kousky v syrovym téstiCku
Do misky vyslehame 3 vejce, 25 dkg nastrouhaného tvrdého syru, 5 1Zic
hladké mouky, stl, kofeni a bylinky dle chuti. Kufeci prsa nakrajime
na mensi kusy, obalujeme v tésticku a smazime.
Ptiloha - bramborova kaSe nebo jenom zeleninovy salat.

Hrabénc¢in mouc¢nik

40 dkg hladké mouky, 15 dkg mouckového cukru, 1x Hera, 4x Zloutky,
1 prasek do peciva, 7 vétSich nastrouhanych jablek. Tésto vypracujeme
na vale, 1/3 z tésta odkojime a dame chladit do mrazaku, zbyl¢ tésto
vyvalime, ddme na plech, poklademe strouhanymi jablky a trochu
pocukrujeme. Bilky vySlehame, ddme na jablka, zchladl¢é tésto
Z mrazaku nastrouhame na snih, miZeme posypat kousky ofechi
a dame péct do trouby na 180 °C.

Casopis je mozné stahnout na nasich internetovych strankach:
https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/
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