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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB A

POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

- II.LE Zapis ze setkani s pani Adélou
Zachovou — vedouci oddéleni 1é¢ebné
vyzivy v Chrudimské nemocnici, a.s.

Na zéklad¢ zjist€nych informaci z dotaznikového Setfeni na téma
Kvalita obédii ze dne 21. 7. 2017, byla sjednana schiizka v Chrudimské
nemocnici, kde byly dne 14. 9. 2017 tyto vysledky konzultovany
s odpovédnym zaméstnancem stravovaciho tseku.

Schlizky se ucastnily pani Adéla Zachovéa, vedouci odd¢€leni 1é¢ebné
vyzivy v Chrudimské nemocnici, a.s., Mgr. Marta MenSikova, DiS.,
feditelka CSSP Chrudim a Mgr. Lenka Chlibkova, DiS., socialni
pracovnik — metodik.

Pfredmétem schizky bylo piedevS§im jednani nad nejCastéji
zminovanym nedostatkem v kvalité obédu, kterym je dle vysledku
dotaznikového Setteni tvrda ryZze, tvrdé hovézi maso a nedovarené Ci
pievafen¢ brambory. Pani Zachova pfijala tento podnét ke zvySeni
kvality obéd jako opodstatnény. Slibila, Ze dohlédne na to, aby ryze a
hovézi maso nebylo tvrdé

Z vlastnich brambor, ale nakupuje brambory jako polotovar, tedy jiz
oSkrabane, Casto rozdilnych druhil, a proto se stava to, ze néktere jsou
uvafené vice a jine mén¢. Financni a personalni diivody brani tomu, aby
nemocnice nakupovala jeden druh brambor, ktery by byl oSkraban
a uvaren zacerstva. Pani Zachova si je védoma toho, Ze jsou brambory
uvafené nerovnomeérné, nicméng je v situaci, kdy to sama nemiize fesit.
Pteda proto podnét od klienti CSSP Chrudim vedeni nemocnice, které
je kompetentni tuto situaci fesit.

Protoze jsou v dneSni dob& nemocni¢ni jidelny a jina stravovaci
zafizeni pod ptisnym dohledem plynoucim z dodrzovani zakonnych
predpisli, neni ani mozZzn€¢, aby se v takovych provozovnach
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Z hygienickych divodi skladovaly naptiklad kosti, které by byly
pouzity na silny hovézi vyvar. Ten tak nemocnice vafi z pfedniho
hovéziho.

O vysledcich jednani s vedenim Chrudimské nemocnice, a.s., bude pani
Zachova informovat pani feditelku.

Autor prispévku: Mgr. Lenka Chlibkova, DiS

Cesta jednoho obéda

Co vSe je skryté za tim, nez se k Vam domu dostane jidlonosi¢
s obédem, se dozvite v nasledujicim textu. ProtoZe je téma obédi stale
zivym tématem, které odstartovalo nckolik podnét z fad naSich
stravniki ohledné tvrdé ryZze, masa a nevyhovujici konzistence
brambor, rozhodli jsme se tuto oblast péce o Vas fesit smérem k Vasi
spokojenosti.

Probéhlo dotaznikoveé Setfeni, jehoz vysledky byly konzultovany
s vedenim Chrudimské nemocnice, jak jste se docetli v pfedchozim
samostatném c¢lanku. Bylo pfislibeno, Zze ve vétsiné bodt dojde
K naprave.

Pokud odebirate obédy od CSSP, jejichZ dodavatelem je Chrudimska
nemocnice vite, Ze cely proces od objednani obéda po jeho prevzeti, ma
sva pravidla. Jidelnicky sestavuji zdravotni sestry s kvalifikaci nutri¢ni
terapeut. Obsahuji jak klasicka jidla pro stravniky bez dietnich omezeni,
tak diety, jako je Zlu¢nikova (Settici), a diabeticka. Potom, co obdrZite
nove jidelnicky a tabulky pro zaSkrtnuti vybrané varianty jidla (pokud
neodebirate dietni stravu), zanese se podle vyplnéné tabulky zvolena
varianta obéda do objednavkového systému a kuchaitim v nemocnici se
nahlasi pocet konkrétnich porci. Ptipravuji se také listeCky s Vami
vybranou variantou jidla na kazdy den do kazdého jidlonosice.

Zmény v objednavkach obédi lze ucinit nejpozdéji t€hoz dne
do 7:30 hodin na telefonnim ¢isle pani Markéty Pavlikové, DiS. —
733 145 522.

Kazdy den ob&dy v Chrudimské nemocnici obstaravaji tf1 pracovnici
CSSP. Svezené¢ jidlonosice se rozdélaji a vSechny jeho Ccasti
se naskladaji do mycky, kde dojde k jejich omyti a dezinfekci. Nasledné
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se plni jidlem z pfipravenych ohtivacich van od mistnich kuchaii. Plni
ze zvlast podle typu diety a dle poctu ptihlaSenych obéda na ten den.
Ptitom musi byt dodrzeny vesSkeré zdsady hygieny provozu, jako je
pokryvka hlavy, Cisté ruce a nehty bez ozdob, pracovni plast’, Cista
obuv. Dale se denné méfi teplota jidla, aby spliiovala hygienické normy
pied jeho naloZenim do kastrilka. Porce jsou pfesné odmérené podle
objemu a vahy. Po hodin¢ a pul, kdy jsou kastrillky naplnéne, se
vkladaji do jidlonosicl a ihned se zavickuji a nakladaji se podle adresy
stravnika do aut.

Obédy k Vam rozvazi tii auta a ve dvou z nich je spolu s fidi¢em také
zavoznik, ktery obédy nosi k Vasim rukdm. Kazdé auto jede po jiné
trase tak, aby byla rozvazka co nejrychlejsi. Cestou k Vam se ovSem
muze fidi€ zdrZet v dopravni zacpé€ zplisobenou dopravni nehodou nebo
také u klienta, kterému se béhem piedani obéda ud€la Spatné a potiebuje
zajistit okamZitou pomoc. Stava se, Ze klient nereaguje na zvonéni
zvonku, neotevird dvefe. Pak jsou pracovnici povinni zjistit, zda je
klient v poradku. Telefonuje se pfibuznym a znamym, zda maji
informaci o tom, pro¢ neni klient doma. VétSinou se zdrzi u 1ékatre
¢i v obchodé. Pokud nedojde k osobnimu piedani obéda, fidi¢ se k bytu
klienta vrati jesté jednou, a pokusi se obéd piedat na podruhé. Pokud je
1 pak netspésny, obéd je dovezen na nejbliz§i DPS k pozdéjsSimu
vyzvednuti. V kritickych ptipadech se stava, ze klient lezi doma bez
pomoci, byt je otevien ndhradnim klicem, ktery dal pracovnikiim pro
tyto ptipady, ptfipadné policii a ihned se fesi nastala situace. ProtoZe
dochazi k pfedani obéda vyhradné osobné z ruky do ruky (a vyménou
za prazdny, neposkozeny a prazdny jidlonosic), snadno se stane, Ze se
fidi¢ z vyse uvedenych dliivodu pti rozvazce zdrzi. Denné je rozvezeno
kolem 130 ob&dl po Chrudimi a blizkém okoli 7 dni v tydnu vcetné
vikendt a svatk.

Pokud vznikne potteba ze strany klienta, napiiklad na vegetarianskou
stravu, apod., kterou Chrudimska nemocnice nezajistuje,
zprosttedkujeme takovou stravu v jidelnach zdrave vyzivy.

Autor prispevku: Mgr. Lenka Chlibkova, DiS, podklady pripravila Markéta
Pavlikova, DiS.
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Spravny vybér kompenzacni pomiticky pro osobu
se zdravotnim postiZenim

Je velmi dalezité nepodcenovat vybér spravné kompenzacni pomicky
a nic neuspéchat, protoze je v soucCasné¢ dobé velké mnozstvi
kompenzacnich pomitcek riiznych znafek, od riznych prodejct ¢i
distributorti, rizné kvality a s rozdilnymi cenami. Casto se stava, Ze
uzivatel obdrzi takovou kompenza¢ni pomicku, ktera je prave pro né¢ho
a jeho zdravotni postizeni zcela nevhodna. V tom nejhorSim pitipadé
uzivatel nemitize kompenzaéni pomiicku pouzivat. Dlivodem je, Ze trh
s kompenzacnimi pomiickami je rozsahly a jejich technologicky vyvoj
postupuje velmi rychle. Nedoporu€uje se spolehnout na doporuceni
jednoho prodejce nebo dodavatele, protoze nemusi doporucit
konkurenéni firmy, které maji mnohem vhodngj§i pomicku pro
uzivatele, a dodavatel se bude pouze zamétovat na vydélek. Podobny
problém muzZe nastat 1 s odborniky ze zdravotnickych zafizeni, ktefi
mohou mit spolupraci pouze s jednim prodejcem ¢i dodavatelem a jiné
znacky prehlizeji. Spravny postup pii vybeéru kompenzacni pomiicky by
m¢él byt takovy, Ze se uzivatel nebo jeho rodina, ktera mu pomaha pfi
vybéru pomucky, vice zorientuje v problematice pomiticek (napf.:
navstivi internetové webové stranky vSech dodavateli a prodejct
pomicek). UzZivatel si vybere pomiicku, ktera pro néj ptichazi v tvahu.
V ptipadé¢, ze zna jiného uzZivatele, ktery pomiicku pouziva, je vhodné
od né) ziskat osobni zkuSenosti. Uzivatel miize navstivit
| specializované vystavy rehabilitanich a kompenzacnich pomucek,
kde mize pomucku, o které uvazuje vidét na vlastni oci. V idedlnim
piipadé¢ je dobrée si kompenzacni pomucku zapujcit na zkouSku
a vyzkouset ji.

VétSinou kompenzacni pomicka ma ze zédkona vyplyvajici smérnou
dobu uzivani. Coz v praxi znamena, ze je velmi tézke, az nemozné po
tuto dobu pomiicku vymeénit za jinou nebo bez toho, Ze by si uzivatel
musel kompenzacni pomucku zaplatit z vlastnich zdroja. Proto se stava,
ze uzivatel Spatné zvolenou pomiicku nepouziva a je zcela bez potrebné
pomiicky, nebo nevhodnou pomicku vyuZziva celou dobu a ta mu
zpusobi velke problémy (napft.: zdravotni komplikace).

V piipadé¢ potieby kompenzacni pomuicky se miizete obratit na
praktického nebo odborného I¢kate, ktery vam pomiize pomicku na
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poukaz piedepsat. Pfedepisujici Iékar mize byt dle typu pomicky 1ékar
prakticky nebo ve vétSin€ piipadli odborny, nejcastéji neurolog,
rehabilitacni 1ékar, ortoped, internista nebo chirurg. Jaky lékar mize
pomucku piedepsat je uvedeno u jednotlivych pomucek. Piedpis
nékterych pomticek podléha schvaleni reviznim lékafem na zdravotni
pojistovné. V tom pripad¢ predepisujici 1€kat vystavi Zadanku
0 schvaleni a zaSle na zdravotni pojiStovnu nebo preda pacientovi, aby
sam zanesl zadanku na zdravotni pojiStovnu. U pojiSténci VZP
predepisujici I€kar vystavi nejprve zadanku a po jejim schvaleni vystavi
poukaz, na ktery uvede informace o schvaleni. U pojiSténcti ostatnich
zdravotnich pojisStoven piredepisujici 1€kaf vystavi Zadanku 1 poukaz
zaroven a v pripadé¢ schvaleni Zadanky zdravotni pojiStovna vyplni na
poukaze informace o schvéleni. Pacient si poukaz vyzvedne na
zdravotni pojistovné, u piedepisujiciho Iékafe, nebo je mu zaslan
poStou, piipadné poukaz obdrzi pfimo vydejna, kterd pacienta
kontaktuje. Na zaklad¢ podepsaného poukazu pacientem miize vydejna
pomiicku vydat.

Druhy pomiicek podle typu jejich tihrady:

a) pomucky (zdravotnické prostfedky) plné¢ nebo castecné hrazené
zZ vetejneho zdravotniho pojisténi,

b) pomicky (zdravotnické prostfedky) castecné hrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi, s doplatkem ceny hrazenym pfispévkem na
zvlastni pomicku od Krajského tfadu prace,

c) pomicky nehrazené ze zdravotniho pojisténi s moznosti tuhrady ve
smyslu zak. ¢. 329/2011 Sb., ve spojeni s vyhlaskou ¢. 388/2011 Sb.,
piispévkem na zvlastni pomiicku od Krajského ttradu prace,

d) pomucky hrazen¢ z vlastnich prostredki uzivatele (pomicky
nehrazené z vefejného zdravotniho pojisténi ani ze socialnich zdroju).

Z verejného zdravotnictvi mohou byt hrazeny ruzné kompenzacni
pomilcky, napf.: mechanicky vozik, francouzské hole, choditko,
elektricky vozik. Pro ptedpis elektrick¢ho invalidniho voziku je nutné
vyplnit také “Formulaf k ptid€leni elektrického voziku™, ktery obsahuje
kontroly u Sesti odbornych 1€karti.

Zdroj: ZIZKA, Zdenék. Pomiicky pro osoby se zdravotnim postiZzenim. Praha: Ndrodni rada osob
se zdravotnim postizenim CR, 2012. ISBN 978-80-87181-07-2.
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Snoezelen v DS Jitrenka

Snoezelen neboli multismyslova v
mistnost je specialni mistnost,
jejimz  cilem je dosdhnout
takového prostiedi, ve kterém se
jedinec citi dobte. Tato specialné
vybavend  mistnost  slouzi g
Kk relaxaci, ke zklidnéni,
K rozvoji verbalni i neverbalni
komunikace, ke  stimulaci
smysll, k posileni schopnosti
adaptace, ke sniZzeni poruch
chovani a podobné. Pivodnim zamérem pii vyuZiti t€chto mistnosti
bylo se zaméfit na lidi s hlubSim mentalnim ¢i kombinovanym
postizenim. V dneSni dobé se snoezelen vyuziva u déti
s kombinovanym postizenim, u déti s poruchou autistického spektra,
ale 1 u dospé€lych nebo v geriatrické oblasti.

V Dennim stacionafi Jitfenka vyuzivaji klienti odpocinkovou mistnost
velice radi. V souCasné dob& se jeSt¢ mistnost plné nepodoba
snoezelenu, je vybavena svételnou siti, bublinkovym valcem,
relaxaCnimi vaky C¢i vicebarevnym efektnim svétlem. Nové se zde
nachazeji dv€ masazni kiesla, ktera v letoSnim roce byla zakoupena
diky sponzorského daru od firmy NEDCON z Pardubic. Klienti velmi
radi vyuzivaji také moznosti relaxace s prvky aromaterapie, kdy je
relaxace doplnéna poslechem relaxacni hudby, vuni riznych
aromatickych svicek a olejicki. Vybaveni snoezelenu - multismyslové
mistnosti je finan¢né nakladna investice, proto dochazi k jejimu
vybavovani postupné. V brzké dobé planujeme mistnost vybavit také
smyslovymi prvky. Nasim cilem je, aby klienti vyuZivali socialni
sluzby v prostiedi, ve kterém se budou citit dobfe.

Autor prispevku: kolektiv pracovnikit Denniho stacionare Jitienka
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Plan aktivit
Centra socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic listopad 2017

1.,15.a29. 11. od 14.00 hodin

se sejdeme ve spolecenské mistnosti Centra socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim v Soukenické ulici na pfednasce na téma: ,,Ema Destinova“,
kterou si pro nas ptipravila pani RNDr. Jana Prochazkova

13. 11. od 14.00 hodin
bude vjidelné Centra socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
v Soukenické ulici probihat aktivita Klub varecka.

20. 11. od 16.00 hodin
miuzete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pii
Posezeni s hudbou a tancem

Posezeni pri kavé:
14. 11. ve 14.00 hodin v Centru socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
v Soukenické ulici

23.11. od 17 hodin

Koncert RetroBandu Chrudim

Tteti koncert s podtitulem ,,Zahraj si s nami®, ktery se kona v sale
Spolkového domu v Chrudimi.

Vstupenky za 50 K¢ budou v ptedprodeji Divadla K. Pippicha,
v Turistickém informacnim centru nebo na www.chrudimsobe.cz.

Arteterapie
piednaSejici pani Ing. Eva MaSinova
Setkani budou probihat v Klubu seniorti v Méstském parku.

o prvni skupina 3.,10.a24. 11. od 9.00 hodin
o druhda skupina 3.,10.a24.11. od 12.00 hodin



http://www.chrudimsobe.cz/
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Anglicky jazyk pro seniory
ptednasejici pani Eliska Machacova
Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstskem parku.

o prvni skupina 6.,13.a20. 11. v 9.00 hodin

o druha skupina 7.,14.a21.11. v 9.00 hodin

o tieti skupina 1.,8.,15.a22.11. v 9.00 hodin

o (Ctvrtd skupina 2.,9.,16.,23.a30. 11. v 9.00 hodin

Pocitace pro seniory

prednasejici pan Petr Spina

Vyuka bude probihat v pocitaCove u¢ebné¢ Gymnazia Josefa Ressela
v Chrudimi

o prvni skupina 6.a20. 11. v 15.30 hodin
o druhda skupina 1.,8.,22.a29.11. v 15.30 hodin
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Novou zaméstnankyni Centra socialnich sluzeb a
pomoci Chrudim

Bc. Monika Vasko

Dobry den.
Jmenuji se Monika Vasko, jiz ¢tyfi roky bydlim s manzelem v malé
vesnicce nedaleko osady Lezakil. Do Centra socialnich sluZzeb a pomoci
Chrudim jsem nastoupila 1. ledna 2017 jako pecovatelka. Zde mé
muZzete vidat vterénu nebo v mistnich domech s pecovatelskou
sluzbou. Konkrétné v domé v ulici Obce Lezaki 215, pripadné v ulici
Strojaii  1141. Vystudovala jsem stfedni zdravotnickou Skolu
vV Chrudimi obor socialni ¢innost, kterou jsem zakoncila statni maturitni
zkouSkou. Po maturit¢ jsem pokraCovala ndstupem na Fakultu
zdravotnickych studii, obor zdravotné socialni pracovnik Univerzity
Pardubice. Po uspésném ukonceni tohoto bakaldiského studijniho
programu jsem ziskala titul bakalat (Bc). Pochazim z malé vesnicky
blizko méstecka Chrast, kde jsem vyristala v poc¢etnéjsi rodiné se tremi
sourozenci.

K tomuto oboru jsem se dostala diky souziti naSich rodi¢ti spole¢né
snasimi prarodi¢i a vlastné prostirednictvim toho jsem se pied
ukonenim zakladni Skoly rozhodla studovat socialni obory. Prace
peCovatelky mé napliuje a velice bavi. Kazdy den je pro mé vyzvou,
abych se ve své profesi zdokonalovala. At to je komunikace, ptipadné
Ciny a gesta. Tato profese s sebou nese mnoho krasnych momentt, ale
1 okamziky, na které se tézko Clovek predem pr1prav1 1 kdyz vi,
ze jednou ten moment ¢eka kazdého z nds — amrti.
Mezi mé konicky patii dlouhé prochazky po okoli,
knihy, hudba a cestovani - poznavani kras Ceské
republiky. Prace doma, ale i na poli s mym
manzelem. Mi tfi sourozenci, které rada navstévuyji,
nebo navstévuji oni meé. Domaci zvifata, naS pes a
kralici. TézZ ma prace se postupné stava mym |
konickem.
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Mgr. Lenka Chlibkova, DiS.,
socialni pracovnik - metodik

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Do lesa, a kdyz to jde, tak k mofi za teplem.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Manzel, nas pes, hezka ptiroda, a aby to byla opravdu idealni dovolena,
m¢éla by trvat alespoii 3 tydny.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Peru, Novy Zéland, Irsko, Madeira,... a mohla bych jmenovat dalsi
a dalsi. Cestovani mam moc rada.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Jednoznaéné 1€to. Je teplo, dlouhé dny, lidi jsou ve vétsi pohodé, nebo
tak na m¢ alespon plisobi. Jako by nam slunicko dobijelo baterky.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Bezpravi, nespravedlnost a lidska zloba.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Zdravotni sestficka.

Co Vas rozesméje a potési?

Déti! 'V soucasnosti moji dva synovci a mij pes, ktery nema k ditéti
mnohdy moc daleko. Pejskari mi jisté rozumi. A asi jako kazdou Zenu
potcsi kvétiny.
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Jaka barva se Vam libi a jaka nelibi?
U mé to zalezi na obdobi. UZ néjaky ¢as mé drzi modra vSech odstinti
a tonli a naopak nemusim oranzovou.

Co délate ve volném case?

Dost se vénuji pejskovi, sportu, ted mé hodné bavi bikram joga, kdy se
cvici v mistnosti vytopené na 40 stupnii celsia. A rada cestuji, béham
s pejskem, jak jinak anebo jen tak lezim u pékného filmu.

Kdo by neznal paratka?

Mala véc, kterou kazdy z nas obcas potiebuje. Ale jaké tajemstvi skryva
jejich vyroba? Z legrace se tika, Ze v lese vyroste kmen, a ten se hobluje
tak dlouho, azZ je z n¢j paratko. Ale jisté to tak neni. Klasickd paratka
vyrabi Vyrobni druzstvo invalidli v Proseci u SkutCe jiz témét pil
stoleti.

Do druzstva se dovezou biezové kmeny. Z nich se nafeZou cca 10 cm
Siroké kotouce, které se narovnaji do specialnich kovovych voziki.
Voziky jedou do kovovych komor. V komorach se zapali asi pil kg siry,
ktera se nechd upln€ vyhotet. Sifi se kvili dezinfekci 1 Skiidchm.
Vysitené kotouce se odvezou na dilnu pro vyrobu paratek. Kotouce
se jeden po druhém upinaji do loupaciho stroje. Kotouc€ se ve stroji otaci
a najizdi na n¢j niiz, ktery nejprve oloupe kiiru, ta smétuje do odpadu.
Kdyz uz vychazi tenoucka Cista dyha, navinuje se na kotouce. Deset cm
v pruméru ma sttedovy Spalik, ktery uz se neda dale loupat a opét mifi
do odpadu. Kotouce s dyhou se vkladaji do sekacek, ve kterych jsou
noze ve tvaru dvou paratek otoCenych proti sob¢. Tyto noZe nasekaji
dyhu na paratka, ktera padaji na dopravnik. Paratka jsou v surovém
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stavu, maji hrany a na sobé drobné chlupy. Putuji dale do suSiciho
tunelu, kde se susi horkym vzduchem. UsuSena paratka dopravnik
posune do velkého dievéného bubnu (ma v priméru asi 2 m) a kdyz je
buben plny, pfisype se do n¢ho klouzek (mastek, talek - mineral bohaty
na hoicik, mastny). 24 hodin se pak buben otid¢i a v t¢ dobé dojde
k ohlazeni chlupti a hran. Dalsi stroj pak rovna paratka tak, aby je mohly
pracovnice druzstva vzit a ulozit do zndmych papirovych, rucné
slozenych krabicek.

Druzstvo vyrabélo 1 kulata paratka, ktera zname z restauraci. Upustilo
od toho ale z diivodu slozité a nerentabilni vyroby.

Autor prispevku: Miroslava Hoffmannova

Ziajezd po stopach Emy Destinnové

V patek 6. 10. 2017 jsme se vydali na vylet souvisejici s prednaskami
pani RNDr. Jany Prochazkové na t¢éma Ema Destinnova.

Prvni zastavka byla ve Staré Hlin¢ pobliZz StraZze nad Nezarkou, kde
jsme polozili kvétiny k pomniku Emy Destinnové umisténého v lese
vedle krasného, asi 350 let starého dubu.

Odtud jsme jeli do StraZe nad NeZarkou na obéd. Nasledovala prohlidka
zdejsSiho zamku, ktery dfive patfil Emé. Nynéj$i majitelka ho
zrekonstruovala a pravé v ném je vystava o zivoté Emy Destinnove,
kterou jsme si také prohlédli.

Poté jsme vyrazili do Tieboné, kde jsme si prohlédli namésti a jeho
okoli, rybnik Své&t a sochu Jakuba Kr¢ina, ktery zalozil tadu
jihoceskych rybnikii.

Pocasi nam pralo, takZe diky tomu a dobr¢ organizaci pani RNDr. Jany
Prochazkové se vylet opét vydafil.

Autor prispévku: Marie Bénovd
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ZAJIMAVOSTI

Den boje za svobodu a demokracii

Den boje za svobodu a demokracii je statni svatek Ceské republiky
a statni svatek Slovenské republiky, ktery se slavi kazdoro¢né
17. listopadu jako pripomenuti dvou udalosti modernich ¢eskych déjin
spojenych se studenty ¢eskych vysokych Skol.

17. listopad 1939

V reakci na nepokoje spojené s pohibem studenta Jana Opletala
rozhodlo vedeni Nacistického Némecka 0 uzavieni Ceskych vysokych
Skol na tfi roky. V noci z 16. na 17. listopadu provedly nacistické
bezpec€nosti slozky razie v Praze, Brn¢ a Pfibrami s cilem dopadnout
vedouci studentskych organizaci a internovat ostatni studenty. Devét
piedstavitelii studentskych vidcti bylo bez soudu popraveno
v Ruzynskych kasarnach. Celkem 1200 zatCenych studentii bylo poté
pifevezeno do koncentraéniho tabora Sachsenhausen-Oranienburg,
odkud jich byla vétSina propusténa koncem roku 1942, zbytek pak
V lednu 1943. Z téchto 1500 studentli nepiezilo utrapy koncentracnich
taboru 35.

Ustfedni svaz &eskoslovenského studentstva vyvijel po roce 1939
v zahrani¢i za pomoci nasi exilové vlady aktivni Cinnost, jejimZz
vyvrcholenim byla pravé londynska schlize Mezinarodni studentské
rady v roce 1941, kterd ptijala takzvané Prohldseni spojeneckych
studentut k 17. listopadu, jez vyhlasilo tento den Mezinarodnim dnem
studentstva.
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17. listopad 1989

Druh4 udalost se odehrala 17. listopadu 1989, kdy ptipominka
50. vyro¢i nacistickych represi pierostla v demonstraci proti
komunistickému rezimu. V patek 17. listopadu se na Albertové sesli
studenti prazskych vysokych Skol. V 15:40 se na Albertové nachdzelo
ptiblizné 500 az 600 lidi, ale jejich pocCet pomérné rychle naristal nove
pfichozimi. Manifestace zacala v 16:00 zpévem pisné¢ Gaudeamus
igitur a projevem Martina Klimy z uskupeni Nezavislych studentii.
Statni bezpecnost odhadovala pocet Gcastnikli az na 15 000 lidi, ale
dal$i zdroj hovoii o davu az 50 000 lidi. V 16:40 byla tato cCast
manifestace ukonéena a poradatelé vyzvali k pochodu na Vysehrad ke
hrobu Karla Hynka Machy. Cast lidi chtéla ale sméfovat na Vaclavské
namésti, kam méli plvodné demonstrujici dojit, jak hlasal letdk
vytistény k manifestaci. Mezi odhodlanymi byl i poru¢ik StB Ludvik
Zifeak, ktery byl pozdgji pokladan za mrtvého studenta Martina Smida.
Na VySehrad postupné dorazil dav piiblizn€ 10 000 lidi, kteti zcela
zaplnili prostranstvi pfed kostelem. V 18:15 byla demonstrace oficialné
ukoncena.

Po skonceni oficialni ¢asti demonstrace se dav neplanované vydal
do centra mésta. Piiblizn¢ 5 000 lidi pokracovalo smérem na Karlovo
namesti. Piiblizn€ v 19:12 pftiSel rozkaz, ze se ma dav na vhodném
misté¢ zablokovat. Policejni kordon zatarasil Most 1. maje, ¢imz
zabranil davu odbocit smérem na Prazsky hrad, demonstrujici zahnuli
na Narodni tfidu a pokraCovali smérem na Vaclavskeé namésti. V 19:25
byla kordonem ptehrazena Narodni tfida v prostoru Perstyna. Kdyz
bylo ¢elo demonstrace zastaveno, ucastnici si sedli na zem pred
pofadkové jednotky. Divky =zacaly spontanné zasunovat za Stity
ptislusnikil pohotovostniho pluku kvétiny. JelikoZ se policejni velitelé
obavali opakovani predchozi situace z VySehradské ulice, kdy dav
uzavéru obesel, doSlo o Cctvrt hodiny pozdé&ji k wuzavieni ulic
Mikulandske a Vorsilske, a k zablokovani Gstupu Narodni tfidou zpét
smérem k Narodnimu divadlu. Pfiblizn€¢ 10 000 demonstrant1 tak bylo
uzavieno mezi dva policejni kordony. Demonstrujici pokracovali
V pokojné a nenasilné demonstraci za provolavani hesel jako Mdme
hole ruce. V této cCasti demonstrace byl jeSté demonstrantim
umoznovan jednotlivé volny odchod.
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Ptiblizné€ ve ¢tvrt na devét doslo ke zméné situace, kdy jiz nebylo
mozn¢ obkli¢eni opustit, a policejni kordon postupujici smerem
od Narodniho divadla zacal prostor zahustovat. Pohotovostni pluk
vefejné bezpec¢nosti a Odbor zvlastniho urCeni (tzv. cervené barety)
nasledn¢ zacaly demonstrujici surové bit obusky. Ttebaze byli u€astnici
demonstrace vyzyvani k rozchodu, jediné tinikové cesty vedly skrz tzv.
"ulicky", kde byli demonstranti brutalné¢ biti. Do 21:20 byla timto
zpusobem demonstrace nasilné rozptylena; néktefi ucastnici byli
nasledné zatCeni a naloZeni do ptipravenych autobusii. I po rozehnani
demonstrace dochazelo ze strany potfadkovych jednotek k napadani
jednotlivet ¢1 skupinek ptihlizejicich. Nezavisla 1¢karska komise
pozd¢ji uvedla, ze 568 lidi bylo béhem zdsahu zranéno.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Den_boje _za svobodu_a_demokracii

16



https://cs.wikipedia.org/wiki/Ve%C5%99ejn%C3%A1_bezpe%C4%8Dnost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Obu%C5%A1ek

Vydani 5/2017

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Spanek

Zasady spravného spanku

Spankem stravime ptiblizné tfetinu svého Zivota, a presto neni dodnes
zcela prozkoumané, co se béhem spanku déje. Predstavy o tom, ze
spime, aby si nase télo odpoc€inulo, jsou jiZ prekonané, protoZe spankem
se neuSetii témei zadnd energie. Je tedy jasné, ze procesy, které
probihaji ve spanku, jsou nejméné tak dulezité jako procesy, které
probihaji pfes den. Stejné tak nazory, ze spanek je zbytecnou ztratou
Casu, se nepotvrdily, protoZe u lidi vystavenych nedostatku spanku se
zhorSuji psychomotoricke funkce a soustfedénost. Spime tedy proto, ze
je to nezbytné pro udrzeni spravné funkce naSeho mozku (pamét,, tec,
kreativita), a tim 1 spravného fungovani celého organismu.

OPTIMALNI DOBA SPANKU

Potteba spanku u kazdého €lovéka je individudlni, bézné se za idedlni
dobu spanku uvadi 7 - 8 hodin, pfi¢emz pravidelny spanek mén¢ nez
6 hodin denné¢ nebo vice nez 10 hodin denné uz je povaZzovan za
nezdravy. Primérna doba spanku se neustale zkracuje a to vede k tomu,
7e obrovské mnozstvi populace trpi nedostatkem spanku. Zpocatku se
to mliZe projevovat inavou pies den a snizenim vykonnosti, ale Casem
muZze vést nedostatek spanku 1 k zavaznym poruchdm, jako je obezita,
cukrovka, problémy s imunitou aj. Kazdy by se mél snaZit najit si
dostatek ¢asu pro spanek — zlepsi tak svou kondici a prodlouZi si Zivot!
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KVALITA SPANKU

D¢élka spanku ale sama o sob¢& nestaci, diilezitd je také jeho kvalita.
Je nezbytné, aby CcClovék prosel vSemi fazemi spanku, proto
se nedoporucuje uzivani 1€kli na spani, které¢ obvykle navozuji
nepfirozeny spanek — obchazeji leh¢i faze spanku a navozuji ptimo
hluboky spanek. Vhodn¢éjsi je vyuzit pfirodni produkty, které piisobi na
pficinu nespavosti a napomahaji jak k lepSimu usnuti, tak k lepSimu
prubéhu spanku.

Doporuceni pro zdravy spanek (5P)

Nejvetsi pfi¢inou nespavosti jsou deprese a stavy uzkosti, které jsou
vysledkem stale se zrychlujiciho Zivotniho stylu a trvale rostoucimi
naroky na cClovéka. Proto je nezbytné odstranit primarni davod
nespavosti (stres v zameéstnani,...), doporucuje se vyuZzit ptirodni
piipravky, které napomaha;ji usnuti i kvalité spanku, a fidit se zasadami
spankové hygieny:

1. Pravidelnost
Snazte se chodit spat 1 vstavat ve stejnou dobu, pravidelny rezim ma
ptiznivy vliv na kvalitu spanku. Vyhybejte se spanku v pritbéhu dne.

2. Prostredi

Ptizplisobte spanku 1 svou loZznici — méla by byt tichd a zatemnéna,
teplota se doporucuje mezi 18 °C a 20 °C. Idealni je pied spankem
vyvétrat. Odstrante vSechny zdroje hluku (i budik, pokud Vas rusi jeho
tikot).

3. Postel

Odd¢lujte spanek od ostatnich aktivit. PouZzivejte postel pouze
ke spanku. V posteli nejezte, nepracujte, nectéte si, nedivejte se na
televizi.

Nechod’te do postele, dokud nejste ospali. KdyZ nemilizete usnout,
vstaiite a néfemu se vénujte, dokud se nebudete citit ospali.
Po probuzeni hned vstarite a zbyte¢né se v posteli nepovalujte.

4. Povzbuzujici latky
Vecer uz nepijte Zadné povzbuzujici napoje — kavu, caj, kolu,
energetické napoje.
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Nepijte ani alkohol, usnadnuje sice usnuti, ale naruSuje spankovy
proces, zvySuje riziko probuzeni a zhorSuje kvalitu spanku.

Pfed spanim ¢i béhem probuzeni v noci nekuite — nikotin ma
povzbuzujici U€inky a brani usnuti.

Vynechejte veCer tézka jidla, pired spanim nejezte (posledni jidlo se
doporucuje maximalné 3 hodiny pted spankem).

5. Psychika

Zvysené¢ psychicke napéti, obavy a stres potlacte pravidelnou fyzickou
aktivitou — idealni je pravidelné cviceni, nebo sport. Nejmén¢ 3 hodiny
pfed spanim ale nevykondvejte namahavé fyzické c¢innosti, lehka
prochédzka neni na zavadu.

Nenut'te se do fyzickych aktivit, které Vas nebavi. Snazte se relaxovat
pfijemnou ¢innosti.

Po veceti uz neteste dulezité véci, které by Vas mohli rozrusit a ztizit
usnuti.

Zdroj: http://lwww.helvetia.cz/zasady-spravneho-spanku/
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CHRUDIM

CHRUDIM

Vyznamné budovy

Stara radnice

oy oo

vystavéno pied r. 1560, kdy bylo soucasné ziizeno klenuti a podjezd
do Fortenské ulice. Budova ma mohutné sklepy, v nichz bylo dfive
umisténo Utrpné pravo a méstsky archiv s privilegiemy meésta.
Podstatny zdsah do vnéjSiho vzhledu radnice pfinesla barokni Gprava
dokoncena v roce 1721, ptipisovana slavnému Janu Blazeji Santinimu.
Kdyz byl koncem Cervna r. 1720 vytahovan k zasazeni do fasady velky
kamenny orel, spadl doll, kde jednomu vojéku herbersteinského pluku
pierazil obé nohy. Nestastnik zemifel a mésto muselo za néj najit
nahradnika. Znak Svaté ¥iSe ¥imské, nesouci na prsou znak Ceského
kralovstvi, je dnes stidle na budové. Barokni portdl budovy zdobi
méstsky znak.

Smysl radniho domu popisuje na fasadé budovy vyryty latinsky napis,
ktery v prekladu znamena:

"Tento ditm nenavidi nepravost, miluje mir, tresta zlociny, zachovava
prava, vzdava uctu pocestnym lidem."

K roku 1763 méla chrudimska vojenska posadka v budové radnice
uschovan stielny prach, ktery byl pozdéji presunut do prosttedni Dolni
brany.

Radnice v r. 1806 vyhotela a jeji nova vnitini uprava byla provedena
podle planu mistniho stavitele Jindficha Hausknechta. Na fasadu
budovy po stranach véze byly ptidany sochy od hrochovotyneckého
sochatfe Devotyho: Justitia (Spravedlnost) s vahami v rukou, Caritas
(Mirnost)

V¢éz byla oplechovana a stiecha znovu ptikryta. Vézni hodiny byly
zasazeny r. 1836.
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Nova radnice
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Dum (dnes sz'dlo meéstskeho uradu) v r. 1893, A-
Zdroj: Kalendar Chrudim 2001

Pivodné se jednalo o dva samostatné domy, jejichZ dne$ni vzhled byl
proveden r. 1883 podle planu chrudimskych staviteli Josefa a Frantiska
Staitkovych. VéEtsi z téchto domt, v némz je nyni vchod do budovy, byl
znam pod jménem Boleslav. V poloviné 17. stol. vlastnil dim Jan
Hendrych Pfeiffer, zndmy z historie chrudimského zazraéného obrazu.
V roce 1804 zde byl kupecky krdm rodiny Kotzinkovi. Prodluzeny diim
koupil v r. 1846 pozdé&jsi prvni konstitu¢ni purkmistr Jan Martini,
Z jehoZ pozistalosti se stal vlastnictvim zdejsi vSeobecné nemocnice,
od niZ jej r. 1850 koupila ob¢anska zalozna. Mé&stské organy mély od
r. 1850 tyto prostory pronajaty.

Budova méstského uradu

Zdroj:
http://www.chrudim.info/historie/chrudim/index.php3?stranka=novaradnice&la
ng=cz
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KDO Vi, ODPOVI

AcKkoli slavni, presto tak sami
vybrano z casopisu Rytmus Zivota

Znate je dobre z jejich roli, ale moZzna vam obcas unikne, Ze
V ,civilu® jsou nékym jinym.
Ovérte si, jak to s nimi doopravdy bylo a je.

1. Americkd hereCka Katharine Hepburn nikdy neméla déti, coz
vysvétlila tim, ze:

a) byla lesbic¢ka, coz ptiznala az po letech

b) Slo o jeji vlastni volbu

c) nemohla kvuli zdravi oté¢hotnét

2. Skv¢la Ceska herecka Jaroslava Obermaierova ziistala po rozvodu
s Richardem Cechem sama na vychovu:

a) dcery a syna

b) dvou dcer

C) jediného syna

3. Zapsal se do srdci détskych divakl jako Rumburak a namluvil
také plySaka Ji ve dvojici s partakem Hele. Je ale svobodny
a bezdétny. Jmenuje se:

a) Oldfich Kaiser

b) Jifi Labus

c) Ota Jirdk

4. Jak se ymenovala ¢eska herecka, kterd se usadila v Kanad¢ a domi
se vratila po manZelové smrti dozit? Hrala téZ ve filmu ,,Noc¢ni
motyl*:

a) Lida Baarova

b) Adina Mandlova

c) Hana Vitova
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5. Které byvalé¢ hlasatelce prebrala kamaradka po tficeti letech
zivota osudového muze, skvélého herce Jifiho Zahajského? Jde o:

a) Hedu Cechovou

b) Kamilu Mouc¢kovou

C) Milenu Vostiakovou

6. Zivot heretky Hany Vitové byl naplnén smutkem piedev§im
proto, Ze jeji osmndctiletd dcera Bedtiska ...

a) se chytila party se Spatnou povésti

b) se brzo rozvedla

C) spachala sebevrazdu skokem z okna

7. Americkd moderatorka slavné show Oprah Winfrey, ktera
mimochodem 1 dvakrat kandidovala na ufad prezidenta spojenych
statq, stale Zije

a) jen s rodici

b) se Stedmanem Grahamem, s nimz je od roku 1986 zasnoubena

C) sama s vlastnimi détmi

8. Stelle Zazvorkové se zhruba po roce rozpadlo manzelstvi a nikdy
se znovu nevdala. Vybavite si, kdo byl jejim jedinym muzem?

a) Milos Kopecky

b) Miroslav Horni¢ek

c) Jifi Sovak

9. ,,Zvonky S§tésti* nazpivala s Karlem Gottem slovenska zpé&vacka,
ktera ma krasnou dceru Lauru, ale zatim jesté neni vdana. Je to:

a) Gabina Guncikova

b) Dara Rolins

C) Marika Gombitova

Spravné odpovédi:
1b, 2c, 3b, 4b, 5b, 6¢, 7b, 8a, 9b
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OSVEDCENE RECEPTY

NASICH ZAMESTNANCU

Oblibené recepty
Mgr. Lenky Chlibkove, DiS.

Limetkovy kolac

Na korpus:

200 g rozdrcenych susenek, vyborné jsou Lotusky ¢i celozrnné
suSenky (podle velikosti pecici formy)

Dle typu susenek pridame cukr. Do Lotusek ur€ité ne.

100 g masla

To celé smichame a vysteleme dno formy tak, aby vznikly vyssi okraje
pro krém. PeCeme na 180 stupiiti cca 10 minut. Po upeceni nechame
vychladnout.

Na krém:

1 Salko (slazené kondenzované mléko, 300 — 350 ml)

1 zakysana smetana (150 - 200 ml)

4 limetky (St'ava + kiira)

Ingredience na krém smichame, dle chuti pfiddme limetkovou Stavu.
Krém vylejeme na vychladly korpus a pe€eme 10 minut. Kolac je
vyborny z lednice, nejlepsi je druhy 1 teti den. Podavame ozdobeny
Slehackou a nastrouhanou limetkou.
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Grilované Zzampiony

8 Zampionl Portobello (na 8 stravnikii, brano jako ptfedkrm ci
chutovka)

1 balkansky syr

suSena raj¢ata v oleji (dle chuti)

Cerstva bazalka

Zampiony o&istime, odstranime nozi¢ky a vydlabeme kloboudky.
Vnitiek z zampiond véetné pokrajenych nozicek dame do misy spolu
s nadrobenym balkdnskym syrem, nakrdjenymi suSenymi rajCaty
a nakrajenou cCerstvou bazalkou. VSe promichame a pridame trochu
oleje znakladanych suSenych rajcat. Hotovou smés uz nijak
nedochucuji. Syr, bazalka a rajcata jsou dost vyrazné. Smési naplnime
Zampiony a muzeme grilovat.

V pristim lednovém Ccisle se miiZete téSit na prispévky:

e Domaci zdravotni a oSetfovatelske pece — téma: ,,Vapnik v téle*

e Markéta Pavlikova, DIS. — téma: ,,Dlouhodobé oSetfovné*

e Denni stacionafe — ,,Pfatel¢ dennich stacionari a jejich ptinos
pro klienty*

e Rozhovor s pracovnici CSSP s pani Janou Valentovou, DiS.

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