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Jak si zachovat psychickou pohodu v dobé pandemie

V soucasné dob¢ zazivame néco, co jsme nikdy nikdo v naSem Zivoté
nepoznali. Nejvice ohrozenou skupinou jsou naSi milovani blizci,
seniofi — maminky a tatinkoveé, babicky a dédeCkové, tetiCky
a stryckové. Pro n€ miiZze byt karanténni opatieni velmi zatézujici.

Je vSak dobré¢ si uvédomit, Ze omezeni fyzického kontaktu s druhymi je
jednou z nejicinnéjSich prevenci ndkazy. Dllezité je nepropadat panice
a uzkosti, jsou to negativni emoce, které mohou negativné ovlivnit nasi
imunitu. Chce to zlstat v klidu a je dobré¢ byt informovany, ale nezahltit
se ptiliS mnoha negativnimi zpravami.

Udgélejte si rezim celého dne. Dejte si na kazdy den néjaky ukol, klidné
st délejte zapisy, co vSe jste zvladli. Podle zdravotniho stavu si do
programu zatad’te protazeni celé¢ho téla u oteviené¢ho okna, zlepSuje to
naladu. Na psychické uvolnéni pomaha jednoduché dechové cviceni —
nckolikrat denné se na Ctyfi doby nadechnéte a na c¢tyfi doby
vydechnéte a sledujte, jak se uklidnujete. Poustéjte si komedie,
prohlizejte rodinna alba, fotografie z krasnych dovolenych, vénujte se
rucnim pracim... Dejte si tieba za Ukol, Ze do skoneni karantény
upletete rodiné svetry, obdivujte kvétiny. Ctete si pohadky, kde dobro
vitézi nad zlem.

Kazdy z vas za sviyj Zivot urcité zazil ptitomnost ,,vysSi moci,* zkuste
si vzpomenout, jak vam pii tom bylo, a pokuste si ten blaZzeny pocit
vnest do kazdodennosti. Zkuste si tikat ,,je, jak je,” snazte se vénovat

zalezi. Zpivejte si, tanCete a hlavné dychejte. Pokud jste osaméli, snazte
se co nejvice komunikovat pies mobil a internet s co nejvice lidmi.
Vyborné jsou videohovory, které navodi pocit osobniho kontaktu.
Starejte se o druhé, psychicky je podpoite, to vam doda pocit diilezitosti
a potiebnosti.

Vyzva pro blizké seniorti — prosim, myslete na né€ v této dobé v mnohem
vEtsi mite, Casto jim volejte, pozitivné je stimulujte, vafte jim oblibené
dobroty. A fikejte jim, jak moc je mate radi.
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Pro casopis vyhledal: Mgr. Lukas Vosahlo — socialni pracovnik

Omezeni z diivodu pandemie nas stale brzdi,

ale nezastavi nase sluzby!

Soudasna situace tykajici se pandemie koronaviru v Ceské republice
1 ve svéte je velmi unavnd a zdlouhava. VSichni se jisté shoduji, Ze nés
omezuji rizna nafizeni, nemoc, pravidla, testy, ale také uzavéry,
nedostupnost sluzeb apod. Musime vSak stale véfit, ze se cela tato
situace zlepsi a v novém roce se jiz budeme moci vice setkavat a vSe se
snad za¢ne vracet do normalu.

V dennich stacionarich, ale také v ostatnich sluzbach Centra socialnich
sluzeb a pomoci doSlo k omezeni aktivit. S klienty nemiizeme podnikat
aktivity ve mésté, nemiizeme chodit na vystavy, do kina, na akce, u nas
vV dennich staciondfich nemiZeme mit canisterapii, muzikoterapii,
nemohou k nam chodit rizni odbornici na besedy a povidani, na
pfednasky. Tim je nas program znacné omezen a pro nas pracovniky je
dost frustrujici, Ze tyto aktivity nemtzeme klientim zajistit. SnaZime se
vSak nabizet aktivity, které¢ muzeme zajistit z vlastnich zdroji. Hodné
snasimi klienty chodime ven na prochazky, a 1 jinak se hybeme,
pofadame sportovni hry, hrajeme kuZzelky apod. Také klienti tvofi,
maluji a vytvaii si rizné sezonni dekorace. Pti pracovni Cinnosti
s klienty vatfime, peCeme, uklizime a jinak procvicujeme dovednosti.
Nechybi pravidelny trénink paméti, motoriky. V ramci besed s klienty
diskutujeme o aktualnich tématech, prevenci, zdravi. Hudebni aktivity
zajistuje predevsim kolegyné, ktera zpiva v doprovodu kytary. Klienti
mohou sledovat rlzné zajimavé dokumenty, hudebni potady,
poslouchaji muziku.... Béhem adventnich dni jsme spolu se vSemi
klienty vyrabéli krasn¢ véanocni ozdoby, dekorace, zdobili jsme
prostory stacionait, pekli cukrovi, také doslo na tvorbu a drobny prode;j
keramiky na Jitfence.
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Stale se snazime, aby na$i klienti byli spokojeni a méli zajiSténou
Sirokou nabidku aktivit a sluzeb a aby dopady pandemie pro né byly co
nejmensi.

V novém roce prejeme vSem naSim klientliim 1 pracovnikiim, ale takeé
vSem Ctenafim mnoho zdravi, klidu a pohody. ZkouSejte se co nejvice
smat, neztracejte optimismus, délejte stale to, co Vas bavi a zkouSejte
i nové véci ©.

Hezké Vanoce vSem.

va

PECUIfO
Vs

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

a pomoci Chrudim

Ivana Pytlikova

pracovnice Vv socialnich sluzbach

Dobry den,

jmenuji se Ivana Pytlikova a v Centru socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim pracuji na pozici peCovatelky.

Jsem vdana a spolu s manzelem a synem bydlime v Chrudimi. Syn se
nyni rozhoduje, jakym smérem se po ukonceni zikladni Skolni
dochazky vyda.

Vystudovala jsem Stfedni potravinaiskou
Skolu v TfemoSnici.

Pracovala jsem jako servirka a poté jsem
peCovala o =zakazniky jako mobilni
operatorka.

Jsem moc rada v kontaktu s lidmi a t&3 me, P
Zze nyni mohu pracovat v piimé peci
s klientem, coZ m¢ bavi a napliuje.

Ve volném cCase rada plavu, jezdim na kole.
Také m¢ muzete potkat v posilovné, kde se |
daji tzv. ,,bdjecné¢ dobit baterky*.

Mym mottem je: VSechno zl¢ je k né¢emu dobr¢!
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Ivana Pytlikova

Pracovnice v socialnich sluzbach

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Rodny dim. Nachazi se v méstysu Vceldkov u Hlinska. V dom¢ zije
maminka a sourozenci s rodinami. Jsem rada, kdyz se mizeme vSichni
doma sejit a zajit na n¢jakou tu vesnickou akci. Jako tteba Neckiada.
Tam se sejde skoro celd vesnice a fandi stateCnym soutézicim.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Stan s jezerem v blizkosti. Rodina. Pékné pocasi a dobra nalada na
spole¢né toulky ptirodou.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Novy Z¢land.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Léto - turistika, kolo, plavani.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Lidska lhostejnost.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Zdravotni sestfickou.

Co Vas rozesméje a potési?
Uptimny smich, ktery pohladi a tim potcsi na cely den.
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Jaka se Vam libi barva a naopak?
Kazdda ma své misto na svété. Ale nejvice se mi asi libi modra

(pfipomina vodu, nebe). Nevyhledavam zelenou (jsem vedle ni, jakoZzto
blondynka, bleda).

Co délate ve volném case?
Snazim se sportovat. Nejvice me bavi plavani, turistika a jizda na kole.

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — leden a inor

Je-li leden nejosttejsi, bude rocek nejplodnéjsi.

V lednu roste-li trava, neuroda se o¢ekava.

Suchy leden - mokry biezen.

Kdyz v lednu mnoho prsi a malo snézi, z poli, luk 1 zahrad se malo
t&Z.

V lednu mraz - t€$i nas, v lednu voda - vé¢na skoda.

V lednu snih a blato, v inoru tuhé mrazy za to.

Hojny snih v lednu, malo vody v dubnu.

KdyzZ krtek ryje v lednu, kon¢i zima v kvétnu.

Nechce-li severnak v unoru vati, v dubnu se to musi piec jenom
stati.

KdyZ v tinoru mréz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi.

Kdyz sktivanek v tnoru zpiva, velka zima potom byva.

Jestli inor honi mraky, stavi bfezen sn¢hulaky.

Unorova voda - pro pole $koda.

Unor bily - pole sili.

Zdroje: http://kalendar.najdise.cz/pranostiky-leden
http://kalendar.najdise.cz/pranostiky-unor
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Den pamatky Jana Palacha

Dne 16. ledna 1969 se v Praze Jan Palach upalil na protest proti
potlacovani svobod a pasivnimu pfistupu vetejnosti po zacatku okupace
Ceskoslovenska armadami statt Var§avské smlouvy.

Jan Palach, student historie a politické ekonomie Filozofické fakulty
Univerzity Karlovy, se dne 16. ledna 1969 zapalil v horni casti
Vaclavského ndmésti v Praze. S rozsahlymi popaleninami byl pfevezen
do nemocnice, kde po tfech dnech zemitel. Pohieb Jana Palacha dne
25. ledna 1969, kterého se zucastnily desitky tisic lidi, se stal velkym
protestem proti pokracujici okupaci Ceskoslovenska sovétskou
armadou.

O dvacet let pozdé¢ji v lednu 1989 Palachtiv odkaz wvyustil v fadu
pfipominkovych akci, které pierostly v nejvétsi demonstrace proti
komunistickému rezimu od 60.let a predznamenaly Sametovou
revoluci téhoZz roku.

Od roku 2013 je 16. leden (den Palachova
sebeobétovani) vyznamnym dnem Ceské
republiky a je oznaCen jako ,,Den pamatky
Jana Palacha®.

Svoji posledni basenn pamatce Jana Palacha
vénoval Nikolaj Andrejevi¢ Kelin (1896-
1969) — rusky basnik, prozaik a Iékafr.
Donsky kozak, ucastnik donského povstani
proti bolSevikim v roce 1918, ktery
emigroval do Konstantinopole a na zaklad¢
Ruské pomocne¢ akce v fijnu 1921 pticestoval
do Prahy, kde vystudoval 1ékatskou fakultu
UK a poté pracoval jako lékat v Zelive.

Zdroj:
https://www.mzv.cz/moscow/cz/kultura a skolstvi/den pamatky janapalacha$l
325.html?action=setMonth&year=2021&month=9&day=1
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Neuropatie — nejen diabetici vi své

Neuropatie je nezanétlivé posSkozeni funkce a struktury perifernich
nervi. Mohou byt poskozeny jak nervy motorické (umoziuji pohyb
svalll), senzitivni (hlavové nervy - vedou informace z kuze, svali, oci,
dutiny ustni...) tak i wvegetativni (ovliviuji svalovinu, kterou
neovladame svou vuli —srdce, plice, travici systém...). Jde 0 nejCasté;si
chronickou komplikaci diabetu.

Neuropaticka bolest v soucasné dob¢é patii mezi obtizné
farmakoterapeuticky zvladnutelna onemocnéni. Tyka se diabetickych
I onkologickych pacientti. Piestoze patii mezi ¢asté chronické potize,
moc se 0 nich nemluvi. Aktualni studie vSak pfinaseji do piistupu
k neuropatii nové moznosti.

Kdy a pro¢ vznika neuropatie?

Mize se jednat o mechanické poSkozeni (Uraz, operace, popaleni),
poSkozeni infekci (nejCastéji viry, napf. borelioza), metabolicke
poskozeni (pfi cukrovce, alkoholismu) nebo chemické poSkozeni
(chemoterapie pii onkologickém onemocnéni).
Nejcastéji se vSak onemocnéni %
projevuje u diabetikli, protoze )
vykyvy hladiny cukru v krvi

zpusobuji poSkozeni drobnych

perifernich nervii. Neuropaticka

bolest miva nocni maxima Y ;
a zachvatovity charakter, mize v
byt ostra az palCiva.
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U diabetiki ma na neuropatickou bolest rozhodujici vyznam
predevSim:
vCasnd diagnostika postiZeni
kompenzace diabetu
vCasne zahajeni 1éCby — antidepresiva ¢i antikonvulziva (Ieky pro
1éEbu migrény, epilepsie, neuropatie...)
adjuvantni analgetika, tedy latky, které kromé ptimého tiSeni bolesti
maji vliv 1 na dalsi faktory vnimani bolesti

A CO jeSté?

Je tfeba zminit, Ze u pacientll s neuropatickou bolesti trvajici déle jak
rok je 1éCba velmi nejista a tlevu o 30 % bereme jako velky tspéch.
Neznamena to vSak, Ze neexistuje zadné tfeSeni. Specidlni latky, mezi
které patii pifirodni polyfenoly (kurkumin, mangiferin, resveratrol)
mohou mit v oblasti neuropatické bolesti pozitivni vliv. Donedavna je
ale doprovazely potize se vstfebatelnosti - télo dokédzalo vyuzit jen
minimum podané latky. Bylo tedy tfeba pracovat na zvySovani
vsttebatelnosti téchto latek.

Urcite latky dokazi vstfebatelnost podpofit. Dulezit¢ polyfenoly

spolec¢né s latkami potiebnymi k usnadnéni vstiebavani obsahuje napf.
dopln¢k stravy Neuritogen. Obsazeny kurkumin slouzi nejen jako
dopIn€k terapie neuropatické bolesti, ale 1 preventivné u nové
diagnostikovanych diabetiki a pacientd pfed zahajenim léCby
cytostatiky (latky urené k 1é€b€ nadorovych onemocnéni).

Pti potiZich neuropatického charakteru ¢i zhorSeni stavu vzdy vyZadejte
pécCi neurologa.

Védéli jste o diabetu, ze?

- Diabetici mohou darovat krev, avSak za podminky, Ze jejich
kompenzace je vyborna.

- Diabetici se mohou nechat tetovat, pokud jsou dobfe kompenzovani.

- Diabetes 2. typu je progresivni onemocnéni, u kterého vétSina lidi
k aplikaci inzulinu dospé&je. Pfi uzivani inzulinu jsou pacienti 1épe
kontrolovani a zabrani se tak ¢asto rozvoji sekundarnich komplikaci
diabetu.

Zdroj: Cerpdano z webovych stranek Moudry Senior.
Pro casopis vyhledala: Vilma Jezkova
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KDO VI, ODPOVI

Co vite o koreni?

. Na kterém stromé roste bobkovy list?
a) na koriandru
b) na vaviinu
¢) na eukalyptu

. Italské gelato je:
a) zmrzlina
b) tvarohovy dort
C) palacinka

. Ptibor na kulajdu:
a) desertni vidlicka
b) Izi¢ka na zmrzlinu
C) polévkova lzice

. Oregano Cesky je:
a) tymian
b) dobromysl
C) pelynék

. Co je kuskus?
a) Masova tasticka
b) pokrm z obilné krupice
) druh moucniku

. Plivod omacky catni:
a) Indie
b) Cejlon
¢) Cina
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7. Co je kaviar?
a) jikry z jesetera
b) desertni vino Francie
c) kachni pasticka

. Z které zemé pochazi sushi?
a) Laponsko
b) Japonsko
¢) Indie

9. Jméno sladkého dezertu s hlavni slozkou bramborového Skrobu:

a) pyré
b) halva

¢) pudink

10. Jaka potravina ma nazev 1i¢i?
a) druh kofeni z Ameriky
b) kofenova zelenina z Polynésie
Cc) ovoce z Asie

Spravné odpovédi:
1b), 2a), 3c), 4b), 5b), 6a), 7a), 8b), 9¢), 10c)
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CHRUDIM

Vyznamné sochy a sousoSi

Morovy sloup Proménéni Krista

Chrudimsky barokni morovy sloup Proménéni Pané s kasnou je nejen
vyraznou dominantou Resselova ndmésti, ale 1 jednou z nejkrasné;jsich
a nejcennéjSich pamatek tohoto piivabného i

historického vychodoceského mésta. Sloup

byl dokoncen v roce 1732 (zékladni kdmen

zde polozili o 13 let diive) a ve své podobé

spojuje centralni vyjev Proménéni Pané

s maridnskym podékovanim za ukonceni

posledni morové epidemie v Cechach, ktera

se vroce 1713 — lehce paradoxné¢ -

Chrudimi v podstat¢ zcela vyhnula. ¢

Zajimave je, Ze sloup stoji na miste, kde pry 4

byli upaleni husit$ti bojovnici i mistni &

dominikéni.

Vznik podoby sloupu je témét ndmétem na

filmovy scénar ... a kratkometrazni film Kamenny ptib¢h na toto téma
také skutecné¢ existuje. Sloup mél plvodné postavit méné znamy
prazsky sochar italského ptivodu Giovanni Batista Bulla a navrhovych
modela vzniklo nékolik, ale vSe bylo nakonec jinak. Modely pry mél
posoudit sam velky Jan Blazej Santini — Aichel a ten je odsoudil
k zaniku a vytvoril model vlastni (moZzna — nebo spise témger jisté - se
ale jedna o legendu a architektonicky navrh je dilem Jifiho
Quadroniho). Celou stavbu pak financovalo nejen mésto Chrudim, ale
1 okolni Slechta (KustoSové ze Zubiiho a Lipky, hrab& Caretto-
Milesimo, kterému patiily Lichnice, Ronov a Moravany, hrab¢
Kolovrat z Chroustovic a hrabé Valdstejn z MedleSic).

Samotny piskovcovy sloup pak v letech 1724 az 1732 vytvoftil poCetny
tym sochail. Kromé zminéného G.B. Bully, ktery ziejmé vytvoril

13
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sochu Vincence Ferrerského (s ucednikem), to byli zejména mistni
mistr Jan Pavel Cechbauer (Archandél Michael stojici na poraZeném
d’dblovi a pozlacend Panna Marie) a Igndc Rohrbach (sv. Jan
Nepomucky s krucifixem v naruci a Jezis Kristus, mozna vsak 1 Sipy
probodany sv. Sebestian, jiz zminény sv. Michael a sv. Katefina
Alexandrijska s knihou a mecem). Kromé¢ uvedenych svétcl zde jeste
najdeme sv. Dominika a sv. Aloise Gonzagu (s knihou). Ve vyssi ¢asti
to jsou sv. FrantiSek z Pauly (s lebkou), sv. Juda Tadeds, sv. Antonin
z Padovy (s Jeziskem) a sv. FrantiSek z Assisi (s krucifixem).
Centralni vyjev Proménéni Pané€ obsahuje pocetny soubor postav.
Mizeme zde vidét sv. Petra, sv. Jakuba 1 sv. Jana Evangelistu,
starozdkonni proroky MojziSe a EliaSe
a pochopitelné také JeziSe Krista (tato Cast je
nazyvana zemska sféra pylonu). K nému
sestupuje Duch svaty v podobé holubice.
Vrchol sloupu tvofi obla¢ny pylon s Bohem
Otcem s trojuhelnikovou svatozati. Bih —
doprovazeny putti — drzi vjedné ruce
zem&kouli a druhou wukazuje na Krista
Salvatora u paty pylonu. Ke zlaceni soch
~ Nejsveéteysi Trojice a Immaculaty, ktera je —
. stejné jako dal3i spodni sochy — umisténa
v nice, doslo az vroce 1798, tedy v ramci
oslav 50. vyroci obrazu sv. Salvéatora.
V ramci korektnosti bychom méli také dodat, ze kromé Cechpauera
a jeho kladského pomocnika Rohrbacha, ktery si pozdéji vzal vdovu po
svém mistrovi, se na sochaiské vyzdob¢ sloupu podileli 1 dal$i mistni
kamenici z Cechpauerovy dilny, zejména Vaclav Frank a Augustin
Petr.
Podle nékterych odbornika je docela mozné, Ze sochu Panny Marie,
odkazujici k marianské tradici téchto slouptl, zhotovil slavny barokni
sochart Jitfi FrantiSek Pacak (ten se vSak zfejmé& podilel maximalné na
zavérecném Stafirovani — tedy zdobeni). V kazdém ptipadé¢ je ale tento
sloup dilem vynikajici kvality, vysoce piekracujici ramec regionalniho
vyznamu.
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b Piskovcova kasSna, ktera sloup

{ obklopuje, je podstatné mladsi. Byla

| vybudovana v letech 1842 az 1843,

tedy az poté, co na nameésti byly

zruSeny ob¢ dalsi kaSny. Byva

oznacovana jako kaSna

Svatovaclavska a tvoii ji tf1 bazény

s konvexné¢ vydutym parapetem,

v a pilitky a chrli¢i v podobé¢ lvich hlav.

Na roubeni kasny jsou umlsteny sochy mladych cherubini s rohy

hojnosti a kamenné vazy a v kvadrantu pod sochou Matky boZi se

nachazi oltat Neposkvrnéného poceti Panny Marie, na kterém byvaly

pii vyjimecnych prileZitostech slouZzeny bohosluzby, a nad oltaini

mensou znak Svaté ftiSe fimské s Ceskym lvem drZicim pismeno

C (Carolus VI.). Pfed oltaifem a sochou Immaculaty je umisténa

kamennd balustrdda s kovanou miiZovou vstupni brankou. KaSnu

postavili FrantiSek Zabransky a Jan M4j podle projektu inzenyra Jahna.

V roce 1940 byla kasna zrestaurovana a tehdy také byly pokaceny lipy,

které ptivodné sloup obklopovaly.

Vzhledem Kk tomu, ze je toto monumentalni barokni sousos$i, Casto

porovnavan¢ s podobnou pamatkou ve Vidni, nejen dominantou

hlavniho chrudimského namésti, ale hlavné dilem vynikajici slohové

urovné, nikoho jisté neptekvapi, Ze byl sloup Transfiuratio Domini

pravem zafazen na seznam naSich chranénych kulturnich pamatek hned

V kvétnu roku 1958. Od listopadu 1990 je také soucasti méstské

pamatkové zony. Pravni ochrana se dotyka celého sloupu, jehoz vznik

je spojovan se zdejSim salvatorskym kultem a slavnymi poutémi, tedy
1 podesty se schodistém a mladsi kasny.

V dobé, kdy byl tento sloup stavén, se Chrudim stala nejvyznamné;jSim
uméleckym centrem vychodnich Cech.

Zdroj: https://www.turistika.cz/mista/chrudim-morovy-sloup-promeneni-pane-s-
pannou-marii-a-kasnou/detail
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Mouc¢nik s ty¢inkou Margot

2 hrnky (200 ml) polohrubé mouky
1 hrnek mouckového cukru

1/2 hrnku oleje

1/2 hrnku mléka

vanilkovy cukr

praSek do peciva

2 vejce

Slehacka 33%

ty¢inka Margot (nastrouhat)

Suroviny promichdme a vlijeme na maslem vymastény a moukou
vysypany plech.

Peceme ve vyhtaté troubé cca 30 min pii 180 °C.
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Slany bramborovy dortik

Mnozstvi dle chuti kazdého:

détska krupicka

mléko

vafené brambory

stil, pepft, Cesnek, majoranka
vejce

uzeniny

Vse promichame a vloZime do sddlem
vymasténé formy.

Peceme v troubé cca 30 min na 280 °C.

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