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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

PecCovatelska sluzba NONSTOP

24 hodin denné — 7 dni v tydnu v¢. svatkia a vikenda

koordinatorka pecovatelské sluzby: ‘

e Vlasta Kabele, tel. 733 145 521
CSSP

ory s r e CHRUDIM
socialni pracovnici:

Be. Gabriela Jirova, tel. 730 591 178

Bc. Marcela Stovi¢kova, tel. 733 145 522 @
Bc. Denisa Hajkova, tel. 605 201 348

Mgr. Lukas Vosahlo, tel. 733 145 524

Pecovatelskou sluzbu poskvytujeme v domacnostech klientu:
7 dni v tydnu v pfedem dohodnutych intervalech v pribéhu 24 hodin.

Vstavate brzy, potfebujete pomoci s hygienou, ptipravou jidla,
zajisténim obedh, nakupy, jezdite v Casnych rannich hodinidch do
nemocnice a potiebujete pomoci s ranni hygienou a dopravou, chcete
mit postarano o své rodiCe, potfebujete dohled nad rodinnym
ptislusnikem, kdyZz nejste doma?

Obratte se na nas s dotazy, jsme pfipraveni Vam na né odpovedeét.
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Imunita je nas obranny Stit

Kazdé ro¢ni obdobi ma ptechod, ktery svym chladnym a vlhkym
poCasim dokdze pfinaset rlznd onemocnéni 2z  nachlazeni,
ale 1 oslabovat chronicky nemocné. Jak dobie se dokazeme ubranit,
to zaleZi na obranyschopnosti naseho organismu. Ochranu naseho
organismu zajist'uje imunitni systém, ktery je neustale v pohotovosti.
Kdyz dojde ke kontaktu s viry, bakteriemi a jinymi vetfelci, pak se
aktivizuji chemicti poslove, ktefi informuji imunitni systém, jenZ ho
napadl a vytvari ochranu pro jeho pfisti utok. Na§ imunitni systém je
nezbytny pro nasSe preziti. Bez imunitniho systému by mohlo byt nase
télo snadno napadeno a zlikvidovano. Imunita je schopnost organismu
rozpoznavat vlastni tkdn¢ a bunky od cizorodych castic z vnéjSiho
prostfedi, a zarovenn od Skodlivych c¢astic pochazejicich z prostiedi
vnitiniho (nddorové bunky).

Imunitni systém neni samostatnym organem, je organem rozptylenym.
Jeho jednotlivé slozky jsou rozptyleny v Kkrvi alymfé. Z vnéjsiho
prosttedi mohou byt témito ,,cizimi* Casticemi (antigeny) patogenni
mikroorganismy (plisné, bakterie, viry), tak neZadouci Castice
Z vnitiniho prostiedi organismu (poskozen¢ buiiky, nddorové zménéné
bunky).

Imunita vrozena a ziskana

Vrozena imunita — je piirozenou ochranou organismu od narozeni.
Ziskana imunita — byva mnohem silné¢j§i a mame moznost ji ovlivnit
a trénovat. Vyviji se v podstaté¢ v pribéhu celého naseho Zivota.
Miizeme ji ziskat ockovanim.

Ochrani nas ziskana imunita naporad?

Kdyz prodélame néjake infek¢éni onemocnéni, mohou nastat tfi situace:

e Ziskame celozivotni imunitu (spalnic¢ky, zardénky).

e Nejrozsifenéj$i je imunita ziskand, ale jen po urcité obdobi.
To znamena, Ze je nutné se u nékterych nemoci nechat preockovat
(tetanus 10-15 let, encefalitida 3-5 let, chiipka 1 rok).
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e Imunitu neziskdme, popiipadé jen velmi nizkou, anebo trva jen
velmi krétce.

Poruchy imunity

Na imunitni systém Spatné pisobi civilizani vlivy. Jde o zmény
zivotniho stylu — druhové a chemické slozeni stravy, stres, zneciSténi
zivotniho prostfedi, a tak podobné. Dlouhodobé vystavovany
organismus nepfiznivym vliviim je pfetizeny, vznika nerovnovaha,
ktera vede k nespravné funkci a pfehnanym reakcim organismu na
bézné latky.

Jak posilovat imunitu?

Ze dne naden imunitu nezvySime, to neumi ani bylinky, ani rdzné
dopliikky stravy. Dtlezity je dostatek spanku, fyzickd aktivita,
otuZovani, ovoce, zelenina, vyvarovat se stresu, omezit cukr a smazena
jidla, tuky. NaS imunitni systém je stale aktivni, nikdy neodpociva
kter¢ musi ziskat ze stravy. DostateCné mnoZstvi stopovych prvki
a vitamini hraje kliCovou roli pro spravné fungovani imunitniho
systému, jak pii 1écbé nemoci, tak i z pohledu prevence. V boji proti
infekci je dulezity vitamin C, D, A — ty pfimo napomahaji vyzravani
imunitnich buncék a jejich reakci. Ve stravé by nemély chybét
antioxidac¢ni latky. Dtlezité je udrzeni a podpora zdravé stievni
mikroflory. Pomoc mohou i1 dopliky stravy (Wobenzym — zvlada
zanéty v téle, Preventan, laktobacily — zivé mlééné bakterie neboli
probiotika). Jde to i prirodni cestou. Oblibenou bylinkou je rakytnik
(sibifsky zazrak, ktery obsahuje 10x vice vitaminu C nez pomeranc),
kustovnice Cinska, ZenSen. Lécivé Caje Ci sirupy muZete pripravit také
Z mnoha dostupnych bylin. Patti sem Sipkovy kvét ¢1 bobule, jitrocel,
podbél, Cerny bez, zazvor, koptiva, divizna, lipovy kvét.

V soucasné dob¢ je zdravi v mysli vSech a pfemyslime, jak se mohu
vyhnout nakaze koronaviru. Stojime dva metry od sebe, neustale si
myjeme ruce a bézime pry¢, kdyz nékdo kasle. Mnoho lidi se pta, zda
existuje zplisob, jak posilit jejich imunitni systém, ktery je milize
ochranit pted nakazou. Odpovéd’ zni ne. Zadné mnozstvi ovoce ani
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zeleniny vdm nezabrani chytit tuto nakazlivou a zavaznou virovou
infekci. Socidlni distancovani a 1zolace zlistavaji jedinymi zplisoby, jak
tomu miizeme aktivné zabranit. Nezbyva nam nic jiné¢ho, nez pracovat
na vlastnim zdravi. Upravit stravovaci navyky, byt aktivni, pravidelné
se pohybovat, peCovat o svou dusevni stranku.

Zdroj: Moravsky senior: Autor: Stanislava Zavadilova, odbornd zdravotni

sestra [online]. 2021. 5/2021n. I. [cit. 2021-5-18].

https://www.moravskysenior.cz/wp-content/uploads/2021/05/Moravsky-senior-
05 _2021.pdf

Pro casopis vyhledal: Mgr. Lukads Vosahlo

Denni stacionai Pohoda — pohybové aktivity

V ramci Cinnosti s klienty v Dennim staciondti Pohoda v Méstském
parku 1 na Strojafich probihd mnoho pohybovych aktivit, bez nichz si
nelze predstavit fungovani sluzby, jakou je denni stacionaf. Pohyb je
zékladni lidskou dovednosti a schopnosti, a predevsim pottebou. Bez
pohybu by nase télo nefungovalo, cviceni pomaha zlepSovat psychiku
| fyzickou kondici.

Zéakladem nasi péce je aktivizace, coz znamena, Ze klient, at’ uz senior
nebo ¢lovek s jakymkoliv zdravotnim hendikepem, miiZe plnohodnotné
Zit Zivot ve svém piirozeném prostredi a pfitom smysluplné travit den
ve spolecnosti vrstevniki a délat to, co ho bavi a co si pfeje. NaSim
hlavnim cilem v dennich stacionatich je, aby se zde kazdy klient citil
jako doma, tedy aby mél mozZnost vybrat si z pestré nabidky aktivit.
NaSe venkovni prostory s pergolou a venkovni posilovnou nabizeji
mnoho moZnosti, jak travit Cas aktivné a na Cerstvém vzduchu. Pokud
pocasi dovoli, denné s klienty navstévujeme Mé&stsky park, kde kromé
mnoha rliznorodych rostlin a stromi pozorujeme ptaky a vodni
zivoCichy, kteti obyvaji jezirko. S klienty, ktefi maji pohybové
omezeni, travime c¢as na zahrad¢, kde v jarnich a letnich mésicich
miizeme obdivovat kvetouci zdhony, o jejichz vysadbu se zasadilo
Mésto Chrudim. S klienty v§ak miizeme vyrazit ven, na prochazku, a to
| vpiipadé, Ze se klient pohybuje na voziku ¢i pouziva jinou
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kompenzacni pomicku. Mezi vnitini pohybové aktivity patii cviceni
s overbally, masaznimi micky, moznost vyuZivat cvicebni stroje —
pedomet, rotoped a také sportovni dny. V ramci tohoto sportovani
klienti hraji Sipky, Spin Ladder neboli Bolaball (hazeci hra s micky
spojenymi provazkem), pétanque, pravidelné hraji kuZzelky, také
V ramci turnajii s Dennim stacionafem Jitfenka.

Mimo naSe aktiviza¢ni Cinnosti (trénovani paméti, vytvarné a tvoiiveé
¢innosti, besedy s odborniky, hudebni a kulturni aktivity) nabizime také
relaxaci s prvky aromaterapie, kazdodenni péci a podporu v oblasti
zdravi, osobni hygieny, stravovani a dalSich kazdodennich tkoni.

Denni stacionar Jitifenka se pripravuje
na oslavy 25. vyro¢i vzniku tohoto
stacionare. Oslavy budou probihat
pravdépodobné v zari letoSniho roku
a pripomeneme si tak fakta tykajici se
vzniku sluzby a privitime rodiny !
klientii, pratele i hosty z riznych
spolupracujicich instituci. Piripravime
také informacni materialy o JitfFence
a fotodokumentaci uplynulych let.

Mgr. Sarka Markova, DiS., koordindtor dennich stacionarii
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Véra Hajkova
vedouci ekonomického useku, zastupce feditele

Dobry den,
jmenuji se Véra Hajkova a v Centru socidlnich sluzeb a pomoci
Chrudim pracuji jako vedouci ekonomického useku.

Jsem vdana a spolu s manZelem a synem bydlime ve vesni¢ce Vysonin.
Mam dvé dospéle déti. Dcera vystudovala Vysokou Skolu chemicko-
technologickou, dodélava si pedagogické vzdélani a uc¢i na soukromé
Skole v Praze ptirodni védy. Syn vystudoval gymnazium v Pardubicich.
Jednou by rad pracoval jako restaurator kovti, takze ted’ studuje stiedni
odbornou skolu s technickym zaméfenim.

Vystudovala jsem Stfedni ekonomickou Skolu v Chrudimi. Pracovala
jsem jako operatorka ve vypocetnim stfedisku spojii, jako referentka
V bance, ucetni ve Skolstvi a kontrolni pracovnice Méstskeho uradu
v Chrudimi. Jsem rada, Ze jsem prosla nékolika zaméstnanimi. Clovék
pak ziska urcity nadhled.

Nejvic mé bavi uCetnictvi v praxi, 1 proto jsem rada vyuZila mozZnost
pracovat zde. TakZe délam praci, kterda mé bavi
(to o sobé nemiize fict kazdy, proto si toho
vazim), V krasném prostiedi, se sympatickymi
kolegynémi ©.

Ve volném case rada ctu, chodim na vylety,
jezdim na kole a uz se t€§im, az bude mozné¢ volné
chodit do divadla a na koncerty.

Mym mottem je citat:

,,OtoC se tvati ke slunci a vSechny stiny ziistanou
Za tebou*.

Pfej1 Vam, abyste ve svém okoli méli ,,slunicko®, |
ke kterému se muZete otocit, at’ uz to je blizka
osoba, nebo hezky zazitek, ktery Vas ceka.
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Véra Hajkova

vedouci ekonomického useku,
zastupce feditele

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Darnkovice. Krasna ptiroda kolem a v penzionu Selsky dvir jsme se
(dokud to bylo mozné) nékolikrat rocné setkdvali s kamarady
a vymysleli program pro naSe rodiny, takze se z nas o vikendu stavali
,,pirati, ,,indiani“ nebo ,,pohadkové bytosti“ ©.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Kolo, turistika, knizka a dobré vino.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Skotska vysoc€ina.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Jaro — vSechno se zelena a probouzi, 1éto — mam rada slunicko a teplo.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Bezohlednost a sobectvi.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Ve Skolce jsme méli pani uklizeCku, které nikdo netekl jinak nez ,,babi*
a vSechny jsme chtéli byt pani uklizecka. I néktefi kluci ©.

Co Vas rozesméje a potési?

Dobry vtip (jen si je bohuzel dlouho nepamatuji), mam rada i ¢erny
humor. Potési mé, kdyZ se sejde cela rodina. Jak jsou déti veliké, uz to
neni tak casto.
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Jaka se Vam libi barva a naopak?

Mam rada ¢ernou, ¢ervenou i modrou. Nemuzu fict, ze by se mi néjaka
barva nelibila.

Co délate ve volném cCase?

Ctu, rada se divam na filmy, pracuji na zahradé, chodime na vylety,
jezdime na kole. Rada zajdu do divadla nebo na koncert.

BYLINKY

Pomocnici obéhového systému

Tento dil bylinkafe ndm prozradi, jak podpofit
ob¢hovy systém, ¢im lze 1&Cit vysoky krevni tlak nebo jak se zbavit
otokll. Vysoky krevni tlak a nemoci ob&hového systému patfi mezi
takzvana civilizatni onemocnéni. Postihuji tedy velké mnozstvi
obyvatel. Lze jim vSak piedejit prevenci, kterou muzeme skvéle
podpofit uzivanim bylinek. A pokud uZ néjaky zdravotni problém
nastane, 1 zde 1ze mnoho vyftesit bylinnou 1é¢bou.

Komonice lékai'ska (Melilotus officinalis)

Tato Zluté kvetouci rostlinka poskytuje potéchu pro o€i i pro hmyz. Jeji
kvéty Casto dokazi pokryt rozsahlé plochy a svou vini lakaji veely,
kterym nabizi velké mnozstvi pylu. Proto také jeji latinsk€é jméno
Melilotus znadi piitomnost medu. Ceské oznadeni prameni
pravdépodobné ze skute¢nosti, Ze komonice byla diive péstovana jako
picnina pro kon¢. Komonice obsahuje kumarinové derivaty, purinové
derivaty, jako je allantoin, dale sliz, tfisloviny, glykosidy, flavonoidy
a dalsi. Sbira se nat’ ihned po rozkvétu, nejvice acinnych latek obsahuji
prave kvéty. JelikoZ roste na naSich lukach celkem hojné, sbér je rychly.
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Susi se bud’ pfirozen¢, nebo v susi¢ce na 40 stupni. Lze ji vSak portidit
I ve specializovanych obchodech, a to i ve formé tinktury.

Lécivé piisobeni komonice znali jiz za dob Hippokrata a diky Sirokému
uplatnéni je wuzivana dodnes. Nejdulezitéjsi ucinek spociva
Vv uvolnovani hladkého svalstva a cév, a zlepSovani krevniho ob¢hu.
Omezuje srazlivost krve a plisobi tedy preventivné proti trombo6zam,
emboliim a také proti infarktu. Ptiznivé ovliviiuje vysoky krevni tlak.
Diky utlumu hladkého svalstva se také uplatiiuje pii 16€bé chronickych
onemocnéni dychacich cest, pfi kieCich v panevni oblasti a stfevni
kolice. Je také vhodna proti nespavosti. Zevné lze uzivat ve formé
masti, tinktury nebo kloktadla, ¢i jako ptisada do koupele. Zlepsuje
hojeni ran, opuchlin a viedd, tlumi revmatické bolesti a 1&¢i kieCové
zily.

Pfi uzivani komonice je tfeba dbat na predepsané davkovani a délku
1écby. Komonice totiz obsahuje drazdive latky, které pii vysSich
davkach mohou zptsobit bolesti hlavy, zavraté a dalsi nepiijemnosti.
Vyvarovat by se ji mély téhotné a kojici zeny, lidé s poruchami
srazlivosti krve a lidé, uzivajici 1éky na fedéni krve.

Obklad na kiecové zily — tii az Ctyfi hrsti podrcenych susenych kvéth
komonice dame do platéného pytliku a namocime na chvilku do horké
vody. Po odkapani ptiloZime jesté teply pytlik s komonici na kieCovou
zilu, ptikryjeme igelitem, ovdzeme rucnikem a nechdme pifes noc
pusobit.
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Jasan ztepily (Fraxinus excelsior)

Dalsi moZnosti, kterou nam nabizi bohata ptirodni I€karna na problémy
nejen sobchovym systémem, je tento krasny a dulezity strom.
V Cechach roste bézné, dosahuje vysky az 35 m a stafi az 250 let. Jeho
mocné ucinky jsou také znamy jiz mnoho staleti. Napriklad
v germadnské mytologii byl jasan povazovan za stfed Vesmiru. Jeho
lé€ebné UCinky znal jiz Hippokrates a zjeho kvalitniho tvrdého
pruzného dieva se odeddvna vyrabéji vS§emozné vyrobky, od nastroji
po nabytek.

Z jasanu se sbiraji jednotlivé listky, a to v Cervenci a srpnu. Nékdy se
sbird 1 mlada kiira. Nejvice u€innych latek vSak obsahuji pupeny, jako
u ostatnich rostlin. V jasanu nalezneme cukry, pryskyfice, flavonové
glykosidy, kumariny, silice, tfisloviny a dal$i. Jasan ma mirné
mocopudny a projimavy ucinek. Dokdze télo zbavit nadbytecné soli
a zabranuje zadrzovani vody. Je tedy velkym pomocnikem pfii
revmatismu, dné, ledvinovych problémech a problémech s klouby.
Ptiznivé pusobi na cévni soustavu a harmonizuje krevni tlak.

Kiira se uziva na snizovani horecky.

8 Zcvné lze vyluh z listd jasanu
pouzit k oplachovani $patné
se hojicich ran a bércovych
P viedi. DvE lzice suSenych
* listt dame do pal litru
studen¢ vody a nechame
alespon 4 hodiny luhovat.
Poté ptivedeme k varu a po
~ minut¢ vafeni odstavime.
Nechdme 10 minut a scedime. Ve vyluhu namocime kapesnik nebo
netkanou gazu a prikladame na postizené misto. Po pil hodin¢ obklad
sunddme a nechdme volné zaschnout. Opakujeme alespon jednou
denng.

Mg¢jte krasny zacatek 1éta.
Vase Ivuse

11
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - ¢erven

Chladny kvéten, Cerven vlazny - je pro sypky, sudy blazny.
Netieba v Cervnu o dest prositi, piijde, jak zacne kositi.

Cerven studeny - sedlak kréi rameny.

Kdyz v Cervnu severni vétry véji, tu se boutky opozdé;i.

Jestli Cerven mokry byva, obili pak malo rodiva.

Place-li Cerven a neoschne zitko, v zajicich, koroptvich budem mit
fidko.

V Cervnu destivo a chladno zptsobi rok netrodny snadno.

Cerven mokry a studeny - byvaji zné vzdy zkaZzeny.

Casto-li se v éervnu hrom ozyva, kalné 1éto potom pFichaziva.
Hiima-11 v ¢ervnu, zvede se obili.

Cerven-li vice sucho neZ mokro byva, urodi se hojnost dobrého vina.
Co v Cervnu neda do klasu, ¢ervenec nazene v Casu.

Jak Cerven teplem zafi, takovy bude 1 mésic zafi.

Jaky €erven, takovy 1 prosinec.

Cervnové vederni himéni - ryb a rakii nadéleni.

Je-li ¢erven mirny, nebude v prosinci mraz silny.

Cerven staly - prosinec dokonaly.

Jaké parna se v Cervnu dostavi, tak se 1 prosincové mraky postavi.
Cerven &erveny jako z rize kvét.

Zdroj: http://www.pranostika.cz/cerven.html
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Vyznamné dny

Den rozvoje a vzdélani dospélych - 5. 6.

Vzdélani je dialezité v kazdém véku. Dnes jsou moznosti, jaké diive
nebyly - zlepSovani kvalifikace nebo doplnéni studia tfeba 0 vysokou
Skolu. Existuji 1 univerzity ttetiho véku. Pravé den rozvoje a vzdélavani
dospélych je na vétSin€ Skol a vzdélavacich institutlh vénovan riznym
akcim, pro piedstaveni dané Skoly, ukazky kurzi apod.

Svétovy den darcu krve - 14. 6.

Mezinarodni federace Cerveného kiize a Cerveného pulmésice,
Mezindrodni federace darch krve a Mezindrodni spoleCnosti
transfuzniho 1€kafstvi, vSechny tyto organizace se spojily a vznesly
mySlenku vyhlaSeni Svétového dne darct krve a tim by pod&kovala
vSem, ktefi daruji krev, protoZze pravé darci krve zachranuji denné
mnoho Zivotl po celém svéte.

Evropsky den hudby - 21. 6.

Evropsky den hudby vznikl na popud byvalého francouzského ministra
kultury Jacka Langa roku 1981. Jedna se o celoevropsky uznavany den,
ktery je vénovan hudbé, vSem ktefi se ji vénuji a samoziejme se v tento
den konaji riznorod¢ kulturni akce, které jsou s hudbou spojené.

Den politickych véziu - 27. 6.

Na pocest popravenych a umucenych politickych véznl vznikl Den
politickych vézil, ktery si kazdy rok pfipominame. Na pocest téchto
ob¢ti se pokladaji vénce na Cestnych pohiebistich.

Zdroj: svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/cerven/
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Slunce je 1ékar

Slunce, centrum naSi slune¢ni soustavy. Zdroj Zivota a energie na
planeté Zemi. Obrovska zlata koule, ktera nas vita kazdé rano a louci se
s nami vzdy ve€er, ma blahodarné uc¢inky pro nas organizmus potykajici
se se stresem. Ze dvou koutl svéta Cerpame ze studii na téma Slunce.

Studie, kterou provedl Vyzkumny institut Baker Heart v australském
Melbourne, zjistila, ze slune¢ni zateni prokazatelné ovliviiuje naladu.
Tym védct poznamenal, Ze pii zvySené expozici slunecniho svétla se
hladina serotoninu (hormonu S§tésti) zvySuje a ma pozitivni vliv na
faktory jako je stres, spanek a chut’ k jidlu.

K podobnym zavérim doSli také vyzkumnici z americké Brigham
Young University, ktefi publikovali zavéry, Ze slunéni se ¢1 opalovani
se pomahd udrZet stabilni urovenn emocniho utrpeni/tzkosti. Podle
vyzkumne studie zavisi duSevni a emocionalni zdravi ¢lovéka na tom,
kolik Casu stravi na slunci mezi vychodem a zapadem
slunce. Opalovani snizuje stres!

Slunéni by mélo byt provadéno s velkou opatrnosti, protoze velice
zalezZi na stavu a typu pokozky. Pokud nejsme na slunce zvykli, naSe
pokozka bude citlivéjsi a tedy 1 nachylné€jsi ke spaleni. Podle odborniki
je dlilezité se vyhybat pobytu na ptimém slunci v nejteplejSich dennich
hodinach, coz je od 10. ranni az do 16. odpoledni.

Teplé dny ptimo vybizi ke zvySenému pobytu na Cerstvém vzduchu
a ve spoleCnosti pfijemnych slunenych paprski. Slunecni svétlo
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pronikajici do pokozky upravuje krevni tlak, hladinu cholesterolu, ¢isti
krev a cévy, zvySuje obsah kysliku v krvi a v neposledni fadé pomaha
se stavy Uzkosti ¢i depresemi. ProtoZze podle dalSich vyzkumi
vyplynulo, Ze stravime-li v letnich, slune¢nich dnech co nejvice ¢asu
venku, budeme myslet pozitivngji, zlepsi se ndm pamét’ a budeme i 1épe
vypadat. Opalime se a opalen¢ tvare ¢i télo nam pomuiZou mit ze sebe
lepsi pocit.

Nasavejme vitamin D plnymi dousky a vSemi pory naseho téla.
Krasne¢ 1éto.

Zdroj: http://www.reknistres.cz/blahodarny-vliv-slunce/
Vyhledala: Petra Hanzlova
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KDO Vi, ODPOVI

Uz zacinaji rist (Kvéty)

Sbirani hub mame spojené¢ predevSim slétem a podzimem.
Ale s kosikem lIze vyrazit i na jafte.

1.

Prvni jarni houbou byva vyte¢na Stavnatka:
a) bieznovka

b) modiinova

C) mrazova

. Mezi jarnimi houbami nelze vynechat:

a) pavudince
b) kotrée kadetavé
C) smrze obecné

. Od kvétna lidé tradicné€ hledaji na loukach po desti:

a) rudocechratky fialové
b) Spi¢ky obecné
c) ¢iruvky zelanky

V kvétnu se také objevuji prvni hiiby
a) habrové

b) biezové

C) borové

. LanyZovitou chuti vas jiz v dubnu mohou piekvapit

a) Stavnatky modiinové
b) kacenky Ceské
c) vaclavky
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6. Pocatkem Cervna se zacinaji objevovat
a) holubinky révové
b) holubinky olivové
c) kuratka kvétakova

7. Od Cervna také mizeme sbirat:
a) kozaky dubové neboli maslaky
b) stro¢enky trubkovité
C) hlivy tstfi¢né

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

5—7 bodt
Je wvidét, Ze po koSiku pokukujete uz s prvnimi jarnimi dny.
Jste skute¢ny houbaisky fajnSmekr.

3 —4 body
Ani vy se, jde-li o houby, nedrzite dogmaticky Cervence, srpna a zafi.
Dobfe vite, Ze sezona je mnohem delsi.

0 — 2 body
Ve svété hub se pohybujete opatrné a nesméle. Snad si rozumite vic
s klouzky ¢i pravymi hiiby, ale na jarni houbicky vas neuzije.

D

-
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CHRUDIM

[ CHRUDIM

Vyznamné budovy

Budova masny

Jde o dvoupatrovou rozsdhlou stavbu s barokni fasddou, na Stité do
nameésti s kamennou sochou madony. Stavitelem i projektantem byl
chrudimsky FrantiSek Koc¢i. Dlim sam je goticko-renesancniho ptivodu,
nejstarsi zapisy o ném jsou aZ z poloviny 16. stoleti.

Dim ma rozsahle sklepy sahajici 1 pod ndmésti.

b!nc ,f !

Hlavni nameésti 1875 - Cirkus Mayer S

Kamenny portal tvoifi dva polosloupy,
uprostted mezi nimi je znak Ceského
kralovstvi. Portdl je ozdoben latinskymi
napisy (Napi.: ,,Zij bohu a bliznim uvazuje o véénosti®, ,,Modli se
a pracuj a Biith se postara®, ,,Za co stoji tento svét, slava a triumf, po
ubohém pohibu jsme jen prach a stin®“). Nad timto portalem je umisténa
kamenna deska s dvouhlavym orlem.

Zdroj:
http://www.chrudim.info/historie/chrudim/index.php3?stranka=masna&lang=cz
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OSVEDCENE RECEPTY

NASICH ZAMESTNANCU

Hrabénciny rezy

400 g hladké mouky

250 g Hery nebo masla (zm¢klé)
4 ks vajec

150 g cukr moucka

%4 balicku prasku do peciva

4 ks jablek

1 vanilkovy cukr

skofice dle chuti

Z mouky, zm&klé Hery (nebo madsla), Zloutkli, mouckového cukru
a prasku do peciva vypracujeme tésto. Piiblizné Y4 ddme do mraznicky.
Jablka nastrouhdme na hrubém struhadle a z bilkli us§lehame snih.
Tésto vyvalime na velikost plechu (spi§ nasypeme na plech
a umackame rukou), navrstvime jablka, posypeme vanilkovym cukrem,
skofici, potfeme sné¢hem a na n¢j nastrouhdme zbylé tésto z mraznicky.
PecCeme v pfedem vyhtaté troub¢ na 180 stupnti asi %2 hodiny.
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Zapecena brokolice

800 g brambor vatfenych ve slupce (nejlépe den predem)
400 g brokolice

2 veétsi mrkve

2 vejce

2,5 dcl smetany

50 g tvrdého syra

1 strouzek Cesneku

strouhanka na vysypani

Spetka muskatového ofisku

hrst nakrajené petrzelky

maslo na vymazani formy, pepf, stl

Brokolici rozebranou na rizi€ky a mrkev nakrijenou na nudlicky
uvafime v malém mnozstvi osolené¢ vody do poloméckka a scedime.
Uvarené brambory nakrajime na platky, pfidame mrkev a brokolici,
opatrn¢ promichame, dochutime soli a pepfem. Zapékaci misu
vymazeme maslem smichanym s rozetfenym Cesnekem, vysypeme
strouhankou a dame do ni smés. Zalijeme rozSlehanymi vejci
smichanymi se smetanou, muskatovym ofiSkem, casti petrzelky, soli
a trochou pepte. Zapékdme asi 30 minut a pak posypeme nastrouhanym
syrem smichanym se zbytkem petrzelky. Jesté chvili nechame zapéct.

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