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Jak vyzrat na podzimmni melancholi?

Méate pocit, ze spolu s podzimnim

POVIDKA K ZAMYSLENI...

melatoninu, ktery télo za béz-

Muz a zena se vzali v pokrocilém
véku a kjejich velké radosti a prekvape-
ni se jim narodilo dité. Byl to chlapec,
kterého vychovavali s velkou laskou
a péci, a tiebaze byli velmi chudi, posla-
li ho, aby se ucil u jednoho moudrého
muze, aby silil také na duchu. Kdyz se
chlapec vratil domu, touzil jen po tom,
aby splatil rodictim svuj dluh.

,Co bych pro vas mohl udélat, aby-
ch vés opravdu potésil?” ptal se.

L1y jsi to nejdrazsi, co mame,  odpo-
veédéli mu rodice. ,Ale jestli skutecné
chces$ pro nds néco udélat, sezen tro-
chu vina. Mdme na néj velikou chut
a celd 1éta jsme neméli ani kapku..

Chlapec nemél penize, aby vino
koupil. Ale kdyz s$el jednoho dne
do lesa na drivi a mél Zizen, napil se
z obrovského vodopadu. Pripadalo mu,
ze ta voda chutnd jako nejvybranéjsi
vino. Naplnil ji tedy dzbanek a pospi-
chal domu. ,To je mij dérek - dzbanek
vina," ozndmil rodi¢tim.

Rodice ochutnali, a pfestoze neci-
tili nic nez vodu, usmdli se a od srdce
synovi podekovali. ,Pristi tyden vam
donesu dalsi dzbanek;" slibil jim syn.
A tak to pokracovalo radu tydna. Rodi-
¢e nechtéli synovi kazit radost, s chuti
pili vodu a sledovali, jak synova tvar
zafi stestim.

A tehdy se stalo néco podivuhod-
ného. Vsechny jejich mozoly zmizely
a vrasky se vyhladily. Jako by ta voda
byla zazra¢na.

Tim zdzrakem je podékovani.
Neékdo pere, zehli, vari pro ostatni
deset, dvacet, tricet let. Zije s nimi,
pecyuje o né, miluje je ve dne, v noci.
A presto nikdy neslysi ono slovo:
Hdiky”.

Podékovani neni otazkou vybrané-
ho chovani. Znamena to, ze frekneme
tomu druhému: ,Vsiml jsem si, Ze exis-
tujes.”

liryvek z knihy Zivd voda pro dusi
od Bruna Ferrera

listim na vas vSechno pada? Zda se
vam, ze vam okoli krivdi, ackoliv
se v podstaté vSichni chovaji porad
stejné'? Nechce se vam vstavat
a citite se, jakoby z vas nekdo
vysal vsechnu energii? NemUzete
se na nic poradné soustredit, nedo-
kazete dotdhnout véci do konce
a k tomu vSemu se pridava ta
neprekonatelna chut na sladké?...
Neda se nic délat, asi jste se sta-

li adepty na diagnézu: podzimni

deprese.

Neméjte ale obavy, nejedna se
o zadnou velkou nemoc. Podzim-
ni deprese je pfirozena a je mimo
jiné zplsobena nedostatkem den-
niho svétla ve studenych meésicich.
Unavou, poruchami spanku, zmé-
nami nalady a nékdy i potizemi
s pfijmem potravy trpi na podzim
az 60% populace, 10% lidi ma
pak takové potize, Ze je narusen
jejich bézny Zzivot. Zeny jsou pfi-
tom zasazeny dvakrat az trikrat
vice nez muzi. Jak je to mozné?
To zatim bohuzel nevi presné ani
védci. Snad je to tim, Ze jsou
zeny daleko emotlvneJS| nez muzi
a svym poatum pr|p|su1| vetsi
vahu nez jejich pragmaticti a rea-
listicti partnefi. Odborné se pod-
zimni deprese, kterda se prikrade
vétSinou nendpadné a utoéi na
nase mysleni, chovani a srdicko,
nazyva sub-syndromalni sezoénni
onemocnéni (Sub-SAD). U néko-
ho trva jen nekollk hodin, u jiné-
ho par dni | tydnQ. Pokud ale spll—
ny a bezdlvodné trapeni nezmizi
s prichodem jarniho slunic¢ka
a s nim i opétovné velké davky
svétla, zacina byt néco v neporad-
ku a je tfeba vyhledat lékare.

Co se déje na podzim s lid-
skym télem?

Zmeéna roc¢niho obdobi zname-
na zménu také pro lidské télo, kte-
ré se musi pr|zpusob|t tomu, ze
bude mit k dlSpOZICI méné dennlho
svetla a tim i mensi davku hormo-
nd Stésti serotonlnu a endorfinu.
V lidské kizi se vlivem nedostatku
slune¢nich paprskd vytvad méné
vitaminu D, cozZ se nasledné odrazi
ve zvySené citlivosti a nervozité.
Naopak nedostatek svétla podpo-
ruje zvysenou produkci hormonu

nych okolnosti ,vyrabi* pFedevél'm
v noci. Pokud vSak nen| ve dne prl-
li§ mnoho svétla, zlstdva zvyse-
na hladina meIatonmu i pres den.
A spolu s touto latkou bohuzel
i Spatna ndlada. Denni svétlo puso—
bi na lidsky organismus také pres
sitnici oka, odkud pak nervovymi
drahami dojde informace do moz-
ku, kde zpétné dochazi k naladéni
na ,nové" biorytmy.

Navod, jak si poradit s podzimni
depresi neni zrovna nejsnadnéjéi
téma. Pokud vime, Ze mame k tzv.
podzimni depresi sklony, mizeme
se na ni bud’predem pripravit nebo
vyzkouset par jednoduchych trikd,
které nam pomohou opét zved—
nout naladu: Poslouchejte obl|be-
nou hudbu. Stejny efekt zplsobi
i pékny film nebo knizka.

Pokud patfite mezi lidi, ktefi si
neustale stézuji, ze v lété je moc
velké horko, na podzim pfilis sych-
ravé pocasi a v zimé zase zima,
obklopujte se zamérné pozitivnimi
lidmi. Oni uz vam vysvétll' ze nelze
vsechno svadét na pocasi. Konec-
koncl i stfidani ro¢nich obdobi ma
prece svoje kouzlo. A za téch par
let, co jste na svété, jste si prece
uz mohli zvyknout.

Zkuste si naplédnovat sv{j den
a vénujte se alespon jedné cin-
nosti, ktera vas bavi. Je dokazano,
ze deprese z pocasi doléha na lidi
nejvice v okamziku, kdy nemaji co
délat!

Lé&ivé pry muze plsobit také
sebereflexe, sebeironie a odstup,
ktery v tomto pripadé nebyva jen
dokladem cynismu.

Pozitivni vliv ma urcité dostatek
spanku a jidelni¢ek bohaty na vita-
miny a mineraly.

Oblékejte se do svétlych a ve-

selych barev - urcité zvednou vasi
naladu.
. A na zavér to nejdllezit&jsi 1!
Cerpejte denni svétlo, co mozna
nejvic to Jjde. Tv tmavych zimnich
dnech zafi slunce skrz mraky amlhu
intenzitou aZ 1500 lux{. Primérna
intenzita svétla v byté i kancelarl
je pritom jen kolem 500 luxd.

Cerpano z internetovych stranek



SHRNUTI KULTURNICH AKCI V CSP VODNANY ZA MESIC ZARI

V mésici zafi se mimo pravidelné se
konajicich dopolednich a odpolednich akti- :
vit v domove pro seniory uskutecnila i fada :
nepravidelnych kulturnich akci, které jsou

mezi naSimi seniory téz velmi oblibené.
V utery 15. zafi jsme se v Méstském

kulturnim stredisku ve Vodianech zU¢ast-

nili, jak uz je nasim zvykem, programu
,Cerné hodinky“. Velmi poutavé ném

o studankach, rybnicich a tocich vypra- :
voval pan spisovatel Ondfej Fibich ze :
Strakonic. Zaujal nas tajemnymi pfibéhy :
s vodni a jinou tématikou, nam blizkého :

kraje a pfimél nés tak zavzpominat na
bachorky z détstvi.

Dal3i akci, na kterou se seniofi nedog-

kavé t&ili, byl koncert ,péveckého dua*

sester Simovych ze Strunkovic, které

pévecky doplnil a hudebné doprovodil
p. Bisek. A€ jsou sestry Simovy nevidomé,
maji sva zaméstnani a po praci jsou jesté

ochotné piijet a udélat nam radost, cozZ je

obdivuhodné. Zpév s p. Biskem, znamym

vodiianskym  cestovatelem, obohaceny

0 doprovod na harmoniku nas doslova
nabil energii.
Druhého dne v patek 18. zafi nam

piilel od Milevska, rovnéz po sping- :
ni svych pracovnich povinnosti, zahrat :
pan Capek z Petrovic. Pan Capek :

u nas hral poprvé, a tak nas mile pre-
kvapil svym zpévem a bravurni hrou na
heligonku. Jak radi jsme si s nim vsichni
,Z plnych plic* zazpivali, pochopi jen ten,
kdo se této akce zucastnil.

ProtoZe mnoho seniord travilo své mladi
posilovanim ducha i téla cvienim v Sokole,
nesméli jsme chybét na Slavnosti ke 140.
vyroéi zaloZzeni Sokola Vodiany, jehoz
oslavy se konaly v sobotu odpoledne dne
19. zafi. Tato slavnost byla prezentaci

cviGencll vSech vékovych kategorii i riz- :

nych druh( sportd (cviCeni rodich s dét-
mi, stolni tenis, floorbal, aerobic...), které
Sokol Vodniany sdruzuje. Na tuto exhibici
byli pozvani i cviCenci ze Strunkovic nad
Blanici a Ceskych Budgjovic. Opravdu se
bylo na co divat a Cas traveny v Méstské
vicelcelové hale utekl jako voda. Ve veder-
nich hodindch jsme se vraceli do domova
s nezapomenutelnymi z&Zitky a s presvéd-
¢enim, ze heslo Sokola ,TuZme se* je dob-
rym névodem i pro nas seniory.

Na nedéli 20. zafi jsme dostali pozva-

ni na mistni faru od naseho nového fara-

fe pana Cepla. Toto odpoledne s nazvem
.Babi léto pro seniory* se stalo krasnym
setkadnim s novym vodfianskym duchov-
nim i se znamymi (pro nékoho dlouho
nevidénymi) obyvateli mésta. Na fafe jsme
tak stravili pohodové odpoledne piné hud-
by, dobrého kaficka i erstvé upecenych
buchet a tsméva.

Kulturni akce konar-VANY v mésici rijnu

20. fijna v utery ve 14 hodin

NAVSTEVA INTERNETOVE KAVARNY COLOMBINA

Odchod od Domu s pecovatelskou sluzbou

23. fijna v patek v 9.45 hodin

PASMO PiSNI A BASNI DETI Z MATERSKE SKOLY

CHELCICE

v ,zimni zahradé“ Domova pro seniory

30. fijna v patek v 18 hodin

KONCERT EVY A VASKA V PROTIVINE

Odjezd ze dvora Domova pro seniory v 17.15 hodin

Ve stfedu odpoledne dne 23. zafi
nam v novém tématickém pofadu ,Kres-
lo pro hosta* vypravél o svém Zivoté
p. Vladimir Benak z Vodrian. Pan Benak
navstévuje kazdou nedéli seniory v na-
Sem domové a dodava jim vnitini silu
prostiednictvim svych promluv a vypra-
véni. Pan Benak je velmi skromny Clovék,
ktery malokdy hovofi o sobé, a tak jsme
se 0 ném chtéli dozvédét vice. Jak s&m
fekl, naSe pozvani ho velmi pfekvapilo
a vzal ho jako velkou poctu.

Navstéva Internetové kavarny Co-
lombina se v utery dne 29. zafi stala hodi-
nou pinou vtipu a legrace. NaSim ukolem
bylo zkusit si podat pfes internet inzerat.
Fantazii a humorem na$i seniofi pfimo
oplyvali, takZe texty inzerat byly opravdu
neslychané. Pro mne jako instruktorku vol-
ného ¢asu jsou chvile v internetové kavar-
né velkou odménou, nebot plvodni strach
a obavy z té hranaté krabice - pocitace
jsou dnes davnou minulosti a odpoledne
stravené pied monitorem pocitace se pro-
meénilo v ¢as piny zabavy.

Ve stredu vecer dne 30. zafi jsme se
i s imobilnimi klienty vypravily do Husova
sboru - sidla Cirkve Ceskoslovenské husit-
ské na koncert s nazvem ,Vivat Comeni-
us*. Hudba slozena Stépanem Rakem
a mluvené slovo Alfréda Strejcka ozvlast-
nilo texty z dila Jana Amose Komenského
Obecné porady o napravé véci lidskych.
P. Strejcek pfi své rozmluvé se slovy
J. A. Komenského zaujal vSechny pfitom-
né. Koncert mél velky Uspéch. Podékovani
vSak zaznélo i smérem k nasim seniorlim,
kdy pfitomni hosté ocenili jejich vitalitu, se
kterou pfekonavaji téZkosti stafi spojené
s omezenou pohyblivosti a vénovali nasim
seniordm kvétiny, které za vystoupeni
obdrzeli.

Daniela Davidova
instruktorka volného ¢asu
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vV fijnu oslavi
sve narozeniny
#a Dvorakova Véra 2.10.
i Sediva RiiZzena 6.10.
#a Laznickova Eva 10.10.
#a Duskova Terezie 14.10.
#in Vydlak Bohumil 20.10.
#il Blirger Vaclav 24.10.
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