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Zdeněk Košek
Podzim

      Už zase skáču přes kaluže. Tento slavný český film by mne měl inspirovat k napsání těchto řádek o podzimu. I když dnes ráno něco napršelo a malé kaluže byly, podzimu se jak zdá, nechce do vlády. Přesto už se barví stromy a ranní teploty jsou kolem deseti stupňů. A už jsou kratší dny a člověk by mohl nadávat... Já tedy někdy nadávám, když se ráno vzbudím a připadá mi, že nic přes den nestačím... Už se mi podařilo namalovat obraz se zimní tématikou. Ne proto, že bych se na zimní čvachtanice těšil, ale mám rád modrou barvu a ještě raději ji používám.
      Včera jsem si všiml, že Měsíc je "déčko" a jde do úplňku. Nerad naříkám a vzdychám, ale někdy to jinak nejde. Ach jo - toto utíká a na krku Vánoce, pro děti tak radostné.
      Vím, že pro malíře jsou barvy podzimu inspirativní, ale já nějak ten podzim nevítám - a to jsou odpoledne ještě letní nad dvacet stupňů... Krucifix už zase to listí na zemi a podzimní pošmourno, mlhy, nízká oblačnost, mají přijít deště... Z šatníků vyndáme bundy. Najde se dost lidí, kteří se budou mračit jako se mračí počasí. Vše ale může být kouzelné. Zleží, jak to člověk vnímá. Někdy stačí, když se na vás někdo usměje a může pršet jak chce, dobrá nálada je na světě.
      Jenže když si člověk představí rýmu a chřipku? Nedá se nic dělat, chod naší planety Země nejde zastavit. Mějme dobrou náladu ať je jak je.
Jan Bendl
14.konference Self Help Ústí nad Labem

      Dne 21. 9. 2011 proběhla konference na téma vztahů v rodině lidí s duševním onemocněním. V jejím průběhu byly předneseny čtyři příspěvky včetně profesionální lékařky z psychiatrického oddělení Masarykovy nemocnice v Ústí nad Labem.

      Paní Jirsáková se věnovala složitosti vedení nemocného syna k samostatnosti, který přesto, že má vlastní bydlení, zdržuje se u rodičů, protože bydlení o samotě je pro něho stresující.

      Příspěvek lékařky z psychiatrie pani MUDr. Wicherkové byl velice poutavý, a to v tom, že krásným a srozumitelným způsobem vysvětlila to co se děje v mozku a jak předcházet zdravotním potížím spojeným s látkami pracujícími v mozku. Paní lékařka také mluvila o nutnosti braní léků, o vůli a dalších zajímavých poznatcích z oboru psychiatrie.

      Další příspěvek měl pan Jiří Bryan, který se zaměřil na alternativní péči v oboru psychiatrie. Tento velice zajímavý příspěvek vyvolal velkou diskuzi.

      Závěrečným příspěvkem byl dopis od paní Jitky Šufanové z Olomouce, která se osobně nemohla této konference zúčastnit ze zdravotních důvodů. Její dopis byl přečtený a týkal se převážně soužití mezi ní a manželem.

      Nutno dodat, že bez sponzorů by se konference těžko konala a touto cestou děkujeme paní Martině Pončíkové z občanského sdružení CKP Ústí nad Labem, dále personálu knihovny a zejména paní Opravilové, jakož obchodní organizaci Milba - Czech. Tito sponzoři nám pomohli s občerstvením respektive s prostory pro konání konference. Závěrem bych uvedla, že nám pomohla i dotace z projektu podaného na Magistrát města Ústí nad Labem, jakož podpora týmu ředitelkou Self Helpu paní Janou Boučkovou.
Jana Boučková
Jídlo a zdraví

      Je podzim a to je bezesporu doba jako dělaná na houbaření. Ráda bych Vám představila dvě houby, ale ne tradičně, totiž s recepty pro zdraví.

      Václavka obecná - od srpna do října ji nacházíme jak na živých tak na odumřelých kmenech stromů. Roste v trsech medové barvy. Jíme jenom kloboučky. Výtažky z václavek působí proti baktériím a plísním. Zlepšuje srdeční činnost a prokrvení končetin a mozku. Potlačuje růst nádorů. Pravidelné užívání václavky obecné je prevencí i proti pálení žáhy, pomáhá potlačovat příznaky epilepsie, jakož pomáhá i proti šerosleposti a jiným očním chorobám.
      Recept: Václavky obecné usušíme a nadrtíme na jemný prášek; denní dávka je 30 gramů prášku, který buďto rozmícháme v čaji nebo v jídle. Doporučená doba léčby je 10 dní.

      Pýchavka obrovská - od června do října roste v trávě na pastvinách a na lukách. Mladé plody jsou vítanou pochoutkou jako řízečky. Sušená pýchavka obrovská se svojí konzistencí hodí k vysušování vředů a ran. Výtažek z výtrusů pomáhá při chronickém zánětu trávicích cest, při kožních chorobách, chudokrevnosti a zánětu močového měchýře.
      Recept: Z výtrusů pýchavky obrovské lze dělat tinkturu. Sušené či čerstvé plodnice zalijeme v uzavíratelné nádobě pětinásoným množstvím sedmdesáti procentního lihu. Louhujeme dest až čtrnáct dní na stinném místě a poté přecedíme obsah nádoby přes jemné plátno. Je to výborný prostředek na zastavení krvácení. 1,5 až 6 gramů sušených a podrcených pýchavek obrovských se 100 mililitry vody připravíme jako čaj při zánětu průdušek nebo mandlí.

      Příjemné procházky při houbaření a hodně zdraví při a po konzumaci úlovku Vám přeje Jana B.

Jitka Šufanová
 Sen o mládí

	Rozbrázděná, sešlá tvář,
	podobá se pusté zemi,
	stará hlava se sklání,
	drsná ruka opuchlá kolena hladí.
	
	Jak počmáraný papír se tu krčí,
	cválající kůň času jen kolem letí,
	vznáší se dech lehounký,
	starý člověk přemýšlí.
	
	Nynější svět lepší není,
	ty chátráš a jsi velmi křehký,
	jen v rýhách tváří se ti slzy třpytí,
	vznešené stáří, vzpomínáš na dětství?
	
	Ze sna vystupují obrazy žití,
	posvátné je to opojení,
	zestárne jednou každý z nás,
	oči, jak temné tůně se zavírají
	a ty sníš.
   	
Jan Bendl
Jedna chyba na ženě

      Když bůh stvořil ženu, byl to šestý den práce s přesčasy. Jeden anděl přišel a ptal se - proč s ní ztrácíš tolik času?
      A bůh odpověděl - jestlipak jsi viděl všechny ty specifikace, které jsem jí dal, když ji formuji? Ona musí umět prát, vařit, uklízet, musí mít více jak dvěstě pohybových kloubů, všechny musí umět ovládat, musí vařit chutně i dietně a ještě ať má křídla pro nejméně čtyři děti... právě tak ať má polibek, kterým může vyléčit poraněné koleno, zlomené srdce, přičemž když onemocní, sama si zvolí jak se uzdravit a může pracovat osmnáct hodin denně. A na to vše má pouze dvě ruce.
      Anděl se podivil všem těmto zprávám... Pouze s dvěma rukama? A to je pouze STANDARTNÍ MODEL?! To je mnoho práce na jeden den... počkám do zítra až ji doděláš.
      Bůh zaprotestoval - zítra nepracuji, jsem tak blízko, že skončím tím, co je mému srdci nejdražší.
      Anděl se přiblížil a dotkl se ženy. Bože jakou jsi ji udělal, takovou měkkou?
      Bůh odpovídá - ještě je měkká, ale udělal jem ji, že má i sílu. Nebudeš věřit, co všechno musí udělat a kolik toho vydrží.
      Může i myslet? - ptá se anděl.
      Bůh - nejen, že může myslet, ale může se radovat a může uzavírat smlouvy.
      Anděl vidí něco, co uniklo jeho pozornosti a dotkne se ženiných tváří... Bože, vypadá to, že tento model má jednu chybu. Říkám ti, že na ni kladeš moc nároků.
      Bůh ho opravil - to není žádná chyba... to je jedna slza.
      A nač to? - ptal se anděl - ŽENA je skvělá bytost!!!
      Bůh odpověděl - slza je její způsob vyjádření, její touha, její láska, její samota, její bolest a její hrdost.
      To udělalo na anděla velký dojem - Bože, ty jsi génius, na všechno jsi myslel. ŽENA je skvělá bytost.
      Bůh - to je jisté! Žena má sílu, až se člověk diví. Ona má potíže, zármutek, ale i štěstí, lásku a svoje myšlení. Ona se směje. Když chce, tak vříská. Žena zpívá. Když chce, tak pláče. láče, když je šťastná a usmívá se, když je nervózní. Bojuje za svoji víru. Bojuje proti nepravdě. Nebere NE za odpověď, když má někdo druhý lepší způsob řešení. Všechno dělá pro svojí rodinu. Doprovodí své přátele k lékaři, jenom proto, že se bojí doktora.
A žena miluje bez hranic... ona pláče, když její děti mají nové životní zážitky a raduje se z dobroty svých přátel. Ona se raduje, když slyší, že se někdo nový narodil nebo oženil. Její srdce se zlomí, když slyší o smrti blízké osoby. Ona teskní nad ztrátou milovaného člověka a je silná, i když zrovna není za co bojovat. Žena zná, že jeden polibek a objetí může vyléčit jedno zlomené srdce.
Ale najde se JEDNA CHYBA NA ŽENĚ - ona zapomíná... jakou má cenu.

Převzato z internetu

Jiří Štěpánek
Indiánské léto

	Přichází to vždy neznatelně,
	něco se změní v povětří,
	stromy se tváří potutelně,
	když čas se s létem rozkmotří.
	
	Nejkrásnější léto je to indiánské,
	lesy se počnou zbarvovat,
	vzpomínky na světla svatojánské,
	vábí se přírodou harcovat.
	
	Ranní mlhy v údolí řeky
	rozptýlí slunce před osmou,
	kocouři neloudí své noční skřeky
	a já mám náladu svátostnou.
	
	Až světlo ve skalách ozve se v dálavách,
	až větry přivalí chladný vzduch arktický,
	až světlo létavic rozzáří oči víc,
	začne být můj život hektický.
	
	Prozatím vzduch září třpytivě,
	dívky se honosí výstřihy,
	klepny maj pravdivé postřehy,
	kluci je objímají dychtivě.
   	
Jana Boučková
Co dělat a nedělat během deprese

      Toto jsou doporučení, která nemohou nahradit léčbu, ale mohou ám pomoci si uvědomit, co dělat a co nedělat během deprese.

      Ujasněte si, že deprese je léčitelná nemoc

Není to Vaše vina ani vina někoho druhého. Při depresi dochází k vyčerpání některých látek souvisejících s hladinou naší energie.

      Nezůstávejte s problémem sami

První důležitou zásadou je pokusit se nezůstat se svmi prožitky izolováni. Je to velmi těžké, protože důvěra v možnost změny často chybí. Navíc se řada lidí za svoji depresi stydí.

      Důvěřujte svému lékaři

Nebojte se mu sdělit své potíže a problémy, zejména úvahy o sebevraždě. Za své problémy se nestyďte.

      Pravidelně užívejte předepsané léky odborníkem

Ať Vás kdokoliv odrazuje nebo sám jste pod vlivem nepřesných představ o lécích, vězte, že Vám pomohou. Nečekejte však, že to bude ze dne na den. Pokud jim nevěříte, přečtěte si o tom více nebo se poraďte se svým lékařem - psychiatrem.

      Neklaďte si žádné náročné cíle a úkoly

Na jejich řešení nemáte dost energie a počkají až budete mimo ataku nemoci.

      Během deprese nedělejte žádná závažná rozhodnutí

Odložte řešení kritických situací, kterými jsou například rozpad důležitého vztahu, odchod od rodičů, změna bydliště, finanční situace, investice, změna zaměstnání a tak podobně. Depresí je rozhodování výrazně ovlivněno.

      Nesrovnávejte svoji aktivitu v nemoci s aktivitou ve zdraví

Nehodnoťte svůj výkon! Je pravděpodobně daleko menší než od sebe požadujete. Zhoršení výkonnosti je typickým příznakem deprese.Vaše výkonnost se plně vrátí jakmile deprese odezní.

      Neříkejte si, že depresi zlomíte svojí vůlí

Někteří lidé se o to pokušejí a vesměs to vede ke zhoršení zdravotního stavu. Deprese je totiž onemocnění, které vůli ochromuje. Na prosazování "vůle" nemáte dost energie. I kdyby se Vám podařilo na chvíli "se vzchopit" a násilně se překonat, bude následovat těžké vyčarpání a zhoršení zdravotního stavu.

      Zkuste dělat to, co vám je příjemné

Takových činností bude zpočátku velmi málo, ale jsou velmi důležité. Můžete zkusit lehké tělesné cvičení, četbu krátkých článků, sledovat nenáročný program v rádiu nebo v televizi. Věřícího může povzbudit účast na církevním setkání. Nepřehánějte to však a hlavně nedělejte si naději, že to ihned podstatně zlepčí Vaši náladu. Pravděpodobně to nebude mít žádný účinek. Dlouhodobě však tyto aktivity pomáhají zmírnit depresi.

      Delší činnost si rozdělte na menší časové úseky

Mezi jednotlivými částmi vašeho "zátěžového" časového programu si oddechněte a věnujte se něčemu příjemnějšímu než je daná činnost, i když jako člověk v depresi budete prožívat jen málo aktivit.

      Neočekávejte od sebe příliš

Nadměrná očekávání pouze zvyšují pocity selhání. Kdykoliv se pro něco rozhodnete nebo cokoliv si naplánujete, zkuste nejdříve snížit svoje očekávání na polovinu nebo na třetinu. Snižte si laťku náročnosti. Naučte se k sobě býti více laskavý jako byste měli vysokou teplotu, horečku. Vaše současná únava a nevýkonnost jsou podobného rázu.

P.S. Pokračování článku bude v dalším čísle
Jana Boučková
Oko, do duše okno

      Tento název článku je stará pravda a sedí přesně. Oko je stejně jako chodidlo reflexně propojeno se všemi lidskými orgány. Konkrétní změny v oku si mohu sám diagnostikovat následovně:

      žluté skvrny - oslabení ledvin nebo chronické záněty;

      bílé tečky - začíná zánět;

      tmavá obruba okolo duhovky - obecně kožní problémy jako je akné, atopický exém, lupénka atd.;

      často zarudlé bělmo - potíže cévního systému, alerie, kdy například protrhané žilky s kalužkami krve signalizují vysoké riziko mrtvice nebo infarktu (samozřejmě vyjma úrazu oka);

      mléčný kruh okolo rohovky - silná tendence k ateroskleróze.

      Tímto krátkým přehledem jsme nahlédli za oponu oboru iriodiagnostika. Existuje nepřeberné množství literatury, která se tímto oborem zabývá. U příslušných lékařů jedno vyšetření trvá jednu až půldruhé hodiny a stojí do 1500Kč. Takže závěrem, když se občas podíváme do zrcátka na naše oči, nic tím nezkazíme a najdeme-li nějakou významnou změnu, obrátíme se na příslušného odborníka - lékaře iriodiagnostiky.

Jan Bendl
Rozhovor s Andreou

      Úvod k rozhovoru:

Sociáně aktivizační služby nabízí volnočasové, zájmové a vzdělávací aktivity s cílem podpořit uživatele při vytváření a rozvíjení sociálních vztahů, při osobním rozvoji a při organizaci volného času.

      1. Proč děláte sociálně aktivizační služby?

Jedná se o jednu z registrovaných služeb, kterou Fokus LABE nabízí svým klientům zdarma.

      2. Co Vám to přináší?

Není důležité co to mě osobně přináší, ale je velmi důležité co touto službou získává klient.

      3. Co Vám tato práce bere?

Nemám pocit, že by mě tato práce něco brala.

      4. O jaké aktivity je největší zájem?

Myslím si, že největší zájem je o výlety a různé exxkurze. Velký zájem je i o Den otevřených dveří v rámci Týdnů pro duševní zdraví, dále je zájem o Vánoční klub a nelze opominout ani dubnové Pálení čarodejnic. Úžasnou novinkou letošního roku jsou břišní tance pod vedením dobrovolnice Radky Slámové.
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Casopis pro oblast duevniho zdravi najdete
také na internetu: http://selfhelp.dinphoto.com
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