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A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

ZvysSeni prispévku na péci od 1. 7. 2024

Prispévek na péc¢i je urCen osobam, které z divodu dlouhodobé
neptiznivého zdravotniho stavu pottebuji pomoc jin€ fyzické osoby pfi
zvladani zékladnich Zivotnich potieb.

Narok vznika u déti od jednoho roku nebo 1 u dospélych osob a seniorti.
Vyse piispevku je stanovena pausalné — 1isi se jen podle véku (do 18 let
a nad 18 let) a déle je odstupiiovan podle miry zavislosti na pomoci od
jin¢ osoby — ¢im vySs$i stupen zavislosti na pomoci, tim vyssi prispévek.
Zékon stanovi, Ze potfebna pomoc muze byt poskytnuta rodinou (péce
o osobu blizkou) nebo je mozné na pomoc vyuzivat externich sluzeb
jako je asistent socidlni péce, poskytovatel socialnich sluzeb zatizeni
pro déti vyzadujici okamzitou pomoc, détsky domov nebo specidlni
lizkové zdravotnické zafizeni hospicového typu.

Vyse prispévku je dana v€kem a stupném zavislosti (lehkd, stfedné
tézka, tézka a uplna zavislost) osoby, o kterou je peCovano. Stupen
zavislosti je stanoven dle poctu nezvladanych Zivotnich potieb osoby.
Od 1. 7. 2024 se zvySuje ptispévek na péci pro osoby ve stupni
zavislosti I1, I a IV a nové ptibude stupen IV+, pro osoby zcela zavislé
na pomoci v domdaci péci. Jiz vyplacené prispévky v uvedenych
stupnich se zvysi automaticky, bez nutnosti zadosti.

Kde a jak zadat o prispévek na péci

Z4dost o piispdvek na péci je tfeba podat na mistné piislusném
kontaktnim pracovisti krajské pobo¢ky Utadu prace CR. Navstivit ho
muZete osobn¢, piipadné Zadost poslete poStou, datovou schrankou
nebo vyuZzijte elektronickou identitu obc¢ana.

Co se posuzuje u prispévku na péci

Pti posuzovani stupné zavislosti se hodnoti schopnost zvladat deset
zékladnich zivotnich potieb. Pfesné vymezeni Zivotnich potieb stanovi
Priloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 505/2006 Sb. Posuzuje se: mobilita, orientace,
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komunikace, stravovani, oblékani a obouvani, t€lesna hygiena, vykon
fyziologicke potieby, péce o zdravi, péce o domacnost, télesné aktivity.

Vyplaceni prispévku na péci

Prispévek na peci vyplaci krajska poboCka uradu prace vzdy
Vv kalendainim mésici, za ktery nalezi. V Zadosti si miliZzete vybrat, zda
chcete pfispévek zasilat na bankovni ucet nebo prostfednictvim
postovni poukazky.

Na co Ize prispévek na péci vyuzit

Ptispévek je urCen na uhradu nakladt socialnich sluzeb nebo socialni
péCe. Musi byt vyuzit vii¢i osobe vyzadujici péci. Lze si tak zaplatit
peCovatelskou sluzbu, pé¢i mizZe obstaravat osoba blizka. Z ptispévku
nelze hradit pohonné hmoty, zdravotni pomucky apod.

Kontroluje se vyuzivani prispévku na péci

Kdo rozhodl o ptiznani prispévku, mize kontrolovat jeho vyuzivani.
Ptijemce davky musi byt schopen prokazat aZz jeden rok zpétné, Ze
finanéni prosttedky na péci byly pouzity v souladu se zakonem
0 socialnich sluzbach.

Je treba hlasit zmény ve zdravotnim stavu

Ano, do 8 dnil je tfeba ufadu prace ohladsit zmény ve skutecnostech
rozhodné pro narok na piispévek, jeho vysi nebo vyplatu. Pokud se
zhorsi zdravotni stav osoby, ktera prispévek na peci pobira, 1ze na ufadu
prace podat navrh na zménu vyse ptiznaného piispévku na pééi. Urad
poté provede dalSi Setfeni a vysledek pfedd OSSZ k vypracovani
noveho posudku.
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ZvySeni prispévku na péci pro osoby nad 18 let:

piispévek pro stupen 1. se nebude zvySovat - zistane 880 K¢
ptispévek pro stupen II. nové 4 900 K¢ (piivodné 4 400 K<)
piispévek pro stupen III. nové 14 800 K¢ (pivodné 12 800 K¢)
prispévek pro stupen IV. noveé 23 000 K¢ (ptivodné 19 200 K<)

nové bude i stupen IV+ pro osoby s Uplnou zavislosti v domaci péci,
piispévek bude 27 000 K¢

Zdroje: https://www.skrblik.cz/rodina/dane-a-statni-podpora/prispevek-na-peci/
https://zpravy.kurzy.cz/758598-prispevek-na-peci--zvyseni-od-cervence-2024-v-
nejvyssim-stupni-se-prispevek-zvysuje-o-7-800-kc-v/

Vyhledala: Bc. Denisa Hajkova, socialni pracovnice

Vyznam barev v nasem Zivoté

Barvy jsou vSude kolem nds a maji velky vyznam pro nas kazdodenni
zivot, aniz si to mnohdy uvédomujeme. I malé¢ zmény barev na nds
mohou velmi zaplsobit. V1iv barev na naSe nalady 1 pocity je védecky
dokazany fakt. Pro¢ naptiklad zelend uklidituje a zbavuje nas stresu?
Pro¢ &ervend naopak drazdi a pusobi agresivnd? Rikd se tomu
psychologie barev.

Nase obliben¢ barvy se v pribéhu zivota vétSinou zmeéni. Barvy, které
nas dovedou povzbudit a zlepsi nam naladu, vSak zlistavaji stejné.

Co je to psychologie barev?

Cervena povzbuzuje k akci a navozuje pocit sily, zluta probouzi energii
a potencial, zelena uklidiuje, probouzi harmonii a divéru, modra
slibuje stabilitu a pocity zazemi. Psychologie barev sleduje, jak
jednotlivé barvy ovliviluji nejen nase nalady a pocity z ostatnich lidi,
véci €1 prostiedi, ale 1 zplsoby rozhodovani. Obklopeni urcitymi
barvami se citime dobfe a v bezpeci, jin¢€ barvy nas délaji nervoznimi,
citime vii¢i nim averzi, snazime se jim vyhnout. Odli$né na nas mohou
pusobit dokonce i jiné odstiny barev, o kterych uz vime, jak se s nimi
citime. Rlizn¢ barvy pomahaji naptiklad 1 psychologlim pti ur¢ovani
diagndzy u malych déti.
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Vyznam barev v riiznych dobach a kulturach

Psychologické efekty barev na cClovéka se odrazeji predevSim ve
vnimani urcité barvy, toto vnimani je vSak do urCité miry subjektivni.
Jiz staré civilizace a kultury uzivaly barvy pro léCebné tcely, napiiklad
spolu s piisobenim svétla. U¢inky téchto metod pomaéhaly uklidnit nebo
zmirnit bolest, jindy zase mély podpoftit mysl a dodat energii. Ani dnes
neni vyznam barev jednozna¢ny a lisi se v rlznych spoleCenstvich
a kulturach. U nés je naptiklad bila barva tradi¢ni barvou nevinnosti
a nevéstinych $at, v Ciné je to barva smutku. Cerna je u nas barvou
temnoty, strachu a smutku, ve starém Egypté to byla barva
znovuzrozeni. Vyzkumy ukazuji, Ze v mnoha ptipadech je 1 ucinek
barev na nasi naladu jen docasny a silu tohoto ucinku brzy predci zvyk.

Cervenia barva je ¢asto spojovana s vasni a energii. Casto se pouZiva
k vyvolani silnych emoci, od lasky po vztek. Je to barva, ktera upouta
pozornost a mize dokonce zvysit tepovou frekvenci a zrychlit dychani.
Psychologicky ptisobi ¢ervena jako stimul k odvaze a sebevédomi.
V negativnim svétle mize vyvolavat pocity hnévu nebo agrese. Kvili
jeji vyraznosti je proto diilezité pouzivat Cervenou barvu uvazeng.



https://www.dobrytextil.cz/cervene-obleceni/
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Modra barva je na opacném konci spektra. Je obecné vnimana jako
uklidiujici. Casto se spojuje s bezpe&im, spolehlivosti a stabilitou. Je to
barva, ktera pomahd snizovat stres a celkové plisobi relaxacné.
Psychologicky mliZze modra plsobit chladné¢ a odtazité¢, pokud je
pouzita v nadmérném mnoZzstvi, ale ve spravné kombinaci a odstinu
muze napomoci k otevieni komunikace a zvySeni divery.

Zelena barva je barvou ptirody, riistu a obnovy. Je spojena s pocitem
klidu a harmonie. Podporuje rovnovahu a uvolnéni, coz miize pomoci
snizovat uzkost a vést k celkové relaxaci. Diky tomu se ¢asto pouziva
ve zdravotnictvi a ve wellness prostfedich. Psychologicky je spojena
s emocionalni stabilitou a vyvazenosti. Ve svétlejSich odstinech muze
vyvolavat pocit svézesti a energie, zatimco tmavsi odstiny evokuji pocit
luxusu a bohatstvi.

Zluti barva symbolizuje §tésti a optimismus. Je to barva, kterd upouta
pozornost a miiZe vyvolat pocit radosti a energie. Casto byva spojovana
s energii slunce, povzbuzuje kreativitu a miize pomdhat pfi
rozhodovani, protoZze zvySuje vnimani a ostrazitost. Psychologicky
muZe zlutd vyvolavat pocity tepla a laskavosti. VyuZiva se pro upoutani
pozornosti, protoze podnécuje pocity energie a radosti. Pi1 nadmérném
pouziti v§ak miize byt také drazdiva a mlize vést az k pocitim hnévu.

Fialova barva je tradicné€ spojena s luxusem, vznesenosti a tajemstvim.
Tento odstin je Casto vniman jako symbol bohatstvi a extravagance.
Fialovd miize také vyvolavat duchovni a mystické pocity.
Psychologicky fialova barva podporuje sebereflexi a miize také
podporovat kreativitu. Miize ptisobit ukliditujicim dojmem a casto je
pouzivana v meditacnich prostfedich k podpote duSevniho klidu. Na
druhou stranu, pfili§ tmavé odstiny fialové mohou pifi nadmérném
pouziti plisobit smutng.

Cerna barva je ¢asto spojena s luxusem, moci, eleganci a tajemstvim.
Je to barva, ktera mize vyvolavat pocit autority a sily, ale také smutku
a i1zolace. Psychologicky je ¢erna vnimana jako barva, ktera zvySuje
sebediivéru uzivatele, zaroven miize podporovat pocit nezavislosti
a odhodlani. Nicméné¢, pfi nadmérném pouziti miize piisobit tisniveé az
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depresivné, coz je diivod, pro¢ by méla byt kombinovana s jasnéjSimi
barvami, aby se vyvazil jeji intenzivni efekt.

Bila barva je Casto spojovana s Cistotou, nevinnosti a jednoduchosti.
Symbolizuje nové zacatky a je vnimana jako optimisticka a osvéZujici.
Bila mlzZe plsobit jako prostfedek pro rozjasnéni a vizudlni zvétSeni
prostoru, coZ ji déla popularni volbou pro domovy a kancelate.
Psychologicky plisobi jako ziklad pro klid a potadek. Muize také
symbolizovat minimalismus, ¢istotu a upiimnost. Efektivné také
posiluje pocit dostupnosti a otevienosti.

OranZova barva je hravd, dynamickd a plnd energie, Casto je
spojovana s kreativitou a zabavou. Kombinuje energii Cervené se
Stéstim Zluté. Muze vyvolat pocit tepla, optimismu a podnécuje
k radosti ze Zivota, coz ji ¢ini oblibenou ve spolecenskych prostorach.
Psychologicky oranzova podporuje otevienou komunikaci, miize takée
pomoci posilit pocit sebediivéry a vyvolava touhu k dobrodruZstvi.

Hnéda barva je pevné spojena s pidou
a piirodou, vyvolavd pocity stability,
spolehlivosti a pohodli. Piisobi uklidnujicim
dojmem a Casto se pouziva pro vytvoreni
teplého a ptivétivého prostiedi. Hnéda takeé
symbolizuje tradi¢ni hodnoty a je vniména
jako konzervativni a nenarocna.
Psychologicky hnéda muize podporovat
pocit klidu a bezpeci.

Zdroje: https://vitalweb.cz/2080/vyznam-barev-jak-na-nas-barvy-pusobi-a-proc
https://www.dobrytextil.cz/blog/zajimavosti/psychologie-barev-jak-nas-barvy-

ovlivnuji

Vyhledala: Mgr. Sarka Markovd, DiS., koordindtorka dennich staciondri
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Roman Sustr — ridic

Dobry den,

jmenuji se Roman Sustr a narodil jsem se v Chrudimi, kde i bydlim.
Méam Zenu a syna Davida (20 let), ktery je bohuzel postiZeny
(autismus). O to je ten zivot zajimavéejsi.

Nyni néco ohledné pracovniho Zivota. Po ukonceni studia jsem 7 let
pracoval na montazich jako topenaf, a to po celé¢ Ceské republice. Ale
az dalSich 20 let bylo dulezitych. V roce 2003 jsem nastoupil do
Armady CR k vysadkaifim v Chrudimi. Zde jsem slouZil na riiznych
funkcich jako tfeba stfelec, tidi¢, potom jsem byl pievelen na rotu
logistiky, kde jsem se postupem casu vypracoval na velitele druzstva
oprav zbrani a vposlednich 5 letech jsem byl umistén na Stab
43. vysadkového praporu potazmo uz pluku.

Prace to byla riiznoroda. At uz se jednalo o stielby, seskoky paddkem,
slanovani, rizné pochody a ke konci kariery fizeni vystrojovani
a ubytovani vojaka v polnich podminkéach, na misich atd.

Kdyz jsme u misi. U¢astnil jsem se pil roku mirové mise v Kosovu
(2005/06) a nasledné jsem plnil dalsi ukoly dle potieb ACR. At to byla
ostraha objektii v CR, odstrafiovani nasledkt zaplav a jinych neméné
dilezitych akci. Clovék se toho spousta nauéil. Na konci roku 2022
jsem v ACR skong¢il.

Do Centra socialnich sluzeb a pomoci jsem nastoupil na podzim 2023
jako tidic.

Nyni je mym ukolem pe€ovat o syna.

Zavérem chci fici, Ze jsem byl piekvapen vstiicnosti lidi, ktefi zde
pracuji, a spolupraci svami, seniory. Rad si svami popovidam a
zasmgéji se.

Mg¢jte se hezky a n¢kdy na shledanou.
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Roman Sustr

Mate néjaké oblibené misto, kam rad jezdite?
Miluji nasi chatu v obci Veptikov na Vysoc¢ing.

Jaka je VasSe predstava idealni dovolené?
Prace na chaté. Bavi m¢ stale néco vytvaret. At kolem zahrady, uvnitf
chaty nebo jen tak udit maso a uzeniny.

Je néjaka zemé, kam byste se rad podival?
Jsem spiSe domaci typ a cizinu nevyhledavam. Ale Thajsko nebo
Vietnam zni zajimave.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Na 1. mist€ urcité pozdni jaro. Jak vSe kvete, to me prosté bavi.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
KdyZz synovi pifepne a =zaCne byt
agresivnéjsi.

Cim jste chtél byt, kdyz jste byl maly?
To je jasné. Pfece popelai nebo kosmonaut.

Co Vas rozesméje a potési?

Urc¢ité dobry vtip nebo vesela historka. A to
I od syna. A potési mé, kdyz se divam po
zahrad¢. Jak vSechno pekné roste.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Vzhledem k tomu, Ze jsem byl paragan, tak jasné ze barva baretu. Tedy
cervena. Naopak barvu, co vylozen¢ nesnasim, nemam.
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Co délate ve volném Case?

Jelikoz ma syn rad pohyb, hlavné chizi, tak kazdy den si dame 5 — 12
km. Také rad udim a zkousim vyrobit salamy nebo klobasy. A potom
ta prace na zahradé¢. To je vlastn€ zabava. JelikoZ jsem rad venku, miluji
vafeni v kotliku.

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - ¢ervenec

Hiimani mésice ervence mnohym lidem smrt zvéstuje.

Jestlize se hrom v Cervenci Casto da slySeti, budeme kalné 1éto miti.
Jestlize se hrom v Cervenci Castokrate ozyva, bude nadchazejici
zima studena.

Kdyz ¢ervenec pckné hieje, o Vanocich se zima zaskvéje.

KdyZ dne ubyva, horka ptibyva.

Lednova zima je nejkrudnég;si, Cervencova vedra jsou nejsilnéjsi.
Na mokry Cervenec nasleduje boute a krupobiti.

Nebyl-li ¢erven dostatecné destivy, doda vodu az ¢ervenec a prida
jesté mnohe boufe.

Roztrhne-li v Cervenci pavouk svou sit’ ve dve, brzy se dést’ ozve.
Slunce pece - dést’ potece.

Stavi-li v ¢ervenci hromadu mravenci po kraji vSude, tuha zima
bude.

V Cervenci dest’ a slunecnd pohoda — hojna bude v pfistim roce
uroda.

V Cervenci dést’, jak Zravy jed modry na pohance kazi kvét, proto
vzacny byva v oulech med.

V Cervenci do koSile rozdé€lej se a v prosinci po usi od¢j se!

Zdroj: http://kalendar.najdise.cz/pranostiky-cervenec
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Vyznamné dny

5. Cervenec - Mezinarodni den objeti zdarma - v tento den (anglicky
Free hugs) se 1idé po celém svété na ulici objimaji. V dobé koronaviroveé
to nebylo uplné vitané, ale jinak urcité dobry napad. A jak vznikl? Za
napadem stoji Juan Mann, ktery pi1 priletu do Sydney vidél, jak se na
letisti vSichni objimaji a vitaji se svymi blizkymi, ale on se nemél s kym
obejmout. Vyrobil si transparent s napisem "Free hugs" (objeti zdarma),
postupné k nému zacali chodit lidé a objimat ho.

18. Cervenec - Mezinarodni den Nelsona Mandely - praveé v tento den
roku 1918 se narodil Nelson Mandela, prvni cerno$sky prezident
Jihoafrické republiky. Mezinarodni den Nelsona Mandely vyhlésila
OSN.

Datum je ustanoveno od roku 2009 (v den narozenin Nelsona Mandely),
OSN zve lidi z celého svéta, aby oslavili Mezindrodni den Nelsona
Mandely tim, Ze ptisp€ji malymi vécmi ve svych vlastnich komunitach.
Kazda bytost méa schopnost a odpovédnost vytvofit lepsi svét a Mandela
Day je dobrou prilezitosti k zahajeni této zmény. Nelson Mandela
zasvétil svly Zivot sluzbé lidstvu jako pravnik v oblasti lidskych prav,
jako vézen svédomi, pracoval pro mir a byl prvni demokraticky zvoleny

feSeni proti diskriminaci, nastoleni rovnosti a spravedlnosti po celém
svete.
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30. cervenec - Mezinarodni den pratelstvi (anglicky International
Day of Friendship) je den pratelstvi mezi lidmi, zemémi a kulturami
vyhlaSeny Valnym shromdzdénim OSN 27. dubna 2011.

Spole¢né straveny cCas vam

nikdo nevezme. Proto se po

celém svété konaji rtizné akce

vénované pratelstvi. Mizete FK ENI)S IP
piijit na koncerty, divadelni

piedstaveni,  kvizy, kurzy, a )
workshopy, charitativni akce, SN

grilovacky se sousedy, festivaly. P

Kamaradi maji pozitivni vliv na

nase psychicke 1 fyzické zdravi.

Ptatelstvi snizuje stres, zvySuje pocit spokojenosti a Stésti.

Zdroj: Cervencové svatky, vyroci a dalsi vyznamné dny a zajimavosti
(hubatacernoska.cz)

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni a oSetrovatelska péce
Kirkeé

Oc¢i

At uz travite dlouh¢ hodiny pfed obrazovkou, nebo davate prednost
pobytu venku az do zapadu slunce, udrzovani zdravych oci je velmi
dilezité.

Oc¢ni prohlidky nejsou jen o zraku. Ve skuteCnosti o¢ni vySetieni
pomaha odhalit vice neZ sto rliznych zdravotnich potizi od cukrovky az
po srde¢ni choroby.

Chrante své o¢i pred sluncem - o¢i jsou vii¢i UV zafeni stejné€ zranitelné
jako kuze.



https://blog.hubatacernoska.cz/novinky/cervencove-svatky-vyroci-a-dalsi-vyznamne-dny-a-zajimavosti
https://blog.hubatacernoska.cz/novinky/cervencove-svatky-vyroci-a-dalsi-vyznamne-dny-a-zajimavosti
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Myopie neboli kratkozrakost

Kratkozrakost neboli myopie je velice Casty problém zraku, ktery lze
obvykle korigovat brylemi nebo kontaktnimi ¢o¢kami. Pokud trpime
kratkozrakosti (myopii), nase vidéni je ostré, jen pokud se divame na
véci zblizka, ale vzdalenéjsi pfedméty se jevi rozmazang.

Hyperopie neboli dalekozrakost

Dalekozrakost neboli hyperopie (plivodné hypermetropie) je velice
Casty problém zraku, ktery lze obvykle korigovat brylemi nebo
kontaktnimi ¢ockami. Pokud trpime dalekozrakosti (hyperopii), naSe
vidéni je ostré, pokud se divame na véci v dalce, ale je pro nas obtizné
zaostfit na pfedméty v naSi bezprosttedni blizkosti. S piibyvajicim
vékem se u lidi s dalekozrakosti mize zhorSovat i1 vidéni na dalku.

Astigmatismus

Astigmatismus je velmi Casta o¢ni vada, kterd miiZze postihnout jedno
nebo ob¢ oci. Milize zplisobovat rozmazané nebo zkreslen¢ vidéni na
vSechny vzdalenosti. Postihuje lidi v kazdém véku. Lidé
s astigmatismem jsou take kratkozraci nebo dalekozraci.

Presbyopie

S pfibyvajicim vékem se nam zhorSuje schopnost o¢i snadno zaostfit na
blizké predméty. K tomu dochazi proto, ze ¢ocka v oku postupné ztraci
pruznost, coZ se oznacuje jako presbyopie.
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BéZna onemocnéni o¢i
Jeéné zrno
Jecné zrno je bolestiva bulka na o¢nim vicku.

Zanét spojivek (konjunktivitida)

Konjunktivitida (zanét spojivek) je velmi Casté onemocnéni, které byva
zpusobeno infekci nebo alergii. Obvykle odezni béhem nékolika dni
bez jakékoli 1é¢by. Pokud ptiznaky pretrvavaji, obrat'te se na o¢niho
I1¢kare.

Oc¢ni alergie
O¢ni alergie (alergicky zanét spojivek) je zanét oka zpisobeny
kontaktem s alergeny, jako jsou pyly, plisnég, rozto€i nebo zviteci srst.

Syndrom suchého oka
Ptiznaky suchého oka se mohou objevit, kdyZ o¢i neprodukuji dostatek
slz nebo kdyzZ se slzy pfiliS rychle odpatuyji.

Sedy zakal

Sedy zakal (katarakta) je zakaleni oéni docky.

Zeleny zakal (glaukom)

Glaukom je termin pouzivany pro skupinu o¢nich onemocnéni, které
mohou postihnout zrak. Cast&ji se vyskytuje u star§ich osob a u osob s
vyskytem tohoto onemocnéni v roding.

Vékem podminéna makuldrni degenerace (VPMD)

VPMD je onemocnéni oka, které se obvykle vyskytuje u starSich osob.
Existuji dva typy VPMD: Sucha forma VPMD je Castéjsi, rozviji se
postupné a miize zpusobit urCitou ztratu zraku. Vlhka forma VPMD se
rozviji rychleji a mize zpisobit vétsi ztratu zraku. Obé formy VPMD
se mohou vyvinout sou¢asné.
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Zarad’te na svij talir potraviny zdravé pro oc€i
N¢které potraviny mohou piirozené podpofit zdravi oc¢i, a dokonce
pomoci piedchazet poskozeni zraku v pozdéjSim veéku, ¢imz se sniZuje
riziko zdvaznych chronickych onemocnéni.

Lutein a zeaxanthin

Tyto Ziviny mohou snizit riziko rozvoje onemocnéni oci, jako je Sedy
zéakal. Jsou obsazeny naptiklad v kapusté€, Spendtu, brokolici, chiestu,
malinach, pap4ji, broskvich a mangu.

Vitamin C

Tento vitamin mulzZe snizit riziko rozvoje Sedého zakalu a ztraty zrakoveé
ostrosti. Vitamin C se nachdzi v pomerancich, grapefruitech, kiwi,
jahodach, rajcatech, brokolici, Cervené a zelené paprice.

Vitamin E
Tento vitamin pomdha chranit o¢i. Obsahuji ho mandle, slune¢nicova
seminka, rostlinné oleje, avokado, pSeni¢né klicky a sladké brambory.

Esencialni mastné kyseliny

Omega-3 mastn¢é kyseliny pomahaji
pfi vyvoji zraku a funkci sitnice

a mohou prispivat ke zmirnéni g
zanétu a zvySeni tvorby slz. Zdrojem
esencialnich mastnych kyselin jsou
ryby - naptiklad losos a tunak.

Zinek

Fazole a ¢ocka, seminka, maso a motské plody, mlééné vyrobky a vejce
— to vSe jsou zdroje zinku, ktery pomaha privadét vitamin A do sitnice
a pomaha tak vytvaret ochranny pigment v ocich.

Zdroj: https://www.acuvue.com/cs-cz/eye-health/common-eye-diseases/
https://pixabay.com/cs/images/search/0%C4%8Di/

Vyhledala: Bc. Lada Darikovad, DZOP



https://www.acuvue.com/cs-cz/eye-health/common-eye-diseases/

Vydani 4/2024

KDO Vi, ODPOVI

Pamatujete si letopoCty?

. Nejstar$i univerzitu ve stiedni Evropé zalozil Karel IV.
v Praze roku
a) 1348
b) 1548
Cc) 1648

. Mistr Jan Hus byl upalen v roce
a) 1412
b) 1415
c) 1420

. Ceské stavovské vojsko bylo poraZeno na Bilé hoie roku
a) 1620
b) 1638
c) 1652

. Velka francouzska revoluce vypukla v roce
a) 1779
b) 1789
c) 1799

. Prvni svétova valka zacala roku
a) 1914
b) 1918
c) 1921

. K Velké rijnové socialistické revoluci doSlo v roce
a) 1905
b) 1917
c) 1918
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7. Lidice byly na primy Hitlertiv rozkaz se zemi srovnany roku
a) 1939
b) 1942
Cc) 1944

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

5 az 7 bodi
Mate vybornou pamét’ a urcCité jste méli dasledného déjepisare.

3 az 4 body
Leccos se ve vasi paméti drzi jako pfibité, ale neni toho mnoho. M¢li
byste své mozkové zavity trochu trénovat.

0 az 2 body
Mozna si pamatujete jin¢€ véci, ale letopocCty k nim nepatii. Styd’te se,
vzdyt jde o zékladni data.
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CHRUDIM

CHRUDIN
T Chrudimské povésti — O ohnivém
psu

Uz jste nékdy slySeli povést o ,,ohnivém psu* nebo jinych podobnych
zvitatech? Ta chrudimska zni takto.

Pod Slepi¢imi schody zil v domku punéochar
Adam Moucka se svymi tfemi dcerami. Ty se
nemohly dockat, az nemocny otec zemfe.
Napomohly mu tedy jidlem z otravenych hub.
Zeslablému a nemocnému otci vSak upadla
W a® miska s jidlem na zem, kde ji rychle sezral
SRIESR velky Cerny pes, ktery kratce na to zcepenél.
" Nestastny otec poznal, co mu hodné dcerusky
nachystaly, a proklel je tim, ze pes bude hlidat
staveni 1 se zahrddkou a vyZene odtamtud
kazdého, kdo by se chtél v blizkosti domu

usadit.

|
'L{\
- 22 - ‘._ - -

Kdyz otec zemfiel, dcery rychle prodaly diim a odstéhovaly se pry¢,
diive nezZ se rozkiiklo, Ze se vZdy o pllnoci objevi pod okny staveni
ohnivy pes, jehoz strasné vyti nelze vydrzet.

Zdroj: https://www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-o-ohnivem-psu



https://www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-o-ohnivem-psu
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Roman Sustr

Dovolte mi ptedstavit 2 recepty, které¢ vafim nejCastéji. Recepty jsem
odkoukal od kuchate Romana Pauluse.
Kolik pouzit kotfeni nepisu schvalné, vse je o chuti kuchare.

Gulas na ¢erném pivu

Suroviny: 600 g cibule, 600 g hovéziho masa (ja mam nejradeji klizku),
200 g slaniny, 6 strouzka ¢esneku, maly raj¢atovy protlak, ¢erné pivo,
sul, pept, sladkou a palivou papriku, kmin cely, chilli, majoranku, sadlo,
hladkou mouku na zahusténi.

Postup: Cibuli nakrajim nahrubo, maso na kostky a slaninu na
kosticky. Rozpustim sadlo, ptidam slaninu a opékam. Jakmile je slanina
opecena, piidam cibuli. A zde smazim tak dlouho, aby cibule byla
tmava. Je mozno pfilit trochu vody, aby se nespalila. Ja tento postup
s vodou opakuji 3x. Kdyz je cibule tmava, pfihodim maso a orestuiji.
Nasledné ptridam rajcatovy protlak a kmin a opét chvili restuji.
Piihodim ¢esnek, kofeni krom¢ majoranky a lehce zarestuji. Ptiliji pivo.
Nyni musim ob¢as zkontrolovat

odvar tekutiny a ptipadné dolit

vodou (mozno i vyvar). Kdyz je

maso meckke, zahustim gulas 7 -

hladkou moukou smichanou ve &

vodé a jesté 20 minut provaiim. g

Pot¢ uz jenom dochutim,

pfidam majoranku a super gulas

z ¢ern¢ho piva je na sveéte.
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Kotlikovy gulas

Suroviny: 200 g sedlackého uzeného speku, 600 g cibule + na ozdobu,
6 strouzk ¢esneku, 1Zicka celého kminu, paliva papricka, 600 g hovézi
klizky, 200 g nakrijenych rajcat, 200 g Cervené papriky, stl, pepf,
sladkd a paliva paprika, kmin cely, chilli, majordnka, sadlo
a 200 g brambor.

Postup: Cibuli nakrdjim nahrubo, maso na kostky a Spek na kosticky.
Rozpustim sadlo, pfidam Spek a restuji. Jakmile je Spek vyrestovany,
piidam cibuli a restuji dozlatova. Nasledné pfihodim maso a az se maso
zatahne, hodim do hrnce papriky, rajcata, Cesnek, chilli. Po par
minutach dodam zbytek koteni. Zaliji vodou (vyvar je lepsi) a vafim,
dokud maso nezmeékne. Po zméknuti masa pfidim na poslednich
30 minut brambory, dochutim a v zavéru vareni pfihodim majoranku.

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

20



https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/

