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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Vnitini pravidla pecovatelské sluzby aneb
»kucharka“ pro klienty

1. Doba poskytovani sluzby

Cas, &etnost a rozsah sluzby je sjednan s klientem individualné podle
aktualni potfeby a vie je zaznamenano ve formulafi ,,Zadost
o poskytovani peCovatelské sluzby“, ve Smlouvé a v ,,Individualnim
planu‘. Vychazi se z potteb klienta, ale vZdy S ohledem na moZnosti
poskytovatele.

2. Zmény v poskytovani sluzby

Klient pravdivé a vcas informuje pracovniky pecovatelské sluzby
o zménach, kter¢ by mohly ovlivnit pribéh poskytovani sluzby,
a to osobné nebo telefonicky na nize uvedenych telefonnich ¢islech.
V pfipad€ jednorazové zmény se klient mize domluvit piimo
s pracovnikem v socidlnich sluzbach (dale jen pracovnikem).
Nepieje-li si klient ukon provést a péci v€as odhlasi, mize se dohodnout
s pracovnikem na ndhradnim terminu. Zménu v terminu planované péce
je nutno nahlasit den predem, v nepfedvidanych situacich (nahla
hospitalizace, neplanovana navstéva lékare) nejpozdéji do 7,30 hodin
téhoz dne. V ptipadé, ze planovana péce neni zruSena vcas a pracovnik
se dostavi ke klientovi, ktery neni ptitomen, nebo klient po ptichodu
pracovnika péc¢i odmitne, je klientovi sluzba natc¢tovana v dob¢ Casové
dotace na dany ukon (neplati v ptipad¢€ nahlé hospitalizace klienta).

3. Finan¢ni hotovost na nakupy

Pracovnik vychazi z predem domluvené ¢etnosti nakupti a stanovenych
dnti. Pokud klient pozaduje po pracovnikovi nakup nebo jiny ukon, kde
je nutna thrada v hotovosti, je klient povinen piedat predpokladanou
finan¢ni hotovost pfed zapocetim ukonu. Pracovnik prevezme zalohu
na cely nakup pres podpis do notysku uréené¢ho k zaznamim
o nakupech, zalohu ulozi nejlépe do plastovych desek s drukem nebo




penéZenky a do uzaviené tasky. Pracovnik provede nakup v obchodé
v lokalit¢ klientova bydlisté, co nejblize k bydlisti. Obchody, ve
kterych zajiStujeme klientim nakupy, jsou vyvéSeny na nasténkach
v DPS.

Pracovnik po provedeném ukonu piekontroluje nakup podle rozpisu,
provede vyuctovani pres podpis klienta do notysku, na pozadani
predloZi klientovi ucetni doklad (stvrzenku). Pracovnik pteda pteplatek
Z ptijaté zélohy nebo vyuctuje nedoplatek — na zakladé pokladniho
dokladu. Uklizeni nakupu probiha dle individualnich potieb klienta
(vzdy popsano v individualnim planu klienta) a eviduje se jako Bézny
uklid.

4. Uhrada za sluzby a obédy

Uhradu za skuteéné poskytnuté sluzby je klient povinen zaplatit podle
platnych thrad za ikony uvedenych ve smlouvé ¢i dodatku ke smlouvé.
Uhradu za skuteéné poskytnuté sluzby v daném mésici Osoba hradi
nejpozdeji do 20. dne nasledujiciho mésice po meésici, ve kterém se
sluzba uskutecnila a to proti dokladu v pokladné Poskytovatele nebo
prostiednictvim pracovnika v socialnich sluzbach v ramci zakladnich
ukonii pecovatelské sluzby ,,Pochuzka® v pokladné Poskytovatele,
taktéz proti dokladu nebo pfevodem na ucet nebo inkasem na ucet
Poskytovatele, ktery je vedeny u Komercni banky a.s. Chrudim, ¢islo
uctu 17839531/0100.

Uhrada za poskytovani sluZby je stanovena zakonem ¢&. 108/2006 Sb.,
o socialnich sluzbach, ve znéni pozd¢jSich predpisii. Maximalni vysi
uhrady stanovi provadéci vyhlaska Ministerstva prace a socialnich véci

¢. 505/2006 Sb., kterou se provadéji néktera ustanoveni zakona
o socialnich sluzbach, ve znéni pozd¢jsich piedpist.

5. Prihlasovani a odhlasovani obédt, péce o jidlonosice

Pracovnik predd obé&d v jidlonosi¢i osobné klientovi ve dvefich bytu
(rodinného domu), nebo pfimo v byt¢ klienta. Jidlonosi¢ mize byt také
piedan pecujici osobé, osob& blizke ¢i1 osobé Zijici ve spolecne
domadcnosti, kterd obéd piebird v domacnosti klienta. Obéd nikdy
pracovnik nenechava u dvefi, ve skiini, u dvefi, v diln¢ atd. Pracovnik
nikdy nevstupuje do bytu klienta, pokud vi, Ze v byt¢ neni. Prevzeti
obéda lze dojednat vyjimecné na DPS (v pfipad€ nahlé navstévy Iékare
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atd.). Obéd se dovazi vyhradné v jidlonosici pecovatelské sluzby, neni
mozny dovoz obéda ve vlastnim jidlonosici.

Obédy je nutno odhlasSovat a piihlaSovat nejpozdéji pracovni den
piedem u pracovniki pii dovozu obédli nebo v Centru socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim na tel. Cisle 469 638 209 nebo 733 145 549 nebo
nejpozdéji do 7,30 hodin téhoz dne. Ob&dy na soboty a nedéle je mozno
odhlasovat nejpozdéji v patek do 12,00 hodin, a to na stejnych
telefonnich ¢islech. Obédy na dny svatku je mozné odhlasit nejpozdéji
posledni pracovni den do 12,00 hodin.

Nebude-li dovoz obéda vc¢as odhlasen, bude cena za obéd vietné
dovozu obéda a piij¢ovného za jidlonosi¢e klientovi uctovana.
Jidlonosi¢e na obédy jsou majetkem poskytovatele, klient hradi
puj¢ovné. Pfi dovozu obéda je klient povinen osobné pievzit a predat
kompletni a nepoSkozeny jidlonosi¢. Pokud klient pferusi odebirani
obédi, je povinen jidlonosi¢ bezodkladné vratit.

Dovoz obédu probiha denné od 10,00 — 13,00 hodin.

6. Kontaktni osoby

Kontaktni osoby (rodinni pfisluSnici, osoby blizke, pecujici osoby)
mohou byt uvedeny klientem. K evidenci osobnich 0dajli téchto osob
neni potieba jejich pisemného souhlasu z diivodu opravnéného zajmu
poskytovatele socialnich sluzeb.

Kontaktni osoba je ihned informovana, pokud klient pfi sjednané
navstéve neotvira a je s ni sjednan dalsi postup, pokud hrozi nebezpeci,
Ze je klient v ohroZeni Zivota nebo zdravi.

7. ReSeni krizovych situaci

V piipad€, Ze maji pracovnici podezieni, Ze by mohlo byt ohroZeno
zdravi nebo Zivot klienta a neni moZno spojit se s zddnou kontaktni
osobou ani se sousedy, je nejprve vznesen dotaz u jeho lékare, dale
v pfijmové kancelaii Chrudimské nemocnice, a.s. Pokud neni
prokdzéano, Ze byl klient hospitalizovan, jsou pracovnici opravnéni
zavolat k otevieni bytu zachranné slozky (M¢stska policie). Klient si je
védom, ze tento postup mize znamenat nasilné vniknuti zachrannych
slozek do bytu s ptipadnou Skodou na bytovém zatizeni.




8. Zabezpeceni pristupu

Je-li potieba zajistit pii poskytovani sluzby vstup do domu, ptipadné
bytu, jsou klice zhotoveny na naklady klienta. ProhlaSeni o predani
1 vraceni Kklich je zaznamenano ve formulafi ,,Potvrzeni
o zapujceni/vraceni klici*. Klice jsou ulozeny v uzamykatelné skiini
v kancelafi peCovatelské sluzby, odkud jsou vydavany pracovnikovi
K poskytnuti sluzby. Pokud klient neni del$i dobu pfitomen (napf.
z davodu hospitalizace), je klientovi nebo kontaktni osob¢ kli¢ vracen,
neni-li to mozné, je kli¢ vedenim pecovatelské sluzby ulozen v trezoru.
Dojde-li k situaci, kdy je nutnd nahld hospitalizace klienta za
pfitomnosti pracovnika a kli¢ nelze klientovi vratit (napi. z dvodu
bezvédomi), je pracovnik povinen, po fadném uzamdceni bytu, kli¢
zapecetit do obalky za ptitomnosti druhé osoby a piedat ho k ulozeni
do trezoru pecovatelské sluzby s protokolarnim zapisem.

9. Domaci zvirata v domacnosti klienta

Klient, jeho rodina ¢i pecujici osoba jsou povinni vytvofit podminky,
aby mnedoSlo vjeho domacnosti K ohroZzeni pracovnika volné
pohybujicim se zvifetem ¢i zvife nebylo v bezprostfedni blizkosti
pracovnika pecovatelské sluzby pii poskytovani ukonii peCovatelske
sluzby napt. na liZzku ¢i pti presunech doprovodu. Je bezpodminecné
nutne, aby byly dodrZzeny bezpecné podminky pro vykonavani ukont
peCovatelské sluzby ze strany pracovnika viici klientovi.

10. Velky uklid

Velky uklid provadime pouze u klienti, kteti vyuzivaji bézny uklid
a na zéklad¢ posouzeni potiebnosti (v ptipadé, ze klient ¢i jeho blizci
nezvladnou sami zajistit tklidovou firmu), jedna se o pomoc napftiklad
pii sezonnim uklidu.

Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim se zavazuje
poskytovat sluzbu na profesionalni urovni tak, aby bylo naplnéno
poslani pecovatelské sluzby.




Telefonni Cisla peCovatelské sluzby:

Koordinator pecovatelské sluzby: 733 145 521

Pracovnik pro piithlasovani a odhlasovani obédt: 733 145 549
Socialni pracovnik/metodik: 730 591 178

Socialni pracovnici: 733 145 524, 605 201 348, 733 145 522
Diim s pecovatelskou sluzbou Soukenicka ulice 158: 469 638 209
(recepce)

Diim s pecovatelskou sluzbou Soukenicka ulice 158: 732 589 839
(peCovatelka)

Diim s pecovatelskou sluzbou Obce Lezaki 215: 469 639 919,
733 154 528 (peCovatelka)

Diim s pecovatelskou sluzbou Strojati 1141: 469 318 079,

733 145 533 (peCovatelka)

Nové vznikajici denni stacionar v Chrudimi nabidne
vice mist pro seniory

Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim na podzim roku 2020
otevie novy denni stacionar, ktery se stane jakousi “pobockou* ispéSné
a dlouhodob¢ fungujiciho stacionaie Pohoda v Méstském parku.
Cilovou skupinou jsou senioifi od 65 let a osoby s chronickym
onemocnénim a zdravotnim postizenim od 40 let. Denni kapacita této




poboCky bude 8 klientl, o které budou pecCovat tii pracovnici
Vv socialnich sluzbach.

Poslanim je poskytovat seniortim a osobam s chronickym
onemocnénim a zdravotnim postizenim z Chrudimi a okolnich obci
potfebnou ambulantni péci a jejich rodindAm pomoc. Uvedena péce
a pomoc se poskytuje po dobu, kdy nemilize rodina potfebnou péci
zajistit.

Ambulantni péce bude poskytovana v pracovnich dnech od pondéli do
patku v dobé€ od 6:30 do 15:30 hodin na adrese Strojaii 1141, Chrudim.

V poslednich letech jsme zaznamenali vy$$i zdjem o ambulantni sluzbu
denniho stacionare. Sluzba poskytuje zejména ¢innosti zaméfené na
pomoc pii zvladani béznych tkonil péce o vlastni osobu, pomoc pii
osobni hygien¢, poskytovani stravy, vychovné, vzdélavaci a aktiviza¢ni
Cinnosti. Déle zabezpeCujeme zprostiedkovani spoleCenského
kontaktu, aktivity zaméfené¢ na pohyb, tvofeni, hudebni aktivity,
trénovani paméti 1 odpocinkové a relaxacéni aktivity.




Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic Fijen 2020

Aktivity budou prizpusobeny aktualni situaci
(piipadné dotazy u pani Potuzakové na tel. ¢. 733 145 549)

7.a21.10. od 14.00 hodin

se sejdeme ve spolecCenskeé mistnosti Domu s pecovatelskou sluzbou
Vv ulici Obce Lezakl na pfedndsce na téma: ,,Josef Kajetan Tyl*,
kterou si pro nés ptipravila pani RNDr. Jana Prochazkova.

~Anglicky jazyk pro seniory“
prednasejici pani Eliska Machacova
Vyuka se uskutec¢ni v Klubu seniorti v Méstském parku.

prvni skupina 5.,12.,19. a 26. 10. v 9.00 hodin
druha skupina 6., 13., 20. a 27. 10. v 9.00 hodin
tieti skupina 7.,14.a21.10. v 9.00 hodin

Ctvrta skupina 1.,8.,15.,22. a29. 10. v 9.00 hodin

~Arteterapie®
piednaSejici pani Ing. Eva MaSinova
Setkani budou probihat v Klubu seniori v Méstském parku.

prvni skupina 16., 23. a 30. 10. od 9.00 hodin
druhd skupina 16., 23. a 30. 10. od 12.00 hodin

Zajemci o kurz na PC, ktery bude zacinat na jafe
roku 2021, se mohou hlasit u pani Potuzakové
na tel. ¢. 733 145 549.




PREDSTAVUJEME VAM ...

Nového zaméstnance Centra socialnich
sluZeb a pomoci Chrudim

Bc. Miroslava Sakarova
socialni pracovnik

Dobry den, jmenuji se Miroslava Sakarova. Se svou rodinou Ziji jiz fadu
let v Chrudimi, na kdysi klidném mist¢.

Od mala mam kladny vztah ke vSemu zivému, vyjimky snad neexistuji.
M
Nasi domacnost s nami neustale sdili rizna ,,haveét™,

A jak se tika, kdo nema rad zvitata, nema rad lidi (i kdyZ o tomto tvrzeni
by se dalo dlouze polemizovat), prace s lidmi a pro lidi byla jasnou
volbou naplné mého profesniho Zivota.

Od kvétna 2020, tedy pomérné kratce, pracuji v CSSP na pozici socidlni
pracovnice. Bavi mé rliznorodost této prace, setkavani s lidmi, spolecné
hledani vhodné cesty k feSeni problém, radost z jejiho objeveni, ale
| obyCejné popovidani a vzajemné poznavani.

Teésim se na setkani 1 s vami.




NA SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Bc. Miroslava Sakarova - socialni pracovnik

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Je téZkeé vybrat jedno konkrétni misto, proto odpoviddm — nemam.
Ale stale rada poznavam ta nova.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Par dni stravenych mimo civilizaci, bez technickych vydobytku.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Nepal. Laka m¢ majestat Himalaje a jesté jsem si nepohladila jaka.

Které rocni obdobi mate nejradéji a proc?
Jaro a podzim. Jarni probouzeni a podzimni pliskanice a mlhy.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Arogance a drby.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
O prazdninach pani ucitelkou a ve Skolnim roce televizni hlasatelkou,
protoze nemusela po Vec€ernicku do postele.

Co Vas rozesméje a potési?
Potési me tispéch nebo radost mych blizkych.

Jaka se Vam libi barva a naopak?

Kazda barva vypovida o né€em jiném, je spojena s urcitou véci, emoci.
Libi se mi barva viCich makl, ale byt bych si takovou barvou
nevymalovala.

Co délate ve volném case?
Volny Cas se snazim rozdélit mezi Cas, ktery mi jsou ochotni vénovat
odriistajici potomci a Cas straveny spoleCnymi aktivitami s manzelem.




BYLINKY

Zahojte se pomoci bylinek

Tento dil bylinkdfe chci vénovat rostlinnym

ranhoji¢im. Pokud vas trapi jakékoliv kozni rany,
Iéze, pooperacni jizvy, bércové viedy, prolezeniny a jiné koZzni
problémy, dnesni bylinkdf vam prozradi, jak s tim zatocit.

Achillova bylinka
Reb¥itek obecny (Achillea millefolium)

Rebtidek je neptili§ napadna, ale zato celkem hojna rostlinka eskych
luk. M4 rad slunna stanovisté s prostupnou ptidou a nevadi mu sucho.
Na zahradkach ptinasi obohaceni nejen pro opyluyjici hmyz, ale
1 ostatnim rostlinam. Diky vyméskiim jeho kotene jsou okolni rostliny
odolngjsi vii¢i chorobam. Rebfi¢ek se mi vybavi hned jako prvni
bylinka pti hojeni riznych poranéni. Pomoci n¢j 1€¢il jiz Achilles
béhem trojské valky své zranéné vojaky. Podle toho dostala i své
latinské jméno. Takeé v prvni svétové valce se pouZzival jako prvni
pomoc pii hojeni drobnych ran. Obsahuje glykosidickou hot¢inu, silici,
alkaloidy, flavony, tfisloviny, cholin, aldehydy, kyseliny mravenci,
octovou a salicylovou a dalsi latky. Sbira se kvét nebo nat’. Na drobna
poranéni lze vyuZit i Cerstvych listll. Zevné je febiicek ve formé vyluhu
skvély na oplachovani a ¢iSténi ran a k prevenci infekce. Ma totiz
antibakterialni, antiseptické a stahovaci u€inky. Navic tlumi krvacivost.
Skvéle se tedy uplatiuje na hojeni ran, na Spatné prokrvenou pokozku,
hemeroidy nebo zanéty ustni dutiny. Vnitini uZivani ma také mnoho
blahodarnych u¢inki. Umi uvolnovat kieCe, je mocCopudny, diky
vysokému obsahu hoi¢in podporuje chut’ k jidlu a traveni, vylu€ovani
zalude¢nich §tav a Zluci. Dale tisi kaSel a kladné ptisobi na krevni ob¢&h.
U Zen je velmi oblibenym prostfedkem proti bolestivée menstruaci.
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Pisobeni febficku je dost intenzivni, nemélo by se piekraCovat
doporu€ené ddvkovani ani uzivat dlouhodob&. Nedoporucuje se uzivat
té¢hotnym a kojicim Zenam a détem do péti let.

Rebii¢ek se obvykle piipravuje ve formd
nalevu. Ptipravime ho z 2 1Zic suSen¢ drogy
a 250 ml vrouci vody. Nechame 10 minut |
vylouhovat a poté scedime. Podavame
2x az 3x denné po 150 ml. Pro zevni pouZziti
se pfipravuje pfiblizné¢ ve dvounasobné
koncentraci.

Cerstvé listy febiicku pomohou i pii
bolestech zubt. Staci jich par rozzvykat.

Repik 1ékaisky (Agrimonia eupatoria)

Repik patfi k nejuniverzalngj$im bylinkdm. Je vyuZivam na Sirokou
Skalu riznych neduhil a najdeme ho tak v mnoha bylinnych smésich.
Uzival se jiz nékolik stoleti pfed nasim letopoétem. Udajné jeho udinky
zachranily zivot 1 pontskému krali Mithridatu Eupatorovi, ktery byl
otraven a fepik mu byl podan jako protijed. Podle tohoto krale
si vyslouzil své latinské jméno. Obsahuje zejména tfisloviny, silice,
hot¢iny, kyselinu ursolovou, kifemicCitou, askorbovou, jable¢nou
a citronovou, silicinamid kyseliny nikotinové, cholin, flavonoidy

sviravé, antisepticky a potlacuje rist patogenni mikroflory. Obklady
nebo koupele pomdhaji pti 1€cbé hnisavych ran a vyrazek, bércovych
viedl, Spatné se hojicich ran, ekzémi, odfenin, kifeCovych 7Zil,
hemeroidil a pooperacnich jizev. Skvéle 1ze vyuzit také jako kloktadlo
pii zancétech v ustni dutiné a hornich cest dychacich nebo pfi
podrazdénych hlasivkach a chrapotu. V tomto ptipad¢ je idedlni uzivat
vnitiné Cajovou smeés a vné piikladat obklady na krk. Na obklady
miizeme pouZit také Eerstvou rozdrcenou nat'. Repik se uplatiiuje také
pii gynekologickych problémech, a to ve formé& vyplachi. Skvéle
funguje 1 na problematickou plet’ a akné.
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Na kozni choroby lze zkombinovat vnéjs$i uZivani s vnitfnim a zesilit
tak uc¢inek. Vnitiné je fepik velmi efektivni hlavné v riiznych chorobach
zazivaciho Ustroji. Tlumi zanéty a priymy, stimuluje vylucovani Zluci
a detoxikac¢ni funkci jater, metabolismus cholesterolu a tuki. Ma také
mocopudny Ucinek.

Pro vnitini uzivani se fepik podava ve formé nalevu — asi 2 1Zice suSené
drogy zalijeme 250ml vrouci vody a nechdme 15 minut vylouhovat,
poté pfecedime. Pro vnéjsi pouziti nebo

ke kloktani je nejlepSi uzivat silné;si

odvar. MnozZstvi fepiku 1 vody je shodné,

jen v piipadé¢ odvaru pielijeme drogu

studenou vodou a piivedeme k varu.

Vatfime 2-3 minuty a poté nechame

15 minut odstat a scedime.

V lidovém lécitelstvi je fepik uzivan

1 jako prostiedek pro regulaci sexualniho

apetitu u muzi. Pokud se povati v mléce,

stimuluje sexudlni aktivitu. Pokud ho

vsak zkombinujeme s alkoholem, uc¢inek

je zcela opacny.

Dub letni (Quercus robur)

O tomto majestaitném dlouhovékém listnaci védeli sve jiz keltsti
druidové, pro které byly doubravy posvatna mista, slouzici k ritualm.
I ve slovanské mytologii ma dub nezastupitelnou roli. V dnesnich
dobach se uplatiiuji predevSim blahodarné ucinky jeho kiry. Kromé
klry, ktera je hlavni 1éCivou sloZkou celého stromu, se sbiraji pupeny
a vyjimecné zralé Zaludy a list. Kira se sloupava mlada a hladka,
nejlépe na jare jeSté pred vyrasenim listld. SuSi se pii1 teplotach do
50 °C.

V kute jsou obsazeny zejména katechinové ttisloviny (6 az 20 %) a dale
kyselina galova a elagova, hoiCiny, flavonoidy, pryskyfice a dalsi latky.
Diky ptitomnosti velkého mnoZstvi tfislovin ma dubova klira opét
adstringentni, neboli sviravy, u€inek. Navic piisobi 1 antisepticky
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a zastavuje krvaceni. Diky tomu je uzivana zevné pro 1€cbu hemeroidi,
koZnich zanétl, menSich popalenin a omrzlin, k oplachiim ran a pfii
otocich. I dubovou kiiru je moZzné pouzit jako kloktadlo pti zanétech
dutiny Ustni nebo hrtanu a pfi paradentdze. Vnitiné se sviravy
a dezinfek¢ni ucinek uplatiiuje k potlaceni Upornych prijmi, pfi
zanctech traviciho traktu a pti otravach tézkymi kovy. Navic zabranuje
pruniku bakterialni nékazy =z traviciho traktu do mocového
a pohlavniho Ustroji. Na vnitfni uzivani je idedlni tinktura z pupend,
odvar z kiiry se pouziva zfidka a je lepsi pfedem se poradit s 1€kafem.

Pro zevni uzivani je nejlepsi odvar z mladé klry. Odvar pfipravime
smichanim 3 Izicek suSené kury s 250 ml studené vody, povaiime
10 minut a dalSich 15 minut nechame vylouhovat. Poté¢ scedime
a uzivame.

Pokud vas trapi vysoka potivost nohou, i na to skvéle pomiize koupel
v odvaru z dubové kury.

Na vSechny neduhy na téle 1 na dusi také hodné pomiiZze klid a radost
ze zivota ©. Pieji vam tedy krasny, klidny a radostny podzim.

Vase IvCa




ZAJIMAVOSTI

Rijen — vyznamné dny

10. 10. - Svétovy den duSevniho zdravi

V tento den bychom vSichni m¢li nalézt alespon chvili na duSevni
pohodu, klid, naudit se zvladani stresu a kazdodenniho shonu. Reseni
jsou rizna, nékdo zvoli psychologa, pro nékoho je vhodnéjsi naptiklad
Joga nebo néjaka meditacni cviceni.

10. 10. - Svétovy den zraku

Oc¢1 jsou pro nas velice dilezitym smyslovym

organem, 1 proto bychom neméli opomenout

Svétovy den zraku. V tento den si pfipominame

problémy se zrakovymi vadami jako je napf.

slepota €1 rizné poruchy vidéni a o¢ni nemoci.

Moderni medicina, ktera je i v CR, jiz dokaze ‘
vetsinu o€nich vad vylécit.

12. 10. - Svétovy den artritidy

Svétovy den artritidy, ktera je revmatickym onemocnénim postihujicim
vetSinou starSi Cast populace. I proto je vyhlaSen tento den, nebot’

Tento den ma za ucel zvysSit povédomi o disledcich revmatického
onemocnéni a zdlraznéni v€asného zjiSténi, které mlZe znamenat
mens$i bolesti. Jako vétSina svétovych dnli vénovanych néjakému
onemocnéni a akce k témto dnliim konané¢ maji hlavné pfipominat
véasnou prevenci.




15. 10. - Mezinarodni den bilé hole

Mezinarodni den bilé hole je dnem, ktery nas upozoriuje,
ze v naSem okoli 7iji 1 nevidomi lidé. Zaroveini se rizné
organizace prostfednictvim rlznych akci snazi zvysit
povédomi o problémech, se kterymi se denné potykaji
zrakové postizeni lide.

20. 10. - Svétovy den proti osteoporoze

Svétovy den proti osteopordze - fidnuti kosti ma zvysSit povédomi
o této vazné a bolestivé nemoci, kterou v Ceské republice trpi az
8% spoluobcant. Tato nemoc postihuje povétSinou starsi lidi.

Osteopordza

... Kosts
osteopordzou

Normalna
kost

29. 10. - Svétovy den mrtvice

Mrtvice je tieti nejéastéjsi p¥i¢inou imrti v Ceské republice, a proto se
1ékati snazi proti této nemoci, které se d4 dobte predchazet, informovat
rizikove skupiny obyvatel. Ro¢né mrtvice postihne 30 000 lidi, pfiCemz
kazdy paty zemfie. Pfitom za vCasné diagndzy a spravné 1€Cby nemusi
onemocnéni koncit smrti pacienta. Diky vhodné vyzive, lecbé
a kardiologickym operacim, je moZné stav pacienta vyrazné zlepsit.
A prave na rizika, ktera s sebou mrtvice pifinasi, o moZznostech 1é¢by
a priznacich nemoci, by mél tento den poukazovat.

Zdroj: http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/rijen/




NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Jak si na podzim udrzZet zdravé télo i ducha?

Pro mnoho z nas je podzim jedno z nejhorSich obdobi v roce. A to
z diivodu, Ze je spojeno s celou fadou problémd, které mohou byt jak
fyzického, také psychického rdzu. Pokud chcete cely podzim piezit ve
zdravi, podivejte se spole¢né s nami na nékolik nasich tipti, se kterymi
to zarucené zvladnete.

Jezte s ohledem na ¢innost vasSeho téla

Veédéli jste, Ze jsou vnitini organy, které dostavaji béhem podzimniho
obdobi vyrazng zabrat? Pokud ne, rozhodné si tento fakt zapamatujte,
jedna se jak o vaSe plice, tak o vaSe tluste stievo. Je spravnou volbou
piizplsobit pravé témto orgdnlim svou stravu. Pokud jste byli zvykli
hlavné béhem Iéta jist pfedevSim lehce, urit€ na tomto principu
postavte 1 zaklad podzimniho jidelni¢ku. Tak témto dvéma organiim, a
vlastné 1 celému vaSemu télu, rozhodné vyraznym zplsobem
prospéjete. A co mame za tipy? Tieba:

. lehce stravitelné bilkoviny
« Zzdravé sacharidy
. dostatek minerali

Zacit je vhodne motskou rybou, kterou do jidelnicku zarad’te alespon
trikrat tydné. Tu dopliite zeleninou a jako dezert pouZijte Cerstveé ovoce.
Chcete-li i néco unikatniho, potom se nebojte moiskych fas.
I ty miizeme zaradit do skupiny potravin, které jsou béhem podzimniho
obdobi jasnou volbou, kterd nezklame.
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OtuZujte své télo

V ¢em je podzim nevyzpytatelny? Jsou to hlavné zmeény teploty.
Zatimco v 1ét€ jsou vysoké a v zimé nizké, podzim je obdobim, které je
spiSe pifechodové. Mohou byt dny, kdy teploty stoupnou nad 20 °C
a bude krasn¢ slune¢no. Potom budou dny, kdy teplota klesne pod
10 °C a bude destivo a vétrno. Na tyto vykyvy je tfeba své télo
naleZitym zpusobem pftipravit. Jak nejlépe? Neni to zase az tak slozite.
Diilezité je hlavné otuZovani. Proto zkuste béhem nésledujici sprchy
studenou vodu. Nebojte se ale ani navstévy sauny, a to jak klasické
finské, tak moderni infrasauny. Oba dva postupy jsou pro otuZovani
va$eho téla a pro zvladnuti podzimu jasnou volbou.

8 Moc ZDRAVY To NENT-25
VITE KOLIK DIVAKG
NASTYDNE 2

ZlepSete svou obranyschopnost

Na podzim se vice nez kdy jindy objevuji rtizné druhy nachlazeni. Neni
to ani tak tim, Ze byste se nachladili pfimo z dané¢ho pocasi, ale je
to dano tim, Ze chlad a vlhkost pfispiva k tomu, Ze se viry vyrazné Sifi.
Posilovani obranyschopnosti je jednou z nutnosti, se kterou je dobré
zaCit uz nyni. AZ vypukne piipadna epidemie, tak budete dokonale
piipraveni. Jaké latky jsou pro zvyseni obranyschopnosti nejlepsi?
Doporucujeme zacit vitaminy. Mezi trojici zakladnich patii:

. Vitamin C — osvédcCena klasika
« Vitamin E
. Vvitaminy skupiny B

Pokud se rozhodnete svou obranyschopnost zvySit na maximalni
moZnou uroven, neméli byste opomijet ani to, zZe je vhodné do svého
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https://www.rehabilitace.info/zajimavosti/otuzovani-vliv-na-zdravi-a-spravny-postup/
https://www.rehabilitace.info/zdravotni-zarizeni/infrasauny-a-zdravi-nejen-pro-milovniky-tepla/
https://www.rehabilitace.info/zdravotni/top-8-tipu-jak-zlepsit-vasi-obranyschopnost-a-imunitu/

téla dostat 1 mineraly. OsvédCeny je zinek, stejné jako selen. A jak mit
vSeho dostatek? Spravna strava, nebo na trhu dobie dostupné dopliky
stravy. LepSi je ale pfirozena strava. Ttreba ovoce, zelenina, libové
maso, celozrnné potraviny, kvalitni mlécné vyrobky a podobn¢.

NoSeni spravného obleceni

Béhem podzimnich dni neni nic vyjimecného, Ze béhem rana se objevi
pfizemni mraziky, zatimco odpoledne sviti slunce a je to na kratky
rukav. Jak s timto problémem bojovat? Spravné obleCeni je zaklad.
Neni nic jednodus§iho nez pouZit princip vrstveni. Nez si vzit jeden kus
teplého, nebo b&zného obleCeni, vezméte si na sebe nckolik vrstev.
Ty béhem dne postupné odkladejte a vecer je zase oblékejte. Diky tomu
zajistite, Zze budete vzdy pfipraveni na jakoukoliv teplotu. Kdyz se
obléknete jenom teple, budete béhem dopoledne trpét. Kdyz uz rdno
budete svym outfitem myslet na odpoledne, hrozi jasné riziko vaSeho
nachlazeni.

VyCcistéte své télo

Dvé slova: podzimni detoxikace. Jedna se o pojem, ktery neni mnoha
z nas, kdo vyznavaji zdravy Zivotni styl, jakkoliv cizi. Neni se ¢emu
divit, jelikoZz jde o pomérné osvédCeny postup, jak télo dokonale
vycistit. Od ¢eho? Pieci od riuznych chemickych latek, ale 1 od volnych
radikalt, t€zkych kovi, nebo naptiklad také od paraziti. To vSe se
v téle miize hromadit, a to télo nejenom oslabuje, ale nabourava jeho
fungovani.

Cesta, jak byt béhem podzimu zdravi, vede pravé tudy. Dobrou volbou
tak mohou byt tfeba riizné zeleninové a ovocné §t'avy, které se stanou
vitaminovou bombou.

K tomu uZz jenom hodné¢ vody, aby se vSe nezadouci vyplavilo
klasickymi cestami. Doporucujeme absolvovat hned ten nejblizsi volny
vikend.



https://www.rehabilitace.info/zdravotni/podzimni-detoxikace-jak-na-ni-a-proc-prijde-vhod/
https://www.rehabilitace.info/zajimavosti/volne-radikaly-jejich-nadmerny-pocet-zpusobuje-nemoci-i-starnuti/
https://www.rehabilitace.info/zajimavosti/volne-radikaly-jejich-nadmerny-pocet-zpusobuje-nemoci-i-starnuti/

Vyhledavejte dostatek svétla, to je diilezité

Podzim je problémové obdobi 1 v disledku klesajiciho mnozstvi svétla.
A to se mlze negativné podepsat pfedevsim na vasi psychické kondici.
Nejenom, Ze se vam nebude chtit nic délat, ale mliZete se citit
1 podrazdéné a u nékterych Zen se objevi dokonce i typicka podzimni
deprese. Jak proti témto problémim, které souvisi také
s vaSim zdravim, idealné bojovat? Je to celkem jednoduché. Pomiize
vam svétlo. Snazte se vyhledavat takova mista, kterd jsou svétla a jsou
spojena se zajimavymi barvami. Ty maji na lidskou psychiku
blahodarny vliv a pomohou vam zapomenout, Z¢ venku za oknem je
Sero a oSklivo.

Také se nebojte doma svitit. Pokud denni svétlo neni schopné prosvitit
vas interiér v domé nebo byté, stisknéte ovladac a rozsvit'te zarovku.
Zvlasté, pokud pouzivate moderni LED technologii. Nejenom, Ze
kvalita svétla nebude nijak unavovat vase oci, ale navic spotieba
elektifiny u daného sviceni je opravdu minimdlni. Na psychické
problémy je svétlo balzdmem.

Zdroj: https://www.rehabilitace.info/zdravotni/podzim-se-blizi-jak-byt-zdravi-i-
v-tomto-sychravem-obdobi/



https://www.rehabilitace.info/zajimavosti/jak-si-poradit-s-podzimni-depresi/
https://www.rehabilitace.info/zajimavosti/jak-si-poradit-s-podzimni-depresi/
https://www.rehabilitace.info/zdravotni/podzim-se-blizi-jak-byt-zdravi-i-v-tomto-sychravem-obdobi/
https://www.rehabilitace.info/zdravotni/podzim-se-blizi-jak-byt-zdravi-i-v-tomto-sychravem-obdobi/

CHRUDIM

[ CHRUDIM

Evangelicky chram

Se stavbou evangelického chramu a s nim spojen¢

fary bylo zapocato na podzim roku 1889 podle
plant stavitele Jana Tomadaska. Fara 1 kostel byly stavebné upraveny
naposled v roce 1988, zevni vzhled obou staveb do ulice ziistal beze
zmen.

Po vzniku Ceskoslovenské republiky se spojily jak evangelické cirkev
reformovana, tak evangelickd cirkev augspurského vyznani (luterskd)
do jedné cirkevni organizace a pfiijaly jméno Ceskobratrskd cirkev
evangelickd, jejimiz Cleny jsou 1 pfislusnici chrudimského
evangelického sboru.

Zdroj:
http://www.chrudim.info/historie/chrudim/index.php3?stranka=evanchram




KDO Vi, ODPOVI

Houbarsky kviz pro zacateCniky

Obcas to vypada, ze by se mohlo fikat ,,co Cech, to
houbai". Ne kaZzdou houbu je moZné snist. Davej si dobry pozor, abys
v koSiku neptinesl/a domi néco, po cem by ti mohlo byt zle.

1. NaSe nejjedovatéjsi houba se yjmenuje:
a) muchomturka citronova
b) muchomirka zelena
¢) muchomirka ¢ervena

. Houby by se mély sbirat:
a) do kosiku
b) do batohu
c) do igelitové tasky

. Bila houba s hnédoc¢ernym zabarvenim lupenti, ktera roste podél
cest €1 na okrajich lesa, se odborn€ nazyva pecarka. Lidové se ji
fika:

a) muchomurka
b) bedla

C) zampion

. Vé&da, ktera se zabyva vyzkumem hub, se nazyva:
a) houbologie
b) mykologie
c) cytologie

. Jaké pocasi houbam nejvice pieje?
a) snih a zima
b) vlhko a mraz
c) teplo a vihko




. S houbami souvisi 1 pohadkova postavicka Dédecka Hiibecka.
Z jaké filmové pohadky ho miizete znat?
a) Mrazik
b) Popelka
c) Dlouhy, Siroky a Bystrozraky

. Houba charakteristicka slizkym povrchem, ktera roste v obdobi
od ¢ervence do listopadu, se jmenuje:
a) klouzek
b) hiib slizky
Cc) kozak

. Jsou vSechny hiiby jedlé?
a) ano
b) ne
C) mozna

. Houby, které rostou pod zemi v teplych oblastech, k jejich
vyhledavani se vyuzivaji cvi€eni psi a prasata a jsou povazované
za gurmanskou specialitu, se jmenuji:

a) pychavky
b) zampidny
c) lanyze

10. Houby, které neznam:
a) vezmu taky — tieba budou jedlé
b) necham byt, slimaci si na nich pochutnaji misto mé
C¢) poradné nakopnu, aby se nikdo neotravil

11. Jak se yjmenoval jeden z nejznaméjSich Ceskych mykologii?
a) Petr Skoumal
b) Ladislav Smoljak
¢) Miroslav Smotlacha

12. Houba, které se lidove fika babka, se odborn¢ jmenuje:
a) hiib zlutak
b) hiib kolod¢j
C) hiib zlutomasy




Spravné odpovédi:

1. b) muchomiirka zelena
. a) do kosiku
. C) Zampion
. b) mykologie
. C) teplo a vihko
. a) Mrazik
. @) klouzek
. b) ne - mezi nejedlé houby patii hiib kiist’ a hiib medotrpky,
jedovaty je hiib Le Galové, hiib rudonachovy a hiib satan.
9. ¢) lanyze
10. b) neznamé houby necham byt, slimaci si na nich pochutnaji
misto mé
11. ¢) Miroslav Smotlacha
12. ¢) hiib Zlutomasy




OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Oblibené recepty

pani Bc. Miroslavy Sakarové

KYSELO

200 g chlebového kvasku
100 g Cerstvych hub (¢im vic, tim lip — mZou byt 1 suSené)
500 g brambor

50 g sadla nebo masla
100 ml smetany na Slehani

4 vejce

1 cibule (najemno)

stl, kmin (podle chuti)

2 | vody

Kvasek namaé¢im do vétSiho mnozstvi studené vody (cca 2,5 litru)
a necham pies noc macet. Druhy den kvasek rozkvedlam, pfidam kmin,
houby a vafim za obcasného michani asi 1 hodinu, nez kvasek
zesklovati. Sul pfidavam pii1 pocatku varu, susen¢ houby piedem
namacim.

Brambory bud’ oloupu a nakrajim piimo do polévky a vafim spole¢né
nebo uvarim ve slupce a podavam zvlast’. Podle gusta kazdého.

Cibuli usmazim dozlatova na poloviné zvolen¢ho tuku (ja radéji sadlo)
arozklepnu do ni vejce. Lehce promichdm, nesmaZim, vajicka musi byt
jen lehce srazena.

Kdyz zaklad polévky neni kalny, ale je husty a sklovity, vmicham cibuli
s vejci. Kratce povatim, aby se vajicka dotahla.

Kyselo ndm chutnd s ¢erstvym chlebem, a pokud vydrzi, je druhy den
jeste lepsi.




PECENY BUCEK

1,5 kg veptového biicku s klizi (prorostly dle libosti kazdeho)
kmin
stl

Omyty bucek poloZzim kizi nahoru a kiizi natezu do miizky. Ze vSech
stran osolim a vlozim do pekace, nejprve nafezanou kiizi dolii. Posypu
kminem, podliji vodou (n€kdy 1 trochou piva) a pecu pii 180 °C asi
30 minut. Poté biicek otocim, posypu kminem 1 druhou stranu a dopecu.
Protoze mame radi bucek za studena, necham ho vychladnout, pfipadné
zatuhnout Vv lednicce (Iépe se kraji). Krajim na platky, podavam
s hoi¢ici, kifenem, nakladdanou nebo Cerstvou zeleninou a dobrym
chlebem.

Vypecenou stavu slévam a nasledné pouzivam pii dalSim vateni do
zékladu, nebo jen tak namazu na chleba.

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