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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Dvacatero bezpe¢né domacnosti

. Nenechavejte otevireny ohen bez dozoru.

. Neodchazejte od vareni k jinym ¢innostem.

. Nekurte v posteli ¢i kiesle, jste-1i unaveni.

. Dokonale uhaste nedopalky a zapalky.

. UdrZujte volné unikové cesty a unikové vychody nejen na

schodistich a chodbach, ale 1 ve sklepich a garazich.

. Zejména v bytovych domech udrzujte volny pristup k hasicim

piistrojdm a vnitfnimu poZarnimu vodovodu s nasténnym
hydrantem.

. Udrzujte volny pristup k hlavnimu uzavéru vody, plynu,

produktovodu, Gstfednimu topeni a vypinaci elektrické energie.

. Horlavé kapaliny skladujte v obalech pro n¢ uréenych.
. Pevna paliva ukladejte oddélen¢ od jinych druhl paliv nebo

hoflavych a hoteni podporujicich latek.

. Nevychladly popel ukladejte do nehotlavych uzaviratelnych

nadob.

. U latek majicich sklon k samovzniceni (napf. uhli) sledujte, zda

nedochazi k samovzniceni.

. Horlavé kapaliny se nesmi ukladat ve spole¢nych a sklepnich

prostorach bytovych domt nebo ubytovacich zatizeni. Lze pouze
v mnoZstvi 40 1 na jeden spottebi¢ v nerozbitném obalu, slouZzi-li
k vytapéni téchto objekti.

. Vgarazi se smi skladovat max. 40 litrdi PHM pro osobni

automobil, 80 litrh PHM pro nakladni automobil a 20 litri olejii
pro jedno stani.

. Nadoby s horlavymi nebo horeni podporujicimi plyny

(propan-butan, acetylen, kyslik, atd.) umistujte na snadno
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pristupnych a dostate¢né vétranych a proti nezddoucim vliviim
chranénych mistech.

. Nadoby s horlavymi nebo hofeni podporujicimi plyny nikdy
neumist’ujte v prostorich pod trovni terénu, v gardzich,
svétlicich, kotelnach, mistnostech pro spani, spoleCenskych
prostorach bytovych domii a ubytovacich zatizeni.

. Dodrzujte navody a doporuceni vyrobcu zafizeni a spotfebici.

. Dodrzujte bezpecné vzdalenosti spotiebi¢i od hotlavych
piredméti, stavebnich konstrukci, podlah.

. Zabezpecte pravidelné kontroly, CiSténi a revize komin,
spalinovych cest, spotiebictl, elektrickych a plynovych zafizeni.
SpottebiCe pouzivejte jen k Ucelu, pro ktery byly vyrobeny.

. Pri odchodu z domova vypnéte svétla, elektrické a plynoveé
spotiebiCe, uhaste otevieny ohen, zaviete okna a vodu.

. Instalujte do bytu a rodinného domu detektor koure a hasici
pristroj s hasebni schopnosti alespont 34A.

Zdroj: Pozdrni ochrana, ochrana obyvatelstva, prvni pomoc: prirucka pro
seniory. Pardubice, 2017.

Viyhledala: Bc. Marcela Stovickova DiS., socidlni pracovnice
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Proc¢ ¢esti seniori nechodi na oékovani?

Blizi se obdobi chfipek a I¢kati hlasi dramaticky nartist vaznych
pfipadi covidu... Proto se mnozi vyzvy, aby se pfedevsim chronicky
nemocni a seniofi nechali v¢as ockovat. Pravée starsi populace ale tento
druh prevence zatim spi$ podcenuje. Prizkum, ktery provedla na
pielomu srpna a zafi Rada senior Ceské republiky, se snazil zjistit,
proc¢ to tak je.

Zminény pruzkum zjistoval, pro¢ star§i lidé nechodi na ockovani.
Ukazalo se, Zze jim chybi dostatek védomosti: jen 24 % respondentli
uvedlo, Ze je prakticky lékar seznamil s ockovacim kalendaiem, a 17 %
bylo obeznameno pouze snékterymi vakcinami. A pfitom 65 %
ucastniktl vyjadrilo zajem dozveédét se vic 0 tom, pro¢ by ktera vakcina
byla vhodna prave pro né.

Ockovani proti chripce je nutné opakovat kazdy rok. Rizikovym
skupinam ho hradi pojistovna.

Seniofi V pruzkumu uvedli, ze by méli zajem 0 o¢kovani proti covidu,

tetanu, chripce, klistové encefalitidé, pneumokokovym infekcim,
meningokokovym infekcim a ¢ernému kasli. Nejsou vsak zvykli si
v tomto oboru sami vyhledavat informace, a je tedy na Iékarich, aby
moznosti Vakcinace se starSimi pacienty probrali.

Imunita s vékem slabne, a komplikace mnoha nemoci jsou tak
U seniori vaznéjsi a vyrazné roste i riziko smrti.

Oc¢kovani proti chiipce

Prooc¢kovanost ¢eské populace proti této kazdorocné se opakujici
nakaze je nizka a lidé ji maji tendenci podcenovat. Nicméné chiipku
neziidka provazeji velmi vazné komplikace, které dostavaji nejcastéji
prave starSi 0soby do nemocnice a mohou skong¢it smrti.

,,Dle doporuceni WHO by v této skupiné 0sob méla byt proockovanost
na n&jakych 75%. Unas Dbylo pritom od zari 2023 do srpna
2024 naockovano celkem 7,3 %, lidi starSich 65 let pak 26,4 %, takze
mame CO dohanét,” vysvétluje 1€kar Jan Kynél, vedouci Oddé€leni
epidemiologie infekénich nemoci SZU. Jen pro srovnani—



https://www.prozeny.cz/tag/chripka-32158
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-ockovani-chripka-89859
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-ockovani-chripka-89859
https://www.prozeny.cz/sekce/zdravi-ockovani-268
https://a.seznam.cz/v2/click?spotId=3792139&ddestination=https%3A//www.seznam.cz/nekonecny%3Futm_source%3Dseznam_sos%26utm_medium%3Dinarticle_selfpromo%26utm_campaign%3Dbrand-kampan-seznam-2024%26utm_content%3Dbrand-kampan-seznam-2024_obecna-vesmir_nove_in-article_obsah%26utm_term%3Din-article
https://a.seznam.cz/v2/click?spotId=3792139&ddestination=https%3A//www.seznam.cz/nekonecny%3Futm_source%3Dseznam_sos%26utm_medium%3Dinarticle_selfpromo%26utm_campaign%3Dbrand-kampan-seznam-2024%26utm_content%3Dbrand-kampan-seznam-2024_obecna-vesmir_nove_in-article_obsah%26utm_term%3Din-article
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v Portugalsku, kde je podobny pocet obyvatel, je proockovanost proti
chiipce u 0s0b starSich 65 let 83,2 %.

Proti ¢emu chrani: Chiipka

Kdy se o¢kuje: Vakcina se podava na podzim, mize se aplikovat

az do zacatku epidemie.

Misto vpichu: Injekcni jehlou se vakceina ockuje do horni ¢asti paze.

Kdo by se mél nechat o¢kovat: Nejrizikovéjsi jsou lidé ve véku
65 let avice achronicky nemocni, doporucuje se ale vSem
obCantim.

Je ofkovani povinné: Ockovani neni povinné.

Kolik ockovani stoji: Pro rizikové skupiny a lidi 65 plus, vcetné

zdravotnikt,, je hrazeno ze zdravotniho pojisténi, jinak vyjde

minimalné na 600 K¢, ale pojistovny na vakcinu prispivaji.

Oc¢kovani proti covidu

Aktualné dramaticky nariista pocet nemocnych s covidem a nemocnice
hlasi pacienty s t€zkym pribéhem — a také umrti. Ockovani proti covidu
by méli zvaZzovat hlavné lidé nad 40 let s nadvahou, kutaci, osoby se

slabou 1imunitou, astmatici, nemocni cukrovkou, chronickym
onemocnénim ledvin, ischemickou chorobou srdecni, ale 1 psychickymi
obtizemi, jako je Uzkost Ci deprese. OCkovani z predchozich let jiz
nefunguje, ockuje se vakcinami, které chrani proti aktualnim variantam
VIru.



https://www.prozeny.cz/tag/chripka-32158
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-mudr-ovani-jak-vypada-postcovidovy-syndrom-unavi-vas-i-kratka-prochazka-a-nejste-schopni-pracovat-94047
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-mudr-ovani-jak-vypada-postcovidovy-syndrom-unavi-vas-i-kratka-prochazka-a-nejste-schopni-pracovat-94047
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Dalsi vhodna o¢kovani pro seniory

Star§im osobam se také vyplati ockovani proti pneumokokovym
infekcim. V roce 2021 na né zemielo 32 seniord, V roce 2022 uz
55 a loni bylo nahlaseno amrti 76 0sob starSich 65 let. To je ale podle
odbornikti jen Spicka ledovce, nebot ne vSechny piipady byly
zachyceny. Populace neni dostate¢né proo¢kovana a tim chranéna.
Mezi onemocnéni, U nichZ se zavaznost prib¢hu zvysSuje s vékem
a které je v populaci stale Castéjsi, patii také klist’ova encefalitida.
| proti ni se ale ockuje stale mén¢ lidi, nez by m¢lo.

Jak rozeznat chripku, covid, nachlazeni a anginu?
Piiznaky chiipky: Nahla celkova tunava, schvacenost, bolesti
kloubt i hlavy, vysoka horecka, zimnice. VétSinou K ni nepatii ryma,
zato miva necekané priznaky: u starSich lidi tieba zmatenost, apatii,
dokonce srdec¢ni selhani. Mize vyvolat zapal plic.

Piiznaky covidu: Klasickymi piiznaky byly a zdstavaji horecka,
ryma, Unava, bolesti kloubt a svalt. Byla to i ztrata chuti a ¢ichu, to
uz ale nové mutace doprovazet nemusi, naopak se objevuje
nevolnost, priijem atp.

Jak rozeznat covid od chiipky: Priznaky jsou podobné, chcete-li
mit jistotu, udé€lejte si test. Nicméné — covid mtzete mit po cely rok,
chiipku pfedevsim v zimni sezoné, béhem roku jen zcela vyjimec¢né.
Piiznaky virézy: Pomalejs$i nastup, vétSinou jde 0 rymu, Skrabani
v krku a zvysenou teplotu. Virozy jsou vétsinou banalni.

Hlavnimi priznaky anginy jsou: bolest v krku a potize pfi polykani,
zdufené mandle se zlutobilym ¢i Sedobilym povlakem, bolest hlavy,
kloubi, svalti, zvySena teplota, celkova inava. Antibiotika jsou vSak
tteba pouze v pfipad€, kdy se jedna o bakteridlni piivod nemoci,
s virovym onemocnénim si piili§ neporadi.

Priznaky nachlazeni: Toto akutni infek¢ni onemocnéni hornich cest
dychacich zpiisobuji nej€astéji rhinoviry. Hlavnim ptiznakem je
ryma, pocit ucpané¢ho nosu, kasel a kychani.

Zdroj: https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-ockovani-senioru-96324

Vyhledala: Mgr. Sdrka Markovd, DiS., koordindtorka dennich staciondit
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https://www.prozeny.cz/tag/ockovani-proti-pneumokokovym-infekcim-89673
https://www.prozeny.cz/tag/ockovani-proti-pneumokokovym-infekcim-89673
https://www.prozeny.cz/tag/ockovani-proti-klistove-encefalitide-92491
https://www.prozeny.cz/tag/chripka-32158
https://www.prozeny.cz/tag/horecka-31552
https://www.prozeny.cz/tag/prujem-42157
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-priznaky-nemoci-viroza-88884
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-ockovani-senioru-96324
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluZzeb a pomoci Chrudim
na mésic unor 2025

13. 2. v 16 hodin
muZete travit pozdni odpoledne v MéStanské restauraci v Chrudimi pfi
Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdenika Skvafila.

»Anglicky jazyk pro seniory*

pfedndsejici pani EliSka Machacova.

Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstském parku.
* prvni skupina 3.,10.,17.a 24. 2. v 9.00 hodin
 druha skupina 5.,12.,19. a 26. 2. v 9.00 hodin
o tieti skupina 6.,13.,20.a 27. 2. v 9.00 hodin

»Arteterapie

piednasejici pani Ing. Eva MasSinova

Setkani budou probihat v Klubu seniortt v Méstském parku.
* slouc¢ena skupina  21.a 28. 2. od 9.00 do 12.00 hodin

»Kavarni¢ka* (pro klienty domii s pecovatelskou sluzbou)
18. 2. ve 14,00 hodin — DPS Soukenicka

19. 2. ve 15,00 hodin — DPS Strojait

20. 2. ve 14,00 hodin — DPS Obce Lezakt

POZOR!!!




1/2025

Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Jana Bartunkova - ridicka

Dobry den,

jmenuji se Jana Bartinkova a bydlim v Janovicich nedaleko Chrudimi.
Ptistéhovala jsem se sem pied rokem a piil za svym muZem ze Stiednich
Cech z mésta Sadska. Mam dvé jiz dospélé déti a 11letého syna Ladika.
V minulosti jsem pracovala jako barmanka-servirka, poté jako
obchodni zastupce v pivovarnictvi, mam zkuSenosti se skladem
a logistikou a nejdéle jsem pracovala jako administrativni referentka
a koordinatorka ndstrojarny ve strojirenskeé spoleCnosti. Tuto pozici
jsem opustila z divodu stéhovani sem na Chrudimsko. V Centru
socialnich sluzeb a pomoci Chrudim pracuji od konce zati 2024 na
pozici fidicka. Tato prace se mi opravdu velice libi a jsem za ni velice
rada. Poméhat seniorim mé naplnuje dobrymi a hezkymi pocity.
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Jana Bartuankova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Oblibenych mist mam hned nékolik, jedno z nich je kemp ve Stankové
u Tteboné.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Naroky na dovolenou neméam velké, jsem spokojena kdekoliv v kempu
v CR v chatce, ale i pod stanem s na§imi détmi.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Rada bych se podivala do Italie do Rima.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Mam vSeobecné rada teplo, a proto mam z ro¢nich obdobi rada jaro
a 1éto.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Z rovnovahy mé vyvadi lez, nepoctivost a neupiimnost.

Co Vas rozesméje a potési?
Rozesméje m& a potéSi dobra nalada v mém okoli i rodin€, dobie
odvedena prace, a mij 11lety rost’ak Ladik.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Nejradéji mam barvu zelenou, modrou a riizovou.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Kdyz jsem byla mala, chtéla jsem byt zdravotni sestfiCkou u malych
déti.
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — anor

Je-li na Hromnice zatazeno, sedlakovi je zpomozeno.

Je-li 0 Hromnicich studeno, ptijde brzy jaro.

Jestli na Hromnice mrzne a snézi, trodny rok na to bezi.

Jestli slunce sviti na den Hromnic, snih bude jesté vétsi nez prve.
Jihne-li na Hromnice, piiloz do kamen.

Mrzne-li, po zim¢ amen.

Jsou-li jasné Hromnice, ptijde po nich mnoha véanice.

Kde se na Hromnice pracuje, tam uhodi hrom.

Kde se na Hromnice svéti hromnicky a jimi se za bouiky sviti,
tam blesk a hrom neuskodi.

Kdyby o Hromnicich napadlo jen tolik snéhu, co je na ¢erné
kravé znat, bude urodny rok.

Zdroj: https://www.mini-zahrada.cz/pranostiky-na-unor/
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Vyznamné dny

Svétovy den nemocnych 11. 2.

Svétovy den nemocnych je mezinarodni den, ktery se slavi 11. Gnora.
Byl zaloZen papeZzem Janem Pavlem II. v roce 1993 jako zpusob, jak
upozornit na utrpeni nemocnych lidi po celém svété a ukdzat jim
solidaritu. Tento den pfipadd na pamatku Panny Marie z Lurd, coz je
dalezité datum v katolickém kalendafi, znamé také pro zazracné 1€€eni.

Je to ptilezitost ocenit obétavost téch, kteti poskytuji pé¢i nemocnym,
at uz jsou to zdravotniti pracovnici, rodinni pftisluSnici, nebo
dobrovolnici. Divody zaloZeni tohoto dne papeZem Janem Pavlem II.
byly uvedeny v jeho listé¢ z 13. kvétna 1992, kde prohlasuje, Ze je
dtlezité pfipomenout utrpeni a pfinést vice pé€e do kazdodenniho svéta
téch, ktefi trpi riznymi formami nemoci.

Darwinuav den 12. 2.

Darwintiv den slavime kazdym rokem 12. Uinora na pocest narozenin
Charlese Darwina, ktery se narodil 12. inora 1809 ve mésté Shrewsbury na
zapadé¢ Anglie. Pravé Darwiniv den je piipominkou Darwinova
vyznamného piinosu védé, a to zejména evolucni teorii. Charles Darwin
vydal v roce 1859 knihu O ptvodu druhii, ¢imZ polozil zdklady moderni
evolucni biologie.

Prvni oslavy Darwinova dne probéhly 12. tinora 1909, tedy u piileZitosti
vyro¢i stého narozeni tohoto vyznamného britského piirodovédce. Do
prvnich oslav Darwinova dne se tehdy zapojila Darwinova alma mater
University of Cambridge, spousta vefejnych prfednasek a diskusi probihala
v Londyné¢ a k oslavam se ptidaly rovnéZ americke instituce v New Y orku,
vcetné muzei a univerzit.

Darwintiv den byl oficialné stanoven poprvé pravé v roce 1909. Oslavy
a akce vénované Charlesu Darwinovi (1809-1882) probihaly uz diive. A to
hlavn€ uvnitt védeckeé komunity a mezi piiznivci evolu¢ni biologie.
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Oslavy Darwinova dne 12. inora

V soucasn¢ dob¢ se Darwinliv den 12. inora
slavi prakticky po celém svéte. U prilezitosti
tohoto vyznamného dne si pfipomindme nejen
védecké dédictvi Charlese Darwina. Oslavy
Darwinova dne slouzi také k podpoie
a propagaci evolucni biologie 1 samotn¢ védy.

Konaji se napiiklad vefejné¢ akce a festivaly,
vzdélavaci programy, védecke prednasky nebo
diskuse. Tyto akce pofadaji pfevazné muzea,
védecké instituce, wuniverzity a  casto
1 zoologické zahrady.

Pokud radi cestujete, u ptilezitosti Darwinova dne 12. inora zavitejte do
historického domu Down House ve mést¢ Downe nachdzejicim se
v anglickém hrabstvi Kent. V tomto dom& Charles Darwin Zil od roku 1842
do své smrti v roce 1882. Down House byl pozdéji restaurovan
a v soucasnosti funguje jako muzeum, kter¢ je vénované Darwinové zivotu
1 veédeckému odkazu. Miuzete si  zde projit  mistnosti,
v nichZ Darwin zil a provadél své experimenty. Také miiZete zavitat na jeho
milovanou zahradu. V. Down House lze zhlédnout rovnéZ expozice
a vystavy, kter¢ se vénuji Darwinové védeckému vyzkumu a jeho piinosu
evolucni biologii.

Tipy jak a kde oslavit Darwiniiv den v Cesku

Napiiklad v Ceské republice se oslav Darwinova dne 12. tnora uéastni
spousta organizaci. Jde napiiklad o zoologické zahrady, které si v tento den
pro své navstévniky piipravuji specialni program. Do Darwinova dne se
samoziejmé zapojuji také skoly po celém Cesku.

Uzit si Darwinllv den mizete rovnéz v hvézdarnach nebo védeckych
zabavnich centrech.

Zdroj: https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-nemocnych-8/

https:/iMmww.penize.cz/kalendar/mezinarodni-dny/darwinuv-den
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

9 krokii, jak se branit pred chripkou

Chtipka je v soucasné dobé¢ velice aktualnim tématem a plno z nés uz
tato nemoc poslala do pefin. Pfi¢inou je zejména chladné a sychravé
pocasi a prudké zmény teplot pii pfechdzeni z vytopenych mistnosti do
venkovni zimy. Abychom snizili riziko onemocnéni, velmi dilezité je
prevence, ktera pomtze zvySit obranyschopnost organismu.

1. ZvySte prisun vitaminu

Ptisun vitaminl muzete zvySit pomoci nejriznéjSich doplika stravy
Vv podob¢ vitaminu A, B, C, D a zinku nebo spravné sestavenym
jidelniCkem, ktery miizete doplnit Cerstvou ovocnou a zeleninovou
Stavou.

Fresh proti chfipce 1
Suroviny: 2 ty¢ky rapikatého celeru, 2 strouzky c¢esneku, 4 jablka.
Suroviny vloZime do lisu a odst’avnime.

Fresh proti chripce 2

Suroviny: 6 mandarinek, 2 pomerance, 1 grapefruit, pil limetky,
kousek zadzvoru. Ovoce oloupeme a vloZzime do odst’aviiovace nebo do
mixeru.

Zazvorovy ¢aj s medem

Suroviny: 2 velké citrony, kofen zazvoru a med. Zazvor ocistime,
nakrajime na tenké platky nebo nastrouhdme na hrubém struhadle.
Citron omyjeme a s ktrou nakrajime na tenké platky. Vlozime do
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sklenice, zalijeme medem, uzavieme a nechame 3 dny uleZet.
Konzumujeme jako ¢aj — 1Zicku smési zalijeme horkou vodou.
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Salat proti chiipce

Suroviny: 500 g kysaného zeli, 2 mrkve, 1 jablko, 1 cibule, 1zice kienu,
zakysana smetana. Zeleninu ocistime, mrkev a jablka nastrouhame
najemno. Pfiddme scezené kysané zeli, najemno nakrijenou cibuli
a smetanu. Promichame a mzeme hned podavat.

V jakych potravinach naleznete vitaminy A, B, C, D a zinek?

Vitamin A — naleznete v mrkvi, zeli, vajeénych Zloutcich, ¢ervené
paprice nebo meruiikach.

Vitamin B — obsahuji luSténiny, ofechy, celozrnné obiloviny,
vnitfnosti, mlécné vyrobky, dribez, rybi maso, vejce, mléko, listova
zelenina, kvasnice, ovesné vlocky, Svestky, banany, pomerance,
hrozny, ...

Vitamin C — je kromé& citrusii také v jablkach, hruSkach, ¢erném
rybizu, kiwi, jahodach, malinach, angrestu, zeli, kapusté, Spenatu,
kvétaku, brokolici, raj¢atech, rakytniku ¢i Sipku.
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Vitamin D — nam do t¢la dodava piedevsim slunce, ale naleznete ho
také v rybach (losos, makrela, tunidk), trescCich jatrech, houbach nebo
vejcich.

Zinek — obsahuji potraviny zivo¢iSného ptvodu, jako vnitfnosti,
mlécné vyrobky, tmavé maso, zZloutky a motské plody.

2. DodrZujte spravnou hygienu

Diikladn4 hygiena je zaklad. Spravn€ umyté ruce jsou u¢innou prevenci
pied viry, které se do téla béZn¢ dostavaji pies usta Ci nos, tedy mist,
kterych se rukama bézn¢ dotykame.

3. Vyhnéte se kontaktu s nemocnymi

Omezeni kontaktu s nemocnymi je samoziejmosti. V obdobi chfipek
vSak omezte také fyzicky kontakt s prateli, jako je podavani rukou ¢i
objimani.

4. VVyhybejte se uzavirenym prostorim s vétsi koncentraci lidi

V uzavienych prostorech s velkou koncentraci lidi se viry Siti velice
rychle. Pokud vam to situace dovoli, vyhnéte se v obdobi chiipek
navstév supermarketti, prosttedkt hromadné dopravy nebo tieba kina.

5. Dbejte na pestrou stravu

Pestra strava je pro télo dilezita, a to nejenom v obdobi nemoci.
Jidelnicek by tedy nemél byt monotonni, ale naopak obsahovat Sirokou
Skalu nejriiznéjSich potravin, jako jsou mlécné vyrobky, maso, vejce,
ryby, obiloviny, lusténiny, celozrnné druhy peciva, ovoce a zelenina.
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6. Otuzujte se

OtuZovani je skvély zpiisob na posileni imunity. Nemusite hned 1€zt do
studené vody, pro zafatek pomiize 1 lehce oteviené okno na spani,
cviceni na Cerstvém vzduchu nebo vyména horké vany za chladnéjsi
sprchu. Vase télo bude odolngj§i proti vir6zam v podobé chiipky,
anginy ¢1 nachlazeni.

7. Hybejte se

Fyzicka aktivita je dalsi vybornou prevenci chiipky. Podpofit ji mizete
napiiklad pravidelnymi prochdzkami nebo bcéhanim na Cerstvém
vzduchu. Co komu vyhovuije.

8. Pravidelné vétrejte

Viry chiipky se §iti kapénkové, tedy vzduSnou cestou. V domdacnostech
byva v zimnim obdobi vzduch ¢asto suchy a vydychany, a to zvySuje
schopnost pfezivani vird a bakterii. Suchy vzduch také vysusuje
sliznici, ktera tak ztraci pfirozenou obranyschopnost, zpisobuje
dychaci potize, kaSel, zanéty nosohltanu, onemocnéni dychacich cest

a bolesti dutin. Sifeni virtl v mistnosti miizete zabranit pravidelnym
a intenzivnim vétranim. Suchy vzduch vadm pomohou vyfesit
zvlh¢ovace vzduchu.

9. Nezapomeiite na kvalitni spanek

Kvalitni odpocinek a dostateCny spanek patii mezi dalsi skvélé zbrané
proti onemocnéni, a to nejen chiipky. Dlouhodoby nedostatek spanku
zvysuje riziko vaznych onemocnéni, prispiva ke Spatné naladé€, vede
k ¢astému zapominani, snizuje schopnost soustiedéni a celkovou funkci
organismul.

Zdroj:https://www.concept.cz/9-kroku-jak-se-branit-pred-
chripkou_w1098.html?srsltid=AfmBOo0oP2sBjaOA-
VJINO4y9NecSWNolb7LD302sKF8pFI5_Z91Acl]
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KDO Vi, ODPOVI

Kviz 0 naSem Cesku

. » 10 neni déda, to je Herodes!“ Tak ohodnotila budouciho
tchana Jana Preissova v oblibeném rodinném filmu:
a) Jak vytrhnout velrybé¢ stolicku
b) Jak dostat tatinka do polepSovny
c) Jak se kroti krokodyli

. ,Jenom Silenec muze privést do tohoto svéta vlastni dité,*
pravil reZimem ochromeny otec v podani:
a) Ondfeje Vetchého ve filmu Bajecna 1éta pod psa
b) Jifiho Kodeta ve filmu Pelisky
c) Pavla Ktize ve filmu Jak basnikiim chutna Zivot

. ,A jed’te, kluci, opatrné — opily Fridic, vesely vrah,” nabada
moudrie dédecek Michalica (Vaclav Postranecky) ve filmu:
a) Bobule
b) Libas jako btih
c) Libas jako d’abel

. Kdo reziroval KrkonoSské pohadky?
a) Vaclav Vorlicek
b) Véra Jordanova
c) Marie Polednakova

. Treti a posledni manzel zpévacky Evy Pilarové se jmenuje
Jan:
a) ZamecCnik
b) Zahradnik
c) Kolomaznik
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6.

Ktery z Hudec¢ku byl prazsky primator?
a) Vaclav
b) Tomas
c) Ondfej

. Ktera z nasledujicich skupin nikdy neméla koncert v Ceské

republice?

a) Kiss

b) Rolling Stones
c) Queen

. Kterou divku s hvézdou na cele opévoval Petr Muk v jedné

ze svych pisni?
a) Juditu
b) Réchel
c) Adélu

. Jak se jmenuje zricenina hradu, na kterém v roce 1414

kazal mistr Jan Hus a kde v roce 1977 rezisér Ondrej Lipsky
natacel komedii At Ziji duchové?

a) Kozi hradek

b) Krakovec

c) Rabi

. V pohori Kralicky Snéznik prameni toky, jejichz voda
odtéka do tFi ruiznych mori. Ktera to jsou?

a) Severni, Baltské a Jaderské

b) Severni, Baltské a Cerné

c¢) Baltské, Cerné a Jaderské

a) Horni Dvoristé
b) Lednice
c) Vyssi Brod
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12. Nejvyssi kostelni véZz v Cesku mé¥i 103 metri. Ktery
svatostanek se ji pySni?
a) Katedrala sv. Véaclava v Olomouci
b) Katedrala sv. Bartoloméje v Plzni
c) Katedrala sv. Vita, Vaclava a Vojtécha na Prazském hradé

. Cesky kral Jan Lucembursky padl v bitvé u:
a) Mohace
b) Kresc¢aku
c) Lipan

. Jak se nazyva nejvétsi zlaza v lidském téle?
a) slezina
b) slinivka
c) jatra

. Mistral je:
a) chladny vitr
b) silny vitr

c) teply vitr

. Komar ma celkem:
a) 3 pary kridel
b) 1 par ktidel
c) 2 pary kitidel

Spravné odpovédi:
1b, 2a, 3a, 4b, 5c, 6Db, 7c, 8b, 9b, 10b, 11a, 12b, 13b, 14c, 153, 16b
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CHRUDIM

Chrudimské povésti a legendy

Legenda o zazracném obrazu
sv. Salvatora

Kdyz se 26. 7. 1648 Svédové zmociiuji Hrad¢an a Malé Strany
a za¢inaji plenit rudolfinské sbirky v Praze, ukofisti mezi jinymi i obraz
Spasitele, namalovany na lipovem dievé. Pii pfevozu ale vypadl z vozu
a anonymni nalezce jej prodal jednomu z ufednikii Ferdinanda Slavaty.
Novy majitel se vydal do Chrudimi, cestou ovSem vazné onemocnél.
Byl oSetfovan v dom¢ na Resselové namésti, ktery patfil Janu
Pfeifferovi. Majiteli domu pted smrti obraz také daroval. Svédové viak
nesSetiili ani Chrudim. Pfeiffer s celou rodinou odjel do bezpeci a dim
sveril sve sluzebné Doroté. Zahy jej obsadili Svédsti vojaci. Dlouhou
chvili s1 kratili hrou v kostky, pravé o zminény obraz. KdyzZ vSem padla
shodna ¢isla, jeden z vojakl jej ze vzteku probodl dykou. Dalsi po
obrazu mrsti konvici a pak uz rany jen ptibyvaly. V mistech ran se pry
z obrazu nahle finula krev! Vydé&Seni g

vojaci jej odhodili a sluzebna Dorota

bezpetné ukryla. Kdyz se pan wvratil, ¥

vyli¢ila mu celou udalost. Pfeiffer dal &5

ihned obraz opravit, pfesto se krev na ném R

inadale objevovala. Majitel nakonec obraz ¢

vénoval cirkvi. Arcibiskupstvi v Praze jej 2

prohlasilo za zazraény. Obraz byl nakonec &

umistén na své soucasné misto, do kostela [

Nanebevzeti Panny Marie na Resseloveé

namésti v Chrudimi. K obrazu se pak

konaly slavné pouté€ a procesi, a to zejména

v dobach morovych epidemii.

Zdroj:https://regiony.rozhlas.cz/v-chrudimskem-kostele-visi-tajemny-obraz-
svateho-salvatora-ktery-kona-zazraky-7439858?print=1

20
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Veprovy rizek a bramborovy salat

ﬁizky:

6 platkt veprove kyty (nebo krkovicky)
hladka mouka

2 vejce

strouhanka

olej

Salat:

500 g brambor
majonéza

4 vejce uvarena natvrdo
Moravanka

1 cibule

stil, mlety pept

Postup pripravy

Maso naklepeme, nasolime, opepiime a obalime v trojobalu (mouka,
rozSlehané vejce, strouhanka). Smazime na rozpaleném oleji z obou
stran dozlatova. Neloupané brambory v celku uvafime v osolené vodé
do mékka den predem. Pak je oloupeme a prolisujeme pies bramborovy
kraje¢ do misy spolecné s uvarenou cibuli, nakrdjenymi vejci natvrdo
a nadrobno nakrajenou zeleninou z Moravanky. Osolime, opepiime
a dochutime majonézou. VSe pofddné promichdme a ddme odlezet do
lednicky.
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Hovézi svickova na smetané

1 kg hovéziho zadniho, silny hovézi vyvar
100 g Speku

3-4 1Zice sadla

4 mrkve, 2 petrzele, 3 cibule
1/2 celeru, 1 citron

1-2 1Zice plnotu¢né hoicice

3 bobkové listy

8 kulicek noveého koteni

15 kulicek pepre

2 1zice hladké mouky

150-200 ml smetany na vaieni
1 kousek masla

stl, mlety pept

Zeleninu oloupeme a nakrdjime na mal€ kousky, nebo nastrouhdme
nahrubo. Cibuli oloupeme a nakrdjime najemno. Spek nakrdjime na

zasuneme. Troubu predehiejeme na 200 °C. Maso ze vSech stran
osolime a opeptime. V kastrolu rozpustime sadlo, orestujeme maso ze
vSech stran a ddme stranou. Do kastrolu k vypeku pfidame divokeé
kofeni, kotfenovou zeleninu a osmahneme dozlatova. Pak ptidame
cibuli a znovu smazime. Vratime maso zpét do kastrolu, podlijeme
vyvarem tak do plilky masa, zakryjeme a dame do vyhtaté trouby. Podle
potteby maso béhem peceni podlijeme, oto¢ime, popt. dochutime nebo
piidame hoicici. Jakmile je maso mékkeé, vyndame jej z kastrolu.
Zaroven s nim 1 veSkeré kofeni a omacku rozmixujeme. Je-li potieba,
omaCku zahustime a zjemnime kouskem masla. Dochutime
a dokyselime citrénovou kiirou a stavou.

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



https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/

