Do kazdé domacnosti zdarma Rocénik XXXII. 2022

NASE OBEC

Vanoce uz sice mame za sebou, presto se k nim jesté vracime fotogra-
fii betléma, ktery si kolemjdouci mohli prohlédnout pired domem rodiny
Zatloukalovych na Podvrbi. Byl to asi prvni takto venku vystaveny betlém

ve Skrbeni.

Spolu s dalsi vyzdobou domt
v celé obci pfispél k jejimu péknému
vzhledu. Je zajimavé, Ze uZz néjaky
Cas lidé, kteti Skrben navstivi, fikaji,
Ze je naSe obec péknd a Ze se jim
libi a plsobi na né prijemnym do-
jmem. Je to potésitelné, povzbuzujici
i zavazujici. Obzvlast, kdyZ se jednd
o vysledek spole¢ného snazeni. Nejde
jen o ,,velké véci®, ale o kazdou zdan-

livou drobnost, jako jsou tieba kvétiny
pfed domem, vyzdoba oken atd. Jsou
to doklady vztahu ke svému domovu
i optimismu, Ze navzdory mnohym
starostem a problémim stoji za to mit
to ,,doma“ hezké.

Af nam to vydrZi po cely nastava-
jicirok i v letech nasledujicich.

Tomds Spurny

TRIKRALOVA
SBIRKA

¥%=  TRIKRALOVA SBIRKA ..

116, Ledwa 1001

Trikralova sbirka bude
provedena ve Skrbeni tak,
Ze pokladnic¢ka bude umis-
téna pred kostelem v nedéli
9. a 16. ledna, vzdy od 10:00 do
11:00 a od 14:00 do 15:00 hod.




DRCENI VETVI

I kdyz je teprve leden, zima tak jak tak jednou skonci a
nastane Cas ofezavani stromki a ketti. Ve Skrbeni je velmi
vyuZivanou sluZbou moznost odloZeni vétvi, které budou
poté podrceny a vznikly materidl bude pouZity na mul¢ovani
vysadeb v okoli obce. Stejné jako v lofiském roce se budou
vétve shromazdovat ve Dvorské ulici za statkem. Odkladat
Ize také vanocni stromky zbavené vSech ozdob apod.

Tak jako kazdy rok dirazné zidame — vétve rovnejte
tak, aby je bylo mozné pii dal$i manipulaci odebirat.

JAK ZATOCIT
S DETSKOU ORBREZITOU?

Détskd obezita je velmi aktudlnim tématem, a to nejen
v zavislosti na pandemické situaci, kdy déti v mnohém zle-
nivély, vysedavaly prevazné u pocitace a nemély dostatek
pravidelného pohybu. Casto pak déti napodobuji vzorce
svych rodica, takze pokud jste i vy méli v dobé riiznych
opatfeni a karantény sklony se spiSe prejidat vézte, Ze to
od vas tak trochu ,,okoukaly“. A mimo to, s obezitou ¢asto
souvisi také emoce.

Neni hlad jako hlad

KaZdy z nds ma néco, co ho zaruc¢ené uklidni, rozveseli.
Pro nékoho to mtze byt jidlo. Kdykoliv se dostavi Spatna
nalada nebo stres, tak emocni jedlik sahne po jidle. A je mu
zase dobre, alespoii tedy po emocni strance, po té télesné
uz tolik ne.

Emocni hlad, na rozdil od hladu fyziologického, pfi-
chazi nédhle a je spojen s néjakym psychickym napétim.
Cely tento pocit ,,hladu* se nekontrolovatelné zvySuje, az
je potieba opravdu sahnout po jidle. NejvétSim problémem
vSak je, Ze at sporadate sebevic jidla, emocni hlad neukojite.
Dostévéte se do zacarovaného kruhu, protoZe po tomto hla-
dovém zachvatu a prejedeni se nastoupi akorat silné pocity
viny a vycitky, které opét budete fesit dalsi davkou jidla.

Bohuzel smutnou pravdou zlstava, Ze emocnimu pre-
jidani u¢ime déti nevédomky od mala. Aby dité neplakalo,
koupime mu zmrzlinu. KdyZ bude hodné a nebude zlobit,
dostane ¢okoladu. Za statecnost si zaslouZi lizatko... Dité si
tak jednoduse spoji, Ze jidlem a sladkostmi se fesi vSechny
starosti. A zaklad emoc¢niho pfejidani je na svété.

Co zarucené (ne)pomaha v boji s détskou obezitou?

Détska obezita je mnohdy spojovana pouze s tim, Ze
déti dnesni doby travi velkou spoustu Casu pied obrazov-
kami pocitacil a jejich strava neni vyvazena. Ted uZ vite,
7Ze za tim mohou byt i emoce.

Zde je tedy nékolik tipu, co (ne)délat:

1. NekFicte, nevycitejte. Po emocnim piejedeni na-
sleduji obrovské pocity viny. Zkuste dité proto nestresovat

dal$im kfikem a vycitkami. To totiZ miZe vést zas a pouze
k opétovnému prejidani.

2. Zakladejte si na védomém stravovani. Pri jidle
by se dité¢ mélo vénovat jidlu. Vyhnéte se tomu, aby dité
béhem jidla sledovalo televizi, hrdlo hry na pocitaci nebo
jedlo za pochodu.

3. Vénujte pozornost tomu, kdy se u ditéte emoc¢ni
hlad spousti. Co tomu predchazi? Jakou emoci v danou
chvili dité citi? To vSe vim miZe pomoci pochopit jeho
potiebu po jidle.

4. Vybavte se zdravym jidlem. Pokud vite, Ze doma
emocniho jedlika mate a prozatim se situaci nijak feSit
nedafi, dbejte alespoii na to, aby potraviny v lednici a ve
spiZi byli kvalitni a zdravé.

5. Ukaizte ditéti dalsi zpisoby, jak se uklidnit.
Zkuste tfeba prochdzku, kratkou meditaci, nebo si o pro-
blémech promluvte.

Online psychologicka poradna Mojra.cz
WWW.mojra.cz

KLAVIRNI KONCERT

V nedéli 9. ledna v 18:00 hod. vystoupi v Domé slu-
Zeb klavirista a hudebni improvizator Jifi Pazour. Koncert
nazvany ,,Géniové svétové hudby v klavirnich proménach*
je dalsi z fady netradi¢nich klavirnich vystoupeni hudeb-
niho skladatele a klaviristy Jifiho Pazoura. Také v tomto
koncertnim programu zazni celd fada hudebnich skladeb
v riznych Zanrech a stylech. I tentokrat, jak uz je pfi kon-
certech Jifiho Pazoura zvykem, umélec navazuje v druhé
poloviné koncertu kontakt se svymi posluchaci a plni jejich
hudebni pfani.

Vznikaji tak plivodni nové klavirni skladby bez pfi-
pravy pfimo pred zraky posluchacu. Jak uz sam nazev
napovida, v pribéhu koncertu zaznéji klavirni improvizace
na témata znamych skladeb ceskych a svétovych sklada-
tell v nové hudebni podobé. Jifi Pazour vam s vtipnym
a milym privodnim slovem zahraje napiiklad Smetanovu
Vltavu v riiznych hudebnich stylech, nebo originalnim
zptusobem promeéni hudebni téma klavirniho koncertu
b moll Petra Iljice Cajkovského. Uslysite také origindlni
zpracovani skladeb Ludwiga van Beethovena, Antonina
Dvorédka, George Gershwina a dalSich autord. S Jifim Pa-
zourem zaZijete nevSedni vecer nejen prvotiidni klavirni
hry, ale predevsim vecer Zivelnych, strhujicich a inspiraci
nabitych improvizaci a hudebnich promén.
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