Vydani 4/2021

Chrudimsky senior

Casopis pro treti vék - dvoumeési¢nik
Vydava Centrum socidlnich sluZeb a pomoci Chrudim




Vydani 4/2021

CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Stavebni a dalSi upravy pro Zivot seniora
— Senior neni kaskadeér

Urazy seniorti vV domacnosti byvaji velmi nebezpeéné. Ve vlastni
domacnosti Zije zhruba 75 % lidi starsi 65 let, z toho 46 % osaméle.
Pokud upadnou, ¢asto sami nevstanou a nejsou tak schopni si sami
piivolat pomoc.

Rada odbornikti doporuduje, aby si lidé starsi 50 let snazili upravit své
bydleni tak, aby bylo co nejvice bezbariérové. V obdobi kolem
padesatky maji lidé dostatek financi na ptipadné Upravy, v dichodu uz
byva vétSinou pozdé€. Pribyva zdravotnich problémi a finan¢ni situace
seniora neni vétSinou piivétiva.

Se zhorSujici se pohyblivosti a sobéstanosti, ktera s piibyvajicim
vékem nartsta, je nutné piizplisobit bydleni tak, aby stale predstavovalo
domov bezpecny, a ne plny nastrah.

Diim nebo byt seniora by mél byt upraven tak, aby spliioval podminky
bezpecneho a komfortniho bydleni, a to zejména pokud ma senior
snizenou pohyblivost, pohybuje se o holich, s choditkem nebo na
voziku.

Doporucené upravy
Odstranéni prahi.
Snizeni vySky polic.
Odstranéni nabytku, ktery pirekazi v priichodu mistnosti.
Odstranéni nestabilnich kousk® nabytku, o ktery by se mohl senior
pii pohybu opirat nebo zachytavat.
Odstranéni seSlapanych a volné polozenych kobereckli nebo
koberct s vysokym vlasem.
Zajisténi dostateCného osvétleni, idealné s pohybovym senzorem.
Rozsifeni dvefi na 90 cm (nutn€, pokud se senior pohybuje na
voziku).
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Zajisténi protiskluzové dlazby.

Nahrazeni vany sprchovym koutem.

Zajisténi bezbariéroveého sprchového koutu s koupacim sedatkem
(sklopnym nebo ptenosnou plastovou stolickou).

Podle prostorovych moZnosti koupelny umisténi Zidlicky, na
kterou si senior milze sednout.

Instalovani madel, uchytl a zabradli na vSech mistech, kde je to
mozne.

Zajisténi vyssitho WC nebo WC s nastavcem.

Umisténi potravin a pouzivané¢ho nadobi tzv. ,.k ruce®.

Instalace specidlniho zdmku, ktery umoZiiuje byt uzamknout
zevnitf bez pouziti klice.

Plynovy spordk s bezpecnostni pojistkou, kterd uzavie ptivod
plynu pii zhasnuti plamene.

StieSni okna opatiena pakou pro bezpecnou manipulaci s oknem ze
zemg.
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Usporadani prostiedi v loZnici seniora

e Mistnost, kde senior pobyva nejvice asu, musi byt dobie pfistupna,
svétla, vétratelnd, prostorna a v blizkosti toalety.

Dostatecné vysoké lizko, aby z néj mohl senior pohodIné vstéavat,
v pripad¢é péCe na lizku, aby se nemusela pecujici osoba pfilis
ohybat.

Lizko by mélo byt opatien¢ kvalitni matraci, idealn€ antidekubitni,
kterad brani tvorbé prolezenin.

Pokud to senioriv stav vyzaduje, je vhodné zajistit mechanické
polohovaci 1tzko, nebo luzko s elektrickym ovladanim, které by
mélo byt ptistupné ze tii stran.

e Nutny je prostor v dosahu lizka na toaletni kieslo, choditko a dalsi
kompenzacni pomucky, k posteli je vhodné umistit na dosah seniora
telefon, telefonni ¢isla, 1éky a vodu.

Je vhodné zajistit piistup k informacim, idedln¢ prostiednictvim
televize a radia.

Zdroje: SVEHLOVA, Alice, Daniela LUSKOVA a Renata KAINRATHOVA. Chci
ziistat doma. Teti vydani. Tabor: Asociace poskytovatelii socidlnich sluzeb CR,
2017. ISBN 978-80-906320-8-0.

Senior neni kaskadér. Kolem padesdati je cas na zménu v byte. Idnes.cz [online].
11. cervna 2020 [cit. 2021-5-20]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/bydleni/na-
navsteve/seniori-a-bezpecnost-v-byte.A200610 145745 dum_osobnosti_rez

Pro casopis vyhledala Mgr. Be. Marcela Stovickova, DiS.
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25 let od zaloZeni Denniho stacionare Jitfenka

16. 9. 2021 probéhne na zahrad€ Denniho stacionéfe Jitfenka oslava
25. vyro¢i vzniku tohoto staciondfe. Poslanim Denniho stacionare
Jittenka je poskytovat nezbytnou podporu osobam s mentalnim
a kombinovanym postizenim z Chrudimi a okolnich obci na jejich cesté
K plnohodnotnému a samostatnému zivotu s ohledem na jejich
schopnosti a individualni potieby.

Denni  stacionat Jittenka je uren osobdm s mentdlnim
a kombinovanym postizenim od 11 do 50 let véku se snizenou
sobéstacnosti v zdkladnich Zivotnich dovednostech a sniZenou
schopnosti uplatiiovat sva prava.

V nabidce denniho stacionéate je Siroké spektrum smysluplnych aktivit,
jako napt. nacviky a upeviiovani dovednosti pro prakticky Zzivot,
trénovani komunikacnich dovednosti, motoriky a upeviiovani dosud
ziskanych navyki, vytvarné a tvofivé cCinnosti, besedy, hudebni
aktivity, kulturni akce apod. K odpocinku slouZzi relaxacni mistnost
Snoezelen. Spolupracujeme s mnoha odborniky z riznych oblasti, ktefi
k nam chodi na pravidelné besedy a prednasky. Spolupracujeme také
s organizaci Rytmus Chrudim, kterd zprostfedkovava vzdélavaci kurzy
nas$im klientim. Klienti mohou na Jitfence vyuZzivat mimo jiné pocitac,
keramickou dilnu, nabizime také pravidelné muzikoterapie
a canisterapii. Klienti spolu s pracovniky navstévuji vystavy, kulturni
piedstaveni, akce ve mésté, kino, vystoupeni ZUS, spolupracuji se
Specialni $kolou, ZS U Stadionu v Chrudimi a Obchodni akademii —
spole¢né se tak navstévujeme a planujeme riizné akce. Mezi pravidelné

aktivity Jitfenky patii také kazdoro¢ni Den s Jitienkou, coz je sportovné

zédbavné dopoledne pro déti z Chrudimskych matetskych a zakladnich
Skol a pro spolupracujici instituce. Posledni dva ro¢niky bohuzel nebyly
uskute¢nény z divodu koronavirové pandemie.
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Diilezité mezniky

e O vznik denniho stacionaie se v roce 1996 zaslouzila pani Eva
Trojkova, ktera pracovala jako vedouci jesli. Snazila se najit vyuziti
volnych prostor v budové jesli v Méstském parku. Spolupracovala
s Odborem Socidlnich véci mésta Chrudim. Samotnému zaloZeni
denniho stacionafe ptredchazel prizkum, zda by takové zatizeni
V Chrudimi naSlo své uplatnéni. Rodi¢e déti s mentalnim
a  kombinovanym = postizenim  pfivitali  tuto  sluZzbu
a podpotili vznik zatizeni. Projekt ziskal podporu tehdejSiho starosty
1 mistostarosty mésta Chrudim. M¢ésto Chrudim, pod které tehdy
denni stacionaf spadal, zahajilo provoz dne 3. 9. 1996. Stacionaf byl
urcen pro déti a mladez od 3 do 26 let. Kapacita zatizeni byla 10
klientt. Pod vedenim pani Trojkove pracovaly
2 vychovatelky a 2 vSeobecné zdravotni sestry.
Od roku 2001 se stal denni stacionaf soucasti Centra socidlnich

sluzeb a pomoci Chrudim. Nazev byl zménén na ,,Ustav pro

mentalné postizenou mladez s dennim pobytem*. Vedouci sluzby
byla v tomto obdobi pani Jana Sediva.

V roce 2007 nastaly ur¢it¢ zmény, se vznikem nového zékona.
Zvysila se kapacita na 12 klientll, a zaroven se zménila vékova
hranice na 11 — 40 let. Denni stacionai dostal oficialn¢ své jméno
JITRENKA.

(socialniho zafizeni 1 dalSich mistnosti), ktera probihala béhem dvou
let, vzdy o prazdninach, kdy byl provoz piesunut do ndhradnich
prostor CSSP.

V roce 2018 se nam podafilo vybavit relaxa¢ni mistnost Snoezelen
diky 4. ro¢niku grantového programu ,,Vy rozhodujete, my
pomahame*, Nada¢niho fondu Tesco. Snoezelen je vybaven prvky,
jako je naptiklad senzorické doupé (tmava skrys, ve které¢ mohou
Klienti relaxovat a vyuzit sadu svételnych hracek), aroma difuzér
(ktery uvolnuje relaxa¢ni ving), opticka svételnd vldkna slouzici ke
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stimulaci zraku, hmatu. Dale jsme zakoupili projektor, ktery promita
rizne svételne, barevné nebo obrazove efekty na sténu i strop.
Pofidili jsme také zatemmnovaci zadvésy pro dokonalé zatemnéni,
pohodIné deky a polsStarky a fototapetu na zed’, aby celé prostredi
bylo pfijemné a ttulné.

Ve stejném roce se uskuteCnil sportovni pobyt klienth
a pracovniki DS Jitfenka v Tfemosnici, pod zastitou Domova
socidlnich sluzeb Slatinany.

Od 9. 10. 2019 se navySuje v€kova hranice a sluzby Denniho
stacionaie Jitfenka jsou poskytovany osobdm s mentilnim nebo
kombinovanym postizenim ve véku od 11 do 50 let.

V roce 2019 probéhla vyména osvétleni ve stacionaii. Tzv. ,,zdravé
svétlo® ma za cil co nejvice napodobit svétlo denni v podminkach
uzavien¢ho prostoru. V témzZe roce dosSlo k vysadbé kvétinovych
zéhont a dalSich rostlin na zahrad¢ dennich stacionait, tyto zahony
jsou také prabézné udrzovany. V nasledujicim roce Dbyla
rekonstruovana kuchyné v Dennim stacionaii Jitfenka, ktera slouzi
pro kazdodenni ptipravu svacin i vydeji obédll v dennim stacionafi.
Modernizace tohoto vybaveni byla mozna diky podpofe M¢csta
Chrudim.

Béhem 25 let svého trvani navstévovalo Jitfenku vice nez 30 klienta,
ncktefi klienti jsou ve staciondii od zacatku jeho existence.
V soucasné dobé je kapacita Denniho stacionare Jitfenka 12 klientu.
Aktualn€ do stacionafe chodi 14 klienta, kteti se zde sttidaji v rizné
dny.

V roce 2020 musel byt denni stacionaf z diivodu naiizeni Vlady CR

na n¢kolik mésicli uzavien, ale po jeho otevieni jsme se vratili zpct
do obvyklého provozu. Nadale se snazime, aby dochazelo k rozvoji
sluzeb a jejich zkvalithovani, modernizaci prostor a nasSim cilem je
predevsim to, aby u nas klienti byli spokojeni a §tastni.
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fotografie Jitie

nky z roku 1996
. 4 /&l

Mgr. Sarka Markovda, DiS. — koordindtor dennich staciondri
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Plan aktivit organizace
Centrum socidlnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic zari 2021

LArteterapie‘

piednaSejici pani Ing. Eva MaSinova
3.9.v 9.00 hodin — se v Klubu seniorti v Méstském parku uskute¢ni
prvni informaéni setkani.

29. 9. od 14.00 hodin

ve spolecenské mistnosti Domu s pec¢ovatelskou sluzbou v ulici Obce
Lezaki se uskutecni prednaska na téma: ,,Josef Kajetan Tyl*, kterou
si pro nas piipravila pani RNDr. Jana Prochazkova.

Pocet ucastniki je omezeny, a to dle aktualniho narizeni Vlady

CR, proto je nutné nahlasit se piedem u pani PotuZikové na tel. ¢.
733 145 549.

Dalsi informace jsou mozné u pani Potuzakové (tel. ¢. 733 145 549)
VSechny aktivity budu probihat za prisnych hygienickych
podminek (respiratory).

Podminkou je potvrzeni o o¢kovani proti covidu nebo platny test.

V pripadé zhorSeni epidemiologické situace miiZe dojit ke zménam.
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Dobry den, jmenuji se Marcela Stovi¢kova, a od unora 2021 pracuji
vV Centru socialnich sluzeb a pomoci v Chrudimi na pozici socialni
pracovnice. Jsem velice rada za tuto pracovni pfileZitost.

Narodila jsem se v Moravské Tiebové, kde jsem se svymi rodici
a sourozenci vyrUstala. Zhruba deset let bydlim v Chrudimi.
S manZelem mame dva chlapecky
Vojtiska (5 let) a Filipka (3 roky),
ktefi chodi do matefské Skoly. Jsouto =\
nase sluni¢ka. Pfed nastupem na |
matetfskou dovolenou jsem pracovala

vV Azylovéem domé pro téhotné Zeny

V tisni.

e ——— T 37

Sviij volny cas travim nejradéji
srodinou a prateli. S détmi se
snazime podnikat rizné vylety do
piirody, na hory, jezdime na kole, §
Kvodé a vzim& sankovat. Radi §
chodime s détmi na dopravni hiisté g
a minigolf.

Pokud mam pftilezitost byt nékdy
sama, rada jedu za svymi
kamaradkami a spoluzackami do
Brna, kde travime spole¢ny vikend.
S manzelem radi chodime do divadla,
do kina nebo na koncerty.

Pteji vam klidné dny a p&kny zbytek Iéta.
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NA SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Bc. Marcela Stovickova, DiS.

socialni pracovnice

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Rada jezdim s manzelem a détmi do pfirody, na vylety nebo k vodg.
Naposledy mé okouzlily jizni Cechy. Cesky Krumlov svou historickou
krasou, Ttebotisko a Lipno svou piirodou.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Pohoda, klid, slunicko, grilovani, dobra kniha, dobré¢ vino, spokojené
déti i manzel ©

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Jednou bych se rada podivala do Australie.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?

Kazdé ro¢ni obdobi ma své kouzlo. Ale kdybych si méla vybrat pouze
jedno, tak je to 1€to...kdy se t€sim na slunic¢ko, dlouhé dny a vice Casu
pro rodinu.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Neohleduplnost vii¢i ostatnim, zloba a nespravedlnost.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Chtéla jsem byt ucitelkou nebo zdravotni sestfickou.

Co Vas rozesméje a potési?
Rozesméji mé nejcastéji moje déti, které maji diivod se kazdy den smat.
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Jaka se Vam libi barva a naopak?
Libi se mi Cervena, zluta nebo zelend. Nemam moc rada oranzovou
barvu.

Co délate ve volném cCase?
Travim Cas se svou rodinou, vymalovavam obrazy, jezdim na kole

nebo Ctu.

BYLINKY

Z.eli nad zlato

Tento ¢lanek bych rada vénovala stfevnim
problémim a jedné skvélé pochuting€, kterou kazdy

Cech vérné zna. Mam na mysli kysané zeli. Tahle

super potravina je pro nase stfeva doslova
balzamem. Pokud svym stfeviim chcete doptat potadny wellness,
kysané zeli je spravna volba.

Hlavkové zeli neboli brukev zelna (Brassica oleracea)

Pavodné rostlo jako maly kefik ve Stfedozemi. Pro svou velkou
prakti¢nost v kuchyni vSak bylo celkem brzy Slechténo az do nynéjSich
mnoha podob. Ja bych se rdda zminila o tom naSem dobie znamém
hlavkovém zeli. Samo o sob&¢ a za syrova ma zeli mnoho zdravi
prospéSnych latek, vitaminy C, D, E, B6, B12, karoten, thiamin, mnoho
mineralnich latek, vlakniny a dalSich. Zeli 1ze skvéle dlouhodobé
uchovavat, at" jiz v Cerstvé podobé jako hlavky ve sklep€, nebo
Vv podob¢ kysané, kdy vydrzi jesté mnohem déle. Kysané zeli tak

nedostupny zdroj mnoha potiebnych latek, naptiklad v zimnich
mésicich.
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Zazrak fermentace

Fermentaci, neboli kvaSeni, znaji lidé minimaln¢ od dob napsani Bible.
V ni najdeme zminky o kvaSeném mléce a jeho blahodarnych ucincich.
Od téch dob je tento zazracny ptirodni proces hojné vyuzivan v mnoha
riznych odvétvich. Diky kvasSeni vznika alkohol, ocet, drozdi, kysané
mlécné vyrobky, zrajici syry, kynuté tésto, fermentované uzeniny
a v neposledni fad¢ i kvasena zelenina. Z chemického hlediska se jedna
o proces pfemény organickych latek za u€asti mikrobidlnich enzymi na
latky jednodussi.

Kysané zeli

Napad, zkusit fermentovat zeli, by si zaslouzil Nobelovku. Kysané zeli
totiz zachranuje lidstvo napfi¢ v€ky. Napftiklad se vozilo na daleké
plavby lodi jako prevence kurd€ji, nebo bylo uzivano pfi mnoha
vale¢nych tazeni pro zotaveni vojaka. Jak jsem jiz zminila, zeli ma
samo o sob¢é mnoho uZite¢nych latek. A pokud ho podrobime procesu
fermentace, jeho Gc¢inky se znasobi. Kysané zeli je jednim z nejvyssich
zdroji vitaminu C, ke kterym se v naSich kon¢inach mizeme dostat.
Obsahuje az 700 mg na jeden Salek (denni doporucena davka je kolem
80 mg). Krom¢ koniské davky vitaminu C se vam se zelim dostanou do
organismu jiz zminén€ vitaminy K, E, provitamin A, vitaminy skupiny
B. Z mineralnich latek je to draslik, selen, zinek, vapnik, jod a Zelezo.
V neposledni fadé je zeli velkym zdrojem vladkniny. A pokud je fec
o kysaném, nesmime opomenout jesté probioticke kultury. Posledni dvé
zminéné piinasi ty nejvice blahodarné ucinky nasim stfevim. Vlaknina
funguje na stievo jako mechanicky Cdisti€, takovy kartacek, ktery
projede vSemi misty a odstrani staré nezadouci zbytky. Potom nastoupi
probiotické bakterie, diky kterym se naSe stfevni mikroflora osidli
zdravymi mikroorganismy. Uginky zeli maji nedozirmé disledky pro
cely nas organismus. Posiluji pfirozenou obranyschopnost, plisobi proti
rMznym typim nachlazeni, regeneruji organismus a podporuji
detoxikaci, snizuji hladinu cholesterolu, pomahaji udrzovat zdravé
kosti, zuby, nehty a vlasy, maji antioxida¢ni vlastnosti, takZe chrani
bunky pred Skodlivinami a stresem. Velkou vlastnosti je také inhibi¢ni
ucinek na rist nadorovych bunék, coz bylo jiz 1 védecky potvrzeno.

13
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Ve vy¢tu pozitivnich ac¢inki by se dalo dlouho pokracovat. Za zminku
stoji jesté naptiklad ptiznivy vliv na naSe psychické rozpolozeni, které
souvisi se spravnym stavem naSeho zaZzivani. Jedina miné€ neptizniva
vlastnost zeli je plisobeni nadymani. Tomu lze alespont do jisté miry
predejit pridanim kminu pfi ptiprave zeli.

Jeste je tfeba zminit, Ze vySe popsané plati, pokud si zeli dopiejete bez
tepelné upravy. Vafenim mnoho dalezitych latek bohuzel ztraci.

Alternativni recept

Pokud hledate jiné moZnosti chuti kysan¢ho zeli, mozna Vas zaujme
tento recept. Je to tak trochu Ceska verze korejskeho fermentovaného
specialu Kimchi.

Hlavkova zeli nakrouhame nadrobno, pfidame najemno nastrouhanou
¢ervenou fepu a mrkev, nebo co kdo ma rad. VSe smichame ve vétsi
nadob¢. Ptidame stl, trochu kminu a par chilli papricek — mohou byt
nakladané 1 Cerstvé. VSe fadné¢ promichame. Potom alespont 10 minut
,Slapeme* celou smés, aby se narusila struktura zeleniny a uvolnil se

dostatek st'avy. Poté vse
vmeéstname do vhodné
nadoby, zatizime vikem
a nechame v pokojové
teploté na tmavém misté
pracovat. Po tydnu je |
zazrak hotov. Tato smé&s
je velmi dobra k riznym
mastnym pokrmim.

At vam chutna a jste stale fit ©.

Vase IvCa
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - zari

. Svaty Jilji jasny, bude podzim krasny.

. Svaty Jilji dévcata bili. (Slunicko uz neopaluje).

. Jilji jasny - podzim kréasny.

. Jake pocasi o Jiljim panuje, takove cely mésic se ukazuje.

. O svatém Jilji jdou jeleni k fiji.

. 'V jakém pocasi jde jelen k iji, v takovém se o Michalu vraci.
. Je-li Jilji jasny den, krdsny podzim zvéstujem.

. Pr§i-1i na svatého Jilji, budou otavy shnily.

. Na St&pana krale je 1éta namale.

. Jaké pocCasi na Narozeni Panny Marie, takové potrva ¢tyfi nedéle.
. Na panny Marie narozeni vlastovek shromazdéni.

. Neprsi-li o Marie narozeni, bude suchy podzim.

.
4

Jaké pocasi na Narozeni Panny Marie, takové potom osm ned¢l

byva.
8. Panny Marie narozeni, vlastovicek rozlouceni.
8. Narozeni Panny Marie, co ma studenou krev, do zem¢ se zaryje.

Zdroj: http://www.pranostika.cz/zari.html
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Otoky dolnich koncetin

Otoky dolnich koncetin jsou symptomem mnoha patofyziologickych
stavil, se kterymi se setkavame v kazdodenni praxi. Otoky jsou obvykle
charakterizovany jako nahromadéni vétStho mnoZstvi tekutiny
Vv tkanich dolnich koncetin, které mize dosahnout objemu az nékolika
litri.

Otok neni onemocnénim, ale vzdy jen pfiznakem (symptomem).
Otoky je mozn¢ délit podle riznych hledisek na otoky piechodné
a trvalé, generalizované ¢i lokalizované, vrozené ¢i1 ziskané, akutni
a chronické nebo dle symetrie na jedné ¢i obou koncetinach.

Jednou z pfi¢in otokG dolnich koncetin je zvysSeni zilniho tlaku
(chronicka zilni nedostate¢nost], tromboflebitida, flebotromboza, utlak
zily zven¢i ¢i pravostranné srdecni selhdni). Mohou se objevit
1 statick€é otoky (sniZeni uplatnéni svalové pumpy proti UCinkim
gravitace).

Nejcastéji se vyskytujici otoky DK v dermatologické praxi:

» chronicka zilni insuficience, superficidlni tromboflebitida,
flebotromboza

* posttromboticky syndrom

* lymfedém

* erysipel — riize

Otoky pii1 zilni nedostate¢nosti mohou byt symetrické 1 asymetrické,
pfitomny mohou byt varixy, poruchy pigmentace, dermatitis, bila
atrofie, lipodermatosklerdza ¢i bércovy vied.




Vydani 4/2021

Typické je zhorSeni stavu pii dlouhodobém stani, naopak pii elevaci
(dolni koncetiny ve zvySené poloze) se symptomy zmiriiuji. Otok pfti
zilni nedostateCnosti je rizné intenzivni a byva mékky. Kize miize byt
teplejsi a v ortostatické (pii stani) poloze az cyanotickd. KdyzZ se edém
stane chronickym, mitze dojit ke ztluSténi kize a ke wvzniku
flebolymfedému.

Nepochybné velice dillezitym typem otoku je lymfedém — poSkozeni
miznich cév. Celosvétové Ilymfedémem trpi na 120 miliona
nemocnych. Primarni lymfedém je zpusoben chybénim miznich cév
nebo miznich uzlin v rdmci vrozené vyvojové vady. U sekundarnich
lymfedémi DK je v naSich podminkach nejcastéjsi pticinou zanét
(erysipel - rize), maligni onemocnéni a jeho 1écba (karcinom dé€lohy ¢i
ovarii u Zen a karcinom prostaty ¢i varlat u muzl, odstranéni
regiondlnich miznich wuzlin), radioterapie, traumata, popaleniny,
chirurgicky zakrok. Pro lymfedém jsou charakteristické chlad, bledost
a m&kkost.

V piipad¢ oboustrannych symetrickych otokl se v etiologii uplatiiuje
piredevS§im sniZzena pohybova aktivita (geriatrické ¢i artrotické otoky).
V neposledni fad¢ je tfeba zminit i otoky bez rozpoznané etiologie, tzv.
idiopatické (pravdépodobné se zde uplatnuji hormonalni vlivy).

Pro diagnostiku otokli dolnich koncCetin je nezbytna piedevSim
dikladnd anamnéza a klinické vySetfeni nemocného.

V diagnostice, zejména u jednostrannych otok dolnich koncetin,
bychom méli pomyslet predevsim na tromboflebitidu, flebotrombdzu,
pourazovy otok, otok vznikly po operaci €1 otok v disledku utlaku zily
tumorem Ci cystou apod. Oboustranny akutni otok miize byt vyvolan
oboustrannou flebotrombo6zou, trombozou dolni duté Zily, idiopaticky
apod. Casto se jedna o statickou pii¢inu, tedy o ¢&isté fyzikalni
mechanismy.

Cilem 1¢é¢by je predevsim odstranéni pticiny, redukce otoku, odstranéni
bolesti, zanétlivych zmén a nakonec i1 zabradnéni vzniku recidivy
zanétlivych komplikaci.

Zékladem je kompresivni 1é¢ba (bandaze, pun€ochy ve 2. kompresivni
tfridé; u posttrombotického syndromu, v ramci prevence bércového
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viedu zilni etiologie a u miznich otoki pak ve 3. nebo i1 4. kompresivni
tride; dale kratkotaznd obinadla apod.), eventudlng 1é€ba chirurgicka.

Z dalSich opatfeni zminme prevenci koznich infekci, pravidelnou péci
o kiizi, manudlni lymfodrenaZze.

Z farmakologie se uplatni nejvice 1€ky s kompletnim Gi€¢inkem na sténu
cév, napt. Detralex, ktery rychle, vyrazn€ a dlouhodob¢ redukuje otok
zilniho a mizniho ptivodu.

Obr. 1 Schematické znazornéni toku krve
v Zilach dolnich koncetin (a) pri spravné funk-
ci chlopni, (b) pri porusené funkci chlopni.

Cerpdno ze clanku MUDr. Sabina Svestkovd — cévni poradna.

Pro casopis vyhledala: Hana Dymadkova
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KDO VI, ODPOVI

Sedm divu starého svéta (Kvéty)

Sedm divli svéta zminuji Cetné historické prameny. Divy se Casem
rizn€ ménily, a aZ do dneSniho dne zistal v podstaté zachovany jediny
— Cheopsova (Chufuova) pyramida

1.

Cheopsova pyramida byla piivodné vysoka:
a) 122 m

b) 137 m

c) 146,5m

. Artemidin chram v Efesu znicili r. 262:

a) Gotové
b) Kartaginsti
C) Vandalové

. Mauzoleum v Halikarnassu bylo hrobkou:

a) kralovny HatSepsovet
b) faraona Racheva
c) krale Mausola

. Visuté zahrady Semiramidiny byly na biehu:

a) Eufratu
b) Kavasu
c) Muratu

. Diovu sochu v Olympii vytvofil sochar:

a) Myron
b) Feidias
c) Alkamenes
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6. Tzv. Rhodsky kolos ptedstavoval boha:
a) moie Poseidona
b) slunce Helia
C) fiSe mrtvych Hada

. Alexandrijsky majak stal nedaleko:
a) egyptské Alexandrie
b) syrského Hama
c) irackého Akkadu

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

5—7 bodu
Vsech 7 divu svéta znate dokonale. Klobouk dolua.

3 —4 body
Nejslavnéjsi historickeé pamatky byste mohli znat prece jen 1épe,
ale potad jesté na tom nejste nijak Spatné.

0 — 2 body

Sedmi diviim svéta se jen divite. Nevite o nich takika nic.

D

-
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CHRUDIM

7 HRUDIN Pivovarnictvi

Vyroba piva byla v Cechiach odedavna

vyznamnou hospodaiskou c¢innosti. Pravo vaftit

pivo méli pouze obyvatelé pivodniho vnitiniho
meésta v hradbach. Pravo vaftit pivo bylo tedy podminéno vlastnictvim
domu ve vnitinim mésté, domu pravovarecného neboli varniho. Ve
vnitinim mésté byly vSak také domy nevarni, jejichz vlastnici neméli
k varfeni piva pravo. Mezi méstany tvoftili pravovarecnici vrchni vrstvu,
elitu. Uvarené a vystalé pivo prodaval vyrobce bud’ ve svém domé,
nebo je prodal hostinskému.

Zvlastnosti bylo, Ze vateni piva bylo pokladdno za obchod a nikoliv
vyrobu, vyrobce tedy mohl provozovat kromé vatfeni jeSté dalsi
vydélecnou Cinnost. Napft. Svec nesmél vydélavat kiize a konkurovat tak
koZeluhtim, hospodsky nesmél porazet velky dobytek a konkurovat tak
feznikiim. U vareni piva toto omezeni neplatilo. Voda se do mistnich
pivovart privadéla z feky Chrudimky vodovodem, ktery zasoboval take
méstske kasny. Slad se vyrabél dvoji: pSenicny, z néhoz se vaftilo pivo
"bil¢" a jecny, pro vyrobu dneSniho hotkého piva. Z pouzitych surovin
se vyrabélo slabounké pivo nazyvané "patok". Historie vafeni piva
v Chrudimi je podrobn¢ popsana v knize Stara Chrudim.

Meéstsky pivovar 1925, Zdroj: Kalendar Chrudim 2001



http://www.chrudim.info/historie/chrudim/index.php3?stranka=kniha&lang=cz
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M¢stsky pivovar byl postaven v roce 1868 podle plant Frantiska
Schmoranze star§iho. Voda k vyrobé€ piva byla ptivadéna z pramenti na
Podhtlife ptes rybni¢ek Jordanek. Chrudimsky pivovar vyrabél v roce
1910/1911 ptiblizné 30 539 hl. piva. Dle inzerati vyrabél v roce 1925
vycepni pivo 10 stupiiové a 12 stuptiové Biezidk, 12 stupniovy cerny
Granat "lekarsky doporucena specialita" a staroCesky dvousladovy
chrudimsky 15 stupiiovy Salvator.

V roce 1928 byl pivovar koupen pardubickym pivovarem. Posledni
varka piva byla uvafena 31. ¢ervence 1942 v souvislosti s vale¢nymi
poméry. Po vélce jiz vatfeni piva nebylo obnoveno.

-
-

Meéstsky pivovar 1925, Zdroj: Kalendar Chrudim 2001
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Visnovy Cokokolac

Doba piipravy: 40 minut (peceni cca 30 minut)
Naroc¢nost: mala
Pocet porci: 8 (forma 25x15 cm)

suroviny:

tésto: )
2 1zice kakaa | /
100 g zm¢klého masla By k

100 g cukru |
1 vejce

100 g hladké mouky

1 pytlik kypfticiho prasku

100 ml mléka

ozdoba:

e 2 hrsti vypeckovanych viSni nebo tfesni
e hrst liskovych ofechti

e 50 g mlé¢né Cokolady

postup:

Ptedehiejte si troubu na 160 °C. Ptipravte si misu, ve které budeme
zpracovavat tésto, a vlozte do ni kakao. Dale maslo, poté pridejte cukr
a jedno cel¢ vejce. Pfisypejte mouku, kypftici praSek a nakonec mi¢ko.
Té&sto zpracujte. Vypeckujte si tfeSné nebo visné.

Formu si vymaZte maslem a vysypte hrubou moukou, napt. pekacek
o rozmerech 25x15 cm.

Tésto vylijte do formy, navrch nasypte tieSné nebo visn¢. Dale kusy
ofechli a nakonec kusy mlécné ¢okolady.

Celou formu vlozte do pfedehtaté trouby a nechte péct.

23



https://3.bp.blogspot.com/-9akLC_QJvdo/V2gNHQe8u-I/AAAAAAAATrc/IB1v_i-0-VklguiGCTmKWtVAn7VqrYLcACKgB/s1600/P6176112.JPG
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PecCena kureci stehna na korenové petrzeli

suroviny:

500 g kotfenové petrzele
olivovy olej
moftska stl

cerny pepr

4 kufteci stehna

1 citron (ktira)
cerstvy rozmaryn
cerstvy tymian

4 strouzky ¢esneku
100 ml vody

petrzelove pyré
e 50 g méasla
1/2 cibule
500 g kotfenové petrzele
150 ml Cerstvé smetany ke Slehani (obsah tuku 33 %)
200 g brambor

postup:

pecCena kufeci stehna

PetrZel ocistime, rozkrojime vzdy na dv€ poloviny a vytvofime
podlouhlé Spalicky, které vlozime do zapékaci misy, zakipneme
olejem, osolime a opepiime. Kufeci stechna omyjeme, osuSime,
rozpilime na dvé Casti a ocistime kloub, abychom ziskali hladké
palicky. Z obou stran osolime, opepiime, pokapeme olivovym olejem
a posypeme cerstvé nastrouhanou citronovou klrou. Prenddme na
piipravenou petrzel v zapékaci mise a posypeme nasekanym
rozmarynem a tymianem. Pfidame rukou rozdrceny Cesnek a asi 100 ml
vody. Misu dikladné¢ zakryjeme alobalem, vloZime do trouby
ptedehiaté na 170 °C a peCeme asi 1 hodinu. Poté alobal odstranime
a peCeme pii stejné teploté dalSich 45 minut.
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petrzelové pyré

V hrnci zpénime na rozehifdtém masle najemno nakrajenou cibuli.
Ptidame na kosticky nakrajenou petrzel, osolime a dusime domékka. Po
chvili podlijeme zbylou vodou a smetanou. Po zméknuti petrzele smés
tyCovym mixérem rozmixujeme. Pyré zahustime uvafenymi
a propasirovanymi bramborami.

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