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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Zmény a novinky u prispévku na péci

Na =zakladé¢ zékona <¢. 47/2009 Sb., kterym se méni zdkon
¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, doslo od 1. 4. 2019 k navySeni
prispévku na péci ve IV. stupni o 6 000 K¢, tj. na 19 200 K¢&. Dle
zminéné novelizace poté od 1. 7. 2019 doslo ke zvyseni prispévku na
péc¢ive lll. stupni o 4 000 K¢, tj. na 12 800 K¢ u osob nad 18 let véku
a na 13 900 K¢ u osob do 18 let véku. K navySeni by mélo dojit
automaticky, tedy osoby pobirajici pfispévek nemusi o jeho navyseni
zéadat.

K uvedenému zvySeni vSak nedochazi, jestlize pfijemci pfispévku
poskytuji pomoc formou pobytovych socidlnich sluzeb nasledujici
zafizeni: domovy pro osoby se zdravotnim postizenim, domovy pro
seniory, domovy se zvlaStnim rezimem, chranéna bydleni, zdravotnicka
zafizeni l10zkové péce, détské domovy a hospici. V téchto piipadech
zlstava vyse prispévku v puvodni vysi.

Pribéh Fizeni pri konci platnosti posudku

Prispévek na péci mize byt Zadateli pfiznan trvale nebo do urcitého
data. Platnost posudku piispévku na péci mizeme najit na rozhodnuti
o jeho ptiznani, ptipadné zvyseni apod.

O obnoveni platnosti posudku neni teba Zadat. Ufad prace sam hlida
jeho konec a zahajuje v pfiméfené 1hite pied jeho vyprSenim tzv. Fizeni
0 opétovném posouzeni naroku a vyse ptiznané¢ho piispévku na péci.
Oznameni o zahajeni tohoto fizeni posila ptijemci ptispévku pisemné.
Rizeni o opétovném posouzeni poté probiha stejnym zpisobem jako
prvotni Fizeni Zadosti o prispévek na péci. Prispévek lze v ramci
op€tovného posouzeni rozhodnutim zvysit, ponechat v plivodni vysi,
snizit ¢1 odejmout.

Dilezitou informaci pro piijemce piispévku piredstavuje fakt, Ze
nestihne-li urad prace dokon¢it fizeni o opétovném posouzeni do konce
platnosti posudku, je povinen prispévek pfijemci dale vyplacet ve
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stejné vysi do t¢ doby, neZ rozhodne v ramci fizeni jinak. Ani v ptipadé
snizeni ¢i1 odejmuti pfispévku nemusi jeho pfijemce vracet ¢astky jiz
vyplacené po skonceni platnosti ptivodniho posudku.

V pfipadé, Ze¢ nedoSlo k vyraznému zlepSeni zdravotniho stavu
¢1 handicapu, nemélo by ke snizeni ¢1 odejmuti pfispévku dojit.
Stane- i se tak, mame samoziejm¢ moznost podat proti takovému
rozhodnuti odvolani do 15 dniti od jeho doruceni.

Zdroj: http://www.prispevek-na-peci.cz/opetovne-posouzeni.html
Upravila Markéta Paviikova, DiS.

»Zdraveé svétlo“ v dennich stacionarich

Podle evoluc¢ni teorie se nas druh vyvijel na slunecnim svétle, které je
pro nas zcela pfirozené a citime se v ném dobfie. Pred 120 lety vétSina
lidi pracovala venku, dnes vSak vétSinu dne travime v budovach
sumélym osvétlenim. Nedostatek slunecniho svétla miize mit za
nasledek celkové oslabeni organismu a nahravat riznym neduhiim.

Intenzivni vyuZzivani umélého osvétleni vyplyva z dneSniho zplisobu
zivota, ktery se odehrava stale Castéji v uzavienych prostorach nebo
V prostorach s minimalnim pfistupem denniho svétla. Nutnost umél€ho
osvétleni se tedy stale vice stava souc¢asti naseho kazdodenniho Zivota.
Avsak slozeni svételného spektra méa znacny vliv jak na kvalitu Zivota,
tak 1 na pracovni vykonnost a ovliviiuje celou fadu dalSich funkci
organismul.

Umél¢ osvétleni, jak je zname, je vyrazné odliSné od toho "zdravého"
piirozen¢ho denniho svétla. NasSi predkove fikali: "Kam nechodi
Slunce, tam chodi 1€kai". Proto je tak dilezitd kvalita umélého
osvétleni, kterou miizeme chéapat jako miru jeho podobnosti slunecnimu
svétlu.

Na pocatku prosince se podafilo na zakladé financni podpory Mésta
Chrudim zrealizovat montaz plnospektralnich svitidel v dennich
stacionafich Jitftenka a Pohoda. Umél¢ osvétleni je jednim z dilezitych
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faktord ovliviwyjicich celkove zdravi Clovéka a cilem tzv. ,,zdravého
osvétleni je ptiblizit ho co nejvice slunecnimu svétlu.

V dennich stacionafich, které navstévuje denné nékolik desitek klientt
S riznym typem postiZeni (zahrnujici také vady zraku) a v seniorském
véku, jsme pocitovali jako velmi potiebné, aby osvétleni bylo
ptizptisobeno klientiim a jejich potfebam (hendikeplim).

Obycejné zativky byly nevhodné, svétlo bylo pfili§ agresivni, umélé
a nedostacujici. Nékdy dochazelo k neptijemnému blikani zativek, bylo
nutné pravidelné zafivky vyménovat. Nebylo mozné néktera ze svétel
zvlast’ vypinat.

Montaz novych, plnospektralnich svitidel nam tyto problémy plné
vyftesila. Svétla jsou nejen velmi elegantni, ale predevsim plisobi zcela
piirozené, hiejiveé, nedrazdi oci, svitivost je vyssi a kvalitnéjsi, coz
zaznamenali 1 klienti. Skvéla je také moZnost ovladat na dalku
ovladacem jednotliva svitidla, zesilovat €1 zeslabit intenzitu a zvolit si
studeny Ci teply ton svétla.

Nové, zdravé osvétleni hodnotime v maximalni mozné mife jako
efektivni a ze zdravotniho hlediska neporovnatelné lepsi oproti
klasickym zatrivkam. Také pracovnici, ktefi travi mnoho hodin
V uzavieném prostoru, v kanceldii, u pocitace a s klienty v denni
mistnosti hodnoti pozitivné tuto zménu. Predevsim vSak budou vdécné
naSe oc1 a o¢i klientd.

Autor clanku: Mgr. Sarka Markova, koordinator dennich stacionari
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Ocenéni pro pana Miroslava Kudlacka

Dlouholety klient Centra socidlnich sluzeb a pomoci Chrudim
PhDr. Miroslav Kudlaéek, Ph.D., ziskal cenu od Vladniho vyboru pro
osoby se zdravotnim postizenim. Pan Kudlacek je sociolog a specialni
pedagog, ktery se zabyva tématem détské mozkové obrny. Cena byla
predana dne 6. 12. 2019 za publikaci Obrazy a odrazy détske mozkové
obrny: V rehabilitaci, Skole a kazdodennosti.

Citace z knihy: ,,D&kuji...Centru socidlnich sluzeb a
pomoci Chrudim, zejména pani Blance Budinské, Ze mi
pomohly vytvofit prostfedi, ve kterém jsem mohl tuto
praci dokon¢it,...*.

Za celou organizaci k tomuto ocenéni blahopfieji.

Ing. Dana Pilafova

feditelka CSSP Chrudim

VLADNI VYBOR PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

udéluje
Miroslavu Kudlackovi

za publikaci vydanou nakladatelstvim Gaudeamus

OBRAZY A ODRAZY DETSKE MOZKOVE OBRNY
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic leden 2020

20. 1. od 16.00 hodin

mizete travit pozdni odpoledne v Mést'anské restauraci v Chrudimi
pii Posezeni s hudbou a tancem.

29. 1. od 14.00 hodin

se sejdeme ve spoleCenskeé mistnosti Domu s pecovatelskou sluzbou
Vv ulici Obce Lezakl na prednaSce na téma: ,,Maliri 19. stoleti*,
kterou si pro nas piipravila pani RNDr. Jana Prochazkova.

~Anglicky jazyk pro seniory*
piednaSejici pani EliSka Machacova
Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstskem parku.

prvni skupina 13.,20.a27. 1. v 9.00 hodin
druha skupina 14.,21.a 28. 1. v 9.00 hodin
tieti skupina 15.,22.a29. 1. v 9.00 hodin
Ctvrtd skupina 16., 23.a 30. 1. v 9.00 hodin

~Arteterapie®
piednaSejici pani Ing. Eva MaSinova
Setkani budou probihat v Klubu seniori v Méstském parku.

prvni skupina 10.,17.,24. a 31. 1. od 9.00 hodin
druha skupina 10.,17.,24.a31. 1. od 12.00 hodin

POZOR!!
Zajemci o kurz na PC, ktery bude zaCinat na podzim roku 2020, se
mohou hlasit u pani Potuzékové na tel. ¢. 733 145 549.
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PREDSTAVUJEME VAM ...

Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Jana Kloferova
pradlena

Pteji piijemny den.

Jmenuyji se Jana Kloferova, je mi 59 let a pracuji zde jako pradlena.
Narodila jsem se v Poli¢ce a kratce bydlela v Borové u Policky.
Tam se také rada vracim a touldm se misty mné blizkymi z cest
za babickou a dédou. Sve détstvi jsem prozila v malé vesnicce u Luze,
V Hroubovicich, tam nyni rada jezdim na svou zahradu. Moc rdda mam
pohyb a tak jsem hodné sportovala, zdvodila jsem v orientacnim béhu
a atletice. Vyucila jsem se damskou krej¢ovou, vdala se a narodili se mi
dva Kluci. Postavili jsme

rodinny dim v Chrasti a tam

jsme zili srodinou az do

dospélosti synti. V soucasnosti

uz dvacet let bydlim s ptitelem

v Chrudimi. Mam tfi vnucky,

dvojcata dvanact let a tieti je

pul roku. Na zahrad¢ se rypu

v hling, péstuji trochu zeleniny

a n¢jaké to ovoce. Mam rada

hlavné ptirodu, kam chodim ¢i

jezdim se svym pejskem

aspritelem. To m¢ hodné

nabiji a tlumi stresy, kterymi

obCas trpim po velkych

zdravotnich problémech.
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NA SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Jana Kloferova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Tak urcité Vysocina. Je to moje srdecni zalezitost, protoZe jsem se tam
narodila. Do Borové u Poli¢ky jezdim nékolikrat rocné, mam to tam
rada.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Pohoda, klid, prochazky ptirodou.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Rada bych chtéla zazit nadheru na Maledivach.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Kazdé obdobi ma svoje, takze rada zazivam vSechna ro¢ni obdobi.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Kdyz jsou k sobé lidé zli a zavistivi.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Moc jsem si prala byt vojakem z povolani, ale také pani ucitelkou
v matefské Skolce. Nakonec jsem se potatila a dala na krejcovstvi.

Co Vas rozesméje a potési?
Malé¢ déti, zviratka a pfijemni lide.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Hodné nosim ¢ernou, ale libi se mi modra, fialova a nemusim moc
hnédou.
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Co délate ve volném case?

Rada travim Cas s vnoucaty, svym pejskem a pfitelem, uzivame si jeden
druhého a vymyslime blbosti. Také rada vatim, $iju, hackuji, travim Cas
na zahrad¢ a v ptirod¢ v malé vesni¢ce na Chrudimsku, kde jsem prozila
své détstvi. Miluji les, difive jsem se v ném hodné nabéhala pii
orienta¢nim b&hu a atletice. Tam jsem si vZdy krasné vycistila hlavu.
Jesté rada lyzuji, ted’ uz jen béZzky a jezdim na kole. Bavi m¢ sbirat
houby ale také bylinky.

BYLINKY

Radost z pohybu

Mily Ctenafi, tento Clanek vénuji stale aktualnimu
tématu, a to jsou problémy pohybového tstroji. Pokud tedy mate trapeni
s klouby nebo vas suzuji neptijemne bolesti koncetin, pokracujte sméle
ve Cteni. V prirodé€ se najde I€k na vSe.

Jako zakladni bylinka snad na vSechny problémy s pohybovym tstrojim
se mi vybavi urcit¢ kostival lékaisky (Symphytum officinale).
Kostival obsahuje mimo jiné allantoin, sliz, tfisloviny a také relativné
vysoky podil alkaloidl, diky kterym je jeho vnitini uZivani dosti
limitované a moc se nedoporucuje. AvSak na zevni uZiti je tato bylinka
nenahraditelnd. Nejvice G€innych latek nalezneme v kotenu, ktery by
se m¢l vykopavat bud’ na jate, kdyz rostlinka za¢ina vyhanét listy anebo
na podzim, kdy listy uz Zloutnou. Je to vSak celkem namahava prace,
proto v tomto piipad¢ volim pohodIné;jSi variantu nakupu v 1€karné
nebo bylinkovych obchodech. Kostival, slovensky kostihoj, déla
opravdu cest svému jménu. Skvéle funguje pifi zevni aplikaci na
vSechny typy onemocnéni kosti. Je nenahraditelnym pomocnikem pfti
zlomeninach, jelikoz diky allantoinu ptiznivé ovlivituje scelovani kosti.
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Pouziva se také pii vyvrtnutich a pfi vSech zanétlivych onemocnéni
Slach, vaziv, kosti a Zil, na krevni podlitiny a sraZeniny, pfi nataZeni
nebo natrZeni svalu a zkratka pii vSech bolestech svalii, kloubil a kosti.
M4 také schopnost podporovat tvorbu maziva pii vysychani kosti
a kloubti. Idealni na vSechny tyto problémy je obklad z kostivalu, ktery
se vyrobi nastrouhanim cerstvého kotene, ktery se rozvareny s troSkou
veptového sadla piiklada na bolavé misto. Dalsi, méné naro¢na, ale také
uc¢inna varianta, je masirovani postizeného mista nékolikrat denné
tinkturou z Kostivalu nebo kvalitni kostivalovou masti.

Jalovec obecny (Juniperus communis) je dalsim vynikajicim
pomocnikem nejen pro pohybové tstroji. Jalovec je znamy a vyuZzivany
jiz od sttedoveku. Pro své siln¢ dezinfek¢ni ucinky byl uzivan naptiklad
jako vykutrovadlo ptibytka. V dobadch morovych epidemii hotely pred
branami do mést ohné¢ z kotenli jalovce, které¢ mécly zabranit vstupu
infekce. U¢innymi latkami v této rostling jsou hlavné silice a nejvice
jich nalezneme v plodu, modro¢erné zralé bobulce. Jalovec se uplatiiuje
pii vnitinim i zevnim uZiti. Vnitiné hlavné pro svilj mocopudny Gcinek
jako soucast smési na 1écbu kloubniho revmatismu, srde¢ni slabosti
a koznich problémi. Je také vhodny pro zmirnéni plynatosti, pfi
bolestech Zaludku a na traveni. V téchto ptipadech lze zvolit moznost
uziti ve form¢ ginu nebo borovicky, av§ak v pfiméfené miie ©. Jalovec
je také velmi G€inny detoxikant - ipln¢ jednoduchy a genialni recept na
procisténi vnitinich organi je pomalu na lacno rozzvykat postupné pét
az deset jalovcovych bobulek. Avsak pozor, jalovec by neméli vnitiné
uzivat lidé s onemocnénim ledvin a téhotné zeny. Zevné se jalovec
osvedcil jako ptisada do osvézujicich koupeli, kde 1ze Vyu21t 1 mladé
cerstvé vyhonky. Koupele A
pomahaji pi1 revmatickych

a jinych bolestech kloubti

a posiluji cele télo. Koupel

piipravite povafenim osmi

hrsti plodi a mladych

vyhonkt ve dvou litrech

vody po dobu asi 15 minut. |
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Pot¢ odvar pfecedime a vlijeme do vany. Koupeme celé télo patnact az
dvacet minut dvakrat tydné. Ulevu bolavym kloubtim a svaltim pfinese
1 vmasirovani masti ¢i tinktury z jalovce na bolavé misto.

Pteji vam krasnou zimu bez bolesti a karambold.

Vase IvCa

ZAJIMAVOSTI

Tri kralové 6. 1.

Tti kralove - KaSpar, Melichar a Baltazar je prastard tradice, praveé
pismena K+M+B maji pfinést do obydli klid. V tento den zacina
masopust a v novodob¢ historii se v nékterych rodinach odstrojuje
vanoc¢ni stromecek.

Mudrci z Vychodu, tradicné oznaCovani jako Tri kralové, jsou
postavy z Matousova evangelia, které navstivily JeziSe kratce po jeho
narozeni v Betlémé a piinesly mu dary: zlato, kadidlo a myrhu.
Uptesnéni, Ze byli ti1, Ze to byli kralové a jejich jména, nejCastéji
Kaspar, Melichar a Baltazar, ptinesla az pozd¢jsi tradice, v Novém
zékong¢ se tyto udaje nevyskytuji.

V zapadni liturgické tradici je svatek Tti kralti ztotoZznén se slavnosti
Zjeveni Pané a cirkev jej na Zapadé i Vychodé slavi 6. ledna. Tento
svatek je svou podstatou totozny se slavnosti Narozeni Pang,
je dvanactym dnem Vanoc a fakticky jim Vanoce vrcholi a kon¢i.
Svatek Tri krali upomina na okamzik, kdy se Kristus zjevuje nejen
izraelskému narodu, ale vSem; dava se rozpoznat jako kral vSech, které
zastupuji mudrcové z daleka.
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V evangeliu podle Matouse se dale vypravi, jak se jich kral Herodes
vyptaval na hvézdu a poslal je do Betléma, aby mu pak oznamili, kde
se dit¢ nachazi. Hvézda jim pak ukazovala cestu az k domu, kde byl
JeZis s Marii, poklonili se mu a predali dary. Mudrci (Ci magové, fecky
udyor) pak na pokyn ve snu odcestovali a misto Herodovi neoznamili.
Herodes se rozlitil, a protoze se obaval svého postaveni po narozeni
MesiaSe-krale Zidl, nechal usmrtit vS§echny chlapce do véku dvou let.
Josef vSak predtim na pokyn ve snu vzal JeziSe a Marii a utekli do

Egypta.

Pozdéjsi tradice

Podle legendy byli tfi mudrci ¢i magové z bible pohané, hvézdopravci
ziejm¢& z Persie, babylonsti knézi kultu Zarathustry. Jejich znalost
pohybti hvézd a pozornost vi¢i nim je spojovana s proroctvim z knihy
Numeri, kde Bileam ptedpovida, ze z rodu Jakobova vyjde hvézda,
novy kral lzraele. V evangelnim pfibéhu samotném neni fe¢ ani
0 kralich, ani o jejich poctu. Poprvé se o tfech mudrcich zminuje
cirkevni spisovatel Origenés na pocatku 3. stoleti, ktery podet i ziejmé
vyvozuje z poctu dart, které JeziSi pfinaSeji. Oznaceni kralové se pak
objevuje az v 6. stoleti u sv. Caesaria z Arles (pravdépodobné podle
zminky v 72. Zalmu). PoCet mudrct vSak v jednotlivych vykladech
kolisal od poctu dvou az ¢tyt v zapadni cirkvi a po dvanact ve vychodni.
Jmen KaSpar, Melichar a Baltazar se jim dostava zfeymé az v lidovych
vypravénich v 7. stoleti, jsou napsana takeé na fresce v Ravené datovane
po roce 560 po Kristu. Prvnim, u koho se tato jména spolehlivé objevuji,
je kanclér parizské Sorbonny ve 12. stoleti, Petr Comestor.

Stredovék je také obdobim, kdy byly témto jménim pfifazeny
jednotlivé dary. Tyto tfi dary mély také predstavovat veskerou hmotu,
nebot’ zastupuji veSkera v té dob¢ znama skupenstvi. Jednotlivi kralove
pak podle riiznych vyklada pfedstavuji vSechna obdobi lidského Zivota;
na scénach klanéni Tt krala je jeden z nich zobrazovan jako mladik,
druhy jako muz a posledni jako stafec.

Tti kralove nebyli nikdy oficidlné svatotfeceni, avSak jsou uctivani jako
patroni poutnikti a htisnikid. Ostatky svatych Tti kralti podle legendy
nalezla svata Helena, ktera je privezla do Konstantinopole a pozd¢ji
byly jejim synem Konstantinem darovany milanskému biskupovi
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Eustorgiu, roddku z Konstantinopole. Po dobyti Mildna roku 1158
cisafem Fridrichem Barbarossou kolinsky arcibiskup Rainald z Dasselu
ptevezl tyto ostatky do Kolina nad Rynem, kde je uloZil do chrdmového
pokladu kostela sv. Petra. Ostatky Tii krala se staly mistem ucty mnoha
poutniki, jeden z vyznamnych zlatotepcli Mikula§ z Verdunu pro né
zhotovil relikviaf ze vzacnych materiald. Od roku 1948 je tento
relikviai umistén v centralni gotické lodi pred hlavnim oltatem
kolinského domu.

V katolickych zemich se o svatku Zjeveni Pan¢ (6. ledna) pise
posvécenou kiidou na dvefe domu a chlévi zkratka K # M # B 1 nebo
latinsky ekvivalent C # M # B # (nebo # C # M # B) jako formule

a Ducha Svatého. Nejsou to tedy znaménka ,,plus® mezi inicidlami.

V druhé poloving 20. stoleti kdesi vznikla domnénka, Ze KMB je
zkratka latinského Christus mansionem benedicat — Kristus at’ obydli
zehna. Byt toto latinské réeni vypada starobyle, neni doloZitelné ze
starsi literatury.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99i_kr%C3%A1lov¥%C3%A9
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Lednové pranostiky

Casty dést’ v lednu mrvi hojné knéZskou oboru (hibitov).
Dobra samice, konska smrt.

KdyZ v lednu desté 1iji, to ma sedldk po nadéji.

Ptali se vlka: ,,Kdy je nejvétsi zima?*“ A on odpovédél: ,,Kdyz
slunce rodi.*

Ve dne sviti, v noci pali.

Jak na Novy rok, tak po cely rok.

KdyZ je na Novy rok hezky, bude tak i o Znich.

Na Novy rok o slepici krok.

Je-li na Tti kréle jasno, zdafi se pSenice.

Je-li na Tii kréale vétrno, zamicha se planetami a bude trodno.
Na Tti krale hodné hvézd, je hodné kobzoli.

Na Tii krale mrzne stale.

Na Tt krale o krok dale.

Zdroj: https://cs.wikiguote.org/wiki/Lednov%C3%A9 pranostiky
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Stitna zlaza

O Stitné Zlaze

Stitna Zlaza, tvarem piipominajici motyla, je umisténa na dolni Casti
krku pted priidusnici. Jedna se o zlazu s vnitini sekreci, ktera je jednim
z hlavnich kontrolorti latkové vymény (metabolismu). Stitnd Zlaza tidi
nas metabolismu pomoci dvou hormonti, které produkuje.

Priznaky onemocnéni Stitné zZlazy

Unava az letargie

Casty pocit chladu, pocity slabosti

lamavé nehty a vlasy

bolesti svalll a kloubt

pfibirani na vaze a otoky

poruchy menstrua¢niho cyklu u Zen a pokles libida
problémy s potenci u muzi

HYPOTYREOZA — SNiZENA FUNKCE STITNE ZLAZY
Hypotyreoza je stav, kdy dochazi ke zpomaleni Cinnosti Stitné Zlazy.
Duvodem nejcastéji byva nedostatek jodu. Jedna se tedy o problém
predevSim lidi, ktefi nesoli, jelikoZ jak je znamo, sul je bohatym
zdrojem na jod.
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HYPERTYREOZA - ZVYSENA FUNKCE STITNE ZLAZY
Naopak hypertyredza je stav, kdy Stitnd Zlaza pracuje zrychlené,
produkuje pfiliS§ mnoho hormonil a organismus se ,,zahiiva®. Pfiznaky
hypertyredzy jsou zmény nalady, poruchy spanku, hubnuti navzdory
vzristajici chuti k jidlu, prijem, rychly tep a buSeni srdce, zvySené
poceni, a nesnasenlivost tepla.

Lécba onemocnéni Stitné zZlazy
Pii podezieni na onemocnéni §titné zlazy je dobré navstivit nejdiive
praktického 1€kafe.

Domaci 1éba onemocnéni Stitné zlazy

Pro udrZeni zdravé §titné Zlazy je dobré zabezpecit pfisun vitaminu C,
E, D a vitaminu skupiny B. Ty pomahaji pii 1é¢eni hypertyreozy
| hypotyredzy a vyrazné se podileji na obnové spravného fungovani
Stitné zlazy a imunitniho systému.

V pripad¢ snizené funkce §titné Zlazy je dobré uzivat zinek a ujistit se,
Ze strava obsahuje dostatek selenu.

Stitna /

chrupavka

Stitna
Zlaza

Prﬂduénice—/

Z casopisu ,, Praktické lékarstvi“ vybrala Markéta Nepovimova
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CHRUDIM

CHRUDIM

Kostel PovySeni sv. Krize

Hibitovni kostel PovySeni sv. Kfize stoji na hibitové U Kftize. Jeho
zalozeni je kladeno do roku 987, je to vSak ni¢im nedolozeny historicky
odhad. Prvni pisemna zminka o svatyni je v listiné¢ z 3. prosince 1359,
v niz je kostel uvadén jiz jako farni. Kostel byl opraven a znovu
vysvécen v roce 1874. Jednolodni stavba s pétiboce uzavienym
presbytafem, predsinkou a vnéj$i kamennou kazatelnou. V soucasnosti
vyuzivan k pohfebnim obtfadlim, k bohosluzbam pii svatku PovySeni
svatého Kitize (14. zafi) a na pamatku zesnulych (2. listopadu).

Zdroj: http://www.perspektivnichrudimsko.cz/2016/09/30/kostel-povyseni-
svateho-krize/
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Husuv sbor Cirkve ¢eskoslovenské husitské

Bohosluzebna budova se nachazi v Chrudimi v Rooseveltové ulici.
Kostel je pojmenovan podle knéze, univerzitniho ucitele a cirkevniho
reformatora Jana Husa. Projekt Husova sboru vypracoval chrudimsky
stavitel Cyril Luhan, ktery rovnéz ftidil vystavbu. Budova byla
postavena v letech 1934 - 1935 ve funkcionalistickém slohu. Severni
praeli je opatfeno napisem PROSIM, ABYSTE SE MILOVALI
A PRAVDY KAZDEMU PRALI. M. J. HUS. V ptedsifice je od roku
1947 umisténa pamétni deska 28 Clentt obce, kteti zahynuli za
2. svétove valky.

Lavice jsou zde prosté, poskytuji 120 mist k sezeni. Hustv sbor je
pouzivan k bohosluzbam a dalSim aktivitdm Cirkve ceskoslovenské
husitské 1 pro vetejnost (koncerty).

Zdroj: http://www.perspektivnichrudimsko.cz/2016/11/14/husuv-sbor/
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KDO Vi, ODPOVI

Pozoruhodny svét ptaku
vybrano z ¢asopisu Kvéty

. Vyndlez helikoptéry ¢i nékterych letadel ovlivnili:
a) supové, kolibfici a racci
b) vrabci, havrani a slavici
C) kanarci, papousci a slepice

. Tuc¢naci na Zemi existuji pfinejmensim:
a) 10 milionu let
b) 32 miliont let
C) vice nez 55 miliont let

. Nejmensim pévcem na svéte je:
a) strizlik
b) kralicek obecny
c) kolibiik

. Vajicko kolibtika ¢melakovitého vazi asi:
a) 0,2 gramu
b) 1,2 gramu
C) 2 gramy

. Za letu dokézou spat:
a) sokoli st€éhovavi
b) fregatky
C) rorysi

. Samice orla skalniho byva:
a) 0 tfetinu ve€tsi nez samec
b) o tictinu mensi nez samec
C) stejn¢ velka jako samec
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/. Buriak ¢ernohibety dokaze ztlistat ve vzduchu
a) 1rok
b) 2 roky
c) 3—10 let

Spravné odpovédi:
1a), 2c), 3b), 4a), 5¢), 6a), 7¢)

5 -7 bodii
Albatrosi, pelikani, stehlici 1 koroptve...Zvladnete vSe. Jste vskutku
ptaci znalec.

3 — 4 body
Co se opefenct tyce, nejste na tom nijak zle. I kdyZ se ve fascinujicim
ptac¢im svété mate stale co ucit.

0 — 2 body

Mozna vam doma v kleci hopka andulka, ale co se znalosti tyce, moc

velky ptitel ptakl nejste.

po
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Oblibené recepty

Jany Kloferové

Fleky se Sunkou a smetanou

Chutné a levné jidlo, které zasyti kazdého.

Budeme potiebovat:
maslo

cibuli

Sunku nebo slaninu
fleky (mtizou byt 1 brambory)
majoranku

stl

pept

2 vejce

250 ml smetany

jarni cibulku

tvrdy syr

Postup:

1. Na masle zesklovatime 1 nakrajenou cibuli, pfiddme nakrajenou
Sunku (slaninu), a vSe orestujeme.

2. Pridame vaiené fleky (komu zbyly z minulého dne brambory, tak na
kosticky rozkrajime a pridame k flekiim), pak majoranku, stl, pept,
2 vejce a 1 smetanu. Prohiejeme.

3. Na konec posypeme jarni cibulkou (petrzelkou, porkem) a d4 se
posypat i strouhanym syrem.

4. A kdo ma rad kyselé zelicko, tak to nema chybu a nemoc se mu
vyhne obloukem.
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Skleni¢kovy jablkovy kolac¢ s drobenkou

Tésto:

1 sklenka hladké mouky

ptl pytlicku kypfticiho prasku do peciva
Y sklenky cukru krupice

Y4 sklenky oleje

4 sklenky mléka

1 hrnek cukru krupice

1 vejce

Drobenka:

1 hrsticku cukru krupice
kousicek masla

2 hrsticky polohrubé mouky

Napln:

4 1Zice cukru
2 jablicka
1Z1¢ka skortice

Postup:

Do misy dame mouku promichanou s praSkem do peciva. Ptidame
vejce, cukr, olej, mléko. VSe vymichame do hladkého tésta. Jablka
oloupeme a nakrajime na platky ¢i kosticky, v misce troSku prosladime,
muzeme dat 1 troSku skofice. Dale si pfipravime drobenku z masla,
polohrubé mouky a cukru. Tésto vylijeme do kulaté¢ formy vylozenou
pecicim papirem, rovnomérné rozprostteme a poklademe jablkovou
smési. Nakonec posypeme drobenkou. PeCeme v troubé rozehfaté na
200°C, poté zmirnime teplotu na 180°C a peCeme cca 20 minut,
piipadné¢ do zezlatnuti okraji. Jablkovy kola¢ vyndame z trouby,
nechame vychladnout a podavame nakrajeny k odpolednimu kaficku
nebo Cajicku. Kdo miluje sladké, mize si jeSté posypat mouckovym
cukrem.

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