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ZDRAVinek zdravi

Vazeni ¢tenari,

dovolte ndm piedstavit ob&asnik ZDRAVinek, ktery vydava Centrum pro zdravotné
postizené a seniory Pardubického kraje, 0.p.S.

Zpravodaj vychazi jiz od roku 2010. V patém Ccisle zpravodaje se dozvite mnoho zajimavych
informaci. Pfedstavime vam c¢innost Centra a poskytované sluzby. Pfipravili jsme pro vés
seznam internetovych stranek, kde se muzete dozvédét mnoho zajimavych informaci o
problematice zdravotné postizenych a seniort, seznamime vas s tvorbou naSich uzivateld,
informujeme vas o tom, co se ndm povedlo Vv uplynulych dnech, poradime kam na vylet, dozvite
se, co dé€lat pfi potizich se spankem a nakonec si s nami muizete i néco uvatit.

Zdravinek jarni pozdni
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obéasnik Centra pro zdravotné Postiézné A sem’aﬂ/ Pardubického kmje, 0.p.5. ZDRAVInek

ZDRAVinek informuje o ¢innosti Centra pro zdravotné postizené a seniory
Pardubického kraje, o.p.s.

Prehled jednotlivych Center:

Centrum je rozdélené do Ctyi pracovist’, kterd mezi sebou uzce spolupracuji:

e Centrum Pardubice — Na SpravedInosti 121, 530 02 Pardubice
Alena Karaskova — reditelka CZP PK tel.: +420 775 693 980
e-mail: alena.karaskova@czp-pk.cz
Miroslava Halova — personalista, zastupce feditele tel.: +420 775 693 981

e-mail: miroslava.halova@czp-pk.cz

e Centrum Pardubice - sidlo, Bélehradska 389, 530 09 Pardubice, tel.: 466 335 630
Hana JaroSova — vedouci Centra tel.: +420 775 693 987
e-mail: hana.jarosova@czp-pk.cz
Mgr. Sarka Barnova — socialni pracovnik, koordinator OA  tel.: +420 775 693 984
e-mail: sarka.barnova@czp-pk.cz
Luka$ Mucha — koordinator internetové ucebny tel.: +420 775 693 988
e-mail: lukas.mucha@czp-pk.cz
Andrea Stejskalova, DiS. — socialni pracovnik tel.: +420 775 693 982

e-mail: andrea.stejskalova@czp-pk.cz

e Centrum Chrudim - Revolué¢ni 594, 537 01 Chrudim, tel.: 469 620 320
Hana JaroSova — vedouci Centra tel.: +420 775 693 987
e-mail: hana.jarosova@czp-pk.cz
Andrea Stejskalova, DiS. — socialni pracovnik tel.: +420 775 693 982

e-mail: andrea.stejskalova@czp-pk.cz

e Centrum Usti nad Orlici - Cs. armady 1181, 562 01 Usti nad Orlici, tel.: 465 525 324
Eva Jifincova — vedouci Centra tel.: +420 775 693 985
e-mail: eva.jirincova@czp-pk.cz
Barbara Mejdrova, DiS. — socidlni pracovnik tel.: +420 775 693 983

e-mail: barbara.mejdrova@czp-pk.cz
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obéasnik Centra pro zdravotné }wstiz'ené A Sem'rm/ Pardubického kmje, 0.p.5. ZDRAVInek
Historie Centra:

CENTRUM PRO ZDRAVOTNE POSTIZENE PARDUBICKEHO KRAJE vzniklo v poloving
roku 2002, jako krajska organizace z puvodnich Center sluzeb pro zdravotné postizené a
Sdruzeni zdravotné postizenych v CR. V roce 2002 bylo Centrum zaregistrovano a stalo se tak
samostatnym pravnim subjektem - ob¢anskym sdruzenim. V roce 2013 doslo ke zméné pravni
formy - obecné prospésna spolecnost a nazvu organizace - Centrum pro zdravotné postizené a
seniory Pardubického kraje, o.p.s.

Zrizovatel Centra:
Narodni rada osob se zdravotnim postizenim CR.
Poslani a cile Centra:

Poslanim Centra je prispivat ke zkvalithovani zivota zdravotné postizenych ob¢ant a k jejich
integraci do spolecnosti. Centrum vytvaii ve spolupraci s ¢leny podminky pro rozvoj
specializovanych ¢innosti pro zdravotné postizené obcCany a seniory.

Cilem organizace je poskytovat individualni pomoc osobam se zdravotnim postizenim pii
zmirnovani a piekonavani potizi a piekazek, které musi piekonavat v duasledku svého
zdravotniho postizeni. Centrum podporuje integraci téchto osob tak, aby mély moZnost nezavisle
Zit ve svém ptirozeném prostfedi a mohly se plnohodnotné zapojit do béZzného Zivota.

Poskytované sluzby:

e Osobni asistence:
Osobni asistence je terénni sluzba poskytovand osobam, které maji sniZenou sobéstacnost
z diivodu veku, chronického onemocnéni nebo zdravotniho postiZeni, jejichz situace vyzaduje
pomoc jiné fyzické osoby. Sluzba se poskytuje bez casového omezeni, v pfirozeném socidlnim
prostiedi osob a pfi ¢innostech, které by vykonavaly samy, kdyby nebyly zdravotné postiZeni.
Sluzbu poskytujeme obcanlim se zdravotnim postizenim od 1 roku.

Sluzba obsahuje tyto zakladni ¢innosti:
e Pomoc pfi zvladani béznych ukont péce o vlastni osobu.

e Pomoc pii osobni hygieng¢.
e Pomoc pfi zajisténi stravy. M &

e  Pomoc pfi zajisténi chodu domacnosti.

e  Vychovné, vzdé€lavaci a aktiviza¢ni ¢innosti.
e Zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostiedim.
e  Pomoc pfi uplatiiovani prav, opravnénych zajma a pii obstaravani osobnich zalezitosti.

:‘1\_\
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ObEasnik. Centra pro zdravetné postiZené a seniory Pardubického kraje, 0.p.5. ZDRAVInek.

e Odborné socialni poradenstvi:
Osoby se zdravotnim postizenim a seniofi se na nas denné obraci s nejriznéjSimi dotazy a
problémy.

Na pracovisté se uzivatelé ptrichdzi informovat ohledné davek a ptispévku, na které maji narok.
Mnoho z nich si nevi rady, jak postupovat pii jejich ziskani a
co pro to musi udélat. Socidlni pracovnik uzivateli preda
potiebny tiskopis Zzadosti, ktery snim v pfipadé potieby
vyplni a informuje ho, na jaky ufad zadost podat. Dale
uzivateli v této véci sdéluje, jaky bude dalsi postup v jednani
0 ptiznani prispévku, davky ¢i prikkazu. V pfipad€ neptiznani
vySe jmenovanych, se na nas uzivatelé obraci s prosbou o

pomoc pii sepisovani odvolani. Uzivateli dale sd¢lujeme, jakeé
ma mit dany opravny prostfedek nalezitosti, komu ho adresovat a do jaké lhity jej podat.

Pfi nas$i praci se setkavame s dotazy tykajici se navazujicich sluzeb. Naptiklad kde v
Pardubickém kraji, mohou ziskat umisténi v domoveé pro seniory ¢i jiném zafizeni pro své
nemocné rodinné piislusniky. Pracovnik nabizi mozné typy zatizeni, poptipadé osobni asistenci
vV domécim prostfedi. NaSim uzivatelim casto pfedavame kontakty na aktivizacni sluzby pro
osoby se zdravotnim postizenim a seniory. Na vSech pracovistich Centra je proto k dispozici
aktudlni adresaf organizaci, které ptispivaji k feSeni neptiznivé socidlni situace uzivatelil.

Vyznamnou soucasti a specifikaci naSeho odborného socidlniho poradenstvi je rozsahlé
poradenstvi v oblasti rehabilitacnich a kompenzaénich pomiicek. VSichni pracovnici Centra maji
o téchto pomuckach dostatecny piehled, a proto se setkavame s velmi pozitivnimi ohlasy na toto
poradenstvi. Uzivatell rok od roku ptibyva. NejCastéji nas kontaktuji s dotazy, jaké typy
pomticek existuji, jaké jsou pro n¢ nejvhodnéjsi, kde si mohou zaptij¢it vhodnou rehabilita¢ni a
kompenza¢ni pomiicku, pfipadné jak si obstarat pomicku vlastni. Poradenstvi v této oblasti
nejcasteji vyuzivaji osoby se zdravotnim postizenim, osoby po Urazu, seniofi, rodinni pfislusnici
a pecujici osoby, kterym toto poradenstvi poméha pfi ndvratu do bézného Zivota. Poradenstvi se
tyké také kodi jednotlivych pomicek a to z divodu, zda je pomilcka plné hrazena zdravotni
pojistovnou, nebo zda je financovéna se spoluucasti uzivatele.

SluZzbu odborného socialniho poradenstvi si mohou uzivatelé ve vyjimecnych ptipadech dojednat
1 mimo pracovisté, nejcastéji ve svém domové, a to zejména v piipade, Ze se jedna o imobilniho
obcana.

e Socialni rehabilitace:

Tato sluzba vytvaii prileZitosti k zapojovani do spolecenského Zivota lidem, ktefi jsou
V nepfiznivé socialni situaci a soucasné jsou z diivodu zdravotniho postizeni (znevyhodnéni)
ohrozeni vylou€enim z bézného Zivota. Podporujeme jejich dovednosti, schopnosti a zajmy,
posilujeme navyky tak, aby lidé dosahovali samostatnosti, nezévislosti, sob&stacnosti a mohli
plnohodnotné Zit.
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obéasnik. Centra pro zdravotné Fastiz"ené A sem'm; Pardubického kmje, 0.p.5. ZDRAVInek
Centrum nabizi v ramci sluzby socialni rehabilitace tyto ¢innosti:

1. Nacvik dovednosti pro zvladani péce o vlastni osobu, sobéstacnosti a dalSich ¢innosti,
vedoucich k socialnimu zaclefiovani

e Nacvik obsluhy béznych zatizeni a spotiebicu

e Nacvik péce o domécnost

e Nacvik péce o déti nebo dalsi ¢leny domacnosti

e Nécvik samostatného pohybu

e Nacvik dovednosti potfebnych k tfednim tkoniim

2. Zprostiedkovani kontaktu se spoleCenskym prostiedim
e Doprovody o0sob se zdravotnim postizenim a seniort
e Nécvik schopnosti vyuzivat dopravni prostiedky
e Nécvik efektivniho hledani pracovniho mista a vystupovani pii pracovnim pohovoru
o Nacvik komunikaé¢nich dovednosti a prace s informacemi
e Nacvik zékladlt znakového jazyka

3. Vychovné, vzdélavaci a aktivizac¢ni ¢innosti
e Internetovad ucebna pro osoby se zdravotnim postizenim
a seniory
e Kurz anglického jazyka pro osoby se zdravotnim

e
postiZenim a seniory
o Klubicek pro osoby se zdravotnim postizenim a seniory

4. Pomoc pri uplatiiovani prav, opravnénych zajmi a p¥i obstaravani osobnich zaleZitosti
e Podavani informaci o moznostech ziskdvani rehabilitacnich a kompenzacnich pomticek
e Informacni servis

Dopliikova ¢innost:

e Provozni mistnost — Setkavani bez bariér

Je kdispozici v Pardubicich a Chrudimi. Provozni mistnost
mohou bezplatné vyuZzivat neziskové organizace, svazy a
sdruzeni, které nemaji vlastni prostory a jejich predmétem
pusobeni je c¢innost zabyvajici se osobami se zdravotnim
postiZzenim.

{

_ \7 '/

prednéaskam, schlizim a osvété ve prospéch osob se zdravotnim postizenim.

Provozni mistnost je nejcastéji vyuzivana k rliznym besedam,

V prostorach Centra je bezbariérové WC. PIné k dispozici je také kancelaiské zazemi -
Internetova ucebna, kde mohou organizace pii praci bezplatné vyuZzit pocita¢ a piipadné si
vytisknout potfebné dokumenty za tthradu dle platného ceniku.
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e Piij¢ovna rehabilita¢nich a kompenzaé¢nich pomicek:

Hlavnim cilem paj¢ovny je pomoci lidem se zdravotnim postizenim, po trazu, dale seniorim,

= jejich rodinnym pfislusnikiim ¢i pecujicim osobam, ktefi
pomucku potfebuji nejen ke zkvalitnéni Zivota, ale také
k zafazeni do aktivniho Zzivota. Pro nékteré uzivatele je
zapijceni pomuicky nezbytné po propusténi ze zdravotnického
zaiizeni do domaciho prostfedi, ale také pro nastup do lazni a
rehabilitaénich stfedisek.

Pij¢ovna pomahd lidem naptiklad s pfeklenutim obdobi, ve
kterém jsou vyfizovany zalezitosti spojené s poskytnutim pomuicky hrazené zdravotni
pojistovnou, ale také v pripad€ urazu, nebo pokud se uzivateli porouché jeho vlastni pomtcka.

Uzivatelé si mohou pomitcky zapijcit od pondéli do patku mezi 8. a 16. hodinou. Sami si zvoli
typ pomicky, ktery jim bude nejvice vyhovovat a také dobu, na kterou si pomuicku zapijéi.
Povéfeny pracovnik zajemce proskoli, jak s pomilickou zachdzet a sepiSe s nim Smlouvu o
zapujceni pomucky.

Pij¢ovnu pomiicek nabizime na pardubickém a chrudimském
Centru. V Usti nad Orlici zapajéujeme pomiicky pro déti se
zdravotnim postizenim. Tuto sluzbu zajistuji proskoleni
pracovnici, ktefi dohlizi na funkénost a bezpecnost pomicek.
Nejen ze pomucky zaptjcuji, ale také je dezinfikuji a zajist'uji
jejich pravidelnou udrzbu i servis.

e Poradna pro osoby se sluchovym postiZzenim

Poradna pro osoby se sluchovym postizenim je oteviena
kazdy prvni Ctvrtek v sudém mésici. Tento druh
poradenstvi realizujeme jiz tfetim rokem v Chrudimi na
zékladé poptavky osob se sluchovym postizenim
v chrudimském regionu. Uzivatelé¢ nas kontaktuji ohledné
oprav naslouchacich pfistroji, ¢isténi sluchadel a
tvarovek, vyméné rtznych typt hadicek, prodeji baterii
atd. Jsme schopni zajistit servis a montaz zafizeni u
uzivatell Vv domacim prostredi a zajistit opravy pfimo u
vyrobce. Tento typ poradenstvi hodnotime jako velmi uspéSny. Ze statistickych udajii vyplyva,
ze zajem o tuto sluzbu stéle roste. Poradna se vice dostava do povédomi mistnich obyvatel, kteti
uz nemusi dojizdét do Pardubic. Lid¢é z okolnich vesnic (z Hlinska, ze Sece, Topole, Slatifian,
Chrasti atd.) tuto sluzbu také chvali. Centrum se nachazi hned pod nadrazim, takze od vlaku
nebo autobusu to maji jen kousek. Osob se sluchovym postizenim bohuZzel ptibyva, a proto

bychom radi tuto sluzbu realizovali i nadale. S pomoci této sluzby mohou uzivatelé prekonavat
kazdodenni bariéry ve svém Zivoté a mohou se zaclenit do spolecenského Zivota.
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ZDRAVinek radi

»Bud’te zase 0 néco chytrejsi“

Nabizime vam seznam internetovych stranek, kde se miizete dozvédét mnoho zajimavych
informaci o problematice zdravotné postizenych a seniort.

e Helpnet — informacni portal pro osoby se specifickymi potfebami — www.helpnet. cz
e Vozic¢kar — informacni portal nejen pro sedici — www.vozickar.com

¢ Nevladky. cz — informacni portal pro neziskovky v Pardub. kraji — www.nevladky.cz
e Vozka — magazin o zivoté a pro zivot na voziku — www.vozka.org

e Miize§ — Casopis pro ty, ktefi se nevzdavaji — www.muzes.cz

e Mosty — ¢asopis pro integraci — WWW.Nrzp.cz

e GONG - ¢asopis sluchové postizenych — www.gong.cz

e Esprit — Ceska asociace pro psychické zdravi — www.capz.cz

Dale vam nabizime internetové stranky novin a zpravodaji, kde pravidelné predstavujeme nasi
¢innost. Mizete se zde dozvédét zajimavé informace naptiklad z kulturni oblasti daného mésta.

e Tydenik Pernstejn — www.tydenikpernstejn.cz
¢ Radni¢ni zpravoedaj — www.pardubice.eu

e PravobiezZni zpravodaj — www.pardubice.eu

e Chrudimsky zpravodaj — www.chrudim.eu

e Chrudimka.cz — www.chrudimka.cz

e Ozvény Slatinan — www.slatinany.cz

e Hlinecké noviny — www.hlinsko.cz

e Chrastecké ohlasy — www.mestochrast.cz

CASOPIS PRO INTEGRACI

VEZICKAR

" 0by vam Tivot neujel

NEVLADKY.;: ‘VOZ KA

Magazin o Zivote a pro Zivot na voziku

CESKA ASOCIACE E((Q))Ns

PRO PSYCHICKE ZDRAVI

miiZes heipnet.cz

Informacni portal pro osoby se specifickymi potfebami
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ZDRAVinek bavi

Klubicek pro osoby se zdravotnim postiZenim a seniory

Klubicek je vychovnd, vzdélavaci a aktivizacni ¢innost Centra pro zdravotné postiZzené a seniory
Pardubického kraje, o.p.s., jejimzZ cilem je umoznit pravidelna setkdvani osob se zdravotnim
postizenim a seniorl, ktefi jsou v nepfiznivé socidlni situaci. UZivatelé si zde mohou spolecné
popovidat o svych zajmech ¢i problémech. V rdmci této €innosti nabizime: vyrobu drobnych
darkovych a dekorativnich predmétli, prednasky a besedy se zajimavymi lidmi, hudebni
odpoledne, filmovou produkci atd.

Tato sluzba je poskytovana v pardubickém a chrudimském Centru.
Provozni doba:

Klubic¢ek Pardubice kazdou 2. stfedu v mésici  13.00 - 16.00 (mimo prazdninové mésice)
Klubi¢ek Chrudim  kazdy 3. ¢tvrtek v mésici  13.00 - 16.00 (mimo prazdninové mésice)

ZDRAVinek 1/2014
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ZDRAVinek informuje, co se ndm v uplynulych dnech povedio

Ziskali jsme finan¢ni prostiredky na porizeni rehabilita¢nich a kompenzacnich
pomiicek do ptjcoven v Pardubicich a Chrudimi

e Nadacni fond J&T nam ptispél ¢astkou ve vysi 20 000,- K¢. Tuto ¢astku jsme vyuzili na

pofizeni dvou mechanickych vozikd, toaletni zidle a nastavce na wc.

e Nadace Charty 77 Konto Bariéry nam i v leto$nim roce darovala finanéni castku,
tentokrat ve vysi 43 000,- K¢&. Nase pajcovny v Pardubicich a Chrudimi se tak rozrostli o

dva mechanické voziky, toaletni vozik a elektrické polohovaci ltizko s matraci.

e [Elektrarny Opatovice, a.S. nas podpofili ¢astkou 20 000,- K¢. Jen diky této Castce se
nase pujcovny v Pardubicich a Chrudimi rozrostly o dva mechanické voziky, toaletni

7idli a nastavec na wc.

e Nadace AGROFERT nam schvalila a poskytla nadac¢ni prispévek v celkové ¢astce
47 200,- K¢. Z téchto prostiedkll jsme pofidili sedm rehabilitaénich a kompenzacnich
pomticek. Jednalo se o dva mechanické voziky, sedacku do sprchy, choditko typu U2,

elektrické polohovaci lizko s matraci a toaletni zidli.

Vsechny tyto pomucky jiz slouzi lidem v celém Pardubickém kraji. Touto cestou vsem

jmenovanym darctim jesté jednou srdecné dékujeme.

iy .
&, — NADACNIFOND J&T

NADACE
AGROFERT

Il EOP
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Se ZDRAVinkem na cestach po Pardubickém kraji

Svitavy:
Jedno mésto, tFi muzea, o jejichz existenci jste nejspis netusSili

Svitavy stoji za navstévu nejen pro své historické centrum, ale i pro navstévu muzei. Naptiklad
pracku ma dnes doma skoro kazdy, malokdo ale vi, jak prali nasi pfedci. Ve Svitavach miizete
navstivit také muzeum mezindrodniho jazyka esperanta, nebo se podivat do expozice Oskara
Schindlera, ktery na konci valky zachranil stovky Zidd.

Ve svitavském muzeu a galerii si prohlédnete ojedinélou
vystavu pracek a praci techniky. Expozice zachycuje vyvoj
pracich stroji od téch nejjednodussich az po prvni
automatické pracky, ale uvidite také valchy, praci a pénici

-_:}':!

zvony, zdimacky, vyvareci kotle, mydla a praci prasky.
Soucasti vystavy je pradelna uréend zejména détem. Zde si
navstévnici mohou vyprat na valSe ¢i pracim zvonem, vyzehlit
historickymi zehlickami, ¢i pradlo vymandlovat.

Naproti muzeu stoji Ottendorfertiv dim s Muzeem esperanta. Esperanto je jazyk, kterym se mé¢l
domluvit cely svét. Honosnou budovu nechal roku 1893 postavit v americkém stylu Oswald
Ottendorfer, ktery ptisobil jako $éfredaktor v New Yorku a finanéné podporoval své rodné
meésto. Muzejni expozice v Ottendorferové domé mapuje nejen vznik a historii esperantského
hnuti v CR i zahraniéi, ale prezentuje i viestranné praktické vyuziti znalosti esperanta v soudasné
dobé.

Soucasti muzea je badatelna vybavena napiiklad
elektronickym  slovnikem ¢i  knihovnou esperantské
literatury. V expozici naleznete tdaje o historii esperanta,
slovniky a pocita¢ s dal§imi informacemi, jsou zde umistény
vzacné exemplafe knih vydanych v esperantu nebo
dokumenty tykajici se esperantského hnuti v Ceské
republice 1 ve svete.

Ve Svitavach se nachazi také expozice o Zivoté svitavského roddka Oskara Schindlera, o kterém
natocil rezisér Steven Spielberg film "Schindleriv seznam". Oskar Schindler se narodil ve
Svitavach v roce 1908 a ve svém rodném mésté byl zndm spiSe pod prezdivkou Schindler —
gauner. Na konci druhé svétové valky se Oskar Schindler zaslouzil o zachranu témé&f 1200 Zidi
pted jistou smrti v polskych taborech.
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Expozice s nazvem Hledani hvézdy Davidovy - Oskar
Schindler - Spravedlivy mezi narody na 200 ¢ernobilych
fotografii zachycuje Schindlerv zivot ve Svitavach,
Ostravé, Krakové, Brnénci a v Argentiné a Némecku.
Dominantou expozice jsou velkoplosné tisky jmen
zachranénych Zid a scény z natddeni Spielbergova
filmu ,,Schindlertiv seznam®, kdy se zachranéni Zidé
shromazdili kolem Schindlerova hrobu v Jeruzalémé.

Kromé muzei si ve Svitavach prohlédnéte namésti s druhym nejdelSim podloubim u nas,
renesancni dim U moufenint a kovanim zdobenou fontanu, symbolizujici kolobéh Zivota.

Zdroj: www.kudyznudy.cz

Vraclav — krasna i 1é¢iva

Nase zem¢ ma spoustu kréas. Pfirodnich 1 architektonickych. I Pardubicky kraj ma sva krasna
mista, 1 kdyz neni v nejsiln¢j$Sim proudu co do navstévnosti turistil tuzemskych ¢i zahranicnich.

J& mam rad mald mista, méné znadma, kterd stoji za navstévu. Takovym mistem je myj. také
staroslavna Vraclav. Krasné misto s historii lezici mezi Vysokym Mytem a Pardubicemi. Z obou

Cvwr

O Vraclavi se docteme V fadé moudrych knih,
tieba v jednom z kniznich dilt Toulavé kamery
nebo vknize Ceskd republika od A do Z.
Dovidame se, ze jesté pred 250 lety patiila mezi
poutni mista. Hojné€ navstévovany je kostel sv.
Mikulase (ptistupny po schodisti) a 1dzné. Tady
se psaly dé&jiny naseho statu — na zdejSim
hradisti (v poloze nad udolickem a kostelem)
pfemyslovsky knize Svatopluk roku 1108 vydal
rozkaz K vyvrazdéni rodu VrSovci. Historie
vaclavského hradisteé saha podle

- archeologickych nalezi do let 950 — 450 pied
nasim letopoc¢tem. Prvni pisemna zminka o opevnéném hradisti pochazi z roku 1073. Pramen
vyvérajici pod hradistém (17. stoleti) slouzil k 1é¢bé oci a od bolesti rukou. Mala kamenna kaple
sv. Mikulase byla v letech 1685 — 1688 vyznamné rozsitena. Pti poutni kapli vznikly malé lazné.
Po roce 1711 pribyla dal§i budova s koupelnami. Roku 1692 wvyrostla ve strani nad kapli
poustevna se zvonici a hodinami. V letech 1724 — 1730 byl na misté kaple vybudovan podle
projektu Carla Antonia Canevalleho barokni kostel sv. MikulaSe. Nyni je v kostele expozice
baroknich plastik z poutni cesty z mésta Kralik ke klaSteru na Hedc¢i. Spolu s poustevnou
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Fraterkou je mozno s pruvodkyni zhlédnout
V sezon¢ vystavu v piivodné lazenské budove.
Je to pobocka regionidlniho muzea ve
Vysokém Myté. Pramen je zpod kaple pod
kostelem vyveden do kaSny s poustevnikem.
Ve vsi se nachazi puvodné goticky kostel
Nanebevzeti Panny Marie z doby kolem roku
1300, ktery byl barokné piestavén roku 1719.

Vraclav je krasné misto. Lze si tu odpocinout,
rozjimat, nabrat vody i1 poucit se baroknim
vytvarnym uménim. D4 se fici, ze toto misto
Casto navstévuji a radd. Naposledy dnes, tj. 15. cervence 2014. Mohu doporucit navstévu 1
dal$im...

Milan Bachtik, uzivatel Centra

ZDRAVinek pro zdravi

Desatero rad pri potiZich se spankem

1. Nepijte kdvu, erny ¢i zeleny ¢aj, kolu nebo rlizné energetické napoje od pozdniho
odpoledne (nejlépe 4 - 6 hodin pted ulehnutim) a omezte je i ptes den.

2. Vynechejte vecer t€zka jidla, posledni jidlo zatad’te 3 - 4 hodiny pfed ulehnutim.

3. Po veceti neteste dllezité véci, které by vas mohly rozrusit. SnaZte se relaxovat pfijemnou
¢innosti.

4. Lehka prochdzka po veceti pomiiZe, naopak cviceni 3 - 4 hodiny ptfed ulehnutim mutze
spanek narusit. Pfesuiite tyto aktivity pfed vecefi.

5. Nepijte vecer alkohol, zhorSuje kvalitu spanku.

6. Nekuite, zvIasté ne pied usnutim a v dob¢ no¢nich probuzeni. Nikotin povzbuzuje.

7. Postel i loznici uzivejte pouze ke spanku. Odstraiite z loZnice televizi, v posteli nejezte,
nectéte si ani neodpocivejte.

8. Ulg€hejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu.

9. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbyte¢né nepievalujte, nema
slouzit k ptremysleni.

10. Loznice by méla byt ticha a zatemnéna, pro spanek zajistéte také vhodnou teplotu, nejlépe
18 - 20 stupnt Celsia.

Zdroj: Centrum pro poruchy spanku a bdéni,
Neurologicka klinika 1. LF UK a VFN
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ZDRAVinek vafi

Panna cotta s malinami

Tradi¢ni italsky dezert zvladne kazdy! A ohromite jim i ty

wewvr

Potiebujeme: 1 1 smetany, 6 platkl zelatiny, 6 1zic cukru
krupice, 1 vanilkovy lusk, 500 g mrazenych nebo Cerstvych
malin, 4 1zice titinového cukru, 100 ml vody

Postup:
Do rendliku vlijeme smetanu s cukrem a duzinou z vanilkového lusku. Michame, nez se cukr
rozpusti. Zelatinu namoc¢ime do vody, nechame okapat a p¥idame do rendliku. Podkame, az se
zcela rozpusti. Zahfejeme smetanu (nesmi se vafit, udrzujeme ji asi na 80 stupnich). Smés
nalijeme do formicek (nebo do sklenicek) a nechame v lednici alespon Sest hodin odlezet a
vychladit. Maliny s cukrem a vodou dame do rendliku a svatfime. Pak je ptfepasirujeme pfes sito
a podavame s panna cottou.

Zdroj: www.jomagazin.cz

Centrum pro zdravotné postizené a seniory Pardubického kraje podporuiji:

e Ministerstvo prace a socialnich véci
e Pardubicky kraj

e Mésto Pardubice

e Mésto Chrudim

e Mzésto Usti nad Orlici

e Vybor dobré ville — Nadace Olgy Havlové
e Nadace Charty 77 — Konto Bariéry
e Nadacni fond J&T

e Mandre Group s.r.o.

e Nadace Clovék Clovéku

e Nadace CEZ

e Elektrarny Opatovice, a.s.

¢ Nadace Agrofert

Upozornéni na zavér:

Za rok 2013 probehl prizkum zaméfeny na zjisténi spokojenosti uzivatelti sluzeb a zhodnoceni
kvality poskytovanych sluzeb. Vice informaci naleznete na naSich webovych strankéch -
www.czp-pk.cz.

Redakéni rada: pracovnici Centra pro zdravotné postizené a seniory Pardubického kraje, o.p.s. — Centrum Pardubice a Chrudim
Dotazy a pripominky zasilejte na adresu: CZP PK, Revolucni 594, 537 01 Chrudim, email: andrea.stejskalova@czp-pk.cz
Elektronickd verze je k dispozici na www.czp-pk.cz

14
ZDRAVinek 1/2014


http://www.jomagazin.cz/
http://www.jomagazin.cz/sites/default/files/field/image/pannacotta.jpg

