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S OCKO ESETU

UVODNIK

ONDRA FEDOR, 3. CISLO

Vazeni a mili ¢tenafri, jsem rad, ze Vas
mohu opét pozdravit na strankach
nového Ocka Esetu. Mezitim co nds
zachvatila pandemie koronaviru a my
museli nosit rousky, bylo to
neprijemné, ale vSichni jsme to
vydrzeli. Opustila nas v bfeznu pani
Lenka Kotkov3, ktera pfrispivala svymi
¢lanky do tohoto ¢asopisu v rubrice
Zdravotni Zivotni styl. ,,Lenko, moc

Vam dékujeme a budete nam
chybét.”
ZaCtéte se prosim do nového

inspirativniho Ccisla Ocka. Zaroven
bych Vas rad poprosil, zda neznate
nékoho, kdo by chtél do Ocka néco
napsat a nebo Vy sami mate zajimavé
téma.
Jinak se ndm blizi |éto, tentokrat
budou vSichni travit dovolenou
v Cechach, takZe bude viude hodné
lidi. JA uz se docela téSim na svou
dovolenou, budu ji travit jako vzdy na
Sumaveé ve svém rodisti v Susici.
Tak Vam preji pékné |éto a na podzim
se téSim opét na dalsi praci s tvorbou
Ocka.

Hezké cteni preje Ondra Fedor

LETNI VYDANI OCKA ESETU

DAVID KOSTALEK CDZ ESET

Co Vas zaujalo na této pracovni nabidce?

UZ par let premyslim, Ze bych se chtél dostat do modernizace psychiatrické |écby CDZ.
V kurzu pro peery jsem dostal typ na film ,Bylo jednou jedno mésto blaznG“, kde
ukazovali, jak probihala transformace |éCby v Italii v Terstu v 60.- 80. letech, kdy na konci
filmu ukazovali, Ze presouvaji pacienty z psychiatrické nemocnice do Centra dusevniho
zdravi a nemocnici zaviraji.

Jaka bude Vase pracovni napln?

Budu spolupracovat s klienty CDZ Eset, podporovat a pomdhat jim v cesté zotaveni.
Budu se podilet na volno¢asovych aktivitach pro klienty (napfiklad letdak na posledni
strané ohledné deskovych her).

Budu se podilet na prezentaci a propagaci sluzeb CDZ.

Jak se tésite na spolupraci s klienty Esetu?

Moc se tésim. Uz v pfedchozich manualnich pracich, které jsem zkousel, jsem zjistil, ze
do prace nechodim kvali ¢innosti ale kvali lidem. Bavil mé ten kontakt s nimi. A
v predchozi praci na Dobrém Misté z.s., kde uz jsem délal peera, jsem se jenom v tom
utvrdil, Ze je to pro mé to pravé zaméstnani.

Na otazky nam odpovidal peer konzultant CDZ Esetu David Kostalek (peer@esethelp.cz)
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SEZNAMENI S RELAXACEMI

VENDULKA SIMOVA — RELAXACE, KOTERAPEUTKA

Co si mame predstavit pod pojmem relaxace?

Béhem relaxaci se zklidnite, uvolnite, odpoutate od rusivych myslenek.
Zamérite se na to, co je ted a tady. Vase télo se uvolni a bude leZet na
podloZce. Jen vnimate Vasi pritomnost, ktera je bezpecna, kdezto
obavy a myslenky jsou zdrojem strachu.

Jak toho docilim, Ze ty myslenky mé prestanou ted a tady obtézovat?
Neprestane to hned, je to véc nacviku. Je nejlepsi nedélat nic, nic
neocekavat a sledovat, co se déje. Docilite toho tak, Ze pomoci fizené
relaxace slovem jen naslouchate mému hlasu, ktery jemné vede Vasi
pozornost pravé od téchto myslenek a obav k Vam samym, K Vasemu
télu, jak se dotyka podlozky, jak vnimate celé télo ¢ast po ¢asti.

V ¢em mi relaxace pomohou?

Pri pravidelném nacviku se zmensuje reakce na stres. SpiSe ¢lovék pak
reaguje s vétSim klidem, kdyz je v narocné situaci.

Pak kdyZ se ¢lovék dostane do stresové situace, tak reakce neni tak
velka a |épe se uklidni.

Ma to vliv na spanek?

Ano, relaxace ma pozitivni vliv na spanek. Pravé tim, Ze kdyz

pokud Spatné usinate, mlzZete si pfed usnutim zopakovat nacvi¢enou
metodu zklidnéni a relaxace a dojit tak ke klidnému usnuti pravé tim,
Ze se odpoutate od rusivych myslenek, které Vam nedovoli usnout.

A kdy je jesté uzitecné se relaxace naucit?

Nejen spanek je pozitivné ovlivnén relaxaci. Relaxace vyborné funguji
pfi stavech uzkosti, paniky, psychosomatickych nemocech jako je
napriklad astma, zaludecni neurdzy, bolesti hlavy a zad.

A délate jen klasickou relaxaci jako autogenni trénink nebo jesté jiné
techniky?

Kromé autogenniho tréningu, ktery je zarazen kazdé setkani,
pouzivame dalsi osvédcené techniky. Napfriklad progresivni svalovou
relaxaci, jejimz ucinkem je napinani a uvolfiovani svalstva, kdy télesné
uvolnéni prinasi to psychické. Pak jsou tu dechova cviceni, cviceni na
zaméreni pozornosti, kotveni v prostoru, odklon rusivych myslenek a
dalsi.

Pro koho je relaxace urcena a jak se na ni mohu pfrihlasit?
Relaxace jsou pro vsechny klienty po doporuceni lékafrem a ve

stabilizovaném dusevnim stavu.
Objednat se mUzete u Vendulky na telefonnim Cisle 777 186 767.

Dékujeme za rozhovor Vendulce Simové
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ZDRAVOTNI OKENKO

KATKA NEUBAUEROVA, MARTA HOREJSOVA

POHLAZENI DUSE

Moderni medicina pfindsi spoustu novinek a jednou z nich jsou
depotni injekce - antipsychotika v injekci s postupnym uvolfiovanim.
Pokud vam tento zplsob medikace lékar doporuci, je to opravdu
vyhoda. Nemusite kazdy den myslet na to, Ze mate uzit léky.

Pracujete-li a obcas jsou rana hektickd, nestihate a mlze se stat, ze
zapomenete vzit si léky. Pak se terapeuticka hladina Iéku ve vasem téle
snizi a mlzZe to vést ke zhorSeni dusevniho stavu.

Jaka je tedy vyhoda aplikace depotniho antipsychotika?

Hlavni vyhodou je pohodIné uzivani jednou za tfi, Ctyfi ¢i dva tydny, jak
naordinuje lékar. Dochazi k postupnému vylucovani lécivé latky do
téla. A tak je zajiSténa stala terapeuticka hladina lécivé latky, aniz by
jste museli myslet na to, Ze mate kazidy den uZit tabletku. Zaroven
aplikace léku je spojovana s navstévou lékare, takze Vam to usetfi
cestu navic. Aplikace neni bolestiva, je to prosté injekce, kterou Vam
aplikuje sestricka.

A proc je aplikace depotni injekce vyhodna pro Vase télo?
Chrani se jatra, protoze latka se postupné vstrebava ze svalu do krve.
Set#i se zaludek, sliznice celého zaZivaciho traktu, protoZe nemusite

denné polykat tabletky.

LécCiva latka pretrvava vtéle jeden mésic a udrzuje terapeutickou
hladinu, a tak se efektivhé predchazi zhorSeni dusevniho stavu

///////

JAZYKOLAM K HBITE MLUVE

JEDNOU CTETE POTICHU
3X PRECTETE NAHLAS
ZOPAKUJTE ZPAMETI

ERVENEC
ﬂ"\
S

V Cervené se ukryvd jméno mé,
Pohledem na plody léta,
kazdy si na mé vzpomene.

Jsem mésic bouri,
mraky se perou,
kdyZ slunicko hreje,
vodu méni v pdru,
vzduch se teplem chvéje
v letnim Zdru.

Hurd, slava prazdniny jsou tady,
rychle ven, honem do zahrady!
Koupeme se, skotacime,
je super, Ze se neucime.

Slunce ma silu,
priroda chut k dilu.
VsSechno zraje,
vyrostla mladata
v pejsky a kotata.

Sedldk na pole pospicha,
sklizi kukurici, jeCmen, obili.
Pekar napece, val moukou nabili,
sklizen zrnek na chléb, housku,
jez dame ke svaciné do ubrousku.

Mezi kvéty poletuji,
vzduchem lehce pluji,
radost oku prindsi.
Krdsou svou louku nazdobi,
kdyz je letni obdobi,
krehka kridla motyla,
nepatri do dlani,
tam by se zlomila.

Katka Neubauerova
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PEER OKENKO NAS PEER DAVID

DAVID KOSTALEK PEER@ESETHELP.CZ

HLEDASE FOTBALISTA

KAZDY*CTVRTEK OD 15:30° BO©#17,00

ZACINAME 2.7.2020

HRISTE JE VEDLE UBYTOMNY: N ULICI
BRIGADNIKU 3390/12

731808 822
PEER@ESETHELP.CZ

Od é&tvrtka 2.7 ZACINAME!!!
Pozvolna a pomalu zacneme hrat kopanou na hfisti Prljdte Si Zahrat

pobliz Kliniky Eset u ubytovny v ulici Brigadniku. o
deskové hry s

JiZ jsme dva. Pojdte se pfidat. Pomalu a pozvolna se

. [ ]
vypracujeme. Peerem Davidem
Planujeme ucast na mezinarodni soutéz tyma s hraci
s dusevnim onemocnénim Easycap Kazdou stredu od

14:00-16:0040
-~ w

Zagindme 17.6.2020 = &
Kazdou stiredu od 14. hodin v Drevénce CDZ N

rozjedeme turné v deskovych hrach.
Jako napfiklad:

Clovéde nezlob se
Monopoly
Fantom
Dama
Sachy

- r

Prsi
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UMELECKY KOUTEK
KRATIME SI CAS CEKANI
DONESE MYSKA JIDLO KOCICKAM? NEVI KUDY KAM. POMOZME Ji!
Bez tuzky to bude naro¢na cesta tréninku soustfedéné pozornosti a paméti. ZTRACIM SE
At se dari! Katka
ZTRACIM SE

V PODZIMNI MLZE
VE TVEM NARUCI

VE SVE PANICE,
KTERA PRICHAZI ZNOVU A ZNOVU

V UZ JEN NAPUL DETSKEM POKOJI MYCH DCER

V ZOUFALSTVIi, STRACHU A REZIGNACI ME
MAMY

V PLANU NA DNESNi VYUCOVACI HODINU

V LEDNOVE VODE, KTERA JEN POMALU TECE
V TE , KTERA LASKAVE OBEJME ME TELO | DUSI

V LESNIiM TICHU

NACHAZIM KLID

hf:l'p.'," The [[o[eiftyco[ourin 2. b[ogspof.com

https://cz.pinterest.com/pin/772085929844146971/

PiSETE, MALUJETE, FOTITE A NEBO UMITE
JINOU ZAJIMAVOST?

Napiste a moc radi se s vami a s vysledky
vasich dovednosti seznamime.

Anicka N. 15 let
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OKENKO ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

DANA KAPLANOVA

RECEPT NA CUKETOVOU POLEVKU

SUROVINY
e 4 -5 cherry rajéatek
e Y cukety
e 1 vétsicibule
e 1 lzicka soli
e nudli¢ky do polévky
e 1 litr vody

Suroviny na 4-6 porci:

porek

mrazena Ci sterilovana kukurice
plechovka fazoli

pasirovana rajcata

ryze

sul, olej, cukr, koteni

Tentokrat pro nas uvafila pani Dana
cuketovou polévku. Jednoduché, chutné
a celkem levné jidlo. Lze nechat zamrazit
a ohrat jindy, kdyZ neni ¢as na vareni.

Zeleninu dame vafrit do vrouci vody, varfime do mékka pfriblizné necelou hodinku.
Osolime, okorenime dle chuti a Vasich zvyklosti. Ale polévka je dobra jiz pfirozenou

chuti ingredienci.

Zhruba 10 minut pred koncem vareni
zahustime nudlickami do polévky.
Nudli¢ky do polévky lze také uvarit zvlast.
A mlzZeme obédvat!

Dobrou chut pfeje Dana

VARENi S HANKOU A ANICKOU V CDA

Vafime zdravé s CDA ©

Centrum dennich aktivit je bohuzel jiz od poloviny bfezna zavrené, a tak nyni nevafime
spolecné, nybrz - v idedlnim pripadé - trénujeme nabyté dovednosti a vylepSujeme
nase skvélé recepty doma. Recept, ktery si nepochybné zaslouzi otiSténi na strankach
casopisu Ocko, je jednoduchy, levny, velmi chutny a potési i zastance etického
stravovani, nebot se obejde zcela bez Zivocisnych produktd. Je to jedna z mnoha variant
pokrmu "chilli con carne", coz doslova znamena "chilli s masem". V CDA ho
pripravujeme zcela originalné bez chilli a bez masa takto:

POSTUP
Pokrdjeny porek kratce osmazime na rozehratém oleji. Pfidame kukufici, fazole a
pasirovana rajcata (lze pouzit i rajsky protlak, ktery je vSak potreba rozredit vodou).
Osolime, nechame vafit cca 10 minut. Podle chuti mizeme jidlo trochu dosladit, pokud
jsou rajéata hodné kyseld, a pridame koreni - v CDA ddvdme suSenou bazalku a
oregano, kdo chce mit jidlo ostrejsi a vice odpovidajici ndzvu, mlze dat tfeba palivou
papriku. Podavame s ryzi, kterou vafime zvlast podle navodu na obalu.

Anicka a Hanka z CDA
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ESET HELP — kazdoro¢ni Hajenka

S CDA na HAJENKU! 12. SRPNA 2020 ve 14 hodin informacni setkani ucastnik.

PRA|HA

PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

LETNI POBYT NA HAJENCE V RADVANCI

nedéle 30. srpna az patek 4. zari 2020

cena 1800 K< (platba do 12. 8. 2020)

v cené: ubytovani, strava, doprava tam i zpét, podpora pracovnikd

T

-hajenka-samota.cz

Informacni setkani ucastnikaii:
Streda 12. srpna 2020 ve 14:00 hod.
v prostorach Centra dennich akl:tvnt, Hekrova 805

Prihlasky a dalsi informace:

Anna Gabrielova 733 120332 centrum@esethelp.cz

www.esethelp.cz

HUMOREM KE ZDRAVI A K DOBRE NALADE

Dva policajti rozebiraji bombu. Jeden se pta: ,,Co kdyz bouchne?“ Druhy fekne: ,,Neboj se, mame dalsi“.

Policajt: ,,No, koupil jsem si lego, kde bylo napsano do tfi let a ja to mél slozeny za rok.”

A TENHLE JE FAKT POVEDENY

Vola blondyna blondyné: ,, Ahoj, prosim té délala jsem si kafe a zbylo mi hodné horké vody, nevis, co s ni?* |, Tak ji
zamraz, horka voda se vzdycky hodi.”

Vtipy jsem si vypuijcila ze stranek televize Barrandov hitps://www.barrandov.tv/viip-za-stovku

Znate opravdu vtipny vtip, kterému se
zasméje snad kazdy? Tak sem s nim. Také

se chceme smat.

4
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RECENZE ONDRY FEDORA
RAMBO: PRVNI KREV - akéni film, USA, 1982

e

Délka filmu: 90 minut  V hlavni roli: Sylvester
Stallone

Valecny veteran John Rambo se vraci do vlasti.
Hleda kamarady z valky, ale bohuzel zjisti, Zze jsou
vSichni mrtvi. Z celé jednotky zUstal sam. Prochazi
malym americkym méstem, v zapéti ho zastavi
policejni auto s mistnim Serifem, ktery Johna
upozorni, ze tady takové lidi jako on nechce, a at
hodla odejit z mésta. John ho poslechne, ale
jakmile Serif zmizi, obrati se zpét a kraCi opét do
méstecka. Serif ho uvidi z auta, vrati se a Ramba
zatkne pro potulku. Ve vézeni postoupi kruté
zachazeni, ale nakonec se mu podafri uprchnout ze
sluzebny ven do hor. Serif najme policisty a jdou ho
pronasledovat do lesa. Rambo jako zkuSeny vojak
nastrazi v lese pasti a do nich se policisté snadno
chyti. Po dlouho neuspésném lovu na Ramba je '
povolan plukovnik Trautman, muz ktery Rambovi velel ve Viethamu. Rambo ziska od jednoho policisty vysilacku, a
tak si nakonec spolu povidaji. Rambo uz nechce zabijet, ale nakonec bude opét muset.

Ramba jsem poprvé vidél jako maly kluk nékdy v roce 1989, kdy se mi film velice libil, je to pravy film pro spravné
chlapy. Film se docCkal dalSich Ctyf pokraCovani. Kazdy dil je trochu jiny. Ale tento dil je dle mého nazoru nejlepsi.
Skvéla akcni klasika 80. let nestarne, tak se na né&j podivejte tfreba na DVD, nebo az ho uvede néjaka nasSe televize.

HODNOCENI: 82%

Hezky filmovy zazitek preje Ondra Fedor

PRIDEJTE SE K NAM

Mate napady, navrhy, co by jste v OCKU ESETU uvitali?
PiSete, tvofite, malujete, vafite, mate zajimave informace? Nenechavejte si je pro sebe.
NAPISTE NAM!

OCKO ESETU je nase spole¢né dilo. My napideme, doplnime, co Vy navrhnete, zhodnotite a poptate.
A kdo za OCKEM ESETU stoji?
Ondrej Fedor, David Kostalek, Katka Neubauerova a Libor Hejl

Kam muZete zasilat své podnéty:
kontaktni email: ocko.esetu@seznam.cz

Casopis v online podobé na: https://www.cdzeset.cz/
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