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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB A POMOCI

CHRUDIM INFORMUJE

Nejcastéjsi otazky — pecovatelska sluzba

Proc¢ vyuzit nasi sluzbu?

. Nemusite se bat slozit¢ho procesu. V piipadé volné kapacity zaCiname
poskytovat sluzby v co moZna nejkrat§im terminu — vétSinou do tydne od
podani zadosti.

. Jenanas spoleh. Ke klientim dochdzime standardné dle dohody ve stejny
den a ¢as. V piipad¢ nutnych zmén vcas klienta informujeme.

. Jsme flexibilni. Vychazime vstfic pfanim a potfebam klientli a snazime
se piizpusobit Casovym preferencim.

. Reagujeme na aktualni potieby klienta. KdyZ nemizeme pomoci my,
vyhleddme, pteddme ¢i zprostiedkujeme kontakt na navazujici sluzby
(dovozci obéda, uklidove firmy, jini poskytovatele socialni sluzby).

. Pomahame s podanim Zzadosti o pfispévek na péci, piispévkem na
mobilitu a pfipadné idalsi sluzby (napf. pomoc se zajiSténim
kompenzacnich pomicek).

Kdo se muze stat naSim klientem?

NaSim klientem se miize stat senior, zdravotné postizeny, chronicky
nemocny, ale také rodiny, kterym se narodily soucasné 3 a vice déti, a to
z divodu, Ze se nachazeji v neptiznive socialni situaci. PeCovatelskou sluzbu
poskytujeme obCanlim mésta Chrudim a v izemnich ¢astech mésta Chrudim
(Topol, Medlesice, Vestec a VI¢nov).

Jak se miizu stat naSim klientem?

Zajemce o naSi sluzbu, rodinny pfislusnik, l€ékaf ¢i jina osoba muze
kontaktovat socidlniho pracovnika telefonicky, e-mailem ¢i osobné na
adrese: Obce Lezaka 215, Chrudim (od pondéli do patku — 7.00 — 15.30
hod.).
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Mgr. Gabriela Jirova

socialni pracovnik/metodik

tel.: 469 639 919, 730591 178

e-mail: gabriela.jirova@socialni-sluzby.cz

Mgr. Pavla Hurtova

socialni pracovnik

tel.: 469 639 919, 733 145 524

e-mail: pavla.hurtova@socialni-sluzby.cz

Bc. Denisa Hajkova

socialni pracovnik

tel.: 469 639 919, 605 201 348

e-mail: denisa.hajkova@socialni-sluzby.cz

Bc. Marcela Stovi¢kova, DiS.

socialni pracovnik

tel.: 469 639 919, 733 145 522

e-mail: marcela.stovickova@socialni-sluzby.cz

Socialni pracovnik Vam poskytne pti prvnim kontaktu zakladni informace
o sluzbé, zodpovi Vase dotazy a v pripadé trvajiciho zajmu o zavedeni
peCovatelske sluzby s Vami dohodne schiizku ve VaSem domacim prostiedi
(ptipadné pokud je to nutné, tak na jiném misté, napf. v nemocnici).

Socialni pracovnik pii osobni schiizce, ktera se jmenuje socialni Setfeni, Vam
muze pomoci s vyplnénim zadosti o poskytovani peCovatelské sluzby.
Schiizka vétSinou trva 1,5 — 2 hodiny a miizZe se ji ucastnit kdokoliv, a to
podle VasSeho prani. Pii schiizce pracovnik zjistuje okolnosti Vasi
nepiiznivé socidlni situace, aktudlni potfeby a ptani. Pracovnik Vas seznami
s ,,Vnitinimi pravidly pedovatelské sluzby*, ,,Uhradami za ukony“. Poté je
pozadavek na zavedeni pecovatelské sluzby predan koordinatorce
peCovatelské sluzby, a pokud dojde k oboustranné shod¢, je zahdjeno
poskytovani pecovatelské sluzby.
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Musim vytvorit néjaké podminky pro poskytovanou péci?

Ano, a to v souladu s povinnostmi, které jsou uvedeny i ve smlouvé.
Pro poskytovani sluzby ve vlastni domacnosti musi klient zajistit
potiebné prostiedky (napt. utklidové, Cistici, hygienické) a vytvorit
vhodné¢, odpovidajici a dlistojné podminky pro odborny a pro obé¢ strany
bezpetny vykon nasmlouvané péce.

Pro zajiSténi péce o imobilniho klienta vyZzadujeme vZdy polohovaci
luzko s hrazdou, a to z dvodu bezpecéné manipulace s klientem. Klient
je vtomto piipad¢ také povinen zajistit odpovidajici a potiebné
pomiicky a prostredky (Cistici hygienické prosttedky, ochranné krémy
na opruzeniny, jednorazové Zinky atd.). Polohovaci lizko ¢i jiné
kompenzaéni  pomlcky miizete zap{j¢it vnaSi pljCovné
kompenzac¢nich pomticek na telefonnim cisle 733 145532, a to od
pond¢li do patku (7:00 — 15:00 hodin).

V piipadé, Ze klient nevytvoii vhodné podminky pro poskytovanou
péCi, miize v konecném disledku dojit k ukonceni spoluprace.

Mate néjaké hranice, kdy jiZ nezvladnete poskytovat péci?

Ano, a to pokud:

« zdravotni stav zijemce o sluzbu (klienta) vyZaduje akutni
hospitalizaci,

. zijemce o sluzbu (klient) neni schopen vytvofit prostiedi pro
bezpetné poskytovani sluzeb,

« zdravotni stav zdjemce (klienta) vyZaduje nepretrzitou
oSetrovatelskou a zdravotni péci,

. z4jemce (klient) ma specifickeé potfeby a pozadavky, které nemuze
poskytovatel splnit (naptf. dovoz stravy ve stanovenou hodinu,
specialni dietu, poskytovani sluzby ,,na zavolani* apod.).

PecCuji o tatinka, ktery trpi syndromem demence, neni schopen si
jiZ_domluvit pecovatelskou sluzbu, je mozZné mi_pomoci_se
zajisSténim péce o0 néj?

Ano, naSe pecovatelska sluzba Vam miiZe pomoci. Je také nezbytné,
abyste na péci o svého blizkého nebyli sami. Onemocnéni je natolik
narocne, ze zvladat jej pouze vlastnimi silami, mize byt pro pe€ujiciho
sebeznicujici. Proto je tak nezbytna podpora zvenc¢i a izka spoluprace.
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Socialni pracovnici Vam pomohou zorientovat se Vv celé situaci
a spole¢né€ naplanujeme uceleny systém pomoci.

Nicméné pokud jiz budou snizeny kognitivni schopnosti (schopnost
vnimani, orientace) natolik vyrazné, Ze jiz tatinek nebude schopen
porozumét obsahu a naleZitostem smlouvy, musi byt jiz
smlouva/dodatek podepsana v zastoupeni Méstskym ufadem Chrudim,
a to na zaklad¢ lékarského potvrzeni. Nemusite se ale obavat, se v§im
Vam budou ndpomocny nase socialni pracovnice.

Zarudite mi dochazeni jen jediné osoby?

Ne, to neni v nasich provoznich moznostech. Je tieba si uvédomit, ze
profesiondln€ a kvalitné poskytovana socialni sluzba je naro¢na na
dovednosti, znalosti 1 fyzické sily pracovnika. Pracovnici maji
piedepsané povinné vzd€lavani, Cerpaji dovolenou nebo mohou byt
nemocni. Je tteba, aby byli zastupitelni a nemuseli se klientovi sluzby
ruSit. NaSe pecovatelskd sluzba je dostupna pro klienty 24 hodin denné,
neni tedy mozné, aby ke klientovi dochazel pouze jeden pracovnik.
NaSim cilem je ale snaha o minimalizaci stfidani pracovniku
u klienta.

Jak budu za sluzby platit?

PeCovatelska sluzba uctuje skutecné straveny <¢as pracovnika
v domacnosti nebo pfii realizaci tkonu pro klienta. Tento skutecny Cas
se pocita minutoveé a je nacitdn do aplikace v mobilnim telefonu nebo
na &tecku ¢arovych koéda. Uhradu za poskytnuté sluzby klient hradi
podle platnych uhrad za Ukony uvedené ve smlouvé ¢i dodatku ke
smlouve.

Klient thradu za poskytnuté sluzby v daném mésici hradi nejpozdéji do
20. dne za mésic zpétné, a to proti pokladnimu dokladu nebo
prostfednictvim pracovnika v ramci ukonu ,,Pochiizka* v pokladné
poskytovatele na Soukenické ulici 158, taktéz proti dokladu nebo
pievodem na Ucet nebo inkasem na ucet poskytovatele, ktery je vedeny
u Komerc¢ni banky a.s. Chrudim, ¢islo u¢tu 17839531/0100 (variabilni
symbol je Cislo smlouvy).
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Miize se pracovnik Fidit pifanim rodinného prislusnika?

Klientem pecCovatelské sluzby je ten, s kym je uzaviena smlouva.
S touto osobou se také pracovnici sluzby domlouvaji na tom, jak a kdy
bude sluzba poskytovéana. Pracovnici vitaji spolupraci s rodinou, ktera
Casto peCuje v dobé, kdy neni poskytovana pecovatelska sluzba.
Pracovnici vSak musi respektovat piani a potfeby klienta, nemohou
vyhovét pozadavkim rodiny, které jsou v rozporu s pozadavky klienta,
vyjimkou je, pokud je ustanoven opatrovnik ¢i je pozorovan vyrazny
ubytek kognitivnich schopnosti (schopnost orientace, vnimani).

MiiZete mi uklidit na Vanoce, Velikonoce ¢i po malovani?

Ano 1 ne. PeCovatelskd sluzba pomaha se zajisténim velkeho tklidu
domadcnosti (napt. sezonniho Uklidu, Uklidu po malovéni) klientiim,
ktefi potfebuji pomoc v béZzném zZivoté a kteti by si z vlastnich zdroji
tuto pomoc nedokazali zajistit. V ostatnich piipadech pracovnik
klientovi poskytne pomoc s vyhledanim vhodné tklidové sluzby.

MiiZete mi zajistit béZny uklid v domacnosti?

Ano, jde o uklid, ktery sméfuje k udrZeni standardu bydleni klienta.
Nejedna se ale o uklid na urovni uklidoveé pracovnice ¢1 hospodyné,
cilem neni nahrazovat tyto profese. Pracovnik mtzZe klientovi pomoci,
pokud se bude sam snazit uklidit — bude doplhovat jeho ruce tam, kde
jiZz jeho sily nesta¢i. V domacnosti, ktera je hygienicky zavadna
(znecisténa zvifecimi vykaly, odpadky, zamoifend hmyzem nebo
hlodavci), pracovnik bézny uklid provede teprve poté, co bude
domécnost uvedena uklidovou nebo deratizaéni sluzbou do
nezdvadného stavu. Pracovnik provadi tento lkkon pouze v prostorach
bytu, ktery obyva klient. K uklidu pracovnik pouziva pracovni nacini,
Gistici a myci prostiedky klienta. Cistici a myci prostfedky se pouzivaji
pouze z origindlnich oball. Elektrické spotiebice (vysavac) poskytuje
klient, ktery zodpovida za jejich bezpecnost a funk¢nost. Pracovnik
muZe napt. odmitnout vysavat podlahove krytiny se zjevné zavadnym
vysava¢em. Poté je moznost zapilij€eni vysavace organizace (placeny
ukon).

V piipadég, Ze vlastnite velky byt ¢i dim bude Vam ptfedan kontakt na
uklidové firmy.
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Jak mohu ziskat obédy od pecovatelské sluzby?

Stravu poskytne pecovatelska sluzba pouze klientim, ktefi maji
snizenou miru sob&sta¢nosti a nedokazi si stravu pfipravit sami ani za
pomoci rodiny nebo blizkého okoli. Klienti, ktefi se nenachaze;ji
V nepiiznivé socialni situaci (nemaji potifebu dietné upravené stravy,
upravy stravy ¢1 komunika¢ni bariéry apod.), mohou vyuzit na zajiSténi
stravy komer¢ni sluzby. V Chrudimi je celd fada komercnich dovozcti
stravy. V pfipadé¢ potieby Vam sociadlni pracovnik mize pomoci
zprostiedkovat dovoz ob&dii napt. od restauraci, Skolnich jidelen nebo
domovt pro seniory €1 piedat na tyto dodavatele kontakty.

Miize mi pecovatelska sluzba zajistit zdravotni ikony?

Ne. Pecovatelska sluzba neposkytuje zdravotnické ukony. Miize vSak
dohlédnout napt. nad pozitim 1€kt v doporuceny den a ¢as. Zdravotnické
(oSetrovatelské) tkony poskytuje DZOP. Jsou hrazeny ze zdravotniho
pojisténi a klientovi mohou byt praktickym lekarem predepsany.

Jak je to s poskytovanim fakultativnich ikonu?

Poskytovani fakultativnich (doplnkovych) ukonti - dohled nad
dospélym obcanem, dohled nad pozitim 1€k, pedikura, doprava pro
Klienty atd. se fidi zakonem o socialnich sluzbach. Jejich poskytnuti je
mozné¢ jen za piedpokladu, Ze klient vyuziva zakladni Ukony
peCovatelské sluzby a poskytovatel na n¢ ma dostateCnou kapacitu.
Nemuzeme zarucit poskytovani fakultativnich ukont po celou dobu.
V pribéhu poskytovanych sluzeb miize dojit k pozastaveni téchto
ukoni, a to na nezbytn¢ nutnou dobu.

Nezvladnu zajistit nakupy, je moZné se na vas obratit?

Ano. Nakupy zajistujeme v obchodech dle dosavadnich zvyklosti
klienta, anebo se s klientem domluvime na jiném feSeni. Pro klienty,
kteti bydli na Domé s peCovatelskou sluZzbou, se nakupuje v obchodech,
které urci feditel organizace, a to na zadklad¢ vyhodnoceni dotaznikoveé
akce o preferenci obchodniho domu. Pracovnik pfi pfevzeti soupisu
nakupu zhodnoti, zda neni nadkup pf#ilis t€zky (nad 15 kg). Pokud bude
mit pracovnik diivodné obavy, zda bude splnén vahovy limit, doporuci
klientovi rozd€leni do vice nakupi.

Vypracovala: Mgr. Gabriela Jirovd, socialni pracovnice
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20 let od vzniku Denniho stacionare Pohoda

V letoSnim roce uplynulo 20 let od otevieni Denniho stacionafe
Pohoda. Plivodnim nazvem vSak bylo ,,Denni centrum pro seniory
a invalidni dichodce® a otevieno bylo 1. 10. 2003. K tomuto vyroci
bylo 21. 9. 2023 uskute¢néno velmi piijemné setkani v prostorach
Denniho stacionafe. Dékujeme vSem hostiim 1 zakladatelce stacionate
pani Ivan¢ Bohaté za navStévu a podckovani, které vyjadiila
zaméstnankynim, jez jsou ve stacionaii od svého vzniku. Jmenovité
pani Iloné Dolezalové a Monice BeneSové. Také dékujeme détem a pani
ucitelce Monice Jenickove a jeji kolegyni za krasné vystoupeni plné
radosti a zptijemnéni celé oslavy.

7 ]
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K samotné historii stacionare Pohoda:

Zatizeni zaCalo s pomahanim rodinam, které tak mohly bez obav svéfit
své blizké odbornikim, a seniofi tak mohli dal zlstavat v domacim
prostfedi. Kapacita zatfizeni byla 17 klienth a personal byl sloZen
z peCovatelek, zdravotni sestry a ergoterapeutky. Tuto sluzbu zalozila
tehdejsi pani feditelka Ivana Bohata.

Nékteré z aktivit, které zde zacaly fungovat, zachovaly svou podobu
dodnes, jako napftiklad trénovani paméti, pracovni a tvofive ¢innosti,
muzikoterapie, pohybové aktivity a sportovani, oslavy svatki
a vyroc€i... Za dobu 20 let vSak doslo k velkému vyvoji a posunu, at’ uz
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vV nabidce denniho stacionafe nebo konceptu sluzby — registrace
socialni sluzby denni stacionaf v roce 2006.

V roce 2020 se nam podatfilo otevtit novou pobocku Denniho stacionaie
Pohoda na Strojatich 1141 v Domé s peCovatelskou sluzbou. Klientim
jsme tak mohli nabidnout nase sluzby v novych prostorach. Oba denni
stacionafe zajiSt'uji aktivity zaméfené predevSim na rozvoj a udrzeni
stavajicich dovednosti klientil, trénink kognitivnich funkci (pamét
a rozpoznavaci schopnosti), pohybove aktivity, hudebni, tvofivé
a pracovni aktivity, besedy, pirednasky, spoleCenské a kulturni akce.
Nechybi relaxace v polohovacich kieslech 1 na lazku, vychazky,
pravidelny pitny rezim, zajiSténi stravy. Klienti maji na vybér z mnoha
aktivizaCnich Cinnosti, samoziejmosti je také podpora pii tkonech
osobni hygieny, pomoc pii orientaci, oblékani apod.

Denni stacionat Pohoda nabizi ambulantni sluzby seniorim od 65 let
a osobam s chronickym onemocnénim a zdravotnim postizenim od 40
let na adrese M¢stsky park 828 a Strojait 1141, Chrudim.
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NaSim hlavnim cilem je pfedevSim zkvalitnéni Zivota seniorti, které
trapi jakékoliv zdravotni omezeni, ztrata kognitivnich funkci nebo
1 socialni izolovanost.

Dochéazi ke znovuobjeveni nékterych dovednosti, zlepSeni v§eobecného
rozhledu, orientace, sob&staCnosti, k intenzivnimu trénovani pameéti
a k aktivnimu traveni volného Casu ve spole¢nosti dalSich lidi. Nase
sluzby vzdy doporuCujeme vyuzivat co nejdiive, pokud dochazi
k pozvolné ztraté kognitivnich funkci. Je tfeba, aby byl senior schopen
aktivity zvladnout a aktivné se do nich zapojit, neZ dojde k trvalému
zhorSeni zdravotnimu stavu, kdy jiz rodina zvazuje ptechod do
pobytové sluzby a kdy péci sama nezvlada.

Pracovnici se stale snazi o zachovani vysoké kvality sluzby, nejvyssi
prioritou je pro nas spokojenost klientll a jejich rodin. Na zadklad¢
zpétné vazby od blizkych nasich klientti mtizeme fici, Ze se nam to dafi.

Byvala pani reditelka Ivana Bohata se soucasnou pani reditelkou Mgr. Hanou
Darmovzalovou

Napsala: Mgr. Sarka Markovd, DiS., koordindtorka dennich staciondrii

10




5/2023

Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic listopad 2023

9.11. od 16.00 hodin

muzete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi
pi1 Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdenka
Skvatila.

(Hraje se vzdy druhy ¢tvrtek v mésici).

»Anglicky jazyk pro seniory*
ptednasejici pani Eliska Machacova.
Vyuka se uskute¢ni v Klubu seniorti v Méstském parku.

* prvni skupina 6.,13.,20.a27.11. v 9.00 hodin
* druha skupina 7.,14.,21.a28. 11. v 9.00 hodin
o ti‘eti skupina 1.,8.,15.,22.a29.11. v 9.00 hodin

* Ctvrtda skupina 2.,9.,16.,23. a 30.11. v 9.00 hodin

»Arteterapie*

piednasejici pani Ing. Eva Masinova.

Setkani budou probihat v Klubu seniori v Méstském parku.
* prvni skupina 3.a24.11. od 9.00 hodin

* druha skupina 3.a24.11. od 12.00 hodin

»Kavarnicka* (pro klienty DPS)

21.11. ve 14,00 hodin — DPS Soukenicka
21.11. ve 14,30 hodin — DPS Strojait
23.11. ve 14,00 hodin — DPS Obce Lezaku
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb

a pomoci Chrudim

Jana Rumplikova - personalistka, mzdova ucetni

Dobry den, je sobota odpoledne a ja premyslim, co o sob& napsat, zatim
m¢ nenapada nic, co by Vas mohlo upoutat. Tak napiSu, co mné
mysSlenky pfinesou.

Jmenuji se Jana Rumplikova a v Centru socidlnich sluzeb pracuji kratce
na pozici personalistky a mzdové ucetni.

Détstvi jsem stravila s rodici, mladsi sestrou, babickou a dédeckem
v Boficich, malé vesni¢ce nedaleko Chrudimi. Vystudovala jsem
Stiedni ekonomickou Skolu v Chrudimi, poté se vdala. Mam dva, nyni
jiz dosp€lé syny. Dlouhé roky jsem pracovala v cukrovaru v Hrochové
Tynci a potom ve firmach jako UcCetni.

Nyni Ziji 19 let v Chrudimi. Vikendy travime na chati¢ce v Hefmanové
Meéstci, kde si to moc uzivam, obzvlast’ na jate, kdyz se ptiroda ptihlasi
viuni kvetl a zelenaji se listy
stromtl, prace na zahradce je pro
mé relax. V pfirodé si dobijim §
baterky 1 pfi prochazkach, lehka
turistika je to pravé pro mé.
S partou fajn lidi vyrdZzime na
vylety poznavat nova mista,
povidame a sméjeme se - to mam
moc rada.

A kdyZz se obloha zakaboni,
konecné si najdu Cas a preCtu si
dobrou knizku.

V Centru se mi moc libi, prace je tady zajimava, porad se néco d¢je

a potkdvam tu samé prima lidicky©)

Pteji vSem krasné dny.
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NA SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Jana Rumplikova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Vsude je krasné, ale nejcastéji se vracim do Jesenikii.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Nékam odjet, poznavat nova mista u nas, a jednou za ¢as si lehnout na
plaz a zaplavat si v mofi a Upln€ vypnout.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
J¢je, téch by bylo — tieba Australie, Kanada, Novy Z¢land.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
T&Sim se ze vSech obdobi, kazdé mi ptfinasi néco jiného, ale kdybych
mohla fict mésic, tak kvéten vitézi.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Lzi, pomluvy, nespolehlivost, ale uplné Spatné je mi z nasili.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala? Pianistkou.

Co Vas rozesméje a potési?
Rozesm¢ji m¢ kamaradi, vtipné situace, at’ uZ u mé nebo u jinych
a potési mé setkani S blizkymi a kdyZ se mi néco povede.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Kazda barva je svym zplisobem krasna, bez kterékoli by uz svét nebyl
tak pestry, ale je pravdou, Ze nejradéji se oblekam do modré.

Co délate ve volném c¢ase?

Je ho malo na to, co bych vSechno rada. Navstivim rodice, déti, jdu se
projit, projet na kole, ¢tu, posedim s prateli.
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — listopad

Teply ftijen - studeny listopad.

V listopadu himi - sedlak vesnou sni.

Listopadové himéni pSenici ve zlato méni.

Kdyz jesté v listopadu himiva, arodny rok nato byva.

Kdyz krtek v listopadu ryje, budou na Vanoce 1état komafi.
Stromy-li v listopadu kvetou, saha zima az k 1étu.

Pada-1i listi v listopadu, jisté brzy piijde led, ale dlouho nepobude.
Kdyz dlouho listi nepadéa, tuha zima se prikrada.

Kdyz se v listopadu hvézdy tipyti, mrazy se brzo uchyti.

Studeny listopad - zeleny leden.

Listopadové snézeni neskodi viibec oseni.

JestliZze snih listopadovy dlouho ziistane, vice nez hnilj polim
prosp¢je.

KdyzZ napada snih na zelen¢ listi, bude tuhd zima.

V listopadu pftili§ mnoho sn¢hu a vody, to znamka ptisti netirody.
Jaké povétii jest v listopadu, takové ma byti mésice biezna roku
budouciho.

Jaky listopad, takovy bfezen.
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Vyznamné dny

Svétovy den pozdravi - 21. 11,

Svétovy den pozdravil se slavi pravé zdravenim na ulici, byt jindy
cizich lidi. Tento den se slavi a zdravi po celém svété ve 180 zemich.
Popudem tohoto dne byla valka mezi Araby a lzraelci. Jeden americky
student Michael McCormack se chtél valce postavit a dokazat, Ze spory
jdou fesit 1 jinym zpiisobem a prvnim symbolem komunikace je pravé
pozdrav, ktery zacal §ifit se svym bratrem.

Mezinarodni den bez nakupi - 25. 11.

Za Mezinarodnim dnem bez ndkupil stoji "necekané" muz, ktery sam
pracoval v reklamni agentute, a uz se mu nelibilo, jak reklamy ovliviuji
lidi a nuti jim zbyte¢né véci, které ani nepotiebuji. Den bez nakupovani
ma podpofit mySlenku toho, co vlastné doopravdy k zivotu
potiebujeme. A ptfiznejme si sami, kolik zbyte¢nosti nakoupime.

Mezinarodni den nekupovani niceho - 28. 11.

Mezinarodni den nekupovani ni¢eho navazuje na den bez ndkupd.
Spousta lidi kupuje spoustu zbyte¢nych véci, bez kterych se da Zit.
Podporujeme timto dnem 1 tfeba Zivotni prostfedi. Smutnym
paradoxem je, ze spousta lidi nakupuje velké mnoZzstvi komodit, bez
ohledu, jestli na to maji, a dostavaji se tim do dluhové pasti.

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

15




5/2023

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Dna

Nemoc krali, jak se tomuto onemocnéni fikalo jiz pted staletimi, se
klinicky projevuje pfedevsim silnou bolesti a otokem nékterych kloubti
(nejCastéji palec u nohy). Pticinou je ukladani krystall kyseliny mocové
v kloubu. Dal$im mistem, kde se miizou urdty ukladat, jsou ledviny
a muzou tak dat vzniku kamentiim v mocovych cestach. Jedinou
mozZnosti, jak stav upravit, je zménit Zivotni styl a dodrzovat velmi
dislednou dietu. V dneSni dobé mame nastésti v zaloze 1 ucinné leky
snizujici hladinu kyseliny mocové v krvi.

Vznik dny

Dna neboli pakostnice (arthritis uratica) je revmatologickym
zanctlivym onemocnénim, které vznika zvySenou hladinou kyseliny
mocove v krvi (hyperurikemie) a hromadénim jejich krystall
v organismu. K tomu dochézi nejcastéji dlouhodobé vysokym piisunem
purinit (latky, z nichZ vznikéd kyselina moc¢ova) do organismu, dale
zvySenou produkci kyseliny mocove ¢1 jejim nedostateCnym
vyluCovanim (chronicka ledvinova nedostatecnost).

Puriny jsou obsazené hlavné ve stravé bohaté na bilkoviny (Cervené
maso, moiske plody, vnitinosti). Ke vzniku dny pfispiva 1 nadmérna
konzumace alkoholu, obezita, vysoky krevni tlak, cukrovka, vysoky
cholesterol). Je Castéj$i u muzi.

Priznaky dny

Objevuji se nahle silné noc¢ni a ranni bolesti kloubii, nejcastéji u palce
u nohy, ale 1 rukou, kotniki, kolenou. Kloub je zarudly, otekly a citlivy
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' na dotek. Pokozka na ném je leskla
" a napnutd. MlUze byt zvySena teplota,
~ zimnice, celkova schvacenost. To uz

_ Po n&kolika dnech a7 tydnech bolest
1 otok ustoupi, ale nemoc ziistava.

Pric¢iny dny

Nemoc miize byt dédi¢na nebo zplisobend nezdravym Zivotnim
stylem. K rizikovym faktoriim, které mohou zptsobit toto onemocnéni,
patfi: nadmérna konzumace potravin, které jsou bohaté na bilkoviny,
nadmérna konzumace alkoholu, nedostate¢ny pitny rezim, nedostatek
pohybu, dlouhodobé¢ uzivani n¢kterych 1€k, naptiklad diuretik, terapie
malignich onemocnéni, ledvinova nedostatecnost.

Diagnostika dny

Zakladem je urcit hladinu kyseliny mocové v krvi. Dale vychazime
z lokalniho nalezu v oblasti postizeného kloubu a je vhodné 1 RTG
vysetteni kloubu a ultrazvuk mocového ustroji.

Lécba dny

Samoziejmosti je pfisna dieta a zména Zivotniho stylu. PfedevS§im vice
pohybu a abstinence alkoholu. Z medikace pak 1€ky, které snizuji bolest
kloubii a potlacuji zdnét tzv. nesteroidni antirevmatika (napi. Ibuprofen,
Diklofenac), a léky, které snizuji tvorbu kyseliny mocové (naptiklad
Purinol). Pokud je onemocnéni jiz v chronicke fazi se vznikem deformit
kloubti, ptebira peci ortoped.

Rizika nemoci

Zjisti-11 Iekatr zvySenou hladinu kyseliny mo¢ové a nebudete-li se 1¢Cit,
kromé¢ degenerace kloubii a probléml s ledvinami, muizete trpét
nadymanim, priijmy, palenim Zahy, palenim v konecniku, bolestmi
hlavy a svali.
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Zasady zdravého zZivotniho stylu, stravovani
Alespon jednou tydné byste si mécli
doprat den plny zeleniny
a ovocnych §tav. Procisténi organismu
doda télu energii a dostateéné mnozstvi
mineralek a vody vypuzuje kyselinu
mocovou. Pfidejte pohyb alespoii
tiikrat tydné.

Doporucené potraviny: Cerstvé ovocné a zeleninové S§tavy, brambory,
mrkev, celer, banany, tfeSn¢, pomerance, avokado, jahody, mlécné
vyrobky, celozrnné potraviny, lusténiny, kava, ¢aj, vitaminoveé dopliky
obsahujici omega-3 mastné kyseliny z rybiho tuku nebo Inéného oleje.

Zcela nevhodné potraviny: alkohol, vnitinosti, smaZena jidla, ovocné
dzusy a sladké limonady, kvasnice, ¢ervend masa, nckteré ryby (tunak,
sardinky, pstruh, krevety, kaviar), prazené ofechy a potraviny s olejem,
ktery prosSel varem, Cokolada, kakao, ostra a kofenéna jidla.

Prirodni lécba dny
Pomahaji bylinky, které zmirfiuji zanét a napomahaji procistovani
organismu. Napftiklad libecek 1€katsky — ktery pomaha zlepsit 1 krevni
ob¢h a krev procisti. Podobn¢ funguje andélika Iékatska. Obklady
z odvaru byliny ulevi oteklym kloubiim. Koptiva dvoudoma pomaha
télo zbavit kyseliny.

Zdroj: https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/dna-priciny-priznaky-a-lecba/

Vyhledala: Vilma Jezkova
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KDO VI, ODPOVI

UkaZte, co ve Vas je
(lid¢, historie)

1. Jak se jmenovala manzelka ceskoslovenského prezidenta
Gustava Husaka, ktera zahynula p¥i havarii vrtulniku?
a) Livia
b) Viera
C) Maria

2. Kterému sportu se profesionalné vénovala Lindsey Vonnova?
a) tenisu
b) atletice
c) alpskému lyzovani

3. Ktera ze sester Geislerovych si zahrala ve filmovém
zpracovani Kytice — v baladé Zlaty kolovrat — krasnou Doru?
a) Anna
b) Ester
c) Lenka

4. Jak zemiel Antoine de Saint-Exupéry, autor knizZky Maly
princ?
a) sestrelili jeho letadlo
b) zabil se pti autonehodé
C) na Spanélskou chiipku

5. Ze které zemé pochazi herecka a zpévaCka Natalia Oreiro
znama tieba z telenovely Divoky andél?
a) z Venezuely
b) z Argentiny
¢) z Uruguaye
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6. Vite, ve kterém roce byla upalena Johanka z Arku?
a) 1431
b) 1481
c) 1531

/. Ktery Clen habsbursko-lotrinské dynastie se stal manZelem
teské Slechtiény Zofie Chotkové?
a) FrantiSek Ferdinand d’Este
b) Frantisek Josef I.
c) Karel I.

8. Na kterém hradé nebo zamku byl nalezen (a je k vidéni)
relikviaf svatého Maura, jedna z nejcennéjSich pamatek
Ceské republiky? Ktery to je?

a) Becov nad Teplou
b) Hluboka nad Vltavou
) Vranov nad Dyji

9. Ve kterém stoleti se narodil fyzik, matematik, astronom,
alchymista a teolog Isaac Newton?
a) v 16. stoleti
b) v 17. stoleti
C) v 18. stoleti

10. Roku 1492 KryStof Kolumbus zalozil prvni evropskou
kolonii v novém svété nazvanou Santo Domingo. Na kterém
ostrové to bylo?

a) Portoriko
b) Jamajka
c) Hispaniola

Spravné odpovédi:
1b, 2c, 34, 4a, 5c¢, 6a, 7a, 8a, 9b, 10c

20




5/2023

CHRUDIM

Chrudimské povésti a legendy

Poklad dominikanského klastera

Vypravi se, ze klaSterni kostel byl vyzdoben stfibrnymi
sochami dvanacti apostoll a zlatou sochou Krista - vSechny v Zivotni
velikosti. O¢i soch apostoll byly pry ze zlata, oci Kristovy z diamanttl.
Z obavy, aby sochy nebyly znesvéceny a snad i zni¢eny, zakopali je
kdysi v neklidnych dobach mniSi na neznameém misté€, pfedpokladala se
zahrada v sousedstvi byval¢ho klastera. |

PtesvédCeni o zakopani soch na tomto misté
bylo tak silné, ze si pry vlastnici domu pii
smluvnim pfevodu vlastnictvi k zahradé
vyminovali podil na nalezu soch.

Druhé mozné misto ukrytu soch je pry kdesi
na hlavnim namésti, v misté, kam dopadal )
stin vrcholu véZe piesné o tieti hoding §&
odpoledni. Béhem doby se vSak zapomnélo,
o kterou z v&Zi jde, véZe vyhotely a dostaly
nové pokryti a datum, kdy mél byt stin
sledovan, se také zapomnélo, a tak sochy
kdesi v podzemi hlavniho namésti dosud cekayi.

Tfeti moZzné misto pro ukryti soch bylo
v hradebni véZi zvané Pracharna. Dokonce bylo
na tomto misté ufedné patrano, byly dokonce
objeveny i schody sestupujici kamsi dolu,
bohuzel zavalené stavebni suti.

P Zdroj:  https://www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-
a klaterni-poklad
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OSVEDCENE RECEPTY

NASICH ZAMESTNANCU

Jana Rumplikova

Zapecené kotlety se smetanou a horcici

Suroviny na 4 porce

4 veptove kotlety s kosti (nebo bez kosti)
1 smetana 12%

2 vrchovaté 1zice dijonské hoic¢ice

1 — 2 cibule (podle velikosti)

8 snitek tymianu

cerstvy mlety pept

stl

olej

Postup pripravy

1. Kotlety naklepeme, po krajich na par mistech natizneme, aby se
nekroutily pfi peceni.

2. Osolime a opeptime.

Cibuli nakrajime na prouzky a restujeme na panvi s olejem.

4. Rozlozime ji do pekacku a na panev vlozime kotlety. Zprudka je
opeceme z obou stran dohnéda a polozime na cibuli.

5. Do panve vlijeme trochu vody, provafime a nalijeme na maso.

6. Smetanu smichdme duikladné s hoi€ici, tymidnem a dostate¢né
opepiime. Mizeme podle chuti hoi€ice jesté prisolit.

7. VSe nalijeme na maso a vlozime do trouby vyhtaté na 200 stupi.

8. Nejlepsi je pekacek ze zacatku tak na pll hodiny piikryt, pak
odklopit a dopéct.

9. Celkem peceme cca 40 minut. VétSina tekutiny se do masa vsakne
a zlstane husty vypek.

10.Podavame s riizné upravenymi brambory nebo s ryZi.

(98]
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Pohadka rezy

Na maly plech

Tésto: 4 zloutky, 10 dkg cukru, 2 dkg kakaa, tfeme a ptidame 5 dkg
hladké mouky, pul prasku do peciva, snih ze 4 bilkl

Nadivka: 7 dkg masla, 4 dkg hladké mouky. Udélame svétlou jisku.
Potom zalejeme sklenkou mléka asi 150ml. Nechdme povafit, az se
ud¢la husta kase.

Pak utfeme 10 dkg masla, 10 dkg cukru, kakao a pfidame do vychladl¢
kasSe.

PecCeme na 180 stupinil. Po upeceni na korpus rozetifeme nadivku, na to
2 pafizské uSlehané Slehacky. Nakonec zdobime bilou usSlehanou
Slehackou na kazdy kousek. Dame do lednice.

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