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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB

A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Nova zelena usporam Light
Vazeni,

pfind§ime Vam nckteré informace

K dotanimu  programu  Ministerstva m
zivotniho prostiedi a Statniho fondu
zivotniho prostiedi CR. Tento program

reaguje na zdraZzeni energii a byl navrzen
tak, aby nejvice zranitelné skupiny

obyvatel uSetfily jiz v aktudlni topné s
sezong.

Komu je Nova zelena usporam urcena?

Na prispévek mate narok, pokud vSichni ¢lenové vaSi domacnosti
pobiraji starobni diichod nebo invalidni diichod 3. stupné nebo v obdobi
mezi 12. zafim 2022 a datem podanim Zadosti pobirali pfispévek na
bydleni. Podminkou je, aby v dob¢ podani zadosti byl rodinny diim ve
vlastnictvi Zadatelli a ti v ném méli soucasné trvaly pobyt, a to déle nez
od 12. zari 2022. NepomiZe tedy obyvatelim Domu s peCovatelskou

vvvvv

vlastnim rodinném dome¢.

Kolik penéz z NZU light lze ziskat a na jaké vipravy je lze pouZit?
Penize muzete vynalozit zejména na renovace menSiho rozsahu.
Miuzete naptiklad zateplit fasadu, sttechu anebo strop pod piidou domu.
Stat vam pfispéje 1 na vymeénu oken a vchodovych dveti. Mizete
vymeénit jen néktera okna, nebo zvolit vice riiznych opatfeni, tak abyste
nabizen¢ finan¢ni prostfedky maximalné vyuZili k renovaci obydli. Na
jeden rodinny diim takto mtZete ziskat az 150 tisic korun. Pro opatieni
vétSiho rozsahu je zpravidla vhodnéjSi podat zadost ve standardnim
programu Nova zelena usporam.



https://novazelenausporam.cz/rodinne-domy/
https://novazelenausporam.cz/rodinne-domy/
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Od kdy do kdy je moZné o dotace z NZU light Zadat?

Elektronicky piijem zadosti je spustén od 9. 1. 2023. Pozadat o dotaci
je ale moZn¢ na opatieni realizovana po 12. 9. 2022. Pfijem Zadosti
probiha do 31. 8. 2024 nebo do vyCerpani penéz. V piipadé rychlého
vycerpani jsme ptipraveni piidat dalsi finance, aby piijem zadosti mohl
kontinuadlné pokracovat.

Nejcastéjsi dotazy

Nemam pocita¢ ani internet, jak si mohu podat Zadost, kdyz
vyzadujete elektronickou identitu ob¢ana?

Pokud mate moznost, feknéte si o pomoc v nejblizsi rodin€. Obratit se
muZete na zastupce Mistnich akcnich skupin a konzulta¢nich stiedisek
EKIS, ktefi poradi, jakd opatieni jsou ve vaSem domé vhodna
a pomohou s celym procesem od podani Zadosti az po doloZeni
realizace uspornych opatifeni. Kontakty na poradce v jednotlivych
krajich najdete na strance: https://novazelenausporam.cz/poradenstvi-
pro-nzu-light.

Jak dolozim, Ze splnuji nizkoprijmovost?

,.Nizkopiijmovost* pro potieby NZU light znamena4, Ze vichni ¢lenové
vasi domdacnosti pobiraji starobni diichod, nebo invalidni diichod tfetiho
stupné, nebo piispévek na bydleni v obdobi mezi 12. 9. 2022 a datem
podani Zadosti. Pro dolozZeni diichodu vam bude stacit aktudlni vymér
dichodu. Pokud ho nemuzete dohledat, potvrzeni o pobirani diichodu
vam vystavi kazda pobocka OSSZ na pockani.

K dolozeni piispévku na bydleni vam postaci rozhodnuti o ptiznani
piispévku na bydleni v daném obdobi.

Dim jsem pied ¢asem prevedl na syna, ale dal tam bydlim jen
s manzZelkou, jsme starobni diichodci, miZeme Zadat?

Ano, v tomto pfipadé staci dolozit ¢estné prohlaseni, ze syn bydli trvale
jinde a souhlasi se zdmérem.


https://novazelenausporam.cz/poradenstvi-pro-nzu-light
https://novazelenausporam.cz/poradenstvi-pro-nzu-light
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Jsem vlastnikem domu, ve kterém bydlim, ale nejsem v ném
oficialné prihlasen k trvalému pobytu. Mohu skutecnost, Zze vdomé
bydlim trvale, dolozit cestnym prohlaSenim nebo tieba
vyuctovanim za elektrinu?

Ano, v tomto piipad¢ narok na dotaci mate. Pokud v domacnosti
tvofené dichodci Zije jesté nezletileé dit€¢ nebo zletilé studujici, tak
pfijmy smérem nahoru neovlivni a takovd domacnost muize Zadat
v NZU light.

Nas dim jsme prevedli na déti, které nam tam zridily vécné
bifemeno uzivani. V domé bydlime jen my s manzelkou, oba jsme
ve starobnim diichodu. Mame narok na dotaci z NZU light?
BohuZel v tomto piipadé neni mozné poskytnout dotaci z NZU light.
Z4dat miize pouze vlastnik nemovitosti, ktery v ni trvale bydli a pobira
starobni diichod nebo invalidni diichod 3. stupné, nebo ptispévky na
bydleni.

Ja i manZelka pobirame starobni dichod, ja si navic privydélavam.
MiiZeme si poZzadat o dotaci z NZU light?

Ano, na dotaci mate narok. Neposuzujeme, jestli si duchodci
pfivydélavaji. Pro splnéni podminek NZU light stadi, Ze pobirate
starobni dichod.

Mam rozhodnuti o diichodu, ale diichod nepobiram, jsem
zaméstnan. Mam narok na dotaci z NZU light?

V podminkach NZU light je stanoveno, Ze Zadatel musi pobirat dichod
nebo piispévek na bydleni. Pokud nepobirate diichod ani ptispévek na
bydleni, podminky nespliujete a na dotaci narok nemate.

Miize si zazadat dichodce o dotaci z
NZU light, kdyZ je vlastnikem bytu v
bytovém/panelovém domé?

V programu NZU light neni mozné
ziskat dotaci na samostatné bytove
jednotky, ale pouze na cely rodinny
dim.

Zdroj: https://novazelenausporam.cz
Vyhledala: Mgr. Pavia Hurtova — socidlni pracovnice
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Unorové tradice a ritualy

Unor mé nejenze kratky nazev, ale sam o sobé je nejkratsim mésicem
v roce. Ma totiz jen 28 dni. Polepsi si jen v piestupném roce (tedy
jednou za Ctyfi roky), kdy ma dni 29. To se tykalo roku 2020 a bude
tykat roku 2024. Den se viditelné prodluzuje, jaro klici skryté pod
povrchem. Zima leckdy zac¢ina ustupovat, objevuji se prvni jarni kvitky.
Ptestoze déti maji jarni prdzdniny, na horach jest¢ vladne zima.
Vyznamnou tUnorovou udélosti je samoziejmé Masopust a svatek
Hromnice.

Unor je mésicem piechodu, zvratu, zmény, bodu obratu, proto mél
a dodnes ma zvlastni mytologicky vyznam. U starych Rimant byl unor
mésicem CiSténi, odtud nazev februario, ktery se dodnes zachoval
v mnoha jazycich. Ceské slovo ,,unor” ma koteny v déni v ptirodé: led
se v tomto mésici obvykle ,,nofil*, lamal a pukal. V n&kterych krajich
se objevuje od 18. stoleti oznaceni ,,mésic oblevy*. V jinych oblastech
mu davali pfivlatek ,,rohaty* kvili mrazim, které nechaly vSechno
ztvrdnout ,,jako roh*. Jinde jej zase nazyvali ,,ko€i¢i mésic®, protoze
V této sezon¢ roku se parily koCky. V urcitych ¢astech Evropy se mu
fikalo (podle zdznami ze 16. stoleti) ,,dfevény meésic, nebot’ prave
tehdy se v Case ubyvajici Luny kacely stromy; ziskané dfevo mélo mit
lepsi kvalitu a byt odolnéjsi raznym vlivim. V lokalitach, kde
pretrvavaly keltské tradice, byl ob¢as oznacovan jako ,,Brigitin mésic*.
Z pradavnych dob se zachovalo pojmenovani tnora ,,Zensky mésic®.
S tnorem byly totiz kdysi ddvno spojeny vétsi prava a svoboda Zen.
Unor znamenal zadatek pomalého probouzeni jara, a tim i plodnosti
a v cyklu roku také nového, pocinajiciho vzniku zivota, co bylo kdysi
pfirozen¢ doménou Zen a bohyné. Podle piesvédceni germanskych
kmentl vladly v Uinoru Zeny dokonce i nad pocasim. V kiestanstvi se
snaha potlacit tyto tradice projevila velkou unorovou kumulaci riznych
zenskych svétic.

Unor byl stejné jako dnes ¢asem nevazanosti (karnevaly, plesy a baly
soucasnosti), oslav, rozpustilosti a — div se svéte — lasky! Takze
nejenom maj... Mozna proto kiestanstvi stanovilo na Unor svatek
svatetho Valentyna: aby piekrylo plvodni oslavy probouzejici se
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a mlad¢ lasky... Razné karnevalové zvyky se tocily zejména kolem
bohyn¢ a zenského principu, také vSak ,,komunitnich* oslav a setkani.

Svata Dorota (6. inora)

Patronka zahradnikd, kvétinafek, nevést a novomanzelii, ochrankyné
zen pii porodech a v Sestined€li, pii nebezpeci zivota a kiitvém obvinéni
zila na prelomu 3. a 4. stoleti. Odmitla se provdat za tfimského
mistodrzitele, nebot’ své panenstvi slibila Kristu. Byla za to odsouzena
k muceni a smrti. VE&tSinou je zobrazovana s rtizemi a jablky.

Svata Dorota sn¢hu forota.

Na svatou Dorotu odmet’ snih od plotu.

KdyZ na Dorotu sviti slunce, ponesou hodné¢ slepice.

Svata Apolena (9. Ginora)

Patronka zubai®i a pomocnice pii bolestech zubii se odmitla zieknout
Krista, kdyZ ji #fim$ti Zoldaci zajali. Nejprve ji vyrazili vSechny zuby
a rozbili Celisti, ale ona se nepodvolila a sama skocila do plamenti
a uhotela (kolem roku 250).

Na svatou Apolenu m¢j svétnici pékné vytopenu.

Svatd Apolena byva ve studené¢ mlze Casto zahalena.

Nad¢la-li svata Apolena ledy, az svaty Mat¢j je zboura.

Svaty Reho¥ (13. unora)

Patron zpévakt, hudebniki, Zakl a zedniki, ochrance dolli a pomocnik
proti dné€ a moru pattil k nejvyznamnéj$im sttedovékym papeziim, a tak
dostal pfidomek Veliky. Zahy po smrti v roce 604 byl svatofecCen.
O jeho zazracich se vypravéji legendy, nejznamg;jsi je o zachrané Rima
pied ¢ernou smrti, tedy morem.

O svatém Rehofi mrazy pfituhnou a vie mofi.
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Hromnice

Slaveni Hromnic spada na 2. Unora, kdy je pfesné polovina zimy za
nami. Lid¢é tehdy véfili, ze se v tento den setkava zimni sila s jarni.
Keltové slavili Imbolc, coz se pteklada jako ,,ov¢i mléko* — v inoru se
totiZ rodi jehnata a lidé si diky tomu mohli obohatit jidelni¢ek praveé
ovCim mlékem. V tento den bylo tieba sundat ze dvefi, stén a domi
vyzdobu ndleZejici zim&€ — hlavné¢ biectan a jmeli -
a obtfadné ji spalit v ohni. VSeobecné platilo, ze ¢im vétsi zima na
Hromnice, tim lepsi troda. Naopak jasné pocasi na tento den
piedpovidalo Spatné vyhlidky na budouci sklizen. V keltské tradici se
po Hromnicich poprvé oralo, s ¢im souvisel rituadl oCarovani pluhu.
Slované oslavovali 2. unora ptichod boha Peruna, vladce boute, hromu
a blesku, ktery svym boufenim vyhani vSechny démony zimy. I pro
kfest'any se tento den stal dilleZitou oslavou ptichéazejiciho jara. Svatek
byl takeé spojen s ochranou pfed hromy a blesky — lidé svétili svice,
takzvané¢ hromnicky, které potom béhem boute davali do oken jako
ochranu domacnosti.

Jak si uzit Hromnice

e T¢Ste se na novy zacatek, na nove jaro. Vytiid'te a symbolicky
spalte, co vas tizi a co vim neprospiva.

e Zkontrolujte sva uchovana seminka, planujte svou zahradku.

e Uklid’te betlém a posledni zbytky vyzdoby z Vanoc.

e Udc¢lejte ohnicek, spalte vanocni stromek, véanoc¢ni vyzdobu
Z ptirodnin, kterou nechcete uchovat na pfisti rok.

e Vyrobte si svicku — z v¢eliho vosku nebo ze zbytkil vosku.
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Masopust

Masopust (lidové ostatky, fasank nebo karneval) je obdobi, kdy jesté
vladne zima, ale ve vzduchu je uz citit piislib jara. Bylo ¢asem ,,fije
lidi“ - déti pocaté béhem masopustu se narodi v listopadu, kdy se
koncilo s praci na poli a rodicka tak mohla v klidu pfeckat Sestined¢li,
coz by jindy béhem roku zvladala hife. Masopust byl a je tfidennim
svatkem. Zacinad po Ttech kralich a jeho konec na Popelec¢ni stfedu je
zéavisly na datu Velikonoc. Kon¢i tak v rozmezi od poloviny tinora do
pocatku bifezna. A co vlastné slovo masopust znamena? V plivodnim
smyslu jde o ,,opusténi masa“. Toto obdobi predstavovalo ¢as hodovani
masopustni dny neboli ostatky — nedéle, pond€li a masopustni utery.
Hlavni masopustni zdbava zacinala o masopustni ned¢li bohatym
obédem. Nezbytnou soucasti jidelnicku byly koblihy a vdolky —
vSechno smazené na masle €i na sadle. Na stole nesmély chybét bozi
milosti, slanina, klobasy a palenka. V pond¢li probihaly tane¢ni zabavy
a o masopustnim utery se TucCastnici privodu schéazeli rano
V hospodskeém sale a chystali si masky. Privod, ktery mél sva jasna
pravidla, zacal po poledni a trval aZ do vecera. V Cele procesi kracely
krasné Cervené masky a vzadu zase osklivé a temné. Privod svou Staci
obvykle ukoncil zpét v hospodé, kde zabava pokracovala. Po ptilnoci se
uz ale veselit nesmélo — lidé véfili, Ze pokud budou tancovat pies
pllnoc, objevi se mezi nimi d’abel. Ponocny tedy v ptilnoci zatroubil na
roh a rychtat vSechny
vyzval k odchodu.
Druhy den - na
Popele¢ni stredu — se
naposledy jedly rohliky
s kavou nebo mlékem a
byla povolena i
kotalka. Obéd uz byl
ale ryze postni — sy,
chléb, vatfena krupice
nebo Cocka s vajickem.
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Jak si uzit Masopust

Vymyslete s détmi masky a vyrobte je s predstihem.

ZicCastnéte se priprav masopustniho privodu nebo se ho
zucastnéte.

Pozvéte si priitvod domii, do prace, do Skoly, nebo na vétsi setkani
s lidmi.

Ud¢lejte si pofadné hodovani, domaci zabijacku, upecte si
koblizky.

Jdéte na masopustni zabavu nebo maskarni ples.

Ptipravte se na postni obdobi, které nasleduje po masopustu
a pfedchazi velikono¢nim svatkim.

SR

HLUPAK BAUTA

PIEROT COLOMBINA

Zdroje:
https://living.iprima.cz/bydleni-ostatni-valentinska-zima-ochlazeni-pranostiky

https://www.extra.cz/vylet-do-minulosti-unorove-tradice-ktere-uctivali-nasi-

predci-dodrzujete-vubec-nektere-z-nich

https://www.angelcity.cz/products/unor-mesic-zen-tradice-a-zvyky/

Tradinar — rodinny a tvorivy rok plny oslav a ritualii — Monika Kindlova, Martina
Boledovicova, nakl. Smart, 2022

Vyhledala: Mgr. Sdrka Markovd, DiS., koordindtor dennich staciondit


https://living.iprima.cz/bydleni-ostatni-valentinska-zima-ochlazeni-pranostiky
https://www.extra.cz/vylet-do-minulosti-unorove-tradice-ktere-uctivali-nasi-predci-dodrzujete-vubec-nektere-z-nich
https://www.extra.cz/vylet-do-minulosti-unorove-tradice-ktere-uctivali-nasi-predci-dodrzujete-vubec-nektere-z-nich
https://www.angelcity.cz/products/unor-mesic-zen-tradice-a-zvyky/?utm_source=copy&utm_medium=paste&utm_campaign=copypaste&utm_content=https%3A%2F%2Fwww.angelcity.cz%2Fproducts%2Funor-mesic-zen-tradice-a-zvyky%2F
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic unor 2023

9. 2. 0d 16.00 hodin

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

POZOR!! Zména dne z pond€li na kazdy druhy ¢tvrtek v mésici.

»Anglicky jazyk pro seniory*

prednasejici pani Eliska Machacova

Vyuka se uskutecni v Klubu seniorti v Méstském parku.
* prvni skupina 6., 13.,20. a 27. 2. v 9.00 hodin
* druha skupina 7.,14. 21.a28. 2. v 9.00 hodin
o ti‘eti skupina 1.,8.,15.a22.2.v9.00 hodin

* Ctvrtd skupina 2.,9.,16.a23. 2. v9.00 hodin

wArteterapie*

piednésejici pani Ing. Eva Masinova

Setkani budou probihat v Klubu seniortt v Méstském parku.
o prvni skupina 24. 2. 0d 9.00 hodin

* druhda skupina 24. 2. 0d 12.00 hodin

wKavarnicka* (pro klienty DPS)

16. 2. ve 14,00 hodin - DPS Obce Lezaku
21. 7. ve 14,00 hodin — DPS Soukenickéa
21.2.ve 14,30 hodin — DPS Strojati
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb

a pomoci Chrudim

Mgr. Pavla Hurtova
socialni pracovnice
Dobry den,

jmenuji se Pavla Hurtovd a od mésice srpna 2022 pracuji v Centru
socialnich sluzeb a pomoci na pozici socidlniho pracovnika. V ,,Centru®
jsem jiz jednou kratce pracovala mezi lety 2004 a 2005 jako socialni
pracovnice a jsem velmi rdda, ze jsem dostala ptilezitost zde pracovat
ZNOoVU.

Narodila jsem se ve Vitkove, kde jsme Zili s rodinou kratce. Velkou Cast
svého zivota jsem stravila v Brng€. V roce 2004 jsem se prestéhovala za
manzelem do Chrudimi, odkud jsme se pted par lety prestéhovali do
Slatinan. Jsem vdand a mame s manzelem dvé dcery ve véku 14 a 12
let.

Prevaznou cast svého dosavadniho produktivniho Zivota jsem
pracovala jako ufednik Proba¢ni a mediacni sluzby. Prace
s odsouzenymi a poskozenymi mé profesné velmi obohatila, protoze
zasahovala do mnoha oblasti. Vérim, Ze nékteré zkusenosti, které jsem

vvvvvv

Svij volny Cas travim pievazné s rodinou. S détmi podnikame rizné
vylety do pfirody a na hory. V 1été jezdime na kolech a na bruslich,
V zim¢ lyzujeme na sjezdovkach a bézkujeme. Radi chodime na vandry
a spime ve volné piirodé.

11
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Mou vasni v poslednich dvou letech je Siti. Zacala jsem se Sitim rousek
pro své blizké a pro lidi, ktefi si je nemohli obstarat sami. Pozdé&ji jsem
se pustila do Siti kabelek a dnes si troufnu usit
1 néjaky ten kus origindlniho odévu pro své
blizké. Velmi mé t&si, kdyZ se mi podaii uSit
néco bez vétSich chyb a pak vyrobek muzu
sledovat na svych blizkych pfi jeho noseni.

Ve svém volnu také rada c¢tu knihy,
posloucham pofad Host Lucie Vyborné
a hudbu. Rada vafim a peCu. S manzelem
chodime obcas do divadla nebo na koncerty.

Mgr. Pavla Hurtova

Pracovnice Vv socialnich sluzbach

Mite néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Rada jezdivam ke kamaradiim do Kru$nych hor. Mam tam moZnost byt
s lidmi, se kterymi je mi dobfe a navS§tévovat s nimi mista, ktera jsou
vyjimec¢na svoji lokalitou a historii.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?

M4é piedstava idedlni dovolen¢ je: byt srodinou nékde u vody
a v blizkosti hor, abychom mohli byt spolu a zaroven si kazdy pftijit na
to, co mame radi.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?

Rada posloucham zazitky a zkuSenosti cestovatelii. Mym snem je piejit
alespon ¢ast nékteré z dalkovych cest v Americe.

12
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Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?

Nemam zadné ro¢ni obdobi oblibenéjsi. Raduju se z kazdého z nich,
protoze kazdé je jedinecné. Pfinasi nam jiny vzhled krajiny, rozmanité
plody ovoce a zeleniny nebo ndm umoziuje délat néco jiného.

Co Vas vyvede z rovnovahy?

Méam dvé déti pubertadlniho véku. To zaruCuje pestrou Skalu situaci,
které m¢ vyvadi z rovnovahy ©.

Obecné se mi téZzko prihlizi situaci, kdyZ se nékomu dé&je bezpravi.
Mam pottebu takovému ¢lovéku pomoci.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?

Od prvni tfidy az do konce stfedosSkolského vzdélani jsem se vénovala
hie na housle (pozdéji na violu) a sélovému zpévu. Chtéla jsem byt
zpévackou nebo violistkou. Osud mé zaval jinam a nejspiS tomu tak
mélo byt.

Co Vas rozesméje a potési?
Rozesméje a potési mé nejcastéji humor a divtip mého muze a mych
déti.

Jaka se Vam libi barva a naopak?

Drtive jsem si myslela, Ze mam nejvic rada zlutou barvu. Dnes, kdyz ve
volném case §iji a kombinuji pfi tom rizné barevné latky, nemiizu fict,
Ze bych méla nejoblibené;si barvu. Naopak si troufnu fict, Ze si diky Siti
v§imam riznych barev daleko vic nez diiv a uzivam si je.

Co délate ve volném cCase?

Ve volném case travim cCas s rodinou. Jezdime vSichni na kole a na
bruslich, chodime po horach, cestujeme na vylety po hradech
a zamcich, hrajeme spoleCenské hry nebo spolecné€ néco tvorime.
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — anor

» Boufi-li a snézi na Hromnice, byva jaro blizko velice.

* Co do Hromnic, to do Hromnic, spisSe o lopatu vic.

* Co nachézi husa o Hromnicich, to najde v den Zvéstovani Panny
Marie krava a v prvnich méjovych dnech ¢lovék na poli svém.

* Do Hromnic pada snih na seno, po Hromnicich do otavy.

« Hromnice — pul krajic, ptl pice a btihvi, co jeste vice.

« Hromnice — zima a léta smésice.

« Hromnice-li jasné a Cisté, potrva déle zima jisté. Paklize snézi
nebo hiima, jaro jisté v blizku dliva.

» Chumelenice na Hromnice konc¢i zimu tuhous; jestli pak jasny
den, o¢ekavej druhou.

* Kdyz o Hromnicich snézi, jaro neni daleko.

» Jak dlouho sktivan pfed Hromnicemi vrza, tak dlouho po nich
Zmrza.

» Jak dlouho skfivanek pfed Hromnicemi zpiva, tak dlouho po

nich bude micet.

» Je-li na Hromnice chumelenice, netrva pak zima vice.

« Je-li na Hromnice jasno, bude malo housat.

» Je-li na Hromnice svétly den, budou konopé 1 len.

Zdroj: https://www.pravopiscesky.cz/pranostiky-na-unor-pra-1150-9112.html

14



Vydani 1/2023

Vyznamn¢é a mezinarodni dny

Svétovy den boje proti rakoviné - 4. 2.

Svétovy den boje proti rakoviné ndm ma vstipit, jak zavazni a Casta
nemoc to viibec je, existuje mnoho pricin, jak tato nemoc propuka, ale
také existuje spousta cest, jak tomu piechazet a jak se starat o své
zdravi. ZvySenou pozornost k této zakeiné nemoci upoutala prave
Pafizska charta prav onkologickych pacientli, kterou piedkladalo
Sdruzeni na obranu prav pacientli. Cilem této charty je zlepsit 1écbu
rakoviny a take zlepsit vyzkum nadorovych onemocnéni. Den boji proti
rakoving vyuziva k osvété Zzenevska Mezinarodni unie boje proti
rakovin¢. Kampan této instituce ma za cil osvojeni zdravého Zivotniho
stylu, ktera je shrnuta do Ctyt bodu - zajistit détem nekutacké prostiedi
- fyzicka aktivita, vyhnuti se obezité a dodrZovani zdrave Zivotospravy
- informovat se o ofkovani proti rakovin¢ (napt. jater ¢i délozniho
hrdla) - vyhybat se nadmérnému slunéni. Boj proti rakovin¢ podporuji
celosvétové jak celebrity, tak vétSinou manzelky ¢i pritelkyné
politickych Spicek.

Mezinarodni den materského jazyka - 21. 2.

Po celém svété se mluvi piiblizné 7 tisici jazyky, pticemz nékteré z nich
neexistuji ani v pisemné podobé. Kazdy z téchto 7 tisic jazyku je pro
uritou skupinu lidi jazykem matetskym, 1 proto byl vyhlasen
Mezinarodni den matefského jazyka. Tento den nam pfipomind vyznam
jazyka, primarng toho matefského a jeho rozmanitost. Jednim z diivoda,
pro¢ UNESCO vyhlasilo tento mezinarodni den je skuteCnost, Ze
mnoha jazykiim hrozi zanik (jednd se o jazyky pouzivané malou
skupinou lidi - v celosvétovém métitku) a diky faktu, Ze nckteré
z jazykd nemaji svou pisemnou podobu, hrozi jejich zanik Gumrtim
poslednich lidi, kteti timto jazykem hovofi. Na prvni pohled bychom si
mohli fict - no a co, kdyZ timto jazykem hovoti pouze uzka skupina lidi.
Opak je pravdou, nebot v kazdém jazyce nalezneme jedineCné
zkuSenosti a znalosti tykajici se prostedi, vlivil pocasi, mytologie ¢i
pocitani a vnimani Casu apod. Pravé tento typ informaci €ini lidstvo
vzdélanym a jedna se o velmi vzacné dédictvi.

Zdroj:http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-
materskeho-jazyka-12/

15



Vydani 1/2023

NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Vyziva senioru
Jak na vyzivu v seniorském véku

Stejné jako v jiném zivotnim obdobi 1 ve stafi plati, Ze strava ma byt
pestra, vyvazena a obsahovat dostatené mnoZzstvi vSech pottebnych
zivin. Spravna vyziva seniori je o to dilleZité;si, Ze nedostatecna vyziva
se vzdy neptiznivé odrazi na zdravotnim stavu ¢lovéka. Podivejte se,
jak na vyzivu ve stafi.

Vyzivu seniori je nutné prfizplsobit nejen fyziologickym zménam
spojenym s procesem starnuti a celkovému zdravotnimu stavu, ale také
psychice jedince. Pfestoze ve stafi klesa potteba energie, stravovani ma
byt kvalitni s dostatkem vitaminli a mineralnich latek, ¢imz se zabrani
piili§ rychlému starnuti organismu. Velmi dilezité je také dodrzovani
pitného rezimu (s minimem piijmu tekutin okolo 1,5 1), protoze s vékem
klesa intenzita pocitu zizn¢€ a roste nebezpeci dehydratace. Ve vyziveé
seniortl nemaji chybét bilkoviny a vlaknina.

Pti vyzivé seniori je vhodné zvysit pfijem bilkovin, aby se podpoftily
regeneraCni procesy v organismu. Bilkoviny télo ziskavd zeyména
Z masa, mléka a mlé¢nych vyrobki (které jsou zaroven se sardinkami
téZ vyznamnym zdrojem vapniku), ryb, vajec a luSténin, proto by
seniof1 méli tyto potraviny do sveho jidelnicku urcité zaradit. Dllezitou
slozkou stravy starSich lidi by se méla stat téZ vlakmina, kterd je
nezbytna pro spravnou funkci trdviciho traktu. Seniofi totiz diky
snizen¢ vykonnosti zazivaciho traktu Casto trpi zacpou. Tento problém
vSak pomize tesit naptiklad celozrnné pecivo (graham, Zitny chléb c¢i

16



Vydani 1/2023

chléb Moskva), luSténiny, ovoce a zelenina, které jsou vSechny
vybornym zdrojem vlakniny.

Zasady pro spravnou vyZivu ve stari

Zavérem zminime jesté nékolik zasad pro spravnou stravu senioru.
Pokrmy se maji pfipravovat Setrné€, aby se zamezilo ztrat¢ vitamin?. Jist
by se mélo alespont pétkrat denné mensi porce, nehladovét ani se
nepiejidat. Nezapominat na svaciny a na polévky (vhodné jsou lehké
zeleninové vyvary), ve€erni jidlo nejpozdéji dvé hodiny pied spanim.

V neposledni fad¢ by se mélo pfi vyZzivé senioru dbat na pohodovou
atmosféru pii jidle. Pfijemné prostiedi, pfitomnost ostatnich
spolustolovnik, lakaveé upravené a chutne jidlo pomahaji starSim lidem
upevnit stravovaci navyky a posiluji jejich pocit sounaleZitosti.

Zdroj: https://www.realnavyziva.cz/vyziva-senioru-jak-na-vyzivu-ve-stari/

Vyhledala: Daniela Dufkova
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KDO Vi, ODPOVI

Jak dobre znate filmy a serialy Jiriny
Bohdalove?

Jifina Bohdalova za svou profesni kariéru natocCila desitky dramat
1 komedii. Pfipometnime si ji v n€kterych rolich.

1. Prostoducha Fany oslovovala ve stejnojmenném filmu vi¢aka
jménem:
a) Pane chlupaty
b) Pane usaty
c) Pane divoky

2. Trojice muzl v komedii Svétaci, kteti se uchéazeji o ptizen Jitiny
Jiraskové, Jitiny Bohdalové a Ivy Janzurové, jsou:
a) truhlafi
b) fasadnici

C) pokryvaci

3. V pohadce Dalskabaty htiSna ves, aneb zapomenuty Cert cepuje
Jifina Bohdalova Certa:
a) Fujtajksla
b) Trepifajksla
c) Kleofajksla

4. Film Ucho skoncil na dlouha 1éta v trezoru. Oficialni premiéru
m¢l aZ v roce:
a) 1989
b) 1990
c) 1991
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5. V pohadce Nesmrtelna teta hrala Jifina Bohdalova postavu:
a) Zavisti
b) Zloby
C) ZI¢ vily

6. Vézenkyni Helenku si Jifina Bohdalova zahrala v seriélu:
a) Hvézda zvana pelyn¢k
b) Zdivocela zemé
c) Pritelkyn¢ z domu smutku

7. Skritek Rakosnicek z animovaného vecCerniCku, kterého herecka
nadabovala, Zije v rybniku:
a) Pucalnik
b) Rékosnik
c) Brcalnik

8. V seridlu My vSichni Skolou povinni hrdl manzela, s nimz se
Jifina Bohdalova rozvadé¢la:
a) Jii Stépnicka
b) Vladimir Brabec
C) Petr Hanicinec

9. Jifina Bohdalova uvadéla s Vladimirem Dvotakem hudebné-
zédbavny porad televarieté. Poprve je divaci vidé€li spolu v roce:

a) 1977
b) 1972 .'D
c) 1969

Spravné odpovédi: ‘

1c, 2b, 3b, 4b, 5a, 6c, 7c, 8b, 9a
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CHRUDIM

CHRUDIM Vyznamné sochy a sousosi

Socha Josefa Ressela

Socha vynalezce lodniho Sroubu Josefa Ressela se nachazi pted
budovou Regionalniho muzea. Bronzova socha stoji na kamenném
podstavci. Pomnik, na néjz bylo dlouho sbirano, byl pfedan vefejnosti
v Gervnu roku 1924. Je dilem sochate Ladislava Salouna, ktery vybral
1 jeho umisténi. Vynalezce lodniho Sroubu Josef Ressel se narodil
v Chrudimi roku 1793 a proZil zde prvnich 13 let svého Zivota.
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Kokosova babovka

« 1 hrnek cukr krupice

« 1 hrnek mléko

« 2 hrnky hladka mouka

. 0,5 hrnku rostlinny olej

« 1,5 hrnku strouhany kokos
« 1 saek kypftici praSek

« 1 sacek vanilkovy cukr

. 3ksvejce

. 2 l1zice kakao (kvalitni)

« rostlinny tuk (na vymazani)
. strouhanka (na vysypani)

1. Formu na babovku dikladn€ vymaZzte a vysypte strouhankou.

2. Troubu ptedehtejte na 180 °C.

3. V mise smichejte mouku s praSkem do peciva. Do mouky piidejte
ostatni suroviny a dilkladn¢ promichejte. 1/3 tésta dejte bokem
a ptimichejte do n¢j kakao.

4. Do ptipravene formy vlijte kokosové tésto a nasledné opatrné
vlijte 1 tésto s kakaem. Zlehka promichejte Spejli, tak aby vzniklo
mramorovanti.

5. Babovku vloZte do ptredehtaté trouby a pecte ji asi 45 minut,
pficemZ ji po 30 minutach zacnéte pritbéZné kontrolovat pomoci
Spejle. Jakmile se té€sto na $pejli piestane lepit, je babovka hotova.

6. Upecenou kokosovou béabovku nechte trochu vychladnout,
vyklopte z formy a muZete podle chuti ozdobit nebo lehce
pocukrovat mouckovym cukrem.
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. Nakonec postupné vmichame lZici

. Podavame s vafenym bramborem.

Veprové na mrkvi podle Romana Vanka

800 g veproveé plece
400 g mrkve

1 stfedné velka cibule
60 g masla

800 ml kuteciho vyvaru
20 g hladké mouky
Spetka muskatového ofisku
sul

pept

20 g cukru krupice
Citronova Stava

. Na 3 polévkovych IZicich (45 g) masla orestujeme dozlatova

cibuli nakrajenou nadrobno, pfidame na kosti¢ky nakrajené maso
(3 x 3 cm) a restujeme ho, dokud se neodvaii vSechna St'ava,
kterou pustilo.

. Orestované maso zapraSime moukou, kratce ji orestujeme,

zalijeme v¢&tSi Casti vyvaru, osolime, opepiime, pfidame Spetku
muskatového ofiSku (pouzivame-li) a pod poklickou dusime 35
minut.

Ptidame na kolecka nakrajenou mrkev a zbyvajici vyvar, dusime
jeste 15-20 minut, dokud nejsou mrkev a maso mékke.
Dochutime cukrem a citronovou
Stavou.

chlazeného masla pokrajenc¢ho na
mensi kousky.

Casopis je mozné¢ stahnout na naSich internetovych strankach:

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