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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB

A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Vdovsky a vdovecky diichod 2026
Jak funguji a co se zménilo

Smrt blizkého pfinadsi nejen osobni ztratu, ale Casto i citelny zasah do
rodinného rozpoctu. Proto stat vyplaci vdovské ¢1 vdovecké diichody,
které¢ maji poziistalym pomoci. Poradime, kdo a kde o né¢ miize Zadat
a kolik penéz ziska.

v Zivote Cloveka. Kromé ztraty blizké osoby musi navic pozlstaly Celit
dal$im potizim — chyb¢&jicim financim kvuli vypadku druhého piijmu.
Pro tadu lidi to maze byt velmi zasadni pro zajisténi Zivobyti.
Castené tak muZze pomoci vdovsky ¢&i vdovecky dichod, ktery na
zdkladé 7Zadosti poziistalého vyplaci Ceska sprava socialniho
vymeéra ted’ vychazi na 7350 korun. Ve srovnani s lofiskem to znamena
navySeni zhruba o tfetinu.

Kdo ma narok na vdovsky a vdovecky diichod?
Narok na vdovsky ¢i vdovecky duchod vznika, pokud zesnuly
manZzel/manzelka nebo partner/partnerka:
e pobiral starobni nebo invalidni dichod,
e ke dni imrti spliioval podminku minimalni doby pojisténi pro narok
na starobni nebo invalidni diachod,
e zemiel v disledku pracovniho Urazu (v tomto piipadé se doba
pojisténi nezkouma).
Podminkou naroku na vdovsky ¢1 vdovecky diichod je trvani manZelstvi
nebo partnerstvi ke dni imrti. Spole¢né bydlisté podminkou neni.

Vroce 2026 se vdovsky ¢1 vdovecky dichod sklada ze zakladni
vyméry ve vysi 4900 K¢ a z 50 % vyméry diichodu zesnulého. To
plati v pfipadé, ze pozlstald osoba sama nepobira starobni nebo
invalidni diichod.


https://www.kurzy.cz/tuv-testy-spolehlivosti-automobilu/peugeot-partner/
https://www.kurzy.cz/duchod/invalidni-duchod/
https://www.kurzy.cz/ekonomika/obyvatelstvo-umrti/
https://www.kurzy.cz/duchod/prehled-dob-pojisteni/
https://www.kurzy.cz/duchod/invalidni-duchod/
https://www.kurzy.cz/duchod/prehled-dob-pojisteni/
https://www.kurzy.cz/duchod/prehled-dob-pojisteni/
https://www.kurzy.cz/ekonomika/obyvatelstvo-umrti/
https://www.kurzy.cz/finance/2026/
https://www.kurzy.cz/hodnoty/duchod_valorizace_procentni_vymera/
https://www.kurzy.cz/akcie-cz/akcie/sama-1149/
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Pokud pozistaly jiz pobira starobni nebo invalidni diichod a zaroven
mu vznikne narok na vdovsky ¢1 vdovecky diichod, uplatni se pravidlo
pro tzv. soub¢h diichodl. Vyssi dichod se vyplaci v plné vysi, z niz§iho
se vyplaci pouze polovina procentni vymery.

Potiebné doby pojiSténi pro narok na diichod

U starobniho dichodu je v souCasnosti potieba 35 let doby pojisténi
vCetné takzvanych nahradnich dob, coZ je napiiklad vojna nebo péce
o déti do Ctyf let.

U invalidniho diichodu je to:

do 20 let v€ku: méné nez jeden rok pojisténi,

od 20 do 22 let: jeden rok,

od 22 do 24 let: dva roky,

od 24 do 26 let: tfi roky,

od 26 do 28 let: Ctyti roky,

nad 28 let: pét let, které je pfitom potieba ziskat v poslednich 10 letech.
U lidi starSich 38 let je mozZn¢ splnit jesté alternativni podminku: 10 let
pojisténi v poslednich 20 letech.

Jen pro upfesnéni — manzelstvi ¢i partnerstvi musi v den smrti
existovat. U rozvedenych pari narok na davku nevznika. ,Na
pozustalostni diichod nemd narok druh nebo druzka, a to ani v ptipadé
jejich dlouhodobého souziti ve spole€né domacnosti a spolecné
vychovy déti,“ upozoriiuje Ceska sprava socialniho zabezpeéeni
(CSSZ).



https://www.kurzy.cz/hodnoty/duchod_valorizace_procentni_vymera/
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Jak dlouho se diichod pobira?

Vdovsky a vdovecky diichod se vyplaci vétSinou po dobu jednoho roku,
pocinaje datem Umrti partnera. N&kteti pozlstali ho ale mohou pobirat
déle nebo dokonce pofad.

Kdo miiZe pobirat vdovsky ¢i vdovecky dichod déle?
D¢le nebo potad mohou vdovsky ¢i vdovecky diichod pobirat pozlstali,
pokud spliiuji nékterou z nasledujicich podminek:

e pecuji o nezaopatiené dité,

e pecuji o dité, které je zavislé na pomoci jiné osoby ve stupni II, III
nebo IV nebo pecuji o svého rodice nebo rodi¢e zemielého manzela,
manzelky, partnera, partnerky, ktery s pozistalym Zije v domécnosti
a je zavisly na pomoci jin¢ osoby ve stupni II, IIT nebo IV,

e jsou invalid¢ III. stupné,

e dosahuji alespon veku o Ctyfi roky nizs§iho, nez ¢ini dichodovy veék
pro muze stejného data narozeni nebo diichodového véku, je-li
dichodovy vék niZsi.

Zjednodusené feceno, pozlstalostni diichod budete brat tak dlouho, jak
dlouho budou trvat tyto podminky. Pravé posledni bod spliiuji vétSinou
starobni diichodci, ktefi tak maji na poziistalostni diichod narok vlastné
uz naporad.

Miize se pozustalostni penze obnovit?

Nekteti pozustali tedy mohou vdovsky ¢1 vdovecky diichod pobirat jen
rok. Mohou si ho ale nechat obnovit, a to az pét let od skonceni vyplaty
tohoto diichodu. OvSem jen v pfipadé, Ze v téchto péti letech zacne opét
platit n¢ktera z vySe uvedenych podminek.

KdyZ tedy naptiklad do péti let zaCnete pecovat o rodice, ktery bude na
vasi péci zavisly, miizete znovu pozadat o vyplatu pozistalostniho
dichodu. Nebo kdyZ se v tomto pétiletém obdobi dostanete do véku,
kdy vam bude o ¢tyfi roky méné, nez €ini dichodovy vék pro muze
stejného data narozeni.

Pozor ale na to, Ze o obnoveni davky musite vylozené zazadat na Ceské
spraveé socialniho zabezpeceni.

Pétileta lhata zacala platit az od roku 2025. Do té doby byla jen
dvouleta. Jak ale uvedlo jiZ v minulosti Ministerstvo prace a socialnich
veci, pamatuje nova Uprava 1 na situace, kdy by byly podminky pro
obnovu vdovskeého dichodu v minulosti splnény, pokud by nova pravni
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uprava v t€¢ dob¢ platila. Zavedla se proto fikce predchoziho naroku,
a to zpétné€ az k roku 2012.

TakZe pokud n¢kdo pobiral tieba vdovsky dichod pted deseti lety, po
roce mu zanikl, ale do péti let by doty¢ny splnil uvedené podminky,
(v minulosti je nesplnil, protoZe pravé platila jen dvouleta lhita), tak by
mohl nyni o vyplatu pozistalostniho diichodu znovu zazadat zpétné.

Jak zadat a kde?

Z4dosti o vdovsky a vdovecky diichod vytizuje Ceska sprava socialniho
zabezpeCeni. Podavaji se napfisluSném Uzemnim pracovisti
spravy socialniho zabezpeCeni, a to osobné nebo i1 prostiednictvim
zmocnéné osoby na zakladé plné moci (bez nutnosti ufedniho ovéfeni
podpisu).

Samotnou Zadost sepiSe s zadatelem ufednik pfimo na misté. Pro
usnadnéni celého procesu je mozné se na sepsani zadosti predem
objednat prostfednictvim objednavkového systému CSSZ. Alternativné
Ize zadost podat také elektronicky prostiednictvim ePortalu CSSZ.

O dichod lze pozadat 1 zpétné. Vyplata pak nalezi od data vzniku
naroku, nejvyse vSak pét let zpétné.

Pobirani vdovského ¢i1 vdoveckého dichodu nijak neomezuje
vydélecnou ¢innost.

Z4dost o pozistalostni diichod je mozné podat také v elektronické
podobé prostfednictvim  ePortalu  CSSZ s vyuzitim  elektronické
identifikace, tedy datovou schrankou nebo bankovni identitou.

Na vyftizeni Zadosti ma ufad 90 dni.



https://www.kurzy.cz/mzda/socialni-pojisteni/
https://www.kurzy.cz/auto/plna-moc-prepis/
https://www.kurzy.cz/mzda/cista-mzda/
https://www.kurzy.cz/komodity/data-graf-vyvoje-ceny/
https://eportal.cssz.cz/web/portal/-/sluzby/zadost-o-duchod
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Doklady, které budete k zadosti o diuchod potiebovat
Ptedlozit musite:
e svlij doklad totoZnosti (obCansky prikaz, cestovni pas ¢i povoleni
k pobytu),
e umrtni list zesnulého,
e oddaci list nebo doklad o partnerstvi (jen pokud si udaje OSSZ
nemiize sama oveértit v systému evidence obyvatel).

Jak tento dichod ovlivni prace nebo nové manzelstvi?

O pozistalostni diichod miizete ptijit ve chvili, kdy vstoupite do nového
manzelstvi. V den svatby zanikne. Na CSSZ musite uzavieni
manzelstvi nahldsit nejpozdéji do osmi dnli. Kdybyste i v druhém
manzelstvi ovdovéli, mate opét narok na pozistalostni penzi.

Pobirani vdovského nebo vdoveckého dichodu nijak neomezuje vasi
praci ani vySi vydélku. Takze muzete pracovat nebo podnikat, jak
chcete, a vyplatu diichodu to neovlivni.

Zdroje:
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/radce-vdovsky-duchod-2026-minimum-
zadost-

298900#dop_ab variant=1605201&dop source zone name=zpravy.sznhp.box
&source=hp&seq no=5&utm _campaign=&utm medium=z-
boxiku&utm_source=www.seznam.cz
https://zpravy.kurzy.cz/847855-vdovsky-a-vdovecky-duchod-2026-jak-funguji-a-
co-se-zmenilo/

Vyhledala a upravila: Bc. Denisa Hdjkova, socialni pracovnice
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Ridi¢i nad 65 let nemusi povinné k 1ékafi.
Pravidla se od ledna zménila

Na povinnou lékarskou prohlidku musi nové Fidi¢i a ridi¢ky
pozdéji. Vékova hranice se od ledna posouva o pét let, tedy na
sedmdesat. Jak prohlidka vypada a co musite splnit?

Jesté loni museli ziskat l1¢katskeé potvrzeni o zpiisobilosti fidit vozidlo
lidé v 65 letech. Noveé je prohlidka povinnd az pro fidice
sedmdesatniky. Kazdé dva roky ji budou muset opakovat. O posunuti
vékové hranice rozhodlo Ministerstvo zdravotnictvi  spolu
s Ministerstvem dopravy 1proto, Ze mladSi dichodci nepatii podle
statistik mezi nejrizikovéjsi skupiny z pohledu zavinéni dopravnich
nehod.

Jak lékarska prohlidka vypada?

Na povinnou I¢kafskou prohlidku musi fidi¢ senior ke svému
praktickému lékati. Prohlidka zahrnuje celkové posouzeni zdravotniho
stavu a nehradi ji pojiStovna. Cena vySetteni se pohybuje v rozmezi od
300 do 700 korun, zalezi na ceniku 1ékare.

Vysetieni zahaji odbér anamnézy, kdy lékar posoudi celkovy zdravotni
stav. Nasleduje fyzikdlni vySetfeni, méfeni krevniho tlaku, kontrola
srdce, nervového systému, pohybového aparatu, zraku a sluchu.
Soucasti prohlidky je také posouzeni uzivanych 1€k, které ovliviiuji
schopnost fizeni a posouzeni vyskytu onemocnéni, ktera vylucuji nebo
omezuji zpusobilost k fizeni. To mize byt naptiklad demence,
epilepsie, t€zké srdecni choroby nebo diabetes.

Podle zkuSenosti praktickych 1ékaiti az 15 procent tidict nedorazi do
ordinace v¢as nebo vibec. NejcastéjSim diivodem zanedbani povinné
1ékatské prohlidky jsou obavy, Ze o fidi¢sky prikaz ptijdou.

VétSina fidi¢a je schopna prohlidkou projit. Lékai mlze také vydat
zdravotni posudek s omezenim, kdy si fidi¢ smi sednout za volant,
napiiklad jen s dioptrickymi brylemi, za denniho svétla nebo muze ujet
jen urcitou vzdalenost.

Jednim z nejcastéjSich diivoda pro vydani povoleni fizeni s omezenim
je zhorSeni zraku.


https://www.seznamzpravy.cz/clanek/domaci-zivot-v-cesku-zajem-o-ridicaky-na-automaty-prudce-poroste-manualy-zbudou-pro-srdcare-270034
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Ridici ¢asto nevédi, Ze maji povinnost mit original lékatského posudku
o zdravotni zpiisobilosti vzdy u sebe. V ptipadé€, ze ho jen zapomenou,
mohou ho bez sankce dolozit zpétné. Kdyz to neud€laji, o fidi¢ak
muzou 1 piijit. S rokem 2026 ptichdzi zména také u této povinnosti:
Posudky vydané do 31. 12. 2025 fidi¢i u sebe vozit musi
1 nadale. Pokud je zastavi policie (nebo jiny opravnény organ), musi je
na vyzadani ukazat. Posudky vydané ode dne 1. 1. 2026 jiz mit u sebe
f1di¢i nemusi. Policie a kontrolni organy si sami zdravotni zplisobilost
ov¢ti v elektronickych systémech.

Pokud tidi¢ nesplni podminku povinné l€kaiské prohlidky, tak se
dopousti ptestupku. Pokud se fidi¢, kterému je natizeno piezkoumani
zdravotni zpusobilosti ve stanovené 1haté prohlidce nepodrobi,
povaZzuje se za zdravotn€ nezptisobil¢ho a o fidi¢ské opravnéni ptijde.

K posunuti veékové hranice z 65 na
70 ptispély 1 statistiky. Z nich vyplyva, Ze
fidi¢i v seniornim véku jsou v lepSim
zdravotnim stavu nez dfive a nepatii mezi
rizikové. Seniofi ve vékove skupiné 65 az
74 let nepatii k nejrizikovéjSim vékovym
skupinam z hlediska usmrcenych a téZce
zranénych v silni¢nim provozu.

Podle BESIPu se pocet dopravnich nehod
u seniort zaCind zvySovat od 75 let.
Ridi¢ské opravnéni vlastni pies sedm
miliontl lidi, z toho je zhruba 1,6 milionu
fidica starSich 65 let. Vyjimkou nejsou
ani Soféfi starsi 85 let. Téch je kolem sta
tisic.

Zdroj:
https.:.//www.seznamzpravy.cz/clanek/radce-povinna-lekarska-prohlidka-seniori-
ridicsky-prukaz-zmeny-2026-289843



https://www.seznamzpravy.cz/clanek/radce-povinna-lekarska-prohlidka-seniori-ridicsky-prukaz-zmeny-2026-289843
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/radce-povinna-lekarska-prohlidka-seniori-ridicsky-prukaz-zmeny-2026-289843
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Prispévek na péci se zvysi

Narok na pfispévek na péfi maji lidé, ktefi kvali zhorSenému
zdravotnimu stavu potiebuji péci a pomoc dalSiho cloveka pii zvladani
zékladnich zivotnich potieb.
Od ledna 2026 se ptispévek zvysi pro nizsi stupné zavislosti — prvni
a druhy stuper.
Ptispévek pro prvni stupen zavislosti je totiz stejny uz devét let,
piispévek pro druhy stupen se sice zvysil loni spolu se tfetim a Ctvrtym
stupném, ale podle Ministerstva prace a socidlnich véci je potreba
1 druhy stupeni znovu zvysit vzhledem k riistu cen v poslednich letech.
Ptispévek se poskytuje détem od jednoho roku do 18 let, apak
dospélym, a to ve Ctyfech stupnich zavislosti:

. L. Lehka zavislost

. II. Stfedné tézka zavislost

o III. Tézka zavislost

. IV. Uplna zavislost

VySe prispévku na péci pro dospéle

stupen souCasna vySe prispévkulvySe prispévku od ledna
zavislosti  |na péci 2026
I 880 K¢ 1 300 K¢
11 4 900 K¢ 5400 K¢
111 14 800 K¢ 14 800 K¢
Y% 23 000 K¢ 23 000 K¢
v pobytovém zafizeni v pobytovém zafizeni
27 000 K¢ 27 000 K¢
domaci péci v domaci péci

Pokud je pfispévek na péci, ktery pobird rodi€ starajici se
o nezaopatien¢ dit€¢ do 18 let a pfijem spolecné posuzovanych osob
v domacnosti niz§i nez dvojnasobek Zivotniho minima, muze byt
piispévek navySen o 2 000 korun mé&si¢né.



https://www.seznamzpravy.cz/clanek/domaci-politika-snemovna-schvalila-rust-casti-prispevku-na-peci-pro-lidi-s-postizenim-280427
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Jak ziskat prispévek na péci

O prispévek na péci zada piimo cCloveék, ktery se o sebe kvili
zdravotnimu stavu dlouhodobé nezvlada postarat. Pfipadné si muze
zvolit nékoho, kdo to za néj vytidi — tfeba piibuzny nebo 1 pravnicka
osoba, coz je nejCastéji senior centrum, jehoz sluzby zadatel vyuziva.
Zmocnéni k zastoupeni se prokazuje plnou moci, kterd nemusi byt
ufedné ovétena.

V Zadosti se vypliuje, kdo bude péci poskytovat Cili kdo dostane od
zadatele ,,zaplaceno:

PéCi mize poskytovat:

. osoba blizk4 (rodi¢, manzel/ka, sourozenec apod.),

. asistent socialni péce (zdravotné zplsobild fyzicka osoba starSi 18
let),

« poskytovatel socialnich sluzeb (napt. domov seniorii, pecovatelska
sluzba apod.),

. détsky domov,

. specialni luzkové zdravotnicke zatizeni hospicového typu,

. zafizeni pro déti vyZadujici okamZitou pomoc.

Z4da se bud’ osobné na tfadu prace nebo i elektronicky.

K elektronickému podani je potieba mit nékterou z elektronickych
identit obCana, nejlépe Bankovni identitu nebo eObcanku ¢1 mobilni
kli¢ k eGovernmentu. Zadost se da poslat i datovou schrankou nebo
e-mailem s elektronickym podpisem.

Formulat k papirovému podani je moZzné¢ si vyzvednout na ufadu prace
nebo stahnout z webu ministerstva. Vyplnény a podepsany se podava
na pobocce uradu prace.

Zdroj:
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/radce-prispevek-na-peci-2026-zvyseni-
293561

Za Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim vyhledala Mgr. Pavia Hurtova
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Ticha modlitba za dobré¢ lidi a svét
At maji silu vSichni, ktefi se staraji, 1 kdyz z toho slavu nemaji.
Ti, ktefi chrani slabsi, pe€uji o zvifata, ptidu, lesy a vodu,
a vedi, ze svet se nemeéni hlukem, ale kazdodennim skutkem.
At nezahoiknou ti, kteti ddvaji vic, nez dostavaji zpét.
At maji dost klidu, aby neztratili radost,
a dost odvahy pokracovat, 1 kdyZ to né€kdy boli.
At jsou zvifata v bezpeci, ptiroda v rovnovaze
a Clovek si znovu vzpomene, Ze neni panem, ale soucasti.
At dobro neni vyjimkou, ale tichym zvykem.

At svét drzi pohromadé lidé, ktefi nepohrdaji Zivotem. Zadnym
Zivotem.

At nas provazi laska, rozum a $tésti ve vSech svych podobach.

To bych chtél, to bych si préla....
A ty?

11
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic brezen 2026

»Arteterapie*

prednasejici pani Ing. Eva MaSinova.

Setkani budou probihat v Klubu seniortt v Méstském parku.
* slouCena skupina 13. a 27. 3. od 9.00 do 12.00 hodin

»Anglicky jazyk pro seniory*
ptednasejici pani Eliska Machacova.
Vyuka se uskutecni v Klubu seniort v Méstskem parku.

e prvni skupina 2.,9.,16.,23.a30.2.v9.00 hodin
e druha skupina 4.,11.,18.,25.a 31.2.v9.00 hodin
e tieti skupina 5.,12.,19. a 26. 2. v 9.00 hodin

»Kavarni¢ka* (pro klienty domi s peovatelskou sluzbou)
24. 3. ve 14.00 hodin — DPS Soukenicka

25. 3. v 15.00 hodin — DPS Strojait

26. 3. ve 14.00 hodin — DPS Obce Lezakl

12
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Irena Pavlickova — pecCovatelka

Dobry den,

jmenuji se Irena Pavli¢kova. Ziji s manZelem v malé vesnice Rabstejn
nedaleko od Chrudimi. Mam jiz dospélou dceru, ktera jesté studuje
a také jsem soucasti rodin mych dvou nevlastnich déti a tfi vnoucat.

Rada cestuji, pozndvdm nova mista, zemé a kultury. Mam rada
prochazky v ptirod¢ a take rada relaxuji pfi praci na zahradg.

Vystudovala jsem Stfedni primyslovou Skolu v Chrudimi a poté
pracovala napt. v konstrukci nebo kancelafi, ale vzdy mé vice lakala
prace s lidmi. Proto jsem po ukonceni mateiské dovolené hledala jiné
pracovni uplatnéni, doplnila jsem si vzdélani a zacala pracovat
v socialné terapeutické diln€é s mentaln€ a zdravotné postizenymi lidmi,
kde jsem stravila tiinact let. V Centru socidlnich sluzeb pracuji jako
terénni peCovatelka jiz pfes rok. Tato prace slidmi prevazné
seniorského véku je pro mé novou zkuSenosti a zatim mé velice bavi
a naplnuje.
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NA SLOVICKO SE ZAMESTNANCI

Irena Pavlickova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Méam moc rada okoli Secské prehrady.

Jaka je VasSe predstava idealni dovolené?
Mote, sluni¢ko, odpoc€inek, poznavaci zajezdy a zadné starosti.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Laka mé naptiklad Nepal, Malajsie, Vietnam.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Méam moc rada jaro, kdyz se zacne opét vSechno zelenat a kvést, a také
1éto, protoZe je ptijemné teplo a mohu travit vétSinu dne venku.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Kdyz nékdo umyslIné Skodi ostatnim lidem.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Ucitelkou.

Co Vas rozesméje a potési?

Rozesméji me vlidne, chytré vtipy, hlasky a komické situace. T¢Si mé
usmévy ve tvarich lidi, které potkavam, vlidnost, laskavost, kvétina,
sluni¢ko ...

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Libi se mi vSechny barvy, ale nejradéji mam asi modrou
a modrozelenou.

Co délate ve volném case?

Ve volném ¢ase rada chodim se psem na prochazky do ptirody, jezdim
na kole, ¢tu knizky, chodim do divadla, potkdvam se s ptateli, rodinou
apod.
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — brezen

Po dlouhych zimnich mésicich biezen kone¢né piinadsi jaro, o tom
pojednavaji 1 pranostiky. Zima se vSak své vlady nevzdava snadno,
a tak se krasne slunné pocasi v breznu stfida s vyraznym ochlazenim.

Priimérné teploty jsou v bfeznu sice jiz nad nulou, jaro je ve vzduchu,
ale klidn€ jest¢ mizou potrapit mrazivé teploty a ptilétnout bily snih.
Snih se stfida s desStém, ptfijemné teploty s témi ostife mrazivymi.
Proménlivé pocasi je pro leden typické. Pravé pocasi je také naplni
mnoha bfeznovych pranostik.

« Bfezen, za kamna vlezem. Duben, jesté tam budem.

« Ma4j, vyzenem kozy v hjj.

« Bfeznové slunce od nohou studi.

« Bfeznové slunce ma kratké ruce
a dlouhy kabat.

« Bfeznové mrazy nikdy neschazi.

+ Bfezen se umi pousmat, ale také
dikladné zamracit.

. Panska laska, zenska chut
a bfeznové pocasi neni stale.

. Brezen umi snih a led rozehrat,
ale chce-li 1 nadélat.

Zdroj: https.//ukocouradoma.cz/brezen-pranostiky/
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

UZ se téSime na jaro

Zima se zda byt dlouhd. Rana jsou mraziva, trava je pokryta jinovatkou
a slunicko jako by si jesté doptavalo svlij €as za mraky. KdyZ se
podivame z okna, vidime holé stromy a lidi zachumlané do kabati.
Pfesto uZ mnozi z nas citi, Ze se néco pomalu méni. Dny se prodluzuyji,
svétla pfibyva a v nas roste tiché ocekavani. Jaro se blizi.

Préavé toto obdobi — konec zimy a zacatek jara — je vSak také Casem, kdy
bychom méli vice myslet na sveé zdravi. Chladné pocasi a Casté vykyvy
teplot davaji nasemu télu v tomto obdobi opravdu zabrat. Neni
vyjimkou, Ze rano jesté mrzne a odpoledne uz vykoukne slunce,
zatimco studeny vitr zastava. Organismus se musi neustdle
piizplisobovat, a proto je dobré mu trochu pomoci. Dopiejme si vice
odpocinku, zahfejme se Salkem teplého Caje s medem a obléknéme se
radéji o jednu vrstvu vice. Zvlastni pozornost bychom méli vénovat
ochran¢ hlavy, krku a nohou, protoze pravé tudy teplo z téla snadno
unika. Suché, teplé a pohodIné obleceni je jednoduchym, ale velmi
u¢innym zpusobem, jak predejit nachlazeni a udrZet si dobrou kondici.
Imunita pottebuje podporu. Pomoci muzZe pestra a pravidelna strava —
dostatek ovoce a zeleniny, teplé polévky, luSténiny, ryby nebo kysané
mlécné vyrobky. Mnozi 1€kaii1 doporucuji také dostatek vitaminu D,
ktery nam v zimnich mésicich Casto chybi kviili nedostatku slune¢niho
svétla. Nezapominejme ani na pitny rezim, i1 kdyz v zimé¢ nemame
takovy pocit Zizné. Teplé bylinkové ¢aje nebo obycejnd voda jsou pro
télo velmi dilezité.

Pokud to pocasi dovoli, kratka kazdodenni prochazka na Cerstvém
vzduchu dokaze zéazraky. Nemusi to byt dlouhé tary — sta¢i dvacet
minut kolem domu nebo do blizkého parku. Pohyb podporuje krevni
ob¢h, pomaha udrzovat klouby v kondici, posiluje srdce a zlepSuje
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naladu. Slunec¢ni paprsky, i kdyZ jsou jesté slabé, nam dodavaji energii
a optimismus. Kdo nemilize ven, miize si alespoii doma zacvicit
jednoduché protahovaci cviky nebo si pustit oblibenou hudbu a trochu
se projit po byte¢.

Zima a brzké jaro s sebou bohuzZel pfinaSeji 1 veétsi riziko urazi.
Chodniky mohou byt namrzl¢, mokré nebo plné Stérku po zimni adrzbé.
Proto je dilezité nosit pevnou, neklouzavou obuv a nikam nespéchat.
Hiulka nebo jiné kompenzaéni pomiicky nejsou znamkou slabosti, ale
rozumné opatrnosti. LepS$i je udélat krok jisty nez rychly. Pokud se
necitime dobfe, je lepSi si o pomoc fici — rodiné, sousedim nebo
peCovatelské sluzbé. Také doma bychom méli dbat na bezpeci.
Dostatek svétla, pevné ptichycené koberce, sucha podlaha v koupelné
a madla tam, kde je potfeba, mohou vyrazné snizit riziko padu. Malé
upravy v domacnosti mohou predejit velkym komplikacim. Prevence je
vzdy jednodussi nez nasledna 1écba.

Neméné dilezita je 1 péCe o psychickou pohodu. Dlouhé zimni vecery
mohou piinaset pocit samoty nebo smutku. Pravé proto je dobré ziistat
v kontaktu s rodinou, prateli nebo sousedy. Staci telefonat, kratka
navstéva nebo spole¢nd kava. Spole¢né chvile dokdzou zahtat vice nez
zimni kabat.

Jaro je také Casem malych planu a radosti. Miizeme si zacit piipravovat
truhliky na balkon, pfemyslet, jaké kvétiny letos zasadime, nebo si
naplanovat prvni jarni vylet. I drobné téSeni dokaze Clovéku zlepsit
naladu. Vzpominky na minuld jara, na prace na zahrad¢, na velikono¢ni
tradice ¢i na smich vnoucat ndm ptipominaji, Ze kazdy rok pfinasi nove
ptileZitosti. A pak ptijde ten okamzik — prvni skutecné teply den. Slunce
zahteje tvar, ptaci zaCnou zpivat hlasitéji a mezi travou vykouknou
prvni snézenky. Stromy se zacnou zelenat a vzduch bude vonét novym
zaCatkem. Jaro je symbolem nadéje a obnovy. Pfipomina nam, Ze po
kazdé zimé prichazi svétlo.

TéSme se tedy na jaro s radosti, ale zarovenn mysleme na své zdravi
a bezpeCi. PeCuyme o sebe s laskou, trpélivosti a rozvahou.
Naslouchejme svému télu, dopiejme si odpocinek i pohyb a bud’'me na
sebe opatrni. Diky tomu si prvni jarni paprsky budeme moci vychutnat
naplno — v dobré nélad¢, v bezpeci, a pfedevsim ve zdravi.

Vyhledala: Mgr. Lada Dankova, vedouci DZOP
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KDO Vi, ODPOVI

Milionarsky kviz

1. Co objevila Popelka ve filmové pohadce Tri oriSky pro
Popelku v prvnim oriSku?
a) plesové Saty
b) lovecky komplet
c) pazeci pievlek

2. Ktery z téchto ptaki nepatii mezi dravce?
a) posStolka obecna
b) rorys obecny
c¢) sup bélohlavy

3. Sinkansen je pojem z Japonska. Co oznaduje?
a) vysokorychlostni Zeleznici
b) tradi¢ni Cajovy ritudl
¢) strunny hudebni nastroj

4. Ktera barva o¢€i je na zemi nejrozsirenéjsi (ma ji asi 90% lidi)?
a) hnéda
b) modra

c) Seda

5. Které z téchto mori neomyva brehy Italie?
a) Ligurskeé
b) Jonské
c) Levantskeé
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6. Ktery den a mésic roku 1620 probéhla bitva na Bilé hore?
a) 7. fijna
b) 8. listopadu
c) 9. prosince

7. Jak se nazyva véda, ktera zkouma pivod a vyvoj slov?
a) etologie
b) entomologie
c) etymologie

8. Jak vysoky je zZizkovsky vysila¢, nejvyssi stavba v Praze?
a) 216 m
b) 236 m
c) 256 m

9. Obrazy rakouského malife Gustava Klimta jsou dobre
rozpoznatelné. Ve kterém slohu Klimt prevazné tvoril?
a) kubismus
b) secese
c) impresionismus

Spravné odpovédi: P

1b, 2b, 3a, 4a, 5¢, 6b, 7c, 8a, 9b .'
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CHRUDIM

oo \  Chrudimské povésti a legendy

Povést o Kacafirkovi

Pivodné byl pry Kacafirek chrudimsky méstan, ktery Zil v 16. stoleti.
Jeho veselé kousky byly znamé na celém Chrudimsku a slouzily jako
zdklad nckolika povésti o ném. Kacafirek (chrudimsky S$prymat,
Ctverak, zvany téz Cesky EnSpigl) podle jedné z povidacek chytie
potrestal zaletnou kozeluhovu Zenu z koSumberského panstvi. Koupil
od jejiho manzela pry skiin s ukrytym milencem a manzelce ji prazdnou
zase zpét vyhodné prodal. Jina povést pravi, Ze pi1 jmenovani konselll
v Chrudimi obveseloval pfitomného pana podkomotiho hadankovym
soubojem s jeho Saskem. Sasek dajné nedokazal odpovédét na
Kacafirkovu tfeti otazku spravn€. Chrudimsky ¢tverak nad nim vyhral
a ziskal krasny plast’ s biretem. Naopak SaSek musel jezdit na oslu po
zdejSim namesti.

Zdroj: https://'www.navstevnik.cz/povesti/xxxxx/
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OSVEDCENE RECEPTY

NASICH ZAMESTNANCU

Kure na tymianu

1400 g celé kuie

120 g masla

5 $petek soli

4 $petky mletého pepie

8 snitek Cerstvého tymianu
8 strouzkl ¢esneku

1 ks citron

Ptedehtejte troubu na 180 °C. Zmeklé maslo smichejte se soli a pepiem.
Maslem duikladné potiete kufte.

Kute poloZte do pekacku, dovniti dejte 3 snitky tymianu, zbyvajici
tymian poloZte ke kufeti. Stejné tak dejte do kuiete 3 celé strouzky
cesneku, zbytek polozte vedle kufete. Dovniti kufete vloZte na dvé
poloviny ptekrojeny citron a nohy kufete svazte potravinarskym
provazkem. Podlijte vodou, nebo vyvarem a ptikryté pecte v troubé
45 minut. Kufe odkryjte a dopecte doméekka.
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https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/212/kure-cele
https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/58/maslo
https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/27/sul
https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/2/pepr
https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/56/tymian
https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/12/cesnek
https://www.befity.com/kaloricke-tabulky/suroviny/416/citron
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Vanilkovo — jableCny dort bez peceni

2 kg jablek

5 — 6 PL krupicového cukru
3 PL citronove §tavy

100 g vanilkového pudinku
400 ml studené vody

1 sacek détskych pisSkoti
trosku skofice

Jablka oloupeme a nakrdjime na mensi kousky. VloZime do hrnce,
pfidame cukr, Stavu z citronu, skofici a 250 ml vody. Ptikryjeme
poklickou a dusime do zméknuti. MlUzeme pouzit Stouchadlo na
brambory a jablka pak trochu rozmackat.

Kdyz jsou jablka mékka, nalijeme tam pudink rozmichany ve zbytku
vody, a jesté trochu povatime do zhoustnuti. Odstavime.

Na dno dortové formy dame pecici papir, naskladame piskoty, zalijeme
jablecnou smési, uhladime a ddme do chladu. Druhy den krajime.

}}}}}

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