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OCKO ESETU

LETNI VYDANI 2024

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazeni a mili pratelé a ctenafi
nového Ocka ESETu. Vitdm vds opét
na nasich strankach a doufam, ze si
z nasi bohaté nabidky opét néco
vyberete. BlizZi se nam léto, cas
dovolenych a vysokych teplot. Kdo
je ma rad, at se pfrihlasi. J& tyhle
vedra opravdu nemusim.

Z tohoto Cisla bych vas rad upozornil
na rozhovor s panem Lubosem
z recepce Kliniky ESET. Dlouho jsme
o tento rozhovor usiloval, NOVINKY
a nakonec se nam to podarilo. Dale
se budeme vénovat tématim Yellow Ribbon Run je tradi¢ni bézecky zavod, ktery se kona jako
spojenych s praci. Také chodim pfipominka tématu osob s trestni minulosti ve smyslu davani druhé
do préace, kde mame dobry kolektiv, 3ance a opétovného zapojeni téchto lidi do spole¢nosti. Nas terénni
coZz mi velmi vyhovuje. V préacije pak tym v Uhfinévsi ve spolupraci s tamni méstskou casti utvofil
lépe. David nam ukaZe, jakd byla Ctyfclennou béZeckou Stafetu, a prestoze na medailové pficky
jeho cesta za praci, kterd mu davd nedosahl, tak si aspon odnesl prima zazitek.

smysl, a Katka ndm zase nastini, jak
poznat, Ze podléhdame pracovnimu
pretizeni.

Ponorte se tedy do nového Ocka,
a hlavné vas chci poprosit, abyste ho
klidné doporucili svym zndamym
a kamaradim. Budeme velmi radi
za odezvu.

Uméni v ulicich Prahy 10 - Strasnice

Za celou redak¢ni radu vam preji
hezké pocteni a hlavné
hezké léto Ondra Fedor

Z bézecké akce zdravi Libor
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DEJE SE V ESETU

ROZHOVOR S PANEM LUBOSEM Z RECEPCE

Dnes jsem si byl popovidat s recepénim kliniky ESET panem
LuboSem Podanym o jeho praci recepcniho, o tom, jak to
na recepci chodi, jaka je napli prace a v éem vSsem muze byt
recepcéni napomocen klienttim.

Jak dlouho pracujete na recepci kliniky ESET a jak jste
s touto praci spokojen?

UzZ tady pracuji 7 let, dnes mam vyrodi - sedm let, co jsem
1.4.2017 na kliniku nastoupil. Je to klidnd, pohodova prace
s dobrou pracovni dobou.

Co vSechno vase prace obnasi?
Prijimame telefonni hovory, pfepojujeme je na dalsi pracovisté. Klient ocekava Ié€bu, pomoc a nadéji, a my
mu tu nadéji musime dat (Ze se dovola, kam je tfeba, béhem dvou vét musime rozklicovat, co potrebuje,
a predat ho dal.) Ddle mame na starosti budovu, kddovani, pfijezd aut do garazi. Sledujeme, co se v budové
Sustne. Mdme prehled o zaméstnancich, kdo a kdy tady je. Mame na starosti objednavani kavy
a hygienickych potfeb. Podilime se na tom tak, Ze je rozdélujeme na patra pro pani uklizecky, aby to mély
vSechno pfipravené. Volaji také klienti nasi kliniky, Ze jim dosly I1éky a sestficka neni na pfijmu. Kdyz napfiklad
volaji ve vecernich hodindach, tak piSeme vzkazy a preddvame je doktorlim, pripadné terapeutim. Vydavani
klica, kdyzZ si je nékdo zapomene, i veskeré vzkazy predavame my. Telefon, ktery nékomu vyzvani, nakonec
spadne k nam na recepci. My pak predavame vzkazy osobné, aby terapeut védél, co se déje. Lidé volaji do
stacionarll a my je prepojujeme na terapeuty. Kolem 40-50 % hovoru jde na sestticky, kdyz lidé volaji, Zze se
chtéji objednat. Je velice Uzkd spoluprace mezi nasi recepci a recepci prijmovych sestficek. Kdyz se nékdo
chce objednat poprvé, tak zavold ndm. My ho prepojime na recepci sester, které mu daji termin, kdy ma
prijit.

Kolik pfiblizné telefonnich hovori musite v priibéhu smény vyfidit? Vola hodné klientt?
KdyzZ je dopoledne, tak téch hovoru je vic. Odpoledne uz je
to klidnéjsi. Za dopoledne muze byt i 30 telefonnich hovor(
od 8 do 13 hodin. Utery je nejvytizen&j$i den, to byva az 40
hovord.

Jak je vase prdace pfinosna pro klienty?

Ocekava pomoc, tfeba dlouho ma néjaky problém nékolik
dnl a kdyzZ je to kriticky, tak vold k ndm. Nesmime mu vzit
nadé&ji. Rikdm jim, zavolejte tehdy a tehdy a co a jak dal.
Snazim se jim dat nadéji, Ze se do sluzby dostanou.

V jakych pfipadech se na vas mutiZou klienti obracet?

My nejsme zdravotnici, a tak musime spiSe rozklicovat, jaky
maji volajici problém, a podle toho je prepojit na konkrétni sluzbu. Budto maji problém psychického razu,
nebo zavislostniho.

Dékujeme Lubosovi za moc zajimavy rozhovor a prejeme mu,
at se mu na recepci prace libi jako doposud — Ondra a David
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

ROZHOVOR O PRACI REDAKTORKY V CASOPISE AHOJ NA SOBOTU S DANOU SKUPOVOU

S pani Danou Skupovou jsme si povidaly o tom, jaka byla
a v cem spocivala jeji prace v ¢asopise Ahoj na sobotu,
kde pracovala 4 roky jako redaktorka, nez sla pracovat na
zakladni $kolu jako ucitelka cizich jazykd. Casopis se
vydaval v celé Praze a bylo jej moiné koupit v kazdé
trafice. Casopis vychazel jednou tydné.

V ¢em Vase prace v ¢asopise spocivala?

Byla to prace redaktorky, kdy jsem méla tym
spolupracovnik(l. Byli to dopisovatelé do rubriky o téle
aduSi. Psali mi odborné clanky. Vedla jsem rubriku,
vybirala vhodné texty podle tématu i kvality, ale také podle
obdobi vroce, ve kterém jsme se nachazeli, a podle
zaméreni konkrétniho ¢isla. Na tomto pracovnim misté jsem se musela umeét psychologii. Také jsem musela
dokazat lidi kolem sebe oslovit, zaujmout, vykomunikovat spolupraci a udrzet si stalé pisatele. Nékdy jsem
jimvolalaijen tak, abych udrzovala prosty lidsky kontakt.

Vevs wve

Cetla jsem ¢&lanky, opravovala je styIisticky i pravopisné. Vybirala jsem ¢lanky s tématy duSevni hygieny,
spanku Ci stresu v odbornéjsim pojeti. Sledovala jsem, co ¢lanek prinese ¢tenariim, jak ¢tenare v dané oblasti
pouci, vzdéla je. Aby mél tento efekt, tak jsem také musela vyzpovidat jednotlivé odborniky. Ziskavala jsem
od nich informace, srozumitelné a jasné je predat ¢tenarim. Chodily abych je jasné a srozumitelné mohla
predat ¢tenardm. Jednalo se o koordinacni ¢innost kolem témat ohledné dusevniho itélesného zdravi.
Hlidala jsem stdlost, kvalitu prispévk( i vybér témat a pecovala jsem o vztah s dopisovateli.

Takze Vas sloupek fungoval jako poradna?

Ano. Byl vybrany ¢lanek na urcité téma a na jeho zakladé pak lidé posilali dotazy, se kterymi jsem oslovila
odbornika, jenz napsal dalsi ¢lanek, anebo jsem na zdkladé konzultace s nim zpracovavala dotazy, coz mé
inspirovalo k dalSimu navazujicimu tématu. Musela jsem ale dbat také na skladbu témat. Odborniky jsem
kontaktovala telefonicky, nebo osobné. Na zakladé konzultace s nimi jsem posilala postou odpovédi
¢tendrlim, ktefi vétSinou sledovali rubriku pravidelné. Zasilali dotazy. Jako napfiklad na spanek, proc
neprichazi, na metody uceni ale i na duSevni a télesné onemocnéni. Lidé psali do redakce docela hodné. Cely
tyden jsem zpracovavala dotazy, coZz mé inspirovalo k dalSimu navazujicimu tématu.

Co Vas na té praci bavilo?
Hledani novych lidi, ktefi by napsali ¢lanek, témata, o kterych se psalo i navazovani novych pisatelQ
a udrzovani soucasnych. Také odepisovani na dotazy a hledani odpovédi u riznych odbornikl bylo zajimavé.

Jak jste odborniky hledala?

Psala jsem dopisy na jejich adresu, znala jsem odborniky ze Skoly, studovala jsem andragogiku (vzdélavani
dospélych) na filosofické fakulté Univerzity Karlovy. Byly to vétsSinou psychologové, Iékafi. Byli moji profesofi,
ktefi byli se mnou ochotni dale spolupracovat. Citovala jsem je, tak jsem jim udélala reklamu.

Dékujeme pani Dané za predstaveni prace redaktorky v casopisu Ahoj na sobotu,
a pfejeme, at zdravicko slouzi, zravim, Katka
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PEER OKENKO

NA CESTE K ZOTAVENIi SE POZASTAVIME NAD NASIMI CiLl V OBLASTI SMYSLU PRACOVNIHO ZIVOTA

Krasny dobry den mili ¢tenafi, ¢tvrt roku mame za sebou a mliZeme se opét pozastavit nad cestami
k zotaveni. Pojdme se podivat na PRIBEH cesty zotaveni, ktery zaéind vyjasnénim pojmu prace, a co to
znamena pro nas, pro nas Zivot. V dnesnim ¢lanku se s vami podélim o svtij pfibéh prace.

Kdyz jsem vylezl ze Skoly a shanél svou prvni praci, tak vie bylo
dobre nalajnované. Odmaturoval jsem a Sel jsem ktatovi na
brigddu kopat jamu. Asi tyden poté telefonat, Ze by mé vzali do
projekéni kanceldfe jako konstruktéra silnic a ddlnic. No, neslo
odmitnout. Suprova prace, jen trochu financ¢né podhodnocena.
Ale do dneska se jezdi po mych pdar Usecich dalnic a silnic.
Konstruovali jsme hlavné D3 tunel u Lochkova atd. Jen ty finance
byly potiz. A proto jsem se rozhodl, Ze budu pokracovat ve studiu
dal. Sel jsem na vysokou, ale tam jsem nevydrzel dlouho a 3el jsem
opét k tatovi na brigddu. Od této doby se mi to zacalo sypat. Prace
nebyla, velké firmy propoustély, a tak mi nezbyvalo nez u taty
zUstat. JenomZe on po Ctvrt roce onemocnél. Lehnul, pan, ktery mél spoustu energie, sily, rychlosti a ¢uch na
lidi, najednou lezi. O dalSich Ctvrt roku jsme zjistili, Ze se jedna o rakovinu, Ze ma metastdaze, a Ze ma tak Ctvrt
roku pred sebou.

Tehdy jsem ucinil to nejhorsi rozhodnuti ve svém Zivoté. Rozhodl jsem se, Ze tdtovu firmu na rekonstrukce
dom( a bytd preberu na sebe. Nékdy financi bylo vic, nékdy jsem byl Uplné bez penéz. Byl jsem vtom
nestastny. Lidi se rychle rozutekli a zlstal jsem v tom sam. Hrdza, dés, do toho se mi hodné objevovaly hlasy.
UZ nezdvidim podnikatelim, je to velmi tézky ,sport”. A kdyZz se mi objevila také nespavost, musel jsem
s praci skoncit. Ale neslo to. Neslo to hned, protoze jsem byl u kamarad( a znamych vedeny jako podnikatel.
Zaroven se mi objevila ned(ivéra sama v sebe. KdyZ jsem se obcas dostal na pracovni pohovor, tak vidéli
typka se sklonénou hlavou a toho nechtéli. Asi po dalSim roce mé pfijali do betonarky Prefa Praha jako
pripravare. Po chvilce jsem byl pry¢, pak jsem se dostal znovu do projekce jako konstruktér paneld. Po chvilce
jsem byl pryc. Tyto zkusenosti mé spiSe utlumovali a nespavost stale rostla. Pak jsem byl asi pll roku doma
bez prace, kdy jsem si nedokazal predstavit, Ze néco délam. Stavebnictvi jsem chtél opustit, ale u vSech jsem
byl tak vedeny, znamy. Mél jsem pocit bezmoci, Ze nic nezvladnu, Ze nevim vlastné, co bych mél délat.

Po delsi dobé bez prace jsem se dostal do agentury Student jako skenerista. Kone¢né se mi podaftilo opustit
stavebnictvi, ale nespavost mé dohnala a skoncil jsem poprvé v nemocnici v Bohnicich. Tam jsem zjistil, co
se se mnou déje. kdyz vim, Ze to bylo kvlli té nemoci, tak je pro mé ted snazsi Zivot. Dava mi vétsi smysl,
kdyz vim, s cim zapasim. Poté se vSechno zacalo lepsit, uZz jsem na nespavost dostal prasky a bludy
ustupovaly. Po nemocnici jsem zacal chodit do stacionare, kde jsem trénoval dochazku. PGl roku na to jsem
se dostal do chranéné dilny jako skenerista. V této chranéné dilné jsem zatim vydrzel nejdéle. Ale prozatim
jsem ted' jiz 3 a pUl roku v ESETU (1.6.2024 to budou ¢tyfi roky). Je strasnd skoda toho podnikani. Ale bez
téchto zkuSenosti bych mél asi pofad nedlvéru v to, co délam. Takto jsem si jisty, Ze mam tu nejlepsi praci,
jakd pro mé existuje. Vas peer David Kostalek

Vypravél jsem vam svij pribéh prace. Jak jsem prosel pfes vysnénou praci z détstvi par zaméstnanimi, aZ
jsem nasel to, které mi sedne a vidim v ném velky smysl. Pak se prace dafi mnohem lépe a nabiji. V peer
anketce jsme se s Kristinou podivali na to, jak mize ¢lovék i pfes onemocnéni najit praci svych snd.
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PEER ANKETKA

Uplné na zaéatek, kym jsi chtél byt jako dité? Chtél jsem byt zednik po tatovi.

Splnilo se ti to? V podstaté ano. V dobé, kdy jsem prestal studovat na vysoké
Skole, protoze mi studium neslo a mél jsem divny pocity ze spolustudent(, zacal
jsem pracovat u taty na stavbé jako brigadnik. Tata ale bohuzel po Ctvrt roce
onemocnél a zemfrel, a ja jsem se pokusil jeho Zivnost prevézt na sebe.

Dafilo se ti? A jak dlouho jsi pracoval ve stavebnictvi? Vibec. Byly to strasny
nervy. Byl jsem hrozné nervdzni, abych vSechno zvladl. Od rdna od Sesti do deviti
vecer jsem byl kazdy den v prdci. Podafilo se mi odejit pfiblizné ve 26 letech.

Kdy ti do ,,profesniho” Zivota vstoupila nemoc? Paradoxné nemoc vygradovala
v dobé, kdy jsem se dostal ze stavebnictvi ven. Dostal jsem se do skenovaci firmy,
, 4 kde se osm hodin skenovalo. Polovina osazenstva byly Zeny. Ja jsem v té dobé
nemel zadne partnerske vztahy. Tato zkuSenost prevratila cely mQj Zivot naruby.

Pamatujes si na néjaky konkrétni zazitek, ktery byl takova posledni tecka pred tim, néZ se ti rozjela
psychéza? U mé to bylo takové trapeni Zivotni, nemoc se mi paradoxné rozjela tehdy, az kdyz sem byl tam,
kde jsem chtél byt.

Co se s tebou po té zkusenosti délo a jak jsi se citil po prvni hospitalizaci? Zacal jsem mit halucinace. Stavalo
se, ze jsem tfeba hodinu brecel a nemohl jsem to zastavit. Nebo jsem se hodinu fehtal tak, az mé zacalo bolet
bricho. KdyzZ jsem mél tyhle stavy, tak jsem zalezl do postele a nechtél jsem vylézat ven. Mama i brachové se
snazili mé dostat z postele, ale ja jsem nemohl. Neslo to. Po prvni hospitalizaci jsem mél pocit, Ze nic neumim,
nic nezvladam. Mél jsem hodné nizké sebevédomi.

Kdy se to vSechno zlomilo a ty jsi uvéril sdm v sebe a napadla té myslenka, Zze bys mohl délat peera?

Ta sebed(ivéra je nékdy Spatna do dneska. Obcas mam nocni mlry o tom, Ze zase podnikdam, pak se probudim
a bojim se, Ze nic neumim, ale v praci mé mili kolegové utvrzuji, Ze to neni tak Uplné pravda. Peerstvi se vénuji
uz 5let. Zacal jsem stim pfiblizné 4 roky od prvni hospitalizace, kdy mé o tom fekl muj spolubydlici
z chranéného bydleni.

Peerstvi pro tebe konkrétné znamena co? Peerstvi pro mé znamena moznost pomahat druhym lidem. Tim,
jak sdilim svQj Zivotni pfibéh, pozndvam také vic sdm sebe.

Jesté mé napadlo, Ze kazdé zaméstnani vyZaduje urcitou schopnost a dovednost. Co by podle tebe mél
peer umét? Spravny peer by mél umét pfizplsobit tempo a byt v jednom duchu s ¢lovékem, kterému
pomaha.

Jak se ti pracuje v kolektivu? Pordad nemQzu uvérit tomu, Ze se nebude opakovat zkusenost z minulych praci
a ja nedostanu vypovéd. Stale nem(izu uvéfit, e jsme opravdu dobry kolektiv a nic mi nehrozi. Ze nebudu
muset znova do té Zivnosti. | po téch letech je to porad Zivy.

Mas pred sebou néjaké pracovni vyzvy? Treba prace na neklidu? Na neklidu ne. Ted' mam klientku, kterou
mam doprovazet, ktera na neklidu je a bojim se, aby se mi nepodiezala. Tak neklid ne. Ta nase prace je také
o velké zodpovédnosti.

Posledni otazka, ménil bys néco? Ne. V ESETU panuje viela a pratelska atmosféra.

Dékujeme Davidovi za rozhovor, a pokud si budete chtit o praci a Zivoté z peer pohledu popovidat,
nevahejte nas kontaktovat, zdravi Vas Kristina a David
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO
JAK PREDEJIT PRACOVNIMU PRETIZENI

David se s nami podélil o svou pracovni zkusenost, jak se mu povedlo najit vysnénou praci. Také nam
ukazal, jak se snazil zvladat uskali pracovniho Zivota. Pri ¢teni jeho pfibéhu mé napada otazka, jak pod
tihou pracovniho vytizeni poznat, Ze je toho uz dost? Protoze pracovni pretizeni se rado schovava za pocity
nedostatecnosti a neschopnosti.

vrive

Clovék jiz nema kapacitu, nebo pfilis ndrocné ukoly. K pretizeni vede kvili zvysené zatézi smysl, zraku,
sluchu, ale i mysli. Je zde narok na soustfedénou pozornost. Jednostranné zatizeni monoténni ¢innosti mlze
znamenat vétsi zatéz. Pamatujete, jak se fikalo, Ze déti na online vyuce to maji tézsi? Tak proto. Stejny vliv
ma také nepravidelny rezim spanku a odpocinku, prace s fyzickym pretizenim, stale v sedé Ci ve stoje.

Pro zvladani pracovniho vytizeni je dllezitd emociondlni a fyzicka pohoda. Ta
je podporovana dobrym spankem, motivaci k prdci, jenz nam ddva silu k akci.
Hlavné pfedchazet stresu. To si lze zajistit tak, Ze si dokaZzeme pracovni vytizeni
nastavit na zadkladé svych dovednosti, fyzickych i psychickych moZnosti.
DuleZitd je také dobra atmosféra v kolektivu a pratelské vztahy na pracovisti.

Pod vlivem tnavy a psychické nepohody se do té doby snadné ukoly mohou | ' {
stat obtiznymi. To, Ze mame nahle pocit, Ze nezvlddame, neni proto, Ze = <ol _ ‘
nemame nedostatek schopnosti. Je to vlivem snizeni sil k jejich zvladani. Ve | ® THioravd 10
chvili pretiZzeni ¢lovék zaéne délat vice chyb, sniZi se jeho schopnost planovat a
prestava byt pozorny ke svému okoli. Celkové se tak snizuje pocit pohody a
schopnost se vyporadat s emocemi.

1@ bl
\@ Zames?
il :)
@ Uin't praen

Jak minimalizovat pretizeni?

1. Stanovte si realistické cile, jejich prioritu, co je tfeba udélat nejdfiv.

2. Vypustte nepodstatné ukoly. Zhodnotte své moznosti.

3. Stanovte si konkrétni kratkodobé cile — pro psychickou pohodu a predchdazeni stresu je dulezité, ze ukoly
dokonéime. Pokud se tdhnou dlouho, mohou byt pfi¢inou stresu, nehledé na ¢asovy tlak.

4. Plnte si jeden cil, a ne vice cild naraz. Nez si naplanujete plnéni dalSiho ukolu, je dobré mit predesly
hotovy. Kdyz se vice ukolll sejde najednou, nastane ¢asovy pres, kdy Ukoly uz redukovat musime.

5. Dopfrejte si pravidelné prestavky béhem prace. Pracujeme-li nepfetrzité a dlouho, sniZuje se nase
vykonnost. Nakonec stradvime nad ¢innosti vice ¢asu, ale jsme méné efektivni a mame pocit, Ze ndm prace
nejde, Ze nemame schopnosti.

6. Stanovte si hranice, nedélate ukoly za nékoho jiného? Prebirani zodpovédnosti za druhé je jednou
z nejcastéjsich pfricin pretizeni lidi, ktefi neumi fici NE jak uz v pracovnim ¢i soukromém Zivoté.

Pracovni pretizeni mulzZe nastat také tehdy, pokud prace Citovano z:

nekoresponduje s nasimi hodnotami, dovednostmi a zdroji. Proto  ptips://is.muni.cz/th/u14pg/DIPLOMO
hledani ,prace snd“ mlze nékdy trvat del$i dobu. Pretizeni nemusi ~ vA PRACE -

nastat pouze v ramci pracovniho vytizeni, ale také pokud na ¢lovéka JANA KOVALCIKOVA 23.4.2013.pdf
naléhd mnoho pracovnich Ukoll v soukromém Zivoté. Zde je dobré
také myslet na to, Ze kazdy ¢lovék ma své omezené zdroje jak osobni,
tak casové a také na to to, Ze ma své potreby a cile.

https://www.welcometothejungle.com
/cs/articles/prace-kognitivni-pretizeni

Tak Ze zdar praci, at se dafi, Katka
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PRO KLID A POHODU DUSE I TELA

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH — USADIT SE, CI NE?

Sed je nejcastéjsi polohou, ve které ¢lovék béhem bdéni setrvava. V minulosti tomu tak nebylo,
sedélo se mnohem méné nez nyni, vétSina dennich ¢innosti probihala spiSe ve stoji. V soucasné dobé velké
mnozstvi lidi (bohuZel i déti) sedi 8-16 hodin denné, coZ je mnohem vice, nez patef bez nasledkd vydrzi.
ProtoZe sed patfi mezi nejméné vhodné polohy, a to hlavné z hlediska patere, branice, organ( bficha a panve
a také Zil dolnich koncetin, snazime se dlouhodobému sezeni vyhybat. Pokud musite denné sedét nékolik
hodin, doporucuje se kazdych 20 minut vstat a nékam dojit, nebo se alespon protdhnout.

V nékterych pfipadech paradoxné vyuzivame sed i pro cviceni, ale délame to pouze tehdy, kdyz ma
Clovék potize cviCit ve stoji. V prvni fadé je nezbytné zaujmout polohu vzpfimeného sedu tak, Zze se
maximalné prohneme v bederni patefi. Tim vysadime panev vzad (vystréime zadek dozadu) a pak ubereme
prohnuti o 10 %. V této vzpfimené poloze budeme cvicit:

uklony s oporou o jednu ruku na sedaku, druha ruka je zvednuta ve vzpaZzeni (6x na kazdou stranu)
otaceni — vytvorime z prsti hacek a rotujeme trupem doprava a doleva (6x na k.s.)

pohyby hlavou —vSemi sméry véetné zaklonu (3x na k.s.)

pohyby pazemi — uchopime se za lokty a provadime krouzivé pohyby rameny (6x)

pokréime lokty a provadime pohyb jako kdybychom rychle béZeli (12x)

zakrouzime v zapésti obéma sméry (6x na k.s.)

pohyby nohou — natahujeme kolena a opét je kréime (20x na k.s.)

zakrouzime v kotnicich pfi natazenych kolenech (6x na k.s.)

® NV WNE

Sed také mUzZeme vyuZit k tréninku vstavani. To je nékdy docela obtiZzné, obzvlast pokud vstavame
z nizké stoli¢ky nebo nizsi postele. Pokud vam déla potiZe vstdvani s nohama v paralelnim postaveni, mliZete
zkusit nastaveni nohou tak, Ze se vsedé jednou nohou oprete chodidlem pod Zidli a druhou polozite mirné
vpred. V idealnim pripadé se mizete néceho pridrzet, stolu ¢i skfirtky. Nedoporucuje se opirat o kolena,
pohyb je pak veden vice dopfedu, a to neni Zadouci. Za zminku stoji i vzpfimeni hlavy — divdame se lehce
vzh(lru. Pfi vstavani vedeme pohyb smérem ke stropu, ne dopredu ke sténé. Zpocatku nacvi¢ujeme pouze
start pohybu, zvedame se s rovnymi zady nad seddk tfeba jen 5 cm. Tento cvik opakujeme alespon 12x.

Pokud mate potize pfi vstavani ze sedu, svédci to o nedostateéné sile ve svalech stehen, anebo
o onemocnéni kloubl nohou. Svalovou silu dolnich koncetin miZete posilovat bud' ve stoji s pfidrzenim
a provadét 3x denné 20x podrep (miru pokréeni v kolenou pfizplsobte svym moZnostem), anebo vsedé cvik
¢.7. Pri cviceni vsedé je tfeba zvysit davkovani alespori na 50 opakovani nejméné 3x denné.

Pfi onemocnéni kloub(i dolnich koncetin nestali trénovat svaly, zatéZz je potfeba prizpUsobit
konkrétnimu onemocnéni. Kazdopadné se nedoporucuje sedat na nizké stoli¢ky, ale naopak vyuzit vyssich
zidli Ci poridit 1Gzko ve zvySené poloze. U lidi s endoprotézou kycelniho ¢i kolenniho kloubu je Gprava sezeni
a lezeni do vyssich poloh nezbytnosti a nema smysl se pokouSet operovany kloub rozhybat do vétsiho
rozsahu, nez je povétSinou 90-100°, cozZ sezeni na nizkém sedaku bohuzel vyzaduje.

Schopnost vstavani ze sedu stoupa s urovni kondice, stoupa s vySkou sedaku a klesa s nadbyte¢nymi
kilogramy. | proto ma smysl dodrzovat pravidelny pohybovy rezim, optimalné se stravovat a balancovat
v blizkém okoli své idealni vahy. To vSe se rozhodné |épe dafi pfi radostném pristupu k zZivotu, kvalitnich
vztazich s blizkymi lidmi a o¢ekdvani dobrych véci. A tak hledme vzhiru, chceme-li vstat a jit.

Dékujeme Stépance Pospisilové za daldi podnétnou inspiraci pro procviceni téla. Kdo
by se rad dozvédél vice anebo chtél zaéit cvicit, mize Stépance zavolat &i napsat.
Kontakt naleznete na jejich webovych strankach https://fyzio-stepanka.cz/.
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LITERARNI OKENKO

DOMOV

Domov je slovo,
pro kazdého znamend
néco jiného.

Pro Tebe teplou
veceri,

pro mne pocit
bezpedi.

Domov se musi
teprve vytvofit.
Laskou, vini, hezkym
pocitem.

\

I vali zastat, | vyfoceno nafhoto g¢

nebo najit nékoho,
kdo poml(ze
domov utvofrit. Text a ilustrace Lucie Frauzova

Je to tak a ty to nesmis vzdat!

CAS DNE

Lidé jsou spolecensky tvor,

spolu chodi po kraji a koukaji na obzor.
Prochazka po mésté

nebo v misté svého bydlisté.

Nékdo se Zene do centra obchodniho,
utisit svého ducha nakupniho.

Kazdy zrovna néco dél3,

kam ho jeho mysl vola

S prateli se posedi na lavicce,

tfeba pfi venceni jezevcice.

Kazdy ma jinou rasu,

byt s psim plemenem neni ztrata ¢asu.

llustrace: Katka Neubauerova Text: Daniel Tomes
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TVORIVE OKENKO

TVORIVA INSPIRACE PRO RADOST A UVOLNENI

nuzky,
Herkules,
¢tvrtku

1. Potfebujeme
tuzku, lepidlo

papirovou rulicku,
a barevné ubrousky.

&

— /

2. Podle zevniho obvodu
kolecka obkreslime
na Ctvrtku dva kruhy
a vystfihneme je. Do jedné
zrulicek vlepime prouzek
Ctvrtky tak, aby presahoval
pres vysku rulicky (obrazek).

Jednoduché tvoreni s barevnymi,
veselymi a povzbuzujicimi materialy
potési oko i ducha. A zarover si clovék
pfi tvofivé Cinnosti odpocine. Tvoreni
vSak musi byt jednoduché. Tak trochu
rutina. Jako napfiklad pleteni,
hackovani anebo ubrouskova technika
Deqube, ktera se da pouzit mnoha
zpusoby.

My jsme se s pani Nadou rozhodly pro
pouZiti ubrouskové techniky. Nejprve
jsme wvyrobily krabicku a poté ji
nazdobily. Ale da se pouzit jakakoliv
krabicka. Napriklad mald krabicka
od zapalek, pevnéjsi krabicka
od zakoupeného produktu. Barevnou
krabicku nejprve prelepime bilym
papirem. Ubrousky jsou preci jen
prasvitné. Anebo pouzijeme krabicku
z vytvarnych potreb. V galanterii
Stoklasa na Skalce jich maji mnoho
raznych tvara i velikosti.

-

Fotografie: Martin Masopust

Dilka jsou tak krasnda jako
pouZzité papirové ubrousky.

6. Krabicku mulzeme zavrit

az ve chvili, kdy bude
opravdu vyschld. Ztvrdlé
lepidlo ji pékné zpevni.

3. Kolecka prilepime
k rulickdm, ke kazdé pouze
zjedné strany. Papirovy

ubrousek ma tfi vrstvy. Ty
musime od sebe oddélit. Pak
ho roztrhdme na malé
kousicky.

4, Naneseme
krabicku,

lepidlo na
pokladame na ni
kousek po kousku natrhanych

ubrousk(. Jemné vyhladime
Stétcem namocenym v lepidle.
Ubrouskem takto zpevriujeme
také dno a vicko krabicky.

5. Takto postupujeme, dokud

neni pokrytd celd krabicka,

tak jak potrebujete. MUzete

zdobit  také  vytrhanymi
obrazky z ubrousku.

Prejeme prijemné tvoreni,

Nada a Katka
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MALE OKENKO ZABAVY A SPORTU ESETU

KTT UHRINEVES CERVEN 2024
Peer David Kogt'a' lek s peer Kristinou FiSerovou

vzdy pondéli az patek jsem
v DREVENCE v 13:00-17:00 hodin 20. 6. 13.00 hod. Pétanque Petrovice

Nas pravidelny program: 21. 6. 13.30 hod. Deskovky Uhfinéves

Pondéli 13:00-15:00 hod. Sezeni nad tématy spoleéné vyzvy ,Pojdme se zotavit!“ 2 .
25.6. 9.00 - 11.00 hod. Cajovna s Hnozou

Ctvrtek 14:00-16:00 hod. Nov& misto Ping pongu hrajeme karetni a deskové hry

26. 6. 13.30 hod. Plavani Chodov s Kristinou

Ctvrtek 13:00-14:00 hod. Prochézky po okoli Dievénky

Neni nutné se objednat, prosté prijdte!!!
Tésim se na Vas David

Kontakt a adresa:
Uvalska 3411/47, 100 00, Praha 10
e-mail: peer@esethelp.cz
telefon: 731 808 822

RECENZE ONDRY FEDORA

STROJ CASU, FILM USA Z ROKU 1960

V hlavni roli: Rod Taylor, hodnoceni: 68%

Délka: Film USA: 99 minut
Rezie: George Pal https://www.csfd.cz/film/13542-

. T . . stroj-casu/galerie/plakaty/
Na silvestra roku 1899 presvédcuje vynalezce George své pratele o

moznostech cestovani ¢asem. Nikdo mu ale nevéri. AZ odejdou domd, tak
se George pomoci vlastniho vyndlezu vyda na cestu do budoucnosti.
Navstivi roky 1917, 1944 a 1966. VSude je ale svédkem valecnych hriz.
Nakonec se dostane do roku 80 271. Pozna zde skupinu lidi, co Ziji
na povrchu Zemé. V podzemi sidli naopak zriidna rasa Morlokd. George se
s nimi pozdéji utka v souboji, a nakonec se vrati zpét do roku 1899.

WHERE WOULD YOU GO?

Film byl natocen podle romanu H. G. Wellse z r. 1895. Film byl

divacky Uspésny a ziskal dokonce Oscara za specialni efekty. Snimek se mi
libil, ale ¢ekal jsem trochu vic. Rad se na néj ale podivam znovu.
Jesté byla natoCena novéjsi verze s hercem Guyem Pearcem. Ta méla jiz
slabsi hodnoceni. Kdo ma rad napéti a cestovani ¢asem, bude spokojen.
Doufam, Zze v budoucnu vyjde na DVD zase néjaky pékny dobrodruzny film
z50. nebo 60. let. Uvital bych tfeba Cestu do stfedu Zemé od Julesa
Vernea. Uvidime, co na to distributor Magic Box. Tak snad se k vam tento
film nékdy dostane, pfisté se podivame zase pro zménu na néjaky zajimavy
Cesky film.

Maéjte se fajn a méjte radi filmy, zdravi Ondra Fedor
STRANKA 10
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VOLNOCASOVE OKENKO

INSPIRACE PRO TRAVENi VOLNEHO €CASU NAD TVORIVOU CINNOSTI

Foto archiv autora

Pan Vaclav Puchmertl se s nami podélil o fotografie svych
modell lundarnich vozidel, které tvofi ve volném case.
MozZna se povede a budeme se na né moci podivat také na
Zivo na vystavce na Klinice, ale to zatim vyfizuje Marek,
socidlni pracovnik z CDZ. Drzime pésti, at to vyjde. Zatim
muzete modely zkouknout pouze na papire. A v pFistim
Ocku nam pan Vaclav povi, jak je zacal vyrabét, kolik ¢asu a
prace zabere sestavit jeden model a jak je vlastné vyrabi.

Dékujeme Vaclavovi za moznost nahlédnout do jeho
dilnicky a tésime se na rozhovor
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

VARIME RYCHLE, ZDRAVE A LEVNE S CHUTi PRIRODNICH SUROVIN

. Kdo ma rad polévky, at zbystfi. Tentokrat
jsme se totiz s pani danou rozhody uvafrit
lehkou brokolicovou polévku bez masa, tak

Ze potésime také vegetariany.

Potiebovaly jsme pomucky:
Hrnec, varecku, nGz, mixér a samo sebou
sporak.

Varily jsme z ingredienci:
Brokolice, brambory, cibuli a stl. Dle chuti
jsme doladily maslem a smetanou.

Postup:

1. Nejprve omyjeme brokolici a oloupané brambory.

2. Brambory a brokolici nakrajime na mensi kousky. Je
vyhodné si dopfedu pfipravit vsechny ingredience, aby se
¢lovék nedostal béhem vareni do stresu. Jako ku prikladu,
kdyz je jiz voda ve varu. Nemame nakrajeno vse, co
potiebujeme. Tlaci nds ¢as. Voda vie varem ... Ufff...

3. Do osolené vody vlozime nakrajenou cibuli, brokolici
a brambory a pfivedeme k varu. Varfime do mékka.

4. Kolik brambor? Moc ne, tak dvé tfi brambory, my jsme je
pouzily, aby byla polévka vydatnéjsi, co se tyce vyZivové
hodnoty, a aby byla také vice husta.

5. Maslo a Slehacku mUZeme a nemusime pouzit. Ale oboji
doda polévce smetanové jemnou chut.

Doufame, Ze vas nase malé vareni inspiruje k domacimu kuchténi.
A pokud byste méli ndpad na recept, tak budeme moc rady, pokud

se s nami o néj podélite.

Pfejeme Vam dobrou chut, Dana a Katka

Nas maly typ na zavér:

Nejen polévku si mizete uskladnit v mrazaku na dalsi dny, pokud ji
uvarite vétsi mnozstvi. K tomuto Ucelu jsou super plastové nadoby
s vickem, které muzete koupit v domacich potrebdach anebo kousek
od ESETU v potravindch u parku Solidarita mezi cukrarnou a
restauraci.
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

KAM MA PAN VEDEC KAPNOUT JAZYKOLAMEM K HBITE
KAPKU LEKTVARU, ABY SE MLUVE
DOSTALA DOBANKY?

Mama ma malo maku.

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
KOLIKRAT ZOPAKUJETE ZPAMETI?

KOLIKRAT JE V RAMECKU
NAPSANO CTYRCISLI 12342

-5 o

> 1234 *

5642123485426721

1234582134687235
3485423123476902
57642322513 41234
5422123456521478
11224341432112346
87613458752134521
1245683123495234
60145325718912342

* Sayi dizilerini inceleyerek "1 2 3 4" sayilarinin
yan yana dizilmis olanlarini érnekteki

gibi isaretleyelim.
* % % DIKKAT GALISMASI (7))

Kratce z olympijskych her: |
"Cesky skokan na lyZich se
okamzité dostal do vedeni.'
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SPORTOVNE ZABAVNE OKENKO

ZASE PO MESICI SUEPER ODPOLEDNE S PETANQUE V PETROVICICH

©

¢

PRATELSKE KLANi V PETANQUE V PETROVICICH

25. 5. 2024 ve Ctvrtek se konalo dalsi klani Pétanque v Petrovicich,
kam vyrazil tym z KTT Uhfinéves a tym z centra dennich aktivit Eset Helpu.
Jak je vidét na fotografiich, ucastnikl bylo opravdu hodné. Tentokrate
nechybélo ani Ocko Esetu. Za Ocko se akce zucastnil Martin Masopust,
ktery fotografoval, Katka, David a pani Nada, ktera se pfimo zucastnila hry
za tym Pratelé. TakZe se s nami mohla podélit se zazitkem ze hry.

Pocasi nam pralo, a tak jsme mohli zazit pfijemné jarni odpoledne
u Pétanque, kdy jsme hrdli vtymech po ctyfech hracich. Tymy se
jmenovaly: PFatelé, Selmy a Borci. Rozhodé&i byl jako obvykle Libor.
V tymech vladlo nadsSeni ke hre, dobra pratelska atmosféra. Navzajem
jsme se podporovali a fandili si, aniz bychom sledovali, kdo je v jakém
tymu. To méla na starosti hlavné Markéta z KTT Uhfinéves, ktera vysledky
bedlivé sledovala a zapisovala.

Nejdulezitéjsi pro nas byla zdbava ze hry. TakZe nadseni nechybélo.
Byla dobra atmosféra, a to, Ze kolem nas chodila spousta skoldkd, vibec
nevadilo. Nemélo to vliv ani na miru soustfedéni jednotlivych hracu, jak
vidite na obrdazcich. Zapal do hry byl patrny u vSech. V hodech jsme se
stfidali po jednotlivych hracich z tym(. TakZe ¢lovék mél v mezicase vidy
dost ¢asu sledovat pribéh hry, kdo ma jaky styl a taktiku, a pfipravovat se
na dalsi sv(ij hod. Ale také to, ktery tym je momentalné ve ,vedeni“. A to
bylo celkem napinavé, protoze stacil jeden Sikovny hod a v tu ranu bylo
vée jinak. Napriklad odsunout malou kulicku od kouli v tu chvili
vyhravajiciho tymu, to byl teda kousek.
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PLUS BONUS

CAS PRIMA ZABAVY V PRIJEMNE SPOLECNOSTI

Libor byl rozhod¢im, ktery vSe pfisnym a pfesnym
okem méfil. Pfi cemzZ se akce méreni ucastnili vSichni hraci.
Ti s napétim sledovali, kterd koule je nejbliz. Vtu chuvili
védéla jen Markéta, ktera zapisovala pribézné vysledky, kdo
vede, a také to, zda se hra blizi ke svému konci. Konec hry
byl ve chvili, kdy jeden tym dosahl 13cti bod(.

Soutézivost, kterd ke hre patfi v tuto chvili vSak tak
néjak Sla stranou a vladla spiSe pratelskd atmosféra
s ocenénim vykonu kazdého z hracu. Bylo docela jedno, jestli
je zmého tymu, anebo od protihracl. Presto vsak radost
tymu, ktery vyhral, byla patrna a zaslouzena. Byli to Pratelé.
Na zavér se rozdavaly diplomy a ceny, takze si kazdy hrac
vedle pfijemného zazitku odnesl také malic¢kost a diplom.

Jak uZ jsme zminili, pocasi nam vyslovené pralo.
Ucast byla hojna, nalada pfijemna a veseld. Takie, kdyZ
budete mit chut a ¢as travit volny ¢as v pfijemné spolecnosti
a zahrat si celkem jednoduchou, ale zabavnou hru plnou
napéti, pfijdte. Hraje se jednou mésicné, vidy ve ctvrtek
a presny termin Vam povi nas Peer David, anebo pracovnici
z tymu KTT UhFinéves.

vwvs

Jste srde¢né zvani a tésime se
na spolecné straveny ¢as, Nada a Katka

Fotografie: Martin Masopust

STRANKA 15



CiSLO VYDANI 19 // 15. CERVNA 2024 OéKO ESETU

TESIME SE ZASE PRISTE...

Pisete, tvorite, malujete, varite, néco zajimavého vite, anebo jste zazili?
NAPISTE NAM! OCKO ESETU JE NASE SPOLECNE DiLO!!!

Tesime'se na spolupradci s Vami!!!

Prejeme Vam krasné léto, Vase redakce Ocka ESETU

a: David Kostalek, Kristina FiSerova, Katka Neubauerova, Libor Hejl, Ondrej Fedor, Nada Petrovova
Externi autofi, pracovnici CDZ: Stépanka Pospisilovd (fyzioterapeutka)
Stali peer autofi: Lucie Frouzova, Dana Kaplanova, Daniel Tomes

Jazykova korektura: Neubauerova Katka

Své podnéty zasilejte na: ocko.esetu@seznam.cz

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

Chcete s Ockem spolupracovat? Volejte Davidovi na tel: 731 808 822




