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OKO DO DUŠE OKNO

Minulý rok jsme si napsali něco o lidském orgánu nejcennějším, tedy nám všem nejdražším lidském oku. Nás určitě zajímá, jak si oči chránit. U mnohého snad vzbudí pozornost nebo nevoli, že nemoci očí a vady zraku jsou dle alternativní medicíny zařazeny do oblasti látkové výměny. Je známá souvislost funkce zraku na vitamínu A, a tím  samozřejmě i na funkci jater.  

Babylóňané z jater věštili budoucnost. Také Asiaté přikládali játrům neobyčejnou důležitost. Považovali je za orgán zodpovědný za duševní a nervovou činnost. Dobře pracující játra znamenala, že člověk byl vytrvalý a odvážný. Jeho duševní činnost byla na dobré úrovni. Porucha ve smyslu energetické plnosti jater a žlučníku prý vede k tvrdohlavosti, puntičkářství, někdy zbrklosti a ztřeštěnosti. Prázdnota naopak k nepořádnosti, nesystematičnosti a snadné změně názorů. 

Játra jsou orgánem, který váží přibližně jako mozek. Mají důležitý úkol. Filtrují krev od toxinů, vyrábějí žluč, která je nutná k emulgaci tuků, kontrolují hladinu krevního cukru, přeměňují uhlohydráty, bílkoviny a tuky, jedno na druhé. Vyrábějí enzymy. Jeden učenec je vtipně nazval “společností na ochranu životního prostředí“. Játra hlídají kvalitu vnitřního prostředí. Játra jsou velmi hutný orgán. Po určitých potravinách dochází v nich k zatvrdnutí, výskytu vaziva, a tím ke ztrátě funkce. Jsou to hlavně vejce, sůl, maso, tučné výrobky, sýry. Jiné potraviny budou játra léčit – zelené výhonky, klíčky, kysaná zelenina. A hlavně nerozčilovat se. Obveselte svá játra a ona obveselí vás. 

Ostropestřec mariánský – silybum marianum

Tato léčivka obsahuje flavonolignany, které se využívají při léčení žloutenky, onemocnění jater, při žlučníkových kamenech. Uvádějí se i dobré výsledky při léčbě hemeroidů, křečových žil a bércových vředů. Není bez  významu, že plody ostropestřece mariánského nemají žádné vedlejší účinky. 

Doporučuje se užívat zhruba 2% odvar, tzn. že se pro denní dávky nechá asi 5 g semen, vlastně plodů, povařit 8 minut v ½ l vody. Lze také připravit čaj asi z 30 g plodů v ½ l vody, která se nechá vyvařit asi na polovinu množství a potom se užívá každou hodinu 1 lžíce. Může se také užívat 4-5 x denně čajová lžička prášku z plodů. Semena se před použitím nahrubo rozdrtí/rozemelou/.

OČI A POČÍTAČ

· monitor by měl být umístěn zhruba 50-70 cm od obličeje, jeho horní část zhruba ve výši očí

· jasnost pozadí by měla být ztlumena natolik, aby nešlo rozeznat rastr obrazovky

· jedna z nejvhodnějších barevných kombinací je modrá barva zobrazená na temném pozadí

· velikost písma na monitoru by měla být co největší, studie z minulých let ukazují, že používání menšího písma vede ke zvýšení krevního tlaku a vyšší úrovni stresování uživatelů

· monitor by neměl být umístěn tak, aby za ním ani za uživatelovými zády bylo okno

PŘÍRODA VÁS UZDRAVÍ

Na drobné bolístky nemusíme jít hned s chemií,  někdy stačí nahlédnout do bylinkového kapsáře našich babiček. Pokud nemáte svou zahrádku, skočte si pro dary přírody do bylinkářství či do prodejen Botanicus.

BOLESTI HLAVY

Prolisujte několik stroužků česneku, zabalte je do gázy a položte na spánky. Pokud vám nevoní, zkuste totéž s plátky citronu. Nebo si čelo otírejte kapesníkem namočeným do čerstvé jablečné šťávy. Jíst byste měli jogurt či kousek ementálu. Dobré jsou i banány – obsahují důležitý hořčík a draslík, navíc jsou lehce stravitelné. Doslova si prolévejte hrdlo minerálkou s hořčíkem (např. Magnesia). Vyzkoušejte léčebnou sílu voňavých čajů – z květů a listů dobromysli (oregana) a květů tužebníku jilmového (poslouží zároveň jako mírné sedativum). Pomáhá i levandulový čaj či masážní levandulový olej. Pár kapek nakapte do voňavé koupele nebo před spaním na polštář. 

UNAVENÉ OČI

Na ty platí obyčejná mrkev a ostatní zdroje beta-karotenu, např. meruňky. Únavu, slzení očí a jejich bolest zahání nenápadná bylinka – světlík lékařský. Vařte 320 ml čerstvé nebo 10 ml sušené bylinky ve 450 ml vody po dobu 20 minut. Ochlaďte, sceďte a ihned použijte jako oční koupel. I řepík, heřmánek a šípek pomáhají. Vařte je ale nejméně 20 minut, to aby se spolehlivě zničilo co nejvíce bakterií. 

Příště – ucpaný nos – rýma atd.

JAK OVOCE LÉČÍ

Pomeranče jsou významným zdrojem vitaminu C, který pomáhá organismu bránit se proti nachlazení, jsou důležité pro tvorbu kolagenu, který tvoří základ zdravé a krásné pokožky.

Jablka jsou tradičním pomocníkem při potížích s trávením, neloupaná obsahují vlákninu a vitamin C.

Hrušky napomáhají při odstraňování jedovatých látek z těla, zeslabují trávicí obtíže a upravují hospodaření vodou v těle, jsou bohatým zdrojem vlákniny, vitaminu C a draslíku.

Ananas podporuje trávení, proto je skvělým pomocníkem při redukci hmotnosti.

Jahody posilují kosti, vlasy a pokožku a zvyšují sexuální touhu, jsou málo kalorické a obsahují velké množství vitaminu C.

Brusinky snižují riziko vzniku zánětlivých onemocnění ledvin a močového měchýře, zabraňují vzniku opakujících se infekcí.

OMLÁDNOUT SE DÁ I DÝCHÁNÍM

Stačí se více pohybovat, správně sedět a stát a zapojit břicho

Dechová abeceda

A – správně seďme. Jestliže sedíme dlouho, měli bychom občas zakroužit rameny dopředu i dozadu, abychom uvolnili hrudní páteř.

B – aktivitu dechových a břišních svalů zlepšíme tím, že vytlačíme prsní kost dopředu a ramena stáhneme dozadu a dolů. Páteř má být zatížená v ose.

C – na počátku vdechu se uplatní břišní, dolní sektor, se zvyšováním intenzity dýchacích pohybů se postupně připojuje sektor horní, tedy dolní část krční páteře a horní hrudní úsek.Tak vzniká dechová vlna. Při výdechu je ale postup obrácený. Při aktivním vdechu se bránice snižuje, při pasivním výdechu se zvedá. Chceme-li přece vypadat štíhle, nadechneme se a vtáhneme břicho … Známe to, jen začít.

D – trénujme plné břišní dýchání – uvolňuje totiž bederní páteř. Dýchejme  přirozeně – nadechneme se nejdříve do břicha, které se vyklene, při výdechu ho naopak vtáhneme a bederní páteř přitlačíme. Nádech i výdech provádíme jenom nosem.  

E – rozčilení můžeme uklidnit hlubokými nádechy a výdechy. Platí, že při stresu nejlépe pomůže pohyb. No a při něm musíme pilněji a poctivěji dýchat. 

NOVÉ KOMPENZAČNÍ POMŮCKY

Mobil pro nevidomé

Firma GALOP s.r.o. uvedla na trh mobilní telefon určený specielně pro nevidomé a slabozraké. Jedná se o mobilní telefon Nokia 6600 se softwarem MobileSpeak, což je čtecí software nabízený i v češtině, který převede do mluveného slova veškeré informace z displeje telefonu. Umožní přístup ke všem aplikacím, jako např. e-mail, hlasový záznamník aj., podobně jako počítač s hlasovým výstupem. Více informací přímo od firmy GALOP s.r.o. – 222718996. 

JUBILANTÉ – 1. pololetí roku 2005

	75 let
	Kalová Olga, Blansko (13.3.)

	75 let
	Štolpová Jindřiška, Vavřinec (31.5.)

	75 let
	Tobiáš Jaroslav, Blansko (1.1.)

	75 let
	Zapletalová Jarmila, Svitávka (1.6.)

	90 let
	Zlámalová Helena, Letovice (6.2.)


Přejeme všem jubilantům do dalších let především pevné zdraví, spoustu splněných přání a mnoho pohody.

Požehnání, že jsi člověkem

Kdyby se celá populace planety Země smrskla na vesnici o stu obyvatel, kde by však zůstal zachován poměr všech lidských odlišností – jak by potom tahle maličkatá, různorodá vesnička vypadala? To bylo předmětem pátrání Philipa M.Hartera, lékaře z Nemocnice u Stanfordské Univerzity. Tady jsou výsledky jeho výzkumu.

Ve vesnici by žilo:

55 Asiatů, 21 Evropanů, 14 obyvatel ze Západní polokoule, 8 Afričanů, 52 žen, 48 mužů, 70 „barevných“, 30 bělochů, 70 jiného vyznání, 30 křesťanů, 89 heterosexuálů, 11 homosexuálů, 6 lidí by vlastnilo veškerý světový majetek, 6 by bylo z USA, 80 by žilo v domě, který by neodpovídal standardu, 70 by neumělo číst, 50 by trpělo podvýživou, 1 by byl na prahu smrti, 1 by byla těhotná, 1 by měl vysokoškolské vzdělání, 1 by vlastnil počítač.

A nyní něco k přemýšlení – přemýšlejte o tom tímto způsobem.

Žijete-li v pěkném bytě, máte dost jídla a umíte číst, jste členem velmi úzké skupiny. Máte-li pěkný byt, jídlo, umíte číst a vlastníte počítač, jste členem elity. Pokud se vzbudíte ráno a budete víc zdraví než nemocní, jste šťastnější, než celý milion lidí, který tento týden nepřežije. Pokud jste nikdy nebyl v bitvě, nezažil osamělost uvěznění, utrpení, mučení nebo  hlad, jste na tom lépe než 500 milionů lidí tohoto světa. Pokud můžete chodit na mše do kostela, aniž byste se museli obávat ponížení, zatčení, mučení nebo smrti, jste šťastnější než miliarda lidí, kteří nemají to štěstí. Pokud máte jídlo v lednici, oblečení na sobě, střechu nad hlavou a kde spát, jste bohatší než 75 % lidí na této planetě. Máte-li peníze v bance, ve své peněžence a střádáte si do kasičky, jste mezi 8 % nejbohatších lidí světa. Pokud jsou vaši rodiče stále naživu a svoji, jste velmi vzácný případ. Držíte-li hlavu zpříma  s úsměvem na tváři a jste skutečně vděční, jste požehnaní, protože většina lidí má tu možnost, ale nedělá to. Držíte-li něčí ruku, objímáte-li někoho, nebo se jen dotýkáte jeho ramene, jste požehnaní, protože umíte nabídnout léčivý dotek. Pokud můžete číst tuto zprávu, jste požehnaní dvakrát, protože na vás někdo myslel, a co víc, jste ještě požehnanější než více než 2 miliardy lidí, kteří nedokážou číst vůbec. Mějte hezký den.

DALŠÍ INFORMACE

Správní poplatky - úprava jejich výše se dotkne snad každého, navíc některé správní poplatky jsou zcela nové, zvýšení /od 17.1.2005/se týká pěti desítek poplatků za různé úřední úkony. Naopak zdražování se nemusí bát například lidé, kteří plánují svatbu mimo stanovenou dobu a místnost. Stát si nepřilepší ani na vydávání živnostenského listu, stavebního povolení a zápisu do katastru nemovitostí. Stejná také zůstává cena nejběžnějších dokladů – tedy občanského a řidičského průkazu.

Některé poplatky na úřadech – nové sazby:

Registrace auta …………………………………..  800,- Kč

Registrace motocyklu ……………………………  500,- Kč

Přidělení značky ………………………………….. 200,- Kč

Udělení státního občanství ……………………10.000,- Kč

První kopie rodného, oddacího a úmrtního listu …  0,- Kč

Rybářský lístek roční …………………………….. 100,- Kč

Potvrzení o bezdlužnosti ………………………… 300,- Kč

Svatba s cizincem ……………………………… 2.000,- Kč

Změna trvalého bydliště ………………………….   50,- Kč

Ověření kopie, stejnopisu ………………………..   30,- Kč

Žádost o vrácení daně při dovozu ……………..  300,- Kč

Potvrzení o stavu daňového účtu ………………  300,- Kč

Potvrzení tiskopisů vydaných v zahraničí ……..  100,- Kč

Sleva denní tisk – Deník Rovnost s týdeníky Týden u nás nabízí slevu 44 % na celotýdenní předplatné. Slevy mohou využít držitelé průkazek ZTP a ZTP/P. Více informací na bezplatné lince  800157328.

Informace z České spořitelny

Za zpracování platebního příkazu na přepážce není účtován poplatek v případě, kdy zdravotní postižení klienta znemožňuje samostatné vyplnění platebního příkazu.
Za výběr hotovosti na pobočce je, v případě zdravotního postižení klienta, které znemožňuje obsluhu bankomatu, účtován poplatek 8,- Kč.
 

Pro fyzické osoby, občany České republiky starší 65 let a fyzické osoby, občany České republiky, pobírající starobní, resp. plný invalidní důchod z ČSSZ, MV ČR, MO ČR, začala poskytovat Česká spořitelna, a. s., balíček Senior, v rámci něhož je možné využívat zdarma:
· správu a vedení sporožirového účtu
· jeden výběr hotovosti debetní kartou z bankomatu ČS zaúčtovaný v kalendářním měsíci
· vydání/používání platební karty Visa Electron nebo Maestro.
Kluby – informujte se v kanceláři – Marie Reková – tel. č. 516 410 595, nebo u Marty Skotákové – tel .č. 516 412 674, Dany Musilové – tel. č. 516 453 486.

· Blansko – každý čtvrtek od 9.00 hod. v prostorách SONS

· Boskovice – každé druhé pondělí od 14.00 hod. v prostorách KD

PŘIPRAVUJEME

· Rekondiční pobyty, další ročník soutěže vodicích psů, turistické vycházky, ve své činnosti pokračuje klub pevného zdraví; zájemcům budou podány informace.

· Celooblastní shromáždění 14.4.2005 – pozvánky budou rozeslány.

Těšíme se na Vaše podněty a příspěvky, které můžete zasílat na naši adresu. 

VÝZVA

I přes naši veškerou snahu se ještě stále v obcích a městech nacházejí zrakově postižení občané, kteří by naši pomoc potřebovali, ale nevědí o nás.

Pokud se o někom takovém dovíte, sdělte nám prosím jeho kontaktní adresu, případně i telefon, a my jej rádi navštívíme a nabídneme mu pomoc. Budeme se snažit pomoci při zajištění potřebných pomůcek, sociálních dávek, příspěvků apod.  

PŘEČETLI JSME ZA VÁS

Bez Slávky 

Tak, jako každoročně, i letos se sešli ve velkém počtu členové oblastní odbočky v Blansku u příležitosti konání podzimního celooblastního shromáždění.

Letošní 11. listopad, spojený s oslavou Dne nevidomých, který si u nás každoročně připomínáme, byl poněkud jiný. Mezi námi bylo zvláštní napětí, něco jakoby viselo ve vzduchu. Ta, která stála při zrodu všeho, co se dá a dalo se zrakově postiženými jakýmkoliv způsobem spojit, ta tu nebyla.

Před měsícem zemřela úžasná žena, Slávka Nováková z Adamova. Slávka celým svým přístupem k životu ukazovala všem, že není rozhodně dobré na něj rezignovat, ale naopak ho dle možností co nejefektiněji prožívat. Nikdy nebyla nečinná. Svým přímým vystupováním, povahou i přístupem k řešení problémů si vždy získala všechny členy. Ti ji za všech okolností považovali za důvěryhodného, nesmírně pracovitého a poctivého člověka. Jejím obrovským darem bylo její nepřehlédnutelné charisma.

V naší mysli zůstane navždy zapsána jako žena, která dokázalo pro zrakově postižné velice mnoho a jejíž způsoby a metody jednání jsou následováníhodné. Slávko, nikdy na Tebe nezapomeneme.

(vybráno z časopisu pro zrakově postižené ZORA č. 12/2004)

Blanenští nezaháleli

Na 2. prosinec 2004 připravila Oblastní odbočka SONS v Blansku již 9. ročník Mikulášské besídky pro zdravotně postižené děti. V prostorách Katolického domu v Blansku se úderem 12. hodiny začaly scházet se svým doprovodem děti z celého blanenského okresu. Program začal již ve 13 hodin a v nepřetržitém sledu se děti bavily, přednášely, soutěžily, a samozřejmě nechyběla nadílka svatého Mikuláše. Je již samozřejmostí, že občerstvení, dárky dětem a náklady na tuto akci byly zajištěny za laskavého přispění sponzorů, se kterými byl navázán kontakt s patřičným předstihem.

Pro doprovod dětí – jejich rodiče, učitelský sbor a vychovatelky – byla k dispozici poradenská služba SONS SIA. Této akce se zúčastnil letos rekordní počet návštěvníků – celkem 96 dětí a 62 dospělých.

Se zajímavým nápadem přišel jeden ze členů výboru. Nápad se ostatním natolik zalíbil, že 9. a 16. prosince byla uspořádána historicky první vánoční dílna pro členy SONS Blansko, na které si i nevidomí zájemci mohli pod vedením zkušeného člena vlastnoručně vyrobit vánoční dekorace, jako jsou košíky na stůl z větviček a dalších dekoračních materiálů, různé ozdoby z přírodních materiálů – vlašské ořechy, voňavé pomeranče s hřebíčkem apod.

Dne 10. prosince jsme se vydali na vánoční trhy do Brna.Jednak vybrat dárky pro své blízké, ale i nabrat a vychutnat si tu jedinečnou atmosféru spojenou s adventem, s dobou očekávání. Potom 20. prosince jsme společně strávili pěkné odpoledne v boskovickém klubu našich členů. K příjemné náladě přispělo vystoupení studentek z Pedagogické školy v Boskovicích.

Kdo měl zájem, šel s námi do Muzea města Blanska, které tam pořádalo výstavku vánočních betlémů. Co bylo velice potěšující, všechny vystavené betlémy jsme si mohli prohlédnout i hmatem. Protože jsme se dozvěděli, že obdobnou akci pořádá obec Šošůvka, vypravili se někteří z nás v sobotu na již opakovanou výstavku vánočních betlémů, tentokrát spojenou s živým betlémem a kulturním pořadem v podání místních dětí. K vidění bylo něco málo přes 100 betlémů.

Od počátku adventu byl ve spolupráci s blanenskou restaurací U krále připraven Vánoční strom splněných přání. Od jednoho našeho člena jsme z jeho výpěstků zajistili vánoční stromek, o jehož výzdobu se postaral personál restaurace. Pedagogický sbor Speciální školy v Blansku zajistil malovaná i psaná přání dětí - svých žáků, která pak byla na stromek zavěšena. Kdo měl zájem, přání dětí vyslyšel a pod stromeček svůj anonymní dárek položil. Protože některá přání nebyla vyslyšena, zajistili jsme dárky sami – nelze přece zklamat očekávání dětí.Za účasti zástupce regionálního tisku pak 22. prosince na vánoční besídce byly dárky všem dětem předány. Plni dojetí z radosti dětí jsme opouštěli školu.

Ačkoliv kalendářní rok 2004 úderem půlnoci skončil a nadešel čas bilancování, naše práce nekončí a pro rok 2005 máme spoustu dalších plánů, a to ať již akce osvědčené a opakující se, tak předpokládáme pokračování v nových námětech a snad se nám podaří vymyslet i něco úplně nového. V podobném duchu se neslo i naše poslední setkání v roce 2004, kdy jsem se 30. prosince sešli nad vánočním cukrovím. Toto poslední setkání skončilo zcela neformální soutěží, kdy jsme vyhodnotili nejpodařenější a nejzajímavější sladké kousky z našich domácností. 

(vybráno z časopisu pro zrakově postižené ZORA č. 1/2005)

Pokud časopis ZORA ještě neodebíráte, zavolejte - rádi Vám zprostředkujem předplatné.

Připojením na internet pomůžete nevidomým

Chcete pomoci nevidomým? Pak pro své vytáčení spojení s internetem začněte používat připojení Bílá pastelka. Jde o první internetové připojení, které je zároveň charitativní akcí. Běžný uživatel v podstatě žádný rozdíl nepozná. Z každé minuty strávené na internetu ale dostane Sjednocená organizace nevidomých a slabozrakých (SONS) příspěvek na služby, které poskytuje svým členům. Podle presidenta SONS uživatel, který se denně na čtvrt hodiny připojí na internet přes Bílou pastelku, přispěje na konto zhruba 30 korunami. „Na svém měsíčním účtu však nic nepozná,“ popisuje Milan Pešák. Každý se může připojit pomocí telefonního čísla 971 200 117, když zadá jméno i heslo bila.pastelka. Podrobné informace lze získat na adrese www.bilapastelka.cz/internet. V případě potíží můžete volat na číslo 246 097 097. V Česku je zhruba 160 až 200 tisíc zrakově postižených, z toho asi 10 tisíc zcela nevidomých. SONS například provádí výcvik slepeckých psů, pomáhá zrakově postiženým vrovnat se se svým handicapem, a to například nácvikem, který jim má zajistit co největší samostatnost.

Autor: (mag)

Zdroj: Hospodářské noviny

Použito z článku zveřejněného na adrese www.ifoposel.cz (informační systém pro zdravotně postižené) 

(((((((((((((((((((((((((((((((((((((((
Jaro křesťanské, jaro „pohanské“

Příchod jara a konec zimy – vítězství života nad smrtí – naši předkové odpradávna vzývali a oslavovali. Přesto, že dnešní civilizovaný člověk žije zdánlivě nezávisle na rozmarech  počasí a ročních obdobích, i on se pokaždé raduje z jarního slunce, tepla, ze zelené trávy. Dávat o Velikonocích vajíčka je dávný zvyk, pocházející pravděpodobně ze starověkého Egypta, kde vejce symbolizovalo plodnost a věčnost. Obdarovávalo se jím s nástupem jara, tedy v den jarní rovnodennosti.  

Přeji Vám, ať jste také obdarováni!
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