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VAZENI KLIENTI, PRATELE TYFLOCENTRA
JIHLAVA,

Nastava nam posledni zimni mesic, hura do unoru! Dny
se nam pomalu zacCinaji prodluzovat a svét je hned

veselejsi.

Leden jsme zahgjili veskrze sportovnimi aktivitami. Se
zajemci jsme vyzkouseli brusleni na Masarykove
namésti v Jihlavé a neodradilo nas zadné pocasi.
Oprasili jsme si své dovednosti v golfu €i zvukové
strelbé. Kazdy patek patfi i v novem roce cviCeni, do
kterého jste se pustili opravdu s vervou a stateCné se
kazdy patek ucCastnite a vystavujete sva tela fyzické
aktivite. Zasoutezili jsme si take v deskovych hrach

a potréenovali pamet.

V unoru nas Ceka tradicni a dulezita informacni schuzka,
na které se dozvite dulezité informace o sluzbach
TyfloCentra Jihlava. Dale za nami pfijede na ostrou chilli
besedu p. Rehurek, kde si budete moci pochutnat na
chilli dobratkach. Na zajimavou besedu za nami dorazi
take p. Stanislav Vanék s tématem, jak se chovat v zivot
ohroZujicich situacich. Stale si nas muzete objednat na
3



individualni brusleni, a to do 18. unora, kdy bude
k dispozici postavené kluzisté na Masarykové nam.
v Jihlavé. TéSime se na vasi ucast na téchto a dalSich

aktivitach, které naleznete v sekci akci.
Prejeme vam klidné dny.

S Casopisem Stripky z Jihlavy Vam za Vasi stalou pfizen

dékuji zaméstnanci TyfloCentra Jihlava



KNIHY DO USI

TSUNAMI

Autor: Karin Krajco Babinska
Zanr: esky roman

Cte: Richard Kraj¢o

Rozsah: 1 audiodisk (09:58:06)

Dostupné z: Knihovna Jihlava, Hluboka

Den Eminych narozenin se kvapem blizi. Kromé clenu
jeji rodiny se vsak na oslavu chysta i jeden nezvany host
- minulost, kterou vSichni povazovali za davno mrtvou.
V navalu neCekanych emoci tak zacnou ozivat udalosti
z jedné dovolené v Thajsku, ktera otrasla osudy vSech
zucCastnénych. Polozapomenuté vzpominky se vraceji se

silou tsunami.



TIPY NA ZVUKOVE KNIHY OD P. PTACKOVE

Cim si zkratit zimni veéery...

ZacCala jsem trochu dost vazné. Uz dlouho mé laka
dozvédét se neco o KLDR. Jak se tam zije lidem, Proto
volba prvni knihy vas asi prekvapi, ale ja si rozSifila
obzory.

Nina Spitalnikova

Svédectvi o zivoté v KLDR

Nacetli: Nina Spitalnikova, Milena Steinmasslova,
Gustav HasSek, Vladimir Javorsky, Eliska Zbrankova,

Kristyna Podzimkova, Alexej Pysko a Johana Tesarova.

Vse, co vam reknou, je absolutni pravda a nelze ji nijak

zkoumat, rozebirat a vlibec se ptat.

Ano. Budme radi, ze tady jeSté mame celkem svobodu
slova. Muzeme si Cist knizky, muUZeme debatovat
0 ruznych nazorech, i kdyz tady uz jsou urcita omezeni.
Sedm pfibéht, sedm zivotl a sedm ruznych hlasu.
Dozvime se hodné véci, i kdyz vSechno nemuze byt

feCeno. Pro lidi, ktefi se dostali ze Severni Koreje do
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jizni a ziji tam, byla tato zmé&na velky 3ok. Re¢ je
podobnd, ale jinak vabec nic. A i ta fe€C se za téch
sedmdesat let zménila. V KLDR nelze Cist, koukat na
zahranicni filmy, musite mit povinné oblecCeni i ucesy, do
armady se chodi na deset let, a jeSté mnoho absurdnich
veéci, které se nam zdaji nemozneé se tady dozvime. Je

to prosté dalSi knizka, ze které mrazi.
Pocet stop 19 plus 20 az 27 stopa jsou ukazky z dalSich
knizek

Vydalo nakladatelstvi OneHotbook

Ted néco na odlehCeni a na Relax. Ja rada cestuji

vlakem. Tak tato knizka je pro mé priznacna.

Jaroslav Rudis

Navod k pouziti zeleznice

Nacetl Jaroslav Rudis
Cesty vlakem jsou uzasné. Je mozno vidét tolik veci...

Ano. Velka nadrazi jsou katedraly, mensSi pak kostely

a ty zastavky, to jsou kaple. Po kolejich jezdi takovych
7



riznych zajimavych strojl... A kdo uz prozil néjaky
patek, tak vi, jak se strojovy park na nasich zeleznicich
postupne, i kdyz pomalu meéni. Ja pamatuji jesté i parni
lokomotivy a hrozné jsem se jich bala. Bylo to, jako bych
vstupovala do pekla. Kdyz jsem ale vstoupila, méla jsem
podobné prozitky, jako autor. A mam do dnesni doby.
A taky mé mrzelo, ze kvuli zrakové vadé jsem nemohla
jit pracovat na drahu. | kdyz ja jsem zrovna netouzila po
tom byt fira. S touto knizkou projedeme Némeckem,
Rakouskem a Finskem, taky Belgii. Je tady vzpominka
na rychliky, které se jmenovaly po vyznamnych
osobnostech, mimochodem, tohle me chybi, a taky jejich
cilové stanice. Dozvime se, proC je dobré vlastnit
papirové jizdni rady. ProC nejezdit koridory
a rychlovlaky. A jesté dalSi véci a neni jich malo. Knizka
se dobfe posloucha a musim si hlidat Cas, abych védéla,

kdy jit spat...
PocCet stop: 26, 27 az 36 stopa jsou ukazky dalSich knih

Vydalo nakladatelstvi OneHotBook



No a ted néco z vysokoskolského prostiedi. Nebojte se,

je to z roku 1969 a nic vedét nemusite.
David Lodge

Hostujici profesori

Nacetli: Jaromir Dulava a Klara Sedlackova, Jan

Vondracek a Jitka Jezkova

Kazda generace se vzdelava, aby meli penize na
vzdélani dalsi generace. Ale, aby své vzdélani uplatnila,

o to se nestara...

Kdyz uz nevite, kudy kam, nechte se vymenit do
spratelené university do spratelené zeme. A tak se jeden
profesor z Velké Britanie dostal do Ameriky a jeho
kolega zase na jeho misto do Anglie. A dély se veci.
Kulturni Sok, pak prfekvapeni z toho, ze Skolstvi funguje
uplné jinak, a pak spousta dalSich malych i veétSich
Soku... Jo, neni to jednoduché, i kdyz to tak zpocCatku
vypada. A to, pred Cim utikate, to vas stejné dozene v té
nejhorsi situaci. Pobavilo mé to. Dobre se to

poslouchalo.

Délka CD: 8 hodin, 47 minut.
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Pocet stop: 28

Vydalo nakladatelstvi ONEHOTBOOK

Ludmila Vankova

Druha cisarovna

Nadetla Zdena Cerna

Z cisare je uz starsi pan. Tehdy uz dedek, dnes muz

v nejlepsich letech. Jsme v 60tych letech 14 stoleti.

Karel IV jezdi stale po jednanich po okolnich zemich
a v Brné ho zastihne zprava o smrti milované Anny
Svidnické. Zemfela pfi porodu. Protoze mél jen jednoho
syna, a to nebylo dobré pro rod, musel se rychle ozenit,
at' chtél, nebo ne. Vybrali mu Elisku Pomoranskou. Ta
v sedmnacti letech vypadala spis, jako panos, na
cisafovnu se nehodila. Pres to vSechno tihle dva nasli
k sobé cestu. Pomohl tomu Arnost z Pardubic, par
mésicl pfed svou smrti. Ve Francii zufi stoleta valka
a Cerny princ kfizuje zemi a pleni. Pomahaji mu,
nepfimo i r0zné spole¢nosti. A Jindfich Monch nam

dorostl do muzného véku a sbira prvni zkuSenosti.
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Nejdfive po boku matky, pak vSak i sam. Potka se tady
s témi vSemi. Jak moc tato setkani jsou pro n€j osudova,
to si dokazeme mozna predstavit. Evropa v 60tych
letech 14 stoleti je velice neklidné misto. Jen v Cechéach

je pomeérné Kklid.
Celkovy €as: 17 hodin, 37 minut, 43 sekund.
Pocet stop: 53

Kniha je ve fondu knihovny a tiskarny K. E. Macana
v Praze pod Cislem MP 2799

Ano, knihy jsou ctyri. Je dlouho tma a je Cas poslouchat.
V [été se mozna zase omezim jen na dvé knizky... Ale

to se pozna, jak bude Cas. Preji prijemny poslech.
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ODBORNE SOCIALNi PORADENSTVI

Aktualni ceny, doplatky a kédy bilych
a ¢ervenobilych holi platny od 1. 1. 2024.

Koédy VZP- skupina 09

e Novy kéd: 5005997 Puvodni koéd: 95521 Nazev:
Indikator hladiny a svétla (jiz neschvaluje revizni
lékar) Cena: 1135,09 Uhrada ZP 1135,09 Doplatek
0, ks/rok 72

e Novy kod: 5007688 Puvodni kéd: 95551Nazev: Hul
Servenobila- pro  hluchoslepé) ORIENTACNI
skladaci 5dilna Aluminium (100-150 cm po 5 cm),
Oznaceni: OrS5A, Cena 835,12 Uhrada ZP 835,12,
Doplatek 0, ks/rok 3

e Novy kéd: 5007689 Puvodni kod: 95572, Hul bila
(8ervenobila- pro  hluchoslepé) ORIENTACNI
skladaci 5 dilna Kompozit (100-150 cm po 5cm)
Oznacdeni OrS5K, Cena 976,09, Uhrada ZP 903,84,
Doplatek 72, ks/rok 3
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Novy kod: 5007690 Puvodni kod: 95552, Hul bila
ORIENTACNI teleskopicka 2dilna Aluminium (max
110,125,140 cm), OznacCeni OrT2A, Cena: 825,66
Uhrada ZP 825,66, Doplatek 0, ks/rok 3

Novy kod: 5007691, Pavodni kéd: 95553, Hul bila
ORIENTACNI teleskopicka 3 dilna Aluminium (max
110,125,140,155 cm), OznacCeni OrT3A, Cena
868,78, Uhrada ZP: 868,78, Doplatek 0, ks/rok 3,

Novy kod: 5007692, Puvodni kod 95554, Hul bila
ORIENTACNI kombinovana 4dilna Aluminium (max
105, 120, 135, 150cm), Oznaceni: OrT4A, Cena:
868,78, Uhrada ZP 868,78, Doplatek 0, ks/rok 3.

Novy kéd: 5007695, Puavodni kéd: 95557, Hul bila
(8ervenobila- pro hluchoslepé) SIGNALIZACNI
skladaci 7 dilna Aluminium (90,100,110 cm),
Oznaéeni SiS7A, Cena 825,66, Uhrada ZP 825,66,
Doplatek 0, ks/rok 3

Novy kod: 5007697, Pavodni kod 95573, Hl bila
SIGNALIZACNI teleskopicka 7 dilni Kompozit (115
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cm- neni stavitelna), OznaCeni SiT7K, Cena:
858,28, Uhrada ZP: 858,28 Doplatek 0, ks/rok 3

Novy kod: 5007698, Pavodni kéd: 95559, Hul bila
(8ervenobila pro hluchoslepé) OPERNA neskladaci
Aluminium (100 cm- zkracujeme na miru), Oznaceni
OpN1A, Cena 434,37, Uhrada ZP 434,37, Doplatek
0, ks/rok3

Novy kéd: 5007699, Puvodni kéd: 95560, Hul bila
(8ervenobila- pro hluchoslepé) OPERNA skladaci
4dilna Aluminium (76-100 cm, po 5cm + zkracujeme
na miru), Ozna&eni: OpS4A, Cena 677,37, Uhrada
ZP 487,20, Doplatek 190, ks/rok 3

Novy kéd: 5007700, Pavodni kéd: 95561, Hul bila
OPERNA teleskopicka 2dilna Aluminium (79-104
cm)+ francouzska, Oznaceni OpT2A, Cena 526,96
Uhrada ZP 487,20, Doplatek 40, ks/rok 3

Novy kod: 5007701, Pavodni kéd 95562, Hul bila
OPERNA kombinovana 5dilna Aluminium (83-95
cm), Oznageni OpK5A, Cena 761,51 Uhrada
487,20, Doplatek 274, ks/rok 3
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e Novy kod: 5007702, Pavodni kéd 95570, Rotacni
koncovka k bilym (Cervenobilym) orientaCnim holim
(27mm,38mm,50mm) OznacCeni RK, Cena 213,50,
Uhrada ZP 213,50, Doplatek 0, ks/3

e Novy kod: 5007703, Puvodni kod 95574, Keramicka
koncovka k bilym (Cervenobilym) orientaCnim holim
(pevna, rotacni), OznaCeni KK, Cena 268,21,
Uhrada 268,21, Doplatek 0, ks/rok 3
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POZOR NA PODVODNE’ TELEFONATY A SMS
ZPRAVY

Ceskem se S8ifi vina podvodnych telefonatd
a zprav, které se snazi ziskat citlivé osobni udaje

obéanu véetné udaji o bankovnich uctech.

Podvodnici se vydavaji mimo jiné za pracovniky
Ufadu prace, informuji lidi o udajném naroku na
prispévek na bydleni a nasledné rozesilaji SMS
zpravy s faleSnymi webovymi strankami, které
vyzyvaji k vyplnéni pfihlaSovacich ddaju do

internetového bankovnictvi.

Nikdy na tyto telefonaty a SMS zpravy nereagujte,
odkazy tohoto typu neotevirejtel Ufad prace nikdy
tyto SMS nerozesila, ani nesdéluje informace tohoto
typu telefonicky. Své citlivé bankovni udaje nikomu
nesdelujte. V pripadé pochybnosti kontaktujte svoiji
banku, pfipadné zkontrolujte, zda jste na oficialni

strance Ufadu prace.
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Bezpecnostni desatero:

1. Ovérte si totoznost volajici osoby.

2. Nereagujte na telefonaty a SMS z podezrelych
Cisel.

3. Nesdélujte do telefonu osobni ani jiné citlivé
udaje.

4. Nesdelujte do telefonu prihlasovaci udaje do

internetového bankovnictvi.

5. Neprovadéjte zadné finanCni transakce na

zakladé telefonatu.

6. Podobny telefonat zavéste a zpét na Cislo

nevolejte ani nepiste SMS.

7. Pokud mate podezrieni, ze jde o podvodny

telefonat, vyuzijte blokovani Cisel.
8. Nikdy neklikejte na internetové odkazy
v nevyzadanych SMS zpravach.
9. Aktualizujte svuj software a antivirovy program.
10. Pro komunikaci s Ufadem prace vyuzijte oficialni

kontakty uvedené na webovych

strankach www.uradprace.cz.
1/



http://www.uradprace.cz/

HLASOVE ORIENTACNI ZASTAVKY

Po pravidelnych meésicnich kontrolach zaméstnanci
TyfloCentra Jihlava, o.p.s., byly zjiStény zavady na
nékterych zvukovych signalizacich (signalizace je mozno
spustit pouze na vzdalenost mensi nez 1 m). Hlasovy
vystup elektronickych odjezdovych panell aktivujeme na
dalkovém ovladaci VPN Cislici 6 a dle potreby pripadné
prerusime cCislici 5.

Na techto zavadach intenzivné pracuje zodpovedna

firma.
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TURNAJ VE ZVUKOVE STRELBE

Ve stfredu 10. ledna jsme se v TyfloCentru seSli na
planovaném turnaji ve zvukové strelbé. Celkem se

turnaje zucastnilo 5 klienta.
Jako obvykle jsme stfileli ve 2 kolech.

Na prvnim misté se umistila p. Limberkova s krasnym
vysledkem 197,3 bodu a dostala zaslouzenou odménu.
Nicméné ani ostatni hraéi nezustavali pozadu.
Soutézivost mezi ucCastniky je velika a rozdily pramalé.

Je to vzdy napinavé az do posledni chvile.

K obédu jsme si doprali tradiCné pizzu a zavrsili tak

prijemné spolecné soutézni dopoledne.

V tabulce muzete vidét, jaké bylo pofadi jednotlivych

hracu, ktefi se do turnaje zapoaojili.
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Celkovy pocet
Poradi Jméno 1. Kolo | 2. Kolo

bodu
1. P. Limberkova 100 97.3 197,3
2. |Z.Sopa 99,6 | 94,8 194,4
3. |R. Fialova 89,7 92.5 182,2
4. |L. Limberk 85,1 96,1 181,2
5. H. Heuschneiderova 72 72,3 144.3

VSem vam dekujeme za ucast a téSime se na dalsi

setkani s vami na pristim turnaiji.

Clének napsala pani Cabajova, DiS.

Vitézka zvukové strelby

p. Limberkova




JINA PROCHAZKA NEZ OBVYKLE!

Jsem SestimésiCni stene kavalira jménem Bonnie.
VCera mne moje holky, paniCka Viktorka a jeji maminka
vzaly na neobvyklou prochazku, na kterou budu jeste
dlouho vzpominat. Jestli chcete, budu Vam o tom

vypravet ...

Kdyz se predesSly den odpoledne vratila Viktorka ze
Skoly, fekla mi: ,Bonulko, za chvilku pujdeme na
prochazku.” Hned jak to dofekla, zaCala jsem samou
radosti vrtét ocasem. TéSila jsem se na mého kamarada
Benika, kamaradku Cammie a spoustu dalSich psich
i ClovécCich pratel. Za chvili za mnou pfiSla, nandala mi
obojek, muj krasny hfejivy svetfik a do maminciny kapsy

stréila jakysi prukaz. Poté jsme vyrazily.

Nejely jsme jako obvykle autem, nybrz jsme jely
trolejpbusem. P¥islo mi to divhé, avSak zmeénu trasy jsem
uvitala. ,Ja se taak téSim, uz abychom tam byly“. Moc
jsem se tesila do psi Skolicky, do které pravidelné
chodime kazdou nedéli. To, Zze dnes je stfeda mi
nikterak zvlast nevadi. Moje psi SkoliCka je pro majitele,
ktefi ze svého psa chtéji vychovat bezproblémového
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a vyrovnaného spoleCnika. Nebude na obtiz jim ani
okoli, budou se moci na né spolehnout kdekoliv
a kdykoliv a vzdy a za jakychkoliv situaci poslechne.
Klicem k tomu je pfedevSim rana socializace a vychova
od dvou do osmi meésicu veku psa, tudiz ja jsem TA
primo vyvolena. Miluji se setkavat s jedinci svého druhu,

tak moc se téSim, abychom jiz byly na misté.

Cestou jsme potkaly néjakého ,vorfecha®, mél ve tvari
dost bolestivy vyraz. Stékla jsem na ngj: ,Co se ti stalo?*
On ale ani neknikl, protoze ho majitel hned odvedI pryc
z mého dosahu. Pfisly jsme blize k cili a hned mi bylo
vse jasné. VETERINA! Vzpomnéla jsem si ha moje prvni

oCkovani a zamrazilo mé.

To neni moje srdcovka (psi SkoliCka), to je psi horor.
Velmi neochotné jsem S§la ke vstupnim dvefim, od
kterych pravé odchazel lehce pajdajici Alik. Sedly jsme
si vcCekarné a cCekaly jsme, az mne pani doktorka
vyvola. ,Sténatko Bonnie, ... pfisla na mé fada. Pani
doktorka se na mne podivala a fekla: ,Ted ti pichnu
injekci, vibec to nebude bolet.“ Tuto vétu uz kdysi

pouzila a ja uz vim, ze tato pani dost |ze — vzdy to boli
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a to DOST! Mezitim uz mé moje Viktorka pevné chytla
a pani doktorka vzala do ruky ,ohromnou® stfikaCku.
Ucitila jsem na boku jeji ruku. Ucukla jsem, ale nebylo
mi to nic platné. A pak to pfislo! Pichla mi injekci
a priserné to zabolelo. ,Auu,” zaknucela jsem. Jakmile
mne Viktorka pustila, tahla jsem vsi silou pryC od te zlé
pani. Nebyla jsem si totiz jista, jestli meé nechce pichnout
jeste jednu. Byt tam jeste chvili, vypadam jako cednik.
To uz jsem si ale vSimla, Ze do toho prikazu, ktery méla
maminka v kapse, dava pani doktorka razitko a mohly
jsme konecne jit.

Cestou domu mé pfiSerné bolel bok, méla jsem tam
takovou bouli, ze jsem se pfi pfichodu domu svalila
rovhou do mého vyhratéeho pelisku. Pfedstavovala jsem
si, jaké by to bylo, kdybych davala pani doktorce injekci
ja a ona by bolesti knucela. Tato pfedstava a miska plna

granuli mi hnedle spravily naladu.

Ted uz meé nic neboli. Doufam, zZe takova prochazka
bude zase az za hodné dlouho. Nebo, ... vite co?

Doufam, Ze takova prochazka nebude uz nikdy!
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a to hlavne protoze chrani proti nebezpecnym
onemocnenim, v tech nejhorsich pripadech vedouci az
ke smrti zvifete. Mezi bézné post vakcinacni reakce
stejné jako u Clovéka patii svedivost Ci bolestivost
v miste vpichu, boulicka/otok, ktera se vytvori hned ale i

za nékolik dni/tydnid po oCkovani.

Clanek napsala p. Neckarova

Fotografie Bonnie s paniCkou Viktorkou
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ZAJIMAVOST

PRESTUPNY ROK
Co je prestupny rok a kde vznikl 29. unor. Na ktera data

vychazi prestupny rok v nasledujicich letech?

Jednou za Ctyfi roky je tzv. prestupny rok. ProC existuje

prestupny rok a pro€ vychazi zrovna na 29. unora?

Pro¢ je prestupny rok?

Prestupny rok je rokem, ve kterém je 366 dni namisto
obvyklych 365 dni. Rok je doba, za kterou Zemé obehne
Slunce — trva ji to 365 dni 5 hodin 48 minut a 45 sekund
(365,242189 dne).

Proto se jednou za 4 roky prida v unoru jeden den navic.
Unor ma tedy v pfestupném roce 29 dni namisto 28 dni.
Diky tomu se docili vyrovnani rozdilu mezi kalendarnim

rokem a tropickym rokem.

Kalendarni rok — Rok podle pouzivaného kalendare, tzv.

gregorianského kalendare. Kalendarni rok zacina

1. ledna, koncCi 31. prosince a ma 365 dni.
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Tropicky rok — Doba mezi dvéma pruchody Slunce tzv.

jarnim bodem. Tropicky rok trva 365 dni 5 hodin 48

minut a 45 sekund.

V pripade, ze by neexistoval jednou za Ctyri roky
pfestupny rok, nevyrovnaval by se rozdil mezi
kalendarnim a tropickym rokem, postupné by se nas
kalendar dostaval do nesouladu. DosSlo by béhem
nékolika set let napfiklad k tomu, ze bychom maéli

prosinec v léte.

Pro¢ 29. unor?

29. unor vznikl v dobach starého Rima, v tehdejsim
julianském kalendafi, zavedeném Juliem Caesarem, kdy
zaCinal novy rok v bfeznu. Na posledni mésic v roce
zbylo 28 dni, jednou za Ctyri roky byl pridan jeden den
navic — nejdfive méli dvakrat 24. unora, pozdeji byl

pridan 29. unor.

Nasledujici prestupné roky

Podivejte se, na jaky rok a den vychazi prestupny rok

v nasledujicich letech.

26



2024 — Ctvrtek 29. unora
2028 — utery 29. Uunora
2032 — nedéle 29. unora
2036 — patek 29. unora

2040 — streda 29. unora

Jak zjistit prestupny rok

1. rok neni délitelny Cislem 4 — rok neni prestupny

2. rok je délitelny Cislem 4 a nelze ho vydélit Cislem 100

— rok je prestupny

3. rok je délitelny Cislem 100 a nelze ho vydeélit Cislem

400 — rok neni prestupny

4. rok je délitelny Cislem 400 — rok je prestupny

https://www.seznamzpravy.cz/clanek/prestupny-rok-
80888
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SUCHY UNOR ANEB PROC JE DOBRE ZRICT
SE ALESPON NA MESIC ALKOHOLU

Alkohol je pro mnohé z nas berlicCkou, ktera nam
zlepSuje naladu a mnohdy pomaha lépe zvladat stresove
situace. Jenze vSe je o0 mnozstvi a Cetnosti. Jakmile se
Z popijeni stane pravidelnost a z jedné sklenky hned
nékolik, z pozitivnich vlastnosti se stanou negativa, a to
zejména pro nas organismus. Uz jen pouha mésicni
pauza od alkoholu nam tak muze pfinést celou fadu
zdravotnich benefitl - a rovnéz nam muze ukazat, jak na

tom s alkoholem skuteCné jsme.

Pozitim alkoholickych napoju se do téla dostane etanol.
Ten v malych davkach kratkodobé zpuUsobuje euforii,
muze na chvili pfinést pocit Stésti, nezavislost, vétsi

odvahu, muze pusobit jako antidepresivum.

ZpocCatku také muaze zvySovat chut k jidlu, snizit rychlost
reakci a zhorsSit motoriku. Na mozek pusobi tak, Ze na
jednu stranu povzbudi a zaroven zklidni a otupi uzkost,

snizuje vnimani bolesti, muze tlumit aktivaci enzymu
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a hormonu, zhorsit schopnost neuronu zapinat a vypinat
geny.

,Ve vétSich davkach vSak muze pfivodit depresi, ztratu
koordinace pohybu téla, snizenou vnimavost a reaktivitu,
utlum rozumovych schopnosti, vypadek paméti a Casto
| agresivitu,” varuje lékar Pavel Kohout, pfednosta Interni
kliniky 3. LF UK a FTN v Praze.

Piti jakéhokoli mnozstvi alkoholu zvysuje riziko rozvoje

az 60 nemoci, tvrdi odbornici

Jak pravidelna konzumace alkoholu ovliviuje

jednotlivé organy

Mozek: P¥iliSné piti muze ovlivnit vasi koncentraci,
usudek, naladu a pamét. Zvysuje riziko cévni mozkove

prihody a rozvoje demence.

Srdce: Nadmérné piti zvySuje krevni tlak, coz muze vést

k poSkozeni srdce a infarktu.

Jatra: Piti 3—4 sklenek alkoholu denné zvysuje riziko
vzniku rakoviny jater. Dlouhodobé nadmeérneé piti vas
také vystavuje zvySenému riziku jaterni cirhdzy (jizveni)

a smrti.
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Zaludek: Piti i jednoho az dvou standardnich
alkoholickych napoju denné zvySuje riziko rakoviny

zaludku a stfev stejné jako zaludec€nich viedu.

Plodnost: Pravidelné nadmeérné piti snizuje hladinu
testosteronu u muzu, pocet spermii a plodnost. U Zen

muze nadmeérné piti ovlivnit jejich menstruaci.

Abstinence ma smysl

Na vsSechny tyto problémy upozornuji odbornici
z iniciativy Suchy unor, ktefi se snazi lidi motivovat
k mésicCni abstinenci, aby si vyzkousSeli, do jaké miry
maji alkohol pod kontrolou a do jaké miry ovlada on je.
Budou mit také moznost zjistit, kolik potizi u nich

pfirozené zmizi s abstinenci.
Prvotni zmény se pfitom zacCinaji v téle odehravat jiz
pouhou hodinu od zacCatku abstinence, nicméné aby vSe

skute€né zafungovalo, tak jak ma, abstinence by méla

trvat co nejdéle, tedy minimalné 31 dni.

Znamky zavislosti na alkoholu

Byt zavisly na alkoholu znamena, ze mate na tuto drogu

vytvorenou fyzickou zavislost. Jakmile si nedoprejete
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kazdodenni davku alkoholu, télo vam to da okamzité
poznat. Muzete pak pocitovat nespavost, nevolnost,

poceni, uzkost a fyzické nepohodli.

Pokud trpite zavislosti, pak to také znamena, ze
k dosazeni uspokojeni konzumujete neustale vice a vice

alkoholu.

Mezi priznaky zavislosti na alkoholu patri:

« Znepokojuje vas, kdyz nevite, kdy si budete moci
dat dalsi drink.

« Potite se, pocitujete nevolnost nebo nespavost,

kdyZ se nenapijete.
» Potrebujete stale vétSi mnozstvi alkoholu.

« Na alkohol pomyslite ¢i po ném pfimo zatouzite

hned po probuzeni.

« Snazite se skryvat prfed ostatnimi své pravidelné

davky alkoholu.

« Hadate se s prateli a rodinou kvuli alkoholu i

zabavé s nim spojene.
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,~JiZ po mésicni abstinenci muzeme zjistit, Ze Iépe spime,
mame vice energie, prijemnéjsi naladu, dokazeme se
vice soustredit, zlepSi se nam plet,” upozornuje
psycholozka a nutricni  poradkyné a  takeé
spolupracovnice Aqualife Institutu Zuzana Cervenkova

Douchova.

Casto také dochazi k pfirozené redukci vahy. Alkohol
snizuje schopnost té€la spalovat tuky a takeé zvySuje chut
na nejruznéjsSi pochoutky, které pak dostavaji prednost
pred zdravymi potravinami, a také podporuje prejidani.
Pfi dlouhodobéjSi konzumaci alkoholu také muze
dochazet k rozvoiji rezistence vici inzulinu a nasledné i k

poskozeni jater a jejich ztucneni.

Jak zvladnout mésic bez alkoholu

Prestoze si mnozi lidé mysli, Ze abstinenci uplné
v pohodé zvladnou, realita byva Casto uplné jina.
Nicméne ani to, ze dokazete vydrzet meésic bez
alkoholu, jesté neznamena, ze ve skuteCnosti nemate
problém s konzumaci alkoholu. Stejné tak nezvladnete-li

meésicni abstinenci, nedéla to z vas alkoholika.
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Pfi abstinenci samozfejmé sehrava dulezitou roli,
obvykla mira a &etnost konzumace alkoholu. ,Cim vice
a Casteji jste zvykli pit alkoholické napoje, tim vetsi
vynechani pfinasi. Pokud zvladnete prvni tyden, kdy se
mohou objevit abstinencni priznaky podobné kocoviné
nebo psychicka rozladénost, uzkosti, nespavost apod.,
pak dalsi tydny uz zacCnete pocitovat pozitivni ucCinky

abstinence,“ vysvétluje Zuzana Cervenkova Douchova.

Pomoci vam v tom mohou i nasleduijici tipy:

« Pripravte se na abstinenci jak psychicky, tak

prakticky a soustfedte se hlavné na prvni tyden.

« Zbavte se veSkerého alkoholu doma, ktery by vas

mohl zbytecCne lakat.

« Se zvladnutim &i prevenci abstinencni pfiznaku
pomaha dostateCny prijem nealkoholickych tekutin.
Obzvlast vyhodné jsou prirodni mineralky, které nemaji
zadné kalorie, zato doplfiuji télu dulezité mineralni latky,
coz se hodi zejména pfi hubnuti a sportovani (slabé
a stredné mineralizované vody jsou vhodnou soucasti

kazdodenniho pitného rezimu).
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 Pokud pijete alkohol jako ritual k uvolnéni, snizeni
stresu apod., pfipravte si pfedem jiné, nahradni ritualy —
napriklad misto posezeni vecCer se sklenkou vina jdéte
na prochazku nebo si zacviCte, misto sezeni v hospodé
zajdete do kina. Muzete také zkusit nealkoholické drinky,

které byvaji az prekvapive chutné.

 Pri pomysleni na alkoholicky napoj se zameéstnejte
néjakou prijemnou aktivitou, idealné sportovni, ktera ma

pozitivni vliv na psychiku.

Spotreba alkoholu

Spotfeba alkoholu je v Ceské populaci dlouhodobé
vysoka a podle Souhrnné zpravy o zavislostech z roku
2022 se s rizikovym pitim potyka az 1,7 milionu obyvatel.
Denné pfitom pije alkohol zhruba 10 % osob starSich 15
let. O neblahém vlivu alkoholu na nas organismus
vypovidaji i pocCty lidi, ktefi v dusledku nadmérného piti
alkoholu (napf. umrti na alkoholické posSkozeni jater
nebo intoxikaci alkoholem) kazdym rokem umiraji.
Pramérné se jedna o dva tisice lidi, pficemz u dalSich az

péti tisic ma alkohol primou souvislost s jejich smrti.
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Podle odborniki navic zavisli na alkoholu umiraji

v prumeéru o 24 let dfive nez bézna populace.

Zdroj: www.novinky.cz/
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IN — OUT

Inspirace na ¢teni (ne)jen pro zrakove
postizené

1. Pélion — Vzdélavaci portal pro zrakové postizené
Vzdélavaci portal Pélion nabizi uZivatelim s tézkym
postizenim zraku na jednom misté volné dostupné
materialy, tykajici se pouzivani informacnich
a komunikaCnich technologii ve spojeni s asistivnimi
technologiemi pravé pro tuto cilovou skupinu. Cilem
portalu Pélion je zvySit digitalni gramotnost uzivatell
s tézkym postizenim zraku a umoznit jim tak
plnohodnotné vyuzivat moznosti, kterée jim nabizi
aktualné dostupné informacni a  komunikacni
technologie.

Odkaz na portal: O Pélionu | Pélion (portal-pelion.cz)

2. Poslepu.cz

Tento blog nabizi pomoc uZivatelim se zrakovym
hendikepem stran pfistupnosti, aplikaci a informaci.
Vénuje se také asistivnim technologiim pro lidi se

specialnimi vzdélavacimi potfebami. V souCasné dobé
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se jedna o nejstarSi Cesky psany a pravidelné
aktualizovany zdroj informaci o této tématice. Autorem
blogu je Radek Pavlicek, ktery je specialistou na
pristupnost a ktery tento blog pise jiz od roku 2007.
Mimo jiné zde také najdete otazky a odpovedi k zakonu
o pristupnosti, prednasky, skoleni a workshopy.

Odkaz na blog: O mné — POSLEPU

3. Técko

SONS CR a jeho redakce &asopisu Zora pravidelné

vydava krom jinych také meésicnik zaméreny na
technologicke tipy pro zrakové postizené, a to Teécko.
Lze v Técku najit recenze novych pomucek, clanky
o pristupnych aplikacich a elektronickych sluzbach, at
uz mobilnich, desktopovych Ci webovych, informace
o dllezitych akcich, které se v Ceské republice vénuji
asistivnim technologiim Ci zpravodajské souhrny o déni
v oboru a odkazy na ruzné dalSi zajimavé zdroje
informaci. Odpovédnym redaktorem je Jan Snyrych.
Casopis je tfeba si predplatit, ale nékteré élanky jsou

dostupné i zdarma.
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Odkaz na ¢lanky Técka: Casopis Técko | Tyflokabinet

Praha

4. Android bez zraku

Autorem tohoto blogu je Matéj Plch. Jak jeho nazev
napovida, obsah blogu je zaméfen na systém Google
Android a technologie, jez usnadnuji praci s nim zrakove
hendikepovanym uzivatelim. StéZejni pfispévky jsou
zameéreny na Cinsky odecitaC obrazovky Jieshuo screen
reader, jehoz je Maté velkym propagatorem,
prekladatelem a testerem.

Odkaz na blog: Android bez zraku (wordpress.com)

5. Technika bez oc€i

Weboveé stranky Jablickar, které jsou zameéreny na
produkty od spoleCnosti Apple maji podsekci Technika
bez oCi, jejimz autorem je Benjamin LeviCek, ktery je
sam nevidomy a pfrinasi své zkusenosti s iPhonem
a jeho pristupnosti.

Odkaz na Jablickare: Technika bez oci — Jablickar.cz —

Apple magazin (jablickar.cz)
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6. BlindTech news

Pristupnosti se ve svych prispévcich vénuje Michal
Rada. Michal ma svudj YouTube kanal, kde je mozno ho
poslouchat jako podcast, ale i webové stranky na cteni,
tak je mozné si vybrat, co vam bude vyhovovat vice:
Odkazy na BlindTech:

BlindTech news

(2) Michal Rada — YouTube

7. The Unseen Way

Zde piSe své zkusenosti prakticky nevidoma Pavlina.
Déli se o své zazitky ze sveta zrakove postizenych, chce
Sifit osvetu o zrakovém postizeni. MUzZete tady najit
inspiraci a motivaci jste-li sami ti, co trpi zrakovym
hendikepem.

Odkaz na Linu:

O mné / kontakt — The Unseen Way

8. Matesuv pohled
Mates, prakticky nevidomy pravnik, popisuje svuj Zivot

se zrakovym postizenim. Jsou zde Clanky ze Zivota
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s bilou holi, o kompenzacnich pomuckach, ale i o
Matesové tvorbé na YouTube.
Odkazy na Matese:

Matesuv pohled (wz.cz)

1. Technoloégie bez zraku

Autorkou je Michaela DIha, ktera pfinasi své zkuSenosti

s ruznymi technologiemi jak ve formé softwaru, tak
hardwaru. Jedna se o technologie bézné dostupnég, ale
také o technologie urCené primo zrakové postizenym.
Odkaz na blog:

Vizia stranky — Technoldgie bez zrakuTechnoldgie bez

zraku (technologiebezzraku.sk)

2. BlindRevue

BlindRevue vydava Unia nevidiacich a slabozrakych
Slovenska — oddelenie CETIS. Najdete zde informace ze
sveta informacnich technologii pro zrakové postizené, at
jsou to navody na obsluhu riznych programu, aplikaci Ci
audioher.

Odkaz na revue: Kontakt — Blindrevue

Zdroj https://www.tyfloservis.cz
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NEBUDTE OFF — BUDTE ON

SPRAVNE DRZENI TELA ANEB ABY NAS TELO
NEBOLELO II.

e 7.2.2024 od 10:00 hod.

Kde: Krajsky ufad, Zizkova 57, Jihlava (zasedaci
mistnosti B 3.15, budova B)

Prednaska a nacvik pod dohledem fyzioterapeuta

Vstup zdarma

Prihlaseni nutné v Senior Pointu. Tel. 739 204 997

MASOPUST NA LEDU
e 9.2.2024 od 15:00 hod.
e Masarykovo namesti Jihlava

e Hraje orchestr Tutti, dvé kapely a mozna pfijde

| slon. Koblizek a prskavka pro kazdou masku!

e Program:

15:00 — Sraz masek a ziva muzika
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15:30 — Masopustni pravod vyrazi a tropi taskafice
v ulicich Matky Bozi, Vézni, BeneSova, Palackeho,

Husova a Komenského

17:00 — Klezmerova a romska muzika Der Senster
Gob

17:00 — Brusleni s jezkem - maskotem HC Dukla

STEZKOU JIHLAVY FILMOVE A DIVADELNI

e 14. 2. 2024, 10:00 — 11:00 hod.

e Kde: Brana Matky Bozi

e Vstupenka: 100,- KC

e Za zabavou minulou i sou€asnou. O masopustnich
pruvodech, horackém divadle a jihlavskych kinech.

e Vite, jak se nasi predci bavili, od dob stfedovéku
pfes dobu barokni, az do doby nedavno minulé?
Vydejte se s nami do minulosti a poznejte zabavu
naSich predkd. To vS8e a mnohé dalSi se dozvite na

zabavné venkovni prochazce.
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PREPADNEME JIHLAVU!

e 17.2.2024

e Start na zficeniné hradu RoksStejna v ¢ase 10:00 —
11:30.

e Turisticky pochod na trase Rokstejn — Jihlava

e Muzeum VysocCiny Jihlava pfipravuje na sobotu 17.
unora netradicni akci — jedna se o turisticky pochod
na trase Rokstejn — Jihlava aneb Prepadneme
Jihlavu.

e Podrobnosti na:

https://www.dojihlavy.cz/akce/prepadneme-jihlavu-2
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AKCE V UNORU

Kazdy ctvrtek
ON-LINE CAFE

Udélejte si pohodli, k tomu kavu, Caj, Ci jiny chutny napoj
a pripojte se k nam na skype, na online ,posezeni“ od
10:00 hod.

1. 2. 2024 étvrtek — ON-LINE CAFE — PUTOVANI PO
NEMECKU s p. Jakubikem

Na tuto akci se nemusite hlasit. Pokud mate zajem se
zuCastnit, pouze se tradi¢né prihlaste v 10:00 hod. na

On-line Café na skypu.

2.2.,9.2.,16. 2., 23. 2. 2024 patek —
CVICENI V TYFLOCENTRU

Prijdte na pravidelné cviCeni v TyfloCentru. Nebojte se
zucCastnit, kazdy bude cviCit dle svych moznosti
a zdravotniho stavu.

CviCeni bude kapacitneé omezeno na 4 ucCastniky,
s ohledem na prostory urCené ke cvicCeni.

CviCeni bude probihat od 9:30 hod. ve vnitfnich

prostorach organizace TyfloCentrum Jihlava, o.p.s.,
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Brtnicka 15 Ci venku dle aktualniho pocCasi a bude trvat
60 minut.

S sebou sportovni oblecCeni a pohodinou obuv.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI VZDY
NEJPOZDEJI 2 DNY PRED PLANOVANOU AKCI

7. 2. 2024 streda — BESEDA O CHILLI s p. Rehtitkem

Budeme tu mit op&t Zhavou besedu! Pan Rehlfek nam
priveze nejriznéjSi chilli pochutiny, napf. chilli Cerviky.
Ty si budete také moci zakoupit za zvyhodnené ceny,
spolu s dalsimi chilli vyrobky. Zacatek v 10:00 hod.

v TyfloCentru Jihlava, 0.p.s., na adrese Brtnicka 15.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO 5. 2. 2024

13. 2. 2024 utery — NACVIK DENTALNi HYGIENY

PéCe o zuby, jak vSichni vime je nesmirné dullezita,
pokud chcete zarive, ale predevsSim zdravé zuby. Mame
momentalne k dispozici zvétSeninu chrupu, na kterém si
muzeme spole¢né natrénovat spravnou techniku Cisténi
zubl. Zacatek v 9:30 hod. v TyfloCentru Jihlava, o.p.s.,

na adrese Brtnicka 15.
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ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO 9. 2. 2024

21. 2. 2024 stieda — JAK SE CHOVAT V KRIZOVYCH
SITUACICH - Beseda se Stanislavem Varkem

Vite, jak se zachovat v krizovych, mnohdy zivot
ohrozuijicich situacich? Na toto téma nam zprostfedkuje
besedu p. Stanislav Vanék, se kterym jste se dfive mohli

setkat pri treninku sebeobrany.

ZaCatek ve 13:00 hod. v TyfloCentru Jihlava, o.p.s., na

adrese Brtnicka 15.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO 19. 2. 2024

27. 2. 2024 utery — INFORMACNi SCHUZKA

Radi bychom Vas pozvali na spoleCnou informacni
schiuzku v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. Schizka bude
probihat osobni formou, ale pro ty, ktefi se z néjakého
duvodu nedostavi osobné, bude k dispozici i pfipojeni
pfes skype. Dozvite se, jaké zmény a novinky jsme si
pro vas na rok 2024 pfripravili, zopakujeme nabidku a
napln nasich registrovanych sluzeb a radi si
poslechneme vase pfipominky a zodpovime vase

dotazy.
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Informacni schiizka se bude konat v TyfloCentru Jihlava,
0.p.S., Brtnicka 15 od 13:30 hod. V tento Cas dojde take
k propojeni pres skype.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO 23. 2. 2024

28. 2. 2024 stieda — TRENINK PAMETI

Probéhne v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. Brtnicka 15, pod
vedenim pana Ing. Jaroslava Beranka. Trénink bude
probihat od 9:00 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO 26. 2. 2024

BRUSLENI

Vyuzijte moznosti brusleni na Masarykové nameésti
v Jihnlavé — stale je otevieno vanocni kluzisté a to do
18. 2. 2024. Zajemcum o brusleni jsme k dispozici jako
pravodci po individualni domluvé na sluzbu socialni

rehabilitace.
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BLAHOPRANI

VSechno nejlepsi prejeme tem, ktefi slavi narozeniny

V mesici unoru

Zdenék Kaiser
Helena Némcova

EliSka Nevosadova

K narozeninam je tu od nas na podporu Vaseho zdravi

jeden z nejnovéjSich vtipu. Nebot’ smich 1€CI©

~,PepiCku, to vysveédceni si opravis nebo dostanes
vyprask!® vyhrozuje tatinek.
,Neopravim, tati. Padélani dokument( se tresta.”
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DARCI A SPONZORI

Spolufinancovano

Evropskou unii Kraj VYSOCina

{ I«k rI == Nadacni fond

SVétl U § ka Ceského rozhlasu

& CHESTERTON.

Global Solutions, Local Service.




MINISTERSTVO PVRACE
A SOCIALNICH VECI

datales Bc. Toméa$ Havlik, MBA

vyjvoj a prodej software
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Casopis vydava:

TyfloCentrum Jihlava, 0.p.s., Brtnicka 15, 586 01 Jihlava
tel.: 724 865 566 nebo 774 064 330

e-mail: jinlava@tyflocentrumjihlava.cz
www.tyflocentrumjihlava.cz
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