1/2024

Chrudimsky senior

Casopis pro treti vék - dvoumési¢nik

Vydava Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim




1/2024

CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB

A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Nova zelena usporam Light se po vanoc¢ni prestavce
otevice v pulce ledna jesSté vétSimu okruhu
domacnosti

V minulosti jsme Vas informovali o programu Nova zelena Gsporam.
Nyni pfinaSime dal$i informace.

Uspé$ny program pro seniory a domdcnosti s niz§imi pijmy letos
podpoiil 50 tisic zadatelti ¢astkou bezmala 6 miliard korun. Domécnosti
diky zatepleni, vyméné& oken a vchodovych dvefi 1 solarnimu ohievu
vody vyznamné uSetii na vydajich za energie letos, i v pfistich letech.
Kwv1li nutnému navySeni alokace a rozsifeni okruhu Zadatelt je program
na kratkou dobu pozastaven a s tfimiliardovym vkladem bude 17. ledna
2024 opét spustén. Skala podporovanych opatfeni zUstava stejna.
Zptesni se pouze nékteré podminky, které predevSim seniory ochrani
pted instalaci nekvalitnich vyrobkli s miniméalnim efektem tspory.
Piijem Zzadosti v programu Nova zelena Gisporam Light (NZU Light)
byl spustén 9. ledna 2023 a hned na startu vyvolal velkou vlnu zajmu
ze strany Zzadateld. Pivodné alokovanad Castka ve vysi 1,5 miliardy
korun byla n¢kolikrat navySovana az na souc¢asnych 6 miliard korun.
Zajem o program NZU Light pfed¢il nase odekavani a potvrdil, Ze
podpora Uspornych opatieni pro nizkopiijmové domdécnosti byla, je,
a 1 nadale bude vyznamnou soucasti boje proti snizovani Zivotni urovné
téch nejzranitelnéjSich skupin obyvatel v souvislosti s rostoucimi
cenami energie. A do budoucna jeSté¢ vice nez tomu bylo dfive,*
piipomina ministr Zivotniho prostfedi Petr Hladik a pokracuje: ,,Pfinosy
programu jsou ohromné. Domacnosti, které¢ vyuzily dotaci na zatepleni,
uSetfily na vytapéni v priméru témet sedm tisic korun ro¢né, pokud
s pomoci dotace instalovaly 1 solarni ohfev vody, uSettily dalSich péct
tisic korun. A dalsi roky budou Settit dal.*
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Dotace byla doposud ur¢ena pro ptijemce starobniho diichodu, pro lidi
se tretim stupném invalidity a pro domacnosti pobirajici prispévek na
bydleni.

,, 181 nds, Ze cestu k dotaci si naSly desetitisice seniorti a tisice rodin
pobirajicich prispévek na bydleni, ktefi diky zatepleni a solarnimu
ohtevu vody jiZ dnes plati méné za elekttinu a plyn. Ptispéla k tomu
1 poradenskd sit' zastupci mistnich akcénich skupin (MAS)
a energetickych konzulta¢nich a informacnich stredisek (EKIS), kterou
jsme vytvotili s védomim, ze podani Zadosti, které¢ je mozné pouze
elektronicky, a hlavné vytipovani vhodnych opatieni pro kazdy dim,
by mohlo byt pro ¢ast opravnénych Zadateli obtiZzné€. Tuto poradenskou
sit neustdle rozSifujeme, abychom diky ni i v pokracujici etapé
programu mohli pomoci dal§im ohrozenym domécnostem realizovat
usporna opatieni,* fika Petr Valdman, feditel Statniho fondu zivotniho
prosttedi CR.

Nova zelend Usporam Light nabizi dotace na rychlé a snadno
realizovatelné renovace zahrnujici zatepleni fasady, podlahy, stfechy,
stropu, vymeénu oken a vchodovych dvefi a instalaci solarnich systému
na ohfev vody. Penize jsou Zadatelim vyplaceny zalohové pfedem
a mohou pokryt az 100 % vynalozenych nakladi. Dobfe nastavené
parametry dotace =zajiStuji dostupnost finan¢nich prostiedki pro
domaécnosti, které by z finan¢nich diivodii nedosdhly na standardni
program Nova zelena Gisporam.

,Podpora seniorii a domacnosti s niZSimi piijmy bude i1 nadale
pokracovat. Z vynosli emisnich povolenek v Moderniza¢nim fondu
vyClenime dalsi tfi miliardy korun a nabidneme je vice zdjemcim.
Okruh opravnénych piijemcl dotace rozsifime o rodiny, které pobiraji
ptidavky na déti, informuje ministr Petr Hladik.

,.Diky chystanému rozsiteni NZU Light by na tuto dotaci mohlo od
17. ledna 2024 nové dosahnout dalSich az sto tisic domacnosti, které
sice Cerpaji ptidavek na dité, ale protoZe nepobiraji ptfispévek na
bydleni, nemohli si aZz dosud o dotaci zazadat. Série chytrych a
rychlych opatfeni v podobé zatepleni, vymény oken, dvefi nebo
investice do solarniho ohtevu vody, se kterou jim miize az ze 100 %
pomoci tento dota¢ni program, bude pro tyto rodiny vyraznou Gsporou
nakladi za energie na dlouhé roky doptedu. Mési¢né€ pak mohou uspofit
1 n€ékolik tisic, uvedl ministr prace a socidlnich véci Marian Jurecka.
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Od 17. ledna 2024 budou moct o finan¢ni prostfedky na jednoduché
renovace a solarni ohfev pozadat i1 rodiny pobirajici ptidavky na déti.
Zadatelé mohou &erpat az 150 tisic korun na zatepleni zahrnujici
1 vymeénu oken a vchodovych dveii a 90 tisic korun na instalaci systému
na solarni ohfev vody s novou akumulac¢ni nadrzi (bojlerem), nebo 60
tisic korun na systém bez nové akumulacni nadrze.

V ptipadé solarniho ohfevu vody budou presnéji definovany naroky na
instalované systémy. PoZadovana bude vétSi plocha termickych
solarnich paneld a vy$$i minimalni instalovany vykon fotovoltaickych
panelil. V ptipad¢ termického 1 fotovoltaického systém bude povinna
ochrana proti opafeni a pfepnuti na bivalentni zdroj ohfevu v ptipadé
nedostateéného vykonu fotovoltaického systému bude automatické
(nikoliv manualni). Zptesni se také poZzadavky na kvalitni montaz oken
a dvefi, aby byla v souladu s normou CSN 74 6077.

,BohuZel se ukazuje, Ze nékteré firmy zneuzivaji obzvlast’ zranitelné
skupiny obyvatel. Nabizeji instalaci sestav pro solarni ohfev vody, které
maji zanedbatelny dopad na uspory energie, vyuzivaji stavajici bojlery
s nevhodnym topnym télesem, u kterého je efekt ohtevu z fotovoltaiky
minimalni,* konstatuje Petr Valdman.

Nové proto bude nutné navrhnout cely fotovoltaicky systém tak, aby za
bé&Znych podminek v obdobi jara aZ podzimu efektivné ohtal dostate¢né
mnozstvi teplé vody s pomoci slunecni energie.

Vice o programu Nova zelena usporam Light, vCetné spotiebitelskych
desater najdou zdjemci na webu novazelenausporam.cz.

Zdroj: Ministerstvo zivotniho prostredi, Ministerstvo prace a socidlnich véci
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Bydleni pro vSechny. Naklady na energie se zvysily,
jak to zvladnout?

Jste senior a nemate dostatek financi na pokryti vlastnich ndklada, ktere
jsou spojené s vasSim bydlenim. Co dé€lat? Zakladem je si uvédomit, ze
se v takové situaci nachazim a neni nutné citit se trapn¢.

Ceska republika disponuje systémem socialniho zabezpedeni a v ramci
jeho tzv. zachranné socidlni sit¢ poskytuje mimo jiné davky statni
socialni podpory. Toto umoznuje podporu ob¢aniim, kterym z riznych
dtivodi vyse jejich ptijml nedovoluje zabezpeclit své zadkladni Zivotni
potieby. Krom¢ toho v tomto systému najdeme 1 davku s nazvem
Prispévek na bydleni. V tomto ¢lanku pfinaSime zékladni a strucné
informace k nepojistné socialni davce Piispévek na bydleni. Podminky
naroku na tuto davku upravuje zakon €. 117/1995 Sb. o statni socidlni
podporte, ve znéni pozdéjSich piedpist.

Pokud jsem tedy ve finan¢ni tisni a moje pfijmy mi nestaci na tthradu
nakladi souvisejicich s mym bydlenim, jak mam postupovat?
Sezndmim se s pravidly pro vznik naroku na ptispévek na bydleni.
Mohu se podivat na webovy portal Utadu prace CR (dale jen UP CR),
kde je vSe dikladné popsano, nastudovat si zakonnou normu, nebo se
informovat bud’ telefonicky, nebo pifimo u odbornych referent
vyfizujici tyto davky, a to pfimo na Kontaktnich pobo¢kach UP CR dle
mého skuteéného bydlisté. Zakladni dilezitou informaci je, Ze na
pfispévek na bydleni mize vzniknout narok vlastniku, najemci nebo
podnajemci bytu (pfipadné domu, ve kterém je byt) a dale také tomu,
kdo byt uziva byt na zaklad¢ sluZzebnosti (vécné bfemeno) uzivani. Od
roku 2022 miize vzniknout narok na ptispévek na bydleni 1 vlastniku
stavby pro individualni ¢i rodinnou rekreaci - chaty.

V kazdém ptipadé mam moznost podat ZADOST o narok na vyplaceni
této davky. Behem spravniho fizeni je nutné dolozit spoustu potvrzeni
a spole¢né s pracovniky UP CR ptijdete na dalsi dulezité véci, které
mohou celou situaci zvratit, 1 kdyZ se na zacatku zdalo vSe ztracené.
Z4dost mohu podat osobné na piislusné kontaktni pobodce UP CR
podle svého mista, kde skute¢né bydlim. Dal§imi moznostmi je podani
na podateln¢, zaslani poStou, vyuziti datové schranky nebo
elektronicky.
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Je potfeba myslet na to, ze budu muset k zadosti donést jesté nékolik
potvrzeni podle Zivotni situace, ve které se pravé nachazim. VétSinou
se jedna o tyto doklady: Doklad o vys$i ¢tvrtletniho piijmu vSech
spole¢n¢€ posuzovanych osob za prislusné kalendaini Ctvrtleti — tiskopis
UP CR, doklad o vysi nakladd na bydleni za piislusné kalendaini
Stvrtleti — tiskopis UP CR, prohlaseni osob, které neuhrazuji naklady na
své potfeby spolecné s zadatelem — tiskopis je urCeny pro uvedeni téch
osob, které¢ uzivaji byt spolené s Zadatelem, ale spolecné s nim
neuhrazuji ndklady na své potteby, potvrzeni o nezaopattenosti u osob
star$ich 15 let — tiskopis UP CR, doklad o tom, Ze byt je uzivan na
zéklad€ najemni smlouvy, nebo na zaklad¢ vlastnictvi k nemovitosti,
potvrzeni thrad najemného, nékladl spojenych s uzivanim bytu a za
energie a posledni vyuctovani zalohové hrazenych sluzeb vcetné
finan¢niho vypotadani.

Zésadni informaci je, Ze tato davka se muZze vyplacet az tfi mésice
zpétné od podani vasi zadosti. Hlavni roli v posuzovani naroku
o Ptispévek na bydleni hraje rozhodné obdobi, coz je jedno kalendairni
ctvrtleti predchazejici obdobi, za které se

o ptispévek na bydleni zad4, a normativni | "7

naklady bydleni, které se 1i$i podle toho,
zda Zijete ve velkém mésté, nebo v male
obci. Podstatny je samoziejmée PRIJEM.
A co povazuje UP CR za pifjem? Jedna se
ptedevsim o ,,pfijmy ze zavislé ¢innosti,
pfijmy z podnikani nebo jiné¢ samostatné
vydéle¢né Cinnosti, piijmy z ndjmu a dale
davky nemocenského a dichodového
pojisténi a podporu v nezaméstnanosti
vcetné obdobnych piijmil z ciziny, ptijaté
vyzivné, rodicovsky prispévek a piidavek
na dit¢ atd. Do rozhodného piijmu se
zapocitavaji tzv. Cisté piijmy.*

280041 & prMpdveh ra bptan

=lelw

Zdroj: www.mpsv.cz; www.uradprace.cz

Vyhledala: Bc. Denisa Hajkova, socialni pracovnice
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Z.avér roku na Jitfence a na Pohodé a na co se téSime
v novém roce 2024

Z4vér roku v dennich stacionafich byl velmi ak¢ni, kromé tradic¢niho
zdobeni stromecku a tvofeni rlznych dekoraci jsme ve stacionafi
pfivitali mnoho navstév. Zpivaly u nas déti z MS Strojait pod vedenim
pani uditelky Moniky Jeni¢kové. Pfisly k nam déti ze ZS Dr. Peska
v ramci projektu ,,Laskavec. Ptivitali jsme u nas ve stacionatich pani
fardtku evangelické cirkve 1 pana farafe cirkve timskokatolicke.
Probihala oblibend muzikoterapie se zpivanim koled, uskute¢nilo se
peceni cukrovi, na Strojafich kavarna spojend s vystoupenim déti
a s navStévou pana starosty.

Na Jitfence probihalo ke konci roku také mnoho aktivit, byl vytvotfen
kalendai DS Jitfenka na novy rok ve stylu mandaly, pfivitali jsme
rodice a blizké naSich klientll na pfedvano¢nim posezeni, klienti byli na
vystoupeni ZUS — Snéhurka a sedm trpaslikd.

Uskutecnili jsme dvé velké prodejni akce v ramci Sdruzeni rodici
a pratel DS Jitfenka a také prodej pro zaméstnance CSSP. Za prodanou
keramiku a ziskané prostiedky budou moci klienti stacionaie Jitfenka
jezdit na vylety, dostanou darek k narozenindm nebo k Mikulasi
a budeme moci pofidit material na
vyrobu riznych predmétii, darkl pro
rodi¢e klienti a nékolik her pod
stromeCek do stacionare.

Cely rok 2023 byl pro nas velmi
uspésny, ale také naroCny, plny
zmén. Podafilo se nam
zmodernizovat prostory a pofidit
nove vybaveni.

V roce 2024 se téSime, Ze privitame
dal§i  nové  klienty, kterym
zptijemnime Zivot ve spoleCnosti
lidi a podpoftime je pti udrzeni jejich
samostatnosti.
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V ramci péc€e o nase klienty se zaméfime na dal$i vzdélavani v oblasti
Biograficke péce, coz je koncept prace s Zivotnim ptibéhem a nastroj
pro lepsi porozuméni potfebam klienta a nastaveni sluzby.

Napsala: Mgr. Sarka Markova, DiS., koordindtorka dennich staciondrii
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic leden 2023

11. 1. v 16.00 hodin

mitizete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pii
Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdetika
Skvatila. Pozvani pfijal pan starosta Ing. FrantiSek Pilny, MBA.

»Anglicky jazyk pro seniory*
prednasejici pani Eliska Machacova
Vyuka se uskutecni v Klubu seniort v Méstskem parku.

* prvni skupina 15.,22.a29. 1. v 9.00 hodin
* druha skupina 16., 23. a 30. 1. v 9.00 hodin
* ti‘eti skupina 17.,24.a 31. 1. v 9.00 hodin

* étvrtd skupina 18.a 25. 1. v 9.00 hodin

»Arteterapie*

ptednésejici pani Ing. Eva Masinova

Setkani budou probihat v Klubu seniori v Méstském parku.
* prvni skupina 5.a19. 1. 0d 9.00 hodin

* druha skupina 5.a19. 1. 0od 12.00 hodin

wKavarni¢ka* (pro klienty na Domech s pecCovatelskou sluzbou)
18. 1. ve 14,00 hodin — DPS Obce Lezaku

23. 1. ve 14,00 hodin — DPS Soukenicka

23. 1. ve 14,30 hodin — DPS Strojati
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Marcela HoSkova — koordinatorka pecovatelské
sluzby

Dobry den,

jmenuji se Marcela HoSkova a v Centru sluzeb pracuji na pozici
koordinatora pecovatelské sluzby. Pochdzim z podkrkonosského
meéstecka Lazné Belohrad, ale nyni 7iji v Pardubicich. Vychovala jsem
tf1 déti, které jsou uz dospclé.

Profesné¢ jsem vystudovala priimyslovou Skolu a nasledné si rozsitila
vzdélani o pedagogické minimum. Nejprve jsem pracovala na vedouci
pozici ve vyrobnich provozech a vénovala se podnikani. PfiSla vSak
pracovni nabidka od spolecnosti Filipa, kde jsem zacala pracovat na
pozici vedouci projektu v chranéne¢ dilné€. Tato nékolikaleta pracovni
zkuSenost mé privedla az k praci v socidlnich sluzbach. Na pozici
manazera socialnich sluzeb jsem pracovala ve spolecnosti Hewer.

V osobnim zivoté se nejvice vénuji rodiné
a vnoucatim. Bavi mé cestovani hlavné
dovolena u mofe s navitdvou zajimavych
mist. Rada zajdu na koncert nebo do
divadla a odpo¢nu si u Cteni knizky.

10
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Marcela HoSkova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Jak jsem zminovala, mam rada mofe, to je pro me¢ nejvétsi relax.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Slunce, voda, pohoda a klid @)

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Mym snem je navstivit Irsko, Skotsko, Maroko a Pafiz.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Nejrad¢ji mam asi léto. Ale 1 zima je fajn, takova ta, kdyz je plno
snéhu a mrzne.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Falesny Clovek.

Co Vas rozesméje a potési?
Hlavné vnoucata Ondrasek, Vojtik a Stellinka.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Moje nej barva je asi Cerna, ale nebranim se
jakekoli barve.

Co délate ve volném Case?
Jezdim na vylety, za kulturou nebo jen tak

lenosim @)

11
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — leden

Na Novy rok o zajeci skok.

KdyzZ 10. ledna slunce sviti, budem Zita, vina hojnost miti.
Svata Ludmila rdda ptinasi vitr, dést’ a nepohodu.

Roste-11 trava v lednu, saha bida ke dnu.

Jak vysoko v lednu lezi snih, tak vysoko trava poroste.
Mirny leden s destém je predzvésti budouci netirody.

V lednu silny led, v kvétnu bujny med. siomues

V lednu mraz t&8i nas. e
Svata Edita piln¢ podmita.
Slunce jde k 1étu, zima k mrazu.
I lednovy mraz se ustrne.

V lednu voda - vé¢na skoda.
Kdyz se leden vydaii, nadgj na trodu .~ ' N
nezmari. = aahSesE=
Je-11 konec ledna malo studeny, Gnor to zase napravi.

Tancuji-li v lednu komati, Zadny sedlak se spokojené netvari.

V lednu lepsi vlk na prahu, nezli sedlak u pluhu.

Lednem rok novy se starym se styka, kdo ve starém nepracoval,
v novém at’ nenafika.

Leden-li se v blat¢ brodi, nenaplni vinaf sudy.

Neni ohenl bez dymu, ani leden bez jihu (= oblevy).

Mala zima v lednu kaslem a téZkymi nemocemi obtéZuje.

Ledna mésice bude-li himiti, tehdy veliké vétry a hojnost obili, a boj
toho 1éta znamend a nesnaz veliki mezi lidmi.

Zima lednova, dobre rok zacina.

Svaty Antonin poustevnik pfinasi led, nebo jej bere.

Zdroj: https://www.kalendar-online.cz/kalendare/pranostiky/leden

12
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Vyznamné dny

6. ledna - T¥i Kralové

Tii Kréalové - KaSpar, Melichar a Baltazar je
prastara tradice, pravé pismena K+M-+B maji
pfinést do obydli klid. V tento den zalina
masopust a v novodobé¢ historii se v nckterych
rodinach odstrojuje vanocni stromecek.

12. ledna - Svétovy den manZelstvi \
Svétovy den manzelstvi nema pevné stanoveny
datum, pfipadd vZzdy na druhou nedéli v tnoru.
Tento den se stal svétovym symbolem pro manzelstvi, které je po I¢ta
osvédCenym vztahem mezi muZzem a Zenou, zaroven oficidlnim
svazkem tento vztah upeviiyjicim. Pojem manzelstvi ma v riznych
kulturach rtizny vyznam, ale pro vSechny kultury plati, ze pravé
manzelstvi je ekonomicky, socialn€é, pravné i1 ndboZensky uzndvano
jako zdkladni spolecCenska instituce pro vychovu déti.

27. ledna - Mezinarodni den pamatky obéti holocaustu

a predchazeni zlo¢inim proti lidskosti

Mezinarodni den pamatky obéti holocaustu
piipomina udalosti 2. svétove valky a patfi
s primarn¢ Sesti milioni zidovskych obéti
po dobu holocaustu, pravé za toto obdobi.
27. ledna je datum, na které tento den
pfipad4, neni vybrano ndhodné, nebot’ prave
v tento den, roku 1945 byl osvobozen
koncentra¢ni tdbor Auschwitz-Birkenau
Rudou armadou. Tento koncentra¢ni tabor
zname z hodin déjepisu pod Ceskym nazvem Osvétim - Biezinka. Navrh
byl vyhlasen Organizaci spojenych narodii a podpofilo jej 91 ¢lenskych
zemi a tim byl schvalen.

13
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31. ledna - Svétovy den pomoci malomocnym

I pfes to, Zze existuje 1ék na lepru nebo-li malomocenstvi, které je
nazyvano téZ jako Hansenova nemoc, stale t€émito nemocemi trpi az
11 miliont lidi na celém svété. Svétovy den pomoci malomocnym je
vyhlasen od roku 1954.

Zdroj: https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Dietni doporuceni pri uzivani
Warfarinu

Warfarin je 1ék s antikoagulacnim ucinkem, ktery pomahd k tzv.
zpomaleni krevniho sraZzeni. Tedy ne jak se Casto a mylné verejnosti
uvadi, Ze Warfarin redi krev. Tento 1ék neovliviiuje hustotu krve.
Lék je predepisovan lékafem k prevenci tvorby krevnich srazenin.
VétSinou se uziva dlouhodobé, nékdy dokonce dozivotné. Pacientll
lé¢enych protisrazlivou terapii Warfarinem v Ceské republice stale
piibyva.

Lécba Iekem proti srazlivosti krve neni jen tak. Jeho hladina v krvi musi
byt prisné sledovana, nizké hodnoty vedou k netcinné 1écbé, kdezto
piiliS vysoké mlizou vést k vykrvaceni. Na uspéSnosti leCby se vysokou
mérou podili také sloZeni stravy. Skladba jidelni¢ku tak mlze vyrazné
pomoci, nebo uskodit. Dietni doporuceni spoc¢iva v udrZzeni vyvazené
hodnoty vitaminu K pfijateho stravou. Vitamin K patfi do skupiny
vitaminil rozpustnych v tucich. Mezi jeho hlavni G¢inky patii tvorba
bilkovin umoZiujici sraZeni krve.

Vysoka hladina vitaminu K tlumi u¢inek Warfarinu a zvySuje tak riziko
krevnich srazenin. Nedostatek vitaminu K vede k tvorbé podlitin
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a modfin, projevuje se zvySenou krvacivosti dasni, krvacenim z nosu,
piipadné¢ silnéjSi menstruaci nebo vyskytem krve v moci a stolici.
,Warfarinova dieta® ale neznamend vyloucit potraviny obsahujici
vitamin K. Je potfeba zatazovat pravideln¢ vSechny potraviny tak, aby
pfijem vitaminu K byl stabilni.

Mezi potraviny s vysokou hladinou vitaminu K patii:

zeleny ¢aj, bylinky, Spenat, fapikaty celer, brokolice, kapusta, zeli bilé
a kysane, hlavkovy salat, fazolové lusky, maso kuteci, kriti, jatra,
maliny, ostruziny, mango, kiwi.

Mezi potraviny s nizkou hladinou vitaminu K patii:
kofenova zelenina, brambory, ryze, téstoviny, ovesné vlocky, houby,
cuketa, jahly, pohanka, ryby, mlé¢né vyrobky, ovoce, lusténiny, vejce.

Pozor je nutne si davat také na potravinové doplinky obsahujici vitamin
K, na velké davky zelenych, bylinnych ¢aji (predevsim koptivového)
a vétsi davky rostlinnych olejli s pfidanym vitaminem K (pfedevsim
sojového). Alkohol a Iéky bez I¢kaiského ptredpisu mohou ovlivnit
ucCinek I€ku. Koufeni mulZze ovliviiovat metabolismus Warfarinu
a multivitaminoveé preparaty — velké davky nékterych vitamin
ovliviiuji u€inek Warfarinu.

Zavérem je nutné fict, Zze pokud v dennim pokrmu je navySen piijem
potravin s vysokym obsahem vitaminu K, v dal§im dennim pokrmu je
tieba tyto potraviny naopak omezit.

Zdroje:  Dietni doporuceni pri lécbé  Warfarinem | mojeambulance.cz
(www.mojeambulance.cz)
Uzivdte warfarin? Pozor na to, co jite! - Kardiochirurgie (www.kardiochirurgie.cz)
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KDO Vi, ODPOVI

Zimni kviz

1. Co byvaly Seksny?
a) Brusle, piedchtidkyné kanad.
b) Ploché dievéné san¢, predchiidkyné bobd.
c) Po domacku vyrobené lyze.

2. Pro¢ se do zamrzlého rybniku se vysekava ¢tvercovy, nebo
obdélnikovy otvor?
a) Vysekavaji ho rybati, aby mohli nalovit vdnocni kapry.
b) Kviili stabilité ledu. Dira drzi fyzikalni poméry v takovém stavu,
ze led pod bruslafem nepraskne.
c) Aby ryby v rybnice mohly dychat.

3. Jak se Fikalo bruslim, které se k boté pripeviiovaly klickou?
a) Slajfky.
b) Klicky.
c) Ledni noze.

4. Snéhové vlocky. Naprosto pravidelné a kazda jina. Proc?
a) Podle vzduSné vlhkosti. Vétsi vlhkost, rozmanitéjsi vliocka.
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5. Pro¢ na oknech uz nevznikaji obrazce zptisobené mrazem?
a) Je tfeba silné¢ho a trvalého mrazu, kterému dnesni doba nepieje.
b) Mame moc vytopen¢ domy a byty a obrazce tak nevzniknou ani
pii silnych mrazech.
c) Je to typem novych, vétSinou plastovych oken, kdy nedochazi
k nerovnomérnému podchlazeni skla.

6. Ro¢ni obdobi mohou byt proménliva astronomicka nebo stala
meteorologicka. Vite, kdy zacala astronomicka zima letos, v roce
20237?

a) 22. prosince.

b) 21. prosince.

c) 20. prosince.

7. V dneSni dobé se cCasto pouzivaji snéZzna déla k vytvoreni
podminek k lyZovani na sjezdovkach. Na jakém principu pracuji?
a) Do déla se sype chemicky prasek, ktery se smichanim se specialni
kapalinou utvofti krystaly podobné snéhu.
b) Dé&lo vyrobi umély snih rychlym zmrazenim vody.
c) Je to snih umély, tvofeny z jemnych plastovych cCastic.

A

8. Kterému druhu ptaki se u nas v
zimé tak libi, Ze k nam priléta pravé v
tomto obdobi?

a) Drozd zpévny.

b) Brkoslav severni.

c¢) Dlask tlustozoby.

9. Co je treba, aby zvife prezilo
hibernaci?
a) Hibernace je zimni spanek a zvife musi mit dostate€nou vyzivu,
nez se k spanku ulozi.
b) Hibernace je zamrznuti v pfirodnich vodach a zvife musi mit
pevny koZich.
c) Hibernace je zimni Zivot zvitete, které si musi udélat dostatecné
zasoby potravin, ze kterych se bude pres zimu stravovat.
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10. Jaka zabava byvala kdysi oblibena mezi tehdejSi mladezi?
a) Stavba 1glu z ledovych kostek.
b)Jizda na kie po fece.
c)Potapéni pod ledem v rybniku.

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

Zdroj: https://www.nespechej.cz/clanky/kviz-zima-20231103-2116.html

CHRUDIM

CARUDLH Chrudimské povésti a legendy

O bezhlavém kapucinu

Kostel sv. Josefa, n¢kdy téZ zvany jako kapucinsky, je snad
nejzahadné;si pamatkou celé Chrudimi. Je proslaven celou fadou mytt
a povesti. Tou nejznaméjsi je ale poveést o bezhlavém kapucinu!

Jde bezesporu o nejvyznamnéjsi chrudimské strasidlo a zjeveni. Dle
povesti vstoupil do zdejSiho kapucinského klastera mladik, ktery pfi
vstupu piijal klaSterni yjméno Fortunat, coZ latinsky znamena Stéstim
obdateny. Jak ukazal jeho dalsi osud, jméno si pfili§ Stastné nevybral.
Se sloZzenim teholnich slibli pravdépodobné neodlozil vSechny touhy
a prani béZn¢ho Zivota. Tak se tedy stalo, Ze se seznamil s pani
Vorsilovou, manzelkou zdmoZzného feznika Petra Myslivecka. KdyZ se
jednou feznik vracel domil, zahleédl oknem ze zaprazi, jak Fortunat kleci
pied pani Vorsilovou a pravdépodobné ji vyznava city svého srdce.

Reznik byl prudké povahy, vlétl do mistnosti a jednim rozmachem
usekl kapucinovi hlavu. Useknutou hlavu zabalil do kusu latky a hodil
ji do nedaleké teky. Bezhlavou mrtvolu pak odnesl na blizké
“kapucinské” valy a Sel se udat.
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Jaky byl dalsi osud feznika, jiZ dnes nevime, ale jisté je, Ze kapucin bez
hlavy, pohibeny v klasterni krypté, nenalezl pokoj ani po smrti a obCas
se na valech zjevoval, kdyZ klasteru hrozilo n¢jaké nebezpec¢i nebo
pohroma.

Tak se pry zjevil roku 1698, nacez druhy den klasterni ziizenec spadl
do studny a utopil se. Roku 1746 se zjevil samotnému ftediteli
méstskych ufadii, hned druhy den nato vypukl v klastefe pozar.
Naposledy se zjevil v sobotu 14. kvétna 1827, nac¢eZz hned nasledujici
den se propadlo klenuti klaSterniho refektate, bohuzel i s pfitomnymi
hosty.

Zajimavé je také to, Ze zjeveni si vybiralo pouze ctihodné osoby, a to
pii jejich odchodu z hostince Na travni¢ku, samoziejmé po nalezité
pivni posile.

Zdroj: https://www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-0-bezhlavem-kapucinu
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OSVEDCENE RECEPTY

NASICH ZAMESTNANCU

Marcela Hoskova

Suroviny:

sul

2 ks cibule

2 dl smetana

4 ks veptrova kotleta
mlety Cerny pept

Postup pripravy:

Kotlety u kosti a po obvodu nafizneme, naklepeme, osolime
a opepiime. Cibuli oloupeme a nasekame nadrobno.

Do pekacku dame nakrajenou cibuli, na ni poloZime kotlety, zalijeme
smetanou a peCeme v mirn¢€ vyhtaté troubé asi 40 minut.

Veprove kotlety pecené na smetané podavame s houskovym knedlikem
a brusinkovym kompotem nebo jsou kotlety vyborné s pecenymi
bramborami.
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Strudl

Suroviny:
tésto:

500 g hladkeé mouky

250 g Hery

2 Zloutky

2 1zice octa

voda

napln: strouhanka, jablka,
maslo, skoficovy cukr, rozinky

Postup pripravy:

Do misy odvazime mouku a nastrouhdme k ni Heru. Do sklenicky ddme
zloutky, ocet a doplnime vodou do 200 ml. Toto pfilijeme do misy
k mouce. VateCkou promichdme. AZ se vSechna tekutina vsdkne do
mouky, vyklopime obsah misy na val a rukama dikladné vypracujeme
hladké tésto. Zabalime do folie nebo mikrotenového sacku a uloZime
na minimalné dvé hodiny do lednicky.

Odlezel¢ té€sto rozdélime na Sest stejnych dilt. Kazdy rozvalime na
tenky obdélnik. Stiedni ¢ast rozvalené¢ho tésta potfeme rozpusténym
maslem a posypeme strouhankou. Na ni uloZime nastrouhana jablka,
posypeme skoficovym cukrem a rozinkami. Potom piclozime okraje na
jablka a delsi strany tésta pres né preloZzime.

Na jeden plech vylozeny papirem na peceni uloZime 3 zadviny a vloZime
do trouby vyhtaté na 230 °C. Pefeme, nez povrch zrizovi (15-20
minut). Pokud nam zlstalo néjakeé rozpusténeé maslo, miZzeme jim
zaviny potfit po vytaZeni z trouby, ale neni to nutné.

Vychladly $tradl nakrdjime na porce a lehce pocukrujeme.

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