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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Citite se sami nebo znate nékoho, kdo by potieboval denni
sluzby? Vyuzijte naSe denni stacionare.

Pokud se citite doma osamoceni, radi byste si s nékym povidali,
dozvédeli se hodné zajimavych informaci, néco tvofili nebo travili ¢as
mezi ostatnimi lidmi, pak je denni stacionat Pohoda pro Vas to pravé
misto. Nabizime ambulantni sluzby seniorim od 65 let a osobam
s chronickym onemocnénim a zdravotnim postizenim od 40 let a naSim
cilem je poskytovat pomoc a péci v dob¢, kdy ji nemiize zajistit rodina.

Program denniho stacionafe zahrnuje predev§im aktivity zaméfené na
rozvoj a udrzeni stavajicich dovednosti klientti, trénink kognitivnich
funkci (pamét’ a rozpoznavaci schopnosti), pohybove aktivity, hudebni,
tvofivé a pracovni aktivity, besedy, pfednadsky, spolecenské a kulturni
akce. Nechybi relaxace v polohovacich kieslech 1 na 1tzku, vychazky,
pravidelny pitny rezim, zajisténi stravy. Klienti maji na vybér z mnoha
aktivizaCnich Cinnosti, samoziejmosti je také podpora pifi Ukonech
osobni hygieny, pomoc pii orientaci, oblékani apod.

Klienti denniho stacionafe se béhem celého dne vénuji aktivitdm
a ¢innostem, které¢ dobfe znaji ze své domdacnosti a ze svého Zivota
a béZn¢ se jim vénuji také doma. Také u nas si Cteme noviny, divame
se na zpravy, povidame si o vSem, co nds zajima v ramci besed, peCeme
cukrovi, kolace, vatime, délame drobné¢ prace na zahrad€ i1 uvnitf,
chodime ven, na prochazky i do mésta, uCastnime se riznych akci
venku. Mimo tyto aktivity se zabyvame vytvarnou a tvofivou Cinnosti
— vyradbime rizné dekorace domt, hodné zpivame a kazdy den nam
velmi rychle uteCe. O klienty se staraji tfi pracovnice v socialnich
sluzbach. V dobé koronavirové pandemie zabezpeCujeme zvySenou
hygienu a dezinfekci, kolektiv klientli je maly a prostiedi je bezpecné.
Nevahejte se na nas obratit a vyuzit sluzby, kter¢ Vam pomohou zlstat
ve svém pfirozeném prostiedi, udrzet stavajici dovednosti a také
odlehcit rodiné pti kazdodenni péci.
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Adresy dennich stacionaii: Méstsky park 828, Strojait 1141 Chrudim
Provozni doba dennich stacionaiti je od pondé€li do patku v Case
od 6.30 do 15.30 hodin.

V ptipadé zajmu o pobyt v dennim stacionafi kontaktujte Mgr. Sarku
Markovou, DiS. Telefon: 733 145 527. Nabizime také sluzby Denniho
stacionafe Jitfenka.

»wdSmejdi atoci i pri pandemii

Takzvani Smejdi, v posledni dob¢ pfedevsim ti energetiCti, maji nejvice
spadeno na seniory. Dobfe védi, ze mnozi z nich ziji sami, bez déti nebo
vnoucat, ktera by je upozornila, Ze stoji tvafi v tvar typickému
exemplafi Smejda.

Neni to tak davno, co celé Cesko mluvilo o tzv. §mejdech, kteii svazeli
seniory na piedvadéci akce, kde jim pod zadminkou kulturniho
odpoledne a pfislibu pohosténi zdarma prodavali predrazené hrnce
a jiné zbyte€nosti. Na n¢ si uz stat posvitil a snazi se je vytlacit. Jenze
za posledni roky jim otrnulo a zkousi to znovu, jen s jinou fintou — lakaji
na vyhodné zmény dodavatele elekttiny nebo plynu a zdiraznuji, Ze
vSechno je zdarma. JesSté na zaCatku lonského roku to vypadalo, ze
podvody ve smlouvach o energiich kvuli koronavirové pandemii
polevi. Zasadni pokles se v§ak nekonal. Podomni uzavirani smluv totiz
vystiidal telefon.

Ctyfii kategorie Smejdskych praktik

1. FaleSné predstaveni se za i¢elem dostat se k zakaznikovi

- Podvodnici se vydavaji za zastupce externiho ufadu ¢i firmy —
Energeticky regulaéni tfad, Ceska obchodni inspekce, Ceska posta
a podobng.

- Vystupuji jménem spotiebitelova stavajiciho dodavatele — nabizeji
kontrolu faktur, smluv, métidel.
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2. OSizeni

Ptriklady podvodi:

,,Vas soucasny dodavatel konci/zkrachoval, budete bez dodavek.*
,Mate dva dodavatele, musime vybrat jednoho — s nejnizsi cenou.*

, Vybereme Vam nejlepsi cenu

,,PodepiSte mi, Ze jsem Vas navstivil, nebo Ze jsem Vam predal rousku,
ale k podpisu daji novou smlouvu a plnou moc.

3. Amoralnost

- Podvodnici oslovuji staré, zmaten¢, nesveépravné osoby bez vztahu
k odbérnému mistu.

- Ptestoze zakaznik sdéli, Ze uz podepsal smlouvu nékomu jinému,
a prodejce si je védom toho, ze zdkaznik dostane pokutu, stejné¢ ho
presveédci k podpisu dalsi smlouvy.

4. Zneuziti pravnich klic¢ek
Typicky priklad

Diivéryhodné plisobici

podomni prodejce u vas

zazvoni a nabidne vam

v ramci cCasové velmi

omezené¢ nabidky LED

zarovky za pouhou 1 K¢ za

kus. JENZE! Spolu s kupni

smlouvou na nové zarovky

zaroven podepisujete zménu dodavatele energii, aniz byste o tom
veédéli! Prodejce vam to samoziejmé nefekne, tvari se, ze jde jen o velmi
,.yhodnou* koupi zarovek, ktera plati jen dnes. Takze s tismévem
a poklonou odchazi a vy nemate ani ponéti, ze vas podvedl. Pozdéji si
smlouvu precCtete v klidu a nestacite se divit, Ze smlouva s vaSim
podpisem obsahuje taky zménu dodavatele plynu nebo elektiiny.
A nastava dalsi prekvapeni — firma po vas bude chtit 2 000 K¢ jako
plnou cenu za Zarovky. Navic ve smlouvé objevite malym pismem
zminku o pokuté, pokud byste od smlouvy chtéli odstoupit, 1 kdyz dle
zakona mate pravo od smlouvy odstoupit jesté predtim, nez vam zacne
dodavat energii novy dodavatel.
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Co s tim délat

Nikdy nic nepodepisujte, dokud si to pfedem pozorné nepiectete, tieba
1 desetkrat. Smlouvu neuzavirejte ani po telefonu. V zddném ptipad¢ se
nenechte pod ¢asovym tlakem piesvédcit, Ze je to pro vas vyhodné, ani
kdyZ nabizi LED Zzarovky skoro zdarma. Radéji pozadejte o radu své
blizk¢, at’ za vas danou firmu ,,proklepnou na internetu. Pokud je u vas
v obci podomni prodej zakazan, miizete na takového prodejce zavolat
policii. A pokud uz smlouvu piece jen uzaviete, mate vzdy narok od ni
odstoupit, za coz vas firma nesmi nijak pokutovat.

Mgjte na paméti, z2 NESMITE promeskat lhity pro odstoupeni od
smlouvy, které jsou v tomto piipadé dve.

Do 14 dni bez pokuty odstoupit od kupni smlouvy (na LED Zarovky
nebo jinou ,,vyhodné* koupenou véc).

Do 15 dni po zahajeni dodavky energii odstoupit od smlouvy s novym
dodavatelem energii.

Pokud tedy odstoupeni od smlouvy stihnete v téchto lhiitdch, smlouva
0 koupi zvyhodnéného zbozi bude zrusena. Odstoupeni zaslete pisemné
a doporucené na adresu dodavatele uvedenou ve smlouvée. Schovejte si
podaci listek a nejlépe si jesté na posté vyzadejte dorucenku.

Priklady, jak muZe chovani Smejda vypadat

e ProtoZze chtél pan Viaclav usSetiit, podepsal zprostiedkovateli
prihlasku k aukei, kterd vSak ve skutecnosti davala aukéni spolecnosti
plnou moc vybrat panu Vaclavovi nového dodavatele. Za ptl roku
pana Vaclava navstivil dalsi prodejce, ktery jej presvédcil, ze jeho
smlouva je jesté vyhodnéjsi. Pan Vaclav se proto rozhodl uzavtit
novou smlouvu s nim. Uvéfil ptitom slibim prodejce, Ze za néj vse
vyfidi a zajisti, aby byla pfedchozi smlouva ukoncena bez sankce.
Pan Vaclav pak ztratil ptehled o tom, s kym ma vlastné smlouvu
uzavienou, v ruce m¢l jen piihlasku k aukci, kde mél vybraného
dodavatele, a sou€asn¢ druhou ptihlaSku, rovnéz s vybranym
dodavatelem. Protoze navic aukéni spolenost na zdkladé plné moci
za n¢j podepsala smlouvu osobné na kontaktnim misté, ptiSel pan
Vaclav 1 0 moZnost odstoupit od smlouvy s dodavatelem.
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Vse skoncilo vystavenim pokuty za zmatenou zménu dodavatele jak
od auk¢ni spolecnosti, tak 1 od nového dodavatele.

,Moje maminka si nékolikrat s nékym povidala pies telefon. Bylo mi
to divné, tak jsem se ptala, kdo ji zadal tak ¢asto volat. Rikala, Ze
n¢jaka hodna pani z néjaké nadace, ktera ji slibila, ze bude vyhodné;i
nakupovat, vypravi Sedesatileta Martina, kterd Zije v jednom domé
se svou osmdesatiletou maminkou, kterd trpi lehkou formou
demence. ,,Vydésilo nas to, tak jsme si na jeden takovy telefon
pockali a poslouchali u ucha nasi mamy. Ta Zenska se ji normalné
ptala, kdy ji tedy koneéné muZe navitivit. Rikala, Ze sepiSou
smlouvu, kterou potvrdi, Ze jde o seniorku, a tudiZ pry seniofi v dobé
pandemie dostavaji vyrazné slevy na nakupy potravin. Takovy
nesmysl. Maminka je zmatend, kdo vi, co by podepsala. Kdyz manzel
vzal telefon do ruky a zac¢al na tu Zenskou tvat, polozila to a uz nikdy
nevolala,* rika Martina.

Jednomu muzi volal n¢kdo, kdo tvrdil, Ze je jeho vnuk, Ze se mu
rozbilo auto a ze nutné potiebuje pujcit pét tisic. A Ze pro né posle
svého kamarada. Doty¢ny pan slySel o tomto druhu podvodi, hlas
vnuka se mu zdal divny, navic vid¢l, Ze vola z jiného cisla. Zavolal
svému skuteCnému vnukovi, v§e mu tekl, ten se vydésil a dédu ujistil,
Ze mu nevolal, Ze jde o podvod. Mezitim faleSny vnuk panovi volal
znovu. Ten mu ftekl, Ze vi, Ze jde o podvod a at’ mu uz vicekrat
netelefonuje. Po hodin€ pan mél dalsi hovor. Ozval se mu nékdo, kdo
se predstavil jako kriminalista s tim, Ze by pfiSel k nému domi
a pockal tam na faleSného vnuka. Pan uvéfil a fekl mu, at’ se tedy
dostavi. Nastesti to fekl i skutecnému vnukovi. Ten dorazil ihned na
misto s kolegy z prace. Byli odhodlani podvodnika chytit, bylo jim
jasné, Ze o zadneého kriminalistu neptliyjde, protoze ptipad viibec na
policii nehlasili. K domu skutecné ptijelo auto, témét z ného
vystoupil mlady muz, ale kdyZ vid€l za stromem u branky stat tii
urostlé mladé muze, rychle naskocil a ujel.

Vynalézavost podvodniki, ktefi cili na lidi, ktefi jsou kviili nemocem
nebo veéku néjakym zplisobem handicapovani, je velkd a prochazi
neustalymi proménami. Doba pandemie v mnoha z nich vzbudila
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nad¢ji, ze nalakaji dalsi obéti. Takze je dobré to védét a vSechny, byt
jen trochu podezielé telefonaty zavcas zarazit.

Zdroje: https://www.i60.cz/clanek/detail/27040/usetrite-na-energiich-dovezeme-
nakup-smejdi-se-ani-v-dobe-pandemie-nezdrahaji-okradat-stare-lidi
https://www.neztratitsevestari.cz/clanky/energosmejdi-utoci-na-seniory-jak-jim-
nenaletet
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/energosmejdi-se-prizpusobili-podomni-
prodej-nahradili-telefonem-138322

Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Mgr. Lukas Vosahlo

socialni pracovnik

Dobry den, jmenuji se LukaS Vosahlo, je mi 42 let a bydlim v mal¢
vesni¢ce Moravany, kterd je od Chrudimi vzdéalena zhruba 17 km.
Se svou Zenou mame malou dcerku Anicku.

Ve svém volném c¢ase, jak uvadim v nize uvedeném rozhovoru, se
vénuji své roding, rekonstrukci domu a svym dlouholetym konickam,
mezi které patii rybafina, kanoistika, film a hudba. S rodinou radi

jezdime na vylety po Cechach i po Evropé a planujeme si pofidit obytny

automobil, z divodu vétsi volnosti a svobody pii cestovani.
Vystudoval jsem Univerzitu v Hradci Kralové a vétSinu svého Zivota
jsem pracoval jako stfedoskolsky ucitel se zaky, ktefi se rozhodli
studovat stavebni obory truhlaf a tesaf. V nedavné dob¢ jsem se rozhodl
zménit sve profesni zaméfeni a zkusit Stésti v oblasti socidlnich sluzZeb.
Préace s lidmi mé bavi a chtél bych v ni pokracovat prave v této oblasti.
Pti vykonu své prace v Centru socialnich sluzeb a pomoci se vam
pokusim nabidnout svou podporu pii tfeSeni mnohdy nelehkych
zivotnich situaci a nalézti pro vas to nejvhodné;si feSeni, které vam
bude vyhovovat.
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Mgr. Lukas Vosahlo

socialni pracovnik

Mate néjaké oblibené misto, kam rad jezdite?
Rad jezdim kamkoliv, kde je voda, tedy feky, piehrady, mofte, rybniky.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Po Cechéach na kénoi na néjaké proudné, méné frekventované fece.
Mimo CR nejlépe obytnym vozem v piimotskych oblastech.

Je néjaka zemé, kam byste se rad podival?
Nejradéji bych vycestoval nékam, kde je k vidéni panenska pftiroda,

jako je Indonésie, Papua Nova Guinea, Salamounovy ostrovy. Celkové
m¢ laka cely Jizni Pacifik.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Mam rad zacatek 1éta, kdy je vSe syté zelené, dostatek svétla a je
piijatelné teplo.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Lidska nedochvilnost a nespolehlivost.

Cim jste chtél byt, kdyz jste byl maly?
Chtél jsem byt kosmonautem, dodnes mam blizko ke sci-fi tématice ve
filmu ¢1 literatufe.

Co Vas rozesméje a potési?
Rozesméje mé moje dcera a Zena. PotéSi mé, kdyZz se mi zadari
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Jaka se Vam libi barva a naopak?
Mém rad modrou a jeji riizné odstiny, nemam moc v oblib& ¢ervenou a
fialovou.

Co délate ve volném c¢ase?

Rad rybatim, sleduji film a navs§tévuji filmove a hudebni festivaly.
Rovnéz rad pracuji na dome a zahradé.

BYLINKY

Adaptogeny - rostliny nesmrtelnosti

Dnesni narocna doba si mnohdy Zzada podporu
bylinek. Adaptogeny jsou rostlinné drogy, které tuto podporu poskytu;ji
v idealni mife. Pojem adaptogen totiZ oznacuje rostlinku, ktera umi
harmonizovat organismus, pfispivda k posileni imunity, k udrzeni
rovnovahy vnitiniho prostiedi a chrani organismus proti riznym
stresovym situacim. Pfi tom vSem ma jen minimum nebo Zadné
nezadouci UCinky. MiiZe to znit neskutecné, ale je to opravdu tak.

Zlaty koi'en - Rozchodnice rizova (Rhodiola rosea)

Prvni adaptogen, ktery jsem kdy vyzkouSela, byla tahle zajimava
rostlinka rostouci v chladnych alpinskych a subalpinskych oblastech az
nad 3000 m.n.m. Jako prvni objevili kouzlo rozchodnice
pravdépodobné v oblasti Altaje jiz pred vice nez 400 lety. Na Sibif1 se
dodnes traduje, ze kdo pije rozchodnici, dozije se vice jak 100 let.
U nés je chranéna a vyskytuje se pouze velmi vzacné na horach
v Krkonos$ich a Hrubém Jeseniku. Prezdivku zlaty koten ma diky svym
vlastnostem, které¢ jsou opravdu nad zlato. Jméno rlizova si zase

9
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vyslouzila diky viini oddenku, kterd ptipomina riizi. Oddenek zaroven
obsahuje velké mnozstvi u€innych latek, podobné jako koten. Patfi sem
flavonoidy, glykosidy, sacharidy, lipidy, proteiny, mangan, zinek, méd’,
silice, tfisloviny, organickée kyseliny a dalsi. Oddenek 1 koten se sbira;ji
nejlépe na podzim u minimalné tfiletych rostlin. AvSak diky velmi
vzacnému vyskytu v ptirodé je lepsi a jednodussi variantou koupit jiz
hotovy kvalitni bylinny produkt. Ideélni je forma tinktury nebo tobolek.
Rozchodnice urychluje rekonvalescenci, podporuje imunitu a funkci
centrdlni nervové soustavy a zlepSuje pamét. Zajistuje odolnost ve
stresovych situacich a tlumi projevy psychické zatéze. Ma také
detoxikacni Uc€inky, snizuje hladinu cukru v krvi, podporuje Cinnost
Stitné Zlazy, chrani Zaludek 1 jaterni tkan a k tomu aktivuje regeneracni
schopnost jater. Zkratka zlepSuje celkovy psychicky 1 fyzicky zdravotni

stav a stimuluje organismus. Udajné¢ piisobi 1 proti rakoving.
Rozchodnice by se neméla uzivat déle nez tf1 mésice a neni vhodné pro
kojici a téhotné zeny. Zadné nezadouci vlastnosti pfi bézném uzivani

vSak nebyly pozorovany.

K dal§$im pozitivnim vlivim rozchodnice patii U¢inny boj proti
paradontoze. Léci se pomoci priklddani obkladl z lihového extraktu
rozchodnice na dasné¢ po dobu 3-4 hodin denn¢ nebo aplikace
ztedéného extraktu 1:10 vodou pfimo na dasné.
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Sibiisky ZenSen- Eleuterokok ostnity (Eleutherococcus senticosus)

Tento zazracny ket je rozSifen ve vychodnich oblastech Asie, v Rusku,
Cing a Japonsku. V Rusku je péstovan ve velkém, aby byla pokryta
celosvétova poptavka. Jen v Piimoiském kraji zaujimaji porosty
eleuterokoku plochu okolo Sesti milionli hektar(i. Tento nenaro¢ny ket
1ze péstovat 1 v nasich podminkach, ve vlh¢ich stanovistich v dolinach
ana svazich. Svymi G¢inky je srovnatelny s t€zko dostupnym ZenSenem
pravym (Panax ginseng). Nejvice ucinnych latek obsahuje kofen
a idealni doba sbéru je v zafi. V kofenu, méné potom v listech, najdeme
lipidy, silice, pryskyftice, flavonoidy, sacharidy a ptedevsim glykosidy,
které jsou nejvice zodpoveédné za adaptogenni vlastnosti eleuterokoku.
Tato rostlinka podporuje vylu€ovani zlaz s vnitini sekreci, stimuluje
bunécény metabolismus, snizuje hladinu cukru v Krvi, podporuje funkci
centralni nervové soustavy, harmonizuje krevni tlak a sloZeni krve,
podporuje imunitni systém, sexualni aktivitu a ma antibakterialni
a protinadorovy uc¢inek. Rovnéz byla prokazana ochranna aktivita proti
ozafovani a sniZovani toxicity n€kterych latek. Eleuterokok vyrazné

zvySuje odolnost organismu proti stresovym s1tuac1m Jako je napiiklad

pobyt v toxickém nebo jinak rizikovém g
prostiedi. Dale zlepSuje celkovou kondici a
vykonnost. Tyto zazraéné vlastnosti S
sebou navic 1 béhem dlouhodobého uzivani
nepiindsi Zadné nezadouci UCinky. Idedlni
formou uziti je opé&t tinktura.
Eleuterokok ma ptiznivy vliv také na zvirata. Ukazalo se, ze pokud se
slepice krmi zrnim s pfidavkem tinktury z eleuterokoku, zvySuje se
jejich hmotnost a zaroven 1 mnoZstvi snaSenych vajicek.

Ptej1 Vam hodné sil, zdravi a pohody. A pokud na vas dopada tiha zprav
z médii, spojte se s pfirodou a bude vam hned veseleji.

S laskou vase Ivéa
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - anor

Unor bily - pole sili.

Unor - imor: kdyby mohl, umofil by v kravé tele a v kobyle hiibé.
Unorova voda - pro pole $koda.

KdyZ v tinoru mréz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi

Lezi-li ko¢ka v tinoru na slunci, jisté v bieznu poleze za kamna.

V Unoru snih a led - v 1ét€ nanesou véely med.

Kdyz sktivanek v tnoru zpiva, velka zima potom byva.

Jestli unor honi mraky, stavi bfezen sné¢hulaky

Kdyz tnor vodu spusti, ledem ji bfezen zahusti.

Kdyz t€ v inoru zasimra komar za usima, pob¢hnes jisté v bieznu ke
kamniim s uSima.

Co si Unor zazelena - bfezen si haji; co si duben zazelena - kvéten mu
to spali.

Miizes-1li se v lednu vysléci do koSile, pfipravuj si na tinor koZich.
KdyZ vétrové na konec tnora uhodi, moc obili se na poli neurodi
Jestli inor honi mraky, stavi bfezen snc¢hulaky

V unoru-li vitr neburaci, jisté¢ v dubnu krovy kaci.

Je-1i v tnoru zima a sucho, byva pry

horky srpen

Zdroj: http://www.pranostika.cz/unor.html
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Vyznamné dny

Svétovy den boje proti rakoviné - 4. 2.

Svétovy den boje proti rakoviné ndm ma vstipit jak zavazna a Casta
nemoc to vibec je, existuje mnoho pricin, jak tato nemoc propuka, ale
také existuje spousta cest jak tomu prechazet a jak se starat o své zdravi.
Zvysenou pozornost k této zadkefné nemoci upoutala pravé Pafizska
charta prav onkologickych pacientii, kterou pfedkladalo SdruZzeni na
obranu prav pacientil a cilem této charty je zlepsit 1¢¢bu rakoviny a také
zlepsit vyzkum nadorovych onemocnéni. Den boji proti rakoviné
vyuziva k osvété Zenevskd Mezinarodni unie boje proti rakoving.
Kampan této instituce ma za cil osvojeni zdravého Zivotniho stylu, ktera
je shrnuta do ¢tyfech bodt - zajistit détem nekufacke prostiedi - fyzicka
aktivita, vyhnuti se obezit¢ a dodrzovani zdravé Zivotospravy -
informovat se o ockovani proti rakovin¢ - vyhybat se nadmérnému
slunéni. Boj proti rakoviné 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, pficemz néktere z nich
neexistuji ani v pisemné podobé. Kazdy z téchto 7 tisic jazyki je pro
urCitou skupinu lidi jazykem matetskym 1 proto byl vyhlasen
Mezindrodni den matetského jazyka. Tento den ndm pfipomind vyznam
jazyka a jeho rozmanitost. Jednim z dtivodi, pro¢ UNESCO vyhlasilo
tento mezinarodni den je skute¢nost, ze mnoha jazyklim hrozi zanik
a diky faktu, Ze n€které z jazykil nemaji svou pisemnou podobu, hrozi
jejich zanik umrtim poslednich lidi, ktefi timto jazykem hovoti. Na
prvni pohled bychom si mohli fict - no a co, kdyZ timto jazykem hovofi
pouze uzka skupina lidi. Opak je pravdou, nebot” v kazdém jazyce
nalezneme jedinecné zkuSenosti a znalosti tykajici se prostiedi, vlivil
pocasi, mytologie ¢i po€itani a vnimani ¢asu apod. Pravé tento typ
informaci Cini lidstvo vzdélanym a jedné se o velmi vzacné dédictvi.

Zdroj: http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

KiiZe, nas nejvétsi organ
(¢lanek vyhledala: Hana Dymakova)

Kize je se svou plochou 1,5 — 2 m* a hmotnosti 7-10 kg nejvétSim
organem lidského téla. Kize ma komplexni stavbu a plni rozlicné
funkce jako zasobni organ, tepelny reguldtor, vylucovaci organ,
pfijimaci organ, organ latkové vymény a organ smyslového vnimani.
Kromé toho se podili na tvorbé reakci imunitniho systému.

Kize se dé€li na tii vrstvy: Sucha kaze

Normalni pokozka,
neolupujici se

1. epidermis = pokozka il

- rohova

2. dermis = skara / \
3. subcutis = podkozni vazivo ' '

Proc je péce o kuzi tak
dﬁleiité? Pokozka (epidermis) je tvofena Nadmérneé olupovani - epidermis

mnoha vrstvami bunék
dlazdicového rohovatéjiciho epitelu

eppo i

Ochrana pred vnéjSimi vlivy a pivodci chorob

Proti vnéj$im vliviim a plavodcim chorob, jako jsou bakterie, viry
a plisn¢ stoji silné bunécné spoje a extracelularni lipidovy matrix.
Spole¢né vytvari ochranny plast’ kize. Na povrchu kize je uloZena
ochranna vrstva, ktera funguje jako slaba kyselina. Spolecn¢ vytvareji
barieru, ktera reguluje, resp. zabranuje vniknuti cizorodych latek
a pavodct chorob.
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Ochrana pred horkem a chladem

Horko a chlad miizeme vnimat kizi pomoci senzorickych receptori
(termoreceptoril). Aktivita téchto receptorii zavisi na skute¢né teplote.
Pii horku: Aby dochazelo k odvodu tepla, je zvySena produkce potu
a ten je za ucelem chlazeni odvadén na povrch kize. Zuzenim cév
(vazokonstrikce) je klize méné prokrvena a je piivadéno méne tepla.
Pti chladu: Cévy se rozsiii (vazodilatace) a je pfivadéno vice tepla.
K tvorbé tepla dochazi svalovym tfesem a zvednutim chlupti pomoci
vzptimovact chlupli. Dochazi tak k tvorbé takzvané husi kiize. Tim se
zvetsi hiejiva vzduchova vrstva.

Ochrana pred zarenim a vysychanim

Kize zajiSt'uje ochranu 1 pfed vlivem zafeni. Odrazi velkou Cast svétla.
Zbytek je absorbovan a vyvolava tak razné reakce (napft. aktivace
melanocytt, ktera vede ke zhnédnuti). Epidermis (nejvrchné;si vrstva
klize) vytvafi bariéru proti vysychani. Pokud je poSkozend, miize
dochazet k odpafovani vody z hlubokych vrstev kize a tim
k postupnému vysychani.

KiiZe prebira dilezité komunikacni funkce

Kiize naptiklad vzptimi chlupy pfi uleku nebo strachu a tim signalizuje
nas$ aktualni stav. Takeé zCervenani nebo zblednuti odrdzi nase pocity.
Zvlastni vyznam piislusi nas$i kuzi v oblasti partnerskych vztaht
a erotiky. Reagujeme na dotyky a na zakladé¢ individualni ving
(feromontl), které jsou vylu€ovany kizi, se rozhodneme, zda nam nas
protéjSek ,,ptijemné voni* nebo ne.

KiiZe je smyslovym organem

Hmat: KiZe disponuje riznymi specidlnimi nervovymi zakoncenimi
(koncova téliska). V pokozce se nachdzeji Meissnerova téliska,
Merkelovy buiiky a Pinkusovy ploténky a citlivé reaguji na dotyk.
Vater-Paciniho téliska se nachazeji v podkozni tukove tkani a reaguji
obzvlasté citlivé na vibrace. Ruffiniho téliska se nachazi ve spodni Casti
Skary (dermis). Reaguji na zmény tvaru kize, resp. méfi napéti uvnitt
tkdn€. Vnimani bolesti: Bolest mize byt vyvolana chemickymi,
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mechanickymi nebo termickymi podnéty. Vniméani probihd pies
nociceptory (jemna senzorickd nervova zakonceni).

Imunitni funkce

Stejné jako jsou jednotlivé soucasti imunitniho systému rozmistény po
celém téle, vyskytuji se 1 v kiizi. Prvni ochranu tvofi kozni bariéra
rohové vrstvy s kyselym ochrannym plastém nachézejicim se na ni.
Pokud piesto dojde k proniknuti zarodkl, jsou aktivovany
Langerhansovy buiiky. Ty probudi spici pomocné T-lymfocyty, které
spusti imunitni reakci.

Hodnota pH - dilezita pro aktivni ochranu

Normalni zdrava ktize dospélého Clovéka vykazuje kyselou hodnotu pH
(+/- 5,5). Hovotime o kyselém obalu ktize. Jeho slozky pochazeji ze tii
zdroji: potu, mazu a procesu zrohovaténi.

Zdravy kysely obal - perfektni ochrana

Kysely obal kiize zajiStuje ochrannou funkci téla. Chrani ptred
pusobenim alkalickych vlivii proti mikrobialnimu osidleni a infekcim.
V piipadé kyselé hodnoty pH panuji optimalni Zivotni podminky pro
normalni zarodky vyskytujici se na povrchu kuze. Tyto zarodky
vytvareji dilezity obranny systém klZe proti cizorodym mikrobiim
s patogennimi vlastnostmi (tzn. takovymi, které mohou potencialné
vyvolat onemocnéni).

KiiZe seniorii / sucha kiize s nedostatkem tuku (sebostaza)

KuZe seniort miZe byt problematicka. Casto dochazi k porucham
ochranné funkce rohové vrstvy a tim ke zvySené ztraté vody. Muze
dochdzet 1 ke zménam sloZeni hydrolipidového filmu kiize a tim ke
snizeni schopnosti vazani vody. Povrch kiize je nachylny k tvorbé
drsnych mist, Supin a trhlinek. Prokrveni je spiSe nepravideln¢ a miize
dochéazet k opakovanym zanétim. KlzZe je vysoce citlivd a dochazi
k jejimu zvétSeni z dlivodu tvorby vrasek a zahybt. SniZzuje se produkce
potu a mazu, zrohovaténi je pomalejSi a neni kompletni. Vytvaii se
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méné lipid rohové vrstvy, kolagenu, elastinu a cév. Snizuje se aktivita
mazovych 7laz, vrstvy kiize se ztencuyji.

Zrohovatéla kiize a praskliny

Zrohovatéla kiize a praskliny se tvofi jako ochranné opatteni kiize viici
velké zatézi (tlak nebo treni). Kvili stalé zatézi rukou a nohou na
otlacich (mozolech) se tvoti zpravidla naZloutla silng;si vrstva kiize.
Tato vrstva kliZze je vniména jako neestetickd, po jisté dobé mohou tato
mista zplisobovat stale vétsi bolesti.

Vzniku zrohovatélé klize napomaha noSeni tésné obuvi a dlouh¢ stani.
Zrohovatélou ktizi trpi pracovnici rukodélnych profesi a sportovci.
Pacienti, ktefi trpi chybnym postavenim nohou, jako je napt. podélné
nebo piicné plocha noha, jsou pro tvorbu zrohovatéle kiize obzvlast
nachylni, nebot svou nohu nezatézuji v normalni poloze.
NejznaméjSim utvarem zrohovatélé kiize je kuii oko.

Priciny a vznik zrohovatélé kiize a prasklin

Zrohovatéla klZze vznika vétSinou na téch Castech téla, které jsou
vystaveny permanentni zatézi, témet u kazdého cloveka to byvaji ruce
a nohy. Stalym tlakem dochazi ke zménam horni vrstvy kuze: zdravé
buniky kiize se proméni v odumielé a ztraceji tim veSkerou elasticitu.
Tim dochazi ke zduieni ktize, ktera rohovati. Nezachazi-li se s riznymi
formami a projevy zrohovatéle kiuze disledné, vzniknou doprovodné
jevy, jako jsou viedy, bolesti a kufi oka.

Spravna péce pri zrohovatélé kuzi a prasklinach

Malé mozoly zmizi casto po odeznéni podrazdéni zcela samy od sebe.
Coz ovSem miize bez odpovidajici péce trvat mnoho tydnl. V tomto
stadiu jesté neni zcela nezbytné obratit se pro radu ke specialistovi, na
druh¢ stran¢ si diky oSetieni specialistou mizete byt jisti, Ze se Vam
dostava spravné péce.

Rizné formy zrohovatélé kiize

Pojem zrohovatéld kiize se da v mediciné rozdélit do tii riznych
kategorii: hyperkeratoza, callositas (mozoly) a ragady.
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Hyperkeratozy a callositas

Pi1 hyperkeratoze se jednd o zdufeni zrohovatélé vrstvy. Callositas —
kozni mozoly, tedy zesileni vné&;si vrstvy klize, epidermu, bez zapojeni
do hloubky jdouci vrstvy klze. Tyto formy zrohovatélé kiize jsou
vétSinou genetického piivodu a vznikaji zatézi odpovidajicich ¢asti téla.
Pti onemocnéni touto formou by se méla kiize pravidelné zarovnavat
a oSetrovat produkty obsahujici mocovinu a lipidy.

Ragady prip. trhlinky

Ragady jsou praskliny. Jsou to nesourodé¢ velke trhliny kiize rtizného
puvodu. Tyto trhliny jsou vétSinou uzké a Stérbinovité a mohou se
objevovat ve vSech vrstvach pokoZzky. Vznikaji vétSinou na mistech, na
kterych je klize postizend zrohovaténim. Mohou mit rizné projevy,
které soucasn¢ mokvaji a krvaceji. Vznikaji vétSinou v oblasti paty, kde
mohou byt kviili kazdodenni zatézi velmi bolestive. Pfi onemocnéni
touto formou by mély byt ptfiCiny v kazdém piipadé¢ odstranény, aby se
znovu neobjevily. Zarovent by noha méla byt oSetfena zmékc€ujicimi
krémy a dostatecné provétravana.

Par typu pro péci o nohy - staci par minut denné, abyste své nohy
oSetfili, a ucinili je tak maximalné odolné vii¢it vnéjSim vlivim. Péce
o nohy da jen trochu prace, ale mnohondsobné¢ se vyplati.

Péce o nohy-tip 1: Vénujte svym noham pozornost

Prohlédnéte denné své nohy a nehty, zda nemayji
néjaké rany ¢i jiné zmény. Zkontrolujte
meziprstni prostory a chodidla. PouZzijte k tomu
piipadné zrcadlo. Konzultujte otoky,
zaCervenani, trhlinky, puchyte, kuti oka ¢i jiné
napadite jevy s podiatrickym odbornikem.

Nakrémovani by mélo patfit k Vasi kazdodenni ruting.
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Péce o0 nohy-tip 2: Zrohovatéla kiize — pritel i nepritel
Perfektni péce

. Koupejte své nohy maximaln€ 3 minuty, potom opatrn¢ odstraiite
zrohovatélé vrstvy pemzou. Nasledné¢ miizete provést precizni
opracovani  pilnikem na zrohovatélou kiazi. Mozolnatou,
zrohovatélou ktizi, kuti oka nebo bradavice by mél odstranit pouze
odbornik.

Po koupeli natfete své nohy napiiklad pénovym krémem na péci
o velmi suchou kiizi ¢i k redukci zrohovatélé kiize a prasklin!

Péce o nohy-tip 3: Zdravé nohy poti‘ebuji zdravé nehty

Nehty na nohou by mély byt pravidelné zastfihavany. Jsou-li pfili§
dlouhé, v boté nardzeji, jsou-li pfili§ kratké, neni prst dostatecné
chranény a nehtové lizko by se mohlo zanitit. Nehty nezasttihdvejte
dokulata, jinak by mohly zariist — to by mohlo byt nepfijemné
a bolestivé.

Péce 0 nohy-tip 4: Vhodna obuv — nohy se musi citit dobi‘e

Moda sem, mdda tam, boty musi predevSim sedét. Dostatek mista
V prostoru prstll je obzvlast’ dilezity, aby nevznikaly otlaky. Protoze
vV naSem chodidle sidli miliony potnich zlaz a vlhkost se dostava 1 do
bot, doporuCuje se boty vzdy dobie vétrat, nebot’ ve vlhko-teplém
klimatu bot se bakterie a plisné citi obzvlast’ dobfe.

Zvlasté pri diabetu plati: predchazejte zranénim!

Diabetickd pokozka je obzvlast nachylna k vyskytu plisni a bakterii.
Vyhybejte se proto zranéni tak dobfte, jak jen je to moZné. Ruce pry¢ od

Kontrolujte své boty pfed nazutim, zda neobsahuji cizi télesa jako tfeba
mal¢ kaminky.

Pti peclive péci o diabetickou pokozku klesa nebezpeci infekce, noha
se citi 1épe a lépe vypada.

Zdroj: https://www.allpresan.cz/proc-je-pece-0-kuzi-tak-dulezita
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KDO Vi, ODPOVI

Ostrovy a ostrivky
(z ¢asopisu Kvéty)

Nekteré vznikaly samostatné — napt. sopecné, koralové C€i nanosove,
jin¢ pivodné souvisely s pevninou, od niZ se vlivem pulsobeni
ptirodnich sil oddé¢lily. Jak znéte ostrovy vy?

. Vanoc¢ni ostrov lezi:
a) Vv severnim Atlantiku
b) v Indickém oceanu
C) V Irském mofi

. Velikonoc¢ni ostrovy se proslavily:
a) pusobenim Samanti
b) chovem krokodyli

Cc) gigantickymi sochami starych kultur

. Hlavnim méstem Kajmanskych ostrovii je:
a) George Town
b) Basse Terre
c) Port Stanley

. Kokosové¢ ostrovy jsou pod spravou:
a) Danska
b) Francie
c) Australie

. Na ostrov¢ svata Helena byl internovan:
a) Napoleon I.
b) Napoleon 1.
c) Napoleon IlI.
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6. Ména Salamounovych ostrovil je:
a) vychodokaribsky dolar
b) novozélandsky dolar
c) dolar Salamounovych ostrovil

. Z Cookovych ostrovll se mj. vyvazeji:
a) fosfaty
b) perlorodky a ¢erné perly
c) mirabelky

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

5 -7 bodu
Vase zemé&pisné znalosti jsou nezpochybnitelné. Zvlast' ostrovy vam
opravdu jdou.

3 -4 body
Nekteré ostrovy jsou pro vas ofiSkem, ale vase znalosti 1ze ohodnotit
jako pramérné.

0 — 2 body
N¢jaky Sajn, Ze existuje Gronsko ¢i Kanarské ostrovy, mate, ale celkoveé

je to bida.
po

&
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Recepty se zazvorem (na zahrati)

Hovézi maso na zazvoru

100 g Speku

2 ks cibule

Zazvor

slune¢nicovy olej

pept mlety

sul

polohruba mouka

hovézi maso - zadni plec nebo kvetove Spicky

Maso jemné osolime, opepfime a obalime v zazvoru. Celé¢ maso
potieme olejem a nechame odleZzet na 24 hodin. Spek nakrajime na
kosticky a vySkvatime do zesklovaténi.

Odlezen¢ maso vlozime do kastrolu a pridame vyskvareny Spek
a nadrobno nakrajenou syrovou cibuli. Pod pokli¢kou dusime v troubé,
podlévame vodou. Pe¢eme zhruba 1 hodinu.

M¢ékké maso vyjmeme a rozkrajime na platky. Vznikly sos zahustime
polohrubou moukou, maso vloZime nazpét a prohfejeme.

Podavame se Spendtem a bramborovym
knedlikem.
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Peceny zazvorovy ¢aj s citrusy

1 kg pevného Cerstvého zazvoru
2 citrony

2 limetky

2 PL rumu (popt. slivovice)

800 g titinoveho cukru

4 badyany

2 svitky skoftice

cca 15 hiebicki

Zazvor oloupeme, jde to velmi dobfe oby¢ejnou Skrabkou na brambory.
Nakrajime ho do vyssiho pekace na tenké platky (cca 3 mm) Z dobie
omytych citrusti okrajime klru 1 s bilou slupkou a nakrajime je na
kosticky cca 1x1 cm, pfidame k zazvoru spolu s kotfenim. Skofici
rozldmeme na mensi kusy. Z okrajené citrusové kary jesté¢ odiizneme
bilou hotkou slupku a kiiru nakrajime na tenké prouzky a vhodime ke
smesi.

Vse zasypeme titinovym cukrem, zalijeme vodou do vySe smeési
a vlozime ptikryté do trouby vyhtat¢ na 200 °C. PeCeme zhruba
40 minut a dalSich 20 minut odklopené. Cukr musi byt zcela rozpusStény
a méla by se vytvofit troSku sirupovitd konzistence. Nakonec ptiddme
2 PL rumu, promichame a horké plnime do sklenek. Uzavieme,
obratime dnem vzhiiru a nechame takto zcela zchladnout.

Pokud si budete chtit udélat ¢aj, staci na 250 ml hrnek cca 2-3 KL sm¢ési,
véetn¢ Stavy a zalijete pouze vrouci vodou. Smés je hodné
koncentrovana a Stiplava, tak opatrn¢ :-)

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



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

