UVODNIK
FEDORA

ONDRY

Dobry den, mili pratelé, kamaradi a
klienti Eset-Helpu, Kliniky Eset a CDZ.
Opét vas rad vitam na strankach naseho
Casopisu. Léto je pry¢, nastava podzim.
Zase to uteklo jako nic.

A co najdete v tomto cisle? Oslavu 80.
narozenin zdravotni sestficky Marty,
dlouho ocekdvany ¢lanek pana Vlasty o
jeho andélech v Zivoté, lécbu pomoci
kocky — felinoterapii, recept pani Dany a
také podporu rodiny jako soucdst terénni
péce o klienty CDZ Eset. A dale dalsi
neméné zajimavé ¢lanky a rozhovory.
Nakonec se s vdmi musim podélit o zazitky
z celodenniho zdjezdu od pani Ripplové.
Naposledy jsme s nimi jeli pred dvéma
lety, takze jsme se opét tésili. Tentokrat
jsme zacinali ve Starém Plzenci, zde bylo
po zdoldni kopce vidét krasnou rotundu.
Bylo to jen asi 800 metrd, takZze jsme to
zvladli dobre. Méli jsme i vyklad, takze
jsme se zase néco dovédéli. Potom jsme
pokracovali do HorSovského Tyna, kde nas
Cekala prohlidka zamku, taky pékné.
Opét chci poprosit vSsechny tvofivé lidi z
fad vas, klient(, a tfeba i z vasi rodiny nebo
znamych, o pfispévky do naseho ¢asopisu.
MuzZete napsat basnicku, povidku, vybrat
néjaké vtipy i obrazky, jestli malujete.
Budu se tésit na vanocni cislo naseho
Casopisu a méjte se hezky a at se vam dafi.
Za redakcni radu vam to preje
Ondra Fedor

ZPRAVICKY Z ESETU

Novinek mame tentokrat spoustu v oblasti aktivit CDZ ESET.
Rozsifujeme program aktivit. M{iZete zajit se Sabinou na vylet
do Stromovky anebo se setkat s Katkou a Terkou u hackovani
jednou za 14 dni v patek.

Vzhledem ktomu, Ze mame mezi sebou naruzZivé c¢tenare
a pisatele basni a pribéhl, rozhodli jsme se usporadat malé
autorskeé cteni. To se bude konat ve ¢tvrtek 30. 10 ve 13.00 h.
Také bude opét velkd spole¢nd akce - Grilovacka 19. 9.
od 15.00 hodin. Takze jste vSichni srde¢né zvani.

A dalsi velkou novinkou jsou setkani pro rodinné pfislusniky
klientd CDZ ESET. Prostor pro edukaci, sdileni a podporu.
Na setkani se mohou potkat s terénnimi pracovniky, s peerem
Ci s lékari. Skupinami se otevird prostor pro pfistup k odbornym
informacim. Dalsi setkani bude 23. 9. a kazdé sudé utery od
17.00 hodin. Kdo by mél zdjem, zavolejte Katce Neubauerové
(725 168 107), nebo se domluvte s klicovymi pracovniky.

Tésime se na setkani s Vami,
tym CDZ ESET a KTT Uhfinéves
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OCKO ESETU

DEJE SE V ESETU

OSLAVA 80. NAROZENIN SESTRICKY MARTY

Nase sestficka Marta oslavila v srpnu 80. narozeniny. A Ocko bylo pfi tom. Slavilo se v Dfevénce. Ale
Co je UZasné, je to, Ze je Marta i v 80 letech tak vitalni a zvlada celkem naroc¢nou praci terénni
psychiatrické sestry, a k tomu jesté dalsi pracovni €¢innosti na Klinice ESET. Zeptali jsem se ji, jak to
déla.

Mas néjaky recept na to, jak zvladnout tolik véci
a byt tak vitalni i v 80 letech? Jak to délas?

V oboru psychiatrie pracuji jiz témér 40 let
asnazim se stdle v tomto oboru co nejvice
vzdélavat a zvySovat kvalifikaci. Mdm rada praci
s lidmi, pokud v moji préci s pacienty mam dobré
vysledky, naplfiuje mé to pozitivni energii, prosté
mam dobry pocit i radost.

Pomahat druhym je moje Zivotni potfeba i radost,
myslim, Ze je to véc, ktera mé i vtomto véku nabiji
energii.

Kde beres energii na takovy pracovni vykon?
Samoziejmé, Ze v tomto véku se dostavily rizné
projevy starnuti, které se snazim ovlivnit dobrou

Zivotospravou, zdravou vyZivou a také po
zkuSenostech prace v oboru adiktologie jsem
zcela vynechala alkohol i jiné ndvykové latky
ze svého Zivota.

Co ti prace v CDZ a na klinice pFinasi?
Adiktologické ambulancis MUDr. Jurkovskou a od
zalozeni Centra Dusevniho zdravi 7 let pusobim
zde, na pozici psychiatrické sestry. Myslim, Ze
jsem tak dlouho setrvala na tomto pracovisti,
protoze vedeni i kolektiv jsou pratelské a vidy
jsem se zde citila velmi dobtfe. Musim zminit, Ze v
tomto véku osmdesati let mé na klinice také drzi,
ze freditel, MUDr. Péc, je profesional, ktery
preferuje péci o pacienty a jedna nejen s nimi, ale
i s personalem citlivé a vazi si odvedené prace. Za
dlouhou dobu plisobeni v oboru psychiatrie jsem
absolvovala mnoho vycvik(, Skoleni a semindrq,
abych bylav péli o pacienty co nejvice
profesiondlni, dokazala navdzat pevny kontakt a
starala se o stabilizaci dusevniho stavu psychicky
nemocnych.

A jak ses vcase vyrovnavala s pozadavky
modernich technologii? (internet, telefon...)

V oblasti modernich technologii nejsem zadny
expert, ale mam vyhodu, Ze se rdda u¢im nové
véci a zjistila jsem, Ze pocitac nasi praci v mnohém
usnadnuje a zjednodusuje. Navic je velka vyhoda
preddavani informaci, napf. pfi otevieni
programu Medicus ziskdvame prehled o viem, co
se s pacientem délo i jeho historii a snaze se
orientujeme v dalSi péci a stanoveni postupu
[éCby.

Marti, moc dékujeme za mily rozhovor a
prejeme Ti, aby se Ti dal takhle dobfe dafilo,
prace Té bavila, a hlavné at slouzi zdravi,
Katka a David
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

VLASTA HUZEVKA A JEHO STASNE OKAMZIKY V ZIVOTE

Neznam ve svém okoli nikoho, kdo by mél tolik dlikaza ,Bozi existence”, kdo by zazil tolik zazraku.
Opravdu jich byly stovky. A u skoro vSech plati, Ze kdyby byl jen jeden z nich jinak, nebyl bych tam, kde

jsem ted. Rad bych se s vami o nékteré z nich podélil.

MUj Zivot je vlastné nepretrzitda fada zdazrakd,
které se nedaji vysvétlit jinak nez zasah shary. Je
to nékolik zazrak( ro¢né. Jsem véfici, a to, co se
mi déje, si nem(Zu vysvétlit jinak, nez Ze mam nad
sebou andéla, ktery mi hrozné moc preje.

Ale abych nepsal jen obecné, vypichnu jenom
par podstatnych zazrak(, které se mi od détstvi
staly. Nejméné tficetkrat visel mdj Zivot na vlasku,
a to uz od malic¢ka. TakZze zminim par z nich.

Poprvé mi Slo o Zivot, kdyz mi bylo asi dva a pul
roku. Byli jsme se koupat na jezerfe v pohofi
Vihorlat. Byly tam takové jazyky pisku, az do
jezera. Ja jsem Sel po jednom z nich do vody, ale
ve vodé jsem sklouznul do hloubky. Nastésti si
toho vSimla v€as maminka a vytahla mé.

Pak, kdyZz mi bylo asi jedenact let, to uz jsme
bydleli v Praze, tak jsme se byli koupat u rybnika.
Ja jsem se ucil plavat, a to tim zplsobem, Ze jsem
mél nafukovaci kruh a postupné jsem si ho
upoustél. Starsi bratr se dvéma starsSimi kamarady
tam blbli na voru, protoZze uz vSichni tfi plavat
uméli. Byli, vSichni tfi, na jedné strané voru, a
druhou stranu voru méli dost nadzvednutou, a k
té nadzvednuté strané voru jsem plaval. Kdyz
jsem byl pod ni, tak protoze si mé nevsimli, se
premistili doprostfed voru, a tim vorem mé
prikryli. Posledni, co si pamatuji bylo, jak jsem
vidél trdmy nad sebou a unikaly mi bublinky z
pusy. Nastésti, maminka, kterd sedéla na biehu a
bavila se s rodici téch kamarad(, se podivala na
jezero, nevidéla mé tam a napadlo ji, Ze nemGzu
byt jinde neZ pod vorem. Skocila do vody, vytahla
mé, vylila ze mé vodu, dala mi umélé dychani a
ozivila mé. Kdyby se podivala na rybnik o deset
vtefin pozdéji, nebo kdyby ji nenapadlo, Ze jsem
pod vorem, uz bych nefil.

=7 | B j_

Treti pfipad, ktery bych tady chtél zminit, kdy mi
Slo o Zivot, se mi stal asi ve dvandcti letech. Bylo
to na Vysociné u babicky s dédeckem. Tatinek
umyl auto a ja lezel, jenom v trenyrkach, v mokré
travé vedle auta. Tatinek, chtél jesté vnitrek auta
vysat vysavacem, ale mél jenom tfifazovou
prodluzovacku s kovovym krtkem. Nevédél, v
kterém otvoru je nuldk a v kterém je faze.
Potreboval zasunout draty z obnazené zastrcky do
spravnych otvorll. Zasuvka méla kovové vicko
chycené pres pruZinku. Ja jsem lezel v té mokré
travé a tatinek mé poprosil, abych mu to kovové
vicko podrzel, aby mohl najit tu fazi. Jenomie
kdyzZ hledal tu fazi, tak s ni Skrtnul o to kovové
vicko. Nevim, za jak dlouho jsem se probral, ale
byl jsem c¢tyfi metry od auta. Odpor, ktery je
zasadni v tom, jak je zasah elektrickym proudem
nebezpecény, byl diky tomu, Ze jsem lezel v mokré
travé a jesté témér nahy, tak maly, Ze jsem nemél
Sanci to pfezit, ale prezil jsem to. Pro zpestfeni
dodam, Ze kdyZ jsem se probral, tak mi tatinek
vynadal, Ze jsem mu vicko pustil na prsty.

Tak to byly tfi zazraky z mnoha. Situace, které
jsem prezil. Preji vSem takovou davku stésti,
jako mam ja ve svém Zivote,

Vlastimil Hizevka
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PEER OKENKO

ZEPTALI JSME SE, CO POTREBUJi NEJBLIZSi NASICH KLIENTU

Podpora rodinnych prislusnika je nedilnou
soucasti podpory naSich klientii. Zeptali jsme
se pani Jany, co by jako nejblizsi dotceni
duSevnim onemocnénim potiebovali, a zda
v soucasném systému péce nalézaji efektivni
podporu.

Jaké to je, kdyZz vam ta nemoc vstoupi do
zZivota?

Prvni reakce je rozhodné $ok. Clovék tomu nechce
uvérit, ptd se, proc se to stalo zrovna nam. Citi
beznadéj, bezmoc, nevi si rady, co délat. Hleda
pomoc a nevi, kam se obratit.

Co by vdm pomohlo, tuto situaci zvladat Iépe? Co
byste v tu dobu potiebovala?

Na zacatku je ¢lovék vdécny za kazdou informaci,
alesponi my (rodice) jsme o schizofrenii nevédéli
vUbec nic. Hledali jsme informace na internetu, u
Iékare, v knihdch, na setkanich skupin pro ty, ktefi
maji blizkého s psychotickym onemocnénim.
Kromé toho, Ze na téchto skupindch najde ¢lovék
porozuméni, mulZe také ziskat potiebné
informace od téch, ktefi tim uz prosli, jak
postupovat pfi vyfizovani praktickych véci, které
ho nutné ceka (jednani s urady, vytizovani ID,
pfipadné i ochrané nemocného omezenim
svépravnosti). Dochazi také ke sdileni starosti a
sdélené trapeni je o néco mensi.

Jaké jsou podplrné sluzby pro rodice takto
nemocnych potomki a blizkych pribuznych?

V soucasnosti vim o Programu pro rodinné
prislusniky a blizké osoby, je zaméreny na
podporu, prostor pro sdileni a zprostfedkovani
informaci. Porada ho Denni psychoterapeutické
sanatorium Ondrejov v Hodkovickach.

Dale existuje Sdruzeni Ondrej, které nabizi
stejnou podporu, setkdvani probihd kazdé 3.
Utery v mésici v ul. Skolska v Café Therapy.

Ted se nové rozebihd svépomocnd skupina pro
rodice klient(i CDZ v Dfevénce ve Strasnicich.
Podobny program nabizi také Centrum krizové
intervence v Psychiatrické nemocnici Bohnice.

Co potiebujete aktudlné?

V soucasné dobé (3 roky po uréeni diagndzy syna)
nas trapi jeho trvajici beznahledovost na nemoc.
Jeho odmitani psychoterapie, kterou nutné
potfebuje. Nevime, jak mu pomoci, aby se véci
zase posunuly k lepSimu. Nevime, co od ného
mulzZeme vyZzadovat a co uZ ne.

Odpovédi na tyto otazky stale hleddme a moznd
to je dlvod navstév setkani pro blizké
nemocnych, kde doufame, Ze se nékteré z nasich
otazek mohou zodpovédét, tfeba ze strany rodicl
s delsi zkusenosti s nemoci.

Dékujeme pani Jané za rozhovor a

prejeme ji a ostatnim rodicim, aby se jim
dafilo nalézat uzitecné odpovédi na své otazky,
Katka a David

SVEPOMOCNE SKUPINY PRIBUZNYCH
KLIENTU CDZ ESET

Nejste na to sami. PFijd'te sdilet, zeptat se, nadechnout se...

Peclujete o blizkého s duSevnim onemocnénim?
© Hledate porozuméni, podporu nebo praktické rady?
© Chcete mluvit s lidmi, ktefi proZivaji néco podobného?

Pridejte se ke svépomocné skupiné pro rodinné pfislusniky klientii CDZ
ESET a KTT Uhfinéves, kde mizZete sdilet své zkuSenosti v bezpeéném a
podplrném prostiedi.

CO ZiSKATE?

Moznost sdilet a mluvit beze strachu z hodnoceni
Pochopeni a podporu od lidi s podobnou zkudenosti
PFistup k odbornym informacim formou dialogu
Pocit, Ze na to nejste sami

KAZDE SUDE UTERY V CDZ ESET
Prihlasit se miZete u Mgr. Katefiny Neubauerové

Email: sestracdz-ter4@klinikaeset.cz
Telefon: +420 725 168 107
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FELINOTERAPIE — LECBA POMOCi KOCKY

Pred Sesti lety mi byla diagnostikovana schizoafektivni porucha. V tu dobu jsem uz tfi roky Zila sama a
trvalo dalsi t¥i roky, nez jsem si domu pfivedla kocourka. Od té chvile jsem si denné dékovala, Ze jsem
to udélala, afikala si: proc jsem to neudélala uz d¥iv? S kockami jsem Zila od détstvi, méla jsem dokonce
v rodném domé svou smecku, kde jsem platila za ,,zafikavacku kocek”.

Po dvou psychdézach béhem jednoho roku jsem
na tom nebyla dobfe a citila jsem se osaméla.
Partnefi misto podpory odchazeli, protoze pro né
moje momentalni faze nemoci nebyla pfijemna.
Byla jsem aZ zoufale osaméld a diky 3Spatné
psychice jsem trpéla uz jen ve své pfitomnosti.

Pak pfriSel ten rok, kdy jsem se rozhodla, Ze chci
znovu byt koci¢i mama a chci opét o takova
stvoreni pecovat. A tak jsem si domul pfivedla
Priyouska. Byt najednou dostal dusi, doma uz
nebyl chlad osamélosti, ale nadech radosti a
l[askyplnosti. Navidycky mu budu vdécénd, Zze mé
dostal z bolestivych a tryznivych hlubin. Osud nam
nepral. Prozili jsme spolu jen dva a pll roku. Z
hodiny na hodinu mi zemfel a bylo mi feéeno, ze
se podle vSeho narodil se srdec¢ni vadou a svou
péci jsem mu zZivot jen prodlouzila. Byl mé dité.
Tahle udalost mi zlomila srdce.

Kocky odjakziva provazely ¢lovéka. Pro nékoho
jsou to ,jen” zvirata, pro jiné partaci a ¢lenové
rodiny. A pro nas milenialy pfimo déti. A pak je tu
jesté jiny, hlubsi rozmér —jejich [é¢iva pFitomnost.
Felinni terapie, tedy terapie s pomoci kocek, neni
u nas zatim pfilis znama, ale jeji ucinky jsou
fascinujici. Pfedeni kocky totiz vibruje v [é€ivych
frekvencich, sniZzuje stres, napéti a podle
nékterych studii dokonce podporuje hojeni kosti
a tkani. Jesté dulezitéjsi je ale to, co pritomnost
kocky dokaze s lidskou psychikou — pfinasi klid,
utéchu a pocit, Ze nejsme sami.

Moje cesta k felinni terapii zacala pravé
s Priyouskem. Byl to mUj Zivotni spolecnik, ktery
mi pomahal zvladat tézké chvile spojené
s psychickou nemoci. Jeho klidna povaha
a schopnost vidy vycitit, kdy ho potfebuji u sebe,
mi ¢asto pfipominaly, Ze ldska od némé tvare je
tak nadherné cista.

,Felinoterapie je
forma
zoorehabilitace, ktera
vyuZiva interakci s
kockou k podpore
fyzického a
psychického zdravi
Clovéka.”

Theo @

Priyousek uz tu se mnou neni, ale jeho misto
v mém srdci zGstava.

Theo mé uz dva mésice uci, ze rodi¢ovstvi neni jen
o nézinych chvilich, ale také o zodpovédnosti
a pevnych nervech. Presto staci jediny okamzik —
kdyz se sto¢i do klubicka na mém kliné
a spokojené prede — a vSechna Unava i stres mizi.
MUj Theo neni jen ,kocka, co lezi na gauci”. Je to
m{j ucitel, terapeut i dité v jednom. A ja vim, Ze
pravé diky nému zvladam vic, nez bych zvladla
sama.

Proto vérim, Ze felinni terapie ma obrovsky
potencial — nejen v psychiatrickych lé¢ebnach di
domovech seniord, ale i v nasich domovech, kde
se kocky stavaji tichymi strazci lidskych dusi. Theo
je dlvod, Ze i v tézkych dnech vstanu z postele.
Péce o néj mi dava silu denné fungovat a bojovat
S mou nemoci.

Ne kazdy vsak zvladne mit zvife, proto bychom
méli k sobé byt upfimni a také soudni. Jisté vSak
je, ze Zivot s nimi je o chlup lepsi. Vsem, co se
trapi, pfeji, aby nasli to své — co jim pomaha citit
se |épe. Pomoc druhych je jako svétlo na cesté,
ale kroky za nas nikdo neudéla — své bitvy musime
vybojovat sami.

Méjte se hezky! Linda K.
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PODPORA RODINY JAKO SOUCAST TERENNI PECE O KLIENTY CDZ

Kdyz se rodina ocitne tvari v tvai dusevnimu onemocnéni blizkého, c¢asto prichazi zmatek, obavy
a bezmoc. Najednou neplati osvédéené zplsoby komunikace, domacnost je plna napéti a rodice nebo
partnefi si kladou otazku: Co dal? V takovych chvilich mizZe byt velkou pomoci spoluprace s odbornou
sluzbou ESET- HELP, ktera stoji na strané klienta i jeho rodiny.

Spoluprace v kazdodennim Zivoté

Nase zkusSenost ukazuje, Zze i malé zmény v rodiné
mohou pfinést velky posun. Nékdy to zacina jen
tim, Ze klient pfijde na schizku — i kdyZz mlci. Uz
samotnd pritomnost je krokem k tomu, aby si
postupné zvykl, Ze podpora muize byt soucasti
jeho Zivota.

Rodiny si ¢asto odnaseji poznani, Ze spoluprace je
proces. Vysledky nepfichdzeji hned. Chce to
trpélivost a schopnost vydrzet. A pfitom se udi, ze
nejde o ,boj“, ktery musi vyhrat, ale o hledani
cest, jak spolu Iépe fungovat.

Velkym tématem byva komunikace. Rodice nékdy
chtéji véci resit ,za zady” klienta — protoze je to
jednodussi, protoZze maiji pocit, Ze ho tim chrani.
My se ale snaZzime zapojovat klienta pfimo. | kdyz
je pasivni, je dllezité, aby slysel, co se déje. Pravé
to podporuje divéru a pocit, Ze s nim vsichni
jednaji na rovinu.

Do spoluprace patfi i praktické véci. Spole¢na
aktivita mdzZe byt mostem, ktery rodinu propoji.
Nemusi jit o nic sloZitého — tfeba roznos letakd,
vareni jednoduchého jidla nebo obycejna
prochazka. KdyZz ma ¢lovék mozZnost zazit uspéch,
byt drobny, posiluje to jeho sebevédomi i vztahy
doma.

Pro rodice je zase dulezité, aby necitili, Ze jsou na
vSechno sami. Spolupraci s ndmi ¢asto vnimaji
jako ,odlehcovaci sluzbu®. Uz jen védomi, Ze na
schizce nejsou sami a nékdo s nimi sdili
zodpovédnost, jim dava vétsi klid. Nékdy stadi,
kdyz pracovnik doprovodi klienta na prvni
navstévu lékare. Pro rodinu je to obrovska uleva.

A je$té jedna véc — zapojeni otctl. Casto byva
slySet hlavné hlas matek, ale kdyzZ se zapoji i otec,
rodina ziskava vétsi stabilitu.

V Uhtinévsi se programu ucastni také rodinni prislusnici.

Treba tim, Ze se podili na praktickych krocich
nebo klienta doprovodi na prvni pracovni
zkusenost.

To vSechno by ale nebylo mozné bez uznani snahy
rodin. Vétsina rodi¢d délda maximum, co mlze —
i kdyZz maji pocit, Ze selhdvaji. Upozornit je na to,
co se jim dafi, a ocenit jejich vytrvalost, je stejné
dllezité jako hledat nové strategie.

A moznd to nejdulezitéjsi nakonec — nadéje. Bez
ni by Zadna spoluprace nefungovala. | maly posun
— trfeba Ze klient sdm poda ruku na zacatku
schizky — muiZe znamenat hodné. Rodiné to
ukazuje, Ze zména je mozna. A pravé nadéje je to,
co je drzi v naro¢nych obdobich nad vodou.

Spoluprdce s rodinami neni jednoducha
a vyzaduje cas, trpélivost i empatii. Kdyz se ale
podari, pfinasi ulevu, lepsi porozuméni a hlavné
pocit, Ze na obtiZznou situaci nejsou sami. Proto
bychom radi povzbudili vSechny rodiny, které se
s podobnymi potizemi potykaji — nevahejte se
obratit na odborniky. Kazdy maly krok, ktery
udélate spolec¢né, ma smysl.

S pfanim pékného dne Libor (Uhfinéves)
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OCKO ESETU

PRO KLID A POHODU DUSE I TELA

STREDOMORSKA STRAVA, CVICENi A DEPRESE

Farmakoterapie hraje zasadni roli v lécbhé
stfedné tézkych a tézkych depresi. Zaroven ale
nelze opominat vliv stravovani nebo fyzické
aktivity, kterymi se v souvislosti s touto
psychickou nemoci zabyva fada studii.

Stfedomotrskd strava obsahuje zvySené mnoizstvi
polyfenoll (fytochemikalii) z rostlin, které jsou
zndmé pro své antioxidacnimi ucinky. Mezi
takové potraviny patfi ovoce, zelenina, celozrnné
vyrobky, olivovy olej a ofechy. Pfitomné
polyfenoly maji pozitivni vliv na snizeni hladiny
kortizolu, hormonu, ktery byva u pacient(
s depresi zvySeny. Stfedomorskd strava se radi

.....

zanétlivych faktor v téle (napf. C-reaktivni
protein nebo IL-6). Naopak, pfi vysSim podilu
primyslové zpracovanych potravin (bild mouka
a vyrobky z ni, slazené ndpoje, susenky, dorty,
chipsy, uzeniny) hladiny zanétlivych faktor(
stoupaji — a to nezavisle na hodnoté BMI.

Jidelnicek —9 312 kJ
SNIDANE

e Ovesné viocky 60 g
e Plnotuc¢né mléko (3,5 %) 200 ml
e Jablko 100 g

o Vlasské ofechy 15 g
e Javorovy sirup 10 ml

Energeticka hodnota: 2 397 kJ X
DOPOLEDNI SVACINA
e JihocCesky jogurt jahoda (Madeta)

150 g
Energeticka hodnota: 602 kJ

Doporuceni pro pacienty s depresi

e zvysit konzumaci ovoce, zeleniny
a celozrnnych obilovin

e omezit konzumaci sladkosti, zpracovaného
masa a smazenych jidel

e zaradit jednu porci tucné ryby 2x tydné

Doporucuje se také aerobni cvi¢eni stredni
intenzity v celkovém rozsahu 150 minut tydné.
Davka je dUlezitéjsi nez frekvence —
antidepresivni uUcinek Ize ocekavat pfi cviceni 50
minut 3x tydné nebo 30 minut 5x tydné.

Pro urceni stredni intenzity lze pouZit tzv.
»Zpévovy test”. Pokud pfi aktivité sotva zazpivate
slova oblibené pisné, je intenzita pfilis vysoka a je
vhodné ji snizit. Pokud naopak zvladnete zazpivat
kazdé slovo bez potiZi, je tfeba intenzitu zvysit.

Ukazka upravy jidelnicku

Vice neZz celkovy energeticky pfijem je zde
dllezity vliv zamény potravin — doslo ke snizeni
mnozstvi tukd a zvySeni podilu bilkovin.

Jidelnicek — 8 567 kJ

e Celozrnné ovesné viocky 60 g
e Polotu¢né mléko (1,5 %) 200 ml
e Jablko 100 g

o Vlasské ofechy 15 g
e Javorovy sirup 10 ml

Energeticka hodnota: 2 154 kJ

e Skyrnatur150 g
e Jahody 100g
Energeticka hodnota: 532 kJ

Velmi dékujeme Petie Michkové za velmi inspirativni clanek pro vyladéni jidelnicku a téSime se na pristé.
Pokud budete chtit individudlni konzultaci vyZzivového poradenstvi,
mtuZete se objednat pfes email: petrami@atlas.cz

Zde mame malo mista, tak zbytek jidelnicku od obéda naleznete na posledni strané Ocka ESETu.
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OCKO ESETU

LITERARNI OKENKO

PRO POTECHU UCHA A OKA

DRACKOVI (moji hvézdicce)

Jedna jedind vtefina mUzZe zménit cely Zivot.

Mdm svoji vodu ... tebe...
NepfriSel jsem abych ubliZil,
proto tu nejsem.

Ne proto ne.

Mdam mysl bojovnika

"Tvoji nejvétsi bolesti neni fyzické zranéni.

Tva bolest vychazi z prdzdného mista,
ve tvém srdci."

Nem(zu zménit, co se kdysi stalo.
Mdam ve svém srdci prazdno...

... a vZdycky budu mit.

V srdci je vse, at je to cokoli.

Je to moje nadhera,

Byla a vidycky bude.

To jsi ty

Drzi mé jen vzpominka na tebe...
Jestli mam umfit,

odejdu jako bojovnik

O to nejvic jsem pfisel,

kdyZ jsem se vas vzdal.

Ztratil jsem sebe...

Ztratil jsem tebe...

Kdyz ma ¢lovék nadéji,

¢as nic neznamena.

KdyZ jsem se nepostaral o hvézdicku,
nesplnil jsem slib.

Madam pocit jako bych nebyl.

Jsem jako detektiv Monk

Vidim vic nezZ ostatni.

Citim vic nezZ ostatni.

Je to dar i prokleti...

Jedna jedind vtefina bez tebe se zméni v
dny...hodiny... tydny... mésice... roky...
Ale nakonec se to mize zménit...

0 par let pozdéji.

V jedné vtefiné zvratu...

Ty to vis, to neni konec

Jesté to neni konec

Dokud dycham

Jesté neni konec

Je to dar i prokleti...

Pfijde ¢as se vydat do uzZasného
neznama

Popel nehofi ...

Ty jsi dar, ktery mi spadl z nebe.
Dokud Zijes... pofdd mam nadéji ...
Ztratil jsem spoustu ¢asu

Kazdd minuta byla dulezita

Ale co kdyz se ti nebudu libit!!!!
Jednou pfijde spravna chvile

Chtél jsem byt s tebou

Ucit té

A pak bys ucila ty mé

AZ bychom spolu udélali oba maturitu
Neni lepsi ¢as nez TED

Je to chvile, kterou lze ovladnout.
Cas se zménit neda...

Ale okamzik ano.

M3s svlij okamzik,

tak do vSeho jdi po hlavé

Nic jiného nemas

Jsi moje voda ktera "rozdrti zulu"

Limuju té
Ka&ik
CESTA
NA PRAHU MESTA, ZUSTAN S NI NAVZDY.
KAM VEDE, |
K TOBE - POJD SE MNOU,
ME LASCE. ZIVOTEM KRASNYM,
] VESELYM, SMUTNYM
KTERY VEDE VEN. N
. i I CHYTIM TE
JE KRASNE JEMNA, A BUDU S TEBOU
NAJDLIE Lucie Frouzova
UCHOP,
A UZ NEPUST.
ZUSTAN S NI NAVZDY.
LASKO MA.
POJD SE MNOU,
ZIVOTEM KRASNYM,
VESELYM, SMUTNYM
A CITLIVYM.
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TVORIVE OKENKO

TVORENIi PRO RADOST ,HACKOVANI S TERKOU A KATKOU“ JAKO PROSTOR PRO RELAXACI

Ve chvili, kdy si hackovani osvojime a jde nam od ruky, proménuje se aktivita v monotdnni ¢innost,
ktera zklidiiuje mysl, sniZuje napéti a tzkost. Podporuje trpélivost a soustfedéni. Svtj dil relaxace
zastanou také barvy baviny, ale i jeji vlastnosti na pohmat. No a Ze za nami zlistava néjaka prace, dilo,

které potési, tak o tom nemusime ani mluvit. A my si ukdzeme opravdu jednoduché véci, které si lze
snadno uhackovat. Ale pozor, co umi hackovani, dokaze také pleteni.

Co znamena Hackovani pro Katku?

Také hackuji jiz dlouhou dobu. BEhem hackovani
si ¢lovék odpocine, vénuje prostor kreativité a tési
se na to, co mu vznikne pod rukama. Hackovala
jsem malé vécicky pro mé déti a pratele a délala
jsem tim kolem sebe i sobé radost. Hodné to
napliovalo m{j Zivot v dobé, kdy jsem méla na
hackovani ¢as.

T

Vyzkumy pry dokazuji, Ze rytmické opakujici se
¢innosti pomadhaji zvladat stres, bolest, depresi
a zvysSuji hormony Stésti (serotonin a dopamin),
kdyZ se vam dati a mate radost z odvedené prace.
Také srdeéni tep a krevni talk se snizuji vlivem
hackovani, jak se date do pohody. A dokonce
vyzkumy udavaji pozitivni vliv na rozumové
funkce, zlepSeni koncentrace a paméti. To nam
sdélili ve zkratce vyzkumy. A co nasSe zkusenosti?

Co znamena Hackovani pro Terku?
Je to pro mé relaxace, protoze se soustfedim

jenom na to hackovani. Vnimam rychlé vysledky, takze se mGzeme té&Sit na dalsi barevné hackovaci
e po mné néco zdstane. Kdy? se to naucim setkani. A pokud by vas napadlo, Ze to take
a zautomatizuji, tak je to pak pro mé jednoduché zkusite, zavolejte Katce, kterd vam fekne,

a dokazi se u &innosti uvolnit. kdy se kona dalsi setkani (tel: 725 168 107).
Zatatky byly docela tézké, utila jsem se podle Setkdani se domlouvaji dle moznosti u¢astnikd.

YouTube a s Katkou. Ale ¢asem a s praxi jsem se
to naucila, a ted mi jde hackovani samo od sebe.

Co znamena Hackovani pro Janu?

Pozitivni pUsobeni hackovani proti vnimani
bolesti ndm potvrdila také paniJana, ktera béhem
hackovani prestala na chvili vnimat bolesti, které
ji trapi. AC jsou zacatky tézké, je pro pani Janu
hackovani relaxace a ma plany na to, co
uhackovat.

https:/textileartscenter.com/feature/knitting-as-
therapy/?utm_source=chatgpt.com Pleteni jako terapie
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32245337/ vliv ha¢kovani na pohodu
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OCKO ESETU

MALE OKENKO ZABAVY A SPORTU V ESETU

Nové se mizZete dozvédét o volnocasovych aktivitdich v komunité kolem CDZ a KTT na spolecné
skupince ve WhatsAppu CDZ Eset a KTT Uhfinéves. Budete-li se chtit pfidat, napiste peerim.

KTT Uhrinéves peer Kristina tel:

Grilovani PO

15.9. 8.45 Vystava - sraz nadrazi Uhiinéves
29.9. Exkurze Narodni archiv

-
pred

Drevénkou UT

9-11 pravidelné volnocasové setkavani kazdé Ut

ST

13.00 Plavani ob tyden

CT

18. 9. 13.00 Petanque Petrovice (tfeti Ctvrtek v mésici)
9.15 kazdy ¢t Vychdazky s Monikou

PA

13.30 Deskovky (1x za 14 dni)

CD

Z ESET peer David tel: 731 808 822

PO

15.00 Deskovky/ kvetouci ¢aj (ob 14 dni)

UT

13..00 Obéd s Davidem
17.00 Svépomocnd skupina rodicii a ptibuznych 23.9.

ST

CT

13.00 Pink ponk 25.9.
30.10. 13.00 Autorské cteni

PA

13.00 kazdych 14 dni hackovani (sudé tydny)

RECENZE ONDRY FEDORA

STRACH — Kriminalni film CR 1963

Délka 98 minut, ¢ernobily film
Rezie: Petr Schulhoff
V hlavnich rolich: R.Hrusinsky a R. Brzobohaty...

Natoceno dle romanu E. Fikera: Kilometr devatenact.

IVIaJor Kalas a nadporucik varga vysetruji pripad
mladého muze, ktery je nalezen na silnici
u jednoho pohrani¢niho méstecka. Mistni lidé
vném poznaji studenta, ktery tam byl kdysi
na brigadé. Nakonec se zjisti, Ze je to student
profesora  Hechtla-Coufalika. Major Kalas
s nadporucikem Vargou zacinaji patrat
po vrahovi. Stopa je zavede do fotoateliéru
Bohuslava Pacera. Syn Pacera-Berta byl
Coufalikovym spoluzakem a také je majitel vozu,
ktery mladika usmrtil. Dikazy hovofijasné, ukaze
se ale nakonec, Ze tento pripad nebude zdaleka
tak jednoduchy. Jak to dopadne, se nechte
prekvapit. Film davaji obc&as v televizi, tak si na néj
nékdy udélejte cas. Je to poctiva kriminalka
s vynikajicim Rudolfem HrusSinskym v roli majora
Kalase a neméné zdatnym Radoslavem
Brzobohatym jako nadporucikem Vargou.

P
https://www.fdb.cz/film/20674-strach
Tento film odstartoval sérii  kriminalek

s majorem Kalasem, ddle ndasledovaly tyto filmy:
Vrah skryva tvar; Po stopach krve; Na kolejich
¢ekd vrah-tady nahradil Hrusinského Jifi Sovak
roli, obstal s pfehledem. Sérii uzavira jiz barevny
film: Diagndza smrti. Filmy s KalaSem jsem vidél
nékolikrat a opravdu stoji za zhlédnuti
vSechny. Strach byl prvni znich. Je opravdu
napinavy od zacatku aZz do konce.
Hodnoceni: 83 %.
PFi pristi recenzi se téSim opét na strankach Ocka
ESET na vas, mili ¢tenafi, za redakéni radu

Ondra Fedor....
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OCKO ESETU

VOLNOCASOVE OKENKO

INSPIRACE PRO VECERY POD LAMPOU, KDE SE PRENESETE DO MILEHO PRIBEHU

V bfeznovém ocku jsme se spole¢né s Terkou a pani Danou S. pozastavili nad zazitky pfi ¢teni knih. Obé
¢tou docela hodné. A nahoda se stala, potkaly jsme se také se sleCnou Sofii, ktera je také naruziva
¢tendarka. Proto jsme ji poprosili o doporuceni néjaké pékné knihy na dlouhé podzimni vecery. A tady
je. Predstavuje nam knihu Vzpominky na Afriku od autorky Karen Blixen. Kniha byla také zfilmovana,

ale Cteni je uplné jiny zazitek.

Truman Capote ji oznacil za jednu z nejlepSich
knih 20. stoleti a Ernst Hemingway o ni prohlasil,
7e je to nejlepsi kniha o Africe, jakou kdy ¢etl. Re¢
je o knize Vzpominky na Afriku baronky Karen
Blixen.

Pro mé velké prekvapeni a nddherna kniha. Citlivy
pohled bez predsudki na Zivot domorodych
obyvatel, ktefi pfisli nejen o pidu ale ¢astecné i
o svou identitu. Autorka nehodnoti, nekritizuje.
S otevienou mysli, a hlavné srdcem, Zije s lidmi
a krajinou, ve které se ocitla. Byla to pro mne
velka lekce otevrenosti.

Karen, danska baronka, utrpi ponizeni jako
podvadéna milenka Hanse Blixena bez vidiny
shatku a navrhne bratru svého milence Broru
Blixenovi, aby si ji vzal pro penize a zmizeli spolu
na jiny konec svéta. Bror odjizdi do Afriky, aby tam
za prostredky jeji rodiny vybudoval mlécnou
farmu.

Karen za nim pfijizdi pozdéji vybavena spoustou
véci, na kterych Ipi. Na cesté vlakem z pfistavu
v Mombase do Nairobi potkava kratce Angli¢ana
Denise  Finch-Hattona, ktery tou dobou
obchoduje se slonovinou. V Nairobi zjistuje, Ze
Bror namisto hovézi farmy zaloZil kavovou
plantdz. Vzhledem k velké nadmorské vysce to
nebyl Uplné dobry napad. Narychlo probihd
svatba a Karen se seznamuje se svym novym
domovem.

Karen se snazi farmu fidit a zvelebovat,
seznamuje se s okolim. Na vyjizdce ji prekvapi
Ivice. Denis, ktery se k tomu nahodné pfiplete,
Ivici navzdory Kareninym prosbdm nezastreli, a ta
nakonec odchazi.

Karen se spfateli s Denisem Finch-Hattonem
a jeho kamaradem Berkeley Colem. Sptada pro né

—y -

-

VZPOMINKY
NA AFRIKU

vypravéni poutavych piibéhl z jejich struénych
zadani a oni ji na oplatku zpivaji.

Denis daruje Karen zlaté pero, aby pfibéhy nékdy
zapsala. Karen sStastné doputuje na misto urcéeni,
ale pfi setkani s Brorem se nakazi syfilidou. Kdyz
onemocni, odjizdi na |éceni do Ddanska, tehdy
novym preparatem Salvarsanem.

Chcete zazit Afriku ve 20. letech 20.stoleti, anizZ
byste museli pouzit Flux Capacitor (tj. stroj ¢asu)?
Budte s Karen (jak Zije se svym manzelem) v Keni
zazivejte s ni strasti a nadSeni na kdvové plantazi.
Precte si pravdivé pribéhy, které autorka sama
zazila. Budte u toho, jak si na strankach vyléva své
vlastni srdce.

Pfeji Vam prijemné pocteni, pokud se
rozhodnete travit s touto knihou
podzimni vecery, zdravim, Sofie.
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OCKO ESETU

VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

SMAZENA CUKETA S BRAMBORY SE ZELENINOU

Budeme postupovat:

1. Nakrijime cuketu na kolecka, cca 0,5cm
Siroka a osolime.

2. Nakrdjime brambory na kolecka ¢i jak jste
zvykli a ddme varit do osolené vody.

3. Na pdanvi rozpdlime olej ¢i maslo a dame
smatzit nakrajenou cuketu do zlatova.

4. A maly tip. OsmaZenou cuketu mlzeme dat
na chvili na papirovy ubrousek a zbavime ji
tak prebytku tuku, aby nebyla moc mastna.

Maly tip na zavér

zenou cuketu
t na chvili na
ousek a zbavime
tku tuku, aby
astna.

Dnes jsme se spani Danou rozhodly uvafit
brambory se smazenou cuketou. Celkem rychlé,
dobré a lehké jidlo. Pojdme se podivat, jak na to.

Budeme potiebovat:

1. Cuketu, brambory, sll, maslo anebo olej

2. Kdo ma rad cibuli a dalsi zeleninu jako
naptiklad rajée, okurku ¢i papriku. Jak je libo
podle chuti.

3. MUlZieme ochutit jeSté syrem, ktery se
na horké cuketé malicko roztavi.

Piejeme dobré chutnani, Dana a Katka

i
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OCKO ESETU

KRATIME CEKANI V CEKARNE

POMUZETE NAJi,T MYSCE
CESTU K SYRU?

JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE

Bylo-li by libo ryby?

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
KOLIKRAT ZOPAKUJETE ZPAMETI?

NAJDETE 7 ROZDILU
https://cz.pinterest.com/pin/3025924738491639/

VTIP, CO POLECHTA BRANICI

Pane vrchni, v té drstkové polévce je tak malo
drsték, Zze kdyby dala jedna drstka druhé drstce
do drzky, tak na to nema ani svédky.

Za devatero horami, devatero rekami, devatero
lesy a devatero poli, Zil jeden krasny princ... a ten
to mél vSude sakramensky daleko!

Prijde trpaslik do knihovny a ptéa se: "Mate néco
o diskriminaci trpaslik?"
- "Ano mame, tdmhle v regalu Uplné nahore...”

V Praze otevreli prvni veganské feznictvi u nas.
Ve zbytku republiky se to jmenuje kvétinarstvi.

Manzel fika manzelce: "Ja nechdpu, jak mlzes
byt tak krasna, a pritom tak blba!"
- "BUh mé stvoril krdsnou, abych se ti libila, a
blbou proto, aby ses libil ty mné." :-)

Vice na https://www.bomba-vtipy.cz https://cz.pinterest.com/
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OCKO ESETU

SPORTOVNE ZABAVNE OKENKO

INSPIRACE PRO PODPORU ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

VESETU mame novou kolegyni, socialni
pracovnici Sabinu, tak jsme se ji rovnou zeptali
na par nasich obvyklych otazek a soucasné jsme
zde wvyuzily prostor, aby nam povédéla
o spolecnych vyletech do Stromovky, kam chodi

Kde poprvé jsi se o Esetu dovédéla?

O Eset klinice jsem se dozvédéla pred nékolika
lety, kdyZz jsem hledala komplexni zdravotni
feSeni pro klienty s chronickym dusevnim
onemocnénim.

Co té na pozici Socidlni pracovnik CDZ Eset
zaujalo? Proc sis fekla jdu do toho?

Byla to stejna ndpln prace, se kterou jsem jiz méla
zkuSenosti, ale byla soucasti prestizni organizace,
u které bych se nestydéla za to, Ze tam pracuiji.
Asvéte div se, vySlo to a ja jsem tu moc
spokojena.

v vrv

Na jakou volnocasovou aktivitu se tésiS nejvice
s klienty? Nebo jakou zajimavou volnocasovou
aktivitu jsi tu v CDZ zazila?

Hodné se mi libila grilovacka, protoze byla velka
Ucast. TéSim se na spolecné vychdazky. Libi se mi i
ping pong. Bylo by super mit i skupinové vareni
néjakych lehcich a levnéjSich pokrm.

Mas néjaké HOBBY, které vyuzijes pri praci

s klienty?

Ano, mam moc rdda vareni a pohyb, oboji bych
rada béhem prace vyuzila. Jsem zvédava, co se
uchyti, uz ted se ale tésim!

Sabina ma plany na spolecné aktivity a jednu jiz
opakované zaradila do naseho programu, co to

je za aktivitu?

Bude se jednat o aktivizacni vychazkovou skupinu
scilem odbourat izolaci klientd a vytvorit
bezpecny prostor pro sdileni, tak aby méla
vychdzka pozitivni vliv na fyzickou kondici
i duSevni zdravi. Kdyz se bude vychazka
pravidelné opakovat, tak by nam to mohlo posilit
socialni vazby prostrednictvim sdilenych zazitka,
diky kterym se budou moci klienti tésit na dalsi
setkani.

Zveme vds na
spoleé¢nou prochdzku
Stromovkou

, PATEK 12.9.
Procvhrazka bude trvat 9d 15.0(! do 17.09 . V 15.00 — 17.00
Soucast bude posezeni u rybnika a povidani.

HODIN

Miizeme si piinést malé obcerstveni.
Budeme se tésit!!!
Sraz na zastavce tramvaje
Limuzska ve 14.20 hod.

ED esetie.r Vstaviste v 15.00hod.

Jak setkani probihaji, jaka je tam atmosféra,

a co klienti, jak to hodnoti?

S nékym se setkdme uz na Drevénce a cestu
mame spole¢nou. Béhem cesty si uz mizZeme
povidat a sdilet vSe, co chceme. Spole¢nd cesta
neni nutnosti, takZe, kdo radéji cestuje sam, mlze
se pfipojit az na zacdtku Stromovky.
Atmosféra je vzdy uvolnénd, snazime se o to, aby
byla radostnd, ale nékdy mluvime i o vaznéjsich
tématech. Nic neni tabu. Snazime se, aby kazdy
mél prostor vyjadfit se. Zatim nas ale chodi malo,
bylo by super, kdyby se pfidalo vice lidi.
Rada bych vSem vzkazala, Ze to klidné mohou jen
pfijit nezavazné vyzkouset. Pojdte s nami bojovat
proti samoté, stresu ¢i obavam a uzit si chvile
pochopeni a spolecné straveného ¢asu.

Dékujeme, Sabino, za par slov o Tobé a
o vyletech do Stromovky, at se Ti v ESETu libi,
Katka a David
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PLUS BONUS

MAME V TYMU DVA NOVE KOLEGY ZDRAVOTNIKY

Do ESETu nedavno nastoupili kolega a kolegyné zdravotnici. Tak jsme nevahaly a také jsem se jich
zeptali na par obvyklych otazek, které pokladame kazdému nové prichozimu.

Kde poprvé ses o ESETU dovédél?

1. Kliniku Eset zndm jiz dlouho i ze studii na VS.
Poprvé jsem uvaZzovala o praci zde po materské
s dvojcaty, ale zdroven jsem citila, Ze radéji jesté
pockam, az budou vétsi. Mezitim jsem pracovala
v oddélenich marketingu a zdravotniho Useku ve
zdravotnich pojistovnach, takze mam nahled na
tuto praci i z druhé strany - vedeni zdravotnické
dokumentace, pfipadné revize a pfipravy
marketingovych akci a plana.

Co té na pozici Psychiatricka sestra (bratr) CDZ
ESET zaujalo? Ze sis fekla jdu do toho?

2. Libi se mi rozmanitost této prace ve smyslu, Ze
kazdy klient je jiny, md jinou diagndzu a potrebuje
vidy trochu jiny pfistup a nahled na jeho
konkrétni situaci a zachdzeni s nim. DaleZita je pro
mé flexibilita planovani schizek s klienty
a propojeni s rodinnym Zzivotem, kdy si vSée m(zu
naplanovat dle ¢asu klienta a sebe.

Jaké mas hobby?

3. Co se tyka volnoc¢asovych aktivit s klienty, zatim
jsem na zadné konkrétni nebyla, ale urcité se rada
zucastnim. Nejradéji mam ty, co se konaji venku,
probéhlé grilovani dle ohlast klientl bylo urcité
moc fajn. Ja osobné s nimi nejradéji chodim ven a
na prochazky. Komunikace je celkové takova

vevys

sloZitych tématech.

Jak vnimas praci s klienty?
4. Myslim, ze jsem hodné empaticka, dokazu se
do klienta vcitit, a tak mu |épe pomoci s tim, co
zrovna potrebuje resit.
Co se tyka mého konicku, ktery vyuziji pti praci
s klienty? Zajimd mé zdravy Zivotni styl,
pravidelnd strava a pohyb, aktudlné s jednou moji
klientkou pfipravujeme jidelnicek na snizeni
cholesterolu a redukci vdhy, sama jsem zvédav3,
jak se nam to podafi .

Martina

Kde poprvé jsi se o ESETU dovédél?

O ESETU vim samoziejmé dlouho. TakZze nevim,
kde poprvé jsem se o ném dozvédél ¢i kdy. Ale tak
trochu si fikdm: Kdo by o ném nevédél? ESET ma
dobré jméno v povédomi lidi.

Co té na pozici Psychiatricka sestra (bratr) CDZ
ESET zaujalo? Ze jsi si fekl jdu do toho?

Myslim, Ze kazdy ¢lovék ma rad svlij domov. Jsem
tedy rad, Ze mUzu prispét k tomu, aby klienti CDZ
zGstavali v domacim prostredi a mohli prozivat
Zivot co nejvice v klidu a pohodé.

Jaké mas hobby?

Mam rad pfirodu, knizky, plavani, filmy. Uz
néjakou dobu zanedbdvam jizdu na kole. Jsem
sam zvédavy, kdy se k této cinnosti opét
dokopu. =

Jak vnimas praci s klienty?

Jak jsem jiz rekl, vidim jako velmi dilezité, aby se
klienti doma citili co nejlépe. Snazim se vytvaret
atmosféru dlvéry, ve které je moiné resit
nejriznéjsi problémy.

Zdenék

Diky moc, kolegové, za Vase odpovédi a
pfejeme Vam at se Vam v ESETu libi,
Katka a David
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TESIME SE ZASE PRISTE...

OBED

Vejce 10 g

Strouhanka 8 g

Hladka mouka 2 g
Slunecnicovy olej 20 ml
Petrzel kofenova 50 g
Brambory 150 g

Kureci prso 120 g
Majolka tradi¢ni 30 g
Celer bulva 50 g
Mrkev 50 g

Energeticka hodnota: 2 905 KJ

ODPOLEDNI SVACINA

Mrkev 100 g
Lucina nadychana se smetanou
40g

Energeticka hodnota: 606 KJ

VECERE

Losos peceny s kiizi 130 g
DusSeny Spenat 150 g
Brambory pecené 200 g
Tatarska omacka 20 ml

Energeticka hodnota: 2 801 KJ

: Lucie F., Nada P., Ka¢ik, Linda K., Sofie A.

zyko@é korektura: Neubauerova Anna

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

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

a Fiserova, Katka Neubauerova, Libor Hejl, Linda Klevcovova,

Brambory 150 g
Majolka tradi¢ni 10 g
Skyr natur 15 g
Mrkev 50 g

Celer bulva 50 g
Petrzel korenova 50 g
Cervena epa 100 g
Ovesné vlocky 20 g
Vejce 20 g

Olivovy olej 10 ml

Energeticka hodnota: 2 593 KJ

Mrkev 100 g
Humus 40 g
Zitny celozrnny chléb 42 g

Energeticka hodnota: 837 KJ

Losos bez kiize 130 g
Zelenina (okurka, rajce,
paprika, ledovy salat) 150 g
SuSena rajcata 10 g
Celozrnny kuskus 70 g
Olivovy olej 5 ml

Sojanéza 10 g

Energeticka hodnota: 2 451 KJ

Literatura: J.Swainson. Diet and depression: A systematic review of whole dietary
interventions as treatment in patients with depression

Pokracovani ¢lanku ze stranky 7

a Michkova (fyzioterapeutka)

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