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Prezentace socialnich sluzeb

V meésici prosinci jsme vyuZzili moZnosti prezentace socialnich
sluzeb, kterd se kond v Knihovné Kroméfizska v pribéhu
mésice prosince a ledna. Socialni sluzby poskytujici své sluzby
seniordm na Uzemi Kroméfizska své sluzby prezentuji na
informacnich panelech ve vestibulu knihovny. Ndvstévnici se
tak mohou podivat, jaké sluzby pro seniory jsou na nasem
uzemi poskytovany.







Zdobeni vanocniho stromecku

Jiz tradi¢né jsme se zucastnili prosincového zdobeni vanocniho
stromecku na namésti v Huliné. Kazdoro¢né premyslime, jakym
zplUsobem nas stromecek nazdobit, aby nejen hezky vypadal,
ale aby byl také tematicky ke sluzbam, které poskytujeme.
Tentokrat se zrodil v nasich hlavach ndpad pozadat nase
uzivatele, aby napsali ¢i

nadiktovali néjaké prani do
nového roku. Pfani bylo
poté vyfoceno v rukou
toho, kdo jej vyslovil.
Velmi vam dékujeme

za spolupraci.
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Setkani pecujicich o blizké

V Krométrizi se pravidelné nékolikrat ro¢né kona setkani osob,
které pecuji o své blizké. V této podpurné svépomocné
skupince je mozné sdilet své zkuSenosti. Tentokrat bude
setkani zaméreno na téma prispévku na péci, o kterém
poskytnou informace pracovnice Uradu prace.

Socidinf sluzby MESTO

afy MisiaKiondize KROMERIZ

MESTO KROMERIZ VAS ZVE NA

SETKANI
PECUJICICH

O BLIZKE

SETKANI BUDE TEMATICKY ZAMERENO NA PRISPEVEK NA PECI

Nasim cilem Je sdilet ve skupiné své zkusenostl pfl pé¢l o blizkou osobu,
pozndvat se a pomahat sl pfekondvat obtiZné Zivotni situace.

KDY: pondéli 11. PROSINCE 2023 v 16 hodin
KDE: Knihovnha Kromé¥izska, p.o.,
Slovanské namésti 3920, KroméFiz

Na setkani se neni nutné predem registrovat, vstup je bezplatny.

Svépomocnou skupinu bude moderovat pracovnice
Socialnich sluzeb mésta Kromérize pani Bc. Radka Kfupkova. Jako hosté budou
prizvany pracovnice uradu prace, zabyvajici se prispévkem na péci.

Setkani osob pecujicich o seniory ¢i osoby se zdravotnim postizenim
se uskutecni v konferencnim sale knihovny - po vstupu v levé casti
budovy. Interiér Knihovny Kromérizska je bezbariérové pristupny
vchodem z Vrchlického ulice.

Dal3i pfipadné Informace ziskate u pracovnika odboru socidlnich v&ci a zdravotnictvi:
Iva.kanova@mestokm.cz, 573 321424



Otuzovani
OtuZovani patfi mezi jednu z nejpfirozenéjsich a taky financné
i Casové nejefektivnéjsich forem posilovani imunity.
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KdyZ s otuzovanim zacnete, prvni pfiznivé ucinky se

dostavi zhruba za mésic. Vyplati se vam hned na nékolika
frontdch — nejen Ze posilite imunitu a zlepsi se vase télesna
zdatnost, ale také upevnite svoji vili, odbourate prebytecné
tuky v téle, naucite se Iépe pracovat se stresem a zmirni se i
pfipadna deprese. PUsobenim chladu navic dochazi k rozsiteni
cév, a tim i k lepSimu proudéni krve. Pokud jste tedy napfiklad
po Urazu a trapi vas bolesti, pravé otuzovani pro vds muize byt
pro své analgetické ucinky vhodnou doplrikovou lécbou.

Co se pri otuZzovani déje v nasem téle?

OtuZovanim se zvysuje hladina leukocytt (bilych krvinek) a
cytokinl (proteint dllezitych pfi imunitni odpovédi) v krvi. Tim
se zrychluje obranna reakce na cizorodé latky. Diky

produkci endorfin (hormon( Stésti) a adrenalinu (hormon
drené nadledvinek), které se nam ve vétsi mire vyplavuji do
téla, citime prijemny pocit po téle i na dusi.




6 divodu, proc se otuzovat

Podpofite Odbourate Ulevite svym
obranyschopnost prebyteéné tuky alergiim
organismu v téle
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Zmirnite pfipadnou Snizite vysoky Zlepiite fyzické
bolest krevni tlak i psychické zdravi

Pravidla zdravého otuzovani

U otuZovani se drzte zlatého pravidla ,vSeho s mirou”, Extrémy
totiz mohou vést k porucham termoregulace — hypotermii
nebo hypertermii. K hypotermii (neboli podchlazeni) dochazi
pfi poklesu télesné teploty pfi nadmérnych ztratach tepla pod
35 °C a k hypertermii (prehrati organismu) pfi prekroceni
teploty 37 °C. Ty mohou zpUsobit zhorseni funkce ledvin,
zmény krevniho tlaku, zhorSeni proudéni krve, dehydrataci a
kolaps. Abychom témto nezddoucim situacim predesli, staci se
drzet sedmi jednoduchych zasad.

Zakladem otuzZovani je tzv. domdci otuzovani. Myslete




pfedevsim na to, Ze vSechno ma sv(j ¢as — ledové vodé
predchazi voda studenad a té zase vlaina. Zaénéte od koncetin,
teprve potom prechazejte nahoru k télu. Studenou sprchu si
davejte rano, protoze tehdy ma nejvétsi ucinek — mlzete se
otuZovat i vecer, ale ranni kdru tim nikdy pIné nenahradite.
Navic je tfeba se sprchovat dvakrat déle nez rano. V zimé se
takto ochlazujte 1 az 3 minuty, v letnich mésicich 3 az 5

minut a poté se dikladné osuste ruénikem.

7 pravidel zdraveho otuzovani
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Postupnost Pravidelnost Ohled na vék Bezpecnost
Zdravotni Dlouhodobé Zodpovédny
stav pozorovani pristup

Zdroj: https://hartmanndirect.com/cs-cz/clanky/zdravi-a-
prevence/proc-a-jak-zacit-s-otuzovanim



Kde se vzala tradice vanocnich stromki?

Vanocni stromecek bereme dnes jako soucast vanocnich
svatkl. Neni to ale aZ tak stard tradice, jak by se mohlo zdat.
Odkud se tedy tradice zdobeni stromeck( vzala a jaky je jeji
plavod?

Zvyk zdobit vanocni stromecek pochazi podle pramen( z
Némecka a jedna z prvnich zminek o stromecku je
zaznamenana v brémské kronice z roku 1570. AZ v poloviné 17.
stoleti se stromecky zacaly objevovat v soukromych domech
bohatsich lidi. Z Némecka se tento zvyk dostal do ostatnich
Casti Evropy aZz v poloviné 17. stoleti. Samoziejmé, Ze nejdfive
do mést.

Prvni stromek byl v Praze

Zfejmé prvnim vanoénim stromkem v Cechach byl ten, ktery
nechal postavit a ozdobit reditel Stavovského divadla v Praze
Jan Karl Liebich ve své vile v Libni o Vanocich roku 1812. Trvalo
jeSté mnoho let, nezZ se stromecek stal tradici a rozsitil se i na
venkov.

Plavodné byl stromecek ozdoben jablky, ofechy a jinymi
potravinami a od 18. stoleti se pridala tradice zdobeni hoticimi
svickami, které pak nahradilo osvétleni. Vanoéni stromky mély



https://www.ctidoma.cz/zpravodajstvi/2017-12-07-kolik-vas-bude-stat-vanocni-stromek-muzete-mit-rezany-v-kvetinaci-nebo

ochranitelskou funkci a ozdobené vétve rozdavali i kolednici.
Podle tradice se v minulosti zavésSoval stromek nad
Stédrovecerni stll Spickou doll. Dnes ndm to pripada
pfinejmensim podivné, ale kdyby se tradice dochovala, kdovi,
jak by mésta instalovala stromy na naméstich.

PUvodem je ziejmé pohansky zvyk

Tradice se nejdfive dodrzovala ve méstech a povétsinou ji za
svoji vzali protestanté a az poté katolici. Katolicka cirkev totiz
také povaZzovala zpocatku zdobeni strom(l za pohansky zvyk.
Céste¢né to byla pravda, nebot germanské kmeny tak kdysi o
zimnim slunovratu uctivaly boha Wotana. Podobné i Keltové
ozdobenymi stromky nebo vétvemi uctivali boha Slunce.
Nékteti odbornici se domnivaji, Ze zdobeni vanoc¢niho stromku
neni ddvny, pohansky zvyk, ale novy vymysl domdcnosti
bohatych méstanu. Tyto stromky se zacaly objevovat jako




spolecensky symbol v 15. a 16. stoleti. Stromecek byl tedy
podle nich spiSe ukazkou postaveni nez cokoli jiného.

Kdyz se ze zdobeni stromku stala tradice, zacaly se na
vanocnich trzich objevovat z Némecka dovezené umélé
stromecky vyrezané z kartonu nebo tenkych prkének. Zajem
nebyl velky, a tim vznikla ¢eska tradice, a to v podobé pravych
smrkd a jedli.

Ty se zdobily sladkym pecivem, pernikem a predevsim jablky
nebo hruskami, mandlemi a rozinkami. Do venkovskych
domov pronikaly stromky pomalu a az do prvni svétové valky
byvala v mnoha domacnostech ozdobena jen smrkova nebo
jedlova vétev.

Zdroj: https://www.ctidoma.cz/zivotni-styl/2017-12-24-kde-se-
vzala-tradice-vanocnich-stromku-ty-prvni-visely-nad-stolem-
36923

Na ndsledujicich strandch jsou kvizy, jejichZ feseni je niZe:
ReZeni:
1N, 2A, 3A, 4A, 5N, 6A, 7N, 8A, 9A, TON, 1A, 12A, 13N, 14A, 154,
16N, 17A, 18A, 19A, 20N, 21A, 22A, 23N, 24A, 25N, 26N, 27A, 28A,
29N, 30A, 31A.

vyhani dfivi ze

Svaté Barborka

dvorka.

Po svaté Barusi

stfeZ nosu i usi.

Na sv. Mikulase

u? je cela zima
nase.

O svatém £asto snizek
Mikulasi prasi.
MNa svatou Lucii urodi se
jasny den, konopi i len.

Lucie noci upije

a dne nepfida.

Zatne-li zima az
s adventem,

potrva deset
tydnd.

MIégna draha v
prosinci jasna,

bude v pfitim roce
uroda krasna.

Svata Viktorie

obrazky na okna
ryje.

Neni-li prosinec
studeny,

bude pristi rok
hubeny.



https://www.ctidoma.cz/zivotni-styl/2017-12-18-dodrzujete-vanocni-zvyky-tradice-nektere-z-nich-nemely-byt-zapomenuty-36760

Kviz - doplnte ano/ne

1. Na adventnim vénci jsou umistény tfi svicky, které se
zapaluji po tfi adventni nedéle .

2. Advent je zacatek liturgického roku.

3. V drivéjSich dobach lidé v obdobi adventu dodrZovali pust.

4. Na svatek sv. Barbory se rezou vétvicky ovocnych stromd,
aby doma ve vaze do Vanoc rozkvetly.

5. Svatek sv. Barbory pripada na 7. prosince.

6. Ranni mse v dobé adventni se nazyvaji roraty.

7. Svatek sv. Mikulase pripada na 5. prosince.

8. Svatek sv. Mikulase pfipada na 6. prosince.

9. V nékterych oblastech chodi po vesnici Mikulas s certem,
andélem, kominikem i smrtkou.

10. V adventnim obdobi si lidé zavésuji v domacnostech
vétvicky ovocnych stroma a libaji se pod nimi.

11. V predvecer svatku sv. Lucie chodily v nékterych oblastech
po domech bile odéné “Lucky” a kontrolovaly, zda ma
hospodynka uklizeno.

12. K predvanocnimu obdobi patfi jmeli, kterym si lidé zdobi
sva obydli.

13. Typickym adventnim postnim jidlem je pecena husa.

14. V pfedvanocnim obdobi je z mnoha domacnosti citit vané
pernikl, vanilkovych rohlicka a dalSiho cukrovi.

15. Na 13. prosince pripada svatek sv. Lucie.

16. Advent zacina Ctyfi nedéle pred novym rokem.



17. Sv. Mikulas nikdy nebyl oficialné prohlasen za svatého.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.

Svice na adventnim vénci maji své nazvy, jde o svici
prorokd,pastyfskou svici, betlémskou svici a andélskou svici.

Dfive nosila darky détem v predvecer svého svatku i sv.
Barbora.

Barvou adventu je Zluta, symbolizuje optimismus z pfichodu
Vanoc.

Svitky na adventnim vénci se maji zapalovat proti sméru
hodinovych rucicek.

Tradi¢ni barvou adventu je fialova, symbolizuje cekani.

Adventni kalendaF ma vétsinou 19 policek, slouzi k odpoctu
dntd do Vanoc.

V mnoha méstech a obcich se v obdobi adventu konaji
trhy ¢i jarmarky.

V pfedvanoéni dobé se zdobi nejriznéjsimi ozdobami
listnaté stromy.

Sv. Mikulas byl obchodnik ve mésté Myra.

Svaty Mikulas dfive déti zkousel z nabozenstvi.

Vanoéni strom drive ve stavenich visel Spickou doll .

V adventnim obdobi se konavaly doZinky.

Pfi roratech se sviti svicemi nebo lucernami.

Prastky byvavaly adventni setkani, kdy se dralo pefi, predlo
se na kolovratu, zpivaly se pisné a povidaly se nejraznéjsi
historky.



SPOJTE PRANOSTIKY

. Casto snizek
Svata Barborka s
prasi.
Po svaté Barusi a dne neprida.
Na sv. Mikulase potrva deset
tydnu.
O svatém bude pfFisti rok
Mikulasi hubeny.
Na svatou Lucii bude v pFistim roce
jasny den uroda krasna.
I
Lucie noci upije strez nosu | Usl.
Zacne-li zima az u? je cela zima
s adventem, nase.
Mlécna draha v obrazky na okna
prosinci jasna, ryje.
P vyhani dfivi ze
Svata Viktorie dvorka.
Neni-li prosinec urodi se
studeny, konopiilen.




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.decenthulin.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 Jane¢kova — 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 véetné svatka 6:00 — 22:00

Ut'edni hodiny na adrese Nab¥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 pred kanceldri na adrese Nabrezi 1314, nebo
pres nase internetove stranky.

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



