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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Mobilni telefon pro seniory: Na co si dat pozor pri
vybéru?

Aby byl kontakt s technologiemi pro seniory piijemny a bez ndmahy,
je vhodné pti vybéru telefonu klast diiraz na jeho jednoduchost. Spravné
zvoleny pftistroj funguje podobné jako dobie sedici bryle — stava se
pfirozenou soucasti zivota a usnadituje kazdodenni ¢innosti.

Dulezitost jednoduchosti ovladani mobilniho telefonu pro seniory
Jednoduchost ovlddani mobilniho telefonu je pro seniory klicova,
protoZze umoziuje snadnéjs$i piistup k funkcim a aplikacim, ktere
potiebuji. Mnoho starSich lidi miize mit potize s komplexnimi
rozhranimi nebo s malymi tladitky, coz mize vést k odmitani
technologie.
Z tohoto ditvodu je diileZité vybirat zatizeni, které ma:
Intuitivni rozhrani: telefon by mél mit jednoduché menu
a snadno pfistupné funkce.
Velka a Citelna tlacitka: zvctSena tlacitka usnadiuji zadavani
Cisel a textu.
Jasné ikony: vyrazné a srozumitelné ikony pomohou senioriim
rychleji pochopit, co ktera funkce déla.

Dalsi vyhodou jednoduchého ovladani je mozZnost piizpisobeni
telefonu podle individualnich potieb uzivatele. Mnoho modeli
umoznuje zvétSit pismo, ménit kontrast nebo dokonce pridavat
hlasové pokyny. To vSe pfispiva k vétSimu komfortu a pocitu jistoty
pii pouZivani.
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Funkce a aplikace zamérené na seniory
Vybér mobilniho telefonu pro seniory by mél byt peclivé promysSlen.
Je dilezite, aby zatizeni splnovalo specifické potieby uzivatele, a proto
se zaméite na nasledujici aspekty:
Jednoduché ovladani: zvolte telefon s intuitivnim rozhranim
a velkymi tlacitky, které usnadni pouzivani.
Velky displej: vEétsi obrazovka zlepsi Citelnost, coZ je kli€ove pro
star$i osoby s hor§im zrakem.
Vysoka baterie: dlouha vydrZ baterie zajisti, Ze telefon bude vzdy
piipraven k pouZiti, aniz by bylo nutné ho ¢asto nabijet.
Pristup k dulezitym funkcim: mozZnost snadného voldni na
nouzov¢ Cislo nebo rychly ptistup k rodiné a ptatelim by méla byt
prioritou.
Dal$im dulezitym faktorem jsou dodatecné funkce a aplikace, které
mohou seniorim zjednoduSit Zivot. Zde je néckolik uzite¢nych
moZznosti:
. Aplikace pro zdravi: monitorovani zdravi, ptipominky na leky
nebo telemedicinské sluzbé mohou byt pro seniory uzitecné.

« Komunika¢ni aplikace: umozZiuji snadny kontakt s rodinou
a prateli prostfednictvim texti nebo videohovord.

. Kultivace zajmu: aplikace na ¢teni knih, hrani her nebo uceni
novych dovednosti mohou obohatit volny cas.

' .
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Bezpecnostni prvky, které byste méli hledat

Pti vybéru mobilniho telefonu pro seniory je kliCové zamétit se na
bezpecnostni funkce, které zajisti ochranu dat a pohodlné pouzivani.
Zde je n€kolik prvki, které byste méli mit na paméti:

. Jednoduché uzivatelské rozhrani: mobil by m¢l mit prehledné
menu, které usnadni navigaci 1 pro méné zkusené uZivatele.

. Fyzické tlacitko SOS: moZnost rychlého piivolani pomoci je
nezbytna. Telefony s SOS tlacitkem umoziuji snadné¢ a okamzite
volani na pomoc.

« Ochrana obrazovky: odolni skla a kryty proti padu zvySuji
bezpecnost telefonu a zabranuji jeho poskozeni.

Dalsi dilezitou funkci je moZnost lokalizace zarizeni. To muZe byt
uzite¢né nejen pit hledani ztraceného telefonu, ale takeé pro dodatec¢nou
bezpecCnost, pokud by uzivatel potfeboval pomoci. Doporucuje se také
vybirat modely, kter¢ podporuji bezpecnostni aktualizace, coz
zajiStuje ochranu proti novym hrozbam a zranitelnostem.

Baterie a vydrz: Klicové faktory pro kazdodenni pouZivani

Pro seniory je vydrz baterie mobilniho telefonu casto klicovym
faktorem, ktery je tfeba zvazit pti jeho vybéru. V dnesni dobé, kdy jsou
mobilni zatfizeni nabita funkcemi a aplikacemi, mize byt rychlé vybiti
baterie frustrujici. Pif1 vybéru telefonu je dilezit¢ brat v tvahu
nasledujici aspekty:

. Kapacita baterie: Vys$si mAh (miliampérhodina) obvykle znamena
delsi vydrz. Doporucuje se zvolit telefon s minimalné 3000 mAh pro
pohodIné celodenni pouZivani.

Optimalizace softwaru: Nékdy miZe mit telefon s mensi kapacitou
baterie delsi vydrz diky efektivnimu softwarovému managementu
energie.
Funkce uspory energie: Ncktere telefony nabizeji reZimy uspory
energie, kter¢ mohou dramaticky prodlouzit vydrz baterie, zeyména
kdyZ je Groven nabiti nizka.
Dalsim dualezitym faktorem je zplisob pouzivani telefonu. Seniortim,
ktefi pouzivaji telefon pfedevSim pro volani a obCasné posilani zprav,
mitize sta¢it model s mensi kapacitou baterie. Na druhé strané ti, ktefi
planuji pouzivat telefon pro internet, videohovory nebo hrani her, by
méli vsadit na silnéjsi varianty. Je dllezité zvazit i to, jak Casto je
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telefon dobijen — pokud ma senior moznost pravidelného nabijeni,
nemusi byt vydrz baterie aZ tak kriticka.

Design a ergonomie: Jak vybrat telefon, ktery padne do ruky

Pti vybéru mobilniho telefonu pro seniory je dilezité zaméfit se na jeho
ergonomii, aby se zajistilo pohodIné pouzivani. Spravné zvoleny
telefon by mél byt lehky a mit vhodné rozméry, které umozni snadny
uchop. Je nékolik aspektii, které je dobré zvazit:

. Velikost displeje: Preferujte telefony s vétSimi displeji, které
usnadiiuji Cteni textu a zobrazeni informaci, avSak dejte pozor na to,
aby telefon nebyl pfili§ velky na drzeni v jedné ruce.

Hmotnost: Lehky telefon (idedlné¢ pod 200 grami) se 1épe drzi
a nezatézuje ruku, coz je pro starsi uzivatele klicove.

Materialy a povrch: Telefon s protiskluzovym povrchem
minimalizuje riziko vyklouznuti, coz je vyhodné pro ty, ktefi ma;ji
mensi silu tchopu.

Umisténi ovladacich prvku: Tlacitka a konektory by mély byt
snadno pfistupné a intuitivné rozmisténé, aby bylo moZzné je ovladat
bez obtizi.

Vybérem spravneho telefonu si zajistite, Ze¢ bude pohodlny na

pouzivani, coz je zvlast’ dulezité pro starSi generaci, kterd miize mit

omezenou jemnou motoriku nebo zrakoveé problémy.

Podpora a servis: Proc je dulezita dostupnost technické pomoci

V dnesni dobé¢, kdy je technologie soucasti kazdodenniho Zivota, je

dalezité mit po ruce spolehlivou technickou pomoc, obzvlast pro

seniory. V pripad¢ problému s mobilnim telefonem miize byt podpora

a servis klicové pro zachovani komunikace a bezpecnosti. Kvalitni

technickd pomoc nejenze usnadiiuje pouZzivani zafizeni, ale také

pomaha seniortim citit se sebevédomé;ji ve svété technologii.

Co zajistit pro snadny pristup k technické pomoci?

. Hotline a zakaznicky servis: Zjistéte, zda vyrobci nabizeji
bezplatné telefonni ¢islo nebo chatovaci podporu.

« Obchodni mista: Ujistéte se, Ze existuji fyzické obchody
v blizkosti, kde mohou seniofi osobné vyfesit piipadné problémy.

. Uzivatelské prirucky: Zkontrolujte, zda zafizeni obsahuje jasné
a jednoduché navody k obsluze, které jsou snadno srozumitelné.



https://seniorsafe.cz/zdravi/jak-dostat-seniora-do-vany-tipy-na-bezpecne-a-snadne-koupani-senioru-ve-vane/
https://seniorsafe.cz/zdravi/jak-vybrat-spravne-choditko-pro-seniory-kompletni-pruvodce/
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KdyZ seniofi narazi na technické potize, mohou se citit bezradni. Proto
je dulezité vybrat mobilni telefon, ktery nejen spliiuje jejich potieby,
ale také nabizi dostupnou a divéryhodnou technickou podporu.
Zajisténi snadného piistupu k pomoci miize vyrazné zlepsit celkovou
zkuSenost s pouzivanim technologie a piispét ke kvalité jejich zivota.

Cena versus funkc¢nost: Jak najit nejlepsi hodnotu za penize
Pti vybéru mobilniho telefonu pro seniory je nezbytné najit rovnovahu
mezi cenou a funkénosti. Je snadné se nechat unést riznymi funkcemi
a modernimi trendy, ale mnohdy se zapomina na to, co je pro starsi
uzivatele skute¢né dilezité. Nasledujici tipy vam pomohou ucinit
informované rozhodnuti:
. Jednoduchost ovladani: Zvolte telefon s intuitivnim uzivatelskym
rozhranim a velkymi ikonami, které usnadiiuji navigaci.
Operacni systém: Preferujte telefony s operatnim systémem
Android nebo 10S, kter¢ maji rozsahlou podporu a aplikace
zaméfené na seniory.
Cena: Zvazte rozpocet, ale neSetfete na kvalité. Nékdy stoji za to
investovat o néco vic do spolehlivéjsiho zatizeni.

Je také dulezité zvazit, jaké specifické funkce jsou pro uzivatele
nezbytné. Naptiklad, pokud ma senior potiZe se zrakem, telefon s funkci

s menSimi ikonami. UmozZnéni snadn¢jSiho pfistupu k dualezitym
aplikacim a kontaktim muiZze vyrazné zlepSit kazdodenni pouzivani
telefonu.

Mobilni telefony pro seniory kombinuji jednoduchost, bezpecnost
a spolehlivost, coZ zajist'uje pohodlnou komunikaci a klid pro uzivatele
1jejich rodinu.

Zdroj: Mobilni telefon pro diichodce: Na co si dat pozor pri vybéru? »
SeniorSafe.cz

Vyhledala a upravila: Bc. Denisa Hdajkova
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30 let od zalozeni Denniho stacionare JitrFenka

V letoSnim roce si ptipominame 30 let od vzniku Denniho stacionafe
Jitfenka, ktery nabizi sluZby osobdm s mentdlnim a kombinovanym
postizenim od 11 do 50 let.

V nabidce denniho stacionafe je Siroké spektrum smysluplnych aktivit,
jako napf. nacviky a upevilovani dovednosti pro prakticky Zzivot,
trénovani komunika¢nich dovednosti, motoriky a upeviiovani dosud
ziskanych navykl, vytvarné a tvofivé c¢innosti, besedy, hudebni
aktivity, kulturni akce apod. K odpocCinku slouzi relaxacni mistnost
Snoezelen. Spolupracujeme s mnoha odborniky z riznych oblasti, ktefti
k nam chodi na pravidelné besedy a prednasky. Klienti mohou na
Jitfence vyuZzivat mimo jiné pocita¢, dilnu, nabizime také pravidelné
muzikoterapie a canisterapii.

Klienti spolu s pracovniky navstévuji vystavy, kulturni piedstaveni,
akce ve mésté, kino, vystoupeni ZUS, spolupracuji se Speciélni $kolou,
ZS U stadionu v Chrudimi a Obchodni akademii — spole¢né se tak
navStévujeme a planujeme rizn¢ akce. Mezi pravidelné aktivity
Jitftenky patiil také kazdorocni Den s JitFenkou, coz bylo sportovné
zabavné dopoledne pro déti z Chrudimskych matetskych a zédkladnich
Skol a pro spolupracujici instituce.

Tato akce byla nahrazena velmi GspéSnou a pravidelné se opakujici
udalosti ,,Tanec s Jitfenkou“. Smyslem a cilem je uspotfadani
taneCniho setkani hendikepovanych déti, mladeze 1 dospélych
v krasnych prostorach Fibichova salu. Pozvany byvaji organizace
z Pardubickeho kraje, sluzby pobytoveé 1 ambulantni, ale predevSim nasi
spole¢ni pratel¢ a kamaradi.

Diilezité mezniky z historie denniho stacionare
e O vznik denniho stacionafe se v roce 1996 zaslouZila pani Eva
Trojkova, ktera pracovala jako vedouci jesli. SnaZila se najit vyuziti
volnych prostor v budové jesli v Mé&stském parku. Spolupracovala
s Odborem socialnich véci mésta Chrudim. Samotnému zaloZeni
denniho stacionafe piedchazel prizkum, zda by takové zatizeni
v Chrudimi nasSlo své wuplatnéni. Rodi¢e déti s mentdlnim
a kombinovanym postizenim piivitali tuto sluzbu a podpofili vznik
zatizeni. Projekt ziskal podporu tehdejSiho starosty 1 mistostarosty
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mésta Chrudim. Mésto Chrudim, pod které tehdy denni stacionaf
spadal, zahajilo provoz dne 3. 9. 1996. Stacionat byl ur¢en pro déti
a mladeZz od 3 do 26 let. Kapacita zatfizeni byla 10 klienti. Pod
vedenim pani Trojkové pracovaly 2 vychovatelky a 2 vSeobecné
zdravotni sestry.

Od roku 2001 se stal denni stacionaf soucasti Centra socialnich
sluzeb a pomoci Chrudim. Néazev byl zménén na ,,Ustav pro
mentalné postizenou mladez s dennim pobytem*. Vedouci sluzby
byla v tomto obdobi pani Jana Sediva.

V roce 2007 nastaly ur€it¢ zmény, se vznikem noveého zékona.
Zvysila se kapacita na 12 klientd a zarovenl se zménila vékova

hranice na 11 — 40 let. Denni stacionat dostal oficialné své jméno
JITRENKA.

(socialniho zafizeni 1 dalSich mistnosti), ktera probihala béhem dvou
let, vzdy o prazdninéach, kdy byl provoz piesunut do ndhradnich
prostor CSSP.

V roce 2018 se nam podarilo vybavit relaxa¢ni mistnost Snoezelen
diky 4. ro¢niku grantového programu ,,Vy rozhodujete, my
pomahame* Nadacniho fondu Tesco. Snoezelen je vybaven prvky
jako je naptiklad senzorické doupé (tmava skrys, ve kter¢ mohou
klienti relaxovat a vyuzit sadu svételnych hracek), aroma difuzér
(ktery uvolnuje relaxacni viing), opticka svételnd vldkna slouzici ke
stimulaci zraku, hmatu. Dale jsme zakoupili projektor, ktery promita
rizne svételné, barevné nebo obrazové efekty na sténu Ci strop.
Poridili jsme také zatemnovaci zavésy pro dokonalé zatemnéni,
pohodIné deky a polStarky a fototapetu na zed’, aby celé prostredi
bylo pfijemné a ttulné.

Ve stejném roce se uskutecnil sportovni pobyt klientli a pracovniki
DS lJitfenka v TfemoSnici pod zaStitou Domova socialnich sluzeb
Slatinany.

Od 9. 10. 2019 se navySuje vékova hranice a sluzby Denniho
stacionafe Jitfenka jsou poskytovany osobam s mentdlnim nebo
kombinovanym postizenim ve véku od 11 do 50 let.

V roce 2019 prob&hla vymeéna osvétleni ve stacionafi. Tzv. ,,zdravé
svétlo® mé za cil co nejvice napodobit svétlo denni v podminkach
uzavien¢ho prostoru. V témze roce doSlo k vysadbé kvétinovych
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zédhont a dalSich rostlin na zahrad¢ dennich stacionaiti, tyto zahony
jsou také prabéZné udrzovany. V nasledujicim roce byla
rekonstruovana kuchyné v Dennim stacionati Jitfenka, ktera slouzi
pro kazdodenni ptipravu svacin 1 vydej obédil v dennim stacionafi.
Modernizace tohoto vybaveni byla mozna diky podpofe Mcsta
Chrudim.

V roce 2020 musel byt denni stacionaf z diivodu natizeni Vlady CR
na nékolik mésict uzavien, ale po jeho otevieni jsme se vratili zpét
do obvyklého provozu.

Béhem 30 let svého trvani navstévovalo Jitfenku vice nez 40 klientu,
ncktefi klienti jsou ve staciondii od zafatku jeho existence.
V soucasné dobé je kapacita Denniho stacionare Jitfenka 12 klientd.
Aktualné stacionaf navsStévuje 22 klientd, ktefi se zde stiidaji
v razné dny. Zajem o nase sluzby stale stoupa vzhledem k omezené
kapacité¢ Specidlni Skoly Chrudim. Nadale se snazime, aby
dochdzelo k rozvoji sluzeb a jejich zkvalitiovani, modernizaci
prostor, a naSim cilem je piedevSim to, aby u nas klienti byli
spokojeni a St’astni.

Vyhledala Mgr. Sarka Markovd, DiS. — vedouct dennich staciondrii (tidaje k roku
2026).
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic Fijen 2026

19. 10. v 16 hodin (vyjimecné tieti pond¢€li v mésici)
mitizete travit pozdni odpoledne v Méstanské restauraci v Chrudimi pii

Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zderka
Skvatila.

»Arteterapie*

ptednésejici pani Ing. Eva Masinova

Setkani budou probihat v Klubu seniortt v Méstském parku.
e sloucena skupina 2. a 30. 10. od 9.00 do 12.00 hodin

»Anglicky jazyk pro seniory*

ptednasejici pani Eliska Machacova.

Vyuka se uskute¢ni v Klubu seniorti v Méstském parku.

e prvni skupina 5.,12.,19. a 26. 10. v 9.00 hodin

e druha skupina 7., 14.a 21.10. v 9.00 hodin

e treti skupina 1.,8.,15.,22.a229.10. v 9.00 hodin

»Kavarnicka* (pro klienty domt s pecovatelskou sluzbou)
20. 10. ve 14.00 hodin — DPS Soukenicka

21.10. v 15.00 hodin — DPS Strojaiti

22.10. ve 14.00 hodin — DPS Obce Lezaku
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Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Sona Novakova - pecovatelka

Krasny den vSem,

jmenuji se Sona Novakova a v Centru socidlnich sluzeb a pomoci
Chrudim pracuji na pozici pecCovatelky od ledna 2026. Pisobim
pievazné v terénu, ale vyjimecné se s nékterymi z vas velice rada vidam
1 na domech s pecovatelskou sluzbou. Tato prace mne obohacuje a jsem
rada, Ze ji mohu vykonévat praveé v této spolecnosti se skvélym tymem
lidi, ktery m¢ ptijal mezi sebe.
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Sona Novakova

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Kdekoliv v Cechach a na Moravé.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Spravny Cas, spravni lidé a spravné misto.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
V soucasné dob¢ neni.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc¢?

Jaro, 1éto, podzim, zima.

Jaro — probouzi se ptiroda, zac¢inaji kvést kvétiny, rasi stromy, je slySet
ptaci zpév a prodluzuje se den.

Léto — slunicko, koupani, teplo, minimalni vrstva obleceni.

Podzim — nadherné barvy v ptirod¢, svézi vzduch.

Zima — snih, chladny Stiplavy vzduch, horky ¢aj na zahtati, hunaty svetr
a Sala, obdobi klidu.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Cokoliv. Zalezi na situaci, ¢loveéku a mé nalade¢.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
JiZ s1 nevzpominam.

Co Vas rozesméje a potési?

Rozesméje me spousta véci a situaci.

Potési mé kvétiny, masaz, ptijemna atmosféra, radost, smich a dobra
nalada lidi okolo mne.
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Jaka se Vam libi barva a naopak?
Libi se mi vSechny barvy. Kazda ma sviij ptivab, osobnost 1 kouzlo.

Co délate ve volném Case?
Vénuji se sob¢ i rodin€. Rada chodim do pfirody, cestuji a poznavam
nove lidi.

ZAJIMAVOSTI

Pranostiky — Fijen

Je-li fijen velmi zeleny, bude zato leden hodné studeny.
Bourka v fijnu tfebas mala, sotva na to zima stéla.

Rijen kdyZ blyska, zima pliska.

Kolik dni v fijnu uplyne do prvého desté, po tolik dnii bude i v zimé
prieti.

V fijnu mnoho dest’l, v prosinci mnoho vétri.

Mihy v fijnu - sné¢hy v zimé.

Studeny fijen - zeleny leden.

Co v fijnu zimy ptibude, v lednu ji opét ubude.

V fijnu mraz a vétry - leden, unor teply.

Mrazy v tijnu - hezky v lednu; krasny fijen - studeny leden.
V¢éjou-li v fijnu severni vétry, nezdafi se obili.

Jestli snih napadne toho mésice a kolik dni trvati

bude, tak stala bude zima.

Snézi-1i brzy v fijnu, bude mokra zima.

Zdroj: http://kalendar.najdise.cz/pranostika-2035/mlhy-
v-rijnu-snehy-v-zime
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Vyznamné dny

Rijen je mésic, kdy se dny krati, piiroda hraje viemi odstiny zlaté a rudé
a ve vzduchu je citit viin€ podzimnich ohni. Ale v ¢eskych déjinach
fijen rozhodné neni Casem spanku — naopak, stal se svédkem zasadnich
politickych udalosti, kulturnich premiér 1 technickych novinek.

2. Fijna 1965 a 2005 — Brno otevielo nova divadla

Roku 1965 otevielo Brno novou operni budovu — Janackovo divadlo —
a slavnostné ji pokitilo Janackovou operou Piihody liSky Bystrousky.
O ctyfticet let pozdéji, v roce 2005, si mésto nadélilo dalsi kulturni
darek: hudebni scénu Méstského divadla Brno. Slavnostni otevieni salu
doprovézel muzikél Vlasy. Zkratka 2. fijen je v Brné¢ den, kdy to na
jevisti poradné Zije.

5. Fijna 1842 — uvareni prvni varky plzeniského piva

Do nové postaveného pivovaru na

predmésti Plzné si  plzenSti meéstané

pozvali sladka Josefa Grolla (1813—1887).

Ten 5. tijna 1842 uvafil prvni varku piva

zmistni  vody, Zateckého  chmele

a svétlejSiho sladu. Stvoril tak nejenom

svétoznamé pivo snovou chuti, znameé

jako Plzenisky prazdroj, ale soucasné zalozil novou pivni kategorii,
které se dnes na celém svété fika pilsner neboli pivo plzenského typu.

11. fijna 1984 — Nobelova cena pro Seiferta
Basnik Jaroslav Seifert ziskal jako viibec prvni
Cesky spisovatel Nobelovu cenu za literaturu. ¥ N
Cenu ve Stockholmu pievzala jeho dcera, e & ?
protoze jeji otec byl nemocny. Zemiel o rok 3 ~ Y
a nékolik mésict pozdéji, 10. ledna 1986. / )
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Zdroj:  https://www.kudyznudy. cz/aktualit)//vyznamne;dn—nd&-historie—cb-;ve-
stalo-v-rijnu
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Zloutenka typu A: Jak se chranit pied infekci

Co je Zloutenka typu A?

Zloutenka typu A, odborné hepatitida A, je infekéni onemocnéni jater
zpusobené virem. Pfenasi se predevsim takzvanou fekalné-oralni cestou
— naptiklad prostfednictvim Spinavych rukou, kontaminované vody
nebo potravin. Nemocny ¢loveék miize virus §ifit jesté predtim, nez se
u n¢j objevi typické potize.

Jak se nemoc projevuje?

Onemocnéni mize zaéit nenapadnd. Casté jsou unava, nechutenstvi,
nevolnost, zvySena teplota, bolesti biicha nebo kloubti. Pozdéji se miize
objevit tmava moc, svétla stolice a Zluté zbarveni kiize a ocniho bélma.
U nékterych lidi, zejména u starSich dospélych, miize mit pribch
vyraznéjsi a rekonvalescence mize trvat delSi dobu. Pi1 podezieni na
zloutenku je vhodné co nejdiive kontaktovat Iékare.

Jak se 1€¢i?

Na hepatitidu A neexistuje bézna specificka lécba, ktera by virus ptfimo
odstranila. Lécba je vétSinou podplrna — dilezity je klid, dostatek
tekutin a Setrna strava podle doporuceni I1€kate. Je také nutné dodrZzovat
hygienickd opatieni, aby se infekce neptenasSela na dalSi osoby.
Po prodélané hepatitidé A obvykle vznika dlouhodobé imunita.
Prevence je nejdulezitéjsi

Zékladem ochrany je ditkladné myti rukou mydlem a vodou, piedevSim
po pouziti toalety, pied jidlem a pted ptipravou pokrmi. Davejte pozor
na hygienu pi1 cestovani a na bezpecnost vody a potravin. Pi1 nejistoté
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je bezpecngjsi pit balenou nebo jinak ovéfené nezavadnou vodu a jist
potraviny, které byly dostatecné tepelné upravené.

Ockovani

Ucinnou prevenci je okovéani proti hepatitidé A. Je vhodné probrat
s praktickym lékafem, zda je pro vas oCkovani doporucené — zejména
pied cestou do zahrani¢i nebo pti zvySeném riziku nadkazy. Lékat miize
zohlednit vas vek, zdravotni stav a dalsi okolnosti.

Kdy vyhledat lékare?

Lékate kontaktujte pti vyrazné inavé, nevolnosti, bolesti bficha nebo
pii Zlutém zbarveni kize ¢i oCi. Pokud jste byli v blizkém kontaktu
s Clovékem, u kterého byla potvrzena hepatitida A, informujte svého
I¢ékate co nejdiive. VEasna konzultace miize pomoci zabranit dalSimu
Siteni infekce.

Pamatujte: Nejucinngjsi ochranou je spravna hygiena rukou a podle
individudlniho rizika také oCkovani.

Namocte si ruce Namydlete si dlané Rozetfete pénu...  ...i na horni casti dlanf

{ >,
4 g
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Ocistéte palce Proplette prsty ~ Nezapomerite na zapésti a na konecky prstd

Vyhledala: Markéta Nepovimova

Zdroj. https.//'www.walmark.cz/magazin/co-vite-o-zloutence-typu-a
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KDO Vi, ODPOVI

Potomek hereckého rodu Petr Stépanek

Oblibeny herec Petr Stépanek pochazi z herecké rodiny a za svou
kariéru si zahradl krom¢ raznych inscenaci a seridli také v mnoha
pohadkach. Nejvétsi popularitu mu ptinesla Zlatovlaska.

1.  Otec Petra Stépanka, také slavny herec, se jmenoval
a) Jan
b) Martin
c) Zdenck

2. V serialu Zahada hlavolamu, nato¢eném v roce 1969, si zahral
a) Vonta Roberta Komoura
b) Vonta Otakara Losnu
c) Vonta Tomase Maznaka

3. Dokument, ktery o herci vysilala Ceska televize, se jmenuje
a) Lasky Petra Stépanka
b) Cesta Petra Stépanka
¢) Zivot Petra Stépanka

4. V pohadce Zlatovlaska si zahral
a) prince Jifika
b) slouziciho Jifika
c¢) podkoniho Jitika

5. Prvni Zenou Petra Stépanka byla
a) Jaroslava Obermaierova
b) Regina Razlova
c) Tatjana Medvecka
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6. V pohadkach Tajemstvi staré bambitky 1 a 2 si zahral
a) kralovského radce Lorence
b) pisate
c¢) kuchate Frita

7. StarSi bratr Martin hral Petrovi otce v televiznim filmu
a) Tajemstvi velikého vypravéce
b) Tii cesty k domovu
c¢) Stin viny

8. Se svou sou¢asnou manzelkou se Petr Stépanek sbliZil béhem
nataceni
a) serialu Nemocnice na kraji mésta po 20 letech
b) seridlu Ordinace v rtizové zahradé
c¢) seridlu Nahrdelnik

9. Petr Stépanek nehral v seridlu
a) Ohnivy kute

b) Gympl s r(u)¢enim omezenym
c) Osada

10. Bratr Eduarda ValSika se v Ordinaci v riZzové zahradé
jmenuje
a) Jindfich
b) Jan
c) Jaroslav

Spravné odpovédi:

Ic, 2a, 3a, 4b, 5b, 6¢, 7a, 8b, 9¢, 10a
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CHRUDIM

CHRUDIN Chrudimské povésti a legendy

Sazka s d’ablem

V jednom domé usttihl pry d’abel kratiknotem tehdejsi majitelce cely
nos a napsal jim na sténu krvava ¢isla 7, 17, 77 a 87. KdyZ se zohavena
nest’astnice probrala rano ze mdlob, zjistila, Ze nos ma cely, ale krvava
Cisla stale na bil¢ stén¢ zatila. Sazka na tato ¢isla ji pfinesla fantastickou
vyhru, kterd vSak nebyla Zadnym poZehnanim. Zacala Zit na vysoké
noze, utratila velice brzy nejen vyhrané penize, nybrz 1 staveni
a zemiela v naprosté chudobg.
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Svickova na smetané
(na 4 porce)

800 g zadniho hovéziho masa 1 cibule

50 g plnotu¢né hoicice 2 1zice cukru krupice

2 1Zice octa 100 g oleje

kousek masla 100 g uzené slaniny

1 1Zzice mouky (nebo podle potieby) 250 ml smetany ke Slehani 33%
3 bobkové¢ listy 5 kuli¢ek nového koteni
300 g kotfenové zeleniny (mrkev, celer, petrzel ve stejném poméru)
5 kuli¢ek Cerného pepie

citronova Stava na dochuceni

masovy vyvar (podle potieby)

sul

Maso prospikujeme hranolky slaniny (jde to skvéle, pokud ji dame na
pll hodiny do mrazni¢ky), osolime a opeCeme na oleji, nebo na oleji
s maslem (maslo se nebude piipalovat).

Pot¢ maso vyjmeme a na vypeku opeCeme nahrubo nastrouhanou
zeleninu a cibuli. Jakmile mrkev pusti barvu, ptfidame cukr a nechame
zkaramelizovat.

Ptidame hofi¢ici, koteni, pfilijeme ocet, vloZime maso a zalijeme
vroucim vyvarem. Hrnec ¢i pekac piikryjeme poklici a vloZzime do
trouby ptfedehtaté na 160 °C a peCeme do zméknuti masa (piiblizné
1,5-2 hodiny). Poté maso 1 kofeni vyjmeme, maso nakrajime a omacku
rozmixujeme.

Je-11 tfeba, zahustime omacku hladkou moukou rozkvedlanou v mléce
a provaiime (mouku je tfeba provafit minimalné¢ po dobu 20 minut),
podle potieby dosolime.

Omacku zjemnime smetanou, dochutime citronem, platkem masla
a dale jiz nevafime. Podavame s houskovym knedlikem, na talifi
dozdobime kouskem citronu a brusinkami.
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Babovka s vajeCnym likérem

5 ks vajec

250 ml rostlinného oleje

1 baleni vanilkového cukru
300 g polohrubé mouky

1 baleni praSku do peciva
250 ml vajecného konaku
200 g cukru

Vejce, cukr a vanilkovy cukr uSlehdme do pény. Za stalého michani
ptilévame olej a vajecny likér. Nakonec vmichame mouku s praSkem
do peciva. Do formy nalijeme 3/4 tésta, do zbyl€ého tésta vmichame
1 1Zici kakaa a nalijeme do formy. PeCeme 45-60 minut.

Na zavér dva oblibené recepty:

Recept na spokojeny Zivot

K vétsi porci radosti ze Zivota primichdme davéru, lasku a humor.
Ptidame davku porozuméni a trpélivosti. A to v§e dochutime Spetkou
optimismu.

Recept na Stésti
Miluj, sm¢j se a raduj se z malickosti.

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