ZPRAVODAJ

Centra pro zdravotné postiZené a seniory Pardubického kraje, o.p.s.



Vazeni ¢tenari,

Jsme moc radi, Ze vas opét miZeme privitat pri prilezitosti
vydani nového Cisla ob¢asniku ZDRAVInek.

Nejdiive vam piedstavime ¢innost Centra a poskytované sluzby. Informujeme vas s 0 tom, kdo
a kde muze ziskat Eurokli¢, o schvaleni dlouhodobého osetifovného, o mobilni aplikaci, ktera
v Ceské republice zpiijemiiuje Zivot neslySicim. Poradime, kteii pomocnici v doméacnosti
mohou zamezit nebezpeci a zachranit vam zivot. V rubrice pro zdravi se doctete o bylinkach a
poradime, jak si miiZete narovnat a natahnout zada béhem péti minut denné. Pro zabavu jsme
pro vas pripravili osmismérku a sudoku. V aktualnim ¢isle obéasniku nesmi chybét kulinaiské
umeéni. Mame pro vas recepty na tymidnové kufe s rajaty a smetanou a pomazanku z ¢ervené
cocky. Jako typ na vylet pro vas mame obci Dolni Moravu, konkrétné¢ stezku v oblacich.

Zavér je vénovan pod€kovani nadacim a donatortim, které v uplynulém obdobi podpofili nasi
¢innost.

Ziizovatelem Centra pro zdravotné postiZené a seniory Pardubického
kraje, 0.p.s. je:

@

‘5 Narodni rada osob 5
se zdravotnim postizenim CR

Mnoho zabavy pri ¢teni vam preje tym Centra




INFORMACE O CENTRU

Najdete nas na pracovistich v Pardubicich, Chrudimi a Usti nad Orlici

Pracovisté Pardubice

Centrum pro zdravotné postiZené a seniory
Pardubického kraje, o.p.s.
Bélehradska 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 Kiivkova, Be. — socidlni pracovnice

telefon: 775 693 986

email: denisa.krivkova@czp-pk.cz

Narcisa Jelinkova, Bc. — socialni pracovnice
telefon: 775693 984
email: narcisa.jelinkova@czp-pk.cz

Pracovisté Chrudim

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

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

Pracovnici

Nadézda Medkova, Be. — socialni pracovnice
telefon: 775693 982

email: nadezda.medkova@-czp-pk.cz

Iveta Trojanova - pracovnice Vv socialnich sluZzbach
telefon: 775 693 988
email: iveta.trojanova@czp-pk.cz
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Centrum pro zdravotné postiZené a seniory
Pardubického 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 Centra Usti nad Orlici
telefon: 775 693 985

email: eva.jirincova@czp-pk.cz

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

Poslani a cile

Poslanim Centra je pfispivat ke zkvalitiovani Zivota zdravotné postizenych obcant a jejich
integraci do spolecnosti. Centrum vytvari ve spolupraci s ¢leny podminky pro rozvoj
specializovanych ¢innosti pro zdravotné postizené obCany a seniory.

Cilem je poskytovat individudlni pomoc osobam se zdravotnim postiZzenim pii zmirfiovani a
prekonavani potizi a pfekazek, které musi prekonavat v disledku svého zdravotniho postiZeni.
Centrum podporuje integraci téchto osob tak, aby mély moznost nezavisle zit ve svém
pfirozeném prostfedi a mohly se plnohodnotné zapojit do béZzného zivota.

Cilova skupina
Zdravotné postizené osoby a seniofi.

Popis sluzeb

Odborné socialni poradenstvi je poskytovano osobam se zdravotnim

postizenim a seniorim v Pardubickém kraji. V rdmci poradenstvi pracovnici Centra piispivaji
k feSeni nepiiznivé zivotni nebo socialni situace uZivatele sluzby. (bydleni, davky, prispévky,
pracovni uplatnéni, zprostiedkovani navazujicich sluzeb- aktivizacni sluzby, pecovatelska
sluzba, psycholog, atd., pomoc a podpora pri sepisovani namitek, stiznosti a odvolani, oblast
rehabilitacnich a kompenzacnich pomiicek — jaké typy pomiicek existuji, jaké jsou pro daného
uzivatele nejvhodnéjsi, kde si miize pomicku zapiijcit, pripadné, jak si obstarat pomiicku
viastni).
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Osobni asistence je uréena pro zdravotné postizené obéany a déti a to do MS,
zékladnich a specialnich skol, stfednich Skol a do domacnosti podle individudlnich potieb
uzivatell. Sluzba je zajistovana kvalifikovanymi osobnimi asistenty a je poskytovéna bez
casového omezeni.

Aktualni cenik sluZby osobni asistence

Asistence pro déti do 18 let veéku:

Pracovni dny Soboty, nedéle a svatky
od 6:00 do 18:00 60,- / hod 120,- / hod
od 18:00 do 6:00 120,- / hod 120,-/ hod
Asistence pro dospélé:
Pracovni dny Soboty, nedéle a svatky
od 6:00 do 18:00 70,- / hod 130,- / hod
od 18:00 do 6:00 130,- / hod 130,-/ hod

Socialni rehabilitace je sluzba, ktera podporuje dovednosti, schopnosti a zajmy,
posiluje navyky, tak aby uzivatelé¢ dosahovali samostatnosti, nezavislosti, sobésta¢nosti a mohli
plnohodnotné Zit.

POSKYTOVANE CINNOSTI sluzby socislni rehabilitace:
1. Nacvik dovednosti zvladani péce o vlastni osobu, sobéstacnosti a dalSich ¢innosti
vedoucich k socidlnimu zaclefiovani:
e nacvik obsluhy béznych zatizeni a spotiebict (pracka, mikrovinna trouba, televize,
lednicka apod.),
e ndacvik péce o domacnost (péce o odevy, uklid, chod domdcnosti apod.),
e ndacvik péce o déti nebo dalsi ¢leny domécnosti (prebalovani, osaceni, stravovaci
navyky apod.);
e nacvik samostatného pohybu (v byté, ve venkovnim prostoru);
¢ nacvik dovednosti potfebnych k ufednim tkonim (ndcvik viastnorucniho podpisu, pri
vyplnovani formularu ¢i jinych dokumenti)
2. Zprostredkovani kontaktu se spoleenskym prostredim:
e doprovody (do skoly, zaméstnani, k lékari, na zajmové aktivity apod.);
e nacvik schopnosti vyuzivat dopravni prostiedky;
e ndcvik efektivniho hleddni pracovniho mista a vystupovani pfi pracovnim pohovoru
(psani Zivotopisu, motivacniho dopisu, vyhledavani zaméstnani apod.);
e nacvik komunikac¢nich dovednosti a prace s informacemi (telefonovani, psani dopisii,
e-mailii, internetu);



e T TR,
e nacvik zakladl znakového jazyka (pracovisté Usti nad Orlici).
3. Vychovné, vzdélavaci a aktiviza¢ni ¢innosti:
¢ internetova ucebna - Skoleni na PC
e kurzy anglického jazyka (pro zacatecniky, pro pokrocilé) — Centrum Pardubice
e Klubicek - pravidelné setkavani osob se zdravotnim postizenim a seniori (pracovisté
Pardubice a Chrudim).
4. Pomoc pri uplatiiovani prav, opravnénych zajmu a pfi obstaravani osobnich
zalezitosti:
e podavani informaci o moznostech ziskavani rehabilitacnich a kompenzacnich
pomticek;
e informacni servis a zprostiedkovani dalSich sluzeb.

Pijcovny kompenzac¢nich pomucek

~ay

V Centru Pardubice a Chrudim piijéujeme pomiicky urc¢ené dospélym
osobam. K zaptjceni jsou k dispozici rizné typy choditek, mechanické
voziky, toaletni Zidle, nastavce na WC, sedacky na vanu a do sprchy, dale
polohovaci lizka, servirovaci stolky, antidekubitni matrace a rehabilita¢ni
Slapadla.

Provozni doba Pardubice: Pondéli - Patek, 8:00 - 16:00

Kontaktni osoby: ® 0’
Bc. Denisa Kiivkova, tel.: 775 693 986 ( ’:\
Hana Jarosova, tel.: 775 693 987 &

Provozni doba Chrudim: Pondéli - Patek, 8:00 - 16:00
Kontaktni osoba: Bc. Nadézda Medkova, tel.: 775 693 982

V Centru Usti nad Orlici nabizime k zapujéeni détské pomiicky. K dispozici mame dva
mechanické voziky, autosedacku, berle, choditka, détské kolo, détskou podpiirnou hrazdu a
détskou mobilni sedac¢ku. Provozni doba: Pondéli - Patek, 8:00 - 16:00

Kontaktni osoby: o

Eva Jifincova, tel.: 775 693 985 "

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

Zapijcni doba pomiicky neni omezena. Pomucku si miiZete zapiijcit dle své potieby a
bez ¢ekani. Podminkou zapiujcky je platny ob¢ansky priikaz a zaplaceni mési¢niho
poplatku.
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ZDRAVInek informuje

Mobilni aplikace zp¥ijemni Zivot neslysicim v CR

Socialni sluzba TICHA LINKA nabizi neslysicim online textovy piepis
mluvené feci ¢i online tlumoceni do znakového jazyka. Od 4. kvétna 2017
je sluzba dostupna i uzivatelim platforem iOS a Android jako nativni
mobilni aplikace. Tichou linku zaStit'uje neziskova organizace Tichy svéta ‘e. ¢
technologicky ji podporuje spolecnost Tiché spojeni.

V ramci této sluzby se neslySici a nedoslychavi uzivatelé mohou propojit na
prepisovatele nebo tlumocnika, a tak si okamzité, flexibiln¢ a zdarma vyiidit
svij hovor. Sluzba Ticha linka umoziiuje neslySicim uZivatelim znakového
jazyka a neslySicim schopnym komunikovat pomoci psané estiny vyuZit
synergického piisobeni a vzdjemnych vazeb obou néstroji podpory.

Tichou linku vyuZivaji nemocnice a ufady. Linka je jiz nyni 24 hodin denné dostupnd na
strankach www.tichalinka.cz a od 4. kvétna 2017 i v mobilnich zafizenich a efektivné tak
dopliuje sluzbu fyzicky pfitomného tlumocnika.

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

Informace pro seniory a zdravotné postiZzené osoby. Kdo a kde muzZe ziskat
EUROKLICE?

Eurokli¢ umoziiuje osobam s omezenou pohyblivosti a orientaci, zatradit se
plnohodnotné do spolecenského Zzivota. Eurokli¢ otevie prostfednictvim
specialniho eurozdmku dvetfe do bezbariérovych socidlnich zatizeni ve
vefejnych budovach, zprovozni technicka kompenzaéni zafizeni, jako jsou
vytahy, svislé a schodistové ploSiny apod. Eurokli¢ miizete vyuzit po celé
Evropé a USA.

V Ceské republice je jiz 400 mist s eurokli¢em napt. nadrazi, ufady, Gerpaci stanice, obchodni
centra apod. Eurokli¢ zdarma muze ziskat kazdy drzitel prikazu TP, ZTP a ZTP/P, diabetik,
stomik a onkologicky pacient, clovEk trpici roztrousenou sklerdézou, Parkinsonovou chorobou,
nespecifickymi stfevnimi zanéty: Crohnovou chorobou a ulcerozni kolitidou; a mocovymi
dysfunkcemi, ktery ma bydlisté v CR. U téch, ktefi nejsou driteli uvedenych prikazi, se do
,Eviden¢ni karty Eurokli¢e* uvede kratké Cestné prohlaseni o typu postizeni. Narodni rada osob

se zdravotnim postiZenim je vyhradnim distributorem euroklict v CR.

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
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Pocitace zvySuji duSevni aktivitu seniort

Seniory odrazuji cizi vyrazy, které se ve vypocetni
technice pouzivaji. Je jim neptijemné ptat se svych
pfibuznych ¢i znadmych na otdzky tykajicich se
z vypocetni techniky. Mnohdy to vzdaji predem,
nez s vyukou na pocitaci viilbec zacnou.

Juniofi a seniofi se vzdy nécim odliSovali a
odliSuji — oblecenim, G€esem, oblibenou hudbou
atd. V posledni dobé to je i vztah k vypocetni
technice. Pocitace vSak nejsou prechodnou modni
zalezitosti jako obleceni ¢i délka vlast, ale u velké
¢asti povolani se staly nezbytnou soucasti kvalifikace a v ptipadé elektronické posty (emaill) a
internetu jsou v dnesni dob¢ témét nezbytnou soucasti bézného zivota.

Podle Dr. J. Murphyho pro udrzeni duSevniho mladi je neustale vyvijet néjakou ¢innost
a zajimat se o nové poznatky.

Seniori nevahejte a prijdte prolomit své obavy z pocitacii k nam do Centra.
Naucite se vyuzivat vyhody z informacnich technologii!

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

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

Poslanci schvalili dlouhodobé oSetifovné. PomuZe pri péci o €lena rodiny
e e’ w0

Nova davka nemocenského pojisténi pomiize od
poloviny piistiho rokurodinam ve vyjimecnych
nebo krizovych situacich s péci o ¢lena rodiny.

,, OSetrovatelské volno se tyka lidi, kteri pracuji a plati si nemocenské pojisteni. Chceme, aby
meéli mozZnost postarat se napriklad o dité po vazném uraze, o nemocného seniora, kteri se tak
budou moci lécit doma a nikoli ve zdravotnickéem zarizeni, *

fekla ministryné prace Michaela Marksova.
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Dlouhodobé osetrovné pomuze v dobé bezprostredné po propusténi osetrovaného z nemocnice,
naptiklad po vazném urazu nebo nemoci. V situaci, kdy je potfeba celodenné pecovat o jiné¢ho
¢lena rodiny po dobu alespoii 30 dnti, bude mozné pozadat o davku na dobu az 90 dnti ode dne
propusténi z hospitalizace.

Pecovat s narokem na davku bude mozné o ¢lena rodiny, u kterého doSlo nahle k zavazné
zdravotni komplikaci, kterd si vyzadala hospitalizaci alespoii po dobu 7 kalendarnich dna a
pokud zarovenl nemocnice potvrdila, Ze jeho zdravotni stav po propusténi do domaciho
prostfedi bude vyzadovat celodenni poskytovani dlouhodobé péce alespon po dobu dalsich 30
kalendatnich dnii.

Potiebu péce v nasledujicim obdobi potvrdi oSettujici Iékat. Rodiny ziskaji ¢as bez obav uvazit,
jak zajistit péci o svého piibuzného, pokud by méla byt dlouhodobé (vice nez 3 mésice).

Novelou zékona se odstraiiuji hlavni prekazky, které v soucasné dobé péci v rodiné¢ omezuji
nebo znemoziuji. Jedna se zejména o obavu ze ztraty piijmu a obavu z vypovédi z prace pii
7adosti o neplacené volno. Pelujicimu, at' jiz zamé&stnanci nebo OSVC, bude po dobu
poskytovani dlouhodobé péce nalezet z nemocenského pojisténi nahrada ztraty piijmu z
vydélecné Cinnosti, kterd musela byt pferusena, a to ve stejné vysi jako v ptipad¢ kratkodobého
osetfovného, tj. 60 % denniho vymétovaciho zékladu.

V prubéhu péce nemiize zaméstnanec dostat vypoveéd’ a po ukonceni péfe mu nova uprava v
zakoniku prace dale garantuje plivodni praci i navrat na stejné pracovni misto. Aby byly
vyvazeny 1 zajmy zaméstnavatele, nebude poskytnuti pracovniho volna pecujici osobé
automatické.

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

https://www.google.cz/search?q=0br%C3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+0+%C4%8Dlena+
rodiny&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwibz8alnpDVAhVrD50KHeVDBZY
Q_AUIBigB&biw=1440&bih=791#tbm=isch&q=0br%eC3%A1zky+p%C3%A9%C4%8De+
&imgrc=9pyoKdQhv2UQ8M:
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Pomocnici v domacnostech, ktefi mohou zachranit Zivot

Detektor oxidu uhelnatého

YA

®
CARBON MONOXIDE ALARM
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Zvysend koncentrace tohoto neviditelného, jedovatého plynu miize
vzniknout docela snadno: sta¢i nedokonalé spalovani v ohtivacich
vody (v karmach), ale ¢asto také v krbech a riznych lokalnich
topidlech. Divodem muZe byt Spatnd instalace, zavada, ucpani
koufovodu, neprovadéné revize ¢i nedostatecné odvétravani
mistnosti. Nadychate-li se vzduchu s nadlimitni koncentraci oxidu
uhelnatého, hrozi Vam akutni zdravotni potize 1 smrt.

Tento jedovaty plyn je bohuzel neviditelny, bez chuti a zapachu,
nedrazdi ke kasli a je proto velmi tézko zjistitelny lidskymi smysly.

Pfitom uz malé koncentrace oxidu uhelnatého ve vzduchu zabraniuje ptenosu kysliku krvi,
dochazi k bolesti hlavy, nevolnostem, zavratim, pti vysoké koncentraci k bezvédomi az smrti.

Chcete-li spolehlivé ochranit sebe i své blizké, zabezpecte sviij domov detektory, které
zvySenou koncentraci oxidu uhelnatého ohldsi.

Detektor/hlasi¢ pozaru

: ,": y
y

vvvvvv

pozérni bezpecnosti pro domacnost. Detektor reaguje na viditelné
zplodiny (kout), které vznikaji pfi hoteni. Hlsi¢ kouie je navrzen
tak, aby v€asnym varovanim odhalil vznikajici pozar a poskytl tak
dostatek ¢asu pro evakuaci osob.

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

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

flalarmen14604/specifikace/#ng:07f675a8206176dbcad053ffdcelebe8
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https://pozarni-hlasice.heureka.cz/hutermann-f1alarmen14604/specifikace/#ng:07f675a8206176dbcad053ffdce1ebe8

ZDRAVinek pro zdravi

Narovnani a natahnuti zad za 5 minut (denné)

1. Smotame ru¢nik do pevného vélecku, dlouhého cca 40 cm a
tlustého 7-10 cm. Omotame ho (naptiklad stuzkou, izolepou),
aby se nerozmotal.

2. Posadime se na dostate¢né pevnou podlozku (mékka postel

neni vhodna, vhodnéj$i je pevna pohovka, karimatka nebo
koberec). Svinuty ruénik polozime za sebe pod bedra.

3. Pomalu si lehAme na z4da, ru¢nik pfidrzujeme tak, aby byl
pfesné¢ pod pupkem = pupek lezi nad stfedem ruc¢nikového
valecku.

4. Nohy diame od sebe na $itku ramen, chodidla od kotniki dolti
priblizime Spickami k sob¢, aby se palce dotykaly a mezi patami bylo 20-25 cm.

5. Paze natdhneme za hlavu. Dlané oto¢ime k podloZce a pfiblizime k sobé tak, aby se maliky
dotykaly. Neni to Gpln¢ pohodIné, trochu to tahne, ale docela piijemné:). Komu se nepodaii
pazZe narovnat Uplné, nevadi, mizou byt trochu pokréené. Hlavni je, aby se dotykaly malicky
na rukéch a palce u nohou.

6. V téhle poloze vydrzime 5 minut! Nebo ze za¢atku alespofi 3 minuty.

QPOINT 4 POINT R .
. strait up Toes pointed inward ~._ g
+~ards ceiling R e s P

1ds at pinky fingers From a sitting po-
the floor. n'-

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

Vies (Calluna vulgaris)

Ke konci léta se na okrajich lesti objevuje vies
obecny. Viesovisté byvaji rozlehld a zahali
Casto celé strané do krasné nachové barvy.
Vies oSetfuje ledviny a mocovy systém, hoji
traveni, ocistuje krev. Uzivame formou
nalevu dva az tii Salky denné. Dvé€ IZicky
spafime horkou vodou a nechame 10 minut
luhovat.

Recept
Vies odiizneme nlizkami od zemé a nasusime celé svazky v susaku nebo zavésené. Kdyz je
rostlina usuSend, zdrhneme kvitky a lisky do sklenice se Sroubovacim uzavérem a uchovame v
temnu, aby kvéty neztratily barvu. V zim¢ si mizeme doptat ¢aj na posileni ledvin a moc¢ového
ustroji.

Cesnekova tinktura

Cesnek ocistuje cévy, posiluje t&lo. Jestlize si vyrobite
cesnekovou tinkturu, budete se pak citit po cely podzim a zimu

vewr

odolné;jsi.

Recept

Do kvalitni pélenky naloZte rozkrajené
kousky ¢esneku. Na pullitru zhruba jedna
palicka cesneku. Nechte 3 tydny aZ mésic vyluhovat, potom pfeced’te. UZiva
se 10-20 kapek 2x denné.

Temnoplodec - arénie

Aroénie je druh jefabu. M4 trochu trpké plody, které podporuji imunitu.

Recept
Rozmixujeme plody, pfes platynko vymackame §t'avu, a to je vSe. ®
Plody ardonie také mizeme i nasusit na zimu. PouZzit mtzeme do ovocnych ¢ajt se Sipky
a rakytnikem nebo jen tak uzobavat.

12



ZDRAVinek pro z

abavu

Osmismérka a Sudoku

UO(D—!;UCIID'UO

w O U 4 0 X X X m
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< 4 0 0 X o X -

Ox

r < @

A
R
U
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o
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0O< » 3 C X X1 >» 7T

DREZURA, CSI, PARKUR, DOSTIHY, TANDEM,
VOLTIZ, BELKA, BIC, OSTRUHA, OHRADA,

NOS, SPENKA, VRANIK.KOPYTO, CT, LONZ

2 8 4
5 4 3 6
8 6 9
4 2 8
9|7 2
4
9 3
8 1 7

Zdroje:https://www.google.cz/search?q=0smism%C4%9Brka&source=Inms&tbm=isch&sa=X &ved

=0ahUKEwjftIPwodbVVAhWEA50KHfNADxcQ AUICigB&biw=1440&bih=791#imgrc=G3A4dEJO

Mb9RzM:

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

13



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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Pomazanka z ¢ervené ¢ocky
Ingredience

e 200 g cervené cocky

e 5 1zic olivového oleje

e 2 strouzky Cesneku

e 1 cibuli nakrdjenou na kosticky
e 1 stfedni nastrouhanou mrkev
e $tavu z citronu podle chuti

e 1 1zicku soli

e cca 600 ml vody

o trosku kari

Postup pripravy

Cervenou ¢oc¢ku na cedniku nékolikrat proplachnéte pod tekouci vodou a nechte dobie okapat.
Na oleji orestujte cibuli. Po chvili ptidejte mrkev a za obasného michani spole¢né par minut
restujte. Pridejte utfeny Cesnek, lehce osolte, mizete ochutit kari kofenim. K cibulce a k mrkvi
pridejte okapanou cervenou ¢ocku. Smés zalijte vrouci vodou a ptiklopte. Na velmi mirném
plameni vaite dvacet minut a ob¢as zamichejte. VSechna voda by se méla vyvaftit, cocka by
meéla byt mekka a ziskat kasovitou konzistenci i bez mixovani. Dochut'te soli a nechte
vychladnout, aby pomazanka zatuhla. Pak do ni jeSt€¢ zamichejte citronovou Stavu a lzici
olivového oleje pro obohaceni celého pokrmu.

Tymianové kufe s rajéaty a smetanou

500g kuteciho masa

40 g nakladanych loupanych rajcat
tymian suSeny nebo Cerstvy

stl a pept

200g zakysané smetany

1ks cibule

3 strouzky Cesneku

olej

cukr krupice - dle chuti, neni nutny

Postup pripravy

Maso pokrajime na kosticky, osolime a opepiime. Na rozpaleném oleji osmazime cibuli,
piidame osmazit maso, ke konci pfiddme nastrouhany Cesnek a tymian, zalijeme pokrajenymi
rajcaty(i se Stdvou) a pod poklici podusime domekka, ptipadné podlijeme trochou vody. Kdyz
mame maso meékké vmichame smetanu, dochutime soli, pepfem a piipadné 1 dosladime.
Podavame s ryzi, téstovinami 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
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Dolni Morava je mala obec v Pardubickém
kraji, okrese Usti nad Orlici, rozkladajici se
mezi Orlickymi horami a Jeseniky na upati
Kralického Snézniku. Obec je znamym
horskym lyzafskym stfediskem. Cast obce
nalezi do Nérodni pfirodni rezervace Kralicky
SnéZznik, a pravé ten je dominantou zdejSiho
kraje. Pod jeho vrcholem prameni feka
Morava, ktera celou obci protékd od severu k
jihu malebnym udolim, lemovanym z obou stran dvéma zalesnénymi hibety.

Stezka v oblacich Dolni Morava

Podle navrhu architekta Zdeiikka Franka byla na svazich
hory Slamnik (1233 m n. m.) v nadmotské vysce 1116
metrd vybudovana unikatni rozhledna, nazvana Stezka
v oblacich. Rozhledna byla oteviena 5. prosince 2015
a o této stavbé informoval béZny tisk i specializované
architektonické ¢asopisy nejen v Ceské republice, ale i ve
Velké Britanii, Nizozemsku, Némecku a Rusku. Béhem
prvniho roku se ocekdvala navstévnost zhruba 100 000
lidi. Skutecnost piedcila tento odhad témét dvojnasobné.

Kde se Stezka v oblacich nachazi?

e Stavba se nachazipobliz horské chaty
Slaménka, nedaleko horni stanice sedaCkové
lanovky Snéznik, v nadmoiské vysce 1116 m.

n. m.

e Nahoru se dostanete lanovkou, pé&sky nebo na
kole.

o Kocarky a kola jsou na lanovce ptepravovany
zdarma.

e Samotna Stezka je vysoka 55 metrti.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Doln%C3%AD_Morava
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Bud’te zase 0 néco chytrejsi
Nabizime vam seznam internetovych stranek, kde se miizete dozvédeét mnoho zajimavych
informaci o problematice zdravotné postizenych a seniorii.

= Helpnet — informaéni portal pro osoby se specifickymi potifebami — www.helpnet. cz

* Vozic¢kar — informac¢ni portal nejen pro sedici — www.vozickar.com

= Nevladky.cz — informac¢ni portal pro neziskovky v Pardub. kraji — www.nevladky.cz

= Vozka — magazin o zivoté a pro zivot na voziku — www.vozka.org

= MuzZes§ — Casopis pro ty, ktefi se nevzdavaji — www.muzes.cz

= Mosty — Casopis pro integraci — WWW.Nrzp.cz

= GONG - casopis sluchové postizenych — www.gong.cz

= Esprit — Ceska asociace pro psychické zdravi — www.capz-esprit.sweb.cz

*  Duhové noviny — www.duhovenoviny.cz
Dale vam nabizime internetové stranky novin a zpravodajii, kde pravidelné predstavujeme nasi
cinnost. Muizete se zde dozvédeét zajimavé informace napriklad z kulturni oblasti daného mésta.

* Tydenik Pernstejn — www.tydenikpernstejn.cz

= Radni¢ni zpravodaj — www.pardubice.eu

= Pravobiezni zpravodaj — www.pardubice.eu

* Chrudimsky zpravedaj — www.chrudim.eu

= Chrudimka.cz — www.chrudimka.cz

= Chrastecké ohlasy — www.mestochrast.cz

= Ustecké listy — www.ustinadorlici.cz

= Ceskotiebovsky denik - www.zpravodaj.probit.cz

Spokojenost uzivateli s poskytovanymi sluzbami
Za rok 2016 probéhl priizkum zaméteny na zjisténi spokojenosti uZivateld sluzeb a zhodnoceni
kvality poskytovanych sluzeb. Na zakladé zhodnoceni prizkumu spokojenosti vyplynulo, ze
uzivatelé sluzeb Osobni asistence, Socidlni rehabilitace a Odborného socialniho poradenstvi
byli s poskytovanymi sluzbami spokojeni.

Vice informaci naleznete na naSich webovych strankach - www.czp-pk.cz.

Centrum pro zdravotné postizené a seniory Pardubického kraje, o.p.s.
podporili
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Redakéni rada: pracovnici Centra pro zdravotné postizené a seniory Pardubického kraje, o.p.s. — Centrum Usti nad Orlici. Dotazy a
pripominky zasilejte na adresu: Centrum pro zdravotné postizené a seniory Pardubického kraje, o.p.s., Cs. armady 1181, 562 01 Usti nad
Orlici, email: barbara.mejdrova@czp-pk.cz. Elektronicka verze je k dispozici na www.czp-pk.cz
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