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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Kompenzacéni pomucky: Co délat, kdyz potiebujete
polohovaci postel nebo choditko?

Francouzské hole, choditko, sedacka do sprchy, polohovaci lizko nebo
tteba invalidni vozik. MiZe se stat, Ze v pfipad¢ neformalni péCe budete
muset dovybavit domacnost o kompenzacni pomicky, bez kterych
nebudete moci kazdodenné fungovat. Kompenzaéni pomicky jsou
nastroje, pristroje nebo zafizeni specialné vyrobené nebo upraveneé tak,
aby svymi vlastnostmi a moznostmi pouZziti kompenzovaly postiZzeni
jedince. Kde si je lze vypujcit, kdy je proplaci pojiStovna a jak zazadat
o prispévek?

Kompenzacni pomicky si lze zapiijcit

Zvl1astni nebo kompenzacni pomiicky nemusite rovnou kupovat. Pokud
je jejich potizeni nakladngj$i, naptiklad v ptipadé¢ schodolezu,
schodist'ové plosiny nebo zvedaku, muzete si zazadat o jejich vypujcku
na Ufadu prace. BéZn¢ kompenzacni pomiicky 1ze nenarokové zaptycit
take u fady poskytovatelil socialnich sluzeb, agentur domaci zdravotni
péce, pujcovny kompenzaénich pomiicek nebo piimo od vyrobce za
poplatek.

Konkrétni postupy pri zajiSovani zdravotnich a kompenzac¢nich
pomiicek

VétsSina pomicek je casteCné nebo upln€é hrazena zdravotni
pojistovnou. Pomiticku piedepisuje poukazem prakticky lékat nebo ve
vetsing piipadt odborny lékat, nejcastéji neurolog, rehabilitacni 1¢kar,
ortoped, internista nebo chirurg. U nékterych pomicek je ovSem tieba
schvaleni také reviznim Iékafem (naptiklad elektrické voziky).
Kompenzaéni pomiicky pofidite v prodejnach zdravotnickych potieb
nebo v l1ékarné. Pokud vasi pomutcku nehradi zdravotni pojistovna, je
moZn¢ Zadat Gfad prace o ptrispévek na zvlastni pomucku.
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Pomicky hrazené pojistovnou

Pomiucka musi byt pfedepsdna praktickym nebo odbornym Iékafem
— ,,Poukaz na léCebnou a ortopedickou pomicku®. Vzdy je nutna
odpovidajici diagnoza a zdravotni indikace.

Poukaz se odesle ke schvaleni pfislusné zdravotni pojistovné (po
dohod¢ s Iékafem muZete poukaz odeslat vy, nebo jej zasle Iékar).

U vétSiny zdravotnich pomitcek, které jsou hrazené¢ zdravotni
pojistovnou, je zapotiebi schvaleni reviznim I¢kafem ptislusné
zdravotni pojistovny.

Dodani pomicky — pokud dojde ke schvaleni pomtcky, pak danou
pomucku obdrzite v prodejné zdravotnickych potieb, v I€karné ¢i
piimo u dodavatele zdravotnich pomucek (dle vaseho vybéru).

Vybér pomiicek, které nejsou hrazené zdravotni pojiStovnou:

Je moZné pozadat o ,,Prispévek na zvlastni pomlcku‘ na krajské
pobocce uradu prace.

Z4dost o prispévek na zvlastni pomicku je moZné ziskat na
piisluSném pracovisti Ufadu prace, nebo ji najdete na portalu
Ministerstva prace a socialnich véci.

Rizeni o poskytnuti piispévku je zahajeno aZ na zakladé podani
pisemné zadosti véetné vSech piiloh.

Maximalni vySe pfispévku na zvlastni pomicku je 350 000 K¢,
spoluticast Zadatele je 10 % zceny pomilcky, minimalné¢ vSak
1 000 K&.

Jestlize cena pomiucky je nizsi nez 10 000 K¢, miize byt prispévek
poskytnut tehdy, je-li prfijem uzivatele a pifijem osob s nim
posuzovanych nizs§i nez osminasobek Zivotniho minima jednotlivce
nebo Zivotniho minima spolecné posuzovanych osob.

Pokud osoba 74da opakované o piispévek na rizné pomiicky v cené
do 10 000 K¢, lze prispévek poskytnout, i kdyz piijem osoby a osob
sni posuzovanych piesahuje vySe uvedeny nasobek Zzivotniho
minima.

Vyse ptispévkil na zvlastni pomilicky nesmi v Sedesati kalendainich
mgésicich pfesahnout ¢astku 800 000 K¢.
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Pomiicky, na které se neposkytuje zadna uhrada

Jestlize nastane situace, kdy neuspéjeme s uhradou potiebné pomucky
Z vefejneho pojisténi ani z prispévku na zvlastni pomiicku od ufadu
prace, anebo pokud chcete potidit pomucku, kterd ani v jednom neni
uvedena, mizeme pozadat o finan¢ni podporu sponzory nebo nadace
(napf. Nadace Olgy Havlové — vybor dobré vile, Nadace Charty 77 —
Konto Bariéry).

Nadace:

« Zpravidla poZaduji pisemné zdivodnéni Zadosti s uvedenim vasi
finan¢ni situace a poskytnutim kopie lékatskeé zpravy (zélezi na
poZzadavcich konkrétni nadace).

. Vpiipadé, Ze nadace zadosti vyhovi, Uhrada probiha mezi
dodavatelem pomiicky a nadaci.

Nejcastéji vyuzivané kompenzaéni pomiicky

Nejcastéji vyuzivané kompenzacni pomiicky jsou podpirna hil,

francouzske hole, pevné choditko, pojizdné choditko, invalidni vozik,
polohovaci luzko, sedacka do sprchy, toaletni kieslo a nastavec na WC.

Zdroj: https://staramseapracuji.cz/pro-pecujici/kompenzacni-pomucky-co-delat-
kdyz-potrebujete-polohovac-postel-nebo-choditko-208.html



https://staramseapracuji.cz/pro-pecujici/kompenzacni-pomucky-co-delat-kdyz-potrebujete-polohovac-postel-nebo-chodítko-208.html
https://staramseapracuji.cz/pro-pecujici/kompenzacni-pomucky-co-delat-kdyz-potrebujete-polohovac-postel-nebo-chodítko-208.html

Vydani 5/2021

Denni stacionar Jitfenka a jeho podzimni aktivity

Dne 16. 9. 2021, od 9 do 12 hodin, byla uskute¢néna akce na zahrad¢
dennich stacionarti u pfrilezitosti oslav 25. vyroc¢i vzniku Denniho
stacionare Jitfenka. Privitali jsme klienty ze spolupracujicich dennich
staciondii, rodi¢e, hosty, ktefi ndm riznou formou pomahaji
a podileji se na pfipravé programu a Cinnosti, besed a piednasek
a priSli s nami zavzpominat a pobavit se. Bylo nam cti pfivitat také pana
Ing. Pavla Sotolu, ¢lena rady Pardubického kraje, zodpovédného za
socidlni oblast a také pracovniky mésta Chrudim. Hosté si mohli
prohlédnout nase prostory, vyrobky a vykresy, kalendate, které vznikaji
kazdy rok v Jittence, ale také ukazku keramiky z nasi dilny. VSichni
navstévnici obdrzeli letacek 1 almanach, ktery k tomuto vyroci vznikl,
a také maly darek, ktery spolu s klienty vyrobili pracovnici stacionaie
Jitfenka.

Nejvétsi prinos Denniho staciondte Jitrenka vidime vtom, Ze
vypliiujeme jakysi prostor, kdy klientim po ukonceni vzdélavani
a jejich rodindm umoziujeme dalsi aktivity, zajiSténi péce a podpory
a také odlehceni pro rodinu, ktera mize zlstat v aktivnim pracovnim
procesu. Vzhledem k nastavenému vzd¢lavacimu systému naseho statu
j1Z do stacionare nechodi déti v nizkém veku, ale spiSe dospéli lide, kteti
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jsou ve veku, ktery odpovida béznému aktivnimu Zivotu. Klienti tak
potiebuji dalSi rozvoj a zajiSténi navazujicich sluzeb jim umoziuje
tento aktivni zivot ve spole¢nosti naplnit. Pomahame jim zustat aktivni
a vénujeme se jim dle jejich potieb. Nadale se snazime, aby dochazelo
K rozvoji sluzeb a jejich zkvalitiovani, modernizaci prostor a nasim
cilem je pfedevsim to, aby u nas klienti byli spokojeni a St’astni.

V ramci aktivit denniho stacionafe pracovnici s klienty hodné tvofi.
Vytvéateji spolecné dekorace v prostorach stacionaie. Sezonni tematicka
tvorba, jako naptiklad podzimni dny a pfiroda, netopyfi z kaStani,
obdobi desté apod., provazi nasi ¢innost kazdy tyden. Inspirovat se
muZete v nasi galerii obrazkil a mliZete si také vyrobit néjakou krasnou
a snadnou dekoraci na stul, na zed’ ¢1 dvere.
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Pfidavame nékolik tipli na podzimni vyrobky z Denniho stacionate
Pohoda.

Mgr. Sarka Markova, koordinator dennich stacionarii
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na meésic listopad 2021

10. a 24.11. od 14.00 hodin

se sejdeme ve spoleCenské mistnosti Domu s peCovatelskou sluzbou
V ulici Obce Lezdkli na prednaSce na téma: ,,Josef Kajetan Tyl“,
kterou si pro nés ptipravila pani RNDr. Jana Prochazkova.

15. 11. od 16.00 hodin

muzete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pfi
Posezeni s hudbou atancem. Hrat bude skupina pana Zdenka
Skvatila.

~Anglicky jazyk pro seniory*

ptednasejici pani Eliska Machacova.

Vyuka se uskute¢ni v Klubu seniorti v Méstském parku.

prvni skupina 1.,8.,15,,22.a29.11. v 9.00 hodin
druha skupina 2.,9.,16.,23.a30.11. v 9.00 hodin
tieti skupina 3.,10.a24. 11. v 9.00 hodin

Ctvrtda skupina 4..11.,18 a 25. 11. v 9.00 hodin

~Arteterapie*
piednaSejici pani Ing. Eva MaSinova.
Setkani budou probihat v Klubu seniortt v Méstském parku.

o prvni skupina 12.a26. 11. od 9.00 hodin
o druhda skupina 12.a26. 11. od 12.00 hodin

~Pocitafe pro seniory*

prednasejici pan Mgr. Petr Spina.

Vyuka bude probihat v pocitacové uebné Gymnazia Josefa Ressela
v Chrudimi.

e 3.11.v15.30 hodin
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Vsechny aktivity budu probihat za ptisnych hygienickych podminek
(respiratory). Podminkou je potvrzeni o oCkovani proti covidu nebo
platny test.

V piipad¢ zhorSeni epidemiologické situace miize dojit ke zménam.

Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Denisa Hajkova
socialni pracovnice

Dobry den,

jmenuji se Denisa Hajkova a v Centru socidlnich sluzeb a pomoci

pracuji na pozici socialni pracovnik.
Pivodné pochdzim z malého mésta Pielouc, které je znamé tim, Ze zde
kazdy rok probiha predavani cen Frantiska Filipovského za dabing. Zde
jsem travila sva Skolni Iéta a obdobi
dospivani. V soucasné dobé, jiz pres dvacet
let, zij1 v Chrudimi se svym manzZelem
a détmi. Syn navstévuje sttedni Skolu a dcera

§ Skolu zakladni.

Po absolvovani stiedni Skoly jsem pracovala
u jednoho z mobilnich operatorti na riznych
o | pracovnich pozicich. V prubéhu mateiské
dovolené jsem se rozhodla znovu studovat.
Zvolila jsem si obor se socidlnim zamétenim
na Univerzit¢ TomasSe Bati ve Zling.
Nasledné jsem pracovala v Détském domové
se Skolou a nyni zde v Centru socidlnich
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sluzeb a pomoci. Prace v socialnich sluzbach m¢ velmi bavi a napliuje.
Sviij volny Cas rdda travim se svou rodinou, obCasnymi vylety a praci
na zahradce. Kdy?z to situace dovoli, rdda také zajdu do kina, divadla ¢i
na koncert.

Pteji vdm krasné podzimni dny.

Bc. Denisa Hajkova

socialni pracovnice

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Oblibenych mist mam vice a rada poznavam nova mista, kde se citim
dobfe. Jednim z mych oblibenych mist je vesniCka Vernifovice
v Jesenikach. Je to misto, kde je klid a velmi blizko k ptirodé. Jezdila
jsem tam jiz s mymi rodi¢i a nyni 1 se svymi détmi a manzelem. Je tam
krasn€ v zimé 1 v 1&te.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Moje idealni dovolena je s lidmi, které mam rada, s mou rodinou.
Miizeme byt na chalup€ nebo u mofte, na misté mi zcela nezalezi.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
V tuhle chvili neméam Zadné vysnéné misto, kam bych se chtéla podivat.
Ur¢ité se v budoucnu néjaké objevi ©.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?

Kazdé ro¢ni obdobi je svym zptsobem krasné. Na jafe mam rada, kdyz
se ptiroda zaCne probouzet a zaCind htat slunicko. V lét€ vSe krasné
kvete, den se prodluzuje a miizeme uzivat tepl¢ letni veCery a koupani
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ve venkovnich aredlech. Na podzimu mam rada, kdyz se listy na
stromech zbarvi a v zim¢ hlavné snih a moznost lyZovani.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Kdyz mi n¢kdo 1Ze do oci, arogance a sobeckost.

Cim jste chtéla byt, kdyz jste byla mala?
To bylo vzdy dle obdobi, kterym jsem prochazela. Jako mala
princeznou, ucitelkou, hereckou, zdravotni sestfickou...

Co Vas rozesméje a potési?

Rozesméje mé dobry vtip. Poté$i mé radost a spokojenost mych
blizkych a také kdyz dokoncim né&jaky sviij stanoveny cil ¢i planovanou
praci.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Mam rada vSechny barvy, kazda néco symbolizuje. Nejradéji asi rizné
odstiny modré a rtizové.

Co délate ve volném case?

Volny Cas se snazim travit se svymi détmi a rodinou. KdyZ mam
chvilku, radda si pfectu pcknou knihu, pracuji na zahradce nebo se
snazim sportovat.




Vydani 5/2021

BYLINKY

Silu najdeS v kaStanu

Pravé se nachdzime v obdobi dozrdvani kaStant.
Tyto poklady, popadané po chodnicich, je dobré si nasbirat. Pokud vam
tedy déti néjaké nechaly.

Jirovec mad’al — Aesculus hippocastanum

Tak se jmenuje strom, na kterém kaStany kazdorotné na podzim
dozravaji. Je to velmi krasny, Casto vzrostly a majestatny strom
s bohatym kvétenstvim. Kvéty, listy, klira, a nakonec i semena
(kaStany) se sbiraji pro své Siroké 1écebné ucinky. O téchto ucincich
veédél jiz znamy 1€kar a bylinai Mattioli, ktery je popsal ve svém herbaii
z 16. stoleti. Slovensky nazev jirovce je pagastan konsky, coz
pravdépodobné souvisi se skuteCnosti, Ze kastany se pouzivaly jako
krmivo pro koné a udajné 1 pro 1€¢bu dychavi¢nosti u koni.

Jirovec obsahuje predev§sim glykosid aeskulin, velké mnozZstvi
saponint (escin), flavonoidy, étericke oleje a dalsi latky. KaStany slouzi
pro farmaceuticke ucely, jelikoz obsahuji nejvice jiz zminéného escinu,
ktery se pouziva dale na vyrobu lékil proti otoklim. Uplatnéni jirovce je
v8ak mnohem rozsahlejsi. Znamy je hlavné pro své zevni blahodarné
plsobeni na klouby postizené revmatismem, pii ischiasu nebo zanétu
sedaciho nervu. Pii zevni aplikaci je také skvélym pomocnikem na
zlepSeni krevniho obéhu, proti kieCovym zilam, pti hojeni popalenin,
proti trombdze. M4 vyrazny ucinek na cévni stény, které zpeviiuje

(zeyména lymfatickych z14z). Velmi vhodny je take pti lecbé hemoroidi
a beércovych viedil. Postizené misto masirujeme nckolikrat denné
nejlépe tinkturou z kvéth jirovee. Lze pouzit jaké obklad z podrcenych
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listll nebo kvéti, nebo pofidit kvalitni mast i gel v 1€karné. Vniting se
muze uzivat také tinktura nebo Caj z kvétd. V tomto ptipad€ UCinky
spocCivaji v prokrveni vnitinich organii, dale uvoliuje kiece traviciho
traktu a menstruacni bolesti a upravuje srazlivost krve. Musime vSak
dbat na jeho spravné davkovani a neuzivat ho dlouhodobé, jelikoz miize
pusobit toxicky na nadledvinky. Je tfeba uzivat maximalné 2 meésice
a poté alespont na mésic 1é€bu prerusit. Vnitinimu uziti by se méli
vyvarovat lidé s onemocnénim ledvin a t¢hotné nebo kojici zeny.

Vyrobte si tinkturu proti lupani v kloubech a revmatismu

Recept je prosty. V dobé plného kvétu nasbirame hrst kvéti jirovce.
Cerstvé je pokrajime, vméstname do zavafovacky a zalijeme alkoholem
(uplné postaci francovka) tak, aby byly dobfe ponofené. Na slunném
mist¢ nechame louhovat 2 az 3 tydny, jen obcCas protfepeme. Poté
tinkturu pfecedime, a je hotovo. Bolavd mista masirujeme alesponl
dvakrat denné a dlouhodobé.

Rada bych jesté zminila recept naSich babicek, diky kterému by se ndm
m¢ély pfes zimu vyhnout v§echny nemoci a neduhy. Nasbirejte si tolik
kasStand, kolik vam je let, plus jeden navic. Vlozte je do platéného sacku
a zaSijte. Je dulezité, aby sacek byl opravdu platény, aby kastany mohly
dychat a nezaparily se. Zasity saCek s kastany vlozte pod polStar a spéte
na ném celou zimu. Kastany 3

do sebe udajné stahuji

vSechny Skodliviny z téla

a spi se na nich poctivé az do

prvniho jarniho dne.

Pteji pevne zdravi a krasny podzim

Vase IvCa
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - listopad

Listopadu mésice kdyZ himi, hojnost obilnou, trodu i mnozstvi to
znamena.

KdyzZ stromy kvetou v listopadu podruhé, tak potom levna zima jisté
nebude.

Htimani v listopadu hojnost obili a 1éto dobré znamena.

Podle vzhledu v listopadu neusuzuj na trodu.

Listopadovy snih sam Spatné oseni nedéla.

Listopad - cesty nema rad.

Kvetou-li v listopadu stromy, tak jesté¢ v dubnu budou okna zakvétat.
Na listopadovy ozim stodolu jesté neptistavuy.

Vyda-li strom v listopadu kvétu, sah4 zima k 1étu.

Himi-l1 v listopadu mésici, at’ se t&si rolnici.

Listopadova slota: trocha dest¢ - fiira blata.

Jaky je listopad, tak bude 1 v kvétnu.

Listopadové hfméni v obili se méni.

Kvetou-li v listopadu jarni byliny, pfijde zmara na lidi.

Je-1i mokry listopad, bude cela zima vlhka.

Zacatkem-li listopadu snézi, miva snih pak vysku veézi.

Jestlize listopadovy snih zdhy odtaje, polim a studndm prosp¢je.
Listopad, n€kdy snézi a nékdy jen tak listi lezi.

Vystupuje-li v listopadu nebo v prosinci mnoho milh za sebou, roste
snih.

Kdyz za¢ne v listopadu povétti boufiti, ne tak prestane.

Zdroj: https://www.kalendar-online.cz/kalendare/pranostiky/listopad
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Den bez pesticidi - 3. 11.

Roku 1984 kdy v indickém mésté Bhopalu doslo k nehodé v tovarné
s pesticidy. Z tovarny uniklo ptiblizn€ 40 tun jedovatych plyni, béhem
chvilky zemfelo skoro 8 tisic tamnich obyvatel a skoro ptl milionu
dalSich obyvatel mélo a stale ma trval¢ nasledky. Proto byl na
3. listopadu vyhlaSen Den bez pesticida, nebot’ pesticidy Skodi zdravi
Cloveéka i celému Zivotnimu prostiedi.

Svétovy den védy pro mir a rozvoj - 10. 11.

Svétovy den védy pro mir a rozvoj vyhlasilo roku 2001 OSN kvili
zvySeni informovanosti s problematikou ziskavani prostfedkli pro
védecké ucely, ale také informace o tom jak je véda prospésna pro
vefejnost. Kazda vyspéla spolecnost by méla investovat do védy
a vyzkumu, nebot’ pravé v tomto odvétvi vznikaji inovace a nové
objevy, které piispivaji k rozvoji spolecnosti.

Mezinarodni den tolerance - 16. 11.

Mezinarodni den tolerance pfipomina, ze respekt si zaslouzi vSichni
ostatni lidé okolo nas. V 18. stoleti, za cisafe Josefa II., byl podepsan
tzv. toleranCni patent roku 1781. V dnesSni dobé kosmopolitnich mést
vztahujeme toleranci nejen k lidem jiného nabozenského vyznani, ale
1jiné barvy pleti, kultury apod.

Zdroj:http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-tolerance-
203/
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Vyziva senioru

Vyziva ve stafi se vyznacuje fadou zvlaStnosti, které souvisi se
zménami organizmu v tomto obdobi Zivota a celkovym zdravotnim
stavem Clovéka. U seniori mohou byt disledky nespravné vyzivy

starSich osob, ja uZz tolik nejim, mn¢ staci kava s mlékem a rohlik.
Pfitom, stejné¢ jako v jiném zZivotnim obdobi, 1ve stafi plati, Ze
stravovani musi byt vyvazené, pestré a s dostateCnym mnozstvim vSech
potiebnych Zivin. NedostateCna vyziva se vZzdy nepiiznivé odrazi na
zdravotnim stavu Clovéka. Zasadni vyznam pro prevenci vyzivovych
chyb je systematicka propagace zdravé vyZzivy. Senior ve svém
domacim prosttedi snadno podlehne svym starym stravovacim
navykim.

K ¢emu je nam vlastné spravna vyzZiva

Spravna vyziva zvySuje obranyschopnost organizmu, prispiva
k rychlejSimu uzdravovani a hojeni ran, ke zlepSeni hybnosti a tim
1 sob&stacnosti.

Potieba na energii se ve stari snizuje, ale potifeba zivin pro obnovu
a posileni kondice neklesa. Potieba tekutin je pro organizmus seniora
stejna jako v mladi.

Duivody nechutenstvi seniort jsou nejcastéji vékem podminéné zmény
jako napf. zhorSeni ¢ichu, chuti k jidlu, ztrata zubi, zhorSené polykani,
snizena sekrece travicich kyselin, snizeni vsttebavani ve sliznici stfeva
a dalsi. U seniorl je zndmo, Ze deprese je jednou z Castych pfi€in
rozvoje podvyzivy. Negativni emoce mohou byt ptiCinou nechutenstvi,
nevolnosti, pocitu plnosti. V neposledni tadé¢ sem Ize zaradit
1 ekonomickou situaci a uzivani leka, které také snizuje chut’ k jidlu.
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Postupy k zajiSténi spravné vyzivy zdravych senioru

Strava ma byt co nejvice pestra, s ohledem na casté poruchy chuti
a nebrani-li tomu néjakd zdravotni komplikace 1 rizné kofenéna.
Potteba organizmu na nckteré Ziviny ve staii stoupa. Seniof1 potiebuji
denné asi 1 gram kvalitnich bilkovin na lkg télesné vahy (dospéli
v aktivnim véku asi 0,8 g). VyS§i prijem bilkovin zpomaluje
odbouravani svalovych a kosternich bilkovin, které se s vékem zvySuje.
Doporucené potraviny - maso (drubezi, libové veprové), vejce (oboje
asi 3 x tydn¢), mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, véetné soji. ..

Roste potieba organizmu na pifijem vapniku, protoze schopnost
organizmu vstifebavat vapnik z potravy s vékem klesa. Je vhodné
zatfadit mlécné vyrobky.

Mirné stoupa také potteba organizmu na vitaminy skupiny B (vitamin
B1l, B2, B6, B12 akyselina listova), vitamin D, E. ZvySuje se také
potieba nékterych mineralnich latek, jiz zminovaného vapniku a zinku.
Vzhledem ke snizené Ccinnosti travici trubice je vhodny vyssi
piivod vldkniny ziskan¢ napt. z celozrnného chleba nebo peciva,
polévky zahustovat ovesnymi vlockami, dévat piednost celozrnnym
téstovinam, neloupané ryzi, jist syrovou zeleninu a ovoce.

Z technologicke upravy pokrmi je nutno preferovat vatreni a duseni bez
smazeni na tuku, peCené¢ a smazené pokrmy by mély byt omezeny na
minimum.

S ohledem na mozné poruchy polykani, traveni a vstfebavani jist
pomalu, stravu rozdélit do vétsiho poctu malych porci (optimalni je
5-6 porci).

Zavést pitny rezim a dbat, aby denni piijem tekutin Cinil alesponi
1,5 - 2 1, minimalné 3x — 4x denné vypit vétsi mnozstvi tekutin naraz,
aby byla zachovéana funkce ledvin (1,5 — 2dl) v8imat si znamek
dehydratace (nedostateCna tvorba slin, vysychani sliznice v tUstech,
bolest hlavy, poruchy soustfedéni, zmatenost atd.).

Dbat na prevenci nakaz. Zasady hygieny je nutno dodrZzovat zejména
pi1 manipulaci se syrovym masem, dribezi a vejci. Tyto potraviny
dukladné tepeln€ opracovat.

Zdroj:https://vitalnisenior.cz/2013/09/spravna-vyziva-pro-zachovani-
vitality/#more-647
Upravila Vilma Jezkova
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KDO Vi, ODPOVI

Jste fanda hudebnich nastroji?

Hudebni nastroje jsou pry staré jako lidstvo samo. Proto existuji
v nékolika vyvojovych stupnich. Vedle téch znamych a oblibenych
vznikaly a vznikaji i instrumenty veskrze lidové. Jak se
V hudebnich nastrojich orientujete?

1. Ninéra
a) strunny hudebni nastroj z 10. — 12. stoleti
b) druh ¢inskych kastanét
c) mechanicky hraci stroj

. Zaltay
a) xylofon opatteny klavesnici
b) druh rolnicek
c) sttedovéky predchidce cimbalu

. Ukulele
a) havajska kytara o 4 strunach
b) pastyisky roh z kiiry
¢) méchova pistala

. Terpodion
a) mal¢ prenosn¢ varhany
b) druh sklenéné harmoniky
¢) mala viola se 3 strunami

. Bukal
a) dZzban potazeny kiizi pouzivany pi1 koledovani
b) dechovy nastroj z bambusu vyuZivany na pohibech
c¢) druh tamburiny uzivany pti svatbach
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6. Salmaj
a) primitivni hoboj
b) starohebrejsky triangl
c) arabska loutna

. §utky
a) druh chromatické harmoniky
b) malé valasské dudy
¢) dvoustrunny lidovy nastroj

Spravné odpovédi:
1a), 2¢), 3a), 4b), 5a), 6a) a 7b)

5—7 bodi
Muzikant ve vas se ukazal naplno. Skvély vysledek!

3 — 4 body

S vozembouchem a tragaci trochu valcite, ale stile mate prevahu.

0 — 2 body
Zékladni hudebni nastroje mozna znate, ale do Zadnych podrobnosti
urcité nezachazite.

D

-
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CHRUDIM

Vinarstvi

Letmé zminky o vinicich v Chrudimi jsou jiZ ze

60. let 15. stoleti, ale pravy rozvoj chrudimskych

vinic nastal az v roce 1537, kdy organy mésta daly
povoleni. Nejprve byla osazena VICi hora, pozdéji v roce 1555 také
Pumberka a Na Sktivankach. Vinné hrozny se lisovaly ,,v Presich", kde
lisy vlastnili jen néktefi vinafi a ostatnim je za poplatek pronajimali.
Dalsi lis stdl Na Skfivankach (pod budovou dneSni strojnické
prumyslovky), pozdéji se z néj stal hostinec nazvany Presy, ktery byl
jesté¢ ve druhé poloviné 19. stoleti oblibenym vyletnim mistem
chrudimskych obcant.

Skute¢nou katastrofou pro chrudimské vinatstvi byly politické udalosti
po Bilé hote, které vedly k hromadné emigraci. Vinice nedostatkem

péCe a vSeobecnym zpustnutim pfiSly prakticky vnive€. Italsky 1ékar
Pietro Domenico Bartoloni di Empoli, ktery v roce 1717 wvydal
chvalozpév na vino mélnické, otfel se v ném také o chrudimské vino
citaci némeckého uslovi: "Chrudimer Wein macht weynen die
Kinderlein" (Po chrudimském viné¢ dé&ticky placou). Chrudimské
vinafstvi postupné upadavalo.

Existenci chrudimského vinatstvi se pokusil zachranit az janderovsky
mlynar a dlouholety chrudimsky starosta Josef Klimes, ktery roku 1869
zalozil v Janderové novou vinici. V roce 1879

ziskal ve Vidni za své vyborné chrudimské vino

cestny diplom. Stejné uspéSny byl 1 v roce 1880

na vystavé v zapadonémeckém Geisenheimu.

Péstovani tohoto vina skoncilo pravdépodobné

pted KlimeSovou smrti v roce 1900. Pamatku na

chrudimske vinafstvi predstavuje svatovaclavsky

sloup se sochou sv. Vaclava.

Zdroj: https://www.geocaching.com/geocache/GC17EGE_chrudimske-vinarstvi

20



http://www.chrudim.info/historie/chrudim/index.php3?stranka=vaclavsloup&lang=cz
http://www.chrudim.info/historie/chrudim/index.php3?stranka=vaclavsloup&lang=cz

Vydani 5/2021

OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Cuketové bramboraky

cuketa 2 ks (cca 600 g)

brambory 4 ks (cca 400 g)

vejce 2 ks

hladka mouka 100 — 150 g

cesnek 4 strouzky

sl a Cerstvé namlety pept

suSena majoranka 1 hrst

rostlinny olej nebo sadlo na smaZeni

Omytou cuketu a oloupané brambory nastrouhejte nahrubo, posolte
a nechte 10 minut odstat, az zelenina pusti vodu. Nejlépe v cedniku ji
dukladné vymackejte a zbavte co nejvice piebytecné tekutiny.

Poté pfendejte zpét do misy, piidejte drceny Cesnek, vejce, sul, pept
a majoranku, a nakonec vmichejte mouku (Cast nebo vSechnu
mouku muizete nahradit drcenymi ovesnymi vlockami). VSe dobie
promichejte a nechte odstat dalSich 10 minut. Pokud bude tésticko piilis
tekuté, mizete pridat vic mouky.

Na panvi rozehiejte maslo nebo
olej (pfipadné piepusténé maslo)
a smazte placicky dozlatova, trva
to asi 3 — 4 minuty z kazd¢ strany.

Nechte je chvili odlezet na
papirovych utérkach, aby
zbavily prebytecného tuku.



https://fresh.iprima.cz/suroviny/cuketa-2
https://fresh.iprima.cz/suroviny/brambory
https://fresh.iprima.cz/suroviny/vejce-1
https://fresh.iprima.cz/suroviny/hladka-mouka-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cesnek-1
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul-a-cerstve-namlety-pepr-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/susena-majoranka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rostlinny-olej-nebo-sadlo-na-smazeni

Vydani 5/2021

Kefirova buchta

250 g hladkeé mouky
200 g cukru moucka

4 1zice kvalitniho kakaa
2 1Zi¢ky jedlé sody

% 1 kefiru

1,5 dl oleje

4 1zice medu

1 vejce

c¢okoldda na ozdobu

V prvni mise smichame vSechny tekuté ingredience a v druhé suché. Ty
pak za stalého, pomalé¢ho Slehani sypeme do tekut¢ hmoty. Miizeme
ptfidat nasekané ofisky a rozinky. Dobte promichame.

Tésto vlijeme do pfedem piipravencho pekace, ktery jsme vymazali
a Vysypali hrubou moukou. Peceme na cca 170 °C asi 30 minut (dle

zkuSenosti s vlastni troubou).

Po upeceni buchtu polijeme Cokoladou.

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



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

