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Uvod do kybernetické bezpeénosti

Co je kyberneticka bezpec¢nost?

,,Kybernetickd bezpeCnost* znamenéd ochranu nasich osobnich udajt,
penéz a soukromi pfi pouzivani pocitate nebo mobilu. Chrani nés pred
podvodniky na internetu. Kybernetickd bezpecnost je pii pouzivani
pocitaCe, tabletu nebo mobilniho telefonu zéasadni jako zamykdani
domova, kdykoliv odchazite ven. Urcité mate doma cenné véci. Nejsou
to jen penize, ale hlavné¢ rodinn¢ fotografie, dilezit¢ dokumenty,
Sperky, cenné vzpominky na milé lidi a mista. Zamykate dvete, aby se
k nim nedostal nikdo nepovolany.

Kybernetickd bezpecnost déla totéZ — jen nechrani diim, ale vaSe
zarizeni a data pred zlodéji na internetu.

Proc€ je pro seniory diilezita?

Seniofi dnes bézné pouzivaji pocitace, mobily 1 tablety — vyhledavaji
informace, komunikuji s rodinou, nakupuji online nebo fesi 1€kaiské
zélezZitosti. To vSe je skvéle, ale zadroven to pfindsi urcita rizika.

Na rozdil od mladSich generaci si vSak seniof1 museli tyto technologie
osvojit az v pozdé&Sim véku — a pravé proto jsou cCastéjSim cilem
podvodnikii.

Pokud se zamyslime nad seniorskou skupinou ve vztahu k bezpe¢nému
chovani v digitalnim svété, méli bychom mit stale na mysli, Ze seniofi
obecné:

e Maji méné zkuSenosti s technikou: Seniofi nemaji tolik zkuSenosti
a mohou se snadné;i stat obéti podvodu. Nejsou zvykli na triky, kterée
podvodnici pouzivaji, jako jsou podvodné e-maily nebo falesné
webové stranky, které vypadaji davéryhodné.
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nebo zpravam, které vypadaji, jako by je posilala jejich banka nebo
ptratelé. Podvodnici toho radi vyuzivaji. Umi vzbudit obavu, nadéji
nebo litost a Gto¢i na emoce seniora tak, aby ho mohli zneuZzit.

Hiife Celi negativnim psychologickym dopadim: Kybernetické
utoky mohou vazné narusit duSevni pohodu seniort. Strach a uzkost
spojen¢ s pocitem, Ze byl ¢lovék podveden nebo ohroZen, mohou
negativné ovlivnit celkove psychické rozpolozeni. Tento stres mize
zpusobit, Ze se seniofi technologiim za¢nou vyhybat, a tak mize dojit
k jejich izolaci od diilezitych socidlnich a informacnich zdrojt.

Mohou byt zavisli na technologiich vyuzivanych pro komunikaci:
Pro mnoho seniorli jsou technologie hlavnim zptsobem, jak zlistat
v kontaktu s rodinou a prateli.

Casto bézné vyuzivaji internet k vyhledavani riznych informaci,

ale také k nakupovani a vybéru riznych sluzeb. Podvodnici mohou
vyuzit faleSné webové stranky nebo Skodlivé odkazy k tomu, aby
ukradli osobni i1 finan¢ni tidaje nejen seniortl.

Pouzivaji internet Kk pristupu klékaFskym informacim
a sluzbam: Unik t&chto citlivych informaci miize mit vazné nasledky
a ohrozit jejich zdravi.

Ziaklady bezpecného chovani na internetu

Bezpecné chovani na internetu je naprosto kliCové, pokud chceme
ochranit osobni udaje, a zajistit Zze online aktivity zistanou soukrome.
Internet je skv€ly nastroj, ktery umoznuje mnohé — zistat
v kontaktu s rodinou a prateli, ziskavat nove informace, nakupovat
z pohodli domova, ale také si hrat a bavit se.

Je to proménlivy svét plny mozZnosti a prileZitosti, kde stejné jako
v realném svété Cihaji rlizna rizika a hrozby.
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Prehled zakladnich rizik a hrozeb

Phishing (podvodné e-maily)

Piedstavte si, Ze dostanete e-mail, ktery vypada jako od banky. Zada
vas, abyste klikli na odkaz a zadali své ptfihlaSovaci udaje. Takovy
e-mail ale neni skute¢ny — jde o podvod, jehoz cilem je ukrast vaSe
informace.

Podvodnici se Casto vydavaji za znamé¢ instituce (napf. banka, posta,
uiad) a jejich zpravy vypadaji divéryhodné. Proto je dulezité byt
opatrny.

Co délat, kdyz dostanete podvodny e-mail?

e Neotevirejte odkazy ani prilohy: Nikdy neklikejte na odkazy ani
neotevirejte ptilohy v podezielych e-mailech.
Nereagujte: Neodpovidejte na podvodny e-mail a neposkytujte
7adné osobni ani finan¢ni udaje.
Ovérte si obsah zpravy: Napi. pokud vam pfijde e-mail z banky
s vyzvou k pfihlaSeni, zavolejte si na znamé telefonni Cislo banky
a oveite si, jestli je zprava prava. Obycejny telefonat vam mulze

zachranit uspory.

Nahlaste e-mail: PouZijte funkci "Nahlasit spam" nebo "Nahlasit
phishing" ve vasem e-mailovém programu. V pracovnim prostiredi
upozornéte na pokus o podvod take IT odd¢€leni.

Smazte e-mail: Po nahlaSeni e-mail smazte, aby nedoslo
k ndhodnému otevieni v budoucnu.

Aktualizujte zabezpeceni: Ujistéte se, Ze mate v pocita¢i nebo
mobilu nainstalovany ochranny program proti virim a podvodim
(tzv. antimalware), a Ze vas systém 1 aplikace jsou aktualni.

Ransomware: Je nebezpecny typ uUtoku, pii kterém vam nckdo
zablokuje (zamkne) soubory v pocitac¢i nebo mobilu — naptiklad vasSe
fotografie, dokumenty nebo e-maily. K témto souboriim pak nemate
piistup, dokud nezaplatite vykupné. Utoénici Gasto pozaduji platbu
v tzv. kryptoménach, aby je nebylo moZné vystopovat.
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Jak se ransomware Siri?
« Zavirovang¢ prilohy v e-mailech.
« Navstéva nebezpecnych (infikovanych) webovych stranek.
. Pfes jina zatizeni v pocitaCové siti.

Jak se chranit?
« Pravideln¢ aktualizujte pocitac¢, mobil 1 vSechny aplikace.
. Pouzivejte kvalitni bezpeCnostni program, ktery obsahuje
antivirovou ochranu.
- Neotevirejte podezielé e-maily a ptilohy, které necekate.

Malware: Je Skodlivy program, ktery mize napadnout vas pocitac
nebo mobil.

Do zarizeni se miiZe dostat napriklad:
. pii otevieni podezielého e-mailu,
« kliknutim na nebezpecny odkaz,
. nebo navstévou Skodlive webove stranky.

Co malware dokaze?
 Zpomalit pocita¢ nebo mobil.
. Ukrast vaSe osobni udaje.
« Zablokovat ptistup k soubortim.

Jak se chranit?
« Neotvirejte podezielé e-maily a odkazy.
. V8imejte si varovnych signali — napf. neobvyklého chovani
zatizeni.
. Pouzivejte znamy a ovéfeny antivirovy program, ktery vas na
hrozby upozorni.

Socialni inZenyrstvi: je technika, pfi které se podvodnici snazi ziskat
vaSe diivérné udaje — tieba hesla, pfihlaSovaci jména nebo informace
o uctu. Nejde o atok na pocitac, ale na vas samotng.

Jak to vypada v praxi?
« Podvodnik vam zavola nebo napiSe e-mail a vydava se za
technickou podporu, banku nebo urad.
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. Tvrdi, Ze je potieba ovctit vase Udaje, zménit heslo, nebo
,,pomoci‘ s uctem.
 Cilem je, abyste mu dobrovolné¢ poskytli citlivé informace.

Jak se branit?
« Nikdy nesdé€lujte hesla, kody nebo piistupové udaje po telefonu
nebo e-mailem.
Pokud si nejste jisti, zavéste a sami si ovéfte situaci — napiiklad
zavolejte na oficialni infolinku banky.
Neukladejte hesla na viditelné misto (napt. papirek u pocitace).
Nesdilejte hesla s nikym, ani s rodinou nebo kolegy.

Dezinformace: jsou nepravdivé nebo zkreslené zpravy. Jednoduse
feCeno — jde o 1Zi nebo pomluvy.
. Sifi se hlavné pfes internet — socialni sité, e-maily nebo webové
stranky.
Casto vypadaji dramaticky, chtéji v lidech vyvolat strach nebo
piekvapeni.

N¢kdy se tvafi, jako by pochazely z béZznych novin, aby zmatly
Ctenare.

Mohou vas lakat, abyste zadali své udaje nebo klikli na odkaz.
To je nebezpecné — do pocitace se muze dostat Skodlivy

program.

Zdroj: https://'www.eset.com/cz/ransomware/

Zdroj: PhDr. Jana PSejova, Ondriej Fara. Seniori bezpecné na internetu, Tabor:
apsscr.cz, 2024

Zpracovala Bc. Denisa Hajkova
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Vazena klientko, vazeny kliente,

pro plynuly chod pecovatelské sluzby Vas Zadame, abyste kontaktovali
pro zajiSténi VaSi potieby vzdy konkrétniho pracovnika nasi
organizace:

Potirebuji odhlasit navstévu pracovnika, zménit ¢as pracovnikovy

navstévy nebo potrebuji mimoradnou pomoc s poskytnutim ukonu
v mé domacnosti:

voldm koordinatorovi piimé péfe na tel. Cislo 733 145 548.

Potrebuji zajistit pochuzku, doprovod nebo mimoradny nakup

volam dispecerovi dopravy na tel. ¢islo 730 598 012.

Zménila se moje socialni situace a potrebuji upravit rozsah
poskvytovanvch ukoniu:

volam klicovému pracovnikovi. Je to zpravidla ten pracovnik, ktery mé
navstévuje nejcastéji. Jeho jméno mi piipadné sd€li socidlni pracovnik.

Ma zivotni situace je neprrehledna a potiebuji se v ni zorientovat:

volam socialnimu pracovnikovi, ktery se mnou sjednaval spolupraci.
Jeho jméno mi pripadné sd€li na tel. Cislo 605 201 348, 733 145 522,
733 145 524.

Mam stiZnost na postup pracovnika, podnét na organiza¢ni nebo
provozni zmény:

volam vedoucimu pe€ovatelské sluzby na tel. ¢islo 733 145 521.

Dé&kujeme a ptejeme hezke dny

kolektiv pracovnikit CSSP Chrudim
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Jak zasahuje demence do zivota Clovéka a jeho okoli

Demence je nemoc mozku, pii které Clovék postupné ztradci pamct,
schopnost myslet, mluvit a starat se o sebe. Neni to normalni souc¢ast
starnuti. Zafind to Casto zapominanim, zmatenosti nebo potiZzemi
s béznymi ¢innostmi. S postupem casu je potieba vic pomoci od
druhych.

,,Demence jako takova neni bolestiva pro toho, kdo ji trpi, ale pro jeho
okoli. Uvédomte si, ze ¢lovek, ktery postupné ztraci pamét, nevi, Ze se
tak déje. Vas trapi, Ze si nepamatuje spolené straveny ¢as a vSechny
zazitky, které jste spolu prozili, tudiZ se je snazite dotyénym neustéle
piipominat, jenze tim nemocného jen stresujete,” upozoriuje
neurovédkyné Nicole Tereaultova.

Nejcastéjsi pri¢ina demence je Alzheimerova choroba (az 60-80 %
ptipadil). PfiCinou je ubyvani nervovych bun¢k v mozku a vznik zmén,
které naruSuji pamét’ a mysleni.

Casté piiznaky Alzheimerovy choroby

1. Ztrata paméti, ktera narusuje kazdodenni Zivot

Obcasne hledani klicl,, nemozZnost si vzpomenout na urcit€¢ jméno ¢i
drobné vypadky paméti k naSemu zrychlenému Zzivotu patfi. Obvykle
s brzkym ptfichodem Alzheimerovy choroby nemaji mnoho spolecného.
VétSinou za to muZe stres, Spatny spanek ¢i mozkova mlha.

Mnohem horsi je, kdyz si ¢lovék nedokaze zapamatovat nové naucene
informace, zde uz o predzvést onemocnéni opravdu mize jit. DotyCny
se tak opakované pta na jednu a tutéZ véc, spoléha se na nejriizné;si
pomiicky pro zapamatovani nebo vyuziva ostatni Cleny rodiny pro
piipominani véci apod. Pokud se jeho problémy neustale zhorsuji, pak
je vzdy dobré vyhledat I¢kare.

2. PotiZe s planovanim nebo FeSenim problémiu

Dal§im varovnym signalem mohou byt potiZe s koncentraci a feSenim
problémi. Velmi frustrujici a matouci zacnou byt tikoly, které zahrnuji
Cisla, jako je dodrZzovani gramazi v receptu nebo vyfizovani slozenek
v domécnosti apod.



https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-pravdy-a-myty-o-stresu-40509530
https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-zapomnetlivost-pribirani-na-vaze-a-dalsi-priznaky-nedostatecneho-spanku-40512477
https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-za-mozkovou-mlhou-muze-stat-i-zavazne-onemocneni-40495806
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Casté je pak ichybovani v kazdodennich rutinich - zapominani
jednotlivych kroki a postupli pii nejriiznéjSich ¢innostech nebo pfrilis
dlouhy cas pfi feSeni ukoll, které diive byvaly jednoduché a ¢asovée
nenarocne.

3. Problémy s plnénim znamych ukoli

KdyZ Alzheimerova choroba zacne ovlivitovat mozek, najednou se
mohou zdat ptili§ sloZité a matouci 1 b&zné Ci diive lehce splnitelné
ukoly. Pokud ma doty¢ny nahlé potize s vécmi, které pro né€j do t€ doby
byly samoziejmosti, napt. cesta do obliben¢ho obchodu, ovladani
domaécich spotiebicl apod., pak je vyhledani Iékatské pomoci skute¢né
namiste.

4. Zmatek v ¢ase nebo misté

Obcas kazdy ztrati pojem o tom, jaky je den v tydnu. Na tom neni nic
Spatného. Pokud ale Cloveék zacne byt dezorientovany v tom, kde je, jak
se tam dostal, ¢i v tom, kolik je hodin a jaké je rocni obdobi, miize se
opravdu jednat o zmatenost souvisejici s Alzheimerovou chorobou.
Bloumani nebo ztraceni se na dfive znameém misté je opét diivod, kvili
kterému je dobré zajit k 1¢kar.

5. ObtiZe s porozuménim vizualnim obraztm

Za problémy s ofima mize stat také Alzheimerova choroba. Nejde
pfitom o problémy samotnych o€i, ale potiZze pramenici ze zmén ve
funkci mozku.

Clovék ma obvykle problémy s odhadovanim vzdalenosti, potiZe se
¢tenim nebo nedokaze véci vnimat do hloubky. Zmatené se mize citit
na schodech a dalSich nerovnostech, snadno také muize zpusobit
autonehodu ¢i jiné nehody spjaté se Spatnym odhadem vzdalenosti. O to
dulezitési je, aby takovy Clovék nesedal za volant automobilu ani
jin¢ho dopravniho prostfedku, véetn€ kolobézky ¢i kola.

6. Problémy s mluvenym i psanym projevem

se odml¢i uprostied véty, Spatné se mu budou vybavovat béZna slova €1
je zaCne zaménovat, pak se opét muize jednat orané stadium
Alzheimerovy choroby. JelikoZ se jednd o pomérné frustrujici
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zalezitost, mliZze se take stat, ze nemocny za¢ne mluvit méné a postupné
se bude vyhybat v§em spoleCenskym situacim.

7. Ztrata schopnosti vratit véci zpét na své misto

Kazdy jednou za ¢as nemulzZe najit penéZenku ¢i mobilni telefon.
Jakmile se to ale zacne stavat ptiliS Casto, a to zeyména z toho divodu,
7ze zacne véci umistovat na neobvykla mista (napf. penéZzenku do
lednice, mobil do koupelnové sktinky apod.), kde je doslova hloupost
je hledat, pak se opét miize jednat o pocinajiciho alzheimera. Velmi
znepokojujici také mize byt, pokud doty¢ny v takovém piipad¢ zacne
obvitlovat ostatni z toho, ze mu tyto véci vzali nebo schvalné¢ n€kam
schovali. Dal§im pfiznakem tak muze byt 1 rostouci zmatek a paranoia.

8. SniZena schopnost spravného tisudku

Dal$im varovnym signalem muaze byt pokles schopnosti usudku.
Napiiklad pokud naletite podvodnikiim, kterym darujete velké Castky
na pochybn¢ tcely, nebo vyjdete ven v zimnim obleceni, kdyZ je letni
pocasi.

Dalsi znamkou pocinajici demence muize byt 1to, kdyz lidé zacnou
zanedbavat osobni hygienu, pfestanou se o sebe starat nebo prestanou
mit zabrany a za¢nou dé€lat véci, které je z pohledu bezpecnosti mohou
ohrozit.

Alzheimerova choroba ovliviiuje rozhodovaci centra v mozku, coz
muZze veést k neobvyklym 1 riskantnim rozhodnutim.

9. Omezovani aktivit, které do té doby méli radi

S nartistajicimi kognitivnimi potizemi mozku se Casto stava, Ze lidi
prestanou bavit vSechny ty véci, které do t€ doby milovali. A je jedno,
zda jde o konicky, sport ¢i praci. Mize to byt dano 1 tim, Ze se zatnou
stydét za své problémy s paméti a komunikaci, a proto se radé€ji izoluji.
Bohuzel pravé socidlni izolace urychluje kognitivni pokles funkce
mozku, tudiZ se jejich stav mlZe rychleji zhorSovat, nez by tomu bylo,
kdyby ztstali spolecensky aktivni.



https://www.nia.nih.gov/health/alzheimers-causes-and-risk-factors/what-happens-brain-alzheimers-disease
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10. Zmény nalad a osobnosti

Neocekavané zmény nadlady nebo chovani mohou také signalizovat
néco horSiho, nez jen Spatny den. Jedinci vranych stadiich
Alzheimerovy choroby se mohou stat uzkostlivymi, podrazdénymi,
podeziivavymi nebo depresivnimi. Mohou se snadno rozruSit nebo
projevovat mensi zdjem o kdysi oblibené aktivity, jak uz bylo vySe
feCeno. Tato emocionalni turbulence je ¢asto reakci na rostouci vnitini
zmatek nebo strach.

Progres nemoci nelze zastavit. Krom¢ toho, Ze se nemocny clovék
posouva v ¢asoveé ose a zapomina postupné, nemoc také narusuje jeho
identitu a podstatu byti. Nemocni se divaji do tvaii nejblizsich, aniz by
veédell, kdo to je, nemaji svilij ptibch, netusi, Ze jsou soucasti velke
rodiny. Co s tim?

Demence méni mozek. Neurony hladovi po krvi, glukéze, kysliku.
Amyloidni plaky naruSuji dilezitd spojeni, méni se oblast pro
komunikaci a pamét’. Postupné€, pomalu a neustale. Pamét’ nemocnému
slabne, ale jeho touha po vnimani lasky nikoliv.

Co lze pro jedince s demenci délat?

1.Varte jim s laskou. Pokud nemaji problém s kousanim, domaéci
strava jim muze piipomenout vSechny chuté a ving, které kdysi méli
radi. I diky tomu si mohou vybavit i n€jakou dal§i matnou vzpominku.

2. Vypravéjte. Od sveho blizkého se toho uZ moc nedozvite, sed’te ale
u n¢j a vzpominejte na krasné chvile, které jste spolu zazili. Jen tak si
mozna v zablesku vzpominky uvédomi, co bylo v Zivoté krasn¢, Ze se
citil skvéle, nebyl v duchu sam.

3. Ctéte. Klidng sahnéte po détskych knizkach, které vasi rodide &etli
vam. Piedtéte spole¢né Daseiiku, Macha a Sebestovou, cokoliv. Travte
spolu Cas, vzpominejte na hezké chvile a nenechte se rozhodit tim, Ze
protistrana nekomunikuje. I pro vas takové posezeni muze byt oCistné.
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4. Zpivejte. Pisnicku, kterou mél vas blizky rad. Hudba 1é¢i a poméha
vzpominkam piihlasit se o slovo. Ze zpivate falesSné? V této situaci je
to asi kazdému jedno.

5. Pouzivejte parfém, ktery vasi blizci méli radi. Zkuste to. Ttreba
skvéla ving, ktera byla roky vasi soucasti, pfinese zavan myslenky
a vzpominky. Jisté, neni to stoprocentni, ale zkusit se ma vSe.

6. Nenechte nemocného o samoté. Clovék, ktery ztraci vzpominky,
ztraci sebe. Sed’te vedle néj, drzte ho za ruku, ¢eSte mu vlasy. Dojdéte
s nemocnym na zmrzlinu, uvidite, Ze si da nejspis tu, kterd je v obalu
z jeho détstvi. Ve spolecnosti svého ptibuzného muizete klidné travit
hodiny. Bude za to rad, 1 kdyZ vam vdécnost uz projevit nedokaze.
Zkuste vytvofit ve dnech nemocného pravidelnou rutinu. Kdy ho
ceSete? Kdy chodite na prochazku? Ano, vzdy ve stejnou dobu.

7. Mluvte jasné a stru¢né. Protoze mozek nefunguje idealné&, snazte se
mluvit tak, aby vam porozumélo 1 mal¢ dité. Stru¢né, v jednoduchych
vétach. Ale za vSech okolnosti laskyplné.

Zdroje:
https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-jak-v-rodine-uchovat-lasku-kdyz-jeji-
chod-narusi-demence-40527463?utm campaign=<&utm_medium=z-
boxiku&utm source=www.seznam.cz
https://'www.novinky.cz/clanek/zdravi-casne-priznaky-alzheimerovy-choroby-
ktere-byste-nemeli-ignorovat-40524675

Mgr. Sarka Markova, DiS., vedouci dennich stacionaru
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https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-jak-v-rodine-uchovat-lasku-kdyz-jeji-chod-narusi-demence-40527463?utm_campaign=&utm_medium=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz
https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-casne-priznaky-alzheimerovy-choroby-ktere-byste-nemeli-ignorovat-40524675
https://www.novinky.cz/clanek/zdravi-casne-priznaky-alzheimerovy-choroby-ktere-byste-nemeli-ignorovat-40524675
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic zari 2025

8.9.v 16 hodin

miuizete stravit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pii
Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdenka
Skvafila.

POZOR!!! Od zari bude akce vZdy druhé pondéli v mésici.

»Arteterapie*

piednaSejici pani Ing. Eva Masinova.

Setkani budou probihat v Klubu seniorit v Méstském parku.
* sloucena skupina 12.2a26.9. od 9.00 do 12.00 hodin

»Anglicky jazyk pro seniory*
piednaSejici pani EliSka Machacova.
Vyuka se uskute¢ni v Klubu seniorti v Méstském parku.

* prvni skupina 29.9.v 9.00 hodin
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Ing. Hana Marsikova, ucetni

Jsem rodila Chrudimacka, vystudovala jsem zde Obchodni akademii
a dal pokracovala ve studiu ekonomiky na Technické univerzité
v Liberci. Pod Jestéd se rada vracim za prateli, kteti tam Ziji, a je to tak
trochu druhy domov. Ziji v Chrudimi s manZelem a dvéma syny.
VétSinu Casu travime spolené jako rodina, Cas straveny s détmi mé
naplnuje. V Centru socialnich sluzeb nejsem novackem, pracovala jsem
zde jiz pted rodi¢ovskou dovolenou a nyni jsem se vréatila ,,na svou
zidli*.  Spolupracuji se zaméstnanci 1 s klienty, zpracovdvam
vyuctovani sluzeb, mizeme se setkat i1 na recepci, kde obcas zastupuji.
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SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Ing. Hana MarsSikova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?

Rada jezdim na mnoho mist. Srdcova zélezitost jsou Orlické hory, jsou
malebné. Travila jsem tam letni prazdniny jako mald a mém tam mnoho
cest a cesticek, které¢ jsou me oblibené. Mam rada 1 tamni mésta jako je
Rychnov nad KnéZznou, Rokytnice v Orlickych horach, Opo¢no nebo
Noveé Mésto nad Metuyji.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené
Na dovolené mam rada urcitou pestrost, trochu kultury, trochu historie,
trochu dobrodruzstvi, trochu odpoc€inku, hodné pohybu, poznavani

novych mist, ochutnavani jidel, ... tak n&jak cokoli, co se namane. ©

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Nemam Zadnou vysnénou zemi, kam bych se chtéla podivat. Posledni
dobou uvazuji nad cestovanim vlakem v ramci Evropy.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Nejmeéné rada mam zimu, protoZe mi je neustdle zima. Zbyla obdobi
mam rada. Jaro pro ptival energie, krdsu a viini, 1éto pro velké mnozstvi

aktivit, které se daji délat a pro ovoce, které se da jist ©, podzim ma
krasnou atmosféru a barvy.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Bolest, nemoc, zpravy o konfliktech ve svété, neSetrné chovani
k ptirodg, ...

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Vs§im moZnym. Lékatrkou, u€itelkou, malitkou, socharkou, policistkou,
psycholozkou, spisovatelkou, zpévackou, tane¢nici ... bylo by toho

mnoho. ©
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Co Vas rozesméje a potési?

,Legrace je vazna véc.“ Rozesméje mé kde co - mam bujnou fantazii.
Potési me shledani s rodinou, ptateli, nejcastéji me pobavi a potési moje
déti.

Jaka se Vam libi barva a naopak?

Libi se mi vSechny barvy.

Co délate ve volném case?

Vénuji se détem a rodin€. Radi se vidame s prateli, jezdime na kole,
chodime plavat, bruslit, hrajeme spoleCenske hry, c¢teme knizky, ...
Pokud nevatim, neuklizim a neperu a mam cas pro sebe (coz se moc
ned¢je) - rada si jdu zabéhat, zaplavat, zacviCit jogu nebo Ctu, rada
vyrazim na ples, na koncert, do divadla nebo néco tvofim rukama
(malovani, keramika, apod).

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — zari

V zati se sklizi chmel a vinna réva. Proto se v mnoha koutech nasi
republiky konaji tradi¢ni slavnosti vina — vinobrani. A také oslavy
docesani chmele — doCesané. Tyto veselice se potadaji uz po staleti
a pocasi pti nich bylo vzdy velmi dilezité.
» Co srpen nedovatil, zafi nedosmazi.
» Teplé zafi, dobte se ovoci 1 vinu dafi.
» Boutka v zéfi, snih v prosinci.
* Teplé zafi, fijen se mraci.
* Po hojnych destich v zafi, oseni zimni se

podafi.
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* Boutrky v druhé poloviné€ zafi pfinaSeji mnoho vétra.

» Ozve-li se v zafi hrom, bude v zim¢ zavat kazdy strom.

» Touzi-li zafi po rose, bude v fijnu blata po ose.

» Jaké pocasi v zafi, tak se 1 v bfeznu vydafi.

» Pékne rize v zahradkach vésti pékny podzimek a pozdni zimu.
* Podzim bohaty na mlhu vésti v zim&€ mnoho snchu.

Zdroj: https://'www.blesk.cz/lidove-pranostiky-na-zari

Vyznamné dny

Evropsky den Zidovské kultury - 14. zafi

Tradicné se kona po celé Evropé€ prvni zafijovou nedéli. Evropsky
den Zidovské kultury vznikl nékdy v letech 1995-1996, zacal ve
Francii, brzy se to rozsifilo do Spanélska a Italie. Momentalné se
odehrava tento projekt asi ve 27 zemich, a také na Ukrajiné
a v LotySsku, a jedna se o tom, Ze by se pfesunul 1 do Moskvy.
Organizatof1 akce chtéji prispét predevSim ke sblizeni Zidovske
a nezidovske spoleCnosti a chtéji také pomoci pi1 ochrané
zidovského kulturniho dédictvi. Ceska republika kazdy rok
participuje na tomto projektu a vétSinou vSechny Zidovské obce a
nékteré zidovské organizace vyjadiuji svou ucast tim, Ze maji bud’
oteviené¢ Zidovské hibitovy anebo

jiné pamatky, které maji vyznam

pro nast komunitu, a jsou

uspotradané prednasky, koncerty,

dokonce filmy a divadla.

Zdroj: https://blog.hubatacernoska.cz/novinky/zarijove-svatky-vyroci-a-dalsi-
vyznamne-dny-a-zajimavosti




Vydani 4/2025

Den malovani mandal - 20. zari

Mezindrodni den malovani mandal je svétové uznavana udalost, ktera
se slavi 20. zari. Tato akce slouzi jako oslava kreativity a miru. Nabizi
ptileZitost pro vSechny milovniky uméni a tviir¢iho mysleni — jak pro
déti, tak pro dospélé — k vyrobé€ a sdileni mandal.

Je to relativné nova tradice, kterda ma své kofeny v duchovni praxi
a tradicnim uméni vychodnich kultur. Historie mandal sahd az do
buddhistickych a hinduistickych praxi, kde slouzi jako symbolicky
diagram kosmického uspotadani a jednoty.

V poslednich letech se mandaly staly popularnimi i v zdpadnim svété
jako prostfedek k meditaci a relaxaci. V tomto kontextu se rozviji
1tradice, kdy se lidé schazi a spolecné maluji tyto symbolické diagramy.

Tento den je vyznamny pro lidi z riiznych kultur a ndboZenstvi, protoze
mandaly predstavuji jednotu a harmonii mezi ¢lovékem a vesmirem.

Tento den tak slouZi jako pftileZitost k ucténi t€chto hodnot a k podpote
duchovniho a emocionalniho zdravi.

Vyznam spociva také v tom, Ze pfinasi lidem pftileZitost ke kreativité
a sebevyjadieni. Malovani mandal umoziuje lidem vyjadiit své
mySlenky a pocity skrze barvy a tvary, coZ mize byt velmi uvolnujici
a terapeuticke.

Zdroj: https://calendarbanana.com/cs/den-malovani-mandal/
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Pocasi a seniori
S piibyvajicimi lety si mnozi z nas v§imnou, ze tclo
reaguje citlivéji na zmény pocasi. Zatimco mladsi lidé ptrechod tepla
nebo chladu zvlddnou pomérné snadno, seniofi ¢eli mnohem vétsi
zatézi. Vykyvy pocasi totiz ovliviiuji nejen fyzické zdravi, ale 1 nasi
naladu a chut’ byt aktivni.

Proc jsme na pocasi citlivéjsi?

S vékem se sniZuje schopnost téla piizplsobit se teplotnim vykyvim.
Termoregulace, tedy schopnost udrZet stalou télesnou teplotu, neni tak
pruzna. StarSi lidé se naptiklad méné poti, hife vnimaji pocit Zizné€,
a Casto podcenuyji rizika prehiati nebo podchlazeni. Pokud navic uzivaji
Iéky na tlak, srdce nebo mocoveé cesty, miize byt reakce na zménu
pocasi jesté vyraznéjsi.

Co presné nam miiZe pocasi zpisobit?

V horkych dnech:

Zvysené riziko dehydratace — seniofi piji casto malo, coZ v kombinaci
s teplem muze vést ke kolapsu.

Kolisani krevniho tlaku — horko roztahuje cévy, coz miize zptlisobit
toCeni hlavy nebo mdloby.

Zhorseni srdecnich a plicnich onemocnéni — srdce pracuje vic, aby
ochladilo télo, a dychani je namahav¢jsi.

V zimé:

Podchlazeni — mlZe nastat i pif1 mirnych mrazech, zvlasté pokud doma
neni dostatecné teplo.

Pady na naledi — velmi Casté jsou Urazy pii chlizi venku v zimé.
Zlomeniny kyc¢li a zapé&sti byvaji Caste.
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ZhorSeni bolesti kloubii a artritidy — citlivost na vlhkost a pokles
tlaku trapi mnoho seniord.

Psychické dopady:

Zmény nalad — zatazen¢ pocasi nebo nahl¢ zmény tlaku ovliviiuji nasi
psychiku. Objevuje se smutek, inava nebo 1 podrazdénost.

HorSi spanek — vykyvy pocasi mohou narusit denni rytmus a spanek,
coz dale zvySuje tnavu.

Socialni izolace — kvili nepfiznivému pocasi zistavaji mnozi radéji
doma, coz muze vést k osaméni.

Co miizeme délat, abychom nepriznivé pocasi zvladli 1épe?

V lété:

Pijte dostatek vody, 1 kdyZ nemadte zizen.

Noste lehké, svétlé obleceni a klobouk.

Vyhybejte se pobytu venku mezi 11. a 16. hodinou.

Vétrejte rano a vecer, pres den stifite okna.

V piipad¢ potizi (inava, to¢eni hlavy) si radéji sednéte a dejte télu Cas.

V zimé:

Oblékejte se do vice vrstev.

Pouzivejte hiejivé ponozky, Cepici a rukavice.

Na obuv nasad’te protiskluzové navleky nebo nesmeky.
Vyhybejte se chiizi po zledovatélych mistech.

Doma udrzujte teplotu alespon 20 °C.

Celorocné:

Sledujte pfedpovéd’ pocasi — pomilize vam I€pe si naplanovat den.
Pokud berete vice 1€k1l, ptejte se 1€karte, jak po€asi miiZze ovlivnit jejich
ucinky.

Udrzujte kontakt s blizkymi — 1 kratky telefonat miize zlepSit denni
naladu.

Nepodcenujte odpocinek, ale snaZzte se zlistat aktivni — 1 prochazka
kolem domu je uZite¢na.
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Zavérem

Pocasi si nevybirame, ale miizeme se na n¢j piipravit. Naslouchejme
svému télu a nebojme se o zménach hovoftit — at’ uz s rodinou, lékarem
nebo sousedy. Spoleéné miiZzeme zvladnout 1 neptiznivé dny s klidem
a bezpecné.

Zdroj. viastni,
https://www.istockphoto.com/cs/fotky/po%C4%8Das%C3%AD

Vyhledala: Bc. Lada Dankovd, vedouci DZOP
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KDO Vi, ODPOVI

Znate slavné Zeny?

. Ktera Ceska politicka a bojovnice za Zenska prava byla v roce
1950 popravena komunistickym reZimem?
a) FrantiSka Plaminkova
b) Milada Horakova
c) Hana BeneSova

. Jak se jmenovala Zena, ktera byla prvni ve vesmiru?
a) Sally Ride
b) Valentina Téreskovova
c) Mae Jemison

. Ktera britska panovnice vladla nejdéle v historii Spojeného
kralovstvi?
a) Kralovna Viktorie
b) Kralovna Alzbéta 1.
c) Kralovna AlZbéta II.

. Ktera Ceska tenistka vyhrala nejvice grand-slamovych tituli
ve dvouhre?
a) Martina Navratilova
b) Petra Kvitova
c) Hana Mandlikova

. Jak se jmenovala Zena, ktera prvni ziskala Nobelovu cenu?
a) Marie Curie-Sklodowska
b) Bertha von Suttner
c) Jane Addams
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. Ktera némecka politicka zastavala funkci kanclérky v letech
2005 - 20217
a) Ursula von der Leyen
b) Angela Merkelova
c) Annegret Kramp-Karrenbauer

. Ktera Ceska herecka ztvarnila hlavni roli ve filmu ,,Kolja*?
a) Libuse Safrankova
b) Iva Janzurova
c) Tatiana Vilhelmova

. Kdo byla prvni Zenou, ktera ziskala Nobelovu cenu za mir?
a) Jane Addams
b) Bertha von Suttner
c) Wangari Maathai

. Ktera americka herecka je znama svou roli ve filmu ,,Snidané
u Tiffanyho*?
a) Marilyn Monroe
b) Audrey Hepburn
c) Grace Kelly

10. Ktera politicka byla vroce 2019 zvolena prezidentkou
Slovenské republiky?
a) Iveta RadiCova
b) Zuzana Caputova
c) Alena Schillerova

11. Ktera francouzska moddni navrharka je zakladatelkou
znacky Chanel?
a) Coco Chanel
b) Jeanne Lanvin
c) Elsa Schiaparelli
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12. Ktera americka zpévacka je znama hity jako ,,Single Ladies*
a ,,Halo*“?
a) Rihanna
b)Beyoncé
c)Alicia Keys

13. Ktera americka politicka byla prvni Zenou ve funkci
ministryné zahrani¢i USA?
a) Condoleezza Rice
b) Madeleine Albrightova
c¢) Hillary Clintonova

14. Ktera ceska zpévacka je znama hitem ,,Modlitba pro

Martu“?
a) Marta KubiSova
b) Helena Vondrackova
c¢) Lucie Bila

15. Ktera britska spisovatelka je autorkou série knih o0 Harrym

Potterovi?
a) Agatha Christie
b) J. K. Rowlingova
c¢) Enid Blyton

16. Ktera cCeska sportovkyné ziskala zlatou medaili v hodu
oStépem na olympijskych hrach v Londyné 2012?
a) Barbora Spotakova
b) Nikola Ogrodnikova
c¢) Jarmila Kratochvilova
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17. Ktera americka obClanska aktivistka odmitla v roce 1955
uvolnit své misto v autobuse bélochovi, ¢imzZ inspirovala
hnuti za obcanska prava?

a) Rosa Parksova
b) Harriet Tubmanova
c) Angela Davisova

18. Ktera mexickd malifka je znama svymi vyraznymi
autoportréty a byla manzelkou Diega Rivery?
a) Remedios Varo
b) Leonora Carrington
c¢) Frida Kahlo

19. Ktera ceska Slechticna byla znama svou podporou uméni a
kultury a udrzovala pratelské vztahy s vyznamnymi
osobnostmi, jako byli Rainer Maria Rilke a Karl Kraus?

a) Sidonie Nadherna
b) EliSka Rejcka
c) Polyxena z Lobkovic

20. Ktera cCeska spisovatelka je autorkou romanu ,,Zelary“,
podle kterého byl natocen stejnojmenny film nominovany na
Oscara?

a) Alena MornStajnova
b) Petra Hiillova
c) Kvéta Legatova

Spravné odpovédi:

1b, 2b, 3c, 4a, S5a, 6b, 7a, 8b, 9b, 10b, 11a, 12b, 13b, 14a, 15b, 16a,
17a, 18c, 19a, 20c¢
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CHRUDIM

CHRUDIN Chrudimské povésti a legendy

Hyksovo peklo

Kdysi davno pry vedla tajna chodba z dnes jiz zboieného Modestinova
domu (dnes$ni parcik vedle hlavniho kostela Nanebevzeti Panny Marie)
a ustila nékde v lukach na Pumberkach (dnesni Vétrnik). Louky pattily
ke Kalousovskému mlynu mlynafe Jana Nettebala, ktery se zadluzil
u tehdejsiho vlastnika Modestinova domu. Tomu se krasné louky velmi
libily a podaftilo se mu jich zmocnit thradou mlynafova dluhu. Nettebal
pak na smrtelné posteli svého vétitele proklel. Hyksa piiSel o vSechen
svlj majetek, zistala mu jen louka, ktera se stala jeho peklem.
Po smrti pobihal po pfilehlé strani v podob& d’abla, stra¥né natikal
a kticel. Louka si tak vyslouzila jméno “Hyksovo peklo”.

Zdroj: https://'www.chrudimka.cz/chrudimske-povsti-pekelne-pibhy
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Mozzarellova placka (letni lehka vecere)

2 vejce

1 syr mozzarella
Spenat

rajcata cherry
Sunka

bily jogurt
cesnek

kopr

stl

Postup pripravy receptu

Dip: Kopr nasekdme najemno, ¢esnek prolisujeme a dame se soli do
misky a to vSe zalijeme jogurtem a promichame.

Do dalS$i misky rozSlehame dvé vajicka a k nim nastrouhdme
mozzarellu.

Zamichame, vlijeme na pecici papir, zapecCeme v troubé na 180 stupiitl,
cca 10 min.

Po upeceni vyndame placku z trouby, pomazeme jogurtovym dipem
a polozime na ni listy Spenatu, Sunku a na jemné platky nakrajena
rajcata.

To vSe nakonec opatrn¢ zabalime jako palacinku a podavame.



https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/vejce-slepici
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/mozzarella-syr
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/spenat-cerstvy
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rajcata-cherry
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/bily-jogurt-1-5-tuku
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cesnek
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/kopr-cerstvy
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/sul-kuchynska
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Merunkové knedliky z tvarohového tésta

250 g tvarohu v papiru
250 g polohrubé mouky
1 vejce

1 Spetka soli

merunky

cukr krupice

Na posypani a preliti:
mouckovy cukr
strouhany tvaroh
mleta skofice
rozpusténé maslo

V mise smichame tvaroh, mouku, vejce a Spetku soli. VSe dukladné
promichame, az vznikne hladké nelepivé tésto.

Merunky vypeckujeme a podle kyselosti pti baleni pridavame cukr.
KaZzdou merunku zabalime do kousku tésta a vytvarujeme knedlik.
Knedliky vlozime do vrouci vody, po vyplavani na hladinu vatime
5 —7 min.

Hotové knedliky nechdme okapat a podavame je posypane smesi
mouckoveho cukru, strouhané¢ho tvarohu, mleté skofice a prelejeme
rozpuSténym maslem.

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



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

