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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB A

POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Modely podpory pri poskytovani socialni sluzby

Zame¢fila jsem se na popsani zasadniho rozdilu v poskytovani podpory
a péce v oblasti peCovatelské sluzby, protoZze vnimani téchto dvou
pojmi muze byt pro klienty a jejich rodinné pftisluSniky znacné
rozdilné.

V § 2 zakoné o socialnich sluzbach jsou definované zasady, které
vymezuji hranice pri poskytovani socialnich sluzeb. Zasady hovori
napriklad o zachovavani lidské dustojnosti, ptisobeni aktivnim
zpusobem na jedince, o samostatnosti, socialnim zaclenovani
a predev§im, Ze pomoc a podpora poskytnuta prostiednictvim
sluZeb, musi vychazet z individualné urcenych potreb jedinci.

Potize mohou nastat v nerozliSeni pomoci a podpory u klientii socialni
sluzby. Spravné€ nastavena podpora klientim pomiize v udrzeni jejich
schopnosti a dovednosti, kdezto poskytovana péce podporuje vytvareni
pasivity a zvySuje miru zavislosti na socialni sluzbé. V pecovatelskych
sluzbach se uplatiiuji oba dva typy. V ptipad¢, Ze klienti socidlni sluzby
jsou trvale upoutani na lizko, 1ze téZzko fici, Ze je pracovnici podporuji
pi1 poskytovani jednotlivych ukonti v pe¢i o domacnost nebo o vlastni
osobu. Klientim jednoduSe pomiizeme zajistit pomoc v domacnosti,
s ndkupy, se stravovanim a s dalSimi tkony, na kterych se s nimi
spole¢né domluvime. V tomto pfipadé dochazi k poskytovani péce,
nebot’ klienti nejsou schopni téchto c¢innosti, naptiklad z divodu
zdravotniho omezeni. PeCovatelska sluzba se, ale i1 tak snazi nastavit
podporu u klientd na lizku (s ohledem na ,stavajici schopnosti
a zdravotni omezeni), napiiklad pracovnik vlozi klientovi Zinku do ruky
a on si samostatn¢ umyje obliCej. Nastaveni podpory je zaloZeno
predevSim na principu zapojeni klienta do ukonli ¢i Cinnosti
pecovatelské sluzby. Pracovnik klientovi pomaha pouze s ¢innostmi,
které nezvlada samostatné provést. Napiiklad klient zvladne samostatné
provést osobni hygienu, ale potfebuje mit podporu pii vstupu 1 vystupu
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ze sprchového koutu a také mit zajiSténou pfitomnost pracovnika
peCovatelské sluzby pi1 tkonu (pro vétSi pocit jistoty a bezpeci).
Pecovatelske sluzby se ¢im dal vice zaméfuji na to, jak v rdmci ukonti
zapojit seniory do cCinnosti nebo jak jim pomoci udrzet jejich
sobéstacnost a schopnosti tak, aby nedochazelo k ,,pfepeovavani‘
seniord, ke kterému v minulosti ve velké mife dochazelo.
V pecovatelskych sluzbach miize nastat 1 nepochopeni ze strany klienta
¢1 rodinnych pfislusnikii, protoZe zkratka chtéji, aby socialni sluzba
zan¢ vSe vykonala, a o vyjednavani podpory nemaji zajem. Seniory
péce bez jejich vlastni spolutiasti neposouva dal ani jim to nepomaha
udrZet stavajici dovednosti a seniofi se tak stavaji vice zavislymi
(tzv. nauCena bezmocnost) na socialni sluzb¢. Preferuji tak rychlost
a pohodlnost, pred vlastni iniciativou. Néktefi seniofi se mohou stale
domnivat, Ze peCovatelska sluzba je zde od toho, aby za n¢ vykonala
ukony a ¢innosti, které sami jiz délat nechtéji, a protoZe jsou stafi.

VysSi vék sam o sobé neni divodem k tomu, aby seniorim byla
poskytovana pecovatelska sluzba, coz se mnohdy mohou rodinni
prislusnici, ale i samotni senioii domnivat. Tento trend z minulosti
u lidi muZe pretrvavat v jejich mySleni a mohou se domnivat,
Ze pravé od toho jsou pracovnici v socialnich sluzbach, aby za né
vSe udélali rychleji. PeCovatelska sluzba byla drive poskytovana,
da se Fict pro kazdého bez ohledu na to, zda sluzbu seniofi skute¢né
potrebuji.

Zdroje:

Bickova Lucie, Pecovatelskd sluzba v Ceské republice
Marcela Hauke, Pecovatelska sluzba a individualni planovani
Cevela a kol., Socidlni gerontologie

Autor prispevku: Mgr. Lucie Hordkova
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BYLINKY

Poklady prirody na posileni imunity

Ptichazi jaro a s nim kazdoro¢né i posledni viny chiipek a nachlazeni.
Vykyvy teplot, nedostatek energie a kazdodenni stres mohou sniZit nasi
obranyschopnost a nemoci pak maji snadny priichod do téla. Nastésti
vSak existuji bylinky 1natento drobny problém. Nazyvaji
se imunostimulans, a jiz sam nazev napovida, Ze se uzivaji na posileni
imunity.

Rostlina nového milénia

Tak je nazyvéana trapatka nachova. Tato kouzelnd bylinka pochazi
puvodné ze Severni Ameriky, avSak v Evrop¢ je dnes bézn¢ rozSifena
a dobfe znama hlavné pod svym latinskym rodovym nazvem echinacea.
Jeji 1écebne ucinky byly zndmy jiz indidntim, ktefi Zvykali jeji koten
proti bolestem a listy ptikladali na rany. Nejvice uéinnych latek
nalezneme pravé v kotenu, v lidovém léCitelstvi se uziva také kvét
a list. Kofen se dobyva na podzim z rostlinek starych 3-4 roky, listy
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se sbiraji v dob¢ kvétu. V dneSni dobé je vSak tiapatka tolik popularni,
ze vyrobky z ni mizZete koupit témef v jakékoliv 1€karné.

Nejucinngji plsobi tinktura z kofene. Trapatka je proslula svymi
vyrazné posilujicimi u€inky na imunitu. Proto je hojné uzivana jako
prevence Vv obdobich, kdy fadi rizné bakterialni a virové infekce.
Ma4 v8ak také hojné antivirové, antibakteridlni a desinfekéni UCinky,
diky kterym je vyuzivana také v pribchu téchto onemocnéni. Dale
tlumi vnimani bolesti a pisobi udajné jako afrodiziakum. Stimulace
imunitniho systému je dana schopnosti tfapatky podporovat funkci
bilych krvinek.

Diky tomu j1 mohu doporucit takeé v pribéhu chemoterapie ¢i ozafovani
nebo po jinych velkych zasazich do organismu. V posledni dobé¢ se také
zkoumaji jeji protirakovinové ucinky. Tato rostlinka se tak stala velmi
vitanym pomocnikem 1 v moderni dobé&. Je vSak tfeba dbat na spravné
davkovani (uvedené na vyrobku).

Koren Zivota

Kdyby se volil kral ¢inské mediciny, patrné by to vyhrala tahle
usSlechtila rostlinka. VSehoj pravy (ZenSenovy), celosvétové znamy
jako ZenSen, je opravdovym pokladem ptirody. O jeho schopnostech
védéli jiz starovéci obyvatelé Ciny, Japonska a Koreje, ktefi kofen
zendenu hojné vyuzivali v §irokém spektru nemoci a neduht. V Cing
bylo po dlouha staleti péstovani a sklizeni ZenSenu vysadou panovniki
a pro prosty lid byl nedosazitelny. Od 17. stoleti se zakofenil také
v evropském lidovém léCitelstvi.

ZenSen pravy obsahuje celou fadu udinnych latek. Mezi
ty nejvyznamnéj$i patii saponiny, hromadné oznaCovany jako
ginsenosidy, dale antioxidanty (maltol, kyseliny salicylova a vanilova),
polysacharidy a peptidy. V kofenu se nachdzi mimo jin¢ také
polysacharid ginsan, ktery ma na svédomi stimulaci imunitniho systém.
Pro blahodarné ucinky na cely organismus se vSehoji prezdiva také
,kofen Zivota®. Zen$en ma totiz mimotadné posilujici t¢inky v mnoha
oblastech té€la, od traveni, nervovou soustavu, srdce a krevni ob¢ch,
imunitu aZ po piiznivé pisobeni na Zlazy s vnitini sekreci a na sexualitu.
U muzi je udajné uzivani ZenSenu srovnatelné s pouzitim viagry. Dale
je ZenSen fazen takeé mezi adaptogeny, coz jsou latky zvySujici odolnost
organismu proti stresovym situacim. Téz je uzivan jako afrodiziakum,
pi1 unav€é nebo vyCerpanosti, ztrat¢ koncentrace nebo pro
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rekonvalescenci. V poslednich letech se prokazal také pozitivni vliv
na cukrovku. Hojné se také uplatiuje u seniori pro posilovani
a zvySovani vitality.

Uziva se koten, ktery je dnes k dostani ve vSech Iekarnach, vétSinou
v praSkove formé nebo v riznych tobolkdch ¢i kapslich nebo jako
extrakt.

Pteji vam krasné jaro, hodné Cerstvé energie a lasky a at’ se vam
posledni utoky bacilti vyhnou obloukem.
Vase Ivca
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ZAJIMAVOSTI

Velikonoce

Velikonoce jsou nyni nejvyznamnéjsim kiest'anskym svatkem, oslavou
zmrtvychvstani JeziSe Krista. K tomu podle kiestanské viry doslo
tretiho dne po jeho uktizovani. Kristovo uktiZzovani se udalo kolem roku
30 ¢i 33 v blizkosti vyznamného zidovského svatku pesach, ktery
je pamatkou vysvobozeni Izraeliti MojzisSem z egyptského otroctvi.
Tak jako Letnice jsou tedy ptvodné svatkem zidovskym a do roku
325 se slavily ve stejny den jako svatek zidovsky. U Slovanl
a Germanu splynuly lidové oslavy Velikonoc s pohanskymi slavnostmi
jara, které oslavovaly procitnuti ptirody ze zimniho spanku. Diky tomu
do lidovych oslav Velikonoc ptesSly v germanském a slovanském
prostoru mnohé pivodem pohanské zvyky.

Historicky lze symboly Velikonoc vystopovat jako univerzalni
symboly jara a plodnosti naptiklad az do starovékého Egypta, kde
zeleny Chonsu, syn beraniho Amona, stvotitelsky oplodni Kosmické
vejce.

V uzsim pojeti se Velikonocemi mini pouze slavnost Zmrtvychvstani
Pan¢ neboli Vzkiiseni Krista (Bozi hod velikono¢ni), resp. jeji vigilie
na Bilou sobotu (,,velka noc*), v §ir§im pojeti se jimi mysli Velikonocni
triduum (pficemz obdobi od Zeleného ctvrtka az do sobotni vigilie
je vlastné soucasti postni doby, tedy ne doby velikono¢ni, toto pojeti
doba velikono¢ni, tedy padesatidenni obdobi od nedéle Zmrtvychvstani
do letnic.

V zapadni kiestanské tradici nedéle Zmrtvychvstani ptipada na prvni
ned¢li po prvnim jarnim upliku po rovnodennosti, tedy na mésic biezen
¢i duben.

NejstarS$im svédectvim o slaveni kiestanskych Velikonoc mize byt
zminka v listech apostola Pavla (kolem roku 50). NejstarSimi
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mimobiblickymi doklady jsou pak spory 2. stoleti o datum slaveni
,,Velikonoc* a spis Peri Pascha Melitona ze Sard z 2. stoleti. Slaveni
Velikonoc se tedy v cirkvi objevilo velmi brzy a jiz od pocatku
je vyznamov¢ provazano s zidovskou oslavou Pesachu, jejiz prvky
dodnes v sob¢ nese. JeziSovo projiti smrti a vzkiiSeni kiest'ané chapou
jako naplnéni starozdkonniho obrazu piejiti [zraelith Rudym motem pii
odchodu z Egypta. Oslava Velikonoc tradi¢né trva celych padesat dni,
které vrcholi svatkem Seslani Ducha svatého — letnicemi. Prvni tyden
Velikonoc se nazyva velikono¢ni oktav.

Lidové zvyklosti spojené s Velikonocemi se pochopitelné mistné lisi.
Vzhledem k casové blizkosti kiestanskych Velikonoc a jarni
rovnodennosti maji tyto tradice ptivod v pohanskych oslavach ptichodu
jara. Podle etnologie tedy navazuji na tradici ptivodn¢ pohanskou (jako
napt. Beltain, Morana).

Velikono¢ni symboly

Beranek predstavoval v Zidovskeé tradici Izrael jako BoZi stddo, které
vede Hospodin. Zaroven Zidé pii svém svétku pojidaji beranka jako
piipominku svého vysvobozeni z Egypta. V kiestanstvi je beranek
jednim ze symboli JeZiSe Krista, nebot’ obrazné podle kiest'anske viry
on je beranek, obétovany za spasu svéta.

odsouzen k smrti ukfizovanim. Tento trest patfil k trestim nejvice
krutym a poniZzujicim. Tento symbol je ale mnohem starsi. Ukfizovani
odpovida zimnimu slunovratu, kdy Slunce vstupuje do souhvézdi
JiZzniho kftize.

Bohosluzba velikono¢ni vigilie za¢ina zapalenim velikono¢niho ohné,
ktery symbolizuje vitézstvi JeziSe Krista nad temnotou a smrti.
Od tohoto ohné¢ se pak zapaluje velikonocni svice (paskal).
Ta je v mnoha kulturach chapana jako znameni zZivota. Takto zapalena
svice se v prubéhu velikono¢ni bohosluzby noti do kiestni vody,
je ozdobena znamenim kiize a symboly 4 a ©, tj. zacatku a konce véka,
jimiz je Kristus. Tato svice se potom zapaluje po celou velikono¢ni
dobu az do letnic a pti kazdém kitu, aby se naznacilo, ze kiest patii
k Velikonociim. Tato svice se téz rozziha pii kiest'anském pohibu na
znameni toho, Ze zemiely stejné jako Kristus proSel branou smrti;
a cirkev se za né) modli, aby vstal k novému Zivotu s Bohem. Paleni
Carodéjnic ¢i Beltain je pohanskou obdobou a napiiklad ve Finsku
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se kolednici prevlékaji za Carodéjnice. Ohen zde symbolicky ocist'uje
od zlého ze zimniho obdobi.

Dal§im z velikono¢nich symboll je vaji¢ko, symbol nového Zivota,
nebot’ samo zarodek Zivota obsahuje. V mnoha kulturach je vejce
symbolem plodnosti, zivota a vzkiiSeni. Uz ve starovékém Egypté
Ci Persii se na svatky jara barvila ¢erven¢ vaji¢ka (Cervena jako symbol
délohy). Zdobeni skotapek vajec vSak muze sahat az do pravéku.
V souvislosti s lidovou tradici se zvyk tato vejce malovat udrzuje
I nadale (oznaceni ,kraslice” je pak odvozeno od cervené barvy).
Diivodem pojidani vajec o Velikonocich byla zfejmé¢ i1 skuteCnost,
7e vejce se nesmeéla jist v postni dobé jakoZzto lacticinie. V zapadnim
kiestanstvi se vejce vyklada jako symbol zavieného hrobu, z n¢hoz
vstal Kristus, jako symbol nesmrtelnosti. Ve vychodnim kestanstvi
se ¢ervené vyklada jako krev Krista.

Koci¢ky symbolizuji palmové ratolesti, kterymi vitali obyvatele
Jeruzaléma pfichazejiciho Krista. Tradicnim kiestanskym zvykem
je jejich svéceni na Kvétnou nedéli a pouzivani popela z jejich spaleni
0 Popelecni stiedé.

Ackoli mnoho nendbozenskych tradic ma své kotfeny v kiestanskeé
symbolice, nckteré¢ velikonoCni symboly miZeme vystopovat
az z ptredkiestansk¢ doby. Napiiklad zajicek ma zieyjmé plvod
v pohanskych ritualech oslavujici prichod jara, avSak napft. v byzantské
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ikonografii predstavoval zajic Krista. Symbolika zajice pochazi
z tradice oslav svatku pohanské bohyné plodnosti Eostre. Z jejiho
jména je odvozeno slovo Easter, anglicky nazev kiestanskych
Velikonoc. Podle legendy bohyné Eostre proménila ptacka, ktery umrzl
ve vanici, v zajice. On pak z vdécnosti kazde jaro kladl vejce jako ptak.
K¥en symbolizuje hiebiky ¢i hotkost utrpeni Krista. Zvyk pojidat kien
o Velikonocich se udrzuje piredevsim v Polsku, Rakousku a Slovinsku.
Odpovida Zidovske tradici, kdy o pesachu se pojida jako hotka bylina
(maror symbolizujici utrpeni pti Exodu) pii Seder, kdy se také pojida
kost z beranka ¢i bejca (vejce).

Miléko s medem symbolizuje dvojjedinost Krista. Ve forme¢ tzv. jidase
symbolizuje provaz Jidase ISkariotského. Mléko a strdi symbolizuje
zaslibenou zem z Exodu, coZ je piejato i do legendy o Praotci Cechovi.
S beranc¢im Amonem byl ztotoZznovan 1 Zeus, ktery byl jako mlady
krmen mlékem a medem. Dvojjediny Amon-Re ma slzy, ze kterych
se zrodili lidé a které symbolizuji med nebo vcely. Reova manZzelka
Hathor (respektive Mut) je kravi bohyni mléka (symbolizuje Mlécnou
drahu).

Velikono¢ni tradice

NenabozZenské velikonoc¢ni tradice

Uz od svatk jara, které jsou stars$i nez Velikonoce, jsou Casem oslav
a veseli. Dnes jsou 1 komercné diilezité, protoze se na né vaze mnoho
zvykd, k jejichz uskuteCnéni je tteba vynalozit néjake usili nebo jen tak
zajit na nakup. Prodavaji se napiiklad velikono¢ni pohledy, ozdoby
nebo cukrovi v podobé& velikonoc¢nich vaji¢ek, beranki nebo zajicki.
V Cesku je prastarou tradici hodovani a pomlazka. Na Velikono&ni
pondé€li rdno muzi a chlapci chodi po doméacnostech svych znamych
a Slehaji Zeny a divky ru¢né vyrobenou pomlazkou z vrbového prouti.
Pomlazka je spletena az z dvaceti Ctyf proutkli a je obvykle od piil
do dvou metr dlouha a ozdobena pletenou rukojeti a barevnymi
stuzkami. Podle tradice muzi pfi hodovani pronaseji koledy.
Nejznamgjsi velikonoéni koledou je tato kratka fikanka: ,,Hody, hody
doprovody, dejte vejce malovany, nedate-li malovany, dejte aspon bily,
slepicka vam snese jiny...”

Jestli dojde diive na pomlazku, nebo koledy, zaleZi na situaci. Ackoli
muize byt vySlehani bolestive, neni cilem zplsobovat ptikofi. SpiSe
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je pomlazka symbolem zajmu muzi o Zeny. NenavStivené divky
se mohou dokonce citit urazené. VySupana zena dava muzi barevné
vajicko jako symbol jejich dikli a prominuti. Povést pravi, ze divky maji
byt na Velikonoce vySlehany, aby zlstaly cely rok zdravé a uchovaly
si plodnost. V n¢kterych oblastech Zeny mohou pomlazku oplatit
odpoledne, kdy vylivaji na muze a chlapce kbeliky studené vody. Zvyk
se napfic¢ Ceskymi zemémi mirné méni.

Jiny vyklad pomlazky — odvozeno od pomlazeni, tj. omlazeni. Proto
muzi pouzivaji mladé prouti s nejvétSim podilem ,,Zivotni sily* kterou
jakoby pfedavaji vySlehané osobé. Z téhoz dlivodu zeny davaji jako
odménu za omlazeni vajiCko, prastary symbol noveého Zivota. Jinak
v Cechach nejsou tradici hody ale koleda (hody jsou spise pomistni
nazev), pifiCemz koleda probihala v pribéhu roku vicekrat, nejen
v obdobi Velikonoc a jejim pilivodnim smyslem byla ochrana pted
Spatnymi vlivy a posileni téch dobrych. Za toto byli kolednici
odménovani. V pribéhu doby se plvodni smysl vytracel a vlastné
se stala ,,lepSi““ formou Zebroty chudsi ¢asti obyvatelstva.

Nabozenské velikono¢ni tradice

Krom¢ velmi podstatné navstévy bohosluzeb béhem velikono¢niho
tridua mizeme mezi nabozenské tradice zaradit velikono¢ni pozdrav,
zvyk pochazejici pfedevsim z vychodnich cirkvi, ktery se rozsitil i mezi
fimské katoliky a protestanty. Zvyk spoc¢iva v tom, Ze se kiestane
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0 slavnosti Zmrtvychvstani Pan¢ zdravi misto bé&Zného pozdravu:
,Kristus vstal zmrtvych!* Odpovédi pak je: ,,Opravdu vstal
Z mrtvych!*

Ve Spojenych statech jsou velikono¢ni svatky ndbozenskym svatkem,
takze mnoho americkych rodin mimo navstévy kostela se schazi kolem
zdobeni velikono¢nich vajicek v sobotu vecer a jejich ,,Jovu* v nedéli
rano. Podle détskych pohadek byla vajicka béhem noci piinesena
Velikono¢nim zajickem a poschovavand po dom¢é a zahrad¢€, aby
pockala na déti, az se probudi. Dlivod, pro¢ by to mél zajicek délat,
se vysvétluje jen ziidka.

V Anglii tradicné Zeny piivazuji muze k zidlim a za propusténi pozaduji
penize.

V Norsku je, kromé lyZovani v horach a malovani vajicek, tradici feSeni
vrazd. VSechny velké televizni stanice vysilaji kriminalni a detektivni
ptibehy, jako je naptiklad Hercule Poirot nebo ptibéhy od Agathy
Christie. Také noviny otiskuji ¢lanky, ze kterych mohou ¢tenaii zkusit
odvodit, kdo je pachatelem. Samoziejm¢ také vychdzi mnoho knih.
Dokonce 1 krabice od mléka byvaji potiStény ptibéhy s vrazdami.
Ukrajinsky velikono¢ni chléb pascha je tradicné pecen v nékolika
ruznych velikostech, pro kazdého ¢lena rodiny a jeden velky pro celou
rodinu. Pascha je zdobend riznymi ornamenty — osmiramennymi kiizi,
vénci, kvétinami a ptacky z t€hoz tésta. I timto se 1i§i od ruské kuli¢i —
neozdobeného chleba polit¢tho snéhem z bilki. Pro pefeni paschy
se pouzivaji specialné¢ vytvofené¢ keramickeé formy, v mnoha
domacnostech se vyuZzivaji 1 rizn€ Siroké hrnce. Paschu peceme
Vv pecich na Velky patek.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Velikonoce
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

PADY - JEJICH PRICINY A PREVENCE

Pad je porucha rovnovahy v pribéhu chlize nebo jiné aktivity
s naslednym upadnutim ¢i sesunutim k zemi. Pady byvaji ve vySSim
veku velmi Casté a jejich diisledky mohou byt velmi vazné.

P¥i¢iny padi.

Slabé svalstvo a onemocnéni kloubti: Artroza a bolesti kloubll vedou
k omezeni pohybu.

Snizend rovnovaha: Ve stafi dochazi ke zpomalovani reakci, které
vedou k zachovani rovnovahy.

Vliv [ékt: Nékteré 1€ky mohou vést k malatnosti a motani hlavy.
Nevhodna obuv: Chiize na vysokych podpatcich, rozvazané tkanicky,
seSlapnuta obuv.

Nebezpecny povrch: Kluzky ¢i shrnovaci povrch.

Prekazky v byté: V byté se vyskytuji nejcastéji piekazky v podobé
prahti, kabell a nevhodny nabytek. Mimo byt jsou to schody
a obrubniky.

Prevence padii.

Pokud omezime nebezpeci padu na minimum, umozni to starSim lidem
zit déle a samostatnéji ve svém vlastnim prostiedi.

Udrzujte rozsah kloubni pohyblivosti, posilujte svaly dolnich koncetin
kazdodenni prochazkou a pravidelnym cvi€enim. Nepietézujte se,
ale naopak ani nelenoste. Dbejte o zrak pravidelnymi navstévami 1ékare
anoste spravné bryle, pokud vam je predepiSe. Jestlize se vam
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po nckterych lécich mota hlava, neprodlené informujte sveho 1€kafte.
Jezte vyvazenou stravu s dostatkem bilkovin, vitaminu D a vépniku.
Vstavani z lizka provadéjte pomalu, nejdiive se posad’te, rozhlédnéte
se okolo, dychejte a teprve, pokud se vam netoc¢i hlava, vstante.
Upravte bytové prostory - méjte dostatecné osvétlené vSechny mistnosti
a u lizka méjte 1 lampicku. V koupelné je dlilezité upevnit pevna madla
k vané 1 do sprchového koutu a pouzivat protiskluzové podlozky
a predlozky. Vymeénit nevhodné koberce za nové neklouzavé a jejich
okraje pfipevnit k podlaze, aby nedoSlo k zakopnuti. Na chodbu
a schodist¢ umistéte madla, kterych se miizete ptidrzovat. Véci
kazdodenni potfeby méjte ulozeny v piiméfené vysce, abyste
se nemuseli moc natahovat, zaklanét hlavu, anebo se pfiliS ohybat.
Velice dllezité je mit neustale po ruce moznost, jak si zavolat pomoc -
tlaCitko nouzového volani, mobilni telefon.

Diilezitd je dobfe padnouci obuv s protiklouzavou podrazkou. Bota by
m¢éla sed€t na noze pevné a zaroven pohodIné. Volné pantofle a vysokeé
podpatky nejsou vhodné. Pouzivat vhodné kompenzacni pomicky —
htl, choditko, francouzské hole. Pokud si nejste jisti, zavolejte
si na pomoc druhou osobu a nesnazte se byt za kazdou cenu sobéstacni.

Pokud uz dojde k padu.

Zachovejte klid a pokuste se zjistit, zda zvladnete vstat sami. Pokud
to zvladnete, pretoCte se na biicho, kleknéte si na kolena a optete se
rukama o zem. Takto po c¢tyfech se presunte ke stabilnimu kusu
nabytku, na ktery si muiZete sednout a odpocinout si. Teprve poté
vstante a opatrné chod’te.

V opatném piipadé¢ zavolejte pomoc (tlacitko nouzového volani,
mobilni telefon, bouchejte do podlahy nebo na sousedovu zed’). Pokud
nic z toho nelze realizovat snazte se dostat na teply a mékéi povrch,
abyste neprochladli. Snazte se i trochu pohybovat kon¢etinami, kterymi
to jde.

V disledku padu se miize u nékterych lidi vyvinout tzv. popadovy
syndrom, ktery vede k zavislosti na druh¢ osob¢€, zmatenosti, depresim
a kvili strachu z dalSiho padu miize senior omezit svoji aktivitu a miize
dojit az k jeho imobilité.

Autor prispévku: Veronika Honova
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KDO Vi, ODPOVI

Jak dobre znate Velikonoce
a velikono¢ni zvyky?

Mazanec, barveni vaji¢ek, beranek, velikono¢ni nadivka a samoziejmé
pomlazka — tak né¢jak vypadaji Velikonoce moZzna 1 u vés. Velikono¢ni
zvyky vas vSak miizou také piekvapit. Nebo ne? Zkuste se otestovat.

1. Velikonoce jsou pohyblivé svatky. Pamatujete si, jak se
vypocitava jejich datum?
a) Velikono¢ni nedéle nastava vzdy treti tyden po prvnim jarnim
upliku
b) Velikonoé¢ni nedéle je vzdy prvni po prvnim jarnim upliku,
ktery nasleduje po rovnodennosti
c) Velikonoc¢ni nedéli slavime vzdy 14 dni po rovnodennosti

2. Co nepatri mezi kirestanské symboly Velikonoc?
a) Mléko s medem
b) Kfen
¢) Hyacint

3. Kromé mazance nebo beranka se o Velikonocich pecou
jidase, pecivo z kynutého tésta. Vite, ve ktery den se jidase
maji upéct a hned také snist?

a) Na Skaredou stiedu
b) Na Zeleny Ctvrtek
¢) Na Velky patek

4. Vite, o kterém velikono¢nim dni se neslavi mse svata?
a) O Modrém pond¢li
b) O Zeleném Ctvrtku
¢) O Velkém patku
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5.

10.

Urcité jste uz slySeli ¢asto pouzivany vyraz ,,vzit nékoho na
paskal®. Vite, co je paskal?

a) Voda, do které se v kostelich nofi velikono¢ni svice

b) Svice zapalovana pfi velikono¢ni vigilii

c) Pomlazka upletena z jiného nez vrbového prouti

. Béhem Velikonoc se u kostelii zapaluji ohné. Ktery den?

a) Na Pond¢li velikonoc¢ni
b) O velikono¢ni noci, tedy ze soboty na ned¢li
c) Béhem noci ze Zeleného ¢tvrtka na Velky patek

. Jednim ze symboli Velikonoc je zajic roznasejici vajicka.

Vite proc?

a) Zajic je symbolem lasky a radosti, kterou pfinasi jaro

b) Postava zajicka je jen marketingovy tah vyrobct ¢okolad

C) Je to pravé na jare, kdy se zajici vydavaji do blizkosti
lidskych obydli a hledaji potravu

. Na Zeleny ¢tvrtek se konaji obrady v kostelich. Tipnete si,

podle ¢eho se tento den jmenuje?

a) Odkazuje na jaro, kdy vSechno v piirodé kli¢i a zelena

b) Jde o odvozeninu, kterou jsme piejali z némeckého oznaceni

c) Jde o snahu zkvalitnit stravovani obyvatelstva, lidé by o
tomto dni méli jist vice zeleniny nez obvykle

. Zidé slavi na jare Pesach. Vite, proc¢ se o ném mluvi také

jako o svatku nekvasenych chlebi?

a) Podle Tory tehdy Izraelité jesté neznali proces kvaseni tésta

b) Izraelité opustili podle Tory Egypt tak rychle, ze jim nestacilo
vykvasit tésto

C) Izraelitim kvaseny chléb nechutnal

Ktery z papezi odmitl zavedené poradky a misto
tradi¢niho myti nohou véricich ve Vatikanu omyval nohy
vézinim a handicapovanym?

a) Jan Pavel Il.

b) Benedikt XVI.

c) FrantiSek
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Spravné odpovédi:

1b Velikono¢ni ned€le je vzdy prvni po prvnim jarnim uplnku.

2¢ Kfen upozornuje na hofkost utrpeni Krista a mléko s medem
poukazuji na jeho dvojjedinost.

3b Driv se vérilo, ze ten, kdo sni jidase za svitani, se bude t&sit pevnému
zdravi. JidaSe maji tvar svinutého provazu, na kterém se ob¢sil apostol
Jidas poté, co zradil JeZiSe a zapftiCinil tak jeho zatCeni.

4c MSe svata se neslavi o Velkém patku.

5b Podle kiestanské nauky symbolizuje paskal vzkiiSeného Krista,
jehoz svétlo rozrazi temnoty smrti.

6b Ohen patii k nejstarSim pfirodnim symbolim, které naznacovaly
bozi pfitomnost.

/¢ Existuji1jina vysvétleni. Podle jedné z tradic se do chleba upeceného
ve form¢ zajice polozilo velikono¢ni vejce.

8b Nazev Zeleny Ctvrtek vznikl pfesmyckou némeckého
Greindonnerstag, tedy Lkavy ¢tvrtek, na Griinndonnerstag.

9b Izraelité museli utéct z Egypta, proto upekli chléb z nevykvaseného
kvaSeného.

10c Nohy se omyvaji na Zeleny Ctvrtek. Jde o gesto, které pfipomina
JeziSovu vecefi na rozloucenou, béhem niZ myje apostoliim nohy.

D

-
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VELIKONOCNI RECEPTY

VelikonocCni beranek
Z tvarohového tésta

3 ks vejce

250 g polohruba mouka

0,5 ks prasek do peciva

250 g netucny tvaroh

50 g vlasska jadra

2509 margarin nebo maslo

citronova kiira z chemicky neoSetfen¢ho citronu
200g cukr krupice

Margarin a tvaroh dobfe utfeme s vejci a cukrem. Piidame prosatou
mouku, prasek do peciva, nasekana otfechova jadra a citronovou kiiru.
Formu na beranka vymaZeme tukem a vysypeme moukou, potom
Ji naplnime pfipravenym téstem. Priklopime a peCeme ve vyhiaté
troub¢ asi 45 minut. Thned po vyjmuti z trouby vyklopime a bohaté
pocukrujeme. Hotovy tvarohovy beranek je krasné vlacny.
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Velikono¢ni muffiny

80 g maslo

280 g hladka mouka

2 ks vejce

prasek do peciva 1/2

200 ml zakysana smetana
1 hrst ofiskt

2 1Zice skofice - mleta
120 g cukr

Poleva
125 g maslo
450 g mouckovy cukr
200 g pomazankové maslo
cokolada, ¢okolddova vajicka na ozdobu

Maslo nechte zméknout pii pokojové teploté a pak jej utiete s cukrem,
vejci a skofici. Vmichejte mouku prosatou s kypiicim praskem,
a nakonec do tésta pridejte 1 zakysanou smetanu a ofisky podle libosti.
Formu na muffiny vylozte papirovymi koSicky a napliite je do dvou
tretin téstem. Pecte v troubé predehiaté na 190 °C asi 20 minut.

Na polevu smichejte pomazankové maslo s rozmeklym obycejnym
maslem a pfidejte mouckovy cukr. Slehejte tak dlouho, dokud neni
poleva nadychana.
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Velikono¢ni nadivka

2 ks Cesnek

10 ks zloutek

10 ks rohlik

10 ks bilek

tuk a strouhanka

500 g uzené maso - varené
500 g veptova plec

2 1Zice majonéza

lhrst koptivy nebo petrzelky
veprovy vyvar

Na kosticky nakrajené rohliky namocime do masoveého vyvaru,
pfidame zloutky, sekané koptivy nebo petrZzelku, majonézu, utfeny
cesnek, na kosticky nakrajené plecko a uzené maso. Z bilka uslehdme
snih a lehce promichdme se smési. Nalijeme na vymastény
a strouhankou vysypany pekac a ve vyhtaté troubé peCeme pomalu
do zlatova.

Zdroje:
https://www.recepty.cz/recept/velikonocni-beranek-z-tvarohoveho-testa-4223
https://www.recepty.cz/recept/velikonocni-muffiny-161784
https://lwww.recepty.cz/recept/velikonocni-nadivka-4227

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