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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB A

POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Centrum socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim
spolupracuje v péci o klienty

s komercni sluzbou

V souvislosti  Sneustdlym  zvySovanim  efektivity  a kvality
poskytovanych socialnich sluzeb navazalo Centrum sociédlnich sluzeb
a pomoci Chrudim spolupraci s Tesco Hypermarketem Chrudim
V oblasti zajisténi nakupt pro své klienty.
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Po nékolika jednanich s vedoucimi pracovniky a feditelem Tesca
panem Michalem Seidlem a nastavenim systému pofizovani nakupt se
20. 6. 2016 zacaly realizovat prvni nakupy pro klienty domi
s peCovatelskou sluzbou v Chrudimi. Tato zména se naSich klientd
pfimo nedotkla. Klientim se nadéale dostava zbozi, které si
prostiednictvim peCovatele objednali. Zajisténi nakupl nyni probiha
tak, Ze peCovatelé na kazdém domé s peCovatelskou sluzbou na zaklad¢
pozadavkl klientl sepiSi hromadnou objedndvku zbozi a odeSlou
ji e - mailem pracovnikiim Tesca a ti nakup pro naSe klienty pfipravi.
Nakupy vyzvedne béhem dne pracovnik Centra socidlnich sluzeb
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a pomoci Chrudim arozveze je na jednotlivé domy s pecovatelskou
sluzbou, kde pteda nakup pecovateli, ktery jej rozdé€li dle seznamii
klientiim, roznese je piimo do jejich byt a vyuctuje.

Dtive nadkupy probihaly tak, Ze je tfikrat tydné potizovali vzdy dva
pracovnici pro kazdy ze tfech domt s pecovatelskou sluZzbou. Po dobu
pofizovani nakupl byla klientim poskytovana pouze nezbytna péce.
Nové nastavenym systémem nakupti jsme ziskali ¢as, ktery pecovatelé
mohou vénovat kvalitni a profesionalni péci o klienty.

Béhem zati rozSifime spolupraci s Tescem o dalsi nakupy, tentokrat pro
Denni stacionaf Jittenka, jejichz klientim zajiSt'uji pracovnici kromé
dovozu obédu také svacinky.

Podékovani za rozvijejici se spolupraci patii jak vedeni
HYPERMARKETU TESCO, jeho pracovniklim, kteti se na zajistovani
nakupll pfimo podili, tak 1 naS§im pracovniklim, kteti se ptizplisobuji
procesiim narocnych zmén, kterymi naSe organizace v posledni dob¢
prochézi. Vstficnym, ochotnym a trpélivym pfistupem vSech, ktefi se
na zménach podili, zvySujeme v Centru socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim efektivitu prace a tim i1 kvalitu poskytovanych socialnich
sluzeb.

DEKUJEME!

Autor prispévku: Mgr. Marta Mensikova

Vzdélavani pracovnikii Centra socialnich sluZzeb a pomoci
Chrudim

V nedavné dobé¢ absolvovali
zameéstnanci Centra socidlnich
sluzeb a pomoci zazitkovy
seminar pro pecujici osoby pod
nazvem ,Promeény stari
a geronto-oblek*.
Geronto-oblek byl specidlné
vyvinut k tomu, aby simuloval
stafecky pohyb s omezenimi
jak pohybovymi, zrakovymi
tak i sluchovymi. Ugastnici
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seminafe si na vlastnim téle mohli vyzkouSet, jak se citi klient,
0 kterého pecuji. VyzkousSeli si, jaké to je, kdyz je ¢lovék omezen
vV pohybu, ma omezenou hybnost kloubli, tfes v rukou, rozostfen¢
vidéni, nebo omezeny sluch, ¢i vSechny kombinace onemocnéni.
Zjistili na vlastni kizi omezeni, zatéZ a namahu, kterou nese senior pfi
bé&Znych ukonech a ¢innostech, které vykondvame normalné a ani je na
sob¢ nijak nepocitujeme. Bylo uzasné vidét svét pohledem klienti.
Seminatf byl velmi pfinosny pro nasi praxi, protoZze kromé& zéazitkd,
kterymi si pracovnici Centra prosli, také vyslechli mnoho uzite¢nych
rad a pfipominek, které jim pomohou v praci se seniory a v lepSim
pochopeni jejich potieb.

Autor prispévku: Mgr. Marta Mensikova

Unikatni seminar ,,Demence v obrazech* tentokrat
vV Centru socialnich sluzeb a pomoci v Chrudimi

V sobotu 3. 9. 2016 se peCovatelky a socialni pracovnice Centra
socidlnich sluzeb a pomoci Chrudim zicCastnily seminafe na téma
,Demence v obrazech”. Pod€kovani za skvély seminaf patii lektorce
Asociace poskytovatelll socialnich sluzeb Andree Tajanovské, ktera
velmi poutavym zplisobem prednasela o stiednich 1 tézSich formach
demence. Své povidani lektorka prokladala svymi zkuSenostmi z praxe
a ukazkami videi se zdznamy pftistupll a péc¢i o lidi s raznymi druhy
demenci, zejména Alzheimerovou chorobou. Ke zhlédnuti mély
ucastnice seminare nékolik kratkych filmh zachycujicich bézné situace,
které peCovatelky denné prozivaji a teSi se svymi klienty (oblékani,
strava, hygiena, apod.). Promitnuty byly vZzdy dvé varianty pfistupii
Vv péci o klienta s demenci. V prvni varianté¢ mély u€astnice seminare
moznost vidét chyby, kterych se peCovatelka béhem péce dopustila. Po
vysvétleni chyb, nasledovalo vzdy video se spravnou variantou péce.
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Kromé toho, Ze kurz byl opravdu kvalitni, prakticky a pro nas a okoli
velmi zadany a aktudlni, vnesla Andrea Tajanovskd svym piednesem
a svoji pritomnosti mezi pracovniky spoustu pozitivni energie, kterou
pro svoji praci pottebuji.

Autor prispévku: Mgr. Marta Mensikovd, DiS.

Nebezpeci poZzaru v domacnosti

Statistické udaje jednoznacné dokazuji, ze pozary v domacnostech maji
zranény jsou stovky lidi a zpisobené Skody na majetku jdou do
stamiliént korun.

Na pozZarech v domacnosti se nejvice podili obyCend lidska
neopatrnost. Zde miizeme jako nej€asté;si pri¢iny vzniku pozaru uvest
koufeni a zachdzeni s otevienym ohném. MlZe se jednat o zapomenuté
potraviny na vafi¢i, nevhodné odloZzené nebo dokonce odhozené
nedopalky cigaret, svicky ponechané bez dozoru v tésné blizkosti
hotlavych latek. Vyjimkou také neni pouzivani hotlavych kapalin, jako
je benzin, petrolej napiiklad pti zapalovani kamen.

Jednou z pficin vysokého poc¢tu umrti pti pozarech je neopatrnost osob
pi1 vytapéni svych domovil. Pti provozu topidel se ne vzdy dodrzuji
potfebnd bezpecnostni pravidla. Velmi Casto je zanedbavéana Udrzba
topidel, kourovodi a komind.
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NaSe byty a rodinné domy jsou doslova piecpany vybavenim
Z materiali, které se snadno vzniti a rychle hofi. Pfitom dochazi k tiniku
zna¢ného mnozstvi vysoce toxického koure.

Velky pocet pozart v domacnostech souvisi s tim, Ze se lidé doma citi
bezpetné a drobné nehody podceiniuji, piestoze mnohdy vedou ke
vzniku pozaru. Nebezpeci mize plynout i z béznych ¢innosti jako je hra
déti, vareni, kutilstvi.

Nejzradnéjsi jsou pozary v noci, kdy lidé v objektech spi, a neni nikdo,
kdo by si v€as pozaru v§iml. V noci na nas ¢iha nebezpeci, protoZe kouf
je rychlejsi a tiss$i nez ohenl a jiz dve nebo tf1 nadechnuti byvaji smrtelna.
Jednou z cest, jak preventivné piedejit vzniku ni¢ivého pozaru, je
vybavit si domacnost automatickym hlasi¢em pozart.

Ty v€as detekuji vznikajici pozar a akustickym signdlem na né
upozorni. Lidé pak maji mnohem vetsi Sanci situaci v¢as vyftesit. Tyto
hlasi¢e mohou zachranit lidsky zZivot. Ani jejich pofizovaci cena neni
nikterak vysoka.

Kromé hlasice je vhodné domacnost vybavit také prostfedky pro haSeni
jako je ptenosny hasici ptistroj nebo hasici spre;.

Kazdy vlastnik bytu by mél zaroven pecovat o fadny technicky stav
vcetné technického zafizeni.

NEKOLIK RAD NAKONEC

Zamezte piistupu déti k moznym zdrojim otevieného ohné, zapalkam,
zapalovacum.

Vybavte svou domacnost hldsic¢em poZzart a hasicim ptistrojem.

M¢jte fadné oznaCené hlavni vypinace elektrického proudu, vody
a plynu.

Udrzujte poradek na ptidach a ve sklepich.

Chodby, schodisté, unikove cesty a vychody udrzujte volné.

Kdyz opoustite domov, nezapomeiite zhasnout svétla, vypnout
elektrické spotiebice, zastavit vodu, vypnout sporak.

Autor prispévku: Bc. Markéta Pavlikova
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Kdo byl José Rizal?

Sl Sl
Portrét Josého Rizala

*19. Cervna 1861 + 30. prosince 1896 (ve véku 35 let)

José Rizal patii mezi vyznamné oftalmology. Vystudoval filipinskou
vysokou Skolu a vroce 1882 odjel do Evropy, kde pokracoval ve
studiu o¢ni chirurgie na univerzit¢ v Madridu. Prvni pacientka Josého
Rizala byla matka, ktera trpéla oboustrannym Sedym zakalem. Jeho
matka byla hlavni motivaci k vystudovani oftalmologické specializace.
Ziskal povést zazratného I¢kate a v Calambé na Filipinach zalozil
soukromou nemocnici. Po Rizalové nemocnici vznikla velka poptavka.
Lékatska péce, kterou poskytoval, nebyla draha a dokonce bylo oSetieni
pro nemajetné obCany zdarma.

Sedy zakal

Sedy zékal (katarakta) znamena zkaleni Soc¢ky. Osoby starsi 70 let maji
alesponi na jednom oku uréity stupent Sedého zakalu. Coc¢ka se mize
zkalit i u mladsich pacienti. Vyjimkou nejsou ani piipady vrozeného
Sedého zékalu. Sedy zakal mize urychlit i fada onemocnéni jako je
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napf.: cukrovka, atopicky ekzém nebo revmatoidni artritida (zanétlivé
autoimunitni onemocnéni).

Projevy Sedého zakalu

Mezi nejCastéjsi projevy patii snizeni zrakové ostrosti vidéni na dalku
I na blizko. Také zamlZené vidéni, porucha barevného vidéni ¢i dvojité
vidéni. Zakaleni ¢o€ky je u kazdého individuélni, zpravidla trva mésice
az roky. Pti podezieni na Sedy zédkal je dulezité, co nejdiive vyhledat
odbornou pomoc ocniho I¢kare. Lécba Sedého zakalu patii mezi nejvice
provadéné zakroky s velkym procentem tisp&snosti v Ceské republice.

Zdroj: José Rizal, osobnost historie mediciny a narodni hrdina Filipin / Leos Stieda, Tomas
Zima. -- 1. vyd. -- Praha: 1. Lékarska fakulta UK, 2011 1SBN 978-80-254-9746-3 (vdz.)

zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Jos%C3%A9 Rizal

SLEZAKOVA, Lenka. Osetiovatelstvi pro zdravotnické asistenty. Praha: Grada, 2008. Sestra
(Grada). ISBN 978-80-247-2506-2.

Prispévek vybrala: Bc. Lucie Hordkova

IPAD a jeho vyuziti
VvV Dennim stacionari Jitifenka a Pohoda

Co je to IPAD?

Jedna se o multimedialni pocitac typu tablet. IPAD obsahuje celou fadu
inovativnich prvku, které usnadnuji pristup prace na pocitai vSem
uzivatelim. IPAD je tenky a lehky pocitac, ktery je snadné drzet v ruce,
popiipadé je mozné ho upevnit do specidlniho stojanku v libovolném
uhlu, a tak jej ovladat.

Pro koho je vhodny?

IPAD je vhodny pro vSechny. Miluji ho déti, ale 1 seniofi. Je vhodny
také pro uzivatele s mentalnim, télesnym ¢i pohybovym postiZzenim.
[PAD se intuitivné ovlada pomoci prsti a dotekt, kdy se ptiblizuji ¢i
otaCeji obrazky, poklepem spousti rizné funkce a velké mnoZzstvi
aplikaci. Lze ho také ovladat pomoci specidlniho pera, které se ymenuje
stylus.
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V Dennim stacionafi Jittenka jsme ziskali potfebné finance na IPAD
jako dar od Zékladni specidlni Skoly Chrudim a od Sdruzeni rodict
a pratel Denniho stacionare Jitfenka. Jsme za néj moc vdécni a Zakladni
specidlni Skole Chrudim a SdruZeni rodict a ptatel jeSté jednou touto
cestou moc deékujeme. Klienti na ném velmi radi pracuji. IPAD
vyuzivaji nejen k zabavé ¢i relaxaci, ale také k praci a rozvoji sve
osobnosti. Pouzivani IPADu pfispiva k rozvijeni jemné motoriky,
k rozvoji sluchového vnimani a také krozvoji komunikaénich
schopnosti, ¢teni a psani, rozvoji matematickych piedstav, kreativity
a fantazie, rozvoji hudebniho vniméni a dalsi.

Prace na IPADU se u klientu DS Jitfenka a Pohoda stala velmi
oblibenou ¢innosti.

Autor prispévku: Bc. Markéta Prazanova DiS., Leona Krejcarova
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Plan aktivit
Centra socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic rijen 2016

5.a19. 10. od 14.00 hodin

se sejdeme ve spolecenské mistnosti Centra socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim v Soukenické ulici na pfednasce na téma: ,,Dr. Emil Holub*,
kterou si pro nés ptipravila pani RNDr. Jana Prochazkova

17. 10. od 16.00 hodin

muzete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pfi
Posezeni s hudbou a tancem

17. 10. od 14.00 hodin

bude vjidelné Centra socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
vV Soukenicke ulici probihat aktivita Klub varecka.

Posezeni pri kavé:

18. 10. ve 14.00 hodin v Centru socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
vV Soukenické ulici 158

20. 10. ve 14.00 hodin v Domé s pecovatelskou sluzbou v ulici
Strojait 1141 a v Domé s peCovatelskou sluzbou v ulici Obce Lezakt

215

~Anglicky jazyk pro seniory*
piednaSejici pani EliSka Machacova
Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstskem parku.

o prvni skupina 3.,10.,17.a24. 10. v 9.00 hodin
o druhd skupina 4.,11.,18. a 25. 10. v 9.00 hodin
o tieti skupina 5.,12.,19. a 26. 10. v 9.00 hodin
o Ctvrtd skupina 6., 13., 20. a 27. 10. v 9.00 hodin
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~Arteterapie®
ptednasejici pani Ing. Eva Masinova
Setkani budou probihat v Klubu seniortt v Méstském parku.

o prvni skupina 7.a14. 10. od 9.00 hodin
o druhda skupina 7.a14.10. od 12.00 hodin

~Pocitade pro seniory*

prednasejici pan Petr Spina

Vyuka bude probihat v po¢itaCové u¢ebné¢ Gymnéazia Josefa Ressela
v Chrudimi

o prvni skupina 3.a17.10. v 15. 00 hodin
o druhda skupina 5.a19. 10. v 15. 00 hodin
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Nova zaméstnankyné Centra socialnich sluzeb a pomoci
Chrudim Bec. Lucie Horakova

Vazeni klienti,

dovolte mi, abych se Vam touto cestou piedstavila.
V Cervnu 2016 jsem nastoupila do organizace jako
nova socialni pracovnice po panu Bc. Motlovi
a zastithnete m& v kancelati Obce Lezdkt 215.
Vystudovala jsem Stredni Skolu zdravotnickou
a socialni v Chrudimi. V roce 2013 jsem nastoupila
na Vysokou Skolu polytechnickou v Jihlavé, kde jsem
vystudovala obor: zdravotné-socialni pracovnik. V Cervnu 2016 jsem
dokoncila uspésné vysokou Skolu statni zavére¢nou zkouskou.
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim jsem poprvé navstivila
jako praktikantka na stfedni Skole a zaujal mé zde ptijemny a vstticny
piistup peCovatelek, nejen ke klientim, ale take i ke koleghm. V ramci
mého plsobeni na vysoké Skole v Jihlavé jsem zacala pracovat pro
Centrum socidlnich sluzeb a pomoci Chrudim jako pecovatelka
vterénni péci o vikendech. Rok jsem v organizaci pracovala jako
peCovatelka a uvédomuji si, jak mize byt n€kdy prace narocna.
A proto bych nyni chtéla pod€kovat peCovatelkdm za jejich lidsky
piistup a profesiondlni jednani, které je velmi dilezit¢ pro kazdou
organizaci.

M3 pracovni doba je od pondéli do patku od 7,00 do 15,30 hod.
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NA SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Bc. Miroslava Kabelova
vedouci ekonomického useku, ekonomka

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

V tvodu musim fici, ke své nelibosti, Ze cestovani neni bohuzel ¢innost,
kterou bych si dosud mohla doptat. Mam moc rada Chorvatsko a jeho
vini mote a borovic. Tam jsem méla moznost se nékolikrat podivat.
Vzdy, kdyz mé cesty nékam zavedou, dokdzu si najit misto, které mé
napliuje. Jako dit¢ jsem vyristala u lesa v Hornim Bradle. S bratrem
jsme velice radi chodivaly do Polomského pralesa k loveckému
zdmecku. Je to nadherné misto. Roky jsem Zila v Trhové Kamenici,
tady jsem nejrad¢ji se svymi détmi chodila k trhovokamenickym
lomim. Nyni Ziji v Hlinsku, oblibenym mistem je pro mne Ratajsky les
a lom v Srni. Z naSich mést mam velice rada Cesky Krumlov, Tabor,
Litomysl. Nedavno jsem navstivila Policku, kde jsem v jejim centru
byla po prvé a byla jsem z téch starych ulicek doslova nadSena.

Na zavér této otazky bych ptece jenom vyzdvihla misto, kam se rada
vracim, a je mou srde¢ni zaleZitosti. Je to Znojmo. Travila jsem zde
dobu studia na vysoké skole a Znojmo a jeho okoli mi pfirostlo k srdci.
Maji tu dobré vino a hlavné milé lidi.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?

JelikoZ mam velice rada teplo, ideal je pro mne mote a slunce. Ale
Morava na kole s ochutnavkou tamnich vin je také piijemna varianta
traveni voln¢ho casu. Se synem jsem stravila nékolik dnt
vysokohorskou turistikou ve Vysokych Tatrach a byl to nadherny
zazitek. Idedlni dovolena by byla spojenim aktivni a ,valeci
dovolené...©
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Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Novy Z¢land a jeho ptirodni krasy. Indie a jeji kultura.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Jednozna¢né 1éto. Pro jeho vini, teplé vecery, slune¢né dny, zvuky
cvrckl, koupani a letni deste.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Lidska hloupost, zavist, neuptimnost, podlost a 1Zi.

Cim jste chtéla byt, kdyzZ jste byla mala?
Mam moc rada malé déti, chtéla jsem byt pani ucitelkou. Moje ptani si
realizuji prostiednictvim své dcery, kterd timto smérem ubird své cesty.

Co Vas rozesméje a potési?

Rozesméje mé dobry humor, vtip, miluji komedie, nejradéji Ceské
komedidlni filmy. Potési m&, kdyz mohu nékomu pomoci, udélat radost.
T&s1 meé uspéchy mych déti a to Ze jsou Cestni lidé. Rozesméje mé vzdy
moje dvouletd netef MaruSka, kdyz se snazi byt vazna, a kdyz d¢la
opicky.

Jaka barva se Vam libi a jaka nelibi?
Mymi oblibenymi barvami jsou bild a modra. Rada se strojim do ¢erné
barvy. Nejméné oblibena barva je pro m¢ oranZova.

Co délate ve volném case?

Dftive m1j ¢as zapliiovaly moje déti. Nyni jsou jiz ve v€ku, kdy si utvari
vlastni Zivoty a svilj Zivotni prostor. Volny €as jsem vyplnila ptateli,
svymi psy, cvicenim a rychlou chiizi v ptirodé¢.




Vydani 5/2016

Davej lidem vic, nez oCekavaji. A dé€lej to s radosti.

Nevétr vSemu, co slysis, neutrat’ vSe, co mas, nespi tolik, kolik bys
chtél/a.

Kdyz nékomu fikas ,, MILUJI TE“, mysli to doopravdy. Pokud Ti nékdo
polozi otdazku, na kterou nechce§S odpovédét, usmej se a zeptej se
,PROC TO CHCETE VEDET*.

Zapamatuyj si 3 dalezita R:

Respekt pro sebe

Respekt pro jiné

Responsibility — zodpovédnost za vSechny svoje ¢iny

Nedopust’, aby maléd hadka znicila velke ptatelstvi.

Kdyz si uvédomis, ze jsi udélal/a chybu, podnikni okamzité kroky k jeji
naprave.

Usmé;j se, kdyZz zvedas telefon. Osoba na druhém konci to uslysi z tvého
hlasu.

Otevii se zmeénam, ale nezapomen na svoje hodnoty.
Pro manzelstvi si vyber muze/Zenu, s kterou/kterym si rad/a povidas.

AZ zestarnete, konverzacni schopnosti budou stejné dilezité, jako
kterékoliv jiné.
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Zapamatuyj si, Ze ticho je obcas nejlepsi odpoveéd.

Z1j dobry a Cestny Zivot. Az zestarneS, vzpominej na n¢j a budes mit
znovu moznost se z ného tesit.

D¢lej vSechno, co mizes, abys vytvoiil/a klidny a harmonicky domov.
Nevytahuj minulost.
Podél se o své zkuSenosti. To je zpusob, jak dosahnout nesmrtelnosti.

Nikdy nepterusuj né¢koho, kdo té chvali.

To je nejvetsi uspokojeni z bohatstvi.
Zapamatuyj si, Ze nedostat to, co chces, je nékdy zasahem Stéstény.

Zapamatuj si, Zze nejlepsi vztah je ten, ve kterém je laska k tomu
druhému v¢étsi, nez tva potteba toho druhého vlastnit.

Posuzuj svlij tispéch podle toho, ¢eho ses musel vzdat, abys ho dosahl.

Nikdy se nesmgj sniim n€koho jiného. Lidé, ktefi nemaji sny, nemaji
mnoho.

Neposuzuyj lidi podle jejich ptibuznych.
MIluv pomalu. Mysli rychle.

Autor prispevku: Jana Schiitzova
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Pouceni pro seniory nad 55 let
podle Maxmiliana KaSparu

Autor je psychiatr, katolicky knéz a docent na univerzité,

Zijici v Jihlavé.

Minulost - hovofit o minulosti znamena byt k smichu, nikoho to
nezajima, vSichni jsme to slySeli mnohokrat a Casto to ani neni pravda.
Nekteti sice soucitn€ naslouchaji, ale maji toho dost. Doporucuje se
upozornit "starnes" apod.

Budoucnost je k placi, rovnéz o budoucnosti neni dobré prilis hovofit,
ale je nutné se piipravit, napi. madla v koupelné a na zdchod¢, optimalni
teplo, tepla voda, vytah ¢i doprava po schodech, zuby, bryle, Citelny
mobil, naslouchatka pro hluchnouci. Nedoslychavost nesmirné
popuzuje.

Pritomnost je nejdilleZité)si, je tfeba ji nalezité vyuZit.

Doporuceni:

- mit jeden domov, ktery diivérné zname a kde jsme spokojeni

- neSetfit, jiz nebude prileZitost uspor vyuzit, potomci to rozhazi

- uvédomit si svoji nedlileZitost

- starat se o pfiméiené zdravi

- byt samostatny bez partnera, umét si uvaftit, vyprat apod., u zen
zvladat muzske Cinnosti

- mit pratele pozitivné ladéné, tam, kde se jenom nafika a nadava,
tam nechod’te

- ve spolec¢nosti mluvte pfiméfenou intenzitou, piili§ hlasita mluva
odpuzuje

- mit dostatek Casu, fici ,,nemam cas‘ znamena bud’ ,,nechce se mi*
nebo ,,jsem neschopny*

- nic nemusite

- mgéjte svilj majetek, byt, penize, Zit kazdy za své, fikat si o penize
je ponizujici

- nenechat si mluvit do Zivota, at’ si mladi nechaji své rady pro sebe
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- mladym do ni¢eho nemluvit, poradit jenom pokud se zeptaji
a odpovédéet pokud mozno to, co chtéji slySet

- pfipustit, Ze jsme sami v minulosti udélali mnoho chyb

- nepiedstirat mladi a chut’ na sex, kdyz neni

- nedélejte détem obétavou tchyni, tchana, pé€e o vnoucata jiZ neni
povinnost

- pfiméfené¢ se pohybovat, cyklisté s pfilbou a kartou zdravotni
pojistovny

- e-mail neposilat mladym, maji jiny vkus, vzbuzujeme soucit

- nepiedvadét se, je to trapné

- oblékat se pfimeiené veku, ne ptili§ mladé

- nepiejidat se, nekoufit, pfimétené pit alkohol

- vychova seniortl je nesmysl

- velmi dilezita je Cistota, denné ma byt koupel, zapach odpuzuje

- pravidelné pouZzivat internet

Zaznamendno z vystoupeni autora na CR 2 v roce 2010

ZAJIMAVOSTI

1.10. Mezinarodni den senioru

Mezinarodni den seniort je vénovan naSim

rodi¢lim, prarodi¢iim, maminkam, tatinkim,
babi¢kdm a dédecklim, je to den, ktery ukazuje na to, Ze bychom si méli
uvédomit, s ¢im se musi potykat seniofi, jedna se o mnoho prekazek
a schody do obchodniho domu jsou v nékterych ptipadech tim
nejmensim. V mladi si nikdo z nas neuvédomuje a ani neptipousti, ze
jednou budeme vSichni stafi.

JiZ od roku 1998 si svét 1. fijna pripomind Mezindrodni den senior.
Pravé toho dne byl totiz Organizaci spojenych narodi a jejim tehdejSim
generalnim  tajemnikem  Kofi ~ Annanem  vyhlaSen  rok
1999 Mezindrodnim rokem seniort. Den seniorti je oslavou vseho, co
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spoleCnosti piinadsi staifi lidé. ZvySuje povédomi o problémech, se
kterym se potykaji.

V druhé poloviné dvacatého stoleti se zvysila primérna délka zivota
0 celych dvacet let. Béhem nasledujicich dvaceti let bude piiblizné
jedna tfetina obyvatelstva vyspélého svéta starsi nez 60 let. Starne vSak
| star§i obyvatelstvo, generace seniort. Typickym obrazkem je dnes
jedno dité, dva rodice, Ctyti prarodice a jeden i vice praprarodicu.

Koho tedy dnes miiZzeme oznacit slovem senior?

Podle zakona o socialnich sluzbach se tam pocita cloveék starsi 65 let
a jeste je to rozdeleno na mladsiho a starSiho seniora. Star$i senior je
potom starsi 80 let.

Praveé pro svou zivotni zkuSenost a moudrost by seniofi méli byt pro
spole¢nost inspiraci a ziistat aktivni. ,, Stary c¢lovek by si mel opravdu
dneska své misto vybojovat. Nemél by se stydet vystupovat ve
spolecnosti. Nemél by se stydet za sviij handicap, nemél by se stydet za
to, Ze se umi sam sobé zasmat, svym viastnim bolestem a trdapeni."

V roce 1998 byly formulovany i Zasady OSN
pro seniory participace

Uznani a respektovani staii a to nikoli jako nezddouciho a mnohdy
obavaného fenomeénu, ale jako normalni soucasti Zivota a obdobi, kdy
stale pokracuje rozvoj lidske osobnosti. StarSi lidé jsou platnymi
a cennymi Cleny lidskeho spolecenstvi, které¢ by bez jejich ptispéni
nemélo vSechny potiebné dimenze

Vytvareni a vyuziti zdroji

Starsi 1idé se podileli a podileji na vytvareni spoleCenskych zdroji
a maji takeé proto nezpochybnitelné pravo na jejich nediskriminované
vyuzivani

Dustojnost

Star$i 1idé maji pravo na diistojnost svého Zivota a to také a zejména
V situaci nesobéstacnosti zplisobené chorobou, zdravotniho postiZeni ¢i
chronické nemoci.
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Nezavislost

Starsi lidé se stejné tak jako vSichni ob¢ané lidské spolecnosti mohou
svobodné¢ a nezavisle rozhodovat o tom, kde a jak budou Zit, zda budou
pracovat, kdy odejdou ze zaméstnani a budou se vénovat jinym
¢innostem. M¢&li by mit moznost zit v takovém prostiedi, které je pro né
bezpecné a prizplisobene¢ jejich potiebam.

Péce

Zv1aste¢ znevyhodnéni starsi lidé by méli mit moZnost vyuzivat péci
a ochranu rodiny a komunity v souladu se systémem kulturnich hodnot,
ktery je vlastni jejich spole¢nosti. Potiebuji zdravotni péci, kterd jim
umozni zachovat ¢i navratit optimalni moznou troven fyzické a dusevni
pohody, zabrani nemoci ¢1 ji oddali, a socialni a pravni pomoc, které
jim pomohou zajistit jejich autonomii, ochranu a péci.

http://www.hospiccheb.cz/rubrika/zpravy/1-rijen-mezinarodni-den-senioru.htmil

DalSi (méné znam¢é) vyznamné a mezinarodni dny

6. 10. Svétovy den vvzivy

10. 10. Svétovy den dusevniho zdravi
10. 10. Svétovy den zraku

12. 10. Svétovy den artritidy

16. 10. Svétovy den patere

20. 10. Svétovy den proti osteopordze



http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-vyzivy-177/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-dusevniho-zdravi-168/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-zraku-169/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-artritidy-171/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-patere-178/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-proti-osteoporoze-183/
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Nase imunita

O imunité¢ slySime neustale, ze vSech smérll jsme utvrzovani, ze prave
ten ¢i onen postup a preparat je tim pravym pro podporu nasi
obranyschopnosti.

Pojd’me se na to podivat.

Na§ imunitni systém prostupuje celym nasSim télem, nejCastéji jej
spojujeme s krvi, lymfatickymi uzlinami, slezinou, ¢i brzlikem.

Povrch naseho téla chrani kize, ktera, pokud neni poSkozena, plni svou
ulohu ukazkové. Klize vSak neni jediny povrch, kde se setkava nase télo
s okolim. Dals$i plochou jsou sliznice: PredevSim sliznice dychacich
a travicich cest a také cesty pohlavniho a mocového ustroji.

ooy

Mikroorganizmy s nami Ziji stale, osidluji naSe sliznice 1 pokozku.
Nektere jsou nebezpecne, nékteré nesSkodné a jiné k zivotu potrebujeme.

Za ochranu naSeho téla vdé¢ime bilym krvinkam, leukocytlim, coZ jsou
bunky ochotné obétovat vlastni Zivot pro naSe pieziti. V misté, kde
probiha souboj bilych krvinek s infekénimi mikroorganizmy, vznika
zanét.

Vitaminy a minerdly pfinosn€ pro imunitni systém: vit. A, vit. D,
vit. B3, vit. BS, vit. B6, vit. B12, vit. H, biotin, vit. C, mineraly Zelezo,
zinek, selen.
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Jak posilit imunitu?

ProtoZe se podpora imunity stala pro mnoho lidi Zivotni nezbytnosti
a cilené posilovani imunity funguje dobfe jako prevence nejriiznéjsich
onemocnéni prendSenych hlavné kapénkovou infekci, mame v souc¢asné
dob¢ hned nékolik méné 1 vice zaruCené osvédCenych zpiisobi, jak
zlepsit funkci imunitniho systému.

LéKky na imunitu a vitaminy na imunitu

vvvvvv

imunity patii zeyména Iéky na posileni imunity nebo vitaminy v 1€¢kové
form¢, avSak mnohé z téchto ptripravkil stoji spoustu penéz a navic
jejich UcCinek nebyva vzdy zase az tak osliujici, jak vyrobci slibuji.
Z téch nejzndméjSich jmenujme napiiklad:

« Wobenzym — pfirodni enzymy pomadhajici zvladat zanéty v téle
« Hliva tustficna — dievokazna houba obsahujici mnozstvi bilkovin,
vitamini a stopovych prvki, které zlepSuji nejen obranyschopnost
organismu

* Pharmaton Geriavit — kombinace ZenSenu, vitaminu a minerald
Kk posileni  organismu, pii  rekonvalescenci a  Unavé
* Preventan — dopln¢k stravy k dlouhodobému uZzivani obsahujici smés
biologicky aktivnich latek podporujicich lidskou obranyschopnost
* Imunoglukan — UCinna latka imunoglukan a vitamin C pfispivaji
K normalni funkci imunitniho systému
» Laktobacily — zive mlécné bakterie neboli probiotika podporujici
spravnou funkeci stfev a tim posilujici imunitni systém clovéka

Ackoliv tyto preparaty kombinujici nejriznéj$i u€inné latky, mineraly
a vitaminy rozhodné maji pozitivni vliv na lidské zdravi, je dobré
zamyslet se nad tim, zda by nebylo lepsi a hlavné levné;si dodavat je do
téla v jejich ptirozene podobé.

Konkrétng bakterie mlééného kvaSeni zndmé jako laktobacily ¢i
probiotika Ize ve velkém mnozstvi nalézt také v kysaném zeli,
kvalitnich jogurtech, podmasli, kySce a kefirech.
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Vitaminy pfirozené nalezneme samoziejmé v ovoci a zelening, avSak
kvalita potravin v soucasnych obchodech je velice diskutabilni, a proto
je dulezité dbat na to, jakym zpiisobem byly vypéstovany. Pro spravnou

vvvvvv

a vitaminy A, D a E. Z mineralt jsou to pak zinek a selen.

Mnoho lidi dnes navic nedd dopustit na takzvanou homeopatickou
1é¢bu a velmi doporucovany jsou také nejriznéjsi bylinky, z nichz si
doma miizeme uvafit lahodny ¢aj ¢i ud¢€lat sirup nebo likér, které také
spravné podpofi nasSe zdravi.

Homeopatika na imunitu

Uzivéani takzvanych homeopatik, které vyuziva k 1é€eni alternativni
medicina, déli spolecnost na dva tabory. Jedni homeopatickou 1é¢bu
odsuzuji jako Sarlatanstvi, druzi naopak nedaji na jeji blahodarné
ucinky dopustit. Oficidlné nejsou homeopatika predepisovana, avSak
jejich prospésnost také nelze vyvratit, proto zaleZi jen na vas, jaky nazor
si na n¢ vytvorite. Homeopatiky vSak rozhodné nic nezkazite.

ProtoZe je homeopaticka 1écba zaloZzend na individualnim pftistupu
K pacientovi, neexistuje univerzalni recept na zvyseni obranyschopnosti
pro kazdého Ccloveéka. Jako vhodna prevence Vv obdobi chiipek
a nachlazeni se dnes doporuc€uje naptiklad takzvané Oscillococcinum
(davkovani 1x denné), avsak vice se homeopatické prosttedky uplatiuji
pii posilovani imunity u déti.

Babské rady

Kromé casto zminované zeleniny a ovoce nebo jinych bézné
dostupnych potravin obsahujicich dulezite¢ latky pro lidské zdravi
vyuzivaly nase babicky také nejriiznéjsi bylinky, které mély na lidsky
organismus prokazatelné blahoddrné ucinky. K posileni imunitniho
systému se dnes vyuZiva naptiklad echinacea neboli trapatka, ktera
pochazi ze Severni Ameriky a stimuluje buiiky imunitniho systému.

Oblibenou bylinkou soucasnosti je téZ rakytnik fteSetladkovy ¢ili
,sibifsky zazrak‘, ktery obsahuje desetkrat vice vitaminu C nez
pomeran¢ a mnoh¢ dalsi lecive latky. Je k dostani v n¢kolika riiznych
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podobéach, nejcastéji se snad vyuziva jako piisada do bylinkového ¢aje.
Skvélé detoxikacni t€inky ma pak také kustovnice ¢inska nebo zensen.

Lécivy €aj ¢1 domaci sirup posilujici imunitu a pomahajici pfi
nachlazeni si mizZete ptipravit také z mnohem lépe dostupnych bylin,
které rostou ve vasi blizkosti nebo se daji bez problému levné koupit.
Z téch nejCastéji pouzivanych miZeme zminit naptiklad:

» Sipkovy kvét nebo bobule
* listy koptivy

* lipovy kvét, kvét divizny
* hefmanek, materidouska
» jitrocel, podbél

* ¢erny bez

* ZAZVOr

Pro lidské zdravi celkové a pro spravnou funkci imunitniho systému
pohoda. Vyvazena strava bohata na zeleninu, ovoce, luSténiny a tak
podobné vam spolu s dostatkem pohybu, pravidelnym dennim rezimem
a kvalitnim spankem zajisti spravnou funkci imunitniho systému lépe
neZ vSechny léky svéta. Budete-li dbat o své téloa 0 svoji dusi, budete
se celkové citit velmi dobfe a vaSe zdravi jen pokvete!

Autor prispevku: Romana Bumbalkova
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KDO Vi, ODPOVI

Hurvinkovi je 90 let

Roku 1920 se v fezbaiské dilné Karla Noska ,,narodil* Spejbl. Za
Sest let poté pribyl Kk roztrzitému tatuldovi rozpustily Hurvinek se
jménem kapiiho chlapetka zpohadky Karla Slaise, kterou
ilustroval scénarista Josef Skupa.

1. Josef Skupa zalozil v roce 1930 v Plzni:
a) Nadaci Spejbla a Hurvinka
b) tradici festivalu Hurvinkova Plzen
c) prvni profesionalni loutkové divadlo v CSR

2. Skupova loutkova scéna se do Prahy ptesté¢hovala v roce:
a) 1945
b) 1955
c) 1965

3. Klegendarni dvojici ¢asem pftibyli:
a) Kasparek a Smidra
b) Mani¢ka, Babinka a pes Zeryk
Cc) sedmihlavy drak a princezna Krasomila

4. Protagonisté uz pii svych zahrani¢nich vystoupenich hovoftili:
a) 10 jazyky
b) 16 jazyky
C) 22 jazyky

5. Po Hurvinkovi je pojmenovana:
a) détska nemocnice v Sanghaji
b) vesmirna planetka
c) jeskyné v Monserratu
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6. V Ekvadoru maji:
a) Hurvinkovu matetskou skolu
b) hotel Hurvinek
¢) Hurvinkovu divadelni fakultu

7. Prazska ZOO po Hurvinkovi pojmenovala napi-.:
a) Simpanze a kozla
b) slona a lachtana
C) leguana a hrabace

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

5 -7 bodii
Hurvinek a celé jeho rodina jsou zjevné vasi srdcovkou. U Spejbli jste
zkratka jako doma

3 —4 body

Usaty panacek v dievacich vas neminul. I vy jste urcité jeho kouzlu
podléhali a mozna stale podléhate, ackoliv o ném zdaleka nevite
vSechno

0 — 2 body
Vy jste snad ani nebyli détmi. Opravdu vam ,,Hurvajs* nic netika?
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OSVEDCENE RECEPTY

NASICH ZAMESTNANCU

Oblibené recepty

Bc. Miroslavy Kabelové
vedouci ekonomického tseku, ekonomky

Rajcatova polévka

Suroviny

- rajcata podle poctu stravniki, ptiblizn€ na 3 porce 1,5 kg

- olivovy olej

- bazalka, nebo bazalkové pesto

- 2 strouzky Cesneku

- med

- Solamyl

- sul
V hrnku zahiejeme olivovy olej, pfiddme pokrajene strouzky cesneku
a nechame je mirn¢ orestovat. Pak pfiddme na mésicky pokrijena
rajCata, bazalku, nebo bazalkové pesto. Promichame a nechdme pod
pokli¢kou dusit. KdyZ rajcata pusti veSkerou $t'avu, miizeme si zacit
hrat s chuti polévky. Chut a konzistence polévky vzdy zavisi na kvalité
rajCat a naSi chuti. Kdo ma radéji slané;si, prisoli. Kyselost a sladkost
polévky ovlivnime pfislazenim nejlépe medem nebo v horSim ptipadée
cukrem. Pokud je polévka hodné husta miizeme ji nastavit ¢asti vyvaru,
kufeci nebo hovézi. Zahusténi polévky je vase volba, je mozn€ rozpustit
1zici Solamylu v troSe vody, nebo vyvaru a polévka dostane hustsi
a lesklou konzistenci, kdo méa radéji f1dsi, postaci jeji hustota z rajcat.
Na zavér vezmeme Cisty hrnek a cednik, a celou hmotu propasirujeme,
az vznikne krasny hladky rajatovy krém, ktery jemné povaiime
a doladime bazalkou. Vyborny je s hoblinkami syru, nejlépe vonavym
parmezanem.
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Cuketové bezlepkové placicky

Suroviny

- jedna mensi cuketa

- 4 -5vajec

- libova slanina

- syr eidam nebo jaky mate radi (nemusi byt)

- sul akoteni (kazdy ma rad jiné, ale napt. oregano, bazalka, suSeny

cesnek)

Nastrouhdme cuketu, pfidame vejce, slaninu, nastrouhany syr,
ochutime soli a kofenim. Na plech dame pecici papir a pomoci 1zice
tvofime na papiru placi¢ky, peCeme v piedehiaté troubé, piiblizné na
180 stupnii. Kdyz budete chtit recept privést k dokonalosti, odd¢lte
bilky od Zloutkil a z bilkl uslehejte snih a do cuketového tésticka ho
pomalu zamichejte. Placi¢ky se daji jist s bramborem, bramborovou
kasi, zeleninovym salatem a dobré jsou i studené. ©
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V pristim prosincovém Cisle se muZete téSit na prispévky:

e [ada Dankova z Domaci zdravotni a oSetfovatelské péce — téma:
,,Problémy se stravovanim seniord*

e Markéta Pavlikova, DiS. — téma: ,,Rizné metody alternativni
1éCby*

e Denni stacionaie — ,,Vyuziti venkovniho fitness hiisté pro
seniory v Dennim stacionafi Pohoda“

e Rozhovor s pracovnici CSSP s pani Blankou Krej¢ikovou

e Oblibené¢ recepty Blanky Krejcikove

Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim

Vas srdecné zve dne
5.10. 2016 od 9. 00 — 16. 00 hodin na

Den otevrenych dveri

v Dennim stacionari Pohoda

Dennim stacionari Jitrenka
Na adrese Méstsky park 828, Chrudim

v Domé s pecovatelskou sluzbou
Na adrese: Soukenicka 158, Chrudim

Privita Vas vstricny personal, ktery Vas provede jednotlivymi
prostory organizace, seznami Vas se socialnimi sluzbami,
které poskytujeme.

Tel. kontakt 733 145 527, 733 145 520




