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Vážení čtenáři, 

Jsme moc rádi, že vás opět můžeme přivítat při příležitosti 

vydání nového čísla občasníku ZDRAVÍnek. 

Nejdříve vám představíme činnost Centra a poskytované služby. Informujeme vás s o tom, kdo 

a kde může získat Euroklíč, o schválení dlouhodobého ošetřovného, o mobilní aplikaci, která 

v České republice zpříjemňuje život neslyšícím. Poradíme, kteří pomocníci v domácnosti 

mohou zamezit nebezpečí a zachránit vám život. V rubrice pro zdraví se dočtete o bylinkách a 

poradíme, jak si můžete narovnat a natáhnout záda během pěti minut denně. Pro zábavu jsme 

pro vás připravili osmisměrku a sudoku. V aktuálním čísle občasníku nesmí chybět kulinářské 

umění. Máme pro vás recepty na tymiánové kuře s rajčaty a smetanou a pomazánku z červené 

čočky. Jako typ na výlet pro vás máme obci Dolní Moravu, konkrétně stezku v oblacích. 

Závěr je věnován poděkování nadacím a donátorům, které v uplynulém období podpořili naši 

činnost. 

 

 

Zřizovatelem Centra pro zdravotně postižené a seniory Pardubického 

kraje, o.p.s. je: 

 

 

 

Mnoho zábavy při čtení vám přeje tým Centra  
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INFORMACE O CENTRU 
 

Najdete nás na pracovištích v Pardubicích, Chrudimi a Ústí nad Orlicí 

Pracoviště Pardubice 

Centrum pro zdravotně postižené a seniory 

Pardubického kraje, o.p.s. 

Bělehradská 389, 530 09 Pardubice – Polabiny

   

telefon: 466 335 630 

   web: www.czp-pk.cz 

 

 

Pracovníci 

Hana Jarošová – vedoucí Centra Pardubice a Chrudim 

telefon: 775 693 987 

email:  hana.jarosova@czp-pk.cz 

Denisa Křivková, Bc. – sociální pracovnice 

telefon: 775 693 986 

email:  denisa.krivkova@czp-pk.cz 

 

Narcisa Jelínková, Bc. – sociální pracovnice 

telefon: 775 693 984 

email:  narcisa.jelinkova@czp-pk.cz 

 

Pracoviště Chrudim 

 Centrum pro zdravotně postižené a seniory 

Pardubického kraje, o.p.s. 

Revoluční 594, 537 01 Chrudim 

 

telefon: 469 620 320 

  web: www.czp-pk.cz 

 

Pracovníci 

Naděžda Medková, Bc. – sociální pracovnice  

telefon: 775 693 982      

email:  nadezda.medkova@czp-pk.cz                
 

Iveta Trojanová - pracovnice v sociálních službách 

telefon: 775 693 988 
email:  iveta.trojanova@czp-pk.cz 

 

http://www.czp-pk.cz/
mailto:hana.jarosova@czp-pk.cz
mailto:denisa.krivkova@czp-pk.cz
mailto:narcisa.jelinkova@czp-pk.cz
http://www.czp-pk.cz/
mailto:nadezda.medkova@czp-pk.cz
mailto:iveta.trojanova@czp-pk.cz
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Pracoviště Ústí nad Orlicí 
 

Centrum pro zdravotně postižené a seniory 

Pardubického kraje, o.p.s. 

Čs. armády 1181, 562 01 Ústí nad Orlicí 

 

telefon: 465 525 324 

  web: www.czp-pk.cz 

 

Pracovníci 

Eva Jiřincová – vedoucí Centra Ústí nad Orlicí 

telefon: 775 693 985 

email:  eva.jirincova@czp-pk.cz 

 

Barbara Mejdrová, DiS. – sociální pracovnice 

telefon: 775 693 983 

email:  barbara.mejdrova@czp-pk.cz 
            

Poslání a cíle 

Posláním Centra je přispívat ke zkvalitňování života zdravotně postižených občanů a jejich 

integraci do společnosti. Centrum vytváří ve spolupráci s členy podmínky pro rozvoj 

specializovaných činností pro zdravotně postižené občany a seniory. 

Cílem je poskytovat individuální pomoc osobám se zdravotním postižením při zmírňování a 

překonávání potíží a překážek, které musí překonávat v důsledku svého zdravotního postižení. 

Centrum podporuje integraci těchto osob tak, aby měly možnost nezávisle žít ve svém 

přirozeném prostředí a mohly se plnohodnotně zapojit do běžného života. 
 

Cílová skupina 
Zdravotně postižené osoby a senioři. 

 

Popis služeb 

Odborné sociální poradenství je poskytováno osobám se zdravotním 

postižením a seniorům v Pardubickém kraji. V rámci poradenství pracovníci Centra přispívají 

k řešení nepříznivé životní nebo sociální situace uživatele služby. (bydlení, dávky, příspěvky, 

pracovní uplatnění, zprostředkování navazujících služeb- aktivizační služby, pečovatelská 

služba, psycholog, atd., pomoc a podpora při sepisování námitek, stížností a odvolání, oblast 

rehabilitačních a kompenzačních pomůcek – jaké typy pomůcek existují, jaké jsou pro daného 

uživatele nejvhodnější, kde si může pomůcku zapůjčit, případně, jak si obstarat pomůcku 

vlastní). 

http://www.czp-pk.cz/
mailto:eva.jirincova@czp-pk.cz
mailto:barbara.mejdrova@czp-pk.cz
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Osobní asistence je určena pro zdravotně postižené občany a děti a to do MŠ, 

základních a speciálních škol, středních škol a do domácností podle individuálních potřeb 

uživatelů. Služba je zajišťována kvalifikovanými osobními asistenty a je poskytována bez 

časového omezení.  

 

Aktuální ceník služby osobní asistence 
 

Asistence pro děti do 18 let věku: 

Pracovní dny                                                            Soboty, neděle a svátky 

 

od 6:00 do 18:00              60,- / hod                                        120,- / hod 

od 18:00 do 6:00            120,- / hod                                       120,-/ hod 

 

Asistence pro dospělé: 

Pracovní dny                                                              Soboty, neděle a svátky 

od 6:00 do 18:00            70,- / hod                                         130,- / hod 

od 18:00 do 6:00          130,- / hod                                         130,-/ hod 

 

Sociální rehabilitace je služba, která podporuje dovednosti, schopnosti a zájmy, 

posiluje návyky, tak aby uživatelé dosahovali samostatnosti, nezávislosti, soběstačnosti a mohli 

plnohodnotně žít. 
 

POSKYTOVANÉ ČINNOSTI služby sociální rehabilitace: 

1. Nácvik dovedností zvládání péče o vlastní osobu, soběstačnosti a dalších činností 

vedoucích k sociálnímu začleňování: 

• nácvik obsluhy běžných zařízení a spotřebičů (pračka, mikrovlnná trouba, televize, 

lednička apod.); 

• nácvik péče o domácnost (péče o oděvy, úklid, chod domácnosti apod.); 

• nácvik péče o děti nebo další členy domácnosti (přebalování, ošacení, stravovací 

návyky apod.); 

• nácvik samostatného pohybu (v bytě, ve venkovním prostoru); 

• nácvik dovedností potřebných k úředním úkonům (nácvik vlastnoručního podpisu, při 

vyplňování formulářů či jiných dokumentů) 

2. Zprostředkování kontaktu se společenským prostředím: 

• doprovody (do školy, zaměstnání, k lékaři, na zájmové aktivity apod.); 

• nácvik schopnosti využívat dopravní prostředky; 

• nácvik efektivního hledání pracovního místa a vystupování při pracovním pohovoru 

(psaní životopisu, motivačního dopisu, vyhledávání zaměstnání apod.); 

• nácvik komunikačních dovedností a práce s informacemi (telefonování, psaní dopisů, 

e-mailů, internetu); 
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• nácvik základů znakového jazyka (pracoviště Ústí nad Orlicí). 

3. Výchovné, vzdělávací a aktivizační činnosti: 

• internetová učebna - školení na PC 

• kurzy anglického jazyka (pro začátečníky, pro pokročilé) – Centrum Pardubice 

• Klubíček - pravidelné setkávání osob se zdravotním postižením a seniorů (pracoviště 

Pardubice a Chrudim). 

4. Pomoc při uplatňování práv, oprávněných zájmů a při obstarávání osobních 

záležitostí: 

• podávání informací o možnostech získávání rehabilitačních a kompenzačních 

pomůcek; 

• informační servis a zprostředkování dalších služeb. 

 

 

Půjčovny kompenzačních pomůcek 
 

V Centru Pardubice a Chrudim půjčujeme pomůcky určené dospělým 

osobám. K zapůjčení jsou k dispozici různé typy chodítek, mechanické 

vozíky, toaletní židle, nástavce na WC, sedačky na vanu a do sprchy, dále 

polohovací lůžka, servírovací stolky, antidekubitní matrace a rehabilitační 

šlapadla. 

 

Provozní doba Pardubice: Pondělí - Pátek, 8:00 - 16:00  

Kontaktní osoby:  

Bc. Denisa Křivková, tel.: 775 693 986 

Hana Jarošová, tel.: 775 693 987 

Provozní doba Chrudim: Pondělí - Pátek, 8:00 - 16:00  

Kontaktní osoba: Bc. Naděžda Medková, tel.: 775 693 982 

 

V Centru Ústí nad Orlicí nabízíme k zapůjčení dětské pomůcky. K dispozici máme dva 

mechanické vozíky, autosedačku, berle, chodítka, dětské kolo, dětskou podpůrnou hrazdu a 

dětskou mobilní sedačku. Provozní doba: Pondělí - Pátek, 8:00 - 16:00 

Kontaktní osoby: 

Eva Jiřincová, tel.: 775 693 985  

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

 

 

Zápůjční doba pomůcky není omezena. Pomůcku si můžete zapůjčit dle své potřeby a 

bez čekání. Podmínkou zápůjčky je platný občanský průkaz a zaplacení měsíčního 

poplatku.  

http://czp-pk.cz/cs/2-pardubice/
http://czp-pk.cz/cs/9-chrudim/
http://czp-pk.cz/cs/10-usti-nad-orlici/
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Mobilní aplikace zpříjemní život neslyšícím v ČR 

Sociální služba TICHÁ LINKA nabízí neslyšícím online textový přepis 

mluvené řeči či online tlumočení do znakového jazyka. Od 4. května 2017 

je služba dostupná i uživatelům platforem iOS a Android jako nativní 

mobilní aplikace. Tichou linku zaštiťuje nezisková organizace Tichý svět a 

technologicky ji podporuje společnost Tiché spojení. 

V rámci této služby se neslyšící a nedoslýchaví uživatelé mohou propojit na 

přepisovatele nebo tlumočníka, a tak si okamžitě, flexibilně a zdarma vyřídit 

svůj hovor. Služba Tichá linka umožňuje neslyšícím uživatelům znakového 

jazyka a neslyšícím schopným komunikovat pomocí psané češtiny využít 

synergického působení a vzájemných vazeb obou nástrojů podpory. 

Tichou linku využívají nemocnice a úřady. Linka je již nyní 24 hodin denně dostupná na 

stránkách www.tichalinka.cz a od 4. května 2017 i v mobilních zařízeních a efektivně tak 

doplňuje službu fyzicky přítomného tlumočníka. 

Zdroje: http://p12.helpnet.cz/aktualne/mobilni-aplikace-zprijemni-zivot-neslysicim-v-cr 

Informace pro seniory a zdravotně postižené osoby.  Kdo a kde může získat 

EUROKLÍČE? 

Euroklíč umožňuje osobám s omezenou pohyblivostí a orientací, zařadit se 

plnohodnotně do společenského života. Euroklíč otevře prostřednictvím 

speciálního eurozámku dveře do bezbariérových sociálních zařízení ve 

veřejných budovách, zprovozní technická kompenzační zařízení, jako jsou 

výtahy, svislé a schodišťové plošiny apod. Euroklíč můžete využít po celé 

Evropě a USA. 

V České republice je již 400 míst s euroklíčem např. nádraží, úřady, čerpací stanice, obchodní 

centra apod. Euroklíč zdarma může získat každý držitel průkazu TP, ZTP a ZTP/P, diabetik, 

stomik a onkologický pacient, člověk trpící roztroušenou sklerózou, Parkinsonovou chorobou, 

nespecifickými střevními záněty: Crohnovou chorobou a ulcerózní kolitidou; a močovými 

dysfunkcemi, který má bydliště v ČR. U těch, kteří nejsou držiteli uvedených průkazů, se do 

„Evidenční karty Euroklíče“ uvede krátké čestné prohlášení o typu postižení. Národní rada osob 

se zdravotním postižením je výhradním distributorem euroklíčů v ČR. 

Zdroje: http://www.filemon-baucis.cz/clanek-informace-pro-seniory-kdo-a-kde-muze-ziskat-

euroklice-5-123, http://www.eurokeycz.com/2_jak_ziskat_euroklic.html 

ZDRAVÍnek informuje 
 

http://www.tichalinka.cz/
http://p12.helpnet.cz/aktualne/mobilni-aplikace-zprijemni-zivot-neslysicim-v-cr
http://www.filemon-baucis.cz/clanek-informace-pro-seniory-kdo-a-kde-muze-ziskat-euroklice-5-123
http://www.filemon-baucis.cz/clanek-informace-pro-seniory-kdo-a-kde-muze-ziskat-euroklice-5-123
http://www.eurokeycz.com/2_jak_ziskat_euroklic.html
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Počítače zvyšují duševní aktivitu seniorů 

Seniory odrazují cizí výrazy, které se ve výpočetní 

technice používají. Je jim nepříjemné ptát se svých 

příbuzných či známých na otázky týkajících se 

z výpočetní techniky. Mnohdy to vzdají předem, 

než s výukou na počítači vůbec začnou.   

Junioři a senioři se vždy něčím odlišovali a 

odlišují – oblečením, účesem, oblíbenou hudbou 

atd. V poslední době to je i vztah k výpočetní 

technice. Počítače však nejsou přechodnou módní 

záležitostí jako oblečení či délka vlasů, ale u velké 

části povolání se staly nezbytnou součástí kvalifikace a v případě elektronické pošty (emailů) a 

internetu jsou v dnešní době téměř nezbytnou součástí běžného života. 

Podle Dr. J. Murphyho pro udržení duševního mládí je neustále vyvíjet nějakou činnost 

a zajímat se o nové poznatky. 

Senioři neváhejte a přijďte prolomit své obavy z počítačů k nám do Centra.  

Naučíte se využívat výhody z informačních technologií! 

Zdroje: http://vohradnik.webnode.cz/news/pocitace-zvysuji-dusevni-aktivitu-senioru/ 

http://www.dennischapman.com/inhomeinstruction.html 

 

Poslanci schválili dlouhodobé ošetřovné. Pomůže při péči o člena rodiny 

Nová dávka nemocenského pojištění pomůže od 

poloviny příštího roku rodinám ve výjimečných 

nebo krizových situacích s péčí o člena rodiny. 

 

„Ošetřovatelské volno se týká lidí, kteří pracují a platí si nemocenské pojištění. Chceme, aby 

měli možnost postarat se například o dítě po vážném úraze, o nemocného seniora, kteří se tak 

budou moci léčit doma a nikoli ve zdravotnickém zařízení,“ 

 řekla ministryně práce Michaela Marksová. 

 

         

http://vohradnik.webnode.cz/news/pocitace-zvysuji-dusevni-aktivitu-senioru/
http://www.dennischapman.com/inhomeinstruction.html
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Dlouhodobé ošetřovné pomůže v době bezprostředně po propuštění ošetřovaného z nemocnice, 

například po vážném úrazu nebo nemoci. V situaci, kdy je potřeba celodenně pečovat o jiného 

člena rodiny po dobu alespoň 30 dnů, bude možné požádat o dávku na dobu až 90 dnů ode dne 

propuštění z hospitalizace. 

Pečovat s nárokem na dávku bude možné o člena rodiny, u kterého došlo náhle k závažné 

zdravotní komplikaci, která si vyžádala hospitalizaci alespoň po dobu 7 kalendářních dnů a 

pokud zároveň nemocnice potvrdila, že jeho zdravotní stav po propuštění do domácího 

prostředí bude vyžadovat celodenní poskytování dlouhodobé péče alespoň po dobu dalších 30 

kalendářních dnů. 

Potřebu péče v následujícím období potvrdí ošetřující lékař. Rodiny získají čas bez obav uvážit, 

jak zajistit péči o svého příbuzného, pokud by měla být dlouhodobá (více než 3 měsíce). 

Novelou zákona se odstraňují hlavní překážky, které v současné době péči v rodině omezují 

nebo znemožňují. Jedná se zejména o obavu ze ztráty příjmu a obavu z výpovědi z práce při 

žádosti o neplacené volno. Pečujícímu, ať již zaměstnanci nebo OSVČ, bude po dobu 

poskytování dlouhodobé péče náležet z nemocenského pojištění náhrada ztráty příjmu z 

výdělečné činnosti, která musela být přerušena, a to ve stejné výši jako v případě krátkodobého 

ošetřovného, tj. 60 % denního vyměřovacího základu. 

V průběhu péče nemůže zaměstnanec dostat výpověď a po ukončení péče mu nová úprava v 

zákoníku práce dále garantuje původní práci i návrat na stejné pracovní místo. Aby byly 

vyváženy i zájmy zaměstnavatele, nebude poskytnutí pracovního volna pečující osobě 

automatické. 

Zdroje: http://p12.helpnet.cz/aktualne/poslanci-schvalili-dlouhodobe-osetrovne-pomuze-pri-

peci-o-clena-rodiny 

https://www.google.cz/search?q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+o+%C4%8Dlena+

rodiny&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwibz8a1npDVAhVrD5oKHeVDBZY

Q_AUIBigB&biw=1440&bih=791#tbm=isch&q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+

&imgrc=9pyoKdQhv2U08M: 

 

 

 

 

 

 

         

http://p12.helpnet.cz/aktualne/poslanci-schvalili-dlouhodobe-osetrovne-pomuze-pri-peci-o-clena-rodiny
http://p12.helpnet.cz/aktualne/poslanci-schvalili-dlouhodobe-osetrovne-pomuze-pri-peci-o-clena-rodiny
https://www.google.cz/search?q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+o+%C4%8Dlena+rodiny&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwibz8a1npDVAhVrD5oKHeVDBZYQ_AUIBigB&biw=1440&bih=791#tbm=isch&q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+&imgrc=9pyoKdQhv2U08M
https://www.google.cz/search?q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+o+%C4%8Dlena+rodiny&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwibz8a1npDVAhVrD5oKHeVDBZYQ_AUIBigB&biw=1440&bih=791#tbm=isch&q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+&imgrc=9pyoKdQhv2U08M
https://www.google.cz/search?q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+o+%C4%8Dlena+rodiny&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwibz8a1npDVAhVrD5oKHeVDBZYQ_AUIBigB&biw=1440&bih=791#tbm=isch&q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+&imgrc=9pyoKdQhv2U08M
https://www.google.cz/search?q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+o+%C4%8Dlena+rodiny&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwibz8a1npDVAhVrD5oKHeVDBZYQ_AUIBigB&biw=1440&bih=791#tbm=isch&q=obr%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+&imgrc=9pyoKdQhv2U08M
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Pomocníci v domácnostech, kteří mohou zachránit život 

Detektor oxidu uhelnatého  

Zvýšená koncentrace tohoto neviditelného, jedovatého plynu může 

vzniknout docela snadno: stačí nedokonalé spalování v ohřívačích 

vody (v karmách), ale často také v krbech a různých lokálních 

topidlech. Důvodem může být špatná instalace, závada, ucpání 

kouřovodu, neprováděné revize či nedostatečné odvětrávání 

místnosti. Nadýcháte-li se vzduchu s nadlimitní koncentrací oxidu 

uhelnatého, hrozí Vám akutní zdravotní potíže i smrt. 

 

Tento jedovatý plyn je bohužel neviditelný, bez chuti a zápachu, 

nedráždí ke kašli a je proto velmi těžko zjistitelný lidskými smysly. 

Přitom už malá koncentrace oxidu uhelnatého ve vzduchu zabraňuje přenosu kyslíku krví, 

dochází k bolesti hlavy, nevolnostem, závratím, při vysoké koncentraci k bezvědomí až smrti.  

Chcete-li spolehlivě ochránit sebe i své blízké, zabezpečte svůj domov detektory, které 

zvýšenou koncentraci oxidu uhelnatého ohlásí. 

Detektor/hlásič požáru 

 

Autonomní hlásič kouře je jedním z nejdůležitějších prostředků 

požární bezpečnosti pro domácnost. Detektor reaguje na viditelné 

zplodiny (kouř), které vznikají při hoření. Hlásič kouře je navržen 

tak, aby včasným varováním odhalil vznikající požár a poskytl tak 

dostatek času pro evakuaci osob.  

 

 

Zdroje:https://www.nej-ceny.cz/clanky/jak-vybrat-detektor-oxidu-uhelnateho- 

https://pozarni-hlasice.heureka.cz/hutermann-

f1alarmen14604/specifikace/#ng:07f675a8206176dbcad053ffdce1ebe8 

 

 

 

https://www.nej-ceny.cz/11185/detektory-oxidu-uhelnateho--co/
https://www.nej-ceny.cz/clanky/jak-vybrat-detektor-oxidu-uhelnateho-
https://pozarni-hlasice.heureka.cz/hutermann-f1alarmen14604/specifikace/#ng:07f675a8206176dbcad053ffdce1ebe8
https://pozarni-hlasice.heureka.cz/hutermann-f1alarmen14604/specifikace/#ng:07f675a8206176dbcad053ffdce1ebe8
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Narovnání a natáhnutí zad za 5 minut (denně) 

1. Smotáme ručník do pevného válečku, dlouhého cca 40 cm a 

tlustého 7-10 cm. Omotáme ho (například stužkou, izolepou), 

aby se nerozmotal.  

2. Posadíme se na dostatečně pevnou podložku (měkká postel 

není vhodná, vhodnější je pevná pohovka, karimatka nebo 

koberec). Svinutý ručník položíme za sebe pod bedra. 

3. Pomalu si leháme na záda, ručník přidržujeme tak, aby byl 

přesně pod pupkem = pupek leží nad středem ručníkového 

válečku. 

4. Nohy dáme od sebe na šířku ramen, chodidla od kotníků dolů 

přiblížíme špičkami k sobě, aby se palce dotýkaly a mezi patami bylo 20-25 cm. 

5. Paže natáhneme za hlavu. Dlaně otočíme k podložce a přiblížíme k sobě tak, aby se malíčky 

dotýkaly. Není to úplně pohodlné, trochu to táhne, ale docela příjemně:). Komu se nepodaří 

paže narovnat úplně, nevadí, můžou být trochu pokrčené. Hlavní je, aby se dotýkaly malíčky 

na rukách a palce u nohou. 

6. V téhle poloze vydržíme 5 minut! Nebo ze začátku alespoň 3 minuty. 

 

 

 

 

 

Zdroje:http://www.nedokonale.cz/2015/01/za-5-minut-srovnana-zada-zatazene-bricho.html 

ZDRAVÍnek pro zdraví 
 

http://www.nedokonale.cz/2015/01/za-5-minut-srovnana-zada-zatazene-bricho.html
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Bylinky pro zdraví 

Vřes (Calluna vulgaris)  

Ke konci léta se na okrajích lesů objevuje vřes 

obecný. Vřesoviště bývají rozlehlá a zahalí 

často celé stráně do krásné nachové barvy. 

Vřes ošetřuje ledviny a močový systém, hojí 

trávení, očišťuje krev. Užíváme formou 

nálevu dva až tři šálky denně. Dvě lžičky 

spaříme horkou vodou a necháme 10 minut 

luhovat.  

 

Recept 

Vřes odřízneme nůžkami od země a nasušíme celé svazky v sušáku nebo zavěšené. Když je 

rostlina usušená, zdrhneme kvítky a lísky do sklenice se šroubovacím uzávěrem a uchováme v 

temnu, aby květy neztratily barvu. V zimě si můžeme dopřát čaj na posílení ledvin a močového 

ústrojí. 

 

Česneková tinktura 

Česnek očišťuje cévy, posiluje tělo. Jestliže si vyrobíte 

česnekovou tinkturu, budete se pak cítit po celý podzim a zimu 

odolnější. 

 

Recept 

 Do kvalitní pálenky naložte rozkrájené 

kousky česneku. Na půllitru zhruba jedna 

palička česneku. Nechte 3 týdny až měsíc vyluhovat, potom přeceďte. Užívá 

se 10-20 kapek 2x denně. 

 

 

Temnoplodec - arónie 
 

Arónie je druh jeřábu. Má trochu trpké plody, které podporují imunitu.  

 

Recept 

Rozmixujeme plody, přes plátýnko vymačkáme šťávu, a to je vše.  

Plody arónie také můžeme i nasušit na zimu. Použít můžeme do ovocných čajů se šípky  

a rakytníkem nebo jen tak uzobávat. 
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Osmisměrka a Sudoku 

 

 

 

 

 

 

Zdroje:https://www.google.cz/search?q=osmism%C4%9Brka&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved

=0ahUKEwjftIPwodbVAhWEA5oKHfNADxcQ_AUICigB&biw=1440&bih=791#imgrc=G3A4dEJ0

Mb9RzM: 

 http://www.sachsentext.de/en/taxonomy/term/1 

ZDRAVÍnek pro zábavu 
 

https://www.google.cz/search?q=osmism%C4%9Brka&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjftIPwodbVAhWEA5oKHfNADxcQ_AUICigB&biw=1440&bih=791#imgrc=G3A4dEJ0Mb9RzM
https://www.google.cz/search?q=osmism%C4%9Brka&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjftIPwodbVAhWEA5oKHfNADxcQ_AUICigB&biw=1440&bih=791#imgrc=G3A4dEJ0Mb9RzM
https://www.google.cz/search?q=osmism%C4%9Brka&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjftIPwodbVAhWEA5oKHfNADxcQ_AUICigB&biw=1440&bih=791#imgrc=G3A4dEJ0Mb9RzM
http://www.sachsentext.de/en/taxonomy/term/1
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Pomazánka z červené čočky 

          Ingredience 

• 200 g červené čočky 

• 5 lžic olivového oleje 

• 2 stroužky česneku 

• 1 cibuli nakrájenou na kostičky 

• 1 střední nastrouhanou mrkev 

• šťávu z citronu podle chuti 

• 1 lžičku soli 

• cca 600 ml vody 

• trošku kari 

Postup přípravy 

Červenou čočku na cedníku několikrát propláchněte pod tekoucí vodou a nechte dobře okapat. 

Na oleji orestujte cibuli. Po chvíli přidejte mrkev a za občasného míchání společně pár minut 

restujte. Přidejte utřený česnek, lehce osolte, můžete ochutit kari kořením. K cibulce a k mrkvi 

přidejte okapanou červenou čočku. Směs zalijte vroucí vodou a přiklopte. Na velmi mírném 

plameni vařte dvacet minut a občas zamíchejte. Všechna voda by se měla vyvařit, čočka by 

měla být měkká a získat kašovitou konzistenci i bez mixování. Dochuťte solí a nechte 

vychladnout, aby pomazánka zatuhla. Pak do ní ještě zamíchejte citronovou šťávu a lžíci 

olivového oleje pro obohacení celého pokrmu. 

 

Tymiánové kuře s rajčaty a smetanou 

• 500g kuřecího masa 

• 40  g nakládaných loupaných rajčat 

• tymián sušený nebo čerstvý 

• sůl a pepř 

• 200g zakysané smetany 

• 1ks cibule 

• 3 stroužky česneku 

• olej 

• cukr krupice - dle chuti, není nutný 

Postup přípravy  

Maso pokrájíme na kostičky, osolíme a opepříme. Na rozpáleném oleji osmažíme cibuli, 

přidáme osmažit maso, ke konci přidáme nastrouhaný česnek a tymián, zalijeme pokrájenými 

rajčaty(i se šťávou) a pod poklicí podusíme doměkka, případně podlijeme trochou vody. Když 

máme maso měkké vmícháme smetanu, dochutíme solí, pepřem a případně i dosladíme. 
Podáváme s rýží, těstovinami nebo bramborem.  
Zdroje: https://www.recepty.cz/recept/tymianove-kure-s-rajcaty-a-smetanou-148638    

http://www.varilamysicka.cz/zdrave-recepty/pomazanka-z-cervene-cocky 

ZDRAVÍnek vaří 
 

https://www.recepty.cz/recept/tymianove-kure-s-rajcaty-a-smetanou-148638
http://www.varilamysicka.cz/zdrave-recepty/pomazanka-z-cervene-cocky
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Dolní Morava je malá obec v Pardubickém 

kraji, okrese Ústí nad Orlicí, rozkládající se 

mezi Orlickými horami a Jeseníky na úpatí 

Králického Sněžníku. Obec je známým 

horským lyžařským střediskem. Část obce 

náleží do Národní přírodní rezervace Králický 

Sněžník, a právě ten je dominantou zdejšího 

kraje. Pod jeho vrcholem pramení řeka 

Morava, která celou obcí protéká od severu k 

jihu malebným údolím, lemovaným z obou stran dvěma zalesněnými hřbety.  

 

Stezka v oblacích Dolní Morava 

Podle návrhu architekta Zdeňka Fránka byla na svazích 

hory Slamník (1233 m n. m.) v nadmořské výšce 1116 

metrů vybudována unikátní rozhledna, nazvaná Stezka     

v oblacích. Rozhledna byla otevřena 5. prosince 2015        

a o této stavbě informoval běžný tisk i specializované 

architektonické časopisy nejen v České republice, ale i ve 

Velké Británii, Nizozemsku, Německu a Rusku. Během 

prvního roku se očekávala návštěvnost zhruba 100 000 

lidí. Skutečnost předčila tento odhad téměř dvojnásobně.  

 

Kde se Stezka v oblacích nachází? 

• Stavba se nachází poblíž horské chaty 

Slaměnka, nedaleko horní stanice sedačkové 

lanovky Sněžník, v nadmořské výšce 1116 m. 

n. m.  

• Nahoru se dostanete lanovkou, pěšky nebo na 

kole.  

• Kočárky a kola jsou na lanovce přepravovány 

zdarma.  

• Samotná Stezka je vysoká 55 metrů. 

 

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Doln%C3%AD_Morava 

ZDRAVÍnek na cestách po Pardubickém kraji 
 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Obec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pardubick%C3%BD_kraj
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pardubick%C3%BD_kraj
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_%C3%9Ast%C3%AD_nad_Orlic%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Orlick%C3%A9_hory
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jesenick%C3%A1_oblast
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kr%C3%A1lick%C3%BD_Sn%C4%9B%C5%BEn%C3%ADk_%28poho%C5%99%C3%AD%29
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kr%C3%A1lick%C3%BD_Sn%C4%9B%C5%BEn%C3%ADk_%28n%C3%A1rodn%C3%AD_p%C5%99%C3%ADrodn%C3%AD_rezervace%29
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kr%C3%A1lick%C3%BD_Sn%C4%9B%C5%BEn%C3%ADk_%28n%C3%A1rodn%C3%AD_p%C5%99%C3%ADrodn%C3%AD_rezervace%29
https://cs.wikipedia.org/wiki/Morava_%28%C5%99eka%29
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zden%C4%9Bk_Fr%C3%A1nek
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stezka_v_oblac%C3%ADch
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stezka_v_oblac%C3%ADch
https://cs.wikipedia.org/wiki/Doln%C3%AD_Morava
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Nabízíme vám seznam internetových stránek, kde se můžete dozvědět mnoho zajímavých 

informací o problematice zdravotně postižených a seniorů. 

▪ Helpnet – informační portál pro osoby se specifickými potřebami – www.helpnet. cz 

▪ Vozíčkář – informační portál nejen pro sedící – www.vozickar.com 

▪ Nevladky.cz – informační portál pro neziskovky v Pardub. kraji – www.nevladky.cz 

▪ Vozka – magazín o životě a pro život na vozíku – www.vozka.org 

▪ Můžeš – časopis pro ty, kteří se nevzdávají – www.muzes.cz 

▪ Mosty – časopis pro integraci – www.nrzp.cz 

▪ GONG – časopis sluchově postižených – www.gong.cz 

▪ Esprit – Česká asociace pro psychické zdraví –  www.capz-esprit.sweb.cz 

▪ Duhové noviny – www.duhovenoviny.cz 

Dále vám nabízíme internetové stránky novin a zpravodajů, kde pravidelně představujeme naši 

činnost. Můžete se zde dozvědět zajímavé informace například z kulturní oblasti daného města. 

▪ Týdeník Pernštejn – www.tydenikpernstejn.cz 

▪ Radniční zpravodaj – www.pardubice.eu 

▪ Pravobřežní zpravodaj – www.pardubice.eu 

▪ Chrudimský zpravodaj – www.chrudim.eu 

▪ Chrudimka.cz – www.chrudimka.cz 

▪ Chrastecké ohlasy – www.mestochrast.cz 

▪ Ústecké listy – www.ustinadorlici.cz 

▪ Českotřebovský deník -  www.zpravodaj.probit.cz 

 

Spokojenost uživatelů s poskytovanými službami 
Za rok 2016 proběhl průzkum zaměřený na zjištění spokojenosti uživatelů služeb a zhodnocení 

kvality poskytovaných služeb. Na základě zhodnocení průzkumu spokojenosti vyplynulo, že 

uživatelé služeb Osobní asistence, Sociální rehabilitace a Odborného sociálního poradenství 

byli s poskytovanými službami spokojeni. 

Více informací naleznete na našich webových stránkách - www.czp-pk.cz. 

                                                   

                        

              
 
Redakční rada: pracovníci Centra pro zdravotně postižené a seniory Pardubického kraje, o.p.s. – Centrum Ústí nad Orlicí. Dotazy a 

připomínky zasílejte na adresu: Centrum pro zdravotně postižené a seniory Pardubického kraje, o.p.s., Čs. armády 1181, 562 01  Ústí nad 
Orlicí, email: barbara.mejdrova@czp-pk.cz. Elektronická verze je k dispozici na www.czp-pk.cz 

Buďte zase o něco chytřejší 

Centrum pro zdravotně postižené a seniory Pardubického kraje, o.p.s. 

podpořili 

http://www.czp-pk.cz/

