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Dobry den,

pfinas§ime Vam dalsi vydani Zpravodaje, tentokrat jeho
podzimni vydani. Podzim je obdobi, kdy se sklizi vétSina urody,
stromy ztraceji listi, zvifata se ukladaji k zimnimu spanku, dny se
krati, ochlazuje se a také vice prsi. Pravé na podzim bychom méli
dbat na své zdravi vice nez jindy, protoZe toto pocasi nahrava
nejriznéjsim virézam a nachlazeni.

Na ndsledujicich strandch Vam prindsime par tipu, jak nacerpat
potfebné vitaminy a mineraly pro lepsi obranyschopnost
organismu a také Vam prindsime dalsi informace o aktualnim
déni a o nasich sluzbach.

Pfipomenme si i nékteré podzimni pranostiky:
e Jsou-li jesté na podzim bourky, neuhodi brzo mrazy.
¢ Kdo na podzim Setfi, toho zima nevyhladovi.
e Je-li mnoho Zaludd, prijde dlouha a tuha zima.
e Podzim bohaty na mlhu vésti v zimé mnoho snéhu.
o Cim dFive listi opadne, tim Urodné&jsi pristi rok.

o Jaky listopad, takovy brezen.



INFORMACNI OKENKO K FAKULTATIVNIM SLUZBAM

(jsou poskytovany nad ramec zakona o socidlnich sluzbach)

e Pljcovna kompenzacnich pomiicek

DECENT Hulin, p.o. nabizi zaplj¢eni kompenzacnich pomucek,
které napomahaji k aktivizaci a zlepSeni Zivota uZivatell. Tyto
pomlcky jim pomahaji zvlddat nékteré béiné ukony
kazdodenniho Zivota a umoZni jim setrvat v pfirozeném
prostredi.

Zapujéeni je mozné i na kratkou dobu za ucelem vyzkouseni a
vybrani odpovidajiciho typu pomucky pro konkrétni situaci,
prostfedi a dle individualnich potteb uZivatele nebo do doby,
nez si uzivatel zajisti pomucku vlastni.




Nabizime k zapijceni napfiklad:

- choditka pevn3d, choditka s koly, WC kfesla, nastavce na WC,
invalidni voziky, sedaci kruhy, sedacky na vany, antidekubitni
podlozky, antidekubitni matrace, koupaci llizko apod.

Pomlcky je mozné zapujcit po predchozi telefonické domluvé
s vedouci socidlnich sluzeb pani Alenou Matulovou, telefon
737 018 289 a vyzvednout na pracovisti socidlnich sluzeb na
adrese Kostelni 988 v Huliné.

Veskeré kompenzacni pomucky zapUjcujeme nejen uZivatelim
nasich socialnich sluZeb, ale také verejnosti.

e Stredisko osobni hygieny

Nase pecovatelska sluzba nabizi mimo jiné také tzv. ambulantni
sluzbu ve stredisku osobni hygieny. Toto stfedisko se nachazi na
adrese Nabrezi 1314 a je urcené k vykonani osobni hygieny
nasich uZivatel(, ktefi nemaji zajisténé vhodné podminky ve své
domacnosti. Mohou mit napfiklad jen vanu a vyhovuje jim
z néjakého dlvodu vyuzivat sprchovy kout nebo napftiklad
potrebuji pfi vykonani osobni hygieny pomoc pracovnice, ale
maji ve své koupelné malo prostoru.

Stfedisko osobni hygieny je moiné wvyuiZit po domluvé
s pracovnicemi spolecné s Ukonem Pomoc pfi Ukonech osobni

hygieny.



Pohled do nasi ambulantni pecovatelské sluzby:

NasSe strfedisko je
vybaveno  vanou,
ktera je pfistupna ze
3 stran a diky tomu
se nabizi vice
moznosti, jak
pomoci uZivateli pfi
vstupu do vany a
vystupu z vany.

Dale mame k dispozici
bezbariérovy sprchovy kout,
ktery je uzplsobeny tak, Ze je
v ném dostatek prostoru
k vykonani  osobni  hygieny =
napriklad s pomoci pracovnice
pecovatelské sluzby. Je vybaven
sedatkem a madly a do prostor
sprchového koutu se da najet i
s invalidnim vozikem.




AKTUALNE

Den ceské statnosti

Proc je 28. zdri stdtnim svatkem?

sV

28. zafi je svatkem sv. Vdaclava, premyslovského knizete,
patrona Cech a Moravy a jednoho z tradi¢nich symbolG éeského
statu. Svatek pripadd na den jeho zavrazdéni vroce 935 za
Ucasti Vaclavova bratra Boleslava.

)
M

vvvs

V dobach nejtézsich lidé
vérili, Ze spasi Cesky narod.
Jeho podobizna zdobi M
dvacetikorunovou minci a
jeho jméno stale patti
v nasi zemi mezi oblibené.

K postavé sv. Vdclava se
vztahuje mnoho povésti,
podle jedné z nich spi ve
stfedoceské hore Blanik se
svymi rytifi a ceské zemi
vyjede na pomoc, az ji
bude nejhar.

Vedle Cyrila a Metodéje a svatého Prokopa patfi mezi
nejvyznamné;jsi Sifitele kiestanstvi v ¢eskych zemich.

Podle povésti zaved| v zemi tradici péstovani vina.

28. zari, Den ceské statnosti, se zacal slavit jako pamdtny den
jiZz v drivéjsich letech, ale az v roce 2000 se stal statnim svdatkem
Ceské republiky. Se schvdlenim Dne ¢eské stdtnosti jako stdtniho



svdtku méla ale poslaneckd snémovna velké problémy. V Den
Ceské stdtnosti slavi narozeniny napf. Milos Zeman, ktery ovsem
byl ostre proti uzndni tohoto svdtku.

V Den ceské stdtnosti se udéluji svatovdclavské medaile
osobnostem, které prispély k posileni ¢eské statnosti.

Pranostiky na den svatého Vdclava

,Kolem svatého Vdclava nové Iéto nastdva.
»Svaty Vdclav v slunci zari, sklizen fipy se vydari.”
»Svaty Vdclav vino chrdni, po ném bude vinobrani.”
»Na svatého Vdclava kaZzdad pldrika dozrdvad.”

»Na svatého Vdclava jedna zima prestavd a druhd uZ nastdva.”

Mésto Hulin vtento vyznamny den tradiéné porada
Svatovdclavské hody.

Dopoledni program zaéind od 9:00 hodovou MSi svatou
v kostele sv.Vaclava a pokracuje privodem na ndmésti
v Huling, kde starosta mésta zahdji hody. TésSit se mulzete
na vystoupeni hulinskych Hanakud, mazZoretek, dechové hudby
,Hulinané” azaroven se muzete zucastnit filmového kvizu,
zhlédnout varieté loutek na stfeSe maringotky nebo navstivit
retro vystavu v Galerii Informacniho centra na ndmésti v Huliné.
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MYSLETE NA ZDRAVi

Listy stromU Zloutnou, dny se krati a slunce uz nema takovou
silu jako pfed mésicem. Pfichazi podzim a s nim i pliskanice a
ranni mraziky. Zména rocniho obdobi je casto spojena
s nachlazenimi a dalS$imi sezénnimi onemocnénimi. Jak se jim
vyhnout a uzit si toto krdsné barevné obdobi ve zdravi, vdm
poradi nékolik nasledujicich tipa.

1. Nastartujte obranyschopnost téla

Imunitni systém funguje jako Stit, ktery vas pfirozené chrani
pfed bakteriemi a viry. Na podzim je jeho posileni obzvlasté
dilezité. Vykyvy teplot, destivé dny a krat$i doba slunecniho
svitu nas organismus vycerpava a tim oslabuje i jeho ptirozenou
schopnost se branit. Jak svému imunitnimu systému pomoci?

o Hliva ustficnd — Tato houba obsahuje mnoho cennych
latek, které napomadhaji funkci nasSi imunity. Vedle
vitamind B, D, C a K obsahuje i mineraly a stopové prvky
a hlavné 1,3-D-glukany, které jsou schopné pfirozenou
cestou aktivovat naSi imunitu. Navic je bohatd na
vldkninu, takZe vede i k ocisténi stfev od Skodlivych
latek.

e Rakytnik — Velmi kyselé bobule rakytniku jsou plné
[é¢ivého oleje, ktery obsahuje témér vsechny vitaminy.
Rakytnik pomaha zejména pfi problémech se zanéty
v trdvicim traktu, ateroskleréze, ale dé se pozivat i na
kozni poranéni ¢i pfi Unavé, rekonvalescenci i kdykoliv,
kdy citite, Ze nejste ve své klzi.



2. Jezte podle sezény

Podzim je obdobi zrani vestek, jablek, hrusek i ofechd. V Ceské
republice je vSech téchto plodd dostatek a jsou k dostani v té
nejcerstvéjsi podobé. Vyhnéte se proto dovazenym ananasiim
a kiwi, které jsou trhané nezralé a neobsahuji zdaleka tolik
vitaminu, kolik by obsahovat mély. VyuZijte toho, co ndm nabizi
nase pfiroda.

e Vitamin C — NejdulezZitéjsi vitamin pro posileni imunity.
Kromé rakytniku je ho velké mnoZstvi obsazeno pravé ve
Svestkach a jablkach.

e Dyné Hokkaido — V poslednich letech je velmi oblibena
a obsahuje prekvapivé mnoho vitamini — predevsim
skupiny B (nezbytné pro spravné fungovani
metabolismu), beta karoten a také mineraly dllezité pro
fungovani celého organismu jako selen a zinek.

Vite, ze..

burcak je jeden z nejzdravéjsich napoji? Musime mit oviem na
paméti, Ze elixirem zdravi je ale pouze, pokuj jej uZivame
v malém mnoZstuvi.

Vite, kde vzal burcak svoje jméno? Napovime, Ze s medvédy Ci
buraky toho ma spole¢ného opravdu pramdlo. Jeho koreny
byste spravné hledali na jizni Moravé. Pravé zde totiz uzralo tzv.
burceni, tedy zvuk, ktery se ozyva pfi bouflivém procesu
kvaseni.



Je burcak opravdu tak zdravy?

Diky  vyraznému  obsahu  kvasinek je  skuteénym
koncentratem vitaminG skupiny B, zejména thiaminu. Pravé
vitaminy skupiny B pochazeji z kvasinek nebo jejich metabolické
aktivity.

Burcak tak prospéje
vasi pokozce a vlasim,
uz i proto, Ze obsahuje
zinek a dalSi mineraly
a stopové prvky, které
maji ptiznivé ucinky na
plet a nervovy systém
a obecné pftiznivy
ucinek na metabolické
procesy.

Thiamin ovliviiuje stejné pozitivné i na srdecni ¢innost. Podle
gastroenterologl vSak mohou kvasinky byt hire stravitelné, a
proto doporucuji, aby si v sezoné muzi denné doprali nejvice pal
litru tohoto oblibeného moku a Zeny jeSté méné. Davka by
neméla prekrodit tfi decilitry. Kromé toho Ize v bur¢aku nalézt
i dalSi prospésné latky, napfiklad kyselina nikotinovou a
nikotinamid, obé maiji pozitivni vliv na zdravi nervového
systému a kuiZe. Kyselina pantotenova ma zase ochranny
ucinek na sliznice a zazivaci Ustroji obecné.


https://www.rehabilitace.info/vitaminy/vitamin-b/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
https://www.rehabilitace.info/vitaminy/vitamin-b5-kyselina-pantotenova/

RECEPTY

Do podzimniho &isla Zpravodaje jsme pro Vas vybrali inspiraci
na recepty ze sezénnich potravin.

Mrkev je plodina, kterd je velmi zdrava a plna vitaminU. Ted na
podzim se sklizi, tak i v obchodé je ve vétSiné pripadl nyni
Cerstveé sklizena. Pfipravte si s nami mrkvovou pomazanku.

Potfebujeme:

2 mrkve

100 g luciny nebo
pomazankového masla

1 strouzek ¢esneku

1 IZicka citronové stavy
1/2 jablka (50 g)

hrst petrzele nebo pazitky
(1 Izice majonézy)

Postup je velmi jednoduchy. Nastrouhejte na jemno mrkev a
jablko, pridejte ostatni ingredience, mliZete pridat podle chuti i
majonézu a pomazanka je hotova.

Dalsi velmi znamou zeleninou, ktera k podzimu neodmyslitelné
patfi, je dyné. V poslednich letech je velmi oblibena dyrnova
polévka, zejména z dyné hokkaido, ktera je na pfipravu zaroven
velmi snadna.



Potfebujeme:

1 ks cibule

50 g maslo

sal

1 ks dyné

1 kelimek smetana na vareni
pepfr drceny

V hrnci rozehfejeme maslo, osmahneme na ném na drobno
nakrdjenou cibuli. Pfidame nakrdjenou dyni a jesté chvilicku vse
smazime. Zalijeme studenou vodou tak, aby byla zelenina zcela
ponofena, promichame a vafime, dokud dyné nezmékne (cca
20 min). KdyZ je dyné mékka, stdhneme hrnec z plamene,
pfilejeme do néj smetanu na vateni, podle chuti osolime,
opepfime a rozmixujeme obsah hrnce ty¢ovym mixérem do
hladka.

TRENINK MYSLI

V predchozim vydani Zpravodaje jsme Vam pfinesli hadanku
v podobé obrdazku rodiny, ke kterému byly indicie k uhodnuti
jména babicky.

Spravna odpovéd byla, Ze babicka se jmenuje Jana.

Z dorucenych odpovédi byla vylosovana vyherkyné, ktera od
nas ziskala malou pozornost.



Na nasledujicim obrdzku jsou piktogramy, na kterych jsou
ukryta zndmad ceska pfrislovi. Poznate je? Sprdvné odpovédi
najdete hned vedle obrazku.
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Madte dobry recept, ndapad
na clanek, chcete nékomu
poblahoprat k jubileu nebo
ndm sdélit néco jiného?
Budeme moc radi, kdyZ ndm
prispéjete do dalsiho vydani
Zpravodaje. Sviij podnét
mizZete predat pracovnicim
pecovatelské ci odlehcovaci
sluzby nebo vhodit do
schranky, ktera je umisténa
vedle kancelafe socidlni
pracovnice na adrese
Nabrezi 1314.



KONTAKTY

Reditelstvi
Jifina Stépankova - feditelka
Ed. Svétlika 1197, 768 24 Hulin
tel.: 731 481 746, 573 350 171, 573 352 930
email: reditelstvi@decenthulin.cz
web: www.decent.hys.cz

Stiedisko socialnich sluZzeb
Nabtezi 1314, 768 24 Hulin
tel.: 573 352 555
vedouci socidlnich sluzeb
Alena Matulova - tel.;: 737 018 289
email: pecovatelskasluzba@decenthulin.cz
socialni pracovnice
Pavlina Janec¢kova, DiS. —tel.: 703 848 785
email: socialni@decenthulin.cz

Provozni doba terénni pecovatelské sluzby
Po — Ne, véetné svatka 7:00 — 20:00
Provozni doba terénni odleh¢ovaci sluzby
Po — Ne vcetné svatka 6:00 — 20:00

Ut‘edni hodiny na DPS Nabi‘eZi 1314 v Huliné
kazdé pracovni pondé€li od 8:00 do 12:00 hodin
kazdou pracovni stfedu od 12:00 do 13:00 hodin

Nejste se sluzbou spokojeni? Mdate k nam nebo nasim pracovnicim
néejake pripominky? Nenechavejte si je pro sebe! Jsou pro nas dulezité
a jsou pro nas prinosem. Sdélte nam své ndazory, a to bud’ osobné nebo
pisemné do schranky na DPS Nabrezi 1314, nebo pres nase
internetoveé stranky.

Zpravodaj socialnich sluzeb DECENT Hulin, p. o. pfipravila Pavlina
Janeckova



