


Dobry den mili ¢tenafi,

je pro nas velkou cti Vam predstavit nas ¢tvrtletnik a zaroven napsat prvnich par
fadku. Nejdrfive ze zacatku par informaci o tom co mate v ruce. Jedna se o ¢aso-
pis, ktery bude pravidelné vychazet zdarma pfiblizné, co 3 mésice. Casopis bude
dorucovan pfimo do Vasi schranky. Bude plny zajimavosti, informaci a mnoho
jiného. Véfim, Ze se Vam nas casopis bude libit.

pracovnice Centra Praminek Lenka a Lenka

Centrum Praminek —socialné aktivizacni sluzba pro rodiny s détmi
Centrum Praminek je socidlni sluZzba, ktera pomaha rodindm Zijici v lokalité Val-

coven plechu a prilehlého okoli.
S ¢im Vam mGZeme pomoci:

« ukdzZeme Vam, jak dité vést k tomu, aby umélo to co ostatni déti stejného
véku napf. umét pozdravit, jak se o sebe spravné starat, drzeni tuzky,
malovani, poznavani barev, tvari, fikanky a tak déle, bud u V4s doma
anebo v predskolnim klubu,

« pomuzZeme Vam jak u ditéte nastavit hranice a pravidla, jak pochvalit dité,

« ukdZeme Vamjak pecovat o dité —prebalovani, zdklady krmeni,

+ doprovodime Vas do Skolek, skol, pedagogicko-psychologické poradny,
specialni pedagogické poradny, 1ékattim, na UP, kurator, socidlnim pra-
covnicim OSPOD, a tak déle, a pomiizeme Vam pfijednanis pracovniky.

« pomiizeme Vam jak hospodafits penézi,

+ ukazeme Vamjak nakoupitlevné a uvafit,

« zprostfedkovani doucovani,

« pomiizeme Vam sepsat navrh k soudu, vyplnit slozenky a formulare na
UP ajiné pisemnosti atd.

Klientem socialni sluzby se stanete, pokud:
« uzavietesmlouvu s pracovnici Centra Praminek (pisemnou anebo tistni).
+ sepiSete individualni plan, ve kterém si stanovite kdo, cobude délat, tzn., jaké

kroky udéla socialni pracovnice ajaké vy tak abyste dosahli toho, co chcete.

Sluzba je bezplatna a dobrovolna. Pokud se Vam néco nebude libit, feknéte
nam to anebo napiste. Bud na papir, ktery vhodite do schranky nebo poslete
email.



Jsme tady pro Vas v tyto dny:

U7 ¥ Se! dolzfor:/r:)idy Ceprrlflr(;el:r:#ljibnuek g?;ignvi
Pondéli 7:00 - 8:00 8:00 - 11:30 13:00 - 15:00
Utery 7:00 - 8:00 8:00 - 11:30 13:00 - 15:00
Streda 7:00 - 8:00 8:00 - 11:30 13:00 - 15:00
Ctvrtek 7:00 - 8:00 8:00 - 11:30 13:00 - 15:00
Patek 7:00 - 8:00 - 8:00 - 12:00

Terénni ¢innost s klienty probiha dle potfeb klientti.

Kontakty na zaméstnance

Vedouci socialni pracovnik:
Mgr. Lenka Sebestova, DiS.

tel: 733 676 671
email:

lenka.sebestova@charitafm.cz

Socialni pracovnik:
Mgr. Lenka Varikova, DiS.

tel: 737 627 859
email:

lenka.vankova@charitafm.cz

Adresa:

Centrum Praminek

Miru 1344,

738 01 Frydek-Mistek




Tipy a triky, jak Setfit potraviny, penéZenku i planetu

Chcete védét, jak spravné uskladnit potraviny, aby vydrzely déle a diky vhod-
néjsim podminkam mély lepsi chut? Jak pfedchazet potravinovému odpadu?
Prectéte si tipy, mozna vas nékteré rady prekvapi!

1.,Minimalni datum spotfeby” a datum , spotfebujte do” neni to samé!

Nevyhazujtejidlo, které je oznacené minimalnim datem spotteby — casto vydr-
zi mnohem déle. Peclivé se podivejte, nejprve ochutnejte a dejte na své smysly.
Jidlo, které je spravné uchovavano dle navodu, neni nijak nebezpecné, ani
pokud je datum minimalni spotieby proslé. Nezaménujte ,datum spotieby”

a ,datum minimalni trvanlivosti”. Datum spotfeby je doba, do které je potra-
vina zarucené zdravotné nezavadna, po jeho uplynuti je neprodejna. Po vypr-
Seni lhiity minimalni trvanlivosti je potravina zdravotné nezavadnd a poziva-
telna, alejeji jakost se mtize zménit.

2.Kdyz vafite jidlo, myslete na to, kolik ho snite a jestli chcete, aby vam zbylo
také na pozdéji. Nebo uvarte hodné ajednotlivé porce zamrazte v plastovych
krabickach.

3.0schlé casti syra muzete odkrojit, zamrazit a pouzit do nakypu, kolace nebo
pizzy.

4. Kompostujte!

Diky kompostovani si miizete vytvofit kvalitni substrat, ktery poslouzi jako
hlina pro bylinky ¢i jinou zeleninu péstovanou na zahradce ¢i na balkoné. Bio-
odpady tak miizete opét vyuzit a vratit zpatky do Zivota. Zdkladem domaciho
kompostovanije komposter, ktery miizete mit v rohu zahrady

a davat do néj vSechny rostlinné zbytky z domacnosti, zahrady ¢i chovu hos-
podarskych zvifat, anebo si miZeme pofidit tzv. vermikomposter. Jedna se o
kompostovani s pouzitim zizal, které je vhodné do bytu.Vermikomposter si
muiZete vyrobit svépomoci ze starych obali od malifskych barev, navod
najdete nainternetu.

5.Vite, Ze nestihnete snist nékteré potraviny, ¢i vam nechutnaji?
Udélejte nékomu radost a podélte se o né se svym okolim!



Hrachova polévka

INGREDIENCE:
500 g hrachu

4 ks parkt (Spekackit)
1 cibule

3 strouzky cesneku

g

podle chuti stil, majoranka,

mlety pept

olej a mouka na jisku

POSTUP:

Hrach proplachneme a namocime do neosolené vody minimalné na 4 hodiny
(nejlépe 1 den pfedem). Cibuli a ¢esnek oloupeme a nasekdme najemno. Parky
nakrajime na kolecka. Hrach scedime, proplachneme a nechdme okapat. V hrnci
rozehfejeme olej a pomalu na ném zpénime cibuli. Pfiddme cesnek a parky a res-
tujeme dozlatova. Pfisypeme hrach a zalijeme horkou vodou. Do polévky vlozi-
me bylinky a podle chuti pepf. Polévku povafime asi 10 minut. Pak asi polovinu
(az 2/3) hrachu z polévky vyjmeme, rozmixujeme dohladka a vratime zpatky do
polévky, ochutime majordnkou a kratce povarime. Podle chuti polévku osolime a
zahustime jiskou. Olej rozehfejeme, pfiddme mouku a kratce orestujeme. Zfedi-
me trochou studene vody, dtkladné promichdme. Pak prfilijeme do polévky a
spolujesté 10 minut povafime.

Dobrou chut!



Jak zvladnout vstup do Skolky bez slzicek?

Za par dni povedete své ditko poprvé do Skolky. Ne vzdy je nastup do skolky,
jak to fict... idylicky. Slzy, pla¢, vztek, litostivé scény ve stylu: ,neodchazej, mné
se bude styskat' a podobné rozhodné nepfispéji k vasi pohodé a nakonec ani k
pohodé ditéte.

Pokud nejste vy sami stoprocentné presvédceni, Ze je matefska Skolka pro
vaseho potomka pfinosem, citlivé dité to vyciti a tento vas neklid mtze
samoziejmé prevzit. Zdkladem tuspésného startu dochazky je zvlasté u
sensibilnich déti vase naprosté a nehrané srozumeéni s tim, Ze matefska skolka je
pronéjv dané situaci to nejlepsifeseni.

Spousta véci, které jsou pro vads samoziejmé a zfejmé, nemusi byt absolutné
samoziejmé a ziejmé pro vase dité. Pro¢ musi najednou zacit chodit do Skolky?
A co tam ma délat? Pro¢ uz si nemtize hrat celé dny doma s vami? Co kdyz ho
jeden den prosté nevyzvednete? Vam tyto otazky pfipadaji smésné, ale détské
mysli nikoli. Tyto véci je tfeba s ditétem dokola a dokola probirat, vysvétlovat
muje, opakovat. Po cesté do skolky, pfed spanim, ... Nestacije fici pouzejednou.
Je dobré, kdyz dité jde do skolky uz pfipravené ve smyslu, ze jiz vi, co ho tam
bude ¢ekat. Ze si bude hrat, ptijde ven na h¥i§té, dostane obéd, po obédé si ptijde
lehnout a pak si ho vyzvednete napfiklad. Je také dobré pfipravit ho na rtizné
eventuality —nevadi, kdyZ neusne, staci, kdyz si jen odpocine, nevadi, kdyz mu
nebude chutnat a nesni hned cely obéd, atd. Cim vice se toho dité o novém
rezimu od vas dozvi pfedem, tim jist&jsi si bude pripadat a tim lépe to bude
snaset.

Tohle pravidlo se nékterym z vas mozna nebude zamlouvat, ale praxe potvrdila
jeho velkou platnost. Neprotahujte sviij odchod ze skolky. Neutikejte bez
rozlouceni, to rozhodné ne, ale rovnéz s odchodem zbyte¢né neotdlejte,
nevypliiujte na misté zadné papiry, nezdrzujte se. Povéste ditéti bundicku na
vésak, pomozte do prezuvek, vysvétlete, ze si tam bude hrat a kdy si pro néj
ptijdete, dejte mu pusu a odejdéte. Conejrychleji.



Neni asi iplné vychovné motivovat dité sladkostmi ¢i drobnymi déarecky, pokud
mu to ovéem pomtiZze pteklenout rizikové zvykaci obdobi, pro¢ ne. Casto je to to
jediné, co zabira. Slibte, Ze mu odpoledne pfinesete néjakou dobrotu ¢i jeho
oblibenou hracku, vezmete ho na zmrzlinu nebo si o vikendu udélate néjaky
prima vylet.

Vyzdvihujte klady Skolky (kamaradi, hfisté se spoustou atrakci, zpivani
pisnicek,...) a nefikejte véci ve smyslu: ,neboj, ja pro tebe co nejdfiv prijdu’, které
mujediné vsugeruji presvédceni, Ze jde o néco, co se musi co nejrychleji pretrpét.

Nebezpeci ve svété financi

Nebezpeci ohledné financi na nas ¢iha na kazdém rohu..... nejhorsi jsou dluhy, o
kterych nevime... vétSinou jsou to staré dluhy, na které jsme zapomnéli, nebo
jsme nevédéli, Ze néco takového musime platit. Jedna se predevsim o:
+ Platbanazdravotni pojistovnu —v pfipadé, Ze jsme vyfazeni z ifadu prace,
musime si hradit zdravotni pojisténi
+ Poplatek za odpad — kaZzdorocéné se plati jednorazovy poplatek za odpad
(popelnice). POZOR NOVINKA - od roku 2016 piebiraji za své nezletilé
déti dluhy rodice. Tzn. Od roku 2016, pokud ma dité od této doby vznikly
dluh, automaticky se prevadi na rodice. Toto neplati u déti, které maji
dluhy do roku 2016 (ptiklad —

Honza v listopadu 2016 POZOI' na staré C"Uhy
dosahne 11 let... Do roku 2016

Honzovi vznikl dluh za odpad 4 — .\ %
za 10let zivota, od roku 2016 -

vSak automaticky dluh se pte- Bariky S e
vedenarodice). 5 .m:‘ﬁ'f . _
. : 4 :. ?""‘ ( L
%’gz e’ :
Zdravotni Pokuty za jizdu Pokuty
pojiifovna naderno. od policie

-5 1%
Qﬂ‘-.i ‘
”
Ceska sprava Mobilni Poplatek
socidiniho zabezpedeni operator za odpad



Ve vychové jsme zkousSeli vSechno
— aneb jak klidné vychovavat dité — dil 1

Vychova ditéte je pfedevsim o vztahu (mezi ditétem a Vami rodici). Tento
vztah by mél byt ve vychové na prvnim misté. Napfiklad agresivni reakce
rodice tfeba na Spatné zndmky ve Skole miize mit za nasledek celou fadu
negativnich signal(i ve vyvoji Vaseho ditéte. Naopak dobry vztah pomtize
ditéti prekonat obtiZe a spolecné je mtiZete zdolat.

wZdkladni potieba ditéte je takovd, aby se citilo byt
milovdno”

Nemitizeme ocekavat, ze kazdy vztah mezi rodicem a ditétem bude stejny.
Kazdé dité je jiné, kazdy rodi¢ je jiny. Rodi¢ mtze byt ovliviiovan jeho
zivotnim pfibéhem, ma jinaci vlastni potteby, cile, hranice, socidlni situaci. Je
tedy na kazdém rodici, aby si vytvoril kvalitni a hlavné vlastni vztah mezi
ditétem.

Pokud se nemiiZete vénovat ditéti hned, pii své KLIDNE odpovédi se na néj
podivejte, bude pak pfi cekdni, nez se mu zacnete vénovat trpélivéjsi

To, Ze se ditéti budete vénovat tfeba i jen 20 minut denné, projevite lasku a pochopeni
Vim zajisti klidnéjsi vijchovu Vaseho ditéte.

Dotykat se.... Objimat... hladit... mazlit .... Dilezity je Fyzicky kontakt

Kdyz dostane Vase dité zachvat vzteku, nepotfebuje nic jiného, nez abyste jej
podrzeli, uklidnili a ochranili pfed touto pro dité nesnesitelnou emoéni boufi,
ktera ditéti nahani strach. Kdyz budete dité drzet nézné a zaroven pevné,
pomtze to VaSemu ditéti. I kdyz se v&i silou vzpird, drzte ho pevné.
NEKUPUJTEMU BONBONY, ale naucte jej ovladat sviij mozek.



Zapoijte se s nami do akce , Kazdy ma svou postovni
schranku”

Pracovnice Centra Praminek se casto setkdvaji s informacemi od klientt ,
NepftiSel mi dopis, nékdo mi ukradl dopis”. Nasledné jsou dotazovani ,,Co s tim
mame délat? Pomtzete mi s tim”. Po zamysleni je odpovéd na Vasi otazku
jednoducha...., Kupte si pofadnou postovni schranku”.

Nejlevnéjsi plastovou postovni schranku mitizete
poridit do 250,- K¢. Zapojte se s nami do akce “
Kazdy ma svou postovni schranku” a takovou to
schranku si pofidte. Dostavte se do Centra
Praminek, kde Vam pracovnice pomohou s
nalezitostmi kolem toho. UZ se VAm nebude stavat,
ze se k Vam nedostanou Vase dopisy, nebo Ze se
nedozvite o Vasi exekuci, nebo nevyzvednuté
zasilce, za kterou poté budete muset zaplatit penize.

Pozor na zneuzivani davek, hrozi vysokeé tresty!!

Béhem lotiského roku odhalil ti¥ad prace a PCR mnoho p¥ipadt neopravnéného
pobirani socidlnich ddvek — hlavné pfispévku na péci. K neopravnénému
pobirani davek dochazi predevsim u davek pfispévku na péci, prispévku na
bydleni, nebo doplatkunabydleni.

Dle slov pracovnice ufadu prace , Klienti casto zatajuji

své pravé socialni poméry, u zadosti o pfispévek na péci

at jsou to déti, nebo pribuzni casto zatajuji jejich U
opravdovy zdravotni stav, neuvadéji pravdivé :
informace”. Noveé byl proto zaveden vnitini kontrolni &
systém, kdy pracovnici kontroluji vyuzivani piispévku. @
Velmi dobfe je nastavend spoluprace mezi ifadem prace

a policii ¢eské republiky.



Priklad:

Klientka pobirala pFispévek na péci, na své Sleté dité, které nepotiebovalo tento prispévek.
Rodice v zZddosti o tento prispévek uvedli nepravdivé informace, které se tykali jeho
zdravotniho stavu. Tento prispévek rodiciim byl pfiznin avsak po kontrole orginy bylo
zjisténo, Ze prispévek je pobiran neopravnéné. Celkovd skoda presahla 500 000,- K¢.
Ptipad skoncil u soudu a matka byla odsouzena k podminénému trestu odnéti svobody.

MHD Zdarma

Chcete jezdit autobusem a neplatit za to penize? Mtzete si vyfidit ve Frydku-
Mistku MHD Zdarma. Jaké jsou podminky si ukdZeme nize:
¢ Jednim z kroki, které musite pro vydani ¢ipové karty pro prepravu
zdarma je pfedlozeni potvrzeni o bezdluznosti — nesmite mit dluh na
odpadech
e Musite si pofidit barevnou pasovou fotografii a 300 K¢ na prvotni
vydaj spojeny s pofizenim MHD zdarma - poté kazdy rok tuto kartu
obnovite za 1 K¢.

Kdy a kde si miizete vyzvednout zadost o vydej ¢ipové karty na pfepravu
zdarma?

na autobusovém nadrazi na ul. Na Pofici, na informacich v budové magistratu
na ul. Radnic¢ni 1148 a Palackého 115

Kde a v jakych dnech a ¢asech si miiZete vyridit potvrzeni o bezdluZnosti?
v budové magistratu na ul. Radni¢ni 1148, oddéleni mistnich dani a poplatkti
(v ptizemi), a to v dobé ufednich hodin:

- pondéli a stfeda: 8:00 — 17:00

- ¢tvrtek: 8:00 — 15:00

Co musite mit s sebou?
obcansky priikaz, vyplnénou zadost a barevnou fotografii 3,5x4,5cm

Pokud se prokdZe, Ze mdte zdvazek vii¢i méstu, ktery ndsledné uhradite,
miiZete si poté cipovou kartu na prepravu zdarma vyridit.



Neni Charita jako Charita

Kdo z nas jesté neslysel slovo charita. Da se fici, Ze je vSude kolem nas. Ale jak
nadpis napovidd, neni charita, jako Charita. Urdcité se ptate, v éem je tedy rozdil?
Slovo ,charita” pochdzi z latinského vyrazu ,caritas” coz znamena slitovani,
smilovani. Obvykle takto oznacujeme jakoukoliv dobrocinnou akci na pomoc
potfebnym. Takovou pomoc muiZe poskytovat nékolik organizaci, mezinimijsou
Charita CR, Diakonie, Slezska Diankonie, Adra aj. VSechny tyto organizace maji
spolecné to, ze pomahaji potfebnym. Kazda je sice jind, ale pomdhaji tam, kde je
potfeba. VSichni, ktefi v charitativnich organizaci pracuji, védi, Ze jejich prace je
usili, které nikdy nekonci.

Ovsem fekneme-li ,,Charita”. Mluvime o jedné z nejvétsich nestatnich organiza-
ci, ktera ptisobi na tizemi Ceské republiky. Je jednim z nejvétsich poskytovatelt
zdravotnich a socidlnich sluzeb unas.

A coficina zavér? Je dtilezité nezaménovat tyto dveé slova. I kdyz je slySime nebo
fekneme, zni stejné, to kaZzdy znds citi, ale rozdil mezi obéma slov je vyznamny.
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