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Jana Boučková a Jan Bendl
Medikace a sexualita v psychiatrii

      Konference na výše uvedené téma se konala dne 22.září 2010 v Severočeské vědecké knihovně v Ústí nad Labem jako devatenáctá v pořadí a byla organizována pracovníky občanských sdružení VIDA a Self Helpu.
      Opět po roce v Ústí nad Labem konference a letos se opravdu povedla. Skvělí vystupující a hodně diskutujících. Moc nás všechny potěšila hojná návštěva účastníků z Fokusu. Jako hvězda vystoupil pan primář ze sexuologie Masarykovy nemocnice s tématem "Vliv medikace na sexualitu lidí s duševním onemocněním". Jeho přednáška byla skvělá a s jejím úplným zněním vás seznámíme v některém z následujících čísel našeho časopisu Zrcadlo. Další skvělé příspěvky byly od ředitelek VIDA a Fokusu. V odpoledních hodinách proběhly dva workshopy.
      Pro účastníky konference bylo připraveno bohaté pohoštění ve formě pečiva a skvělých chlebíčků, které dodala firma Millba-Czech a.s., jakož dobré kávy, čaje a minerálek od paní Martiny Pončíkové.
      Všichni jsme se pobavili a také v neposlední řadě poučili. Bohatá byla diskuse poté, co přednesli svoje příspěvky Jana Boučková, která obhajovala pravidelné braní léků, a Jiří Bryan, který je zastáncem alternativní léčby.
      Z konference bude v elektronické podobě brožura, kterou si v případě vašeho zájmu o její přečtení budete moci zapůjčit v kanceláři našeho Self Helpu.
      Na závěr této zprávy z konference bychom chtěli poděkovat všem, kteří nám pomohli v její ne zrovna lehké přípravě. Zároveň bychom chtěli poděkovat Severočeské vědecké knihovně za její pohostinnost a skvělou spolupráci. Děkujeme paní Opravilové za mimořádnou ochotu a spolupráci při zařizování této celé akce.
 Jan Bendl
 Zdravá výživa

      V tomto článku si přiblížíme něco takového jako jsou kalorie a jejich spalování v lidském těle. Nejen však jejich spalování, ale i jejich potřebu pro vývoj jedince jakožto člověka.
      Kolik máme sníst potravy, to posuzujeme podle množství energie, kterou nám potrava dodává. Mluvíme proto o kalorické hodnotě potravy, což je množství kalorií obsažené v potravě. Ve výživě rozeznáváme kalorie technické neboli plánovací, což je množství tepla, které by se uvolnilo spalováním vyprodukované potraviny.
      I potravu na talíři však celou nejíme, protože obsahuje i nejedlý podíl, například kosti. Kalorie, které se neuvolní úplným spálením jedlého podílu pokrmu, nazýváme kaloriemi hrubými neboli brutto. Tělo nedovede spálit potravu úlně dokonale jako v kalorické bombě, a proto ty kalorie, které se uvolní spalováním právě v těle, nazýváme kaloriemi čistými neboli netto.
      Dodavateli energie v potravině jsou hlavně živiny, bílkoviny, tuky a glycidy. Úplným spálením jednoho gramu se uvolní z bílkovin 5,2 až 5,9 kcal, z tuků 9,2 až 9,9 kcal a z glycidů 3,7 až 4,3 kcal. Ve skutečnosti tělo získává v netto kaloriích z jednoho gramu bílkovin respektive glycidů 4,1 kcal a z jednoho gramu tuků 9,3 kcal. Přitom jde o to, kolik skutečně potřebujeme kalorií.
      Zásadně potřebujeme tolik kalorií, abychom kryli všechny potřeby našeho organismu, přičemž potřeba takto získané enerie je trjího druhu, a to jednak pro základní životní funkce, jednak pro adaptaci na okolní prostředí a jednak pro činnost a práci.
      Potřeba energie pro základní životní funkce závisí na několika činitelích. Především na tělesné konstituci. Je zřejmé, že obr potřebuje víc než trpaslík. Nezávisí to však tak jednoduše na váze nebo velikosti těla. Závisí to na intenzitě látkové přeměny a na množství tkání s rychlou přeměnou. Například člověk relativně hubený, ale aktivní, živý, s rychlou přeměnou spotřebuje více kalorií než člověk o stejné váze, ale klidný s nedostatkem pohybu.
      Dalším činitelem je věk. S přibývajícím věkem klesá spotřeba kalorií v lidském těle, protože životní pochody ve stáří jsou zpomalené. Největší relativní spotřebu energií má novorozenec, pak to klesá s výchylkou v pubertě, poněvadž organismus potřebuje množství enegie na přestavbu těla. Ve stáří je snížena spotřeba asi o dvacet procent.
      Jiným dalším činitelem je pohlaví, kdy žena potřebuje za stejných podmínek asi o patnáct až dvacet procent kalorií méně než muž. Obdobně dalším činitelem je potřeba kalorií na práci spojenou s trávicími a zažívacími pochody, kdy při smíšené stravě je tato práce nejmenší a činí asi deset procent z celkových požitých kalorií ve stravě.
      Potřeba kalorií také závisí na druhu práce, výcviku, trvání práce i na pracovní schopnosti.Po stránce kvantitavní dělíme namáhavost práce podle tepelné produkce na pět skupin, a to jednak na práci velmi lehkou se spotřebou do 120 kcal/hodinu, na práci lehkou se spotřebou od 120 do 170 kcal/hodinu, na práci středně těžkou se spotřebou od 170 do 220 kcal/hodinu, na práci těžkou se spotřebou od 220 do 270 kcal/hodinu, a jednak na práci velmi těžkou se spotřebou nad 270 kcal/hodinu.
Jana Boučková a Jan Bendl
Péče o zdraví

      O tom, jak pečovat o zdraví, jsme si toho již napsali dost. V dnešní kapitole si povíme o propojenosti péče o zdraví se zdravou výživou. Pro to, aby naše péče o zdraví byla účelná, je třeba si zvolit dietní jídelníček, čímž do svého těla dostaneme vitamíny a minerály. Toto vše ve spojení s pohybem a pravidelným odpočinkem, jakož i s braním léků podle předpisu lékaře by mělo podstatně zlepšit náš psychický a fyzický stav, neboli dílo by se mělo podařit.
      Co to znamená, dietní jídelníček? Není to jen klasická zdravá výživa, ale i její rozložení do jednotlivých potravin. To znamená, že i tuky jsou v malé míře potřebné a to pro vitamíny rozpustné právě jen v tucích. Z toho vyplývá, že ve stravě máme mít alespoň polovinu bílkovin ze živočišných zdrojů. Proto podíl spotřeby masa má být krytý ze 40% vepřovým, ze 40% hovězím a z 20% ostatními druhy masa.
      Nejen racionální stravou pečujeme o své zdraví, ale i kulturou pohybu a zdravým životním stylem. To, že se musíme pohybovat, je naprosto jasné, protože bez pravidelného pohybu by byla naše tělesná schránka pouze troskou. Do zdravého životního stylu však patří neodmyslitelně také zdravý spánek, přičemž nutnost spánkové hygieny jse stále více zdůrazňována odborníky na psychické zdraví.
      Při péči o své zdraví musíme počítat se všemi těmito faktory v souhrnu. Pak teprve můžeme mít při ozdravování našeho organismu úspěch, který vám všem přejeme z celého srdce.

Jitka Šufanová
Jdu dál

			     Dřív jsem byla bojácná,
			Ztýraná osudem krutým,
			Plačtivá.
			
			Nyní již hlavu zdvihám,
			Těším se z každé maličkosti,
			Jdu dál.
			
			Zdravím Vás všechny,
			Slzami omýváte své rány.
			Nesmuťte již, kdo by plakal,
			Běžte dál!
Anonym
Nová maminka

      Za úsvitu nad ZOO přilétl čáp a nesl cosi v zobáku co vypadalo jako potomek člověka. V ZOO bylo obrovské pozdvižení. Všechna zvířátka se tomu drobečkovi začala smát. Podívejte se na ty jeho uši. Jsou jako misky na žrádlo a ty jeho zuby jsou jako hvězdičky na nebi, také tak žluté a daleko od sebe, povídali si zvířecí mudrlanti. Celé osazenstvo ZOO se rozhodlo, že si dítko lidské ponechají. Trojice starousedlíků pravila: "Bude se jmenovat po nás - Hatala". A tak lidský drobeček žil stále mezi zvířaty, na sociální úrovni nemluvněte. Při dovršení své dospělosti se Hatala zeptal svých domnělých rodičů, kdo je jeho pravá matka. Had to být nemohl, to dá rozum. Nemá pořádné uši, zauvažoval Hatala. Ani tapír se mu příliš nepodobal. A lama? Tak té musel pravidlně dojit mléko a přitom se přesvědčil, že nechutná tak, jak by mělo. Najednou Hatal vykřiknul: "Už to mám!!! Moje máma je nákupní taška!!! Má velký uši a mlíko je v ní taky!!!" Marně mu pěstouni domlouvali, že to není možné, ale Hatal to nechtěl pochopit a pečlivě si ukládal každou nákupní tašku z Hypernovy; co kdyby právě ona byla jeho pravá maminka. V ZOO už Hatala nadále být nemohl. Pěstouni mu museli nalézt nové působiště - psychiatrii! Až zde viděl, že o jeho názory se zajímá celý tým odborníků. Psychiatrům bylo vše jasné: "Musíme mu nalézt nové rodiče", pravil primář. Jako první psychiatři odchytili kolem jdoucí Rusalku, Napoleona a Skleničku s vodou. Doktoři pravili: "To jsou tvji rodiče!" Hatal už vůbec nic nechápal. Dostal trojitý krystýr a vše raději pochopil a ...

 Lenka Nováková
Canisterapie

      Dne 22.července tohoto roku jsme měli naplánovaný klub v ústeckém Fokusu. Vždy se na tento klub velice těšíme. Přišli se na nás podívat i tvorové, kteří nedocházejí pravidelně do našeho sdružení. Náplní klubu tento den byla totiž canisterapie. Přišla se na nás podívat psí Dáma s velkým D, jménem Bára. Psi se také cvičí k léčení lidské duše psí láskou a je to způsob terapie, který se využívá k pozitivnímu působení psa na zdraví člověka. S její paničkou paní Zárubovou z Děčína a s jejím psím kamarádem - Arwenem, právě přišla Bára. Paní Zárubová nám pověděla a předvedla s její kolegyní, jak se pes cvičí v zacházení s handicapovanými pacienty. Směli jsme se pomazlit a vyfotit. Vyprávění bylo zajímavé a vzhledem k naší odezvě se paní Zárubová rozhodla náš klub ještě jednou navštívit. Jistě se budeme těšit i na nové tváře, které nestihly shlédnout psí dámu Báru.
      Mě a mému psovi Jokšírce Amálce se zlatý Retrývr, kterého si sebou přivedla dáma s velkým D na ukázku, moc líbil. Jsou to úžasní psi a co vše dokáží. Potěší paničku a ještě plní úkol, ne zase tak snadný, pomáhat lidem. Vím sama na vlastní pěst o čem je řeč. Kdy jsem od svých osmnácti let pracovala jako pečovatelka u lidí nemocných a dále u lid nevidomých.

Anonym
 Paměti pana Kováče

      Strážce vesmíru, pan Kováč, se narodil prvnímu československému kosmonautovi Vladimíru Remkovi a první sovětské kosmonautce Valentině Těreškovové. Po třech letech strávených v inkubátoru, měl natolik vyvinutý mozek, až mu trhlinou v lebce unikly důležité informace. Dešifrační kód tajných informací dokáže rozluštit pouze papež, Přemysl Oráč a patnáct Hitlerů. Aby k úniku tajných informací nedocházelo, musel doktor Mengele udělat Kováčovi kryt na lebce z kolena matky a z otcova loktu. Papež stanovil pna Kováče Chebským králem, jelikož pochází z rodu Juraje Jánošíka. Pan Kováč se vydal na cestu za svým příbuzným Slovenským králem, na kterého se sám pasola Kováčův bratranec Dežo. Po cestě ho zajali biskupové ze Střekovského hradu. Tím mu začaly ohromné potíže. Nejprve se ho snažili zlikvidovat posezením na elektrickém křesle, ale jelikož má v těle zabudovaný izolační kabely od doktroa Mengeleho, nemohlo se mu nic stát. Jen se mu rozsvítily výbojky na temeni hlavy. Na podobné situace ho rodiče připravovali pravidelným krmením, radioaktivním odpadem z Černobylu. Světélka na halvě měla i svůj praktický význam. Kováč pracoval na noční směny jako levý blinkr pod kapotou ministerské limuzíny. Nevýhodou bylo, že papež jeho světélka monitoroval na každém kroku, ať už pil v hospodě pivo se šumákem, trhal pavoukům nožičky nebo třeba jen krákal důchodcům do uší. Jelikož mu doktor Mengele zabudoval světélka i s čipem do hlavy,mohl i se svým savým kamarádem papežem monitorovat Kováče přes družici až k pozemním satelitům, jejichž získané informace vyhodnocoval papežův poskok, pes Lajka. Když Střekovští biskupové přepadli a zajali Kováče, skonfiskovali mu i jeho majetek. Zabavili mu 10cm bagr, a tomu pásový tank, čtyři kamiony, kombajn i se zemědělcem, krávu, koně, ovci, housku s marmeládou a sportovní červené Ferrari. A hlavně mu zabavili maringotku s eury, které byly určeny pro obyvatele Slovenska. Až se to dozví slovenský král, bude muset vyhlásit národní bankrot a padne tím i slovenská ekonomika. Kováč je však nadále movitý, je totiž dědicem po Klementu Gottwaldovi. Za zásluhy o stát po něm zdědil 60% majetku Českého státu. Zbývajících 40% majetku si rozdělili: Vojtěch Pinochio, Baťa a pes Lajka, co byl první zvířecí kosmonaut ve vesmíru. Pan Kováč dostal Nobelovu cenu míru za odblokování bomby v Sarajevu a za odhalení esesáků, kteří podminovali hrad Střekov. Kováč své předky nezapře. Jeho babička byla první ruská špiónka a její děd byl Čingischán, vládce všech Mongolů. To on se svoj početnou armádou nasednul do ponorky a dobil Ústí nad Labem. Velkou záhadou však i nadále zůstává, kolik je vlastně panu Kováčovi let. Narodil se sice 12. 18. 1976 a po již zmíněných třech letech v inkubátoru byl naložen do lihu a převážen přes několik států, a to do vlasti svých předků. Problém je v tom, že každý národní kalendář má jiný počet měsíců. Ten slovenský má 14 měsíců, mongolský kalendář má 28 měsíců a 4 přestupné minuty. A ten český má ve skutečnosti jen 11 měsíců. Březen se mezi ně nepočítá, protože je v něm Mezinárodní den žen a ženy v tomto měsíci nepřetržitou povinnou menstruaci. Logicky musel být tento měsíc vyškrtnut z národního kalendáře, který je ukryt ve švýcarské bance. Jelikož tuto banku nedokázal dobýt ani chicagský mafián AL-CAPONE, ukládá si do ní pan Kováčsvůj důchod a rentu od slovenského státu za pronájem kriminálu Leopoldov, který také vlastní. Kováč rozšiřuje svůj rodokmen o další dvě dcery. Jedna je první mongolskou císařovnou v historii, s bílou petí a s blond vlasy. Jako dárek dostala od svého otce ponorku i s kapitánem. Jeho druhá dcera je taky k ničemu. Stala se císařovnou Japonska. Tam měla několik oplodňovačů, se kterými splodila japonskou armádu boxerů. Nevlastní matkou pana Kováče byla Sofie Lorenová, co by nejslavnější Mongolka v historii. S Kováčovou pravou matkou, Valentinou Těreškovovou, se natolik nesnášela, že vyhlásila za celé Mongolsko válku Sovětskému svazu. Mongolsko válku prohrálo a Sofie Lorenová byla vyhnána na Kamčatku. Až bude pan Kováč, co by Chebský král uznán za právoplatného vladaře nad Českou zemí, má geniální plán jak vyvést stát z ekonomické krize. Česká republika se musí zbavit důchodců a vyměnit je za mladé perspektivní Mongoly, kteří se práce nebojí. Obvodní psychiatr pana Kováče je Čurila Plenkovin, který sdílí garsonku s papežem v Benešově nad Ploučnicí. Soused Satan jim opakovaně vyhazuje pojistky. Kauza Třebíčské nemocnice, kde byla v porodnici dvěma manželským párům zaměněna novorozeňata, nebyla z daleka jediná. Takzvaná nikaragujská kauza je daleko zajímavější. Vladimír Remek byl sice považován za otce pana Kováče, avšak ve skutečnosti ho zplodil nikaragujský velkovévoda - Laco Lučeni, co byl misionář Estonské legie, která je třetí největší ve vesmíru. Když se zjistilo, že Valentina Těreškovová byla Vladimíru Remkovi nevěrná a že leží v porodnici v nikaragujské metropoli Managua, okamžitě nasedlo 12 belgických sudiček do svých tryskáčů a přiletěly předpovědět novorozeněti mnoho dobrého. Daly mu chytře neutrální příjmení Kováč, aby se nepřišlo na nevěru jeho rodičů. Poslední 13.sudičku museli kvůli záchvatu hospitalizovat v Bohnicích a nestihla tak včas přieltět do Nikaraguy. Když se tato třináctá sudička v podnapilém stavu s třemi promilemi alkoholu v krvi dopotácela až do Nikaraguy, předpověděla panu Kováčovi, že bude mít 10 let hlad, následujícíh 10 let si bude šetřit na maringotku a další desetiletí bude Chebským králem a po zbytek života bude padlej na hlavu. Kováč si je velmi dobře vědom, že nejbohatším státem ve světě je Indie, která kdysi zaměstnávala své občany v dynamitce. Ta zásobovala trhavinou patnáct Hitlerů, kteří se střídali ve vládnutí nad Německou říší. Dynamitka je v současnosti předělána na sklad jaderných zbraní a na úkryt pro Lojzu Gumáka, který házel pantoflem po americkém exprezidentovi Georgi Bushovi. Srbského krále, pana Kováče, nepřetržitě hlídá osobní stráž vojáků, kteří ho střeží jako oko v hlavě 27 hodin denně a 14 měsíců v roce. Vojáci jsou velmi dobře ukryti v rašliništi u Františkových Lázní. Ve volném čase tam fungují jako mucholapky i masožravka Rosnatka okrouhlistá a kvůli nim asi chcípneme hlady. Kováč vlastní ježka v kleci, housenku v mechu a holuba v nose. Dále vlastní na svém panství orla, který má leizrové oči a čtecí zařízení na mozku. Jeho orel umí pípat morseovu abecedu a vysílá signály přes družici do vesmíru. Signály se dostanou i na měsíc, kde má pan Kováč 173 měsíčních synů. Pravidelně jim posílá alimenty a rohlíky od svačiny. Nejenže synové pobírají tučné výživné, ale také kypří měsíční půdu. Za těchto podmínek žije pan Kováč až dodnes.

Jana Boučková
 Akupresura proti únavě a bolestem

      Milí čtenáři, v tomto čísle bych vám ráda představila další aktivitu, kterou si zdarma pomůžeme k lepšímu zdraví.
      Tato tabulka (zobrazena v tištěné formě tohoto časopisu) je stará určitě přes 25 let. Podle toho, jak vidíte, že už je opravdu ohmataná, je opravdu používaná. Má na sobě zobrazeny levé a pravé chodidlo ze spodní strany s akupresurními body a sama na sobě jsem vyzkoušela akupresuru, a to na mnoho z mých nemocí. Kupodivu to někdy fungovalo, ale ne samozřejmě na sto procent. Nejvíce se mi osvědčila tato metoda při léčbě bolestí hlavy, při rozostřeném vidění, které způsobují nše psychiatrické prášky, a při zánětech čelních a obličejových dutin.
      Tato akupresurová metoda je příjemná, zvlášť po voňavé koupeli je prima si namasírovat chodidla, či si jen nechat namasírovat. Současný sychravý podzim určitě zase přinese vlnu nachlazení a pčíkání, případně kašel.I tyto problémy mi akupunktura pomohla řešit. Budu velmi ráda, když vám některému trochu pomůže, a i když přímo nepomůže, je příjemná.
 Ing. Radek Prouza
Co bude s našimi dětmi až zemřeme

      Diskuse pro veřejnost na výše uvedené téma se konala na psychiatrické klinice v Praze (Ke Karlovu 11) v rámci pravidelného setkávání lékařů - psychiatrů, rodinných příslušníků duševně nemocných a uživatelů psychiatrické péče.
      Sociální služby - Mgr. Stanislava Vaškovská citovala výňatky ze Zákona o sociálních službách z roku 2006 a uvedla k tomu mimo jiné, že v těchto dnech se jedná o snížení sociálního příspěvku prvního stupně.
      OSPDN ČR - Ing. Josef Závišek - rodič duševně nemocného se dotknul právní úpravy léčby duševně nemocných, kdy se nedodržuje ustanovení o propuštění z lůžkového oddělení psychiatrické péče bez projednání s členem rodiny nebo s jinou oprávněnou osobou. Duševně nemocný totiž nepotřebuje pomoc, ale potřebuje dohled. Dále k uplatňování nároku na příspěvek na sociální péči řekl, že krom jiného šetření duševně nemocného pro účely udělení příspěvku musí být doloženo nálezem ošetřujícího lékaře.
      Mimo jiné se také zmínil o tom, že je možné se s ním poradit jak získat nárok na příspěvek na péči o lidi se schizofrenií, ale i s jinou diagnózou.
      Dále uvedl, že ze právy veřejného ochránce práv vyplývá závěr o tom, že lůžková zařízení pro duševně nemocné nejsou podrobena žádné efektivní kontrole.
      Paní Kutinová - rodič duševně nemocného se zaměřila na to, že navracet lidi do života by měla zdravotnická zařízení a že bohužel nejsou v mnohých místech chráněná bydlení respektive podporovaná bydlení.
      Další paní - rodič duševně nemocného navázala na diskusi a žádá, aby byla následná péče za pomoci úřadů a položila sugestivní otázku "A co po úmrtí rodičů?".
      o.s.Kolumbus - pan Jaroš sdělil informace porovnávající financování sociální péče u nás a na Slovensku.
      Ing. Martina Přibylová - uživatel psychiatrické péče uvedla na svém vlastním příkladě, že sedm let se starala o středně dementního manžela a že teprve se zpožděním jí byl vyplacen socální příspěvek čtvrtého stupně (za několik let).
      Dále konstatovala, že rodiče duševně nemocných zobecňují potřeby duševně nemocných podle prožitého příkladu svých dětí.
      Psychiatrička - lékařka uvedla, že v mnohých místech chybí sociální služby ve formě zaměstnávání uživatelů psychiatrické péče a že tam, kde naopak tyto služby jsou, tak dotčení uživatelépsychiatrické péče jsou na tom líp.
      o.p.s.Bona - Petr Šípek - terapeut se zaměřil na podporu samostatného bydlení a na chráněné bydlení s podporou 24hodin denně, které je doplněno chráněnými dílnami v jejich případě.
      Dále uvedl, že v Bohnicích je konkrétní oddělení, které připravuje pacienty na život "venku".
      Další konkrétní jeho informací bylo, že Asociace komunitních služeb je zdrojem informací o službách, ale že služeb je málo a hlavně nejsou všude v naší republice.
      OSPDN ČR - Ing. Josef Závišek - rodič duševně nemocného v závěru uvedl, že chráněné bydlení není natrvalo a přitom položil otázku: "Co bude s našimi dětmi až my umřeme?".
      Pro případné zájemce o tato setkání sděluje pan ing. Radek Prouza, že další diskuse pro veřejnost je naplánovaná na příští rok v měsíci únor.?!
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Casopis pro oblast duSevniho zdravi najdete
také na internetu: http://selfhelp.dinphoto.com
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