Prosinec 2012
naše noviny plné zajímavostí
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BLAHOPŘÁNÍ

Plešák Jan

Sysel Stanislav

Růžičková Marie

Škárek Antonín

Prudíková Jarmila

Mejzlíková Marie

Suchá Eva

Vršková Růžena

Hort Miroslav

Prokopová Růžena

Zadáková Marie

Božek Štěpán

Stará Anežka
Všem oslavencům přejeme k jejich narozeninám hodně štěstí, zdraví a spokojenosti do dalších let

Klienti a zaměstnanci DS 
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Ze života domova
V měsíci listopadu jsme přivítali v našem domově tyto nové klienty:
Pálenská Božena z Čikova

Škárek Antonín z Velkého Meziříčí

V měsíci listopadu odešli z našich řad:
JUDr. Vojíř Luděk
12. 11. 2012

Nožička  Karel
21. 11. 2012
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Stálá NABÍDKA měsíce
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· KERAMIKA
·  v pondělí od 9:30 v pracovní dílně na podlaží II. A

· BUFET 
· provoz bufetu je od 1.9.2012 pondělí – středa a pátek 12:15–13:30 hod. a ve čtvrtek od 12:15 do 13:15 hod.
· PŮJČOVÁNÍ KNIH v nové knihovně na III. podlaží
· po dohodě s paní Mgr. Loučkovou, je možnost donášky knih na pokoj
· ve středu 9:30 – 11:00 hod
· NÁKUPY
· Nákupy hygienických potřeb a potravin bude zajištěn přes bufet 

· OSLAVY NAROZENIN 
· budou připraveny čtvrtletně 
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Horoskop
Střelec (Arcitenens)
Zima začátkem roku rozhodně nezchladí vaše city. Zaujmout vás mohou lidé, kteří nevedou standardní život. Otázkou bude, zda váš ideál dokáže ustát i všední život ve dvou. V únoru a během března bude důležité zvládnout nápor, který na vás bude vyvíjen. Neupadejte do pasivní role. Je třeba, abyste hájili svá práva a nenechali se využívat. Na druhou stranu se nemusíte bát o svou práci. Pro vaše znamení začne letos příznivější období. Posílí vaše akceschopnost. Máte šanci získat pracovní příležitosti, které budou více než zajímavé. Polepšit si můžete i po finanční stránce. Máte naději na zlepšení situace. Bojujte na všech frontách, neboť příležitostí je třeba plně využít, jinak vás mohou minout. 

Nebude od věci oživit spojení, která jste v minulém roce zanedbali nebo nevyužili. V březnu, červenci a v září si dejte pozor na přepracovanost. Jakmile začnete být víc než roztěkaní, zabrzděte. Není nutné si kvůli pracovnímu stresu poškodit zdraví. Červen a červenec nastaví vaši pozornost na vaše nejbližší a rodinu. Ani příchodu podzimu se nemusíte bát. Říjen a listopad nastartují život vstříc vaší kariéře. Podařit se vám mohou zkoušky, změny v zaměstnání a podnikatelské a finanční záměry. Nenechte si vzít své nadšení. Štěstí je na vaší straně. 
Lidové pranostiky a pravidla

Mnoho sněhu v prosinci – mnoho ovce a trávy. 

Prosinec, který je mu zima, bílý kožich proto mívá.

V prosinci-li zima není, později přijíti nelení.

Když v prosinci sněhu není, zima dlouho nepoleví.

Když prosinec neleje, leden zase usněží.

Prosinec mírný a vlahý – ze zimy nebudou těžké hlavy.

Mírný prosinec – mírná celá zima.

Studený prosinec – brzké jaro. 

Po suchém prosinci následuje suché jaro. 

Když v prosinci hromy hučí, v příštím roce větry fučí. 

Jaké zimy v prosinci, taková tepla v červnu.

Sněží-li v prosinci na mokrou zem, čekejme maličkou úrodu jen.
Práce v prosinci na zahradě

Ořez ovocných a okrasných stromů. Ochrana rostlin před mrazem. Úklid spadaného listí. Dokončení úklidu zahrady. Očista zahradního nářadí, oprava, naostření, výměna násad, úklid. 

Poslední měsíc roku představuje pravou astronomickou zimu. Příchod zimy je nevyhnutelný a příroda se ukládá k zimnímu spánku. Mrazy zpevňují půdu, vysoušením se omezí rozmnožení plísní a mikrobů, kteří by mohli poškodit spící ozimy. Žádoucí je i dostatek sněhu, a to především o Vánocích, které získaly své jméno od vánic. 

Zdroj: Zemědělský kalendář 2012, vyd. ZK 
Památné dny prosince
7.12.1862 se narodil Čeněk Kramoliš, český spisovatel (150 let)

10.12.1937 se narodil Karel Schwarzenberg, český politik (75. narozeniny)

18.12.1932 se narodil Miloš Forman, světově proslulý český režisér (80. narozeniny)

22.12.1962 zemřel Vlastimil Rada, český malíř, grafik a ilustrátor (50 let)

  Zdroj: Cyrilometodějský kalendář 2012, autor Josef Pala)
V roce 2012 uplyne
275 let od otevření nejstarší evropské opery San Carlo v Neapoli (1737)

125 let od důkazu šíření bezdrátových vln (Němec Heinrich R. Hertz, 1887)

105 let od sestrojení prvního opravdu létajícího vrtulníku (Francouz Paul Cornu, 1907)

95 let od zahájení Říjnové revoluce v Rusku (1917)

90 let od uvedení prvního zvukového filmu (1922)

55 let od vynálezu bublinkové fólie (1957)

50 let od založení skupiny The Rollings Stones (1962)

40 let id vynálezu kapesního kalkulátoru (1972)
 (zdroj: V roce 2012 uplyne…;Krásná paní rok 2012; vyd. Krásná paní)
Kalendář prosinec 2012
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Zdroj:Horoskop, Zemědělský kalendář 2012, Vydavatelství ZK)
Co jsme dělali…

· 1.11. v 10:30 hod. za námi přijeli klienti Domova pro seniory manželů Currieových z Třebíče a zahráli nám známé písničky a rozveselili nám tak listopadové dopoledne. 
· Od 9.11. do 16.11. se konala Výstava obrazů paní Jany Havlíkové. Na slavnostním zahájení výstavy jsme se dozvěděli spoustu informací o mandalách a jejich užití. 

· 21.11. jsme se zúčastnili Setkání seniorů města, které se konalo v Jupiter clubu. V doprovodném programu vystoupil dětský soubor Sluníčka a známé písničky zahrála „Veselá sedma“ pana Sedlaříka.  

· V pátek 30.11. za námi přišly děti z MŠ Oslavická a představily nám mikulášskou besídku, kterou se pro nás a rodiče naučily. Na závěr nás obdarovaly drobným dárečkem.
Nabídka na prosinec
· 6.12.  v 9:00 hod za námi přijde Mikuláš s Anděly z Denního stacionáře Nesa,
· 10.12. v 17. hod. se v kostele sv. Mikuláše uskuteční vánoční koncert Jakuba Pustiny, zváni jsou klienti, zaměstnanci a rodinní příslušníci klientů i zaměstnanců,
· 10-12.12 se bude konat Vánoční výstava v Jupiter clubu, kterou podpoříme výrobky našich klientů,
· 13.12. se v areálu Krajského úřadu budou konat Barevné Vánoce, na kterých budou také k vidění výrobky našich klientů,
· 17.12 přijdou děvčata z Výchovného ústavu a popřejí nám krásné vánoce, termín je zatím předběžný. 
· 21.12. v 9:30 hod. se uskuteční vánoční setkání zaměstnanců a klientů. Předvánoční dopoledne si zpříjemníme vánočním punčem, cukrovím a také písničkami. Zahrát přijde Ondra Chalupa a Andrea Vaňková.
· Oslava narozenin oslavenců narozených v měsících říjen, listopad, prosinec se uskuteční první lednový týden. Termín bude ještě upřesněn.

Plán terapií
	
	
	9:00 - 9:30
	10:00 - 11:15
	13:00 - 14:00

	Po
	1. patro
	Káva + vzpomínání
	 
	trénink paměti

	
	2. patro
	 
	Ergo - keramika
	 

	
	3. patro
	 
	 
	 

	UT
	1. patro
	Káva + vzpomínání
	Klub vaření
	 

	
	2. patro
	Káva + cvičení
	 
	trénink paměti

	
	3. patro
	 
	 
	 

	St
	1. patro
	Káva + cvičení
	 
	Arte - výtvarná činnost

	
	2. patro
	káva
	Výtvarná tvořivost
	 

	
	3. patro
	 
	 
	 

	ČT
	1. patro
	káva
	Keramika/ Muzikoterapie
	 

	
	2. patro
	Káva + vzpomínání
	 
	Filmclub / Muzikoterapie

	
	3. patro
	 
	 
	 

	Pá
	1. patro
	 
	 
	 

	
	2. patro
	 
	 
	 

	
	3. patro
	 
	skupinové
	individuální


Vystoupení DS manželů Curriových
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Návštěva děvčat z VÚ


Výstava mandala
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Setkání seniorů
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Mikulášská besídka MŠ Oslavická
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Toulky Vysočinou
Zámek Křižanov
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Na místě dnešního zámku stával hrad, jehož původ spadá do l3. stol., kdy zde sídlil nejstarší známý majitel pan Přibyslav z Křižanova, otec sv. Zdislavy. Po jeho smrti převzali Křižanov páni z Obřan, z nichž Anežka z Obřan darovala v r. 1287 polovinu vsi žďárskému klášteru. Tento hrad ležel v letech 1466-1560 v sutinách. Pobořený hrad koupil r. 1560 Zdeněk Lhotský ze Ptení a provedl jeho přestavbu na renesanční zámek s arkádovým dvorem. Po ohni r. 1710 byl zámek barokně upraven.

Roku l865 získali Křižanov šlechtici Josef, Vilém a Mořic Teuberovi. V této době byly příkopy zasypány, zbořeno předhradí se zdmi a bránou a zámek přestavěn v pseudorenesančních formách. Nádvoří zámku má arkády, v přízemí a l. poschodí jsou původní, ale nyní jsou prosklené. V přízemí najdeme také zazděný starý znak žďárského kláštera.

 V r. l945 byli majitelé Teuberovi jako Němci odsunuti. V r. l949 byl zámek i s přilehlými budovami přidělen křižanovskému MNV. Vznikly zde soukromé byty, v části byly kanceláře pro stavební správu a pro stavbu dráhy.

 V r. l950 se do zámku přestěhovala národní škola a byly zde zřízeny třídy pro mateřskou školu. Sídlo zde měla i Strojně traktorová stanice. Když byla r. l952 škola přestěhována do nově postavené budovy, byla část zámku pronajata na skladiště textilu. V hospodářských budovách nově založené JZD r. l958 zřídilo kravín.

 Od r. 1960 byl zřízen rozhodnutím Krajského národního výboru na zámku ústav pro zdravotně postiženou mládež. Hned tohoto roku bylo přijato prvních 25 dětí a postupnými opravami se zámek přeměňoval, aby odpovídal potřebám provozu ústavu. Kolem zámku je krajinářský park. Jeho působivost zvyšují dva rybníky, mezi kterými je zachována část starých porostů. Parková úprava vznikala v letech l867-l880.
Počátkem 20. stol. následovala další, ale na řešení parku již velký vliv neměla. Byly zde dosázeny azalky a pěnišníky. Dodnes můžeme obdivovat mohutnost některých původně vysázených stromů.

Zdroj: www.krizanov.cz, historie, zámek Křižanov 
Cestování: Brtnické ledopády

úchvatný div zimní přírody Českého Švýcarska

Každou zimu se na území Národního parku České Švýcarsko odehrává neskutečné přírodní divadlo. Zveme vás na výlet k jedinečným Brtnickým ledopádům, za pozoruhodnými ledovými útvary uprostřed romantických pískovcových skal. 

Přes Soví vyhlídku k ledovým třásním Opony

Dobrým výchozím bodem výletu je železniční zastávka Brtníky, odkud se z centra obce vydáme po zelené značce do pískovcových skal. 

První malé zastavení nás čeká na rozcestí Šternberk. Z informační cedule se dozvídáme, že tu kdysi stával barokní lovecký zámeček, obklopený romantickým parkem. V 80. letech minulého století se měl dočkat rekonstrukce, místo ní ale přišla demolice. Možná právě z oněch dob pochází zvláštní klenba blízkého pramene.
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U Šternberku se cesta ponoří do borových porostů pískovcové plošiny. Můžeme se zastavit na místě zvaném Soví vyhlídka, odkud je hezký pohled do údolí Vlčího potoka.

Brzy už ale upoutávají pozornost přilehlé rokle, sevřené skalními útesy. Právě po jejich stěnách stékají stružky vody z rozpouštějícího se sněhu a střídáním tepla a mrazu se mění do pomíjivé krásy ledových krápníků. Zdobí každý ostroh, útes i skulinu. V jejich odstínech hraje neskutečné množství barevných variací – od cihlové červeně přes okr písku, mléčnou bělobu až po bezbarvý tón čirého skla.

Zvedá se Opona

U vyústění přibližně třetí rokle je umístěna směrovka s nápisem Opona. Od ní vede vyšlapaný chodníček ke stejnojmennému ledopádu, prvnímu z těch nejatraktivnějších.
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Stačí překonat 200 metrů a před vámi se otevře neobyčejné panorama. Přes celý obvod podkovy skalního amfiteátru přerušovaně visí desítky krápníků všemožné délky. Pod nimi na zemi se vrší kupy popadaného ledu.

Krápníky Opony hrají všemi barvami.
Ztracený Brtnický hrádek u pruského tábora

Nedaleko za Oponou se objeví další značená odbočka. Přes titěrnou štěrbinu směřuje k převisu, kde se prý kdysi utábořilo pruské vojsko. Proto se mu říká Velký pruský tábor.

O pár set metrů dál máme další příležitost uhnout z přímého směru. Tentokrát doprava, s cílem Brtnický hrádek.

O historii hradu se toho moc neví, dokonce neznáme ani jeho pravé jméno. Z pramenů se dá vyčíst snad jen to, že vznikl někdy ve 13. století a pomáhal strážit obchodní cestu. Podle jiné verze býval základnou při výpadech do Lužice.

Z hradu, který dnes slouží jako působivá vyhlídková plošina, se do dnešních dob dochoval jen zbytek čtvercového sklepení, vytesaného v pískovci. Nad ním se kdysi pravděpodobně tyčila dřevěná věž.
K tajuplným zbytkům hrádku vedou kamenné schůdky, pocházející z konce 19. století.

Údolí ledopádů

To nejlepší z Brtnických ledopádů nás ale teprve čeká. Od pozůstatků hradu značka klesá do údolí k rozcestí Turistický most. Voňavé předjaří pískovcové plošiny tady nečekaně vystřídá tuhá zima, která zdejším stísněným roklím stále kraluje. Okolí lemuje téměř souvislá sněhová pokrývka a každý krok doprovází závan mrazivého vzduchu. Avšak díky němu a nočním mrazům ledopády snad ještě vydrží současný vpád teplé fronty.
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Opouštíme značenou cestu a postupujeme po pěšině proti proudu Vlčího potoka. Při pohybu na ledové krustě je třeba dávat pozor, aby vás také nepotkal nějaký "ledopád", tentokrát ale nevítaný.

Nejprve po pravé ruce míjíme Betlém. Ve sluji pod převisem vymodelovaly zmrzlé vodní kapky soubor průhledných stalagmitů, evokujících figurky kostelních betlémů. Pod patou tohoto ledového svatého města se táhne křišťálově čistý závěs, dotýkající se rezavě zbarvené hladiny Vlčího potoka.

První odbočkou z pěšiny pak stoupáme vstříc ledopádu Varhany. Pravda, značná část jejich píšťal už vzala za své, takže se víc podobají vylámanému hřebenu. Přesto pořád působí malebně. Zejména silným jednolitým proudem mléčně zakaleného ledu mezi hranou stěny a pařezem.

Nejmohutnější Brtnický ledopád, tzv. Velký sloup, se však skrývá v souběžném údolí. Rozhodně dělá čest svému jménu. Podpírá obrovský pískovcový převis a zaručeně je vyšší než deset metrů. Masivní a rozpukaný jakoby připomínal starou voskovou svíci, již stokrát zapálenou a zhašenou. I on má ale pozvolna na kahánku, neboť skrze zmrzlé těleso zurčí tekoucí pramínky.

Tajemství Velkého sloupu mi ve vlaku vysvětlil místní penzista. Stojí za ním padlý kmen. Ten totiž tvoří pevné jádro, po němž svisle stéká voda, a na něj se pak postupně nabalují ledové vrstvy. A dodal, že každý rok ledopády vykazují jiné spektrum barev, které se například odvíjí od množství písku ve vodě.

Takže, jestliže se sem vydáte až příští sezonu, bude vám ctí spatřit tyto divy zimní přírody s novou, nepopsanou tváří.

Kam dál

Do této chvíle jsme urazili asi 7,5 kilometrů. Rozcestí Turistický most je z Brtníků po zelené značce vzdálené 4,5 kilometru a kolem ledopádů jsme nachodili tři kilometry. Z rozcestí se nyní můžeme buď vrátit zpět do Brtníků, nebo pokračovat dál blízkým údolím Křinice ke státní hranici a dále modrým značením proti proudu Brtnického potoka. Celkově tak ujdeme asi 17 kilometrů. 

Případně můžeme pokračovat po zelené a po dalších 11 kilometrech zakončit výlet v Krásné Lípě.

Zdroj:www.cestovani.idnes.cz, autor Jan Doubravnický, 
Osobnost: Karel Hašler

Od kolébky posedlý divadlem
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Karel Hašler se narodil 31. října 1879 v Praze na Zlíchově v rodině skláře, na Kampě se vyučil rukavičkářem. Ochotničil k nelibosti svého otce, působil ve spolku Adolfa dobrovolného, v pražských kamenných divadlech, v Brně, v lublaňském Národním divadle. Nakonec dosáhl mety nejvyšší – čtrnáct let hrál v Národním divadle v Praze vedle Mošny, Kvapilové, Želenského, Vojana či svého celoživotního kamaráda Rudolfa Deyla zde rozhodně nebyl jen “do počtu“. Ostatně – do zlaté kapličky vstoupil s dokonalou znalostí kompletního Shakespeara! Chybělo jen málo a umělecký životopis Karla Hašlera mohl tímto skončit.

Přišel však prosinec roku 1915 a Jaroslav Kvapil dal Hašlerovi pro jedno zaspané představení výpověď. Tak praví legenda. Osobně se domnívám, že ono zaspání nebyl ten hlavní a jediný důvod, proč byl Karel Hašler nucen opustit „velké“ herectví. Šuškalo se dokonce, že svou roli sehrály i „příliš důvěrné“ vztahy s nezletilými děvčaty. Nicméně umělec se nakonec rozešel i se svou ženou Zdenou a stal se tím, kým mu určitě kdysi sudičky předurčily být – kabaretiérem. 

Byl kabaretiérem štíhlým, elegantním, vtipným. Kabaretiérem francouzského stylu, tolik vzdáleným pivnímu, kondelíkovskému humoru tehdejší Prahy. V Hašlerově době bývalo v Praze na třicet pivovarů a v každém zpěvní síň, šantán či ting-tangl, v nichž se spousta poctivě bavit služky, studenty, oficíry, ale i německo-židovskou honoraci. Do tingl-tanglu Hartmana a Frankla v pivovaru U Medvídků, podniku s obhroublým, lascivním programem, chodíval i herec Karel Hašler! Zde byla v prvním patře (a je) místnost, které se říkávalo „bohémská krčma“. Chodíval sem Mikoláš Aleš, Hašek, táta bohémů Josef Waltner a další. Právě zde do rána zpíval při kytaře Karel Hašler se svou kolegyní z národního, Růženou Naskovou své kuplety a písně. 

Přemýšlel, jak by posunul o kapánek výše úroveň pražských zábavních podniků, kde „umění stálo za kulisami a drželo si ruce na očích, aby nebylo vidět, že pláče“, jak pravil šéf Červené sedmy doktor Jiří Červený.
Kabaret versus mentalita

Karel Hašler založil pod ředitelováním Jaroslava Kvapila v roce 1910 první pražský kabaret Lucerna, v roce 1914 se stal uměleckým šéfem legendárního Rokoka. Vystoupil s úspěchem v karlínském Varieté a jezdil se svým písničkovým programem po Čechách. Stejně jako Jiří Červený s jeho Červenou sedmou, zvedl i Karel Hašler laťku kvality lidové zábavy relativně dosti vysoko. Do Lucerny se chodilo na Hašlerovy písničky ve skutečně profesionálním kabátě, do Červené sedmy na literární úroveň programu. 

Oba kabarety přesto neměly dlouhého trvání. Některým lidem byla stále bližší kondelíkovská zábava na téma zhrzených milenek a hádavých tchýní, jiné již ovanul nový větřík – americký jazz a film. Ostatně, otevřeme-li dobový tisk z let třicátých, stojí tu psáno: „Lidový kabaret zůstává v podstatě stejným, jakým byl za časů Švábových, Šmídových a Sodomových. Hašler mu chtěl dát nový kabát a srdce. Nepodařilo se mu to a navíc se vysloužil název šašek buržoasie. Dodýchala Červená sedma a také Vlasta Burian odešel do kabaretní formy. Lidový kabaret znamená dát lehkomyslně vale oficiálnímu světu, zahodit jméno a všechen lesk a žít pro lid. A k tomu nemá každý odvahu a dost lásky.“

Revue a film

Vybudované jméno Karel Hašler měl a zahodit ho nechtěl. Působil v karlínském Varieté, spolupracoval na operetách s populárním Járou Kohoutem, poprvé v Praze uvedl nový typ programu – revue. Všechny krásy světa, Ženy, pozor na muže a další přivádějí do širší veřejnosti vedle polek a waltzů i nové rytmy – například skladba Já mám doma gramofon je módní shimmy á la Karel Hašler. Na usmířenou se svým „americkým švagrem Frimlem uvedl ve smíchovské Aréně jeho operetu Katinka. Ale do konce dvacátých let se především věnoval filmu. 

S filmem, tehdy ještě němým, se ovšem Hašler potkal již v roce 1914. V divadle Varieté hrál tehdy hlavní roli ve hře Pán bez kvartýru. Před zahájením představení však inspicient oznamuje publiku, že pan Hašler se dosud nedostavil, takže zatím nemůžou promítnout film. Jednalo se o titul snímku České hrady a zámky, ve kterém Hašler putuje po našich památkách a až kdesi na Karlštejně si náhle vzpomene, že má představení v divadle. Všemi dopravními prostředky ve stylu amerických grotesek pak chvátá do Prahy a již v živém provedení se spouští ze střechy divadla přímo před plátno na scénu. Laterna magika zahájila činnost až o řadu desítek let později… Od tohoto okamžiku se Hašler různou formou účastní natáčení dlouhé řady němých i zvukových filmů. Zajímavý je Ahashwer, kde se setkává s Růženou Naskovou, vynikající Batalion, kde skvěle ztvárnil roli známého advokáta a poslance doktora Uhra, který končí svou kariéru a život v pražském podsvětí. Hraje ve filmu Za tichých nocí, parafrázujícího životní osudy Rudolfa Frimla, vrchol jeho filmografie je naopak autobiografický film Písničkář z roku 1932. „Dušane, uchovej mi tu písničku. Víš, ta nám nesmí zahynout,“ jsou poslední slova Karla Hašlera ke svému příteli Dušanu Normanovi, který ho našel umírajícího v táborové umývárně. Snad jsou ale adresovaná nám všem – dědicům i dlužníkům. Vždyť životu našeho národního umělce, chcete-li fanfaróna ale i až naivně přímého a čestného chlapa, se vlastně zatím hlouběji věnoval ve své knize jen Rudolf Deyl.

Zdroj: časopis Revue50plus, 7-8/2012
Zdravotnické okénko
Jak na rýmu, kašel a nachlazení 

V sychravých podzimních dnech často bojujeme s nachlazením, kašlem, nebo rýmou. Co dělat, když už jsme nastydli a nechceme polykat léky? Radí nám Simona Procházková...  

 V chladných říjnových, listopadových a prosincových dnech jsou velmi citlivé dýchací cesty. Respirační choroby v různých podobách patří mezi tzv. „strašáky“ dnešní doby. Vyskytují se v nejrůznějších formách. Jedná se o infekční onemocnění, které vyvolává řada navzájem si podobných virů. Rychle se šíří, hlavně v místech s velkou koncentrací lidí, jako jsou hromadné dopravní prostředky, čekárny, školy, školky, úřady, divadla či kinosály.

Co by si měl nemocný dopřát?

· Dostatečný klid na lůžku. 

· Vyvarovat se fyzické i duševní námahy.

· Důležité je i pravidelné větrání místnosti, kde se nemocný nachází. 

· Dbáme na dostatečný pitný režim, nemocný by měl vypít 2,5 až 3 litry tekutin denně. 
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Vhodné jsou voda, bylinné čaje, rostlinná mléka (rýžové, sójové, vločkové), čerstvé ovocné a zeleninové šťávy. Káva a alkohol odvodňují, tudíž se do pitného režimu nepočítají.

Ucpaný nos pomůže uvolnit inhalace

Do mísy s horkou (ne vroucí!) vodou nakapeme 3 kapky levandulového, 3 kapky tymiánového éterického oleje a přidáme ještě 2 lžíce mořské soli (nejlépe z Mrtvého moře). Na hlavu si pak přehodíme ručník a 10 minut vdechujeme výpary.

Pryč s hleny

Na průdušky, plíce, kašel a rýmu obecně pomáhá jitrocel, podběl, petrklíč, divizna a kořen lékořice. Výborně odhleňuje šťáva z bílé nebo černé ředkve a z cibule. Buďto ji odšťavníme v odšťavňovači, nebo ji nasekáme na kousky a proložíme hroznovým či ovocným cukrem a čekáme, než zelenina pustí šťávu. Můžeme použít i jitrocelový, mateřídouškový nebo lipový sirup, ale doporučuji jej koupit v přírodní formě bez přídavku chemie.

Na odhlenění organismu nám pomůže tento čaj:

Kašlík

1 čajová lžička jitrocelových listů * 1 čajová lžička květů divizny * půl čajové lžičky drceného lékořicového kořene (můžeme použít i květ slézu či podběl)

Postup: Všechny uvedené byliny přelijeme půl litrem vroucí vody a necháme 15 minut louhovat. Pak scedíme a během dne po doušcích popíjíme. Tento čaj je vhodný i pro malé děti, neměl by se však popíjet déle než 10 dní. Pro děti používáme následující ředění:            

· do 2 let věku – 1 čajovou lžičku již hotového čaje zředíme s 2 dl čisté vody,

· od 3 do 5 let  –  2 čajové lžičky již hotového čaje zředíme s 2 dl čisté vody.

U starších dětí už čaj ředit nemusíme.

Bolesti v krku

Na bolesti v krku jsou výborná kloktadla:

- 2 dl teplé vody smícháme se 2 čajovými lžičkami mořské soli, 

  promícháme a kloktáme.

- 2 dl teplé vody smícháme s 1 polévkovou lžicí citronové šťávy.

- 2 dl teplé vody důkladně promícháme s 1 čajovou lžičkou propolisové tinktury. 

  Pozor na alergii na včelí produkty!

- Můžeme si krk vytřít 100% přírodním tea-tree olejem (čajovníkovým).

Tipy na šetrné snížení teploty

Jestliže se dostaví teplota, nejlepším řešením je vypotit se, a nejlépe bez léků snižujících teplotu. Když necháme teplotu vyběhnout, tělo automaticky nastartuje imunitní systém a poradí si s bacily téměř samo a ještě organismus posílíme. Jestliže je tělesná teplota vyšší než 38,5 oC, jednoduše ji snížíme studenými zábaly nohou, popřípadě celého těla, a bylinkovým čajem na pořádné vypocení z lipového květu a černého bezu v poměru 1:1. Horečku pomůže snížit i inhalace éterického oleje z citronu, eukalyptu či máty. Použijeme ho v aromalampě a místnost necháváme 1 až 2 hodiny provonět, dokud se nezačne teplota snižovat. Tento postup je velmi vhodný již i u malých dětí. Vezmeme-li si ihned prášek na snížení horečky, organismus nedostane šanci se bránit a imunita slábne. 

Polévka posílí organismus

Výborným prostředkem na posílení nemocí oslabeného organismu a zároveň vynikající dezinfekcí je silná česneková polévka. Uvaříme ji pouze s bramborem a čerstvě utřeným česnekem. Tato polévka organismus prohřeje a povzbudí.

Velkým pomocníkem jsou vitaminy

Vitamin C, A, E, vitaminy skupiny B a další cenné látky obsahuje v přírodní formě a dostatečném množství rakytník řešetlákový. Je k dostání ve formě čaje, sirupu či šťávy.

Při chřipce doporučuji 2× denně 1 čajovou lžičku šťávy či sirupu. V době rekonvalescence po nemoci stačí již 1× denně 1 čajová lžička. 

Aromaterapie likviduje bacily a viry

Z aromaterapie je k prevenci i k podpoře léčby v případě, že již onemocnění propuklo, vhodný éterický olej z eukalyptu, máty peprné, cedru, jedle, smrku, tymiánu, tea-tree, borovice, kajeputu, levandule. Používáme ho buď do aromalampy (3 až 5 kapek éterického oleje do 2 lžic vody, zapálit čajovou svíčku a nechat 20 minut působit – tento postup provádíme 2× denně), k provonění a zároveň dezinfekci místností nebo do koupelí (4 až 5 kapek éterického oleje do 2 lžic olivového, mandlového, lněného či sezamového oleje nebo do medu, mořské soli, mléka či smetany. Éterický olej musí být smíchán s některým z těchto emulgátorů, poněvadž se nerozpouští ve vodě, ale plave na povrchu a mohl by se dostat do očí, úst, uší a pohlavních orgánů a způsobit podráždění). Koupel by měla trvat 15 až 20 minut. Masážní přípravky si zhotovíme tak, že smícháme 1 lžíci kvalitního rostlinného oleje (mandlový, olivový, sezamový) s 3 až 5 kapkami silice. Pro kojence a děti do 5 let jsou vhodné éterické oleje z levandule, eukalyptu, tea-tree, mícháme v polovičních dávkách, než jsou uvedené výše. zdroj: www.mojemeduňka.cz, 
Bylinkový receptář

Řebříček obecný

Lidové názvy: Myší chvost, žebříček, tisíclistník, myší ocásek, husí jazejček, husí jazýček, ovčí žebro, zaječí chléb a krupička.
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Výskyt: Řebříček je rozšířený v Evropě a v Asii, u nás roste na suchých lukách, u cest, při okraji lesů od nížin až do hor.

Popis: Řebříček je vytrvalá rostlina s plazivým oddenkem. Lodyha je přímá, lysá a plstnatá až 80 cm vysoká. Listy jsou střídavé dva až třikrát peřenodílné, podlouhlé, přisedlé. Spodní listy jsou řapíkaté, horní poloobjímavé s úkrojky čárkovitými nebo krátce kopinatými. Bílé nebo narůžovělé květy stojí v bohatých chocholičnatých latách. Jednotlivé malé úbory jsou opatřeny vejčitým zákrovkem, který je tvořen žlutozelenými, střechovitými na okraji suchomázdřitými a načervenalými listeny. V paprsku je pět okrajových, široce jazykovitých kvítků bez tyčinek, v terči pak jsou nažloutlé obojaké trubkovité květy s pětizubým okrajem a pěti tyčinkami. Lůžko je plevnaté. Plodem je podlouhlá, oploštělá, jemně rýhovaná nažka bez chmýří a žeber.

Sbíraná část: Nať (Herba millefolii) a někdy i samotný květ (Flos millefolii).

Sbíráme: od června do září, nejlépe v červenci kolem 10. hodiny.

Sběr: Sbírají se všechny druhy řebříčku s bílými nebo růžovými, jazykovitými květy. Nať se seřezává 12 – 20 cm nad zemí a rychle suší ve stínu nebo při umělé teplotě do 35 ° C. Kvůli zastoupení silice se ani samotné květy nesmí předsušovat na slunci. Droga má slabý aromatický pach a nahořklou, poněkud slanou chuť.

Účinné látky: Silice s azulenem, alkaloid, flavony, glykosidní hořčiny, třísloviny, fluoreskující a fotosenzibilizující látku ze skupiny furokumarinů, achillein, modrou až zelenou silici s cineolem, tannin, inulin, pryskyřici, kyselinu achilleovou, kyselinu aconitovou, asparagin a antibiotické substance.

Použití: Uvolňuje křeče, podporuje vylučování žaludečních šťáv, podporuje krevní oběh, podporuje látkovou výměnu, posiluje nervovou soustavu, utišuje kašel, působí protizánětlivě a podporuje hojení, čistí krev, příznivě působí na látkovou výměnu a vylučování žluči do dvanácterníku.

Čaj (nálev): se pije půl hodiny před jídlem. Používá se při: začínající chřipce, nachlazení, kašli, či jiných plicních onemocněních, krvácení (zvyšuje krevní srážlivost) např. z plic, ledvin, nosu, žaludku, hemeroidů, nadměrné menstruaci a druhotných anémiích, opožděných měsíčkách (každé ráno nalačno 1 šálek čaje a do měsíce se menstruace dostaví), při potížích v klimakteriu (přechodu) stačí 1 šálek nalačno, prospěje také koupel, nevolnosti, nechutenství, průjmu, nadýmání, plynatosti (větrech), žaludečních kolikách, tlaku v žaludku, nadbytku žaludeční kyseliny (překyselení žaludku), špatném trávení, střevním kataru, chrlení krve, poruchách jater, nenormálním chodu ledvin, zánětech trávicího traktu, nedostatečné funkci žaludečních žláz - tak udržuje pravidelný chod stolice, nedostatečné funkci sleziny, bledničce, malárii, rakovině dělohy - žena má pít tolik čaje, kolik jen snese, rakovině plic - čajová směs řebříček + puškvorec, buď se pije čaj nebo se přes den žvýká kořen z puškvorce a ráno a večer se pije řebříčkový čaj, chorobách spojených se slzením, pichlavých bolestech očí, návalech krve do hlavy s bolestmi jako kdyby měla hlava prasknout, migréně (jeden šálek již často odstraní bolesti, ale při pravidelném pití čaje se migréna ztratí úplně), chorobách kostní dřeně (účinkuje přímo na kostní dřeň a podporuje tam krvetvorbu), závrati, zánětu kostní dřeně (kostižeru) - čajová kůra + koupele + masáže s řebříčkovou tinkturou, silném pálení žáhy, bolestech v zádech, revmatických bolestech, angíně pectoris (infarkt), kornatění tepen

- 3 lžíce řezané natě na ½ l vody. Přelijeme vařící vodou a necháme 15 minut louhovat. Pijeme chladný, 1 (výjimečně 2) šálek denně.

kloktadlo: při zánětech dásní, a k odstranění zápachu z úst.

Zevně: Odvarem omýváme krvácející rány, popraskané ruce, hemeroidy, vředy, otoky, pohmožděniny, vyrážky nervového původu a vyplachujeme nos při krvácení.

Tinktura: se používá ve stejných případech jako čaj a navíc při škubání končetin, krvácení z nosu a dělohy, kašlání krve, močení krve, sklonu ke krvácení ze všech orgánů, tlaku krve do hlavy s bolestmi hlavy, zvracení nebo čerstvých poraněních,

Vylučuje hleny propustností krevních žil a účinkuje na malé artérie (tepny) a vlasové cévy.

Olej: při epilepsii (20 kapek denně).

Mast: proti hemoroidům.

Koupel se používá při zánětu nervů - stačí pouze koupel rukou a nohou, již první koupele pomohou k odstranění bolestí, hnisavých ranách, nočním pomočování u dětí i starších lidí - pijí se dva šálky čaje denně, kožních vyrážkách, krvácejících hemeroidech, výtoku - pijí se dva šálky čaje denně, svalových nádorech dělohy (myomy) - užívejte je denně tak dlouho, dokud lékařská kontrola nezjistí negativní výsledek, zánětu vaječníků - odstraní bolesti již první sedací koupel a zánět pomalu zmizí, poklesu či výhřezu dělohy - sedací koupele se používají delší dobu, pijí se čtyři šálky čaje z kontryhelu a masíruje se od dělohy směrem vzhůru celé břicho tinkturou z kokošky pastuší tobolky, při obtížích v klimakteriu (přechodu) - doporučuji pít jeden šálek čaje na lačný žaludek, asi 0,5 hodiny před jídlem, svrbění v pochvě - stačí sedací koupel a k celkovému posílení.

Odvar na koupele, výplachy a obklady: 6 lžic řezané natě na ½ l vody; 10 minut povaříme a necháme vychladnout.

Posilující koupel: na posílení nervů a k celkovému osvěžení těla, ale i k dezinfekci, při revmatizmu a neuralgiích.

- 250 g řebříčku (nať) a 200 g máty peprné (list) krátce povaříme ve 4 l vody a necháme vychladnout. Potom vlijeme do vanové lázně, která musí být nejvýše 38 °C teplá. Po 20 minutách zabalíme mokré tělo do prostěradla a na ½ hodiny ulehneme. Opakujeme 2 – 3x týdně.

Koupel při zánětu vaječníků: Hrst řebříčku zalijeme 2 l studené vody, necháme 8 hodin stát a potom přivedeme do varu. Vlijeme do připravené lázně, která by měla být 37 °C teplá, a zůstaneme v ní 30 minut, alespoň 2x týdně.

Směs na čištění krve:  30g měsíčku, 10g kopřivy, 10g řebříčku; jednu čajovou lžičku spaříme ve 0,25 litru vřelé vody a krátce vyluhujeme. Pijeme 2 - 3x denně pomalu po doušcích.

Směs na hemeroidy: 15g kopřivy, 10g smetánky, 30g natě řebříčku, 30g natě jablečníku; jednu čajovou lžičku spaříme ve 0,25 litru vřelé vody a 10 min. vyluhujeme. Pijeme 2 - 3x denně pomalu po doušcích.

Čaj na rakovinu plic: 1 díl řebříčku, 1 díl puškvorce; jednu čajovou lžičku směsi spaříme ve 0,25 litru vřelé vody a krátce vyluhujeme. Pijeme 2 - 3x denně pomalu po doušcích.

Pozor: řebříček užíváme vnitřně jen krátkodobě a v malém množství, neboť může způsobit otravy, které se projevuji kožními vyrážkami, závratěmi a bolestmi hlavy.

Zdoj: www.zdravinadlani.cz, léčivé rostliny, řebříček obecný
Síla myšlenky
Strach často přivodí nemoc. Strach sám je horší než nemoc sama. Strach ničí životní energii. Dnes podlamuje ty síly, kterých bude zapotřebí zítra, aby člověk dokázal unést tíhu utrpení a bolesti. 

Neodvažujeme se toho ne proto, že je to těžké, ale je to těžké, protože nemáme odvahu. Seneca

Zdroj: Květy myšlenek, autor Zdeňka Holcová

Význam jmen
8.12. Květoslava 

český obdoba latinského jména Flóra (Florentia), vykládá se jako 'slavící květy' nebo 'květy (o)slavená', obdobou je srbské Cavtislava, novější Cvetislava. Je to květenová žena, plná dojmů, plná lživých dojmů, nechá se snadno opít slovy druhých a svést z cesty jednáním druhým, musí být stále u svých zájmů a nedat se svést jednáním ostatních

13. 12. Lucie
 Lucie je jméno, které znamená, mám ráda život, ale život nemá rád mne a proto si občas tato bytost připadá tady zbytečná a nenachází pro sebe uplatnění. Je to její strádání mysli, které se projevuje většinou při nicnedělání. Je třeba pro sebe najít směr a plnit si své povinnosti, pak se život nezdá tak šedý a pochmurný.

18. 12. Miloslav 

Je jméno, které si zaslouží odpočinku, toto jméno se dávalo od pradávna lidem, kteří rozhodovali a měli pravomoci a to je unavilo. Je dobré se s tímto jménem příliš nikam netlačit a spíše se radovat z mála a užívat si života. Ovšem je dobré si plnit své povinnosti.

24. 12. Adam a Eva 

 Tato jména v kalendáři značí něco nového. Oba budou mít do vínku dané dary a bude záležet jen na nich, jakou cestou tyto dary využijí. Oba se mají zasloužit o více dané možnosti sobě i druhým, to znamená jít si svojí cestou a ukazovat druhým správný směr. Neptat se, zda ta cesta je správná, ale věřit jí.

28.12. Bohumila 

slovanské jméno, obdoba původem řeckého Teofila (ženský protějšek k Teofil), první složka jména je z řeckého theós 'bůh', druhá filos 'milý', význam jména je 'milá bohu'. Skromná žena, která občas trpí pocitem méněcennosti. Má se naučit vážit si sebe stejně jako druhých a skrze sebe se učit vědomě žít a ne skrze druhé. Občas ani nežije svůj život, ale život druhých.

9 rad pod stromeček, který se vám ani nechce strojit.

„Tiše a ochotně purpura na plotně voní, stále voní“… Z rozhlasu zní koledy a moderátoři zvesela mluví o Vánocích jako nejkrásnějších svátcích roku, kdy má být rodina pospolu. Vám se však derou do očí slzy… Rodinu nemáte, zůstali jste sami. Nebo jste nespokojeni se vztahy mezi blízkými a adventní dobu prožíváte v napětí a depresi. Špatnou náladu navíc umocňujte tam již ve čtyři odpoledne a počasí pod psa, kdy vás všechno bolí, zrovna jakýkoliv smysluplný pocit nezlepšuje. Co s tím?

Lze si říci: „Jsem starý/á, na mě už nezáleží.“ Tak ale radostné svátky neprožijete, byť vám je rozhodně nechceme vnucovat, protože o ně třeba vůbec nestojíte. Přesto pro vás, kteří se čímkoliv trápíte, přinášíme pár rad. Zkusme to zcela jinak. Pokud si z našich osmi rad sami nic neodnesete, třeba dokážete zpříjemnit konec letošního roku někomu jinému. A to přece stojí za to, číst dál. A jestli si z žádné z nich nevyberete, vždy se můžete obrátit na některého z odborníků, což je ale až ta poslední, rada devátá.

Vzpomínáte na Vánoce svého dětství, kdy jste ještě věřili na Ježíška? A na ty, kdy už jste věděli, že dáreček pod ozdobený smrček či jedličku dává maminka nebo tatínek? Co teprve na svátky s partnerem a s vlastními malými dětmi…Byly to Vánoce pokaždé svým způsobem jedinečné a pokaždé první. 

První jsou však i po rozvodu, bez dětí, které se osamostatnily či po úmrtí rodičů, partnera. Smrt nejbližších je velmi zlá a první svátky bývají velmi smutné. „Můžete se do svého smutku uzavřít, brát Vánoce jako tragédii. Člověk se ale nakonec vždy se smutkem musí vyrovnat, sebrat se. Můžete si tedy buď svůj smutek o samotě dobrovolně prožít, spadnout až na dno. Nebo si ty letošní Vánoce naplánovat jinak. Udělejte si je přelomové, také Vánoce pro budoucnost. Co myslíte, jak by si to vaši blízcí přáli?“ ptá se psychoterapeutka Mgr. Saša Vetkovská. Ještě mnohem horší jsou však okamžiky, kdy máte Štědrý den kolem sebe své blízké, partnera, děti, nejste sami, ale samotu cítíte ve svém nitru. „Nedělejte z Vánoc strašáku už dopředu. Mějte je ve své režii, nepřenášejte odpovědnost za to, jestli vám bude smutno nebo veselo, na své okolí. Vše záleží jenom na vás,“ říká odbornice.

Rada první: Vzpomínání nařízeno!

Velkou chybou moderní společnosti je představa, že žít se musí je teď a nejlépe až zítra či pozítří, protože nyní to je ztráta času. Jezdíme po světě, filmujeme, fotíme. Snímky jsou ale v počítači, a i kdyby byly vyvolané, stejně není čas  si je prohlédnout. Nedokážeme-li se však zastavit, povídat si se svými blízkými, vzpomínat na společně prožité chvíle, nejenže se ochuzujeme o aktivně strávené společné chvíle – místo toho jsme sice pohromadě, nesmíme se však vzájemně rušit (sledujeme totiž televizi), a také o vzpomínky. A vzpomínky jsou v těžkých chvílích to nejkrásnější, co máme. 

„Paradoxně přitom bývají největším strašákem. Člověk o Vánocích sedí, tečou mu slzy, lituje se a je mu prostě zle. Pamatujte si, že vzpomínky má každý, mladý, starý, opuštěný, stejně jako ten, který je obklopený rodinou. Ty dobré a veselé si užijte, zasmějte se jim, chvilku je hýčkejte. Smutné vymazat nejde. Nebraňte se jim. Čím více je budete odhánět, tím budou úpornější. Nechejte je prostě projít hlavou, ale neulpívejte na nich, nevěnujte jim čas. Jak přišly, tak odejdou a uvolní místo zase příjemnějším myšlenkám. V žádném případě se vzpomínkám nebraňte,“ doporučuje psychoterapeutka.

Máte-li kolem sebe potomky, učte je vyprávět a vzpomínat. Mnoho z nás nechce své okolí svým zážitky unavovat, vyprávěním přitom lidi kolem nás obohacujeme. Pokud i oni jednou zůstanou sami, vzpomenou si. Díky vzpomínkám nejsme sami. 

Rada druhá: Nestraňte se života!

Trápíte se svou samotou, není nikdo, s kým byste usedli ke štědrovečernímu stolu? Na poslední chvíli to, jak se říká, nevytrhnete. „Pokud vysloveně netoužíte po tom být sami, domluvte si návštěvu, klidně ji pozvěte domů, i když nebudete mít zrovna umytá okna. V České republice tráví podle průzkumů samo Vánoce téměř milion z nás,“ uvádí Mgr. Saša Vetkovská. Zkuste se zamyslet, jak bude štědrý den trávit třeba sousedka ze sousedního vchodu či ulice. Nemusíte společně rozsvěcet svíčky na stromečku, proč si však nedat odpoledne kávu, jablečný závin či cukroví. Třeba jí tím uděláte zrovna radost a vy nebudete sami. 

„neuzavírejte se doma se svými smutky. Domů si však zvěte jen známé a přátele. Nikoliv cizí lidi, které jste zrovna náhodou potkali na ulici, a bylo jich vám líto, nebo vám byli zrovna sympatičtí. Takový kontakt by se vám nemusel vyplatit.“

Rada není platná pouze pro sváteční období. Máte-li zdravotní obtíže a z bytu či domu se už bez pomoci nedostanete, nemusíte zůstat opuštěni po celý den. V každém větším městě existují, a do vesnic dojíždějí, pracovníci pečovatelské služby. Přes sociální odbor městského úřadu, který zařídí i finanční příspěvek na službu, si můžete objednat rehabilitačního pracovníka či jen společníka, který přijde v konkrétní den a přečte vám například noviny, pokud špatně vidíte, nebos vámi půjde na procházku. Může se stát, že někdo chce opravdu prožít Štědrý den sám, i přesto, že není osamělý, má odrostlé děti, přátele, kamarády, kteří ho zvou ke svátečnímu stolu. „Myslím si, že není vhodné takové osoby přemlouvat a snažit se je přesvědčit, aby strávili Vánoce ve společnosti dětí či přátel. Na druhou stranu doporučuji, aby opravdu nikdo nebyl celý sváteční den sám. Ať si dá s blízkými alespoň oběd, odpolední kávu s cukrovím, zajde na nějakou společenskou akci, jako je třeba vánoční trh,“ uvádí psychoterapeutka.

Rada třetí: Nebojte se rituálů!

Nebojte se rituálů, dávají našemu životu smysl. Dělejte všechno, co jste o Vánocích vždy měli rádi – jděte si třeba koupit ananas, zajděte do kostela, na výstavu betlémů, do zoo, na vánoční trhy… „Nevzdávejte se vánoční výzdoby, pečení pár kousku cukroví. Neříkejte si, že mít stromeček už pro vás nemá cenu, že už to za to nestojí. Stačí obyčejná větvička, která vám příjemně provoní byt. Navěste na ni oblíbené ozdoby. Nebo jděte do něčeho nového, nakupte pár ozdůbek, které se vám budou zrovna líbit.“

Neříkejte si, žádné Vánoce, půjdu spát a probudím se až po svátcích. „I s kamarádkou, kamarádem, sousedkou, sousedem či někým známým můžete pokračovat v zažitých rituálech. Navštívit třeba půlnoční mši, v některých městech bývá již odpoledne. Budete mít důvod hezky se obléknout a budete se mít celý den na co těšit,“ radí Mgr. Vetkovská s tím, že podobných aktivit může být celý řada. 

„Jeden klient, podnikatel, mi vyprávěl, jak chodili každé Vánoce v poledne s manželkou do restaurace na šneky. Po její smrti tento smrti tento rituál odmítla, stejně jako prosby dětí, aby trávil Štědrý den s nimi. Dlouho jsme spolu o tom rituálu mluvili, nakonec vzal do restaurace své dva vnuky a u šneků vzpomínali na babičku. Pak mi říkal “Bylo to úplně jiné, ale krásné,“ vypráví příběh z praxe terapeutka. Nemusí jít jen o návštěvu drahé restaurace. I podvečerní procházka, kterou jste pravidelně absolvovali s partnerem/partnerkou, bude pro děti či vnoučata zážitkem, na nějž budou vzpomínat.

Rada čtvrtá: Obdarovávejte se!

Nezapomínejte na dárky. I v případě, že budete svátky trávit se svými blízkými, kupte něco i „jen“ sobě. Až pak přijdete do svého bytu či pokoje, dárek si rozbalte a potěšte se s ním. A zase vzpomínejte. Co by vám na něj řekl asi partner/ka? „nemusí jít o něco drahého a velkého. Jestli se vám něco líbí, je vám to milé, kupte si to,“ radí psychoterapeutka. Udělejte si radost i tím, že někomu dárek dáte. Vždy někoho najdete, třeba kamaráda či sousedy, kteří pomáhají s odklízením sněhu. Napište si přání a kupte nebo upečte a ozdobte perníčky s vánočním motivem. Uvidíte, jakou uděláte radost!

Rada pátá: Užívejte si partnera!

Nejhorší, co podle psychologů může být, jsou pasivní partneři. „Dcera, syn odejdou z domova, odstěhují se na druhou stranu republiky či dokonce světa, nebo chtějí trávit Štědrý den jen s partnery. Rodiče zůstávají sami a najednou neví, co si počít. Názory typu, jsme sami, nepeču, nechceme ani stromek, jsou špatné“, říká Mgr. Saša Vetkovská. Měli byste si najít alespoň chvilku na něco, co budete společně sdílet, třeba se podívejte na pohádku, přečtěte si nahlas oblíbenou povídku, poslechněte si vaši zamilovanou hudbu, jděte na procházku.“ Přece se milujete, užijte si chvíle, že jste spolu s partnerem/kou jako za mlada.“ Hlavně nezapomeňte na dárek, i když jste si domluvili, že letos pod stromečkem žádné dárky nebudou, protože jste právě zrekonstruovali koupelnu. Maličkost pro radost určitě kupte!

Rada šestá: Neutruchlete se!

Ztráty se nevyhnou nikomu z nás, každý si prožijeme první Vánoce, kdy nám bude někdo blízký chybět. Jakou dát radu? „Navštivte dopoledne nebo odpoledne místo odpočinku svého blízkého, zapalte svíčku. Nebo ji můžete rozsvítit u fotografie doma. Neberte to ale jako povinnost. Udělejte to jen, když toho budete mít dobrý pocit. Na večer neodmítejte pozvání ke svátečnímu stolu, buď od dětí či někoho blízkého. Jste-li zcela sami, připravte se na Vánoce dopředu. V mnoha městech se konají společenské akce, běžte se na ně podívat, ať jste třeba do páté odpolední mezi lidmi.“ Radí naše odbornice. A vypráví příběh jedné starší ženy, s níž se seznámila v domově důchodců. „Nemohli mít s manželem děti, žili si tak jen jeden pro druhého. Pak ale její muž náhle zemřel na infarkt. Říkala mi: Nedokázala jsem si představit, že budu celý prosinec sama. Přes léto to ještě šlo, ale s podzimem, kdy se stmívalo v půl čtvrté, mi bylo stále hůř. Jednou jsem šla kolem domova důchodců a napadlo mě, že tam někdy skončím. Zašla jsem se podívat dovnitř, chtěla jsem nakouknout jen na chodbu. A tam jsem potkala sociální pracovnici. Povídaly jsme si a od té doby tam dvakrát, třikrát týdně chodím. Navštěvuji dvě opuštěné babičky, říkáme si „tři grácie“. Ony mají radost, když přijdu a já zase nejsem sama, těším se na ně. Strávila jsem s nimi i Štědrý večer, bylo to milé. Doma jsem si pak uvařila grog, v televizi se podívala na půlnoční a šla spát.  Vánoce to byly jiné, ale nebyla tam ta samota, které jsem se bála.“

Rada sedmá: Užívejte si!

Řada z nás se chystá na vánoční svátky celý prosinec, někdy dokonce již od listopadu. Nejprve se musí nakoupit dárky dětem, vnoučatům, pravnoučatům, udělat velký úklid – od skříní, přes okna, koberce, lustry, přichystat výzdobu. Následuje pečení cukroví, vánoček (ty musíme odvézt dětem, slíbili jste to), chystání bramborového salátu…Vy jste uhonění a ani se nenadějete a je po svátcích. „Je hezké, že chcete mít byt nablýskaný, toužíte udělat všem kolem vás radost. Tu byste však měli dělat i sobě. Jdete do města, dárky ale nekupujte. Zastavte se u vyzdobené výlohy, zajděte ke stánkům, kupte si pečené kaštany, teplou medovinu. Zajděte na koncert, do kostela. Užijte si to krásno, adventní dobu,“ doporučuje psychoterapeutka. 

Rada osmá: Myslete na své tělo!

Neměli bychom zapomínat, že období adventu a svátků je velkou zátěží pro zdraví. Sychravé počasí a krátké dny, kdy je již brzy odpoledne tma, na náladě nepřidají – odtud podzimní deprese -  zato pořádně pozlobí tělo. Bolí nás pak duše a také záda, klouby, stará zranění a jizvy. Přidá-li se napětí a úzkost z neklidného předvánočního období, měli bychom být zvláště opatrní! Řada seniorů v tomto období končí v nemocnicích se zraněním, po uklouznutí na namrzlém chodníku či při domácím úklidu. „Nepropadejte předvánoční hektičnosti, buďte k sobě pozorní. Zároveň myslete na svoje tělo. Dostatečně pijte, pitný režim není důležitý jen v létě. A zaměřte se také na jídlo, snažte se doplnit vitamín D, který nám v létě pomáhá dodat sluníčko. Jezte tučné ryby, na rozdíl od tučného vepřového jsou zdravé. Dále játra, vajíčka a mléčné výrobky,“ doporučuje Mgr. Saša Vetkovská a dodává, že bychom měli uvědomit, že celá řada tělesných neduhů má svoji příčinu v psychice. „Ne nadarmo se říká: Mám toho plnou hlavu či mám toho příliš na svých bedrech. Zkuste si sami vzpomenout, když jste měli příliš úkolů, byli ve stresu. Jak se na Vás tato situace odrazila? Bohužel – bolestí hlavy, zad…Chmury z Vánoc se tak mohou negativně projevit i na našem těle. A to by byla přece škoda! Vánoce jsou tak příjemným obdobím, jak si je sami uděláme,“ dodává psychoterapeutka. 

Rada devátá: Nikdy nejste sami

Jestliže vám žádná z výše poskytnutých osmi rad nedokáže aspoň maličko pomoci, neváhejte a obraťte se na odborníka. Nestyďte se, nemějte obavy, těžko zvládnutelná situace může potkat každého a vůbec nezáleží na tom, komu ji zrovna osud připravil. Většina z nás prostě připravená není. Zda je to správně, záleží už na úhlu pohledu každého člověk. Ruce ku pomoci lze najít vždycky, stačí hledat, svěřit se a přijmout je, a to nejen v čase vánočním. Přijmout život se všemi jeho obtížemi, ale i krásou, kterou nám všem může nabídnout s každým novým probuzením. Mezní situace, ač to může znít paradoxně, naše postoje krystalizují. Dokáží jim dát nejhlubší smysl, jen musí přijít správný čas. A ten určitě přijde, pouze je mu třeba dát příležitost.

Zdroj: Mgr. S. Vetkovská,  časopis generace č. 6/2011

Křížovka
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Zdroj: Křížovky s větším písmem, H. Klečková, Fragment[image: image15.png]




