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Zdeněk Košek
Nový rok 2011

      Nový rok se uvedl tunami sněhu, i v nížinách. Dne 4.ledna se udála významná událost. V dopoledních hodinách se Měsíc dostal mezi Slunce a Zemi, čímž se vytvořilo 70procentní zatmění Slunce. Bohužel v Ústí nad Labem byla stratovitá oblačnost a tak nebylo vidět nic. Zase počasí ukázalo svou královskou tvář. Ačkoliv je zima, Země byla nejblíže Slunci právě v tento den; jednalo se o takzvaný perihel, to jest 147 000 000 km...
      Jenže pak přišla obleva, sníh v nížinách převážně roztál a zase tu byly povodně s problémy a velkými škodami. Nicméně život jde dál a práce neubývá. Proč taky. Dnes se zima vrátila s teplotami kolem nuly stupňů Celsia,slabými přeháňkami - ale vždyť je leden.
      Dny se prodlžují, ráno vychází Slunce o cirka minutu dříve a odpoledne zapadá později o dvě minuty. U mne leden symbolizuje bílou barvu. Dnes je Měsíc v noci v zenitu v úplňku a osvětluje cestu nočním poutníkům z barů a hospod, ale třeba i z fabrik, z odpoledních šichet... Čas běží jednosměrně, spojitě, neprostorově stál kamsi do neznáma. Nevím,jestli to někoho zajímá, ale já to prostě napsal...
      Naši politici se stále hašteří, už kolik let, a protože se člověk téměř nemění a jeho ego je podstatné, připadá mi řešení problémů jako házení hrachu na zeď. Naši příznivci i nepříznivci, buďte ubezpečeni, že pečení holubi nikomu do pusy padat nebudou a rozpory, které vládnou světu, budou ještě nějakou dobu trvat.

Martin Šebek
Kavárna Bárka Kafe

      Provozní doba Bárky Kafe v Teplicích je od 10 hodin až do 18 hodin od pondělí do čtvrtka, kdy v pátek je otevřena až do 20 hodin. V sobotu a v neděli je naše kavárna zavřená. Kolem Bárky Kafe je nově zprůjezdněna silnice, která vede kolem bývalé Lověny s přikázaným směrem odbočení doprava na Dubskou ulici.
      Náš počet pracovníků Bárky Kafe se rozrostl o dva klienty Fokusu, pobočka Teplice, Kamilu a Martina. Pracovníci naší kavárny pracují někteří 5krát týdně po 4 hodinách, další 3krát týdně po 3 hodinách a 2krát týdně po 2 hodinách. Ti, kteří pracují méně než 3krát v týdnu, chodí do Bárky Kafe v rámci pracovně rehabilitačního programu, to jest pracují bez nároku na finanční odměnu. Hodinová mzda u invalidního důchodce třetího stupně je 34Kč, přičemž případná dýška nám Jirka a Klára vyplácí jako prémiovou odměnu.
      Každé ráno nám z cateringu v Ústí nad Labem vozí štrůdly, "žravé" řezy, cheescake, těstovinové saláty a jiné výrobky. V nabídce máme palačinky z bílé mouky a nebo špaldové, které podáváme podle přání zákazníka,a to s horkými malinami nebo s povidly a se šlehačkou. V plánu máme dělat "zelňáky". Hosté se k nám chodí učit, sem tam k nám chodí dvojice žen a mužů. Dětský koutek navštěvují maminky i tatínkové s dětmi.
      Každý pátek se v Bárce Kafe konají výstavy a koncerty, takzvané Kulturní pátky pořádané panem J.Fujanem. V naší kavárně byla také výstava asi sedmdesáti obrázků R.Deáka. Nyní se prodávají u nás vstupenky do diskusního pořadu k výročí úmrtí studenta Jana Palacha (19.ledna 1969) s názvem Poselství Jana Palacha, který se bude konat v Zámeckém klubu v Teplicích ve středu 19. 1. od 18 hodin. Součástí pořadu bude projekce stejnojmenného dokumentu, takže diskutovat po něm budou režisérka filmu Kristýna Vlachová a historik PhDr. Petr Blažek, který je také autorem publikace "Jan Palach 69". Akci připravil a bude moderovat Jiří Dušek.

Jan Bendl
Shrnutí roku 2010

      Co se nám v upynulém roce 2010 povedlo a co nepovedlo.

      Byl to velice těžký rok, kdy chvíli jsme byli ve výškách a zase za chvíli jsme se rozpadali. Naštěstí jsme dokázali si vzájemně pomoci a aktivity plánované v uplynulém roce jsme dotáhli do úspěšného konce.
      Tak hlavně jsme ustáli překlenovací dobu mezi termínem schválení projektů a termínem skutečného zaslání peněz na bankovní účet naší organizace. Vydali jsme šest čísel našeho časopisu Zrcadlo v nákladu vždy 250 tištěných kusů na jedno vydání. Uspořádali jsme v rámci Týdne pro duševní zdraví celorepublikovou konferenci, která podle ohlasů účastníků byla velice úspěšná.
      V loňském roce jsme se více věnovali klientům, a to tak, aby měli co nejkvalitnější žití. To se nám podařilo zejména v turistice pod vedením ing. Radka Prouzy za pomoci projektu, kterým jsme získali finanční prostředky na jízdné a vstupné. Výletů bylo celkem pět, z toho jeden do Německé republiky. Další aktivity, které jsem vedl já osobně, byly zaměřeny na stolní hry, a to v počtu čtyř turnajů v Ústí nad Labem. I do těchto aktivit se zapojovalo průběžně sedm až devět klientů, stejně jako bylo účastníků výše uvedených výletů.
      A co připravujeme na letošní rok 2011? Rádi bychom pokračovali v tradici konferencí v rámci Týdne pro duševní zdraví, a také bychom rádi vydali šestkrát náš časopis Zrcadlo o 24 stranách, a to vždy po 250 kusech tištěných výtisků na jedno vydání. Dále máme připravenou Dohodu s psychiatrickým oddělením Masarykovy nemocnice v Ústí nad Labem, kdy chceme navštěvovat přímo tam klienty a ty seznamovat jak s naším časopisem Zrcadlo, tak s volnočasovými aktivitami našeho občanského sdružení Self Help.
      Závěrem bych chtěl poděkovat organizacím jako CKP Ústí nad Labem a Fokus Ústí nad Labem, jakož vedení Severočeské vědecké knihovny v Ústí nad Labem, přičemž nelze opominout ani firmu Millba-Czech a.s., která připravila občerstvení pro účastníky výše zmíněné konference. S její realizací nám také pomohlo o.s.VIDA Praha, jež navíc připravila i školení o psaní projektů a přitom byl vypracován projekt na celorepublikový turnaj ve stolních hrách pro klienty spsychickým onemocněním. O turnaji jsem psal v minulém čísle našeho časopisu Zrcadlo.
      Snad jsem při mém děkování na nikoho nezapomněl, ale v každém případě patří i těm, co nám vycházejí vstříc tím, že posílají třeba i nárazově své písemné příspěvky do našeho časopisu Zrcadlo. Ještě jednou dík za to s přáním hodně pohody a stálého zdraví a abychom vše v tomto roce 2011 úspěšně zvládli.
Jan Bendl
Zdravá výživa

      Studená kuchyně je pro výživu stejně důležitá jako kuchyně teplá. Příprava teplých jídel má za sebou dlouhou tradici a je dnes téměř dokonalá. Studené pokrmy se začaly připravovat až o hodně později, a to tehdy, když se poznalo, že některých nespotřebovaných pokrmů z teplé kuchyně lze vhodně použít k přípravě chutných a zároveň vzhledově kvalitních studených jídel, hlavně však po objevu jak důležitá je pro lidský organismus strava studená, bohatá na vitamíny.
      V novější době se pokrmy ze studené kuchyně staly tak oblíbenými a natolik se uplatnily, že se z toho vyvinulo samostatné kuchařské odvětví. Také podle poslední statistiky bylo zjištěno, že se značnou měrou všeobecně zvyšuje podíl studených pokrmů v denním stravovacím režimu.
      Úprava studených pokrmů vyžaduje ovšem i dokonalou znalost teplé kuchyně, neboť jistá část těchto pokrmů musí být napřed zpracována teplem. Výhodou studené kuchyně není jen vhodné využití surovin méně vzhledných a těch, které nelze dobře upotřebit v teplé kuchyni, například okrajů mas nebo ocasů a hlav vařených ryb, ale její význam se také neomezuje jen na to, že častěji zařazuje do jídelních lístků jídla bohatá na vitamíny, nýbrž poskytuje i mnoho dalších výhod, zejména to, že umožňuje podat občerstvení v kteroukoliv denní hodinu, lépe vyhovuje individuálním chutím a přáním, usnadňuje úpravu jídel a zbavuje nás starostí, že nám pokrm vychladne.
      Pokrmy studené kuchyně nejen zpestřují jídelníček, ale některé z nich také zlepšují vzhed teplých jídel a dá se při nich využít i souladu barev. To povzbuzuje chuť, podnítí to vyměšování trávicích šťáv a tím umožňuje dokonalejší strávení a využití požitých potravin. Studené pokrmy pěkně vkusně upravené na míse, doplněné patřičnou přílohou a vhodně zdobené jsou lákavé již na pohled. Dáváme přednost ozdobám pokud možno jednoduchým, barevně a chuťově vhodně sladěnými s pokrmem.
      Aby bylo po všech stránkách vyhověno oprávněným nárokům na správnou volbu a úpravu jídel, je nutno seznámit se nejen s kalorickou, ale zvláště s biologickou hodnotou potravin. Teprve když se spojí vědecké poznatky o správné výživě člověka s neméně důležitým kuchařským uměním, je dán předpoklad k přípravě pokrmů vyhovujících po všech stránkách novodobým požadavkům stravování. Doplněním jídelního lístku o studené pokrmy dostává člověk potravu smíšenou, chutnou a vábného vzhledu, která obsahuje všechny nezbytné složky.

      Vyjmuto z Moderní studené kuchyně Viléma Vrabce
Neznámý autor
Pohádka o Červené Karkulce

      V pohledném stavení na konci vesnice bydlela sedmkrát trestaná světice. Od mládí fandila procházkám v šeru a na jejich památku vlastnila dceru.
      Křehounká dívenka s nosem jako okurka, červeným od rumu, no prostě Karkulka.
      Ráno, když maminka dcerušku spatřila, dala jí facku a pravila: "Rychle si oblékni červenou sukénku, babička za lesem dostala žloutenku."
      Karkulka: "Nač je mi maminko červená suknice, to jenom přitáhne smilného myslivce! Jestli mne znásilní tak jako včera, nebudu už tvoje nevinná dcera."
      Matka: "Nedávej bláznivým myšlenkám průchod, než bába utratí za léky celý důchod. Dones jí guláš alespoň půl hrnku a bába vyskočí jako srna!"
      Popadla Karkulka aktovku s jídlem, běžela lesem jako píchnutá šídlem. Navzdory vábivé červené sukénce, nestřetla na cestě smilného myslivce. Svalnaté nohy a kvalitní pohorky brzy jí dovedly do známé chaloupky.
      Karkulka: "Co je to za fóry, tak brzo po ránu, vlk se tu placatí v bábině županu?"
      Vlk: "Jen pojď dál děvenko a nestůj u dveří, bábu jsem posnídal, ty zůstaň na večeři. Máš pěkné tvářičky, jak žádná druhá, zato tvá bába byla dost tuhá."
      Karkulka: "Tak to jsi si vybral kvalitní potravu. Nejsi ty, blbečku, tak trochu na hlavu? Pozdě mne nazýváš spanilou dívenkou, sežral jsi babičku s infekční žloutenkou!!!"
      Lesem se ozývá zoufalé vytí jak se vlk pokouší vyvolat blití.

      Dobrou noc milé děti.
Kamila a Jan Bendlovi
Krásné a pravdivé (první díl)

      Hledat lásku?

Nesmysl .... říká rozum
Směšné .... říká hrdost
Riskantní .... brání se zkušenost
Ale samota zabíjí .... špatná srdce
· Bylo by chybou zapomenout na minulost, ale ještě větší chybou by bylo dovolit, aby ovlivňovala naši budoucnost
· Nejkrásnější cestou, po které můžeme tady na zemi jít, je ta, když jdeme vstříc jeden ke druhému
· Žij podle své víry, dělej to, co ti radí tvé srdce
· Život je dar, který jsme dostali, a nikdy není pozdě začít ho žít
· Vyhráváš až tehdy, když své slabiny a neštěstí necháš za sebou
· Vstaň a usměj se, utři si slzy z očí, vždyť něco pěkného začíná a nepěkného končí
· Jak člověk začne bojovat sám se sebou, potom za něco stojí
Tatiana Belyaeva
Světový den duševního zdraví v Moskvě

      Jedná se o shrnutí projevu výše jmenované na setkání sdružení "Silní duchem", které bylo ve Světový den duševního zdraví.

      Světový den duševního zdraví je oslavován z iniciativy Federace pro duševní zdraví, aby přitáhl veřejnou pozornost k tématům vztahujícím se k již zmiňovanému duševnímu zdraví. Tento den se uskutečňuje pod různými hesly a letos jím bylo heslo "Zdraví jako celek, duševní zdraví během vážných tělesných onemocnění."
      Tento problém má dvě stránky:
· U psychiatrických pacientů je vysoké riziko tělesných nemocí následkem genetických rysů (současné onemocnění depresí, schizofrenií a cukrovkou), vedlejšími účinky léků stejně jako díky skutečnosti, že klienti s psychickou poruchou mají sklon k rozvinutí špatných návyků, obzvláště kouří a často o sebe nepečují.
· U pacientů se závažnými tělesnými onemocněními (astma, srdeční choroby, rakovina) se může snadno rozvinout deprese nebo úzkostná porucha, ale lékaři je na to neléčí, protože považují tyto psychické stavy za přirozenou součást vážných tělesných stavů, takže současný výskyt psychiatrických poruch zhoršuje pacientův tělesný stav (například diabetičtí pacienti během deprese nedodržují dietu a kontrolu úrovně cukru v krvi).
      Je dobře známo, že současný výskyt psychiatrické patologie je fyzickou kondicí pacientova zlepšení. A tak výsledky operace a chemoterapie zhoubného tumoru se jeví nejlepší u pacientů, kteří si udrží optimismus, životní zájem a tvořivost. Podobně, je-li depresivní pacient v dobré fyzické formě, vyvíjí se jeho nemoc daleko příznivěji. A řekla bych, že zde můžete nalézt nejefektivnější zdroj jak sám sobě pomoci bez jakýchkoliv nákladů. Můžete říci: je to stále marné; přes to všechny léky způsobí přírůstek váhy. Ale to znamená, že ještě víc potřebujete dodržovat dietu! Když jsme depresivní, výběr chování závisí přesto jen na Vás: přejídat se rohlíky s kafem nebo raději provádět nějaké cviky, dát si sprchu a jít na procházku?
      My všichni - my, pacienti a naši rodinní příslušníci, jsme v obtížné situaci. Ale řekla bych s použitím počítačového jazyka, že máme možnost volby ("možnosti"). Věřím, že si můžeme vybrat způsob života a tedy že můžeme zlepšit naše životy. Nezáleží jak obtížný je náš život, ale tento život nám byl dán a ve většině případů záleží na nás jak ho žijeme.
      Já sama jsem pacientkou a je známo, že schizofrenie odebírá člověku enerii, vůli a emoce. Duševní defekt je něco takového častěji neodstranitelného i pro ty, kteří berou nové léky a my pacienti to sami nespozorujeme. Ale proto ještě více musíme zkoušet žít aktivně a postavit se na odpor nemoci! Je to vaše volba spát polovinu dne a další polovinu trávit kouřením a popíjením čaje nebo raději jít na programy pořádané i pro nás (dokonce v takové "neprestižní" organizaci jako je psychiatrická ambulantní klinika nebo centrum sociálních služeb), číst dobré knihy, dělat řemeslo, zkoušet si nalézt práci třeba jen na částečný úvazek. Můžete se zlobit na celý svět a stále si stěžovat, že vám nikdo nerozumí, nebo můžete zkoušet nalézt si přátele v psychoedukačních kurzech, v podpůrných skupinách nebo v denních centrech. Můžete vařit si párky nebo jíst je dokonce syrové (přece to nemůže nikdo vidět) a tak nasytit váš hlad nebo můžete jít do obchodu se zeleninou a uvařit si polévku či udělat si salát. Můžete si uspořádat místo k jídlu a potom si ho včetně místnosti uklidit a tak dále...
      A nakonec pár slov pro rodinné příslušníky. Neobávejte se jak váš milovaný člověk bude žít sám až opustíte tento svět. Zkuste udělat co nejvíce pokud jste spolu. Dokonce, i když nejste schopni zajistit nutnou léčbu, můžete mu vždy poskytnout svoji přízeň, plnou podporu a povzbuzení. Na této cituplné notě končím a přeji nám všem dobré zdraví a úspěch na naší trnité cestě životem.
Jan Bendl
Pečujeme o zdraví

      O zdraví jsme si toho napsali dost a dost a tak se může stát, že některé věci budu v tomto článku opakovat. Opakování je matka moudrosti a dnes si budeme něco říkat o jídelníčku a o pohybu, neboť to spolu souvisí.
      Stravu si upravujeme tak, abychom ji měli rozdělenou na celý den. To znamená, že se řídíme úslovím: snídej sám, obědvej s přítelem a o večeři se rozděl s nepřítelem. Abychom tato pravidla dodrželi, nesmíme po ranním vstání jako první si uvařit kávu a dát si k tomu cigaretu. Místo toho si namažeme chleba něčím co se na něj hodí. Je to máslo se sýrem, paštikou, salámem, džemem, medem. Můžeme si také dát vajíčka v různé podobě: míchaná, naměkko, volská oka, se salámem. K pití doporučuji čaj různého druhu.
      Oběd může být klasický, a to tak, jak jej znáte z domova. Večeře by měla být lehká; sýrové pokrmy, mléčné výrobky (jogurt a podobně). Ke druhé večeři si dáme ovoce jakéhokoliv druhu.
      Další důležitou složkou je pohyb. To znamená chodit na procházky nebo cvičit v domácím prostředí. Kdo má možnost, tak navštíví fit centrum či jiné sportovní středisko, přičemž si pamatuje, že není nutné zvítězit, ale zúčastnit se.

Lenka Nováková
Předvánoční čas

      A tak se rok s rokem sešel a zase nastal čas vánoční. Čas splněných přání a překvapení. I já si každoročně plním své sny návštěvou adventních koncertů v kostelech našeho města. Vždy je tam krásná atmosféra, která nás svátečně naladí a mně v tu chvíli nevadí, že jsem unavená z brigády a že je poměrně krutá zima.
      Dalším splněným přáním byla účast na Vánočních trzích u našich německých sousedů. Tento výlet jsem podnikla ještě s cirka deseti přáteli z Fokusu Ústí nad Labem. Vždy mne přitom potěší, že je tak velký zájem o výlety, kde si člověk vyčistí hlavu, uvolní se a domů přijede o něco bohatší nebo i chudší, o pár papírků v peněžence, ale ten dojem za to stojí. Náladu nám nezkazilo ani to, že nám počasí moc nepřálo a místo sněhu padala voda. Přála bych všem, aby využívali nabídky výletů a měli tak možnost zažít ten krásný pocit.
      Naše zážitky návštěvy Vánočních trhů v Německu byly obohaceny plavbou lodí, která nás převezla přes řeku Labe od nádraží do městečka, ve kterém se trhy konaly. Udělali jsme pár fotografií u vánočního stromku a pozadím byl tamní kostel. V městečku a na trzích jsme nakoupili pár vánočních dárků a plni dojmů jsme vyrazili zpět do Čech. S přáním krásných vánoc jsme se na nádraží v Ústí nad Labem rozloučili.
      Tak příští rok neváhejte a bude-li se výlet opakovat, přeji Vám krásné zážitky.

Kolektiv pracovníků
Pekárna La Buž
 
     Nebudeme moc chodit kolem horké kaše a rovnou přejdeme k věci, která se nám zdá důležitá, když jsme u bilancování ke konci roku. Chceme tímto poděkovat celému vedení našeho občanského sdružení Fokus Ústí nad Labem za to, že vůbec existujeme a dnes i dobře fungujeme. Tím chceme hlavně upozornit na vytváření nových pracovních míst, navíc ve velmi hezkém a příjemném pracovním prostředí. Asi tolik k našemu škovnému vedení Fokusu od všech pracovníků pekárničky La Buž. Přitom zvláštní poděkování patří cateringu - kuchyni za výborný a nápaditý sortiment výrobků, které se nám dobře prodávají. Ještě jedno zvláštní poděkování, které patří našim šéfkám paní Severové Petře a paní Mulerové Jarce za to, že do tohoto provozu investují a zároveň učí vysoko nad rámec jejich povinností.

      Díky, ale u nás spíše platí "Dobrou chuť!!!".

      A na závěr bychom chtěli i Vám všem, lidem nakloněným našim aktivitám, popřát krásné prožití svátků s minimem depresí a podobných neplech, a to PO CELÝ PŘÍŠTÍ ROK.
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Casopis pro oblast dusevniho zdravi najdete
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