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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Jsem v diichodu a co dal?
Vékova kategorie 70 let a starsi

Kde jste nyni a kdo je vtom s vami?
Vy, ktefi uz jste piekro€ili sedmdesatku, se muizete ptipravovat na
diachod tézko, protoZze uz v ném jste. Z podstatné casti lze v tomto

Neznamena to vSak porazenectvi ve stylu, ,,kdyZ jsem to nestihl do
sedmdesatky, ted’ uzZ mohu jen plavat s proudem a doufat, ze mi stat
a moje rodina pomtzou*.

Ano, je tu uréit¢ velky rozdil, ato iproti jen 0 malo mlads$im
,.Sedesatnikim®. Lidé mezi Sedesatkou a sedmdesatkou sice uz do
dichodu vstupuji, ovSem stéle jesté velmi Casto pracuji pii dichodu.
Zaroven jsou tito ,,mladi seniof1 asto objektem reklamnich kampani
a kolem jejich potteb (jeZ by v sob&é bez onéch reklam tifeba ani
neobjevili) se vytvaii cely primysl. Lidé po sedmdesatce jako by
z vefejného prostoru i médii zmizeli aspolu stim jako by mizela
| jejich moznost jednat ¢i néco dé€lat— je to obdobi spojované
s kiehkosti, ohroZzenim a potfebou péce.

Jen mala cast lidi po sedmdesatce pri dichodu pracuje, coz mize
souviset stim, ze ve vasi vékové skupiné je nejvyssi podil lidi se
zékladnim vzdélanim (15 %) — je pochopitelne, ze Clovek, ktery desitky
let pravdépodobné téZce manualné pracoval, jiz nebude mit v tomto
veéku dostatek sil na pokraCovani v namahavé praci. Zpisob zajisténi
bydleni se ovSem méni jen u velmi malé casti lidi nad sedmdesat —
vétsina stale bydli ve vlastnim, mensi €ast v ndymu a pouze velmi mala
cast fesi bydleni jinak — at’ uz tak, Zze bydli u svych déti, ¢i v néjakém
peCujicim zafizeni, je evidentni, Ze nejde o preferované feSeni.
Sedmdesat a vic ale nemusi byt jen obdobim pasivity. Jisté — zdravotni
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problémy omezuji aktivitu vyznamné c¢asti lidi ve vySSim véku
(omezeni hybnosti ¢i Gplnou ztratu mobility uvadi v naSem vyzkumu
zhruba jedna pétina respondent nad sedmdesat), ale i tyto handicapy
je mozné Casto kompenzovat — zejména pokud mate k dispozici ve
svém okoli lidi, ktefi vam pomohou.

Jak jste na tom pravé ted’ s vasi pripravou na stari?

Danské vyzkumy kiehkych seniorti ukazuji, zZe zalezi na zptsobu Zivota
I ve vy$Sim véku. Nejde jen o to, co si lidé pfinesou z Zivota pied
diichodem (at’ uz ve formé¢ hmotnych prosttedki, i zdravotniho stavu),
dalezité je 1 to, jak jednate pravé ted’ — ma to silny vliv na kvalitu vaseho
zivota. Nékteré faktory zdraveho starnuti jsou obecné zndmé (vyvazena
strava, pohyb), ale jiné tak trochu unikaji pozornosti — naptiklad to, ze
dillezitym indikatorem a zaroven faktorem posilujicim zdravi je
pretrvavajici pocit smyslu v zZivoté a fungujici socialni kontakty.
| kdyz uz jste v obdobi stafi, planovat a pecCovat o sebe a blizké ma stale
velky smysl!

Ceho se ve staii obavate?

Jste v Zivotnim obdobi, které je spojeno s nejriznéjSimi obavami
0 zdravi, ze ztraty blizkych nebo s finan¢nimi a materialnimi problémy.
Kromé toho vaSe generace Castéji bydli v domdacnosti sama — zejména
proto, Ze prudce narusta pocet vdovcl a zejména vdov.

Zivotni troveni domacnosti se v priméru s vékem zhorfuje — za
dobrou ji v nasem vyzkumu oznacilo pfiblizné 37 % z respondentl
Vv této vékoveé skupin€é. U mladSich seniori ve véku 60-69 to ptitom
bylo o deset procent vice. Neni divu — pfijem se snizuje, protoze jednak
klesa pocet téch, kdo si k diichodu ptivyd€lavaji — stale jich je mezi
vami vice nez 5 %, tak 1 kviili zmenSovani domacnosti. Zdroje, které
mate, mohou ovSem kompenzovat negativni jevy spojené s fyzickym
starnutim. Krom¢ nich je stejné tak dileZité nastaveni instituci péce
a asistence ve spole¢nosti.

Stoupa Cast lidi, ktefi feSi nc¢jakym zpisobem zaleZitosti spojené
S ptipadnym umrtim ¢i ztratou schopnosti o sobé rozhodovat — ovSem
k tomu je potieba ihned dodat, Ze jde stale jen o mensi ¢ast lidi nad
sedmdesat, ktera ma naptiklad sepsanou zavét’ (konkrétné 18 %).
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Co (jeSté) muizete délat.

* Diilezity pro vedeni vlastniho Zivota je pocit, Ze ¢lovék je tim, kdo
ma moznost o svém Zivoté rozhodovat. V nasem vyzkumu jsme se
ptali respondentii na jejich pocit, do jaké miry mohou ovliviiovat svijj
zivot, tedy jak moc jej maji pod kontrolou. PotéSujici je, Ze sice pocit
nejvyssi kontroly maji lidé do tficeti a pak dochéazi k postupnému
snizovani pocitu vlastni autonomie, tento pokles je vSak velmi
pozvolny, a navic jak se zda, po Sedesatce se jiz zastavuje. Tedy lidé
nad sedmdesat na tom nejsou podle vlastniho vnimani hife nez
Sedesatnici.

* Potfad jeSt¢ mate vliv na mnoho véci kolem sebe, které vam
rozhodné zvednou Kkvalitu Zivota: vztahy srodinou, kamarady
a sousedy, fyzicka aktivita venku (v ramci zdravotnich moZznosti),
udrZzovani nebo dokonce rozvoj (novych) konickad.

» ZKkuste tireba psat svoje paméti nebo si je nahravat. VEéfte tomu, ze
vasi potomci vam budou za tuto ¢innost vdécni. VasSe pamét,
zkuSenosti, zivotni zazitky se uchovaji pro dalsi generace — co se vam
behem Zivota podatilo, co naopak ne.

* Pliite si, pokud to jde, piani, na ktera jste doposud nem¢li Cas

A proc¢ to ma smysl?

Budeme struc¢ni. Nikdy neni pfili§ pozdé€ na dlstojny a kvalitni Zivot.
Obzvlast’ vy si zaslouzite po mnoha letech prace a péce o rodinu prozit
ho vco nejvétsim klidu. Pfevazuji ¢im dal vice Zeny. Zatimco
v populaci 60+ let je 57 % zen, ve véku 75+ let uz je to 65 %
spokojenych [CSU 2014]. 26 Na druhou stranu i pro vas plati, Ze ¢im
vic ¢lovék do néceho investuje, tim se mu to vic vrati. Premyslet nad
budoucnosti a zaridit si ji tak, at’ se mame co nejlépe, ma vzdy smysl —
bez ohledu na vE€k a Zivotni situaci

Zdroj: Manudl piipravy na stdi'i pro obéany, Kapitola & V., vystup spoluprdce
Ministerstva prace a socialnich veci a Centra pro socidlni a ekonomicke strategie

Fakulty socialnich véd na Karlove univerzité za podpory Technologické agentury
CR, Praha 2020

Vice se muzete docist na odkazu:
https://www.mpsv.cz/documents/20142/372809/CESES manual pripravy na st
ari.pdf/ddd7ba32-9885-d038-ef87-9c41034ca9eb



https://www.mpsv.cz/documents/20142/372809/CESES_manual_pripravy_na_stari.pdf/ddd7ba32-9885-d038-ef87-9c41034ca9e6
https://www.mpsv.cz/documents/20142/372809/CESES_manual_pripravy_na_stari.pdf/ddd7ba32-9885-d038-ef87-9c41034ca9e6
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Novela zakona o socialnim zabezpeceni

Na zéklad€ novely o organizaci a provadéni socidlniho zabezpeceni
dojde od 1. prosince tohoto roku k zavedeni moznosti podani zadosti
o dichod online. Tykat se to bude vSech dichodd, tj. starobnich,
invalidnich 1 pozistalostnich. Lid¢ budou moci vyftidit celou zalezitost
o diichod bez toho, aby museli osobné na urad. Formulai online Zadosti
o dichod bude dostupny na ePortalu CSSZ. K ptihlaseni se vyuZije
ncktery ze zplsobu elektronické identity, jako je naptiklad Bankovni
identita nebo eObcanka. Po vyplnéni formulafe bude zadatel vyzvan
op¢t elektronicky k pfipadnému doplnéni udaji. V ptipadé potteby lze
domluvit i osobni schlizku na pobocce, pokud si to klient zvoli jako
moznost pro komunikaci ohledné své Zadosti. Pro ty, kdo nebudou chtit
vyuzit poddni Zadosti o dichod online, ziistane samoziejmé
zachovana moznost sepsani Zadosti na kterékoli okresni spravé
socialniho zabezpeceni. Nové tedy nikoli na té, ktera je Zadateli
piislusna podle mista jeho trvalé¢ho bydliste.

Novela také snizuje pocet vyplatnich termintt dichodl. Nyni se
vyplaceji od 2. do 24. dne v mésici. Postupné¢ bude béhem dvou let
zuzen rozsah do jednoho tydne.

‘\‘\
——— D\

\ ‘?'/,,,;'

Zdroj: Tiskova zprava Ministerstva prace a socialnich veci,
https://www.mpsv.cz/documents/20142/4552532/TZ_novela_socialni_zabezpece
ni_19042023.pdf/f1977642-b13e-f328-9fb5-5b0712e7d2e6

Vyhledala: Mgr. Pavla Hurtova
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20 let od vzniku Denniho stacionare Pohoda
Na podzim 2023 tomu bude 20 let od otevieni Denniho stacionate

Pohoda. Pivodnim nazvem vSak bylo ,,Denni centrum pro seniory
a invalidni diichodce® a otevireno bylo 1. 10. 2003.

Zatizeni zaCalo s pomahanim rodinam, které tak mohly bez obav svétit
své blizké odbornikiim a seniofi tak mohli dal zistdvat v domacim
prostiedi. Kapacita zatizeni byla 17 klienth a persondl byl slozen
z peCovatelek, zdravotni sestry a ergoterapeutky. Tuto sluzbu zalozila
tehdejsi pani feditelka Ivana Bohata.

Nekteré z aktivit, které zde zacaly fungovat, zachovaly svou podobu
dodnes, jako naptiklad trénovani paméti, pracovni a tvofiveé Cinnosti,
muzikoterapie, pohybové aktivity a sportovani, oslavy svatkl
a vyroci... Za dobu 20 let vS8ak doslo k velkému vyvoji a posunu, at’ uz
v nabidce denniho stacionafe nebo konceptu sluzby — registrace
socialni sluzby denni stacionar v roce 2006.

V roce 2020 se nam podatilo oteviit novou pobocku Denniho stacionare
Pohoda, na Strojatich 1141 v Domé s peCovatelskou sluzbou. Klientim
jsme tak mohli nabidnout nase sluzby v novych prostorach. Oba denni
stacionafe zajiSt'uji aktivity zaméfene piedevSim na rozvoj a udrZeni
stavajicich dovednosti klienti, trénink kognitivnich funkci, pohybové
aktivity, hudebni, tvofivé a pracovni aktivity, besedy, prednasky,
spoleCenské a kulturni akce. Nechybi relaxace v polohovacich kieslech
1 na lazku, vychazky, pravidelny pitny rezim, zajiSténi stravy. Klienti
maji na vybér z mnoha aktivizaCnich €innosti, samoziejmosti je také
podpora pii Ukonech osobni hygieny, pomoc pii orientaci, oblékani
apod.

Pracovnici se stale snazi o zachovani vysoké kvality sluzby, nejvyssi
prioritou je pro nas spokojenost klientll a jejich rodin. Na zakladé
zpétné vazby od blizkych nasich klientlh miizeme fici, Ze se nam to dafi.
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ODPOEINLOVA MITNDST

LOUPELNA A J0CIALN] 2aKizEnt’

VENLOVNI TERA 1A

Mgr. Sarka Markova, DiS., koordinator dennich stacionarii
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic ¢erven 2023

6. 6. od 10.00 hodin
prednaska clend Hasi¢ského zachranného sboru ve spoleCenské
mistnosti DPS v ulici Obce Lezak.

8. 6. 0d 16.00 hodin
muzete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pii

Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdenka
Skvafila.

wKavarnicka* (pro klienty DPS)

20. 6. ve 14,00 hodin — DPS Soukenicka
20. 6. ve 14,30 hodin — DPS Strojai

22. 6. ve 14,00 hodin — DPS Obce Lezaku

POZORI!!
16. 6. Vylet do Lysé nad Labem

se zastdvkou v Podébradech na vystavu ,,Sikovné ruce seniort*
a vystavu kvétin.,
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb

a pomoci Chrudim

Daniela Schmoranzerova

pracovnice Vv socialnich sluzbach

Dobry den,

jmenuji se Daniela Schmoranzerova. V CSSP Chrudim pracuji od ledna
2021 na pozici pracovnik v socialnich sluzbach jako terénni

pecovatelka.

Narodila jsem se v Chrudimi a do dosp¢losti bydlela v obci Koci.
Od roku 1994 ziji v rodinném dom¢ v Lukavici.

Jsem vdana a mam 3 déti: Marian (23 let) studuje VOS zemédélskou
v Chrudimi, Zuzka (21 let) se dala na dostihovou drahu — pracuje jako
trenérka koni a Zokej a Matyas (7 let) chodi do 1. ttidy.

L

Spolu s nami ziji kromé koc¢ek, kobylka g

Majka a koza Hendy.

®
>
EY

Dtive jsem pracovala V DSS Slatinany §

S postizenymi lidmi.

Prace se seniory m¢ napliuje a jsem
rada, Ze mohu pomahat lidem, ktefi to
potiebuji.

Sviij volny c¢as travim s rodinou

a piateli. Rada chodim do prirody, = —

obcas 1 do sauny, abych si ,,vycistila“

hlavu. Velmi rada si ,,opeCovavam‘ s

kytiCky na zahradé.
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Daniela Schmoranzerova

pracovnice Vv socialnich sluzbach

Mite néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Rada jezdim do pfirody. V poslednich letech dost navstévuji Prahu,
hlavné dostihové zavodisté v Chuchli, kde dcera jezdi dostihy.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Idealni dovolena? Nejsem moc ,,valeci® typ. Pro m¢& idealni tak 3 dny
u morte se v§im servisem a pak tteba tyden na horach — vylety ...

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Ano — Kanada nebo Svycarsko.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?

Nejradéji mam jaro. Vzdy se po zimé& téSim, ze se otepli a budu moci
,vyrazit* na zahradku. Ptiroda se zacne probouzet, sviti slunicko, a to
m¢ doslova nabiji.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Myslim si, Ze jsem celkem vyrovnany ¢lov€k a hned tak mé néco
nerozhazi. Co vSak nemam rada je leZ a neupfimnost.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?

Asi jako kazda mala hol¢icka — princeznou. Pozdéji uditelkou
v matefské Skolce, coZ se mi castené vyplnilo, protoZe jsem pracovala
jako osobni asistentka v MS.
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Co Vas rozesméje a potési?

Rada se sm¢ji, hlavné, kdyZ je s kym a ¢emu. Je mnoho véci, co me
dokaze rozesmat — hlavné blbosti. Rozesméji mé moji blizci, kamaradi,
kolegyné 1 kolegové v praci.

Vzdy mé potési uspéch mych blizkych. Taky mé t&si, kdyZ mé nékdo
,rozmazluje* —uvati, pfichysta néco dobrého k jidlu nebo jen tak nécim
piekvapi.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Libi se mi1 vice barev, ale top je svétle modra — tyrkysova. Pak Cerna
a bila. Nemuzu fici, Ze by se vyloZené¢ mi néjaka barva nelibila, ale
upln€ nemusim rtizovou a ¢ervenou.

Co délate ve volném case?

KdyZ mam volno, nejradéji ho travim se svymi blizkymi. Relaxuji pii
praci na zahradce. Velmi rdda chodim s kamaradkou do sauny a rdda
st Jdu zabéhat do ptirody.

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — ¢erven

Jaky Cerven, takovy 1 prosinec.

Cerven staly - prosinec dokonaly.

Jestli Cerven mokry byva, obili pak malo rodiva.
Co v ¢ervnu neda do klasu, ¢ervenec nazene v ¢asu.
Cervnové veéerni himéni - ryb a rakii nadélen.
Dést’ na Vita - Spatna budou Zita.

Kdyz prsi na Medarda namokne kazda brazda.
Cerven Gerveny jako z rize kvét

Medardovy mrazy vinné révy nepokazi.
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SVATKY A VYZNAMNE DNY

Mezinarodni den Cistého ovzdusi - 2. 6.

Mezindrodni den cistého ovzduSi pifedchazi mezinarodnimu dnu
zivotniho prostfedi. V tento den potadd akce mnoho firem, napiiklad,
ze zamestnanci jedou do prace na kole apod.

Svétovy den Zivotniho prostredi - 5. 6.

planety, tudiz 1 Zivot nas, lidi. Proto je tento den jednim
z nejvyznamnéjSich svétovych dnll a je vénovan problematice, jak
zlepsit zivotni prostfedi na celé planete.

Svétovy den darcu krve - 14, 6.

Mezinarodni federace Cerveného kiize a Cerveného pulmésice,
Mezindrodni federace darci krve a Mezindrodni spolecnosti
transfuzniho 1ékafstvi, vSechny tyto organizace se spojily a vznesly
myslenku vyhlaseni Svétového dne darct krve, aby tim podekovaly
vSem, ktefi daruji krev, protoZze pravé darci krve zachranuji denné
mnoho zivotl po celém svéte.

>

Zdroj: Vyznamné a mezindrodni dny 2023 - Cerven | Svatky Centrum.cz



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

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

10 tipu pro seniory, jak prezit 1éto bez ujmy

V poslednich letech pfedstavuje pro seniory horké 1éto velky napor na
organismus. Dulezité je osvojit si navyky, které hlavné seniorim
umozni uzit si l1éto naplno, a pfitom se nevystavit riziku. Chce to jen
trochu discipliny, planovani a technické dovednosti.

1. DodrZujte pitny rezim

V 1ét€¢ je pro organismus nesmirné dualezité zajistit dostatek
tekutin. Nejvhodnéjsi je cista voda, neslazené caje a prirodni
Stavy. Napoje by nemély byt pfili§ vychlazené. Starsi lidé zapominaji
pit, ujistéte se proto, Ze vasi blizci maji po ruce vzdy lahev s napojem.
Na konzumaci alkoholu zapomenite.  Na§ tip: bezpeCny maly
termoruksak, ve kterém bude vzdy pfipravena lahev vody. Z domu
odchazejte vzdy s nim.

2. Vyberte si vhodné obleCeni
Vybér oblecCeni je velmi dilezity, protoZe nespravny material
zabranuje odparovani potu. Odév by mél byt lehky, jednovrstvy

byt pohodIné a oteviené, vyrobené z kvalitnich materiald.
Nas tip: pofidte si slamény klobouk. Ochrani Vas pred ptimym
sluncem, je vzdusny, a navic je v mode.
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3. Zistante v kontaktu

Horka v kombinaci s dehydrataci mohou zptsobovat bolesti hlavy,
dezorientaci, nevolnost, mdloby. Je proto dilezité, abyste byli vidy
v kontaktu se svymi blizkymi. V piipad¢ potfeby byste mécli byt
piipraveni piivolat si pomoc. Proto je nutn€ mit s sebou mobilni telefon
ulozenymi Cisly, na které mtizete v piipadé nouze zavolat.

4. Konzumujte zdrava jidla, které se snadno travi

Tézka a mastna jidla se ve vedrech nedoporucuje
konzumovat. Takové potraviny zatézuji zaludek a obiraji vas o energii.
Télo by mélo pfijimat potraviny, které se daji snadno stravit.

Z masa je nejvhodné&;si dribez.

5. Dopfrejte si odpoledni siestu

Odpocinek je pro télo velmi diilezity. Proto si po obéd¢ dopiejte kratkou
siestu. Organismus se zregeneruje a nabere novou energii. Zaroven se
vyhnete nejsilné€jSimu slune¢nimu zafeni, které je pravé v odpolednim
case. Nas tip: Dopfejte si jen lehky obéd a dostatecne mnozstvi tekutin.

Pokoj, ve které budete odpocivat, dobie vyvétrejte.

6. Nastavte si spravnou teplotu v byté

Idealni je pofidit si klimatizaci. I s ni je vSak dulezit¢ zachazet
opatrn¢. Teplota by méla byt nastavena tak, aby rozdil mezi
venkovni a vnitini teplotou byl cca 5 stupni. Pokud by byl vas byt
ptiliS chladny, pfechod do exteriéru by vam mohl zplsobit teplotni Sok.
Ptes den zatahujte Zaluzie, zabranite tak pfimému pronikani slunec¢nich
paprskli. Pokud klimatizaci nemate, muzete vyuZit ventilator.
Nasmérovan by mél byt tak, aby nedochazelo k ptimému ochlazovani
povrchu téla.

7. Chraiite se krémem s UV faktorem

Pouzivejte opalovaci krém s vysokym UV faktorem. Pripravky na
opalovani naneste piiblizné 30 minut pied opalovanim, aby se
snizilo riziko spaleni pokozky na minimum. Zateni UVB zplsobuje
spaleni pokozky, zatimco zateni UVA pronikd do kiize hloubé&ji a ma
vliv na starnuti pokozky. UV zareni miize zpiisobit vazné poskozeni
DNA koznich bunek. Mezi Cetnosti rakoviny kiiZze a rozsahem poSkozeni

14
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DNA je pfima umérnost. Nas tip: nezapominejte si dostateCné namazat
usi, okoli oc¢i, nos, krk, celo a narty, NejcitlivéjSi jsou rty, protoze
mayji nejnizsi schopnost vytvaret si vlastni ochranu. PouZzivejte proto
krém nebo lesk na rty s velmi vysokym ochrannym faktorem.

8. Nepobyvejte na primém slunci cely
den
Na pifimém slunci se zvySuje riziko
piehfati organismu, jakoz 1 kolaps.
— Pokud planujete stravit den venku,
—— yjistéte se, e budete mit s sebou
. slune¢ni bryle a pokryvku hlavy.
Pomoci vam muZze 1 vhodné obleceni,
které¢ je vzduSné a zakryje vétSinu
téla. Stridejte pobyt na primém slunci
s pobytem ve stinu. Pokud se vam za¢ne tocCit hlava, sednéte si do stinu
a doplnte tekutiny. Na zadni ¢ast krku si pfikladejte kapesnik namoceny
Vv chladné vodgé.
Nas tip: VSechny dllezité aktivity si naplanujte do 11-té hodiny. Tehdy

rychlejsi a méné namahave.

9. VyzkouSejte vlaznou sprchu

Pokud vam je pfili§ teplo a necitite se dobte, vyzkousejte vlaznou
sprchu. Zacinejte s teplejsi vodou a postupné pirechazejte ke vlazné.
Stejné tak zacinejte od chodidel a postupujte smérem nahoru. Vlazna
sprcha vas piijemné¢ osvézi a zbavi vas potu. Na§ tip: nikdy si
nedavejte ledovou sprchu. Zptisobilo by vam to teplotni Sok. Pokud jste
u vody, vchazejte do ni postupné a ochlazujte se.

10. Nalad’te se na 1éto

Obklopte se letnimi vécmi — fotky z dovolené, €1 obrazky oblibenych
destinaci. Hodné vétrejte, abyste méli v byté Cerstvy vzduch. Rano si
dopftejte nenaro¢né cviky, abyste se probudili a nastartovaly své télo.
Obklopte se kvétinami a ptijemnymi barvami.

Zdroj: www.rehabilitace.info
Vyhledala: Vilma Jezkova
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KDO Vi, ODPOVI

Vyznate se ve slavnych zviratech

(www.denik.cz)

Slavna zvirata provazeji lidské déjiny. Filmovi fanousci hltali filmy
S Rin Tin Tinem, sledovali pout’ lachtana Gastona po Labi nebo se
bali ¢ampavatského lidoZrouta. Rada zviiat je ve statnich znacich
nebo obecnich symbolech.

1. V kolika filmech hral slavny vi¢ak Rin Tin Tin:
a) 17
b) 27
c) 21

. Hroch Honza zil v ZOO Ostrava rekordni dobu. Jak dlouho?
a) 50 let
b) 35 let
c) 45 let

. Krokodyl Gustave zije v Burundi a je krokodylem -
lidoZroutem. Kolik lidi adajné sporadal?
a) 250
b) 400
c) 300

. Jaké zvire je ve znaku finské republiky?
a) lev
b) orel
c) kin
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5. Medvéd Vojtek byl soucasti polské armady. Jaké hodnosti
dosahl?
a) serzant
b) major
Cc) desatnik

. Samice nosorozce dvourohého Cacareco vroce 1958
kandidovala do méstského zastupitelstva v Sao Paulu. Kolik
hlasi obdrzela?

a) 50 000
b) 100 000
c) 75000

. Jak se jmenovala ovce, ktera byla jako prvni savec
naklonovana?
a) Dolly
b) Betty
c) Marie

. Lachtan Gaston p¥i povodnich v roce 2002 uplaval z prazskeé
zoo. Kolik kilometri po Vitavé a Labi uplaval?
a) 300
b) 250
c) 350

. Samicka Simpanze Washoe se naucila znakovy jazyk. Kolik
slov se naucila?
a) 220
b) 280
c) 350

10. NejstarSim okrouzkovanym ptakem je albatros Wisdom.
Kolik toho do roku 2020 nalétal?
a) 5,6 milionu km
b) 3,2 milionu km
c) 4,7 milionu km
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11. Campavatsky lidoZrout byla samice tygra, ktera v Nepalu
a Indii napadala lidi. Kolik jich zabila?
a) 354
b) 436
c) 289

12. Tygrice Machli v Indii se proslavila, Ze zabijela ...
a) medvedy
b) hady
Cc) krokodyly

13. Kdo napsal roman Bily tesak?
a) Jack London
b) Ernest Hemingway
c) Stephen King

14. Jak se jmenovala chobotnice, ktera v roce 2010 tipovala
vysledky mistrovstvi svéta ve fotbale?
a) Mickey
b) Paul
c) John

15. Hroch Davidek hral ve filmu a vystupoval v cirkuse. Jaké
mél v cirkuse vystoupeni?
a) zongloval mi¢em
b) chytal ryby
C) vozil tygra na zadech

Spravné odpovédi:
1b, 2a, 3c, 4a, 5¢, 6b, 7a, 8a, 9c, 10a, 11b, 12c,
13a, 14b, 15c
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CHRUDIM

CHRUDIM

Vyznamné sochy a sousoSi

Pomnik Jana Husa Chrudim

Hustiv pomnik umistény na Skolnim namésti vytvofil v roce 1928
sochat Josef Maratka. Ptedstavuje jedno z jeho nejlepSich dél.
Architektonicka uprava, kterou provedl Josef Gocar, byla Casem
nahrazena soucasnym stavem prostranstvi s kamennymi zidkami.

Pomnik byl odhalen 6. Cervence 1930. Postavu ve splyvavém rouchu
s otevienou Bibli v levé ruce identifikuje napis na soklu: Mistr Jan Hus.

https://mistareformace.cz/cs/m/pomnik-jana-husa-chrudim
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Syrové smazenky

1 krajena veka

40 dkg me&kkého salamu v celku
40 dkg tvrdého syra v celku

3 vejce

trochu strouhanky

sul, pept (i grilovaci kotent)
hotcice

cibule

olej na smaZeni

Salam nastrouhdme na hrubém struhadle, syr na jemném. Pfidame
vejce, koteni a strouhanku — vSe dobfe promichame.

Ptipravenou smés klademe na platky veky (nejlépe rukou a trochu
pritiskneme, aby pfi smazeni vSe drzelo pohromadg).

Smazime dozlatova. Nechame okapat na papirové utérce.

Po vychladnuti potirame hoicici a posypeme najemno nakrajenou
cibuli.
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Tvarohové bozi milosti

250 g hladké mouky

250 g tvarohu

2 vejce

60 g rostlinného tuku

sul

1 1zicka sody

olej na smazeni
mouckovy cukr a skofice

Prosatou mouku smichame s tvarohem. Ptfidame rozSlehana vejce,
zmekly rostlinny tuk, Spetku soli a sodu. Tésto dobie vypracujeme.

Na pomoucnéném vale tésto vyvalime na plat a skleni¢kou vykrajujeme
(ja vykrajuji ,,panakovou‘). Ve vyssi panvi rozehiejeme olej, smazime
a potom obalujeme v cukru (ja do cukru pridavam skofici — je to
miamka © )

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