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Zdeněk Košek
Fejeton 2011

      Jaký byl uplynulý rok? Když nebudu přemýšlet, tak napíši, že nijaký. Utekl jako voda. Pracovali jsme ve vlnách, chvíli víc, chvíli míň, občas něco nevyšlo, občas jsme měli radost, a pak zase obráceně. Zrcadlo vycházelo, sem tam problémy s tiskem, sem tam problémy se sazbou, ale ve finále vše klaplo...
      A jaká byla kritika? Někdy nás čtenáři nešetřili, že přešlapujeme na místě, že se to nedá číst, že stagnujeme, že se nevyvíjíme a nemáme žádné nápady. Ono když se neděje nic významného, o ničem se těžko píše. Nepřál bych si třeba, aby meteorit spadl vedle Fokusu do Labe. Ale asi by se o tom dobře psalo. Alespoň z mého hlediska. Dobře se mi píše o počasí, protože pořád něčím překvapuje a nedá se podplatit. Hůře se mi píše o penězích a ještě hůře o politice, třeba fokusácké.
      Když jsem u toho názvu Fokus LABE, budeme mít nové pobočky v Děčíně a v Litoměřicích a práce bude až nad hlavu. Self Help funguje s odřenýma ušima, ale jak se říká: "Kdo nic nedělá, nic nezkazí". Myslím, že by vše mělo probíhat v rovnováze, ale to vždy nejde. Uvidíme, jak nám to půjde dál. Já jsem skeptik, nevěřím, že vymyslíme něco nového, originálního, neokoukaného, čtivého.
      Děláme vše proto, že to děláme - za nějakou odměnu. Nerad naříkám, ale i naříkání má smysl.Už pro to, abychom se neustále vzpamatovávali.

Martin Šebek
Co nového ve Fokusu - Teplice

      Změnil se název Fokusu Ústí nad Labem na Fokus LABE kvůli názvu vznikajících nových poboček v Děčíně a v Litoměřicích. Do Bárky Kafe přišla nová vedoucí pracovnice, a to paní Kateřina Rubešová, která nahradila bývalou vedoucí paní Danu Doubkovou, jež z Fokusu LABE, pobočka Teplice, odešla pryč. Katečina Rubešová bude zaskakovat za Jirku Stehlíka nebo Josefa Fujana v době jejich nepřítomnosti. Do naší kavárny v Teplicích přibyli noví pracovníci, a to Vladimír, Renáta, Markéta a Irena, přičemž ze zdravotních důvodů nás opustil Jan Tonka.
      Dne 22.září začal Den otevřených dveří Fokusu LABE, pobočka Teplice, kdy naší Bárku Kafe navštívili studenti ze sociální školy Perspektiva Dubí a kdy večer od osmnácté hodiny se konal koncert kmotra naší kavárny Romana Zacha s hudební skupinou The Lotrfotr.
      V rámci pátečních setkání se dne 23.září setkali tři Duškové, a to herec Jaroslav Dušek, spisovatel Václav Dušek a moderátor akce Jiří Dušek, který v naší kavárně Bárka Kafe pořádal hudebně seznamovací pořady o například Beatles, Karlu Gottovi, Depech Mode či Rolling Stones.
      V pátek 7.října 2011 slavila naše kavárna Bárka Kafe své první narozeniny, kdy na tuto akci se dostavilo velké množství lidiček. Slavnostní přípitek o sedmnácté hodině pronesla paní předsedkyně, PhDr. Lenka Krbcová-Mašínová. Poté se konal koncert Ivory Gates a představení divadélka Panoptikum Maxe Fischer pořádané Martinem Rybou. Na závěr se konala dražba obrazů klientů Fokusu LABE, pobočka Teplice, které byly již vystaveny od 16.září v prostorách teplického sdružení. Tyto obrazy byly ukázkou výtvarných prací z programu "Malování a kreslení", který vede Radka Mrvová a kdy její klienti malují na přidělená plátna olejovými barvami.

Jan Bendl
Jak pečovat o zeleninu

      Jelikož zelenina patří mezi naší nejdůležitější ochrannou potravinu, je nutné s ní po všech stránkách šetně zacházet, abychom ji zbytečně neochuzovali o cenné látky v ní obsažené. Přitom veškeré druhy zeleniny před kuchyňskou úpravou dokonale očistíme a především odstraníme všechny poškozené a nejedlé její části jako jsou povrchové respektive obalové listy, kořeny, stonky natí a tak podobně.
      Velkou pozornost musíme věnovat omytí zeleniny, která je podávaná za syrova. Listovou zeleninu omýváme důkladně proudem zdravotně nezávadné vody, každý list zvlášť. Dobrým propráním zbavíme zeleninu nejen nečistot, ale i cizopasníků, popřípadě choroboplodných zárodků.
      Kořenovou zeleninu nejprve omyjeme, potom mladší odrhneme kartáčkem respektive starší tence oškrábeme. Zeleninu s hrubší slupkou oloupeme. Nikdy však očištěnou zeleninu nenamáčíme do vody, neboť by se zcela zbytečně z ní vylouhovaly cenné látky rozpustné ve vodě jako jsou vitamíny B a C, minerální látky a tak podobně.
      Při loupání, škrabání, krájení, strouhání nebo krouhání zeleniny používáme ostrý nůž, škrabku nebo struhadlo, a to z nerezavějícího materiálu. Na některé druhy salátů bereme zeleninu vařenou, kterou správně vaříme tak, že ji vkládáme až do vařící osolené vody, přiklopíme pokličku a dbáme na to, aby voda přišla opět do varu co nejrychleji. Pro udržení barvy zeleniny, zejména bílé, můžeme vodu nepatrně přikyselit.
      Ty druhy zeleniny s obsahem čpavých sirnatých sloučenin jako jsou chřest, květák, zelí, kapusta a tak dále, vaříme na začátku v odkryté nádobě, aby čpavé látky mohly vyprchat. Množství vody se řídí vlastnostmi a druhem zeleniny. Košťálovou zeleninu vaříme ve větším množství vody. Obdobně ve větším množství vody vaříme zelenou zeleninu jako je hrášek, fazolové lusky, růžičková kapusta, špenát, přičemž máme nepřikrytou nádobu, aby těkavé kyseliny v této zelenině obsažené mohly snáze vyprchat a tak si ona mohla udržet svoji zelenou barvu.
      Kořenovou zeleninu jako je mrkev a celer, kterou používáme k přípravě některých druhů salátů, vaříme vždy vcelku a poté ji teprve podle potřeby nakrájíme. Při opačném postupu by ztráta biologických látek byla větší. Pčitom zeleninu vaříme jen po nejnutnější dobu, aby změkla a tak dále.

Převzato z kuchařské knihy V.Vrabce

Jan Bendl
Pečujeme o zdraví

      Tentokrát se zaměříme na studenou kuchyni, přičemž při sestavování jejího jídelníčku je nutno dbát nejen o bohatý pořad jídel, ale i o to, aby byl pokud možno pestrý. Dbáme také o to, aby na jídelním lístku byla zastoupena jídla ze všech potravin, které se v dané roční době objevují na trhu.
      Studená kuchyně má velké množství rozmanitých pokrmů, které se velmi dobře hodí jako předkrm. Studené předkrmy podáváme hlavně před polévkou. Je-li více chodů, podáváme předkrmy v malém množství. Teplé předkrmy, které se nejčastěji podávají po polévce, nejsou již vlastně předkrmy, nýbrž jsou to takzvané mezichody.
      Často vídáme zejména v restauracích v jejich jídelních lístcích, že výběr předkrmů bývá sice velký, ale že se skládá hlavně z uzenářských výrobků a konzerv. To není dobré vysvědčení pro vedoucího restauračního podniku. Je ostatně zbytečné uvádět na jídelním lístku takové pokrmy, které lze všude snadno koupit, zejména prezentovat je ve větším počtu. Není to psychologicky správné a ani to nepřispívá k dobré pověsti podniku.
      Jídelní lístek má být pokud možno uspořádán tak, aby nejdříve byly uvedeny předkrmy, potom polévky, dále mezichody jako zelenina, ryby, vaječná jídla, pěny, a pak teprve masa, drůbež, moučníky, ovoce a sýry.
      Sýry nebo sýrové mísy podáváme při více chodech většinou jako poslední chod oběda respektive večeře. Nepodávejme je ale ihned za předposledním chodem. Nespěchá-li se nikam, podávejme je až po delší přestávce, půlhodinové až hodinové.
      Obložené chlebíčky nebo různé medailonky se vemi dobře hodí k čaji a k vínu. K přípravě obložených chlebíčků se hodí různorodý materiál. Můžeme je podávat v kteroukoli denní dobu, to znamená k přesnídávce, jako předkrm, k odpolednímu čaji nebo k večeři, stejně tak jako jídlo až po večeři.
      Studené pokrmy mohou být také samostatnou večeří. Zde se dobře uplatňují různé saláty s majonézou, specielní majonézy, ryby, vejce, masa a sýry v různých úpravách nebo studené mísy s rozmanitějším výběrem jídel.
      Při pozdější večerní návštěvě, kde se předpokládá, že hosté již předtím večeřeli, podáváme takzvané "jídlo po večeři". Nejvhodnější jsou obložené chlebíčky, vaječné pokrmy, různá masa, pěny, paštiky, pikantní drobnůstky, sýry, ovoce a tak podobně.
      Při společném stolování učiňme opatření, aby si hosté nemuseli mísy s pokrmy podávat navzájem. Je to jednak nehygienické, jednak se leckdy něco z podávaných mís vylije nebo se převrátí sklenice, znečistí šaty a tak podobně. Doporučuje se proto hosta obsloužit anebo mu pokrm nabídnout, a to vždy z levé strany.

Jiří Štěpánek
Rjurikovi

		    Je nám smutno, tobě veselo,
		je únor, dny jsou deštivé
		a voda v řece stoupá.
		Rjuriku, povídám si s tebou,
		vždyť věčnost není skoupá,
		občas v duchu žiješ ve mně,
		tvé věty prudce vášnivé
		mne provázejí cestou do kostela.
		Tím, že se kapka
		rozplyne v moři
		získá nesmrtelnost.
		Moře tvých přátel
		tě nese s sebou
		ve svých vzpomínkách,
		byls věrný služebník pána
		a také v nás stále žiješ,
		která planeta bude
		naším příštím domovem?
		Neboť království boží
		je v nebi, nikoliv zde na zemi.
		Na zemi zuří válka
		peněz, násilí a chamtivosti.
		Našels útočiště 
		v malé mírumilovné zemi
		a zde jsi i skonal.
		Rjuriku, pozdravuj
		Andreje Farkovského,
		Čechova, Tolstého, Puškina
		a všechny ostatní ruské básníky.
   	
Jana Třísková
Hlasy

		   Já slýchám hlasy,
		že budou lepší časy.
		
		Já slyším z dáli hlas,
		jak se vlní na skále vlas.
		
		Já slyším ten hlas,
		prý skočit mám zas.
		
		Ukončit tohle bytí,
		vždyť někdy není zbytí.
		
		Dyť ty hlasy znám,
		jen v mé hlavě je mám.
		
		Kapuci si přetáhnu přes hlavu
		a ticho je v tu ránu.
		
		Co je to za nesmysl
		tento výmysl.
   	
Anonym
Život a chuť

		Život je boj,
		Čekám na klid a mír,
		Těším se na chuť žít,
		Bloudím v myšlenkách,
		Které se dostaví,
		Mám pocit, že žiju,
		V klidu, kde se mě objevuje roztržitost
		A čekám na další den.
   	
Anonym
Zpověď osamělého muže

		Kéž šlo by,
		posílit svou slabostí,
		mnohem více radosti.
		
		Nežehnám osudu,
		ten za nic nemůže,
		kéž bych se dovedl,
		vměstnat sám do kůže.
		
		Hledím teď z okna ven,
		do kouzla přírody,
		uvědomujíc si své bohatství,
		kolik mám pohody.
		
		Jak mocná síla,
		kolik tam energie,
		se mnou tu v okolí,
		tu společně žije.
		
		Přál bych všem,
		kteří jste v ústavu,
		umět si připravit
		takovou oslavu.
		
		Takovou oslavu,
		takové bohatství,
		překonat víru,
		zbavit se krajnosti.
 Jan Bendl
Co se děje za Zrcadlem

      Shrnutí roku 2011 je v tom, že se jednalo o vcelku úspěšný rok. Podařilo se nám naplnit cíle, které jsme si předsevzali. Proběhly turnaje o ceny, ale hrálo se i pro radost ze žvota. V roce 2012 bychom rádi pokračovali v aktivitách, které se osvědčili jako je stolní tenis, stolní kopaná, plavání, podle zájmu výlety především do ZOO,pohádkového lesa nebo návštěvu fit centra či kina. Také budeme organizovat celorepublikovou konferenci v době Týdnů pro duševní zdraví. Všimli jste si jistě, že titulní a zadní strana našeho časopisu Zrcadlo doznala změn. Ty se budou do budoucna týkat i vnitřní grafické úpravy. Tak mnoho úspěchů, radosti a zdravíčka vám všem přeje kolektiv občanského sdružení Self Help Ústí nad Labem.

Lenka Nováková
Vánoční klub 2011

      Tak jako každý rok je zakončen vánočním klubem, tak tomu bylo i v roce minulém. Na klubu se sešli všichni Fokusáci, nejen ti, kteří docház do dílen, ale i ti co do Fokusu LABE nechdí pravidelně. Pro větší sblížení připravili terapeuti odpolední tabuli, u které se diskutovalo, debužírovalo a tak podobně. Vzpomenuli jsme změn, které uplynulý rok přinesl a porovnávali jsme jej s dřívějším chodem Fokusu Ústí nad Labem. Zamýšleli jsme se nad chystanými právními úpravami nového uskupení Fokus LABE, a to s ohledem na pracovní terapii a na její finanční ohodnocení. Byl i hezký vánoční stromeček, pod kterým si skoro každý našel pěkný drobný dárek. Proběhlo i mapování zájmů o měsíční kluby, jejich náplně a tak podobně. Jediné co znepříjemnilo vánoční pohodu byla cesta místní MHD do Fokusu a z něj domů. Ale ani tento nedostatek předvánoční pohodu všech zúčastněných nezkazil.
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