Akce ,uklidme Skrben"

dopadla Uspésné!

Na konci ¢ervna probéhl pilotni ro¢nik akce Uklidme Skrbe, kterou pora-
dala obec ve spolupréaci se Skrbenidackem. Akci podpofila spolecnost EKO-KOM,
ktera darovala pytle a reklamni pfedméty pro déti.

Uklid zacal pred desatou hodinou,
kdy jsme se sesli u Mocidla, rozdali si
pytle arukavice a rozesli jsme se uklizet
binec po naSich bezohlednych spolu-
obcCanech. I kdyZ se to na prvni pohled
nezd4, staci se par minut prochézet, divat
se kolem sebe a za chvili mate naplné-
no pul pytle. Vice nepotfadku bylo sice
mimo zastavbu obce, i uvniti zastavby se
ale dalo najit mnoho ,,pokladi‘.

Jednotlivé skupinky se asi po hodi-
né a ptl zacaly schazet zpét u Mocidla,
kde jsme pytle naloZili na pfipraveny

traktirek. Déti za odménu dostaly
drobné darky a pamétni list, vSichni
si pak mohli opéct Spekacky a dat si
kofolu ¢i pivo.
I pfes to, zZe dcast nebyla valna,
Slo o pfijemné stravené dopoledne,
kdy jsme navic udélali néco pro
nasi dédinu. O to vic pak dékujeme
vSem, ktefi dorazili. Dékujeme také
Skrbenid¢ku za vybornou spolupraci
a predpokladame, Ze pfisti rok na jaie
akci zopakujeme.
Lukds Ruffer, starosta obce

Do kazdé domacnosti zdarma Roc¢nik XXXIII. 2023




Charitni poradna NedluzZim — Skrbei

- Zbavte se dluht

= MIL:":STIVE 'l.
LETO III

. . . 1. dervence 2023 = 30. listopadu 2023 -

#f¢ Charita

Charitni poradna NedluZim je tu pro Vas. Poskytujeme poradenstvi zejména v oblasti dluhové problematiky —jedna
se o orientaci v dluhové krizi, splatkovych kalendarich, komunikaci s exekutorskymi trady nebo navrhu na povoleni
oddluZeni. Specializujeme se ale také na zabezpeCeni socidlnich systému, ve smyslu pomoci s vyplnénim Zadosti
o tyto davky a komunikaci s titady (UP
- statni socialni podpora, hmotna nou-
ze, evidence na UP, CSSZ — dachody).

V soucasné dobé probihd akce
Milostivé 1éto III. Tato jedinecna
prileZitost zacala 1. Cervence 2023
a konc¢i 30. listopadu 2023. Tyka
se prislusenstvi, které se vztahuje

k socidlnimu pojisténi a prispév-
kiim na statni politiku zaméstnanosti
evidovanym ¢&i vymahanym CSSZ,
dafiovym nedoplatkim, dluhim vici
soudiim a Vézetiské spravé CR (tzv.
justi¢ni pohledavky), jinym dluhim
vyméhanym uzemni samospravou,
pokud se k akci pfipoji (napf. mistni
poplatky za psy). Je mozné ji uplatnit
na vSechny dluzné pohledavky (dlu-
hy zatim pouze evidované nebo jiz
v exekuci, nikoliv vSak v soudni
exekuci). Zakladni princip Datlového
a Pojistného milostivého 1éta 2023 je,
Ze pokud ¢lovék uhradi jistinu dluhu
(ptivodni dluznou ¢astku), stat mu od-
pusti pendle, sankce, droky, pfipadné
exekucni naklady.

Jsme tu pro Vis vzidy v patek
v mistnim Komunitnim centru.
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Upftednostiiujeme predchozi tele-
fonicky kontakt — 604 946 501 nebo

email poradna.litovel @sternberk. ME“NKRA_F" 5. 8. ?023 od 16:00 .
charita.cz. | Skeben - Hospoda Na Navse

Pracovnici MeligSRnie"toRs vstup 150 Ké
Charitni poradny NedluZnim




Kdyz vém léto
kazi deprese

Deprese si kazdy spojuje s podzi-
mem, kdy na nds Gto¢i neustale Spatné
pocasi, nedostatek svétla a tepla. V 1éteé
nam tohle nechybi. A pfesto i tehdy
na nas maze deprese dolehnout v celé
své sile, a to hned z nékolika duvodu.

Slunce, kde jsi?

Prvnim ohrozujicim faktorem pro
na$i psychiku je nedostatek slunec-
niho svitu. Ano, i v 1été je to mozné,
a co vic, mizeme takto stradat i v ty
nejvice slunecné dny. Staci, abychom
museli travit vétSinu dne zavieni
v préci, at uz je to kancelar nebo sklad.
Pokud vam k tomu letos nevysly plany
na dovolenou, nebo fesite dalsi staros-
ti, je na problém zadélano.

Zkuste depresi prelstit, co nejvice
to jde, vpustte k sobé kazdy paprsek
svétla. V kanceléfi odhriite rolety,
oteviete okna dokofdn, vyzbrojte
se barevnym oblecenim, dejte si
do vazy kytky... Pokud pracujete
na misté, kde nejsou okna, ale jen
vétraky (sklad, vyrobni hala apod.)
jdéte na cerstvy vzduch vzdy, kdyz
je to mozné. Na obéd nejdéte do
uzaviené kantyny, ale radéji si jej
snézte na lavicce. Mate-li dostatek
Casu, projdéte se, vstiebavejte co nej-
vic slune¢niho svitu. Po praci nebo
v dobé€ volna rozhodn€ nesedte doma,
ale vyrazte nékam k vodé, na vylet,
do pfirody. Zkuste na vSem hledat to
pozitivni, starosti feste hned v zarodku
a nenechte si je prertst pres hlavu.
Jednoduse si uZivejte.

Vedro jako nepritel

Tak, jako jedni stradaji kvili ne-
dostatku slunicka, jini jsou ubijeni
neustdvajicim vedrem. Nejradéji by si
zalezli nékam do sklepa, kde je piijem-
ny chladek, a celé Iéto nevylézali. Ono
i podle psychologti je vedro jednim z
hlavnich pfic¢in Spatné nilady a depresi
v 1ét€. Vysoké teploty nas organismus
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Olomoucky kraj

véts§inou moc dobfe nesnasi, jsme una-
veni, bez ndlady. Potfebujeme schladit.

Resenim miiZe byt schovéni se do
klimatizované mistnosti, kde zatah-
nete zavésy a vedro k sobé jednoduse
nepustite. JenZe takhle nejde fungovat
dlouhodobé. Musite chodit do préce, jit
nakoupit, hrat si s détmi. A zde nastava
kamen trazu. VétSinou vam totiZ hra na
schovavanou se sluncem v prvni chvili
pomiiZe, ale jakmile opustite chladnou
mistnost, deprese se vrati, mozZné
i siln€jsi nez predtim.

TakZe, zkuste to postupné, bez
toho, aniZ byste se zavieli do bunkru.
Pobyt na Cerstvém vzduchu ma pro nas

organismus blahodarné ucinky, a to
i v pfipadé vysokych teplot. Pro
zacatek se vyzbrojte kloboukem,
dostatkem studenych tekutin, tieba
1 vétrdkem a jdete si sednout nékam do
stinu. Alespori na chvili.

Stres vSude kolem nas

Léto jednoduse neni univerzalnim
lékem na depresi. I takova ocekdvana
dovolena se pfed odjezdem mizZe
zménit v peklo. Neustaly shon, trab-
le u baleni, kdyZ zjistite, Ze jste si
nekoupili dost opalovaciho krému
nebo nedej boZe méate propadly pas,
i kdyz mél byt prece jesté rok platny!



Zatizovani, nakupovani, baleni, ces-
ta, vybalovani, problémy s pokojem
atd. atd.

Ze se vas tohle netykd, protoZe
letos sedite doma? Omyl. Stres se
nemusi vyhnout ani vdm, uz jen ve
spojeni s tim, jak se pratelé chvéastaji,
kterou drahou destinaci navstivili,
co tam zazili a jak moc se opadlili. To
pochrouma nejednu silnou povahu.

Nevéste hlavu. Uvédomte si, Ze se
muzete sebevic snazit, ale dokonalosti
jednoduse nedosdhnete. Proto sniZte
své naroky a uvidite, Ze se vam ulevi.
Zkuste stresové situace zvladat s co
nejvétsim klidem, rozdychejte je a ve
vSem zlém se pokuste najit néco dobré-

H SBOR DOBROVOLNYCH HASICU

ho. Nejedete k moti? No, couz! [ unas
prece najdete spoustu krasnych mist
k procestovani. Stresujete s balenim?
Pro¢? Vzdyt kdyZ néco zapomenete,
muZete si to koupit. Hlavni je si 1éto
uzit co nejvice to jde.

A pokud prosté 1éto bez depresi
nedévate, zkuste vyhledat psychologa,
ktery se zaméfi na to, odkud se vase
nespokojenost a Spatna nalada bere
a nasledné vam pomuze se depresiv-
nich stavli vhodnym zplisobem zbavit.
Sezénni deprese maji jedno pozitivum,
vétSinou totiZ s koncem daného rocni-
ho obdobi odezni.

Autor: Online psychologickd
poradna MOJRA, www.mojra.cz
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Cervenec
v Seniorklubu Skrben

Posledni den v ¢ervnu se konala
pravidelna schiizka, na které jsme
poptdli k Zivotnimu jubileu naSemu
¢lenovi. Déle jsme probrali aktivitu
naseho klubu za uplynulé obdobi
a plan na obdobi pristi. ProtoZe zacaly
prazdniny a dny dovolenych, tak nase
aktivity budou troSku omezeny. Ale
urcité neusneme.

Budeme dle moznosti poradat
vylety na kolech za zmrzlinou, zicast-
nime se seniorského cestovani - vylety
poradané Olomouckym krajem ve spo-
lupréci s cestovni kanceléfi Pivorika.
Do soutéze ,,Babicka roku®, kterou
porada Krajska rada seniortt Olomouc
pod vedenim jeji pfedsedkyné Mile-
ny Hesové, jsme nominovali jednu
na$i ¢lenku. SoutéZ se bude konat
5. 9. 2023 v pavilonu A Flora Olo-
mouc, takZe budeme mit o prazdninach
plné ruce prace se na soutéz pfipravit
a zhotovit si svoji prezentaci. Moc radi
ji pijdeme podporit.

Aby jsme neztratili kontakt mezi
sebou, jednou tydné se sejdeme
na cvicicich strojich a pak pfijde
malé posezeni a osvéZeni na zahrddce
v mistni restauraci.

Prejeme vSem hezkou a piijemnou
dovolenou a détem krasné a veselé
prazdniny.

Vybor Seniorklubu Skrberi
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