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Vazeniétenari,

predstavujeme vam obsnik ZDRAVIinek, ktery vydava Centrum pro zdrawotn
postizené a seniory Pardubického kraje, o.p.s.

Ve zpravodaji se dozvite mnoho zajimavych inform&édstavime vangéinnost Centra a
poskytované sluzby. Informujeme vas o vychytavce psoby na voziku, elektrokole,
pohodiném cestovani vlakem arigpivku na bydleni. Poradime, jak uSetpenize

v domacnosti. V rubrice pro zdravi sec¢tlie o biologickych hodinach v naSesiet Pro
zabavu jsme pro vadipravili osmisngrku. Kulindské ungni si mizete vyzkouSet z pohodli
vaseho domova. Mame pro vas recepty becht z Be-Be suSenek a jarni salat. Jako typ na
vylet pro vas mame pozvanku deésta Letohrad, konkrééma zamek a do muzéamesel.

Zawr pati podtkovani donatarm a nadacim, které v uplynulém obdobi padtdpmasi
¢innost.




Predstavujeme vam jednotliva pracovist

Najdete nas na pracovisticiPardubicich, Chrudimi aUsti nad Orlici

Pracovist& Pardubice

Centrum pro zdravotné postizené a seniory
Pardubického kraje, o.p.s.
Belehradska 389, 530 09 Pardubice — Polabiny

telefon: 466 335 630
web: www.czp-pk.cz

Pracovnici

Hana JaroSova — vedouci Centra Pardubice a Chrudim
telefon: 775 693 987

email: hana.jarosova@czp-pk.cz

Denisa K¥ivkova, Bc. — socialni pracovnice

telefon: 775 693 986

email: denisa.krivkova@czp-pk.cz

Narcisa Jelinkova, Bc. — socialni pracovnice
telefon: 775 693 984
email: narcisa.jelinkova@czp-pk.cz

Pracovis&€ Chrudim

Centrum pro zdravotné postizené a seniory
Pardubického kraje, o.p.s.
Revoluni 594, 537 01 Chrudim

telefon: 469 620 320
web: www.czp-pk.cz

Pracovnici

Nadézda Medkova, Bc. — socialni pracovnice
telefon: 775 693 982

email: nadezda.medkova@czp-pk.cz

Iveta Trojanova - pracovnice v socialnich sluzbach
telefon: 775 693 988
email: iveta.trojanova@czp-pk.cz
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Centrum pro zdravotné postizené a seniory
Pardubickeého kraje, o.p.s.

Cs. armady 1181, 562 01 Usti nad Orlici

telefon: 465 525 324
web: www.czp-pk.cz

Pracovnici

Eva Jifincova - vedouci

telefon: 775 693 985

email: eva.jirincova@czp-pk.cz

Barbara Mejdrov4, DiS. — socialni pracovnice
telefon: 775 693 983
email: barbara.mejdrova@czp-pk.cz

Poslani a cile

PoslanimcCentra je fispivat ke zkvalifovani zivota zdravotnhpostizenych ofani a jejich
integraci do spolmosti. Centrum vytvd ve spolupraci s¢leny podminky pro rozvoj
specializovanyckiinnosti pro zdravothpostizené okany a seniory.

Cilem je poskytovat individualni pomoc osobam se zdravotpostizenim i zmirovani a
piekonavani potizi arpkazek, které musigkonavat v dsledku svého zdravotniho postizeni.
Centrum podporuje integracécdhto osob tak, aby &y mozZnost nezavisle zit ve svém
piirozeném prosgedi a mohly se plnohodna@tzapojit do Zného Zivota.

Cilovéa skupina
Zdravotre postizené osoby a sefiio

Popis sluzeb

Odborné socialni poradenstvije poskytovano osobam se zdravotnim postizenim a
seniofim v Pardubickém kraji. V ramci poradenstvi pracovrCentra pispivaji kieSeni
negiznivé Zivotni nebo socialni situace uzivatele BluZbydleni, davky, fispevky, pracovni
uplatreni, zprostedkovani navazujicich sluzeb- aktivizg sluzby, péovatelska sluzba,
psycholog, atd., pomoc a podporai sepisovani namitek, stiznosti a odvolani, oblast
rehabilitachich a kompenzaich poricek — jaké typy poicek existuji, jaké jsou pro daného
uzivatele nejvhodfsi, kde si nize ponicku zaggjcit, pripadre, jak si obstarat potitku
vlastni).

Osobni asistencge ukenapro zdravotd postizené okany a dti a to do MS, zéakladnich a
specialnich skol, s#dnich Skol a do doméacnosti podle individualnictigibuzivatel. Sluzba
je zaji¥ovana kvalifikovanymi osobnimi asistenty a je pdaskgna bezasového omezeni
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Aktualni cenik sluzby osobni asistence
Asistence pro &i do 18 letveku:

Pracovni dny Soboty, néld a svatky
od 6:00 do 18:00 60,- / hod 120,- / hod
od 18:00 do 6:00 120,- / hod 120,-/ hod
Asistence pralospélé:
Pracovni dny Soboty, chde a svatky
od 6:00 do 18:00 70,- / hod 130,- / hod
od 18:00 do 6:00 130,- / hod 130,-/ hod

Socialni rehabilitaceje sluzba, ktera podporuje dovednosti, schopnoséjiay, posiluje
navyky, tak aby uzivatelé dosahovali samostatnastizavislosti, saistainosti a mohli
plnohodnotg Zit.
POSKYTOVANE CINNOSTI sluzby socialni rehabilitace:
1. Né&cvik dovednosti zvladani p& o vlastni osobu, saistacnosti a dalSich ¢innosti
vedoucich k socialnimu z&8leiovani:
* nacvik obsluhy BZnych zgizeni a spdtbicu (pracka, mikrovinna trouba, televize,
lednicka apod.);
* nacvik pée o domacnogpé&’e o odvy, uklid, chod doméacnosti apod.);
* nacvik pée o dti nebo dalSEleny domacnostiprebalovani, oSaceni, stravovaci
navyky apod.);
» nacvik samostatného pohybu (v &ywe venkovnim prostoru);
» nacvik dovednosti ptgbnych k dednim Ukofim (nacvik vlastnordniho podpisu, £
vypliovani formula: ¢i jinych dokumeni)
2. Zprostiredkovani kontaktu se spol&enskym prostedim:
» doprovody(do skoly, za@stnani, k Iéka, na zajmové aktivity apod.);
* nacvik schopnosti vyuzivat dopravni preskky;
* nacvik efektivniho hledani pracovniho mista a vystiéni @i pracovnim pohovoru
(psani zZivotopisu, motivaiho dopisu, vyhledavani zastnani apod.);
» nacvik komunikanich dovednosti a prace s informacétalefonovani, psani dopis
e-mailz, internetu);
« nacvik zaklad znakového jazyképracovist Usti nad Orlici).
3. Vychovné, vzdlavaci a aktivizatni ¢innosti:
* internetova tebna - Skoleni na PC
* kurzy anglického jazykapfo zatatecniky, pro pokréilé) — Centrum Pardubice
e Klubicek - pravidelné setkavani osob se zdravotnim pastiz a senidr (pracovise
Pardubice a Chrudim).
4. Pomoc [¥i uplatiiovani prav, opravnénych zjma a pii obstaravani osobnich
zalezitosti:
» podavani informaci o moZnostech ziskavani rehaniiith a kompenzaich
pomicek;
* informani servis a zprogdkovani dalSich sluzeb.
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Pij ¢ovny kompenzanich pomicek ]

V Centru Pardubice a Chrudim puajéujeme pomicky uréené
dospélym osobam.K zapijéeni jsou k dispozici tzné typy
choditek, mechanické voziky, toaletni Zzidle, nastawna WC,
sedaky na vanu a do sprchy, dale polohovatdikh, servirovaci
stolky, antidekubitni matrace a rehabiiitéSlapadia.

Provozni dobaPardubice: Pondli - Patek, 8:00 - 16:00

Kontaktni osoby:

Bc. Denisa Kivkova, tel.: 775 693 986

Hana JaroSova, tel.: 775 693 987

Provozni doba Chrudim: Pondli - Patek, 8:00 - 16:00 {pstavka: 12:00 - 12:30)
Kontaktni osoba: Bc. Nad&zda Medkova, tel.: 775 693 982

V Centru Usti nad Orlici nabizime k zagijéeni détské pomicky. K dispozici mame dva
mechanické voziky, autoseta, berle, choditka, aiské kolo, dtskou podgrnou hrazdu a
détskou mobilni sed#u.

Provozni doba:Pondli - Patek, 8:00 - 16:00
Kontaktni osoby:

Eva Jfincova, tel.: 775 693 985

Barbara Mejdrov4, DiS., tel.: 775 693 983

Zapuj¢ni doba pomicky neni omezena. Poricku si mizete zapj it dle své pofeby a
bezéekani. Podminkou zamj¢ky je platny obéansky prikaz a zaplaceni nisiéniho
poplatku.
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Pirispévek na bydleni

Vlivem invalidity nebo dlouhodobé nemoci e dojit k vyraznému sniZenifijna

v domacnosti. Touto davkou stétigpiva na naklady na bydleni rodinam a jednotiiac
s nizkymi gijmy. Poskytuje se bez ohledu na to, v jaként lopravriena osoba bydli (zda jde
o byt druzstevni, obecni, v soukromém vlastniceliano byt ve vliastnim daih Podminkou
je, aby vlastnik nebo najemnik bytu bylhpaseny k trvalému pobytu.

O tuto davku lze zazadat narddech praceRizeni o piznani gispivku na bydleni se
zahajuje na zakladpisemné zadosti podané nagepsaném tiskopise (formiilZadost o
piispivek na bydleni*). Tento formutge k dispozici na Eadu prace a v elektronické podob
ho najdete na integrovaném portale Ministerstvageasocialnichaci.

Odkaz formulare Zadosti o ispévek na bydleni:

https://formulare.mpsv.cz/okdavky/cs/form/edit.[SpPD=EditForm&FN=PByd150101109&
SSID=ebbe.DPolJCm3MPB5bLh7S.Bt4 6uPxS

Poskytovani fispevku podléha testovaniipmii rodiny/jedince za kalendai ctvrtleti.

Zdroje: http://portal.mpsv.cz/soc/ssp/obcane/prisp_na_loydle

Rady, jak uSe¥it penize v domacnositi

Neukladejte do mraziciho prostoru nezakryté tekatigaviny (polévku, napoje, vodu
k vyrobé ledu) — i zmrzlé tekutiny se odipgi a vytv&eji namrazu.
Nastavte automatické&gpinani PC a monitoru do rezimu "spanku”cieaak
uspdite 400 korun.
U sporaku a Zehilky dukladne vyuzivejte zbytkové teplo.
Nenechavejte nabijky v zasuvce. US#te nékolik stovek r@né.
V rychlovarné konvici véte vzdy jen paebné mnoZzstvi vody.
Sprchujte se! Jedno vykoupani ve ¥&as fijde na 8 K, sprchovani jen na 3K
Radu ¢isticich prostedkii prodava pouze reklamageba na vodni kamen v3ak &ta
obyejny ocet nebo jedla soda.
Zdroje: http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-volny-cgsibni/112063/50-tipu-
Jak-usetrit-v-domacnosti-aneb-financni-krize-naslogtane. htmi

VVVVYVY VYV V¥V
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Vychytavka pro osoby na voziku

UZivatel Centra pro zdravairpostizené a seniory Pardubického kraje, o.p.eryktyuziva
invalidni vozik, vSem lidem na voziku dopouje silikonové obrte, které hlavé v zimnim
obdobi nestudi a zlepSi uchop na voziku. Gbi otestoval a nyni je pouziva. Jak déé,
je s nimi velmi spokojen.

Silikonova obru¢ (k dispozici jsou i#zné barvy a
velikosti).

Silikonové obrde zakoupite u firem Kury a DMA
Praha. V pipadt zajmu nevahejte kontaktovat
pracovnice Centra pro zdraveétpostizené a seniory
Pardubického kraje, o0.p.s., které vam radi siksim

a objednanim pomohou.

Zdroje:
http://www.kury.cz/pdf/ke_stazeni/katalog_2015.pdf

»SenioFi a zdravotné postiZzeni, nesd’te doma a hura do
terénu!”

ELEKTROKOLA

Pouzivani elektrokola je vhodné pro osoby s drobrgemavotnimi problémy. Jsou to kola,
ktera miZete provozovat hil lidskou silou, nebo

s pomoci elektrické energidiBlapani. Fpomoc
elektromotru je vhodna pro posileni svalstva z¥last
do kopce. Elektrokolo vam dovoli dostat se
vlastnimi silami a za malé pomoci elektromotoru
tam, kam Dbyste jinak museli autem nebo
hromadnou dopravou. Osvobodi vas a dostane ven.

Zdroje: http://jizdni-kola.heureka.cz/leader-
foxcityzoom-20-1-
2016/#ng:4a3e02973d3d70ec5be8509c0ba3a310
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PohodIné cestovani novym viakem InterPanter pro
seniory a vozékare

Ceské drahy maji k dispozici mezi Brnem a Prapies Pardubicenovy viak InterPanter.

InterPanter je prvni nizkopodlazni rychlikova
soupravaCeskych drah. Diky tomu do ni snadno
= nastoupi maminky s Rarky, lidé na invalidnim

voziku, senidi nebo cyklisté Vlak je vybaveny
klimatizaci a soupravy budou mit wififipojeni k
internetu. Ve vlacich jsou také bezbariérové tgalet
mista pro kola, pro kaérky a oddil pro matky s
détmi, které si tam mohou hrat.

Zdroje: http://magazin.ceskenoviny.cz/zpravy/ceske-
drahy-zacaly-nasazovat-na-rychliky-brno-praha-novy-
vlak/1307957

v r“

.Bu d’te zase o #Bco chytrejSi

Nabizime vam seznam internetovych stranek, kdeigete dozedét mnoho zajimavych
informaci o problematice zdravaétpostiZzenych a senitor

Helpnet — informani portal pro osoby se specifickymi pethami — www.helpnet. cz
Vozi¢kar — informani portal nejen pro sedici — www.vozickar.com

Nevladky. cz— informani portal pro neziskovky v Pardub. kraji — www.realky.cz
Vozka — magazin o Zivéta pro Zivot na voziku — www.vozka.org

MuzeS- ¢asopis pro ty, ki@ se nevzdavaji — www.muzes.cz

Mosty — ¢asopis pro integraci — www.nrzp.cz

GONG - c¢asopis sluchayvpostizenych — www.gong.cz

Esprit —Ceska asociace pro psychické zdrawiww.capz-esprit.sweb.cz

Duhové noviny— www.duhovenoviny.cz

VVVVVVVYVYY

Déale vam nabizime internetové stranky novin a zmtaj, kde pravidelty predstavujeme
nasic¢innost. MiZete se zde dozuét zajimavé informace néilad z kulturni oblasti daného
meésta.

Tydenik PernStejn— www.tydenikpernstejn.cz

Radniéni zpravodaj — www.pardubice.eu

Pravobrezni zpravodaj— www.pardubice.eu

Chrudimsky zpravodaj — www.chrudim.eu

Chrudimka.cz — www.chrudimka.cz

Chrastecké ohlasy- www.mestochrast.cz

Ustecké listy— www.ustinadorlici.cz

Ceskotrebovsky denik- www.zpravodaj.probit.cz

YVVVVYVYYVYYVYYVY
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ZDRAVinek pro zdravi

Biologické hodiny v naSemdle

Tradiini ¢inska medicinaika, Ze zZivotni energie proudi v organech gitych casovych
intervalech.Jeden deif24 hodin) rozdluje po dvou hodinach na biologické rytmy, ktergima
na jednotlivé organy patny vliv. Kazdy organ v lidskéméle ma svou dobu maximalni
aktivity, za dvanact hodin potom nastava jeho kl@éze.Organové hodiny jsou v nasich
podminkach stanoveny v tabulce na zimntas, pfi letnim musime hodinu gFipoéitat,

protoze &lo neumi vyhodnotit ugly posun véase

01:00 — 03:00 A, @i
AKTIVUJI SE JATRA !’ @'ﬁ#

Naplno pracuji jatra a ¥le za&ina probihat neptSi detoxikace z celého dne. Pro tuto dgbu

plati co nejmére zatéZovat jatra alkoholem, kavou, kodenim. V této doks ma celétélo
nejvétsi utlum z celého dne. Snizi se tlak, zpomali se pulz, dechravidelny a hlubg
s delSimi periodami. &lo se dostava do najigiho klidu a odp&inku

—

03:00 — 05:00 A
AKTIVUJI SE PLICE N K

V této dol jsou plice v maximalndinnosti. Spati spi kudaci,

astmatici, nemocni na jmusky. Spaté spime také, kdyz mame rymu a &gndychacich
cest. Petrvava stale nizsi tlak, mozek je zasoben jen mmahk, t€lo ma nejpomalejSi
aktivity. Ale kolem paté hodiny sélo zatind probouzet a m&ipozenou patebu jiZ vstavat
Minimum ¢innosti vykazujemocovy méchyi. Takeé v této dobse v naSem myslepiojevi
nejvétsi strach a tzkost,kazda matikost nabyva obrovského vyznamuetlviny zatinaji
prichazet do nejtsiho klidu a jejich vyllovani se dostava na nejnizsi kathosti.

05:00 — 07:00 . =

AKTIVUJE SE TLUSTE ST REVO
Jevhodnéje sev této dobé pomalu probouzeta tim z&inat novy denKrevni tlak pomalu
vstoupd, pulz zatina byt rychlejsi a télo aktivnéSi. Pomalé probouzeni je proto, g
nemocni se citi vtuto dobu dost Sgathlusté strevo zaina maximalné pracovat a je
dobré v této dok si vypéstovat navyk na vyprazdiovani. Minimalni ¢innost vykazujif
ledviny, a proto jsou v tuto dobu v né&fg§im klidu.

07:00 — 09:00 DS
AKTIVUJE SE ZALUDEK el
Zacina pracovat Zaludeka v této dob je nejvhodnéjSi prijem V|tam|nu Odpainek tla
jiz skortil a miaZzemev pohod zacit prijimat i vétSi mnozstvi potravy. Zathe stoupat
psychicka aktivita. Za¢ina sezvySovat i schopnost pracovnéinnosti a koncentrace Télo

potiebuje byt v teple proto neni vhodna studena sprchadoSlo by k poniZzeni prage
Zaludku. Minimalnicinnost vykazuje obal srdce

10
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09:00 - 11:00 .
AKTIVUJE SE SLINIVKA A SLEZINA “ Q?ﬁ\@

Do maximalni denniginnosti se dostava slezina a slinivka. Je to
nejvhodnéjsi doba pro konzumaci sladkostibez vlivu na obezitu, protoZzeld dokaze

sladkosti bez probléinv tomto ¢ase stravit. Jehodné si dograt i dostatekovoce Je to|

doba, kdy toto denni obdobi vyuzZijeme na nejvy&Seani vykon, ktery bude v tuto dobu
dobré arovni. Slinivka ovliiuje griznivé hladinu cukru v krvi.

na

11:00 — 13:00 %
AKTIVUJE SE SRDCE N
Maximalni¢innost provozuje srdce. Dobrénezagzovat télo velkym mnozstvim potravy,
pokud méame skloni infarktu , tak to jenejrizikov éjSi doba z celého dne. Pozor na Ura

u starSich lidi jevhodna prochazkag nebokratky spanek. Dostavuje se mirna unav
Minimalni ¢innost je u Zldniku.

'Y,
a.

13:00 — 15:00
AKTIVUJE SE TENKE ST REVO ' 7

V této dolg sesnizuje citlivost zubi, zaina sezvySovat fyzicka akt|V|ta
celého €la. Kolem 15. hodiny z&ina maximalni efektivita smyslovych orgai, které
zaji¥uje meridian tenkéhoiglva. VysSi nalathi na dusevni a psychlcke aktivity.

15:00 -17:00 .
AKTIVUJE SE MO COVY MECHYR

V této dol# ma maximalni¢éinnost m@ovy meéchyf a je dobrépit

bylinné ¢aje. Travici systém je schopny pijmout vydatné jidlo. Hladina cukru v Krvi
stoupa V 17. hod. pracovni ¢innost stoupg ale jen na kratkou dobuAktivita t éla
dosahuje druhého vykonnostniho vrcholu.Tato aktivita méového néchyfe madobry
vliv na vyluéovani. Organizmus m&étSi schopnost regulovat vdle teplotu a fyzickou
zatéz. Je to vhodna doba k nd&& sauny. Minimalntinnost maji v této dabplice.

17:00 — 19:00 ; -
AKTIVUJI SE LEDVINY N W
Je velmi vhodnéeprijimat vSe, co ledvinam Skodi, tpukr, sil, )
chemikalie obsazené v lécich, jidle, piti, kdva, ladhol, vyvarovat se stresu a chladuOd

18. hodin je¢lovék odolnéjSi viaci vnéjSim bolestivym vlivim, zvySuje se prah bolesti
Psychicka stZest je v tuto dobu pa¥me dobré, ale kolem 19. hodiny se citlivym jedint

na bolest hlavy mohou tyto bolesti objevit. Je t@ouvislosti pirozeného stoupani krevniljo

taku v gle, miZze nastavat psychicka labilita a zvySovat se néaoklinimalni ¢innost m4
v této dol tlusté stevo.

19:00 — 21:00
AKTIVUJE SE OBAL SRDCE, KREV ’ :

Clovék velmi dobie vnima po duSevni strange jako poslech hudby, tak navga
divadelnich hergteni knih. Ridicam se v této dab nejlépe cestuje, protozeakce jsou
nejbystrejsi. V téle nastava tzv. dynamickéa rovnovaha ktera odolava a vyvazuje &gi
podminky.Neja¢innéji p asobi antibiotika a mazani bolestivych mist mastmiJest do 21.

hod.pracuje vyborné pamét’, psychika je srovnana aitreme odveést dobrou dusevni pragi.
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21:00 — 23:00 P
PRIPRAVA T ELA NA SPANEK .a .Y

Je to doba, kdy s&lo pripravuje na spanek, nic nepodnikat pro aktivaci spaku, nejist,
nekourit a umoznit télu volny pribéh spanku Objevuje se pokles tlaku a pokles tepld
Po 23. hod. uzatSina lidi spi a do 01. hod. se spanek prohlubuje.

~t

y.

23:00 - 01:00 W)

AKTIVUJE SE ZLU CNiK Ny PR

V tuto dobuzacina pracovat zlwenik, ktery produkuje maximalni aktivitu . Lidé, ktei
maji potiZze se Ztinikem, se mohou d&at spusini bolesti ve form Zlu¢nikového zachvatt
nebo pobolivani, nebo se v tuto dobu se budi a hemasnout. Sowire v této doks

vykazuje srdce minimalni ¢innost a to je pro nas signdl, Zg&lo je v Otlumu. V této
souvislosti, pokud jsme valu a napiklad jedeme autemg¢lo vyZaduje pro izné reakce

vysSi sousedini, nez v jinéntasovém obdobi.

Zdroje: www.google.comhttp://www.honzazkrkonos.¢z

ZDRAVinek pro zabavu - OSMISMERKA

Z V R B O B A L O N H A
C I I M A J A A1 M U K
L K P V Y E D K L A T F
I I E C E C€C I L U CHU O
D R T Y B I O A K U B Z
R B R O U C E K I L 1 V
U A A L T A MR N V I B
D T DY R R E J O A V A
I A L 5 A DN A V P I R
O G A RY R U OC O K A
D AV K I Z M A K D I L
Agata Hutu Niki

Alka Ivan Pavlucha
Bara Jerry Petra

Bob Kamzik Valda
Broucek Kocour Vanda
Cecil Lukino Viki

Dracice Mach Vilik
Durdil Matla Zofka

Gary Maja

Zdroj: www.druhanoha.scio.cz
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ZDRAVinek va¥i

Strecha z Be-Be suSenek
Ingredience

SusSenky BE-BE
balicek svtlych, balt‘ek tmavyc

Mouckovy cukr 150 g
Maslo 200 g
Hnedy rum

Banany 2
Mekky tvaroh

ne z vaniky 5009

Postup gFipravy:
Utfeme maslo s cukrem, tvarohem a ochutime rumem (dégrd - pouzit rtini Sleh&). Na
alobal naskladame jako Sachovnici Be-Be suSenkgd$ po 7 kusech, ($tlame swtlou a
tmavou barvu). Pé¢me polovinou tvarohového krému a zakryjeme znadeiskami Be-Be
poskladanymi jako Sachovnice, ale tentokrat na tmaxttlou a obraceti Rozeteme zbytek
krému a na progdni fady poloZzime oloupané banany. Vezmeme tento alabalobou
delSich stran ffiklopime k sob tak, Ze se suSenky nabkospoji do sechy. Po zatuhnuti v
lednici polijemecokoladovou polevou a dame znovu vychladit.

Jarni salat s vejcem

Ingredience na 1 porci
salat listovy (ledovy, rukola, polfek, apod) 100 g
vejce 50 g
citronova $ava 10 g
olej olivovy 10 g
horcice dijonska 10 g
sillg
pep 29
cibulecervena 30 g
redkvitky 50 g
houska celozrnna 50 g
rajcata cherry 50 g
seminka slunmicova 15 g
Postup fFipravy:
Vejce uvdime podle toho, jak mame radi na tvrdo, ngkko ¢i na hnilicku. Pak si fipravime
krutonky z celozrnného pwa, které pokrajime na malé kadty a opefeme na suchona
panvi. Pak si na panvi j&brestujeme slurmicovd seminka, aby se kré&smozvorela.
Zalivku si gipravime rozmichanim lzice olivového oleje, dijoadidcice, citronové gvy,
soli a pepe. Listy salatu natrhame do misyjdame pokrajena cherry tdjtka, fedkvicky a
najemno pokrajenodervenou cibuli. Zeleninu smichame s dresinkem, pesye krutony,
seminky a na vrch poklademe rozkrojené vejce.

Zdroje: http://www.recepty.cz/recept/strecha-z-be-be-sus&4d Q
http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/recepty/Reteparni-salat-s-vejcem__ s603x9096.html
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Se ZDRAVinkem na cestach po Pardubickém kraji

Letohrad

Muzeum remesel
Navstivie muzeumremesel, které Ceské republice p#t k nejwtsim svého druhu. Je
umistno v pamatko¥ chrartném arealu Nového dvora z roku 1750. Zahrnuje wiee 50

ucelenych expozitemesel a Zivnosti z obdobi 1840-1930. V muzeu jgementovany zname
profese, jako je truhia ¢i tezb&, prezentuji zde i praci kovotitele, kolde, bednge,

Sindel&e a mnoha dalSich. Mezi nejzajimigi exponaty pdt vyirezavany mechanicky
skanzentemesel, mechanické dilny, pilnice geni funkénimi katry a 100 let stara skolnl
tiida s ukadzkami nérodnich kioj V expozici

vozovny je mozné si prohlédnout ngnéjSi
historicka vozidla. Po prohlidce muzeaizate
pookEdvat ve stylové restauraci Novy iy |
ktera je umisina ve stejné budéws muzeem

OTEVIRACI DOBA

leden - biezen stieda - nedéle 9:00 - 16:00 hod.
duben - 24Fi denné 9:00 - 17:00 hod.
fijen dtery - nedéle 9:00 - 17:00 hod.
listopad - prosinec utery - sobota 9:00 - 16:00 hod.

Zamek Letohrad

Rare barokni zamek je dominantou celéh@sta. V devadesatych letech proSel rozsahlou
rekonstrukci. Na podzim roku 2002 byla atva prvnicast stalé zamecké expozice. Sidli
v ném hotel, restaurace, soukromé gymnaziunistska knihovna a ZUS. K zamkudilpha
prirodne krajinasky park semplrovou kasnou, &lou jeskyni s vyhlidkou a altanem. Ve
sklepnich prostorach zdmku bylo v roce
2010 za dasti ¢leni Divadla Jary
Cimrmana otekeno Muzeum a s¥nicka

J. Cimrmana.

Vstupné
Dospgly 40,-
Déti od 6 let, senidi, studenti do | 30,-
26 let, ZTP

Rodinné vstupné (2 dosgi + 1-3 | 90,-
déti do 15 let)

Zdroje: www.muzeumremesel.ggww.info.letohrad.
eu, www.google.cz
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Ministerstvo prace a socialnich ¥éci
Pardubicky kraj
M ésto Pardubice
Mésto Chrudim
Mésto Usti nad Orlici
Konzum Usti nad Orlici
Nadace Charty 77 — Konto BARIERY
Vybor dobré viille — Nadace Olgy Havlové
NADACE AGROFERT
Netpromotion group s.r.o.

Zrizovatelem Centra pro zdravotré postizené a seniory Pardubického
kraje, 0.p.s. je

¢

" N&rodni rada osob )
se zdravotnim postizenim CR

Upozornéni na zawr:

Za rok 2015 prokhl prizkum zandieny na zji&ni spokojenosti uzivatél
sluzeb a zhodnoceni kvality poskytovanych sluzebe\Vhformaci naleznete na
nasSich webovych strankachvww.czp-pk.cz

Redakni rada: pracovnici Centra pro zdravatpostizené a seniory Pardubického kraje, o.p.seat@m Usti
nad Orlici. Dotazy a fipominky zasilejte na adresu: Centrum pro zdray@ostizené a seniory Pardubického
kraje, 0.p.s.Cs. armady 1181, 562 01 Usti nad Orlici, embérbara.mejdrova@czp-pk.cz
Elektronicka verze je k dispozici na www.czp-pk.cz
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