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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Seniorska obalka

Radi bychom Vam ptipomnéli, zvlasté v této dobe, Seniorskou obalku.
Vznikla v roce 2018 v Jithomoravském kraji, ve spolupraci projektu
Politika starnuti na krajich a sloZzek Integrovaného zachranného
systému (IZS), zvlasté¢ Zdravotnické zachranné sluzby JMK p. o.
Béhem dvou let se rozsitila do viech kraji Ceské republiky.

Diky uspéchu domaci Seniorske obalky, kterou zajemci umistovali ve
svych domovech na vnitini stranu vchodovych dveii ¢i dvetre lednice,
se projekt Senioii v krajich rozhodl udélat také mensi, kapesni verzi
obalky. Mini obalka se diky rozmériim necelych 8x10 centimetrli vejde
do penézenky ¢i kapsy. Senior, ¢lovék se zdravotnim postizenim Ci
omezenim, nebo fidi¢, ji tak mliZze mit neustale pti sob¢.

obdrzeli od svého obecniho ¢i méstského uradu. Pro ty, kdo se s ni jesté
nesetkali, uvadime kratké pojednani.

O co jde?

Jedna se o jednoduchy tiskopis, ktery je barevné oznacCeny podle
,semaforu®, tedy dllezitosti vyplnéni jednotlivych informaci -
podrobné je vSe popsano v Pokynech pro vyplnéni.

K ¢emu slouzi?
Pro skutecnost, kdy ke mné¢ domui piijede zachranka, policie nebo
hasici. Ve chvilich, kdy jsem ohroZen/a na zdravi nebo Zivoté.

Pro koho je?

se zdravotnim omezenim (zrak, sluch, pohyb) a pro kazdeho, kdo se ji
rozhodne vyuzit 1 v mladSim véku.
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Co obsahuje?

Dulezité udaje, na které si tfeba v rozruSeni situace nemuize dobie
vzpomenout a které ovlivni nasi dalsi lecbu. Tedy informace jaké mame
nemoci, jaké uzivame léky, kdo je nas oSetfujici 1€kat, telefony na
osoby blizke.

Kam ji mam v byté umistit?

Vyplnény formulat ICE karta (znamena v pifipad€ nouze), slozeny do
tvaru obalky, nejlépe jesté vloZzeny do plastové obalky spolecné
s posledni 1ékatskou zpravou, umistime POUZE na dv¢ mista v byt¢.
Jsou to dvete lednicky zvenku — ptfipevnime magnetkou nebo vchodove
dvefe do bytu zevnitf — pfipevnime samolepkou. Pfislusnici slozek 1ZS
o ni vi a vi, kde ji maji hledat. Z formulare také mizeme cCist udaje pii
volani ,,zachranky*.

Na co si dat pozor?

Piedevsim na AKTUALNOST uvedenych tdaji. Tedy, kdyZ zménim
Iéky nebo mi diagnostikuji jinou nemoc, vZzdy musim opravit i ICE
kartu nejlépe tim, Ze si ji vytisknu znovu nebo pozadam o jeji vytisknuti

obecni urad.

Kde najdu formular ICE karta ke staZeni?
Na webové strance https://www.seniorskapolitikajmk.cz/46-seniorska-
obalka.html nebo na webovych strankach Vasi obce/mésta.

Zdroj: Seniorska obdlka pomdaha tii roky. Nové ji strcite do kapsy a obsahuje
informace o ockovani - Seniori v krajich (mpsv.cz) 2020-04-3-Povzbuzeni.pdf

(mpsv.cz)

Vyhledala: Bc. Denisa Hajkovad — socialni pracovnice
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https://seniorivkrajich.mpsv.cz/seniorska-obalka-pomaha-zachranovat-zivoty-tri-roky-nove-ji-strcite-do-kapsy-a-obsahuje-informace-o-ockovani/
https://seniorivkrajich.mpsv.cz/seniorska-obalka-pomaha-zachranovat-zivoty-tri-roky-nove-ji-strcite-do-kapsy-a-obsahuje-informace-o-ockovani/
https://seniorivkrajich.mpsv.cz/wp-content/uploads/2020/12/2020-04-3-Povzbuzeni.pdf
https://seniorivkrajich.mpsv.cz/wp-content/uploads/2020/12/2020-04-3-Povzbuzeni.pdf
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Zdrava strava a pohyb nam mohou prodlouzit Zivot

Pokud touZime zit dé¢le, pak zakladnim doporucenim je nahradit
typickou zapadni stravu zaméfenou na castou konzumaci Cerveného
masa a primyslove zpracovanych potravin za stravu bohatou na ovoce
a zeleninu, luSténiny (zejména fazole, hrach a cocku), celozrnné
vyrobky, seminka a ofechy (vlasské ofechy, mandle, liskové ofechy,
pekanové ofechy...). Zajimavé a velmi optimistické na tom je, Ze zacit
muzeme kdykoliv a v kterémkoliv véku, pokud chceme. A jaro je (nejen
pro zmény vV jidelnicku) dobrym obdobim, piindsi pozitivni energii,
citime se zpravidla 1épe, mame chut’ vice se hybat, byt v pfirod¢ a také
1épe jist.

Je velmi dulezité zacit premyslet nad sloZenim jidelnicku, zabyvat se
vice tim, co jime, kupujeme. Nakup je tfeba promyslet, vynechat ¢asto
kupované uzeniny a pochutiny (balené potraviny a takové, které
obsahuji konzervanty, ¢i ptidané slozky, aby vyrobky co nejdéle
vydrzely). Nahradit je mizeme celozrnnym pecivem, vzdy Cerstvymi
potravinami, mlé¢nymi produkty, syry, masem. Zkratka je dobré snazit
se vafit pokrmy z Cerstvych surovin, které jest¢ nebyly nijak
zpracovany. Nejsou zbytecné€ balené ¢i instantni.

Cukr je velmi nebezpecny v tom, Ze nam piidava zbyteCnou energii do
téla, zvysSuje hladinu cukru v krvi, stimuluje produkci inzulinu a energii
doda kratkodobé. Zdravé sacharidy naproti tomu dodaji energii, maji
niz$i glykemicky index a zasyti, také naSe stfeva nam podé&kuji.
Vlocky, celozrnné pecivo, lusténiny, seminka a rizné druhy obilovin je
treba zafazovat denné. Naopak je dobré vyhnout se Cast¢ konzumaci
masa, pfedevSim Cervencho, vice zatazovat ryby, driibez, krali¢i maso
nebo rostlinné varianty, které jsou dnes bézné dostupné a chutové
zajimave.

Casto neni tieba ménit nase navyky nasilng, staéi zatfadit vice zdravych
potravin, uvafit misto fizku naptiklad obalovany celer, ktery je moc
chutny, doplnit ho duSenou zeleninou apod. Chceme-li ménit
jidelnicek, pak se miizeme zaméfit na zdrave potraviny, které nam ale
skute¢né chutnaji. Neni dobré se nutit do néeho, co nam nechutna.
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V dnesni dobé je vSak vybér tak velky, Zze mizeme zkousSet a vybirat
1 mezi zdravymi potravinami to, co nam zachutna.

Chceme-li byt zdravi a celkové se citit skvéle, pak budeme muset do
svého kaZzdodenniho programu zaradit i pohyb. V podstaté¢ staci
pravidelné prochazky v pfirod¢€, trocha domaciho cviceni, napiiklad na
rotopedu nebo jiném posilovacim stroji, nebo 1 nahradit dlouhodobé
sezeni za prochazeni, protahovani apod.

Dals§imi dilezitymi faktory ovliviiujicimi dlouhovékost jsou zvladani
stresu €1 kvalitni osmihodinovy spanek a dobré vztahy s naSimi
nejbliz8§imi. Patii sem vSak také rlizné koniCky a zaliby, aktivni traveni
volného cCasu, smysluplné aktivity. Kazdy den si moci s nékym
popovidat, zavolat roding, néco hezkeého si precist nebo shlédnout
Vv televizi, udélat si radost.

Mgr. Sarka Markova, DiS., koordinator dennich stacionari
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic brezen 2022

23. 3. 0d 14.00 hodin

se sejdeme ve spoleCenské mistnosti Domu s peCovatelskou sluzbou
V ulici Obce Lezdkli na prednaSce na téma: ,,Josef Kajetan Tyl“,
kterou si pro nés ptipravila pani RNDr. Jana Prochazkova.

»Anglicky jazyk pro seniory*
ptednasejici pani Eliska Machacova.
Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstskem parku.

prvni skupina 7.,14.,21.a28. 3. v 9.00 hodin
druha skupina 1.,8.,15.,22.a29. 3. v 9.00 hodin
tieti skupina 2.,9.,16.,23.a30.3.v9.00 hodin
Ctvrta skupina 3.,10.,17.,24.a31. 3. v 9.00 hodin

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

prvni skupina 11.a 25. 3. od 9.00 hodin
druha skupina 11.a25. 3. od 12.00 hodin

~Pocitafe pro seniory*

prednasejici pan Mgr. Petr Spina.

Vyuka bude probihat v pocitacoveé uCebné Gymnazia Josefa Ressela
v Chrudimi

9.a23.3.v15.30 hodin
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb

a pomoci Chrudim

Lenka Kubelkova

pracovnice Vv socialnich sluzbach

Dobry den, jmenuji se Lenka Kubelkova a v Centru socidlnich sluzeb
a pomoci Chrudim pracuji v Dennim stacionati Pohoda jako pracovnik
Vv socidlnich sluzbach — aktivizani pracovnik. Jsem vdana, spolu
s manzelem vychovavame dceru. Bydlime v Chrudimi.

Vystudovala jsem dvé stiedni Skoly. Manipulantku postovniho provozu
a telekomunikaéni pfepravy v Trutnoveé a Stiedni zdravotnickou skolu
v Chrudimi. Radu let jsem pracovala na posté, &tyfi roky jsem se
vénovala détem s hendikepem a momentdlné pracuji se seniory
v Dennim stacionati Pohoda.

Rada cestuji a objevuji nova mista.
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Lenka Kubelkova

pracovnice Vv socialnich sluzbach

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Nejradéji jezdim na Nové Mlyny.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Kdekoli s rodinou.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Thajsko nebo Maledivy.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Jaro — je krasné pozorovat probouzejici se krajinu.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Ignorace.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Nepamatuji se - nejspis princeznou, ale po zakladni skole jsem si davala
piithlasku na oSetfovatelku a manipulantku postovniho provozu.

Co Vas rozesméje a potési?
Potési mne kyticka, posezeni s kamaradkou a rozesméje néjaka vtipna
situace.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Libi se mi ¢erna a odstiny Sedé. Nemohu fici, Ze néjakou barvu nemam
rada, zéalezi, na ¢em je.
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Co délate ve volném case?

VétsSinou se vénuji deefi. Dle pocasi jezdime na kole, k vod€ na ¢lun,
surfovat, plavat, na houby, nebo se jen prochazime v lese. V zimé rady
jezdime lyZovat a bruslit.

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — birezen

Rehorska zima a Marianské jaro

Jedno z lidovych r€eni fika, Ze jak je prvni den v bifeznu, tak bude celé
jaro. Prvni dekada biezna vSak jesté patii zimé. Ta se hlasi o slovo jako
tzv. fehotska zima, na svatek svatého Rehofe 12. bfezna neztidka
pfinasi snih a mraz. Rehoiska zima je tak poslednim zachvévem zimy,
ktera chté-nechté¢ musi koncit. Kalendar hovofi jasné, ovSem jsou tu
i lidové pranostiky. Pravé den svatého Rehote patii z hlediska poétu
pranostik k tém nejvyznamnéjSim. Mj. se tika:

Na svatého Rehote &ap leti pfes mote,
zaba hubu otevfe,
ledy pluji do mofte,
hloupy sedlak, ktery neote.

Tak jako se s Rehofem poji zima, den Zvéstovani Panné Marii, svatek
Mariana, ktery pfipada na 25. bfezna, se poji s jarem, ostatné ptichazi
nékolik dni po jarni rovnodennosti. Zacatek bfezna se oznacuje jako
fehotska zima, konec jako marianske jaro. R€eni vSak zminuji 1 svatou
Kunhutu, Tomase, ¢tyficet mucednikt, také Gertrudu, Josefa a dalsi
svate.
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Pranostiky na brezen a breznovi svati

Svatd Eudokie psa az po usi snéhem zavéje. (1. biezen)

Z4v¢j svaté Albiny zaplavuje doliny. (1. biezen)

Svaty Bedfich teple dycha, nebo taky sn€hy micha. (1. biezen)
Svata Kunhuta, o chlup stoupne teplota. (3. biezen)

Svatd Adriana neda spati z rana. (5. biezen)

O svatém Tomasi snih bfedne na kasi. (7. bfezen)

Svaty Radko — na cestach je hladko. (8. bfezen)

Mrzne-li na den Ctyficeti mucednikd, piijde jesté étyficet rannich
mrazika. (10. bfezen)

Na sv. Rehote vlastovka leti pies mote a devaty den je tady.
Mrzne-li na svatou Gertrudu, bude mrznout jesté cely mésic.
(17. bfezen)

Pékny den na svatého Josefa zvéstuje dobry rok, prsi-li nebo pada
snih, bude mokro a neuroda. (19. bfezen)

Na svatého Jachyma u nés zima konc¢iva. (20. bfezen)

Panny Marie zvéstovani vlastovicek ptivitani. (25. bfezen)

Jakeé pocasi je na svatého Ruprechta, takoveé bude 1 v Cervenci.
(27. biezen)

O svatém Kvirinu uz je teplo 1 ve stinu (30. bfezen)

O svate¢ Balbin€ je uz u nas po zimé¢. (31. biezen)

Svaty Josef naStipe diivi a Panna Maria zatopi.

Josef s Mariji zimu zabiju.

Zdroje: https://ukocouradoma.cz/brezen-pranostiky/



https://ukocouradoma.cz/brezen-pranostiky/
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Vyznamné a mezinarodni dny

Evropsky den mozku - 11. 3.

Evropsky den mozku je prvnim dnem oslav svétového tydne mozku,
ktery zacina kazdy rok cca 11. bfezna, v nékterych piipadech se toto
datum 1 posouva. Pfipominat vyznam mozku ziejmé ptili§ nemusime,
nebot’ bez mozku by Zadny Zivoc¢iSny druh nemohl Zit. Pfitom se jedna
o negjmené probadany organ nejen lidského téla. V souvislosti s timto
svétovym dnem se kond mnoho odbornych ptednasek, kde se schazi
odbornici z oboru, aby predali své nové poznatky a vysledky svych
vyzkumil Siroké vefejnosti. Svétovy den mozku se slavi prakticky
celosvétoveé a v Ceské republice jej zastituje Akademie véd CR. Na
prednaskach se podili odbornici z neurovédnich obortt z Centra
neurovédy, Ceské spoleénosti pro neurovédu J. E. Purkyné a Ustavu
experimentalni mediciny AV CR. Nejéast&j$imi tématy prednasek jsou
fungovani mozku jako takové ¢i konkrétni ¢innosti jako je zpracovani
bolesti, zpracovani chuti, vnimani obrazu, pfenosu sluchovych
informaci atd. Samozfejm¢ dostanete 1 informace ohledné
mezinarodnich projektd a spolupraci.

Stavba mozku

koncovy
mozek

mezimozek

mozkovy
vaznik

mozecek

prodlouzena
micha

stredni mozek
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Svétovy den divadla pro déti a mladez - 20. 3.

Mezinarodni den divadla pro déti a mladez, a jeho oslavy se v médiich
piiliS nepropaguji. Slavi se po celém svété jako vyraz podpory déti
a mladeze, a uznani jejich prav na umélecké a kulturni obohaceni
zejména prostiednictvim divadelni kultury. V mnoha divadlech po celé
CR je pro déti a mladeZ pfipraven bohaty program. Datum je
ustanoveno od roku 2000.

Mezinarodni den zdravého spanku - 21. 3.

Na prvni jarni den pfipada Mezinarodni den zdravého spanku.

rychlejSiho Zivotniho tempa a stresu v kombinaci se sedavym
zaméstnanim, bychom se méli zaméfit na problematiku poruchy spanku
a jeji mozné prevence. Cilem mezindrodniho dne je poukazat na
problematiku poruch spanku a snizit dopad zdravotnich rizik na
spole¢nost prostiednictvim lepsi prevence a kontroly. Na prvni pohled
se tato tématika mutize zdat az legracni, ale v poslednim desetileti plni
ordinace l¢kart lidé, ktefi trpi poruchami spanku, coz velmi negativné
ovliviiyje jejich Zivot - jak osobni, tak i1 profesni.

- 9

Zdroj: http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/brezen/




Vydani 2/2022

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Lécba bolesti u senioru

Chronicka bolest se u seniorli ¢asto povazuje za ptirozeny disledek
starnuti, proto se Casto u lékafe a nejen tam setkavaji stafi lidé
s traumatizujici poznamkou: ,,Co chcete, ve vaSem véku lepsi uz to
nebude, smifte se s tim...“ V souvislosti stimto postojem je tieba
zminit skutenost, Ze bez bolesti nikdo nikdy nebudeme. Bolest
k Zivotu samoziejmé patii. OvSem musi byt pro nas 1 piimérené
snesitelna!

Stafi lidé maji snizené¢ vnimani bolesti, coZ znamena, Ze to, co popisuje
mladsi Clovék jako bolest velmi silnou, senior bézné popisuje jako
mirn¢jSi. Mirnd bolest je chipana jako soucast stari, a proto je
samotnymi starymi lidmi Castéji tolerovana, 1 kdyz zcela jisté ovlivituje
jejich kvalitu zivota U starSich lidi ma chronickd bolest rovnéz Casto
atypicky pribéh. Proto pii projevu smutného az depresivniho chovani
je potfebné patrat, zda toto chovani neni zplisobeno praveé bolesti. Nejen
u lidi s demenci, ale i1 s béZznou poruchou paméti se miize zhorSovat
vybavovani bolestivych stavli proZitych v nedavné minulosti.

I kdyZ jsou mnozi lidé 1 ve vy$§im v€ku v celkem dobre fyzické kondici
a jsou samostatni, mize pro n¢ 1 kratka hospitalizace znamenat velkou
zatéZ a celkové zhorSeni stavu. Stres z operace, ciziho prostredi
a nedostate¢né tlumena bolest vede nékdy tyto pacienty ike ztraté
sobéstacnosti, a tak se mohou stat kvuli nedostatecné 1éCené bolesti
castecné nebo 1 zcela imobilni. JiZ v pribchu nékolika hodin se u nich
mohou objevit dekubity a dochdzi k plnému rozvoji takzvaného
imobiliza¢niho syndromu.
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Lécba bolesti u seniorl ma néktera specifika odrazejici zmény
v organismu Vv souvislosti s procesem starnuti. S piibyvajicim vékem
pacienta se vyrazn¢ zvySuje pocet invazivnich l1é€ebnych intervenci
a bolestivych onemocnéni, zaroven je léCba bolestt omezovana
piirozenym snizovanim fyziologickych funkci fady organd.

V 1é¢bé musime mit na zfeteli fyziologické snizeni fady funkci a tim
zvyseni citlivosti vii¢i nékterym pouzivanym léktim. Vyrazné;si vliv na
vnimani intenzity bolesti u seniori mad 1 psychicky stav. Bolest
psychogenni se vyskytuje vyrazné cCastéji neZz u mladsi generace.
Pacienti obtiznéji vyjadiuji intenzitu a charakter bolesti. Intenzita
bolesti je akcelerovana pocitem osamélosti, nemohoucnosti, pocitem
zbyte€nosti, Casto byva s témito pocity zaménovana.

Lécba bolesti seniort zahrnuje kombinaci farmakologickych
a nefarmakologickych 1é¢ebnych postupti.

Zékladem dobré 1€€by bolesti u senioril je dikladnd anamnéza bolesti
zahrnujici intenzitu, lokalizaci, projekci, vyvolavajici nebo zhorSujici
pri¢iny, charakter bolesti. Obzvlastni diraz je kladen na

farmakologickou anamnézu, fyzikalni vySetfeni a znalosti vSech
vyskytujicich se onemocnéni. Casto musime u seniorii na intenzitu
a lokalizaci bolesti usuzovat podle bolestivého chovani.

Cilem lecby je zmirnéni az odstranéni bolesti, zvySeni funk¢ni kapacity,
zajiSténi nerusencho spanku a celkové zlepSeni kvality Zivota.

Specifika analgetické 1écby u seniort

Seniofi tvoii skupinu populace, pro kterou sice nejsou vytvoieny
zvlastni doporucené 1€cebné postupy, pii volbe optimalni terapie je vSak
nutne respektovat fyziologické omezeni funkce nékterych organovych
systémil a dalSi uzivané medikace.

Zakladni pravidla 1é¢by bolesti seniorii

e Start low, go slow* — inicialni davkovani ma zacit na urovni
nejnizsi ocekavané Ucinné davky a ma byt navySovano pomalu.
Podavani 1€kt podle hodin (pfednostné analgetika s prodlouzenym
uvoliiovanim) pro trvalou bolest v kombinaci s rychle plisobicimi
1é€ivy pro prillomovou bolest.
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Zpusob aplikace podle individualnich potieb (pfednostné tstni nebo
transdermalni néaplasti).

Kombinovani 1é¢iv podle pacientovych potieb.

Pfedvidani a lécba nezadoucich ucinki, z nichz nckteré byvaji
u seniortl vyraznéjsi (zacpa, nauzea, sedace, delirium).

Pravidelné piehodnoceni farmakoterapie a davkovani.

Pti stanoveni cilll l1é¢by vychazime z redlnych moznosti, snazime se
pfedevS§im o zajiSteni bolesti neruSeného spanku a zvySeni
sob&stacnosti pacienta. U seniort vice do popfedi vystupuje
individualni snaSenlivost a riziko interakce analgetik s ostatni medikaci.

Napsala: Honova Veronika
Zdroje: Pecuj doma, magazin Nechci bolest
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KDO Vi, ODPOVI

Znate venkovské kosteliky?

S obdivem vstupujeme do katedral, bazilik a domi. Lec€ jsou tu také
kosteliky méné véhlasné.

1.

Na Zelené hoi‘e ve Zd’aru nad Sazavou byl kostel sv. Jana
Nepomuckého prohlasen

a) zazranym mistem

b) ptirodni rezervaci

c) pamatkou UNESCO

. Kostel sv. Jakuba a sv. Filomény v Koclifové proslavila

a) obvodova barokni kiizova cesta s kamennymi reliéfy
b) secesni freskova vyroba
c) kazdoroc¢ni svatojakubska slavnost

. Novogoticky kostel sv. Markéty v Kroucové byl postaven

a) Z neomitané opuky
b) z mramorovych kvadria
C) Z tzv. vepiovic

. Kostel sv. Vaclava ve Zvoli ma pudorys

a) hvézdy

b) elipsy
c) feckého ktize

. Kostel v Bobrové stavél

a) Giovanni Santini
b) Kilian Ignac Dienzenhofer
c) Le Corbusier
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6. Veseli nad Moravou ma kostely hned
a) dva
b) tii
C) Ctyfi

. Moderni stavba kostela sv. Martina ve Starém Poddvorové
pochazi z roku
a) 1985
b) 1994
c) 2002

Za odpovédi 1c), 2a), 3a), 4¢), 5a), 6b) a 7b) si zapocitejte po 1 bodu.

S az 7 bodi
Nejen velechramy, ale 1 obycejné kostelicky ctite a znate. Dobie vite,
ze jejich slava se mozna ,,nedotykd hvézd®, ale lidskych srdci ano.

3 az 4 body
Je dobfe, ze ani nenapadné Ci zapadlé stanky boZi neunikaji vasi

pozornosti.

0 az 2 body
Venkovské kostelicky tedy asi ne. Mozna si ale napravite reputaci, az
se budeme ptat na venkovské hospudky.
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CHRUDIM

RIS Vyznamné sochy a sousosi

Socha knizete Bretislava a cisare Karla IV.

Sochy dvou vyznamnych ¢eskych panovnikii, ktetfi poctili Chrudim
svou navitévou, naleznete v Bietislavové ulici nad Sirokymi schody,
v misté, kde staval Chrudimsky hrad. Sochy Karla I'V. a Bfetislava I.
vytvorili hoficti sochafi A. Myslivec a A. Sesina. Odhaleny byly v roce
1881 a 1890. Socha Bietislava pfipomina nejstarsi pisemnou zminku
o Chrudimi, kdy kronikdf Kosmas zapsal, Z¢ na chrudimském
piemyslovském hradisti v roce 1055 zemiel kniZze Bietislav. Socha
Karla IV. zase pfipomina jeho navstévu v roce 1353, kdy Chrudim
obdafil riznymi privilegii.

Zdroj: https://www.turistika.cz/mista/chrudim-socha- knizete-bretislava-a-
cisare-karla-iv/detail
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Zapecena kureci prsa
S bramborami a smetanou

kufeci prsa
brambory

smetana (ke Slehani)
sul

pept

grilovaci koteni
maslo

olej

tvrdy syr

Maso osolime, opeptime a zprudka opeceme na oleji z obou stran.
Brambory oloupeme a nakrdjime na tenke platky.

Vymazeme maslem pekac¢ a na dno naskladame brambory do vysky
asi 2 cm. Na brambory poloZzime maso a na maso naskladame zbytek
bramborovych platki.

Do smetany vmichame stl a grilovaci kofeni a nalijeme ji na
brambory.

Peceme v predehtaté troubé pii 220 stupnich asi 20 minut zakryté
alobalem nebo vrchnim dilem pekace do zmé&knuti brambor.

Pak posypeme nastrouhanym syrem a dopeceme dozlatova.
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Kakaova buchta s tvarohem

Kakaové tésto:

1 hrnek hladké mouky

1 hrnek hrubé mouky

1 hrnek cukru krupice (davam 3/4)
1 hrnek mlé¢ka

3/4 hrnku oleje (stacii 1/2)

1 prasek do peciva

1 vanilkovy cukr

2 vejce

3 1zice kakaa

Tvarohova napln:

2 tvarohy

1 hrnek cukru krupice (davam
3/4)

1 hrnek mléka

1 vanilkovy puding (jen prasek)
1 vanilkovy cukr

2 vejce

Zpracujeme suroviny na kakaovou a tvarohovou c¢ast zvlast, z té
kakaové si nechame necely hrnek stranou (pfijde nahoru).

Do pekace vylozeného pecicim papirem nalijeme vétsi Cast kakaového
tésta, na néj opatrné (ja liju ptes 1Zic1) nalijeme tvarohovou ¢ast a navrch
cik cak pocakame zbytkem kakaového tésta (klidn¢ lehce roziedte
mlékem). PeCeme cca 40 min. (podle trouby) na cca 170-180 °C. Po
upeceni mizeme posSypat cukrem.

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