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ES OCKO ESETU

UVODNIK

ONDRA FEDOR

Vazeni a mili ¢tenari Ocka ESETu. UZ se Vam
do ruky dostalo zbrusu nové cislo Vaseho
Casopisu Ci novin, jak chcete. Léto skoncilo a
zaCina nam pomalu podzim. Strasné to leti a
ani se nenadéjeme a bude konec roku.
Tentokrat vas musim potésit, protoze pro vas
mame vice stran, materidl( se seSlo néjak
vice. Uvidime, jak to bude do budoucna. Také
pracujeme na tom, aby snad od pristiho roku
mohlo byt Ocko v barevném provedeni.
Drzte nam palce, snad nam to vyjde. Jsem
zvédavy, co vas v tomto Cisle zaujme, je toho
skutecné dost.

Uvnitr Cisla najdete také c¢lanek a fotky ze
zahradni slavnosti Centra dennich aktivit,
které jsem se také ja zucastnil. Pocasi vyslo,
bylo spousta zajimavych aktivit a také
spoustu obcerstveni. | kdyz jsem se nezdrzel
az do konce, myslim, Ze se tato tradicni akce
opét vydarila.

Moje filmova recenze bude patfit
poslednimu  filmu Roberta Redforda:
Gentleman s pistoli. Uz chtél skoncit a odejit
do hereckého dlichodu. Tak tfeba se jesté
nékde mihne, ale asi uz opravdu nebude hrat
dal. Tak se pohodIné posadte, ¢téte a mizZete
nam i dat védét, co bychom v budoucich
Cislech mohli obménit a nebo nahradit tfeba
jinymi pribéhy.

Hezké Cteni za redakéni radu Vam preje:
Ondra Fedor.

PODZINMNI VYDANI OCKA ESETU

CDZ Eset
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V pripadé potreby

nam muzZete volat 24hodin denné

Kdy volat:

KdyzZ jste v krizi a nepocka to na klicového pracovnika

NOVINKY =

LIBOR HEJL

Sluzba non stop telefonni linky na Cisle 224 316 135, kterou jsme v predeslych
Cislech avizovali, je pochopitelné k dispozici i pro ostatni klienty z nasich
terénnich sluzeb, tedy i pro ty z Komunitniho tymu v Uhfinévsi.
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CO SE DEJE V ESETU

ANNA GABRIELOVA, HANA GREGUSOVA

L ETNI SETKANI
ANEB OPET SPOLU

V Centru dennich aktivit jsme po vynu-
cené prestavce kone¢né mohli navazat
na predloni zapocatou tradici letnich se-
tkani na zahradé ESET-HELP. Klienti se
zde potkavaji s pracovniky rlznych slu-
Zeb i mezi sebou navzajem. Na setkani
s sebou mohou vzit i své blizké — part-
nery, kamarady nebo rodinné pfrislus-
niky. Letos nas vSechny cekalo ovocné
pohosténi, po kterém nasledovaly sou-
téZe v rlznych disciplindch. Zahrdli jsme
si ping-pong i kuzelky, potrénovali hmat
i jemnou motoriku. Na zavér jsme si za-
zpivali oblibené pisnicky v doprovodu
kytar, ukulele a foukaci harmoniky, na
kterou ndam nadherné zahral Jirka To-
pinka. | diky krasnému pocasi se setkani
vydarilo a méli jsme z néj velkou radost.

VENDULKA SIMOVA

Kazdorocni pobyt kliniky ESET v Krkonosich na Pomeznich Boudach.
Na pobyt jezdi zhruba 15 klient0 kliniky ESET spolu se sestfickami. Tento rok byli na pobytu Helena Talandova, Vendulka
Simova a Lucka Spurna s doktorem P&&em. Dvé sestFicky se v priib&hu pobytu prostiidaji a jedna zdstava cely tyden.
Pobyt je spiSe relaxacni. Kazdy den zacind komunitou. Kazdé rano nékdo zajde do obchodu pro rohliky. Dopoledne ma
polovina klientd skupinu s Iékafem a druha polovina pfipravuje obéd. Vlastni snidané, obéd a vecerni tdbordk s burtiky si
pripravuji Ucastnici. Vecere byly v restauraci, kde mame domluvené spolecné jidlo. Kazdy vecer je taborak, kde se zpiva.
Kdo nechce posedét u ohné, mize travit volny ¢as dle svého. Pokoje jsou dvoullizkové a tfilizkové.

Po obédé je volny Cas a pak se jde na vylety. Jeden vylet jednou za tyden je hlavnéjsi. Jinak se chodi na kratsi prochazky,
anebo na bor(ivky. Za Spatného pocasi je arte, anebo se hraji stolni hry. Tento rok opét neprselo, tak se mohli lidé tésit
kazdy den na prochazky do krasné krajiny.

Jsme tam sami na samoté, je to milé, rodinné a pfijemné prostiedi i atmosféra. Pod chalupou je slySet protékajici pot(-
cek, z luk cinkaji zvonce od dobytka. Prosté relaxacni prostredi jak prirodou, tak spolecnosti. Prostredi, ze kterého se ni-
komu nechce odjet.

Pokud by mél nékdo zdjem se Ucastnit pfisti rok, lze kontaktovat Helenu Talandovou, ktera je styénou osobou pro nahlaseni
pripadného zajmu.

Dékujeme Vendulce za rozhovor, David a Katka
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PRIBEHY ZE ZIVOTA KLIENTU

EVA CIZKOVA

Jak jsem navstivila Jiretin pod Jedlovou

Rada bych se s Vami podélila o zaZitky z mé dovolené. Vybrala jsem

si Jifetin pod Jedlovou. P
Tehdy mi nebylo psychicky dobre, zemfel mi mj tatinek ve véku 95 :
let a ja jsem citila, Ze si potfebuji odpocinout, tak jsem vyrazila do
penzionu praveé v tomto severoeském meéstecku.

Prvnim nezdarem mé dovolené bylo, Ze jsem zapomnéla vystoupit
v Jifetiné a dojela jsem az do Varnsdorfu. NeZ jsem se dostala do
cile, tak ubéhl néjaky ¢as. Nakonec se mi to podafilo.

V penzionu na mé cekal vyte¢ny obéd, ktery mi po necekaném
dobrodruzstvi vyloZzené sednul. Pak jsem se Sla ubytovat do pokoje.
Ten byl dtulny a pfrijemny. Vybalila jsem si své véci z kufru a
prohlizela jsem si mistnost, ve které jsem méla utocisté po dobu mé
dovolené.

Trochu mé :zarazily dalsi dvere, které ovsem byly zamcené.
Pfemyslela jsem, kam mohou vést, protoze koupelna a WC byli
odemcené a pfristupné. Na co clovék nepfijde hned, tak muze
vypustit z hlavy, nechtéla jsem ztracet Cas a Sla jsem objevovat
misto mého pobytu.

Byla jsem uneSena jak mistem, pfirodou i pfijemnym klidnym
hotylkem. Rada jsem navstévovala kostel, ktery jsem méla nedaleko
a chodila na prochazky.

Za nékolik dni jsem slysela néjaky ruch z té tajné zamcené mistnosti.
Po nenapadnym bliz§im ohledani jsem zjistila, Ze to je pokoj vedle a
ja s cizim ,spolubydlicim” jsme oddéleni pouze dvermi.

Clovék se zacne vice hlidat, aby nikoho nerusil, a o¢ekava to i od
toho druhého.

Po nabitém dni jsem ulehla k spanku a hned usnula. Spalo se mi moc
hezky. Rano bylo kouzelné, chystala jsem se na snidani. Na chodbé
ke mné pristoupil pan, zahy jsem pochopila, Zze to byl ten cizi
spolubydlici a velice razné mi fekl, jestli bych si na noc nemohla vzit
néjaky nahubek, protoze pry chrapu na cely penzion a on ani
nezamhoufil oka.

Nakonec jsem dovolenou ukoncila o par dni dfive, ale ani ne tak
kvlli dotéenému pdnovi, ale spiSe, Ze jsem babickou péti krasnych
vhoucatek, kteri mé potrebuiji.

OvSsem nutno dodat, Ze jsem odjizdéla s ponaucenim, Ze do
penzionu, kde nejsou samostatné oddélené pokoje alespon
chodbickou, se jiz vice ubytovat nemohu, abych nikoho nerusila.

Eva Cizkova

O Jiretiné:

Jitetin pod Jedlovou (pGvodni a ném. ndzev Sankt Georgenthal)
je obec (drivéjsi mésto) na severni strané Luzickych hor, v okrese
D&¢&in, v Usteckém kraji.

V roce 1998 ziskala obec titul Vesnice roku.

Jifetin lezi vnadmorské vySce 458 metrl pod KfiZovou
horou (563 m n. m.)

V obci je od roku 1874 Zensky klaster Kongregace dcer Bozské lasky.
Pobliz obce se nachazi zficenina hradu TolStejn a tfeti nejvyssi
vrchol Luzickych hor Jedlova.
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PEER OKENKO

PEER DAVID KOSTALEK

PONDELI AZ PATEK
13:00-17:00
NA PROGRAMU:

DESKOVE HRY V KLUBOVNE
STREDA 13:00-17:00

SEZENi NA'POJDME SE ZOTAVIT
PONDELI 16:00-17:00
PATEK 15:00-16:00

PROCHAZKY PO OKOLIi DREVENKY
AN / CTVRTEK 13:00-15:00

B S

/ ’ \ KONTAKT:

adresa: Uvalska 3411/47, 100 00 Praha 10
(Dfevénka)
telefon: 731 808 822
e-mail: peer@esethelp.cz
www.esethelp.cz

DAVID KOSTALEK

Ahoj vrstevnici,

Rozhodl jsem se, Ze touto cestou se podélim o ¢ast
svého Zivotniho pribéhu. Mozna také nékoho
napadlo stat se peerem. Rad bych se zde s Vami
podélil, jak se to povedlo mné. Pro inspiraci.
No... Mélo to dlouhé trvani a dlouhé usilovani. Na
zaCatku jsem pracoval ve chranéné dilné, kde jsme
celé dny skenovali, prepisovali tabulky, zapisovali
Sanony atd...Moje cesta ale nezacina tady.
ZacCalo to jesté vdobé, kdy jsem o dusevnich
poruchach nevédél nic. Nebyl jsem si schopny najit
praci a kdyz ano, tak jsem brzo skoncil. Furt jsem na
sebe vyvijel tlak, Ze musim mit super skvélou praci
a jinak to nejde. Pak pfislo par zhrouceni. Praci
nevim, jestli jsem zvladal anebo ne, ale vidy se nasla
parta lidi, ktera mi davala najevo Ze nic neumim, ze
to mam vzdat. Kdyz uz u mé propukla schiza a
deprese, zavieli mé& do nemocnice. Rekli mi, Ze
budu mit invalidni ddchod. Rekl jsem si dobra...
Treba néco negativniho mi pfinese néco pozitivniho
a nasel jsem si chranénou dilnu, stravil jsem tam
nékolik let. Pane jo, konecné jsem si nasel misto, kde
to fungovalo. Nasel jsem sebevédomi. Presto Ze to
fungovalo, jsem ale po ¢ase mél pocit nedocenéni.
Ztratil jsem motivaci, plat nizkej. Vite, nevim kde se
to ve mé bere ta touha po né¢em lepsSim, po praci,
ktera mé bude uspokojovat, ve které porostu.
Najednou jsem délal lehké prace, které zvladam, ale
neuspokojovaly mé.
Nebyla tam Zadna parta lidi, ktera by mé nesnasela,
Ze by si o mné stébetala, ale presto jsem mél pocit
nedocenéni. Dlouho jsem o peerech védél, ale
netroufal jsem si najit takové misto. Az najednou se
mi objevila myslenka, co kdybych? Spolubydlici rostl
a ja ziskal pocit, Ze to dokazu taky. Kdyz ted vse
zvladam, mohu to zvladnout i ve slozitéjsi praci.
Vprvni radé jsem zkusil vyhledat kurz Peer
konzultantstvi, pak jsem obeslal snad vsechny
organizace, jestli nékde nehledaji peera. Povedlo se!
Jesté jsem neukondil praci ve chranéné dilné a uz
jsem se socialni pracovnici Alou obchazel komunity
prazskych nemocnic. Poté jsem se dostal pres
pohovor do projektu, ktery byl zaméreny na tfi
béhy. V kazdém béhu bylo deset peer(, které skolili.
Po ukonceni béhu jsem odpovédél na inzerat ESETu.
A jsem tu! Pane jo, ted obcas premyslim, jak se mi
to povedlo, ale povedlo, a jsem za to rad. Prejii Vam
spoustu pracovnich Uspéchd.

David Kostalek
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VOLNOCASOVE OKENKO - SPORT

Petr Klimek (klient ESETu a Sachista)

Dékujeme a prejeme pfijemny tah, David a
Martina

PETR KLIMEK

Jak jste se dostal k Sachtiim?

Naucili mé to rodice, pak jsem chodil na krouzek, tam jsem porazil i trenéra.
Hral jsem od 7 let, do krouzku jsem zacal chodit asi od 8 nebo od 9. Trenéra
se mi podatilo porazit v 10 letech.

Co Vas na tom nejvic bavi?

Kazda hra je jind, je tam spoustu moznosti.

Od kdy obchazite soutéze?

Hral jsem soutéZe do 10 let (H10) a byl jsem asi 15. na mistrovstvi svéta. Do
12 let (H12) jsem byl v Cechach osmy. Kategorii H18 jsem uZ nehral. ELO (ELO
- bodové hodnoceni Sachisty, pozn. redakce) jsem mél asi 1865, byl jsem také
Pardubicich na Czech Open, kde jsem uhral FIDE ELO (FIDE ELO - zahranicni
hodnoceni, pozn. redakce).

Jak se Clovék stane velmistrem?

Musi mit ELO pres 2400 vice a splnit tfi mistrovské normy.

Jaké mate oblibené zahajeni?

Francouzskou obranu a Morra gambit. (Francouzskd obrana je sachové
zahdjeni charakterizované tahy 1.e4 e6. Mora gambit je varianta sachového
zahdjeni sicilské obrany. Charakterizuji ji tahy: 1. e4 c5 2. d4 cxd4 3. c3, pozn.
redakce)

Jakou partii si pamatujete z drivéjSka, kterou jste vyhral skvélym tahem?
Za druzstva jsem hral videnskou hru, soupere jsem zmatil asi v 15 tazich. Jinak
primérna partie ma asi 40 tahd.

Jakou barvu figur preferujete?

Radsi mam bilé. Barvu figur m(zZe vybirat ndahodné i pocitac.

Jakeé filmy, knihy o Sachach byste doporucil?

Ur¢ité bych doporuéil knihu ,Sach pro kazdého“ od Ludka Pachmana
(proddvd se asi za 220 korun, pozn. redakce). Ze serial(i asi Damsky gambit,
ale ten jsem nevidél, jen ukazky.

Hral jste nékdy v zahranici?

Jednou jsme hréli v Némecku. Hral jsem i mezindrodni turnaje v Ceské
republice, kde byli hrac¢i z Madarska, Ruska, Némecka, atd. Jeden z turnajl
Czech Tour se konal letos v hotelu Olympik v Praze (je nedaleko Invalidovny).
Na tomto turnaji jsem skoncil 14. z 86 Ucastnik( a ziskal jsem 6 bod(i z 9 (za
vyhru je bod, za remizu 0,5 bodu). Hraval jsem i v Liberci a Karlovych Varech.
Mate oblibeného Sachistu?

Ano, Alexej Sirov. Je to plivodem Lotys, ale reprezentuje Spanélsko. Z éeskych
asi nikoho. Nejlepsi ¢esky hrac je David Navara, s tim jsem hral simultanku a
porazil mé (bylo to nékdy v roce 2007 nebo 2006). Na tom turnaji jsem ale
nakonec vyhral flasku vina ©. V blitz $achu jsem vyhral propisku.

Co to je blitz Sach?

Je to rychly Sach, hraje se 10 minut, nékdy i méné. Pokud souper zahraje
nemozny tah, tah prohrava.

Doporucil byste néjaké stranky o Sachu na internetu? Popr. néco, kde lze
Sachy hrat po internetu?

Jsou razné stranky, napf. playok.com, lichess.org, chess.com,
chessgames.com. Nejlepsi je to asi hrat jako blitz Sachy, da se zalozZit i vlastni
turnaj.

Jak dlouho muze trvat Sachova partie?

Je to hodné rizné, nékdy to mlze byt i pres 2 hodiny.

Otazka na zavér. Jaky mate cil v Sachach?

Cil ani nemam, na poslednim turnaji jsem mohl byt treti, kdybych vyhral
posledni partii s nékym z Rakouska nebo Ruska, to se ale nepovedlo.
Nakonec jsem byl 14. Do budoucna bych mozna chtél délat rozhodc¢iho. Vedl
jsem drive v Boné i krouzek deskovych her. Podobny krouzek jsem zkousel
rozjet i v CDA, ale moc se to nepovedlo. Chtél jsem tam hrat i jiné hry nez
Sachy, napr. Dominion, Carcassonne a Osadniky z Katanu, ¢i Bang!
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO

VYolby a voli¢ské prukazy
aneb jak mohu volit, i kdyz nejsem ve svém trvalém
bvdlisti?

JelikoZ se bliZi volby do PS Parlamentu Ceské republiky, tak jsme na toto téma obcas
narazili i pfi praci v terénu. Obraci se na nas klienti, ktefi maji trvalé bydlisté mimo
Prahu, ale sami Ziji v Praze a v ¢ase voleb se do svého trvalého bydlisté bohuzZel
nedostanou. Mohou volit? Samoziejmé, Ze ano. Nase zakony na tuto moznost pamatuiji
existenci tzv. voli¢ského priikazu.

O voli¢sky prikaz muiZete poZzadat v misté svého trvalého bydliSté (idedlné pres
datovou schranku, ale Ize to i pisemné). V Zadosti je tfeba uvést celé jméno, adresu
trvalého pobytu a zpUsob doruceni. To vSe podepsat a odeslat. Pro samotnou Zadost
neni predepsany Zzadny formuldf. Osobné bych doporucoval do zpUsobu doruceni
napsat adresu toho zastupitelského uUradu, kde realné pljdete k volbdam. V den voleb
si jej tam vyzvednete, dostanete hlasovaci listky a nasledné muzete hlasovat. Voli¢sky
prakaz poté odevzdavate.

; Dllezité je si zapamatovat, Ze Urad vyda voli¢sky prlikaz nejdfive 15 dni prfed dnem
| e vouesKy e ugsrsici GRAD voleb (tedy 23. za¥i 2021).

&ho) Gradu. ktery voliésky prikaz ¥ ROKYCANECH

pmar e Prakticky to mize vypadat takto: trvalé bydlisté mate napf. v Pisku, volit se chystate na
| Praze 22. Napisete na méstsky urad Pisku Zadost se svym jménem, adresou trvalého
bydlisté a jako zpUsob dorudeni zvolite Urad na Praze 22 s tim, Ze budete volit v okrsku
¢. 22003 (K Sokolovné &.p. 201). V den voleb do PS Parlamentu CR pak pfijdete na dané
misto a prlikaz si vyzvednete.

Voli¢sky prukaz Ize vyuZit pro volbu prezidenta, pro volbu do Poslanecké snémovny
Parlamentu CR, volby do Evropského parlamentu a v omezené mife i do Sendatu CR a
kraju (tam ale mUZete volit jen v jiné obci v rdmci obvodu vaseho trvalého bydlisté).

Datum narozeni volice: ..............

Adresa mista rvaiého pobytu, mista pobytu. poplipads bydiste mimo uzemi Ceské republiy volice:

)

i

Gradu & iz
~ A386587 Lorycash Podfis vydavaljiciho

Libor Hejl
vedouci socialni pracovnik KTT Uhrinéves

Jak na nas pusobi zména ¢asu?

Védci vypozorovali, Ze na podzim a v zimé je vice lidi v depresi, bez nalady a bez energie. Vice spi, ji a tloustnou. Jako medvédi,
stahuji se k ,,zimnimu spanku", do sebe. Clovék je vice unaven, bez energie, do ni¢eho se mu nechce, nesousttedi se. Jen
lehnout, spat a spat... Zimni deprese vznikd nadbytkem melatoninu v dlisledku zkraceni dne, kdy vice tmy posiluje jeho
vytvareni. Jeho tvorbu Fidi ¢ast mozku jménem SiSinka, ktera je citliva na svétlo. Vnima denni rytmus dne a noci. Tma posiluje
produkci melatoninu, ktery podporuje spanek. Ale pozor! Sisinka mize byt zmatena umélym osvétlenim a mize zplsobit
nespavost, kdyz v disledku umélého svétla se melatonin ne a ne spustit.

Na podzim a v zimé sluni¢ku neporucime. Ale mizeme Ucinky jeho Ubytku zmirnit:
e Udrzujme pravidelny rytmus dne a noci € ¢
e Zhasiname v pravidelny ¢as, spime ve tmé - S>>
e Pres den se védomé vystavujeme slunci ‘
e Podporte tvorbu melatoninu stravou: hroznové vino, rajcata, visné, jahody, pistacie
e Blokujte modrou slozku v elektronice, SiSinka pak nevyrabi melatonin, coz vede ke Spatnému usinani po shlédnuti
televize nebo mobilniho telefonu

N~

Chcete se dozvédét vice?
https://www.zdravionline.cz/clanek/Sezonni-afektivni-porucha--tzv--zimni-smutek-a-jak-se-s-nim-vyporadat - Zimni deprese

https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/10-zpusobu--jak-zvysovat-produkci-vlastniho-melatoninu/ - Melatonin

Katefina Neubauerova
terénni psychiatricka sestra
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MARTINA KUSAKOVA

PRO POHODU DUSE

Serial Mandala 1. Co je to vlastné mandala

Mandala je vyvaieny obrazek se stfedovym uspordddnim, jehoz malovanim a vybarvovanim
zazivdme harmonii, vyvaZenost, protiklady a cyklicky rdz déji Zivota, které tyto obrazce odrazi.
Slucuji se zde protiklady tvarové i barevné. Mandala znamena kruh nebo dokonce magicky kruh.
Mandaly jsou staré jako lidstvo samo, coz dokazuje i fakt, Zze nejstarsi obrazce tohoto druhu se
vyskytuji uz v paleolitu. Behem prace s mandalou se soustfedime vyhradné na ni, vytvarime obrazce,
které sami o sobé pfindsi pocit uspokojeni, odvadi nasi pozornost od nechténych myslenek a
probouzi tvorivost.

Z psychologl se jako prvni ve 20. stoleti pozitivnim uéinkim mandal vénoval C.G. Jung a spojil tak
vychodni filosofii se zdpadni psychologii. Dnes mandalu miZeme nazvat jako kruhovy ornament.

Mandala se diky svému usporadani kolem stredu stava velkou relaxaci s ornamenty, barvou a dost
mozna i nécim vic. Stava se nastrojem a prostfedkem na cesté do mist, kde vladne klid, harmonie a
laska, které mizeme s mandalou zaZivat, pfiblizZit se sami sobé skrze jeji poselstvi.

Pojdme si v prvnim kroku vybarvit mandalu podle své nalady a sympatii barev.

A pristé se muzete tésit na vysvétleni vyznamu loga nasi kliniky ESET, které je téZ mandalou.

Stazeno z www.maminka.cz

STRANKA 7



http://www.maminka.cz/

DATUM // 15. ZARi 2021 // CiSLO VYDANI 2 )4
OCKO ESETU

TVORIVE OKENKO

DANA KAPLANOVA

Pleteni $al a ponozZzek

Jak dlouho se vénujete pleteni? Dva roky.
Co Vas na pleteni zaujalo? Bavi mé vytvaret novy vyrobek, mam radost, jak to pribyva a kazda sala je uplné jina.

Kdo Vas na myslenku plést saly privedl? Petra Trabulsi z ergoterapie. Ale v détstvi mé babicka ucila plést svetry. Ze zacatku to
neslo, svetry mi byly malé. Pak jsem si koupila ¢asopisy a podle nich jsem se to naucila.

Takze jste zacala délat, co uz vlastné znate.

AN S,
TN e

Pleete jenom saly? Ne, posledni dobu i ponozky a v mladi jsem
pletla svetry tak od 25 let. A ted bych to chtéla zase zkusit. Babicka mé ucila plést svetry, kdyZ jsem byla mala. Také jsem
hackovala tasky, backory z chemlonu. Hackovala jsem tasku z lyka.

Takze jste experimentovala? Ano.
Pred ctyimi lety, kdyZ by Vam nékdo rekl ,pojdte plést”, Sla by jste? Asi ne, neméla bych tenkrat jistotu.
Aha, a ted ji mate? Ano.

Kde se vzala? S pribyvajicim mnosStvim sal.

A to jste zacala rovnou plést saly? A nebo jste pred tim tvorila néco jiného?

Navlékala jsem koralky a vyrabéla z dratku rybi¢ky jako vanocni ozdlbky. A
zacala chodit na ergoterapii.

Takze jste za tu dobu ziskala zruénost? Ano a ty zkusSenosti mi daly pocit
jistoty a odvahu zkouset ty svetry.

Co Vam pleteni pfinasi do Zivota? Ze jsem &inoroda, zaplfiuji si tim éas. Mam radost ze zacatku pleteni i na jeho konci. PFedstavuiji
si $alu, jak bude vypadat. Davam $aly brachovi a jeho rodiné k Vanoc(lm.

Dékujeme za rozhovor, David a Katka

STRANKA 8



DATUM // 15. ZARi 2021 // CIiSLO VYDAN:I 2 b4
OCKO ESETU

KULTURNI OKENKO =

LUCIE FROUZOVA

Tady a ted’

Zivot je lez,

nebo pravda.

Kam jdes?
Jaky je tvlij osud,

tvoje cesta,

kam smeérujes.

Ptdm se j3,

najdi sebe, 1 tebe.
Najdi lasku k Zivotu
a
sen.

Toje tvijj cil,
tviyj tkol.
Hur4 do préace.
Jaknato.
Ptam se ja.
Jednoduse

Zij tady a ted!

Lucie Frouzova
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE B

DANA KAPLANOVA

Pripravime si:
Jednu mensi cibulku, téstoviny, olej,
mrazena zelenina (dle chuti), maso a sul

Priprava:

Do vrouci vody ddme vafit téstoviny (cca 15 - 20 minut).
Pfipravime na jemno nakrdjenou cibulku.

Kufeci nebo kriti maso nakrdjime na malé kosticky.
Pfipravime si mraZenou zeleninu.

Vareni:

Osmahneme do rliZzova cibulku na rozpaleném oleji.

Poté pridame kosticky masa a promichame

Jemné osolime dle chuti.

Po osmahnuti kosticek masa na cibulce zalijeme vodou.

Pfiddme mraZzenou zeleninu a nechame podusit pod pokli¢kou (10 minut). Pozor, aby se voda
nevyvarila.

Podavani jidla:
Do duseného masa priddme téstoviny, anebo je mizeme podavat jako pfilohu.

Jime zdravé bez kofeni a konzervantu.
Krati maso je dobré pro podporu melatoninu, hormonu podporujiciho spanek.

Dobrou chut preje Dana

RECENZE NA FILM

ONDRA FEDOR

Filmova recenze: GeNtleman s pistoli
(USA 2018) 90minut — v hlavni roli: Robert Redford

Forrest Tucker je 70lety dichodce, ktery spolecné se dvéma dalSimi dlichodci
— kamarady, vykradaji banky. Vidy odejde s usmévem a kupou penéz, které si
pak spolecné s kamardady radi rozdéli. Zaskocil policii a uchvatil verejnost. Po
jeho stopach miri detektiv John Hunt, kterému se stdle nedafri Tuckera
dostihnout. Jednou na cesté autem Tucker potka Zenu jménem Jewel, které
opravi auto. Slovo da slovo a oni se nakonec sblizi. Ze za¢atku ona netusi nic o
jeho zloCinech, ale nakonec se ji sdm svéfi s jeho tajemstvim. Nakonec to bude
praveé ona, kterd ho praskne policistim. Tucker ujizdi policii, ale nakonec, kdyz
vidi, Ze uz jim neujede, zastavi a necha se zatknout. Takze po néjaké dobé ho
propusti, ale on to nevydrzi a jde opét do banky. TakZe se nepolepsi. Tak toto
je ve stru€nosti déj této milé komedie, ktera ubéhne jako nic. Hezky se na to
diva, je to napinavé, byl jsem v celku spokojen.

Hodnotim skoro stejné jak na CSFD: 67%
Takze az na ten film narazite, nenechte si ho ujit, stoji za to.
Hezky filmovy zazitek preje Ondra Fedor

Oosicd S WERTES) I
L 3 3
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VOLNY CAS V CEKARNE

Pro zkraceni dlouhé chvile v ¢ekarné
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Stazeno z www.maminka.cz

Holci¢ka jede za kamarddkami. Ke kolika domeckim ji vedou cesticky?

Par vtipu:

Jak jezdi normalni ¢lovék vytahem do tfinactého patra? No prece zmackne 13.

A jak jezdi do trinactky programator? Zmackne 1, pak 3 a zufivé hleda enter.

Uditel se pta prvnacka:
,Tomasku, doma se také modlis pred jidlem?“
»Ne, to jen ve skolni jidelné, maminka vari dobre.”

Vcera jsem si v |ékarné koupil testy na covid. Bylo tam 5 kus(, tak jsem je hned vSechny vyzkousel.
Dvakrat jsem negativni, dvakrat pozitivni a jednou téhotny...

Divaji se dva policisté na hvézdy a jeden povida: -
,Ten Velky vz néjak divné sviti, asi mu seberu technic¢ak.”
Q@ :
,Miso, ty tfresné jsou néjaké divné. Jestlipak jsi je umyla?“
,Ano, a dokonce i mydlem.”

Stazeno z: https://fotky-foto.cz/
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PLUS BONUS

ANICKA NEUBAUEROVA, LIBOR HEJL

Dama

To nejlepsi na konec. Pohybuje se

v podstateé jako kral, jen neni omezena
na vzdalenost jednoho pole, ale téch
poli mlze byt libovolny pocet.

Kral

NejdUlezitéjsi figura ve hre,
jeho zajetim hru prohravate.
Hybe se celkem jednoduse, o
jedno policko jakymkoli
smérem (i uhlopficné).

Véz

Pohybuje se o libovolny
pocet poli dopredu,
dozadu a do stran. Velmi
silna figura!

Jezdec

Nékdy trochu familiarné
prezdivany ,kin“. Jako
jedind figura mlze béhem
svého pohybu preskakovat
jiné figury. Tahne atypicky,
ve tvaru pismene , L.

V jednom sméru tedy o dvé
pole a pak o jedno kolmo
(nebo naopak).

PésSec

Pohybuje se dopfedu o jedno pole (s vyjimkou
prvniho tahu, to m{zZe o dvé). Figury bere
Uhlopfi¢né. Pohybovat se zpét nesmi. Z boje se
jednoduse neutika. Pokud pésak projde celym
hernim polem azZ na posledni linii, tak maze
povysit —zmeénit se v jinou figuru (nejcastéji

v ddmu). Inu ne nadarmo se fika, Ze kazdy pésak
nosi v torné marsalskou hul.

(uhlopficné).

Strelec

Pohybuje se o kolik poli
chce, po Uhlopficce
kterymkoli smérem.

Dékujeme za ilustraci Anicce Neubauerové. | za odborny text Liboru Hejlovi

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

OCKO ESETU je nase spole¢né dilo. My napi$eme, doplnime, co vy navrhnete, zhodnotite a poptate.
A kdo za OCKEM ESETU stoji?
Ondrej Fedor, Dana Kaplanova, Lucie Frouzova, 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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