Vyddani 5/2024

Chrudimsky senior

Casopis pro tieti vék @) - dvoumésiénik

Vydava Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim




Vydani 5/2024

CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Jak muzete uSetrit v dnesSni drahé dobé?

Doplatky za 1éky

Pokud casto kupujete 1éky na ptedpis, za které musite doplacet, neméli
byste zapominat, Ze v nékterych ptipadech mate pii prekro€eni urcitého
finanéniho limitu narok na vraceni pieplatku. Kazda zdravotni
pojistovna mé ze zdkona stanovené ro¢ni ochranné limity, jejichz vyse
se lisi podle v€ku ¢i naptiklad stupné pfiznané invalidity u pojisténce.

Existuji 3 kategorie ochrannych limitu:
1.500 K¢ plati pro pojiSténce starSich 70 let a pro poZivatele
invalidniho diichodu pro invaliditu III. stupné,
2.1000 K¢ plati pro déti mladsi 18 let a pro osoby starsi 65 let,
3.5000 K¢ plati jako ochranny limit pro ostatni pojisténce.

Zapocitatelné doplatky za l1éky

Ne vSe se zapocitdvda do rocniho
ochranného limitu. Castka, kterou
zaplatite v lékarné na predepsany
recept, se nerovna tomu, co bude do
limitu zapocteno. Skutecnou cCastku
eviduje vase zdravotni pojiStovna
a ptipadny pieplatek pojisténci vrati.

Platba za volné prodejné 1éky a dopliky stravy se do limitu
nezapocitava nikdy.

Jak mohu ovérit zapocitatelné doplatky?

Jako pojisténci mate narok védét, zda jsou vaSe léky do limitu

zapocitavany a v jaké vysi. Zjistite to bud”:

-V lékarné pii placeni 1ékii — na pozaddani vam sdéli vysi Castky, kterad
bude do limitu zapoCtena. VySe Castky, kterd se uplatiiuje do limitu,
je VZDY uvedena na paragonu.
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- U lékate — na pozadani vam sdéli, zda 1€k patii do skupiny léciv
zapocitatelnych do ochranného limitu. Mate pravo pozadat 1€kare,
aby vam piedepsal 1€k bez doplatku nebo s minimalnim doplatkem.

Jak mi bude preplatek za 1éky vracen?

- Pteplatek vraci zdravotni pojiStovna do 60 kalendéainich dnli po
uplynuti Ctvrtleti, ve kterém byl limit pfekrocen.

- Ptekroceni limitu neznamena, ze pojisténec uz dal doplatky za leky
neplati. Pojistovna mu ale v nasledujicich c¢tvrtletich daného roku
pieplatek vrati.

- Pokud preplatek nepiesahl 200 K¢, bude pieveden do vypoctu jeho
naroku za dal$i obdobi.

Musim o preplatek za 1éky zadat?
- Seniofi nad 65 let o tento pieplatek nemuseji vibec Zadat,

pojistovna ho vrati automaticky.
Osoby s ptfiznanou invaliditou se musi o pieplatek hlésit a dolozit
potvrzeni o svém zdravotnim stavu.
Formulat zadosti naleznete na webovych strankach své zdravotni
pojistovny.
Zadosti a doklady lze zaslat e-mailem nebo prostiednictvim
e-komunikace, osobni navstéva pojiStovny neni v Zadném pripadé
nutna.

Kde ziskam informace ohledné vraceni preplatku?
- Na webovych strankach své zdravotni pojistovny
- Na pobocce své zdravotni pojistovny
- U pracovniku zdravotnich odborli méstskych uradii a magistrati
- U socialnich pracovniku v socialnich poradnach

Zdroj: SEVCIKOVA, Tereza, Alena SAKAROVA, Michaela VESELA, Alice SVEHLOVA.
Zkrotme naklady v domdacnostech seniorii. Tabor: apsscr.cz, 2023, 49 s.

Vyhledala a upravila: Bc. Denisa Hajkova, socialni pracovnice
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Co je paliativni péce?

Paliativni péce si klade za cil podpoftit pacienta v hledani toho, co je pro
n¢j osobné v zivoté s nevylécitelnou nemoci dulezité. Pomaha zajistit
takovou péci a podporu pro néj 1 jeho nejblizsi, aby mohl zit distojné
a bez utrpeni aZ do posledni chvile.

Paliativni péce je zaméfena na kvalitu lidského Zivota ve vSech jeho
dimenzich — fyzicke, psychologicke, socialni a spiritualni. Ma diileZitou
roli v zivoté pacientd s nevylécitelnym onemocnénim a jeji vyznam
roste s pokrocilosti onemocnéni, zejména v situaci, kdy jiz neni mozné
dalsi postup nemoci medicinsky ovlivnit.

Formy specializované paliativni péce
. domaci (mobilni) hospic
liZzkovy hospic
oddéleni paliativni pé€e v ramci lizkového zdravotnického
zatizeni
konziliarni paliativni tym v ramci zdravotnického zatizeni
ambulance paliativni a podptrné pece

Komu je paliativni péce urcena

ohroZujicim onemocnénim, bez ohledu na zakladni diagnozu.

Cilovou skupinu specializované paliativni péce piedstavuji zejména
pacienti v pokroCilych a koneénych stadiich nevylécitelnych
onemocnéni, jejichZ potiZze jsou komplexni. Onemocnéni a stavy, které
v pokrocilych stadiich obvykle vyZaduji specializovanou paliativni
péci, jsou:

e onkologicka onemocnéni,

e neurodegenerativni  onemocnéni  (roztrouSend  sklerdza,
Parkinsonova nemoc, amyotroficka lateralni skler6za — ALS,
demence),

e koneCnd stadia chronickych orgdnovych onemocnéni (srdce,
ledvin, jater, plic),

e zavéreCna faze 7Zivota u kiehkych geriatrickych pacientl
s vyjadienymi komplexnimi potifebami,



https://www.umirani.cz/rady-a-informace/poskytovatele-sluzeb-v-domacim-prostredi-a-pomucky#domaci_hospic
https://www.umirani.cz/rady-a-informace/luzkova-pece-a-pobytove-sluzby#:~:text=jej%20nemocn%C3%BD%C2%A0pob%C3%ADr%C3%A1.-,L%C5%AF%C5%BEkov%C3%BD%C2%A0hospic,-V%20p%C5%99%C3%ADpad%C4%9B%20p%C3%A9%C4%8De
https://www.umirani.cz/rady-a-informace/poskytovatele-sluzeb-v-domacim-prostredi-a-pomucky#ambulance
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celé spektrum tézkych vrozenych syndromil a vad v détském
veku, vzacna a metabolicka onemocnéni u déti,
stavy, které¢ 1 pfi maximalni intenzivni 1écb¢ progreduji.

Organizace vénujici se paliativni pé¢i v CR

Systematickym rozvojem paliativni péce se zabyva Centrum paliativni
péce. Potada vzdelavaci akce, osvétove kampané a publikuje vyzkumy
z této oblasti. Osvéte a vzdeldvani v oblasti paliativni péce se
systematicky vénuje také Cesta domtl. Poskytovatele domaci hospicové
péée v CR zastfe$uje Forum mobilnich hospicti, ¢ast hospicti pak
sdruzuje rovnéz Asociace poskytovatelii hospicové paliativni péce.
Zastie$ujici odbornou spolenosti pro profesionaly je pak Ceska
spolecnost paliativni mediciny.

Centrum paliativni péce a jeho novy projekt dava moznost nahlédnout
na smrt za zivota. Tak, aby nas nezaskodila. ,,Cesi tak méalo mluvi
0 smrti, az jim to komplikuje zivot,* fika vedouci osvétového programu
Preventivni prohlidka Zzivota Honza Dolinek. Podle prizkumu
vefejného minéni, ktery Centrum paliativni péce realizovalo ve
spolupraci s vyzkumnou agenturou STEM/MARK, si 82 % lidi mysli,
ze se o smrti mluvi pfili§ malo, 75 % mini, Ze mezi blizkymi se téma
otevie az kdyz uz je prili§ pozdé. Naprosta vétSina (88 %) se ptitom
opira 0 vlastni zkuSenost se smrti blizké osoby. 60 % dotazanych je
piesvédceno, ze kdyby si lidé vice uvédomovali svou smrtelnost,
pomohlo by jim to 1épe zit uz ted’. Odbornici na paliativni péci zaveéry
pruzkumu potvrzuji.

,,Jesté chvili a pak si dam véci dohromady,* fikame Si. Zivot ani smrt
ale neceka.

,Moje praxe irfada vyzkumi ukazuje, ze v konfrontaci s konecnosti
svého Zivota se lidé dokazi 1épe zamyslet nad svymi hodnotami. Nad
tim, zda svlj zivot travi zpisobem, ktery jim dava smysl. Zavaleni
kazdodennimi starostmi n¢kdy prochazime zivotem S pocitem, zZe jesté
chvili a pak uz si dame véci dohromady. Az je najednou pfili§ pozdé.
Vazna nemoc nebo umrti vrodiné ¢i mezi znamymi S sebou nese
prilezitost K zastaveni a nastaveni zrcadla,* fika psycholog a zakladatel
Centra paliativni pé¢e Martin Loucka.



https://paliativnicentrum.cz/
https://paliativnicentrum.cz/
https://www.cestadomu.cz/osveta
https://www.mobilnihospice.cz/
https://asociacehospicu.cz/
https://www.paliativnimedicina.cz/
https://www.paliativnimedicina.cz/
https://paliativnicentrum.cz/projekty/pruzkum-verejneho-mineni-postoje-k-umirani
https://paliativnicentrum.cz/projekty/pruzkum-verejneho-mineni-postoje-k-umirani
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V Cesku zemie ro¢né 111 tisic lidi. Skoro polovina z nich ma
prostor se na svou smrt p¥ipravit.

Centrum paliativni péce pracuje na tom, aby vazné nemocni a umirajici
lidé ajejich rodiny méli piistup ke kvalitni paliativni pééi. V Cesku
roén¢ zemie 111 000 lidi. 66 000 z nich ocekavatelné v disledku
dlouhodobé chronické choroby. Tém vSem muze paliativni péce zajistit
klidny a dustojny konec zivota, v souladu s jejich hodnotami a ptanim.
Veétsina ale umira v nemocnici bez pristupu K paliativni péci. Ackoli
vétSina lidi, jak prizkum také ukazal,

si pieje stravit konec zivota doma. Vice

nez polovina Cechii navic uvedla, Ze

jejich blizci umirali Vv nemocnicich.

Dalsich tficet sedm procent pak

v prostfedi domova. Necela desetina

fekla, Zze jejich blizci zemieli

v domovech seniord a jen pét procent

V hospicich.

,My to ménime. Pomahame zavadét paliativni péci na mista, kde
chybi — do nemocnic, domovu pro seniory, do ambulanci praktickych
Iékarti. Vzdélavame profesionaly, ktefi pracuji S umirajicimi pacienty
a jejich rodinami, a u¢ime je citlivé a pravdivé komunikovat. PfinaSime
data o tom, co je pro lidi v zavéru zivota dulezité a jak jim efektivné
pomoci. Vnasime do Ceského systému péce mezinarodni inspiraci
a zkuSenost. Vytvaiime prostor pro otevienou debatu o tématech
spojenych s koncem zivota. A také pripravujeme osvétové aktivity pro
vefejnost a usilujeme o to, aby umirani nebylo tabu. 1to je jeden
z divodt vzniku tohoto projektu,” vysvétluje jeho vedouci Honza
Dolinek.

Preventivni prohlidka Zivota je dlouhodoby osvétovy program, ktery
ziskal zastitu Ministerstva zdravotnictvi CR, Ceské spoleénosti
paliativni mediciny a Fora Mobilnich hospicu.

Zdroje:
https://medium.seznam.cz/clanek/oli-strejbarova-zijete-tak-abyste-mohli-zitra-umrit-smrt-
nepari-jen-stari-pripomina-preventivni-prohlidka-zivota-84462
https://www.umirani.cz/rady-a-informace/paliativni-pece

Vyhledala: Mgr. Sarka Markova, DiS., koordindtorka dennich staciondiii
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https://paliativnicentrum.cz/
https://ct24.ceskatelevize.cz/clanek/domaci/centrum-paliativni-pece-chce-lidem-pripomenout-co-je-v-zivote-skutecne-dulezite-352586
https://paliativnicentrum.cz/prohlidka
https://medium.seznam.cz/clanek/oli-strejbarova-zijete-tak-abyste-mohli-zitra-umrit-smrt-nepari-jen-stari-pripomina-preventivni-prohlidka-zivota-84462
https://medium.seznam.cz/clanek/oli-strejbarova-zijete-tak-abyste-mohli-zitra-umrit-smrt-nepari-jen-stari-pripomina-preventivni-prohlidka-zivota-84462
https://www.umirani.cz/rady-a-informace/paliativni-pece
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Monika Jandova
koordinatorka pfimé péce

Dobry den,

jmenuji se Monika Jandova a narodila jsem se v Chrudimi, kde
i bydlim. Jsem vdana, mam dvé déti. Vystudovala jsem SOS a SOU
obor ¢iSnik/servirka. Tomuto oboru jsem se po Skole vénovala jen par
meésict. Pfi zaméstnani jsem dalkové vystudovala ndstavbové studium
zakonCené maturitou. M¢é pracovni zkusenosti jsou pestré. Pracovala
jsem v hypermarketu Tesco Chrudim. Poté jsem nastoupila na
matef'skou dovolenou, po které mé kroky sméfovaly na pobocku Ceské
poSty v Chrudimi, kde jsem pracovala jako pracovnice prepazky. Prace
to byla rozmanita a komunikace s klienty m¢ naplnovala. B&hem
matefské dovolené se zhorsil zdravotni stav moji babicky, proto jsem
se zacCinala zajimat o moZnosti zajiSténi

péCe, kdy jsem se poprvé dozvédéla

o Centru socialnich sluzeb a pomoci

V Chrudimi. Na zacatku roku 2022 jsem

nastoupila do Centra socidlnich sluZeb

a pomoci na dohodu jako pecovatelka

pfimé¢ péce. Po ukonceni matetske

dovolené¢ jsem nastoupila na plny

pracovni pomér. Nové od zafi tohoto

roku m¢é¢ mizete potkavat jiz jako g

koordinatorku pfimé péce. ’




Vydani 5/2024

Monika Jandova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Nejradéji jezdim k rodi¢tim na chalupu do Kladna u Hlinska, kde je
ticho a klid.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Idealni dovolenad je ta, kde jsem se svoji rodinou, a uzivame si spole¢né
chvile.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Jednou bych se chtéla podivat do Paftize, ale lakaji m¢ 1 exotictéjsi zemée
Sri Lanka a Kena.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Kazdé rocni obdobi mé néco do sebe, ale nejvice me potesi prvni jarni
dny a teplé slune¢ni paprsky.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Z rovnovahy mé vyvedou pomluvy, leZ a neupfimnost.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
© Automechanicka a asi jako kazda mala sle¢na princezna.

Co Vas rozesméje a potési?
Rozesméje mé smich mych déti a potési jejich tspéchy a dobré znamky.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Nejradéji mam pastelové barvy (rlizova, fialova), ale neutralni ¢ernou
se nic nezkazi. Da se kombinovat s jinymi barvami.
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Co délate ve volném cCase?
Ve volném cCase se snazim odpocivat u filmu ¢i seridlu. Mam rada dobré
jidlo a peceni je mij konicek.

AKTUALITA

Povodné v Pardubickém kraji

V zaii postihly velkou ¢ast Ceské republiky povodné. Bohuzel se
nevyhnuly ani Pardubickému kraji.

Prset zaCalo v patek 13. Pro tentokrat to byl pro mnohé opravdu
nest’astny den.

Varovani meteorologli ohledné vytrvalych destt braly samospravy
v Pardubickém kraji vazné. Povodi Labe zacalo ve velkém vypoustét
vodu z piehrad.

Kwvili vytrvalému desti a silicimu vétru padaly stromy do elektrického
vedeni, bez dodavek elektiiny bylo v patek veCer nékolik tisic
domacnosti.

Na tietim povodinovém stupni byla uz od noci z patku na sobotu
Novohradka na Chrudimsku.

Evakuace obyvatel musela probéhnout v Lozicich, v Luzi, Rosicich
u Chrasti, Hrochové Tynci, Cankovicich, Bliziiovicich nebo
Chroustovicich. Aby se domovy evakuovanych obCantl nestaly terCem
rabovani, vie monitorovala na mist& Policie Ceské republiky.

Na Novohradce byla situace nejhorsi. V LuZi nastala extrémni povoden.
Reka tam byla vysoko pres 3 a pll metru. V pondé€li rano znatelné
klesala.

Velka voda se nevyhnula ani Pamatniku Lezaky, kdy pietni uzemi
témét ovladl mistni potok Lezak.
Bude nesmirné naro¢né vratit tomuto mistu jeho ptivodni podobu.




Vyddani 5/2024

I kdyZ vydatné desté napachaly hmotné Skody, jejichz celkova vySe se
bude teprve vyc¢islovat, nakonec jist¢ nenabydou extrémnich rozmért.
Velké podékovani za zvladnuti té€to naroCné situace patii
profesiondlnim 1  dobrovolnym hasicim, policii, vojakim,
dobrovolnikim ...

Povodné zvedly kromé hladin vodnich tokd i1 vlnu solidarity, lidé
pomahali, kde se dalo.

Ve sbirkach na pomoc lidem se dosud shroméazdilo uz ptes 230 milionti
korun. Vét$ina ziskanych penéz je ve sbirce organizace Clovék v tisni,
desitky milionti vybrala i Charita CR a organizace ADRA.

Jako jeden z ptipadd pomoci v nasem kraji mizeme uvést pomoc zaku
ze ZS Komenského Skute¢, kteti odklizeli nasledky povodni
v PodlazZicich. Pomahali vyklizet zasaZzen¢ nemovitosti a odklizet
nanosy bahna.

Zdroje:
https://pardubicky.denik.cz/zpravy_region/souhrn-velke-vody-drozdice-potrapila-chrudimka-
pardubice-vyvazly-bez-nasledku-20.html
https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/extremni-srazky-povodne-2024-okamzita-pomoc-shirky-
charita.A240916 110048 domaci_zof#utm_content=freshnews&utm_term=solidarita%20p%
C5%991%20povodn%C3%ADch&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz



https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/extremni-srazky-povodne-2024-okamzita-pomoc-sbirky-charita.A240916_110048_domaci_zof#utm_content=freshnews&utm_term=solidarita%20p%C5%99i%20povodn%C3%ADch&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz
https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/extremni-srazky-povodne-2024-okamzita-pomoc-sbirky-charita.A240916_110048_domaci_zof#utm_content=freshnews&utm_term=solidarita%20p%C5%99i%20povodn%C3%ADch&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz
https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/extremni-srazky-povodne-2024-okamzita-pomoc-sbirky-charita.A240916_110048_domaci_zof#utm_content=freshnews&utm_term=solidarita%20p%C5%99i%20povodn%C3%ADch&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz

Vydani 5/2024

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - zari

Mnoho jazykii ptevzalo latinsky nazev pro tento

meésic september. Ten pochazi dle oznaceni, ze byval
sedmym mésicem kalendare. U nas je oznaceni tohoto mésice odvozeno
od spojeni "za fije". To zavani fijnem, ovSem "za fije", neboli zatuj Ci
zaf1) patii mésici zafi.

Teplé zati - dobfe se ovoci 1 vinu dafi.

V z4fi mnoho pozari byva, proto se obloha rdiva.

Zatrijovy dést polim potrava, zatfijové sprsky pro vino otrava.
Zatjova slota - hrstka desté, fiira blata.

Po hojnych destich v zafi oseni zimni se podafi.

Bourky v druh¢ poloving zati pfindseji mnoho vétri.

Ozve-li se v zafi hrom, bude v zim¢ zavat kazdy strom.
Teplé zafi - fijen se mraci.

74t vino vati a co nedovafi, fijen dopece.

Babi I€to - 1éto na odchodé.

Touzi-li zati po rose, bude v fijnu blata po ose.

Jake pocasi v zafi, tak se i1 bfeznu vydafi.

KdyzZ Cecetek nevidati, hotov se na tuhou zimu.

P&kné raze v zahradkach vésti pekny podzimek a pozdni zimu.
Divoke husy svacinu odnaSeji a zimu pfinase;ji.

74t jezdi na strakaté kobyle.

Podzim na strakaté kobyle jezdi.

Podzim bohaty na mlhu vésti v zim¢ mnoho sn¢hu.

Zdroj: Pranostiky pro mésic zdri (pranostika.cz)



https://www.pranostika.cz/zari.html
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Vyznamny den

Svétovy den prvni pomoci
(1. nebo 2. vikend v zafi)

Svétovy den prvni pomoci byl zaloZen Mezinarodni federaci
spole¢nosti Cerveného kiiZe a Cerveného piilmésice (IFRC) v roce
2000. Slavi se kazdy rok druhou sobotu v zafi.

Vznik tohoto svatku je spojen s Mezinarodnim sjezdem Cerveného
ktize, ktery se konal v roce 1999 v Solferinu v Italii. Sjezd se konal na
pamatku bitvy u Solferina, ktera se odehrala v roce 1859 b&hem
italské valky za nezavislost. Bitva byla velmi krutd a mnoho ranénych
vojaka zistalo bez lékarské péce. Henri Dunant, zakladatel
Mezinarodniho vyboru Cerveného kiize, byl svédkem této hrizy
a rozhodl se zalozit organizaci, ktera by se starala o zranéné béhem
vale¢nych konflikti.

Ve starovékém Egypté¢ byla poskytovana prvni pomoc
v nemocnicich a I1ékarnach, kde byly pripravovany 1éky a masti pro
zranéné a nemocné.

Ve starovékém Recku se 1ékaistvi rozvijelo a byli vzdélavani prvni
lékari a oSetfovatele.

V Rimské #isi byli prvni 1ékafi organizovani do tymi, poté byli
vysilani na bojisté k poskytovani prvni pomoci ranénym.

Béhem stiedovéku byli vzdélavani mnichové a knézi
v poskytovani prvni pomoci a pé¢i o nemocné.

V 18. stoleti se v Evropé objevily prvni organizace
zdravotnickych pracovnikli, jako napiiklad bratrstva, ktera
poskytovala pé€i o nemocné a ranéne.

V 19. stoleti se prvni pomoc stala vyznamnou soucasti vojenského
vycviku, kde byla pouzivana pii bojovych operacich a I€¢kaiskych
zasazich.

V roce 1863 byl zaloZen Mezinarodni vybor Cerveného kiiZe,
ktery mél za uUkol poskytovat pomoc v bojovych oblastech
a béhem katastrof.




Vydani 5/2024

e V pribéhu 20. stoleti se prvni pomoc stala soucasti bézného
vzdélavani, kdy byly organizovany kurzy pro vefejnost
a pracovniky ve zdravotnickych oborech.

Mnoho zemi ma zakony, kter¢ vyzaduji, aby urcité¢ skupiny lidi, jako
jsou ucitelé nebo fidici, méli certifikat prvni pomoci.

Mnoho organizaci a agentur, jako napiiklad Cerveny kiiz nebo
Zdravotnicka zachranna sluzba, se specializuje na poskytovani prvni
pomoci a rozvijeni dovednosti v této oblasti.

Zakladnimi kroky prvni pomoci jsou posouzeni Situace, poskytnuti
bezpeci, zajisténi dychani, zdstava krvaceni a poskytnuti obecného
komfortu a péce.

Cilem tohoto dne je zvysit povédomi o dileZitosti poskytovani prvni
pomoci v riznych situacich, jako jsou urazy, srdeCni zastava, otrava,
utoky a dalSi nebezpecné situace. Ma take za cil zlepSit povédomi lidi
o tom, jak poskytnout prvni pomoc, aby byli v pfipadé nebezpeci
schopni jednat rychle a efektivné.

Zdroj: Zarijové svatky, vyroci a dalsi vyznamné dny a zajimavosti (hubatacernoska.cz)
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni a oSetrovatelska péce
Kirkeé

Pohyb ve stari

Pohyb je nedilnou soucasti Zivota kazdé¢ho z nas, a to 1 v seniorském
veku. Ackoliv se mlize zdat, Ze s pribyvajicimi €ty se naSe télo stava

pfinasi seniorim celou fadu benefitl, které¢ vyrazné zlepSuji kvalitu
jejich Zivota. Pohyb ve stafi neni jen o fyzickém zdravi, ale také
o psychické pohod¢ a socidlnim zivoté. Najdéte si aktivitu, ktera vas
bude bavit, a zacnéte se hybat jesté dnes!

Proc je pohyb ve stari tak dulezity, co nam prinasi:

- zlepSeni fyzické kondice: posilovani svali a kosti, zlepSeni flexibility
a rovnovahy, zvySeni vytrvalosti

- sniZzeni rizika chronickych onemocnéni: kardiovaskularni choroby,
diabetes, osteoporoza, vysoky krevni tlak

- zlepSeni psychického stavu: snizeni stresu a uzkosti, zlepSeni nalady,
zvySeni sebevédomi
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- zvySeni kvality spanku: pravidelna fyzicka aktivita ptispiva k lepSimu
a hlubSimu spanku

- udrzeni socidlnich kontaktii: mnoho pohybovych aktivit se provadi ve
skupinach, coz umoziuje seniorim navazovat noveé pratelstvi
a udrZovat stavajici socialni kontakty

Jaké druhy pohybu jsou vhodné pro seniory:

- chiize: jednoducha a uc¢inna forma pohybu, kterou mize provadét
témet kazdy

- plavani: Setrné cviceni, které kloubiim neskodi a zlepSuje kondici
celého téla

- j6ga: zlepSuje flexibilitu, rovnovahu a koordinaci pohybti

- cviCeni s vlastni vahou: posilovani svalli bez nutnosti nakladnych
strojli

- tanec: spojeni pohybu a hudby, které pfinasi radost a zlepSuje naladu

Na co si dat pozor:

- pied zahajenim jakéhokoliv nového pohybového programu je dilezite
se poradit s Iekafem. DilezZité je také poslouchat své télo a nezatéZovat
ho piilis.

Zdroje:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/2019podzim/seniori_tanci/web/pages/01 03 pohybov
a_aktivita.html

https://www.seniorzone.cz/33/pohyb-u-senioru-uniqueidmRRWSbk196 FNf8-
|VUh4EvykoCyJ2LGYBZgAeeJnkcQ/

https://unizdrav.cz/jak-ushadnit-seniorum-pohyb

Vyhledala: Bc. Lada Dankovda, DZOP
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https://unizdrav.cz/jak-usnadnit-seniorum-pohyb
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KDO Vi, ODPOVI

Padouch nebo hrdina

Tipnete si spravné, kdo hral ve filmu hrdinu a kdo naopak
zapornou postavu? Jak moc se vam jména pletou a jak tihnete
k obdivovani princt a hrdint a nenavisti k padouchim? Zkuste si
zahrat na soudce a najdéte vidy jednu spravnou odpovéd’ na
otazku v nasem testu.

1. Ve filmu Tajemstvi hradu v Karpatech ztvarnil kladnou
postavu hrabéte Felixe Teleke z Toloko herec...
a) Michal Docolomansky
b) Jan Hartl
Cc) Vlastimil Brodsky

2. Jeho protipdl, Sileného barona Roberta Gorce z Gorci, si
zahral kdo?
a) Rudolf Hrusinsky
b) Milos Kopecky
C) Augustin Kuban

3. Jak se jmenuje hrdina, misionar, ktery marné bojuje proti
alkoholu ve Stetson City v komedii Limonadovy Joe aneb
Konska opera? Napovime, Ze jej hral BohuS Zahorsky.

a) Ezra Goodman
b) Eugen Goodman
c) Evzen Goodman
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4. Na druhé strané zajmu spoleCnosti stoji proti panu
Goodmanovi pochopitelné pan Badman. Kdo si postavu
majitele saloonu Douga Badmana zahral?

a) Josef Hlinomaz
b) Jifi Lir
c) Rudolf Deyl mladsi

. Karel Effa byl legendarni piedstavitel zapornych roli.
V komedii Kdo chce zabit Jessii? se opét k jedné takové dostal.
Koho hral?

a) Pistolnika
b) Kickboxera
c) Kovboje s lasem

. Nadhernou obét’ podivného experimentu se sny, divku Jessie,
si zahrala tehdejSi ultrakraska. Kdo?
a) Irena Kacirkova
b) Olga Schoberova
c) Miroslava Safrankova

. Ze kterého ze zminénych filmu pochazi hlaska: ,,Padouch nebo
hrdina, my jsme jedna rodina*?
a) Limonadovy Joe aneb Koiiska opera
b) Kdo chce zabit Jessii
c) Tajemstvi hradu v Karpatech

Zlatovlaska?

a) Josef Bek

b) Ladislav Pesek
c) Jiti Holy
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9. Klad’as vSech Kklad’asti, kucha¥ Jifik (Petr Stépanek),
vV pohadce rozumi reci zvirat poté, co ochutna maso hada,
kterého mu prinese babka korenarka. Jaka herecka si ji
zahrala?

a) Marie Rostlkova
b) Libuse Geprtova
¢) Jarmila Kurandova

10. Z ¢arodéje, ktery zavaril statecnym milenciim v pohadce
Princ a Vecernice, mélo strach snad kazdé dité. Jak se temny
¢arodéj, kterého hral Radoslav Brzobohaty, jmenuje?

a) Mrakovzdor
b) Mraktimor
c) Mrakomor

11. Prince Velena v pohadce ztvarnil herec...
a) Petr Svoboda
b) Viktor Maurer
¢) Juraj Durdiak

12. Jifi Sovak je dalSim typickym predstavitelem kladnych
hrdini. Nejméné jednou si ale Cisté zapornou postavu zahral.
Nacistu Klause Abarda ztvarnil v ...

a) Zabil jsem Einsteina, panové!
b) Zitra vstanu a opafim se ¢ajem
c) Coz takhle dat si Spenat
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13. A nakonec si dame tvrdSi zanr. Vzpomenete si na jméno
herce, ktery ztvarnil mafiana Pexesa ve filmu Pernikova véz?
a) Jifi Schmitzer
b) Zden¢k Vencl
C) Vladimir Marek

14. Krasna neprvoplanové zaporna role sluhy Huberta pripadla
herci Filipu Kankovskému v serialu, ktery si nedavno odbyl
svoji premiéru na televiznich obrazovkach. Jak se jmenoval?
a) 1980
b) 1890
c) 1809

15. Nesmime zapomenout ani na nejodpornéjSiho hrdinu
¢eského hororu, kterého tak dokonale ztvarnil Rudolf
HruSinsky. Vzpomenete si na celé jméno Spalovace mrtvol?

a) Vaclav Kopinstajn
b) Josef Kontrhanzl
c) Karel Kopfrkingl

Spravné odpovédi:
1a, 2b, 3a, 4c, 5a, 6a, 7a, 8c, 9a, 10c, 11c, 12a, 13c, 14b, 15c

&

P
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Monika Jandova

Spagety s paprikovym pestem

Suroviny:

Cervena paprika (velké Cervené kapie) 4 ks
cesnek 4 strouzky

Spagety 500 g

parmazan 100 g

olivovy olej 2 IZice

sul

cerstvé namlety pept

Postup pripravy:

Troubu predehtejte na 200 °C s funkci gril, plech vyloZzte pecicim
papirem. Dejte na né papriky, do kazde vytiznéte otvor a vsuiite do
n¢j oloupany strouzek Cesneku. Pecte je 15 minut, aZ slupka zCerna.
Upecené papriky presunte na talif, zakryjte je potravinaiskou folii, aby
se zapafily a snadno se loupaly, a nechte je zchladnout. Mezitim uvaite
ve vrouci osolen¢ vod¢ téstoviny podle navodu na obalu akorat na
skus, tzv. al dente. Parmazian nastrouhejte. Vychladle papriky
oloupejte a odstraiite z nich jadfinec. Dejte je do mixéru typu kutr
(nebo na smoothie), ptidejte peCeny cCesnek, polovinu parmazanu
a olivovy olej a rozmixujte dohladka. Dochutte soli a pepfem
a promichejte.

Uvaren¢ téstoviny slijte a promichejte s paprikovym pestem. Rozdélte
na talife, posypte zbylym parmazanem, opepiete a podavejte.
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Mini Pavlovy (12-15 ks):

Suroviny:

120 g bilk pokojové teploty (asi 4 bilky)
200 g krupicového cukru

1/2 1zicky vanilkového extraktu

1 1zicka octa

1/2 1zice kukuti¢ného Skrobu

Postup pripravy:

Troubu piedehiejte na 100 - 110 stupniii, plech vylozte peCicim papirem.
Pokud budete péct vice plechti najednou, zapnéte horky vzduch
a teplotu nastavte na 90 stupii.

Chcete-li mit vSechny dortiky stejné veliké, nakreslete si zespodu
peciciho papiru kolecka. Ty moje byly o praméru cca 65 mm.

Bilky zac¢néte Slehat pti nizSich otackach, kdyz se vytvoii bild péna,
zatnéte po Castech pridavat cukr. VZdy pockejte, az se cukr dobie
zasleha, nez pridate dalsi. Doporuduji piidat ve 4 - 5 davkach. Slehejte
pii1 stfednich otackach, ke konci zvySte na maximum. Ve snéhu by
nem¢ély byt patrné krystalky cukru.

Stérkou vmichejte ocet, vanilkovy extrakt a Skrob, dobfe promichejte.
T¢sto si prendejte do sacku se Spickou a nasttikejte na plech. Nastiikala
jsem nejdiive dno a pak okraj. Ve druhém ptipadé€ jsem pouzila hladkou
trubi¢ku a ,,misku* jsem vytvotila pomoci malych pusinek.

Dortiky dejte péct do vyhtaté trouby na 1,5-2 hodiny podle velikosti.
Pokud pecete dva plechy na jednou, béhem peceni je alesponl jednou
prohod'te. Na konci troubu vypnéte a nechte v ni pusinky zcela
vychladnout. Ja obvykle pecu vecer a nechavam v troub¢ do rana.

Dokonceni:

300 - 350 ml smetany ke Slehani (Cast smetany muzZete nahradit
mascarpone)

cerstvé ovoce

Smetanu vySlehejte, j& osobné cukr neddvam, protoze pusinky jsou

(cca 100 - 150 g) nahradit mascarpone.
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Uslehanou smetanu si pfendejte do sacku a nastiikejte na pusinky.
Ozdobte cerstvym ovocem. Kousky ovoce muzete dat samoziejmé
1 dovnitt pod Slehacku, zalezi, jak moc velké pusinky jste si upekli.
Pavlovy plnte az par hodin pied servirovanim, aby se piili§
nerozmacely. Samotné pusinky si muizete upéct nékolik dni predem,
uchovat v uzaviené doze pti pokojové teploté a nazdobit az pozdéji.

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