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VÁŽENÍ KLIENTI, PŘÁTELÉ 

TYFLOCENTRA JIHLAVA 

Ač je to k nevíře, předposlední měsíc roku je před námi. 

Listopad je krásný měsíc, příroda hraje všemi barvami  

a když k tomu zasvítí sluníčko, které se snaží 

z posledních sil alespoň trošku zahřát, je to nádhera. 

Snažme se si užít poslední hezké dny, zanedlouho se 

nám může krajina posypat bílou pokrývkou a kdo ví, třeba 

už na svatého Martina… 

V říjnu jsme si mohli poslechnout besedu o bylinkách, 

dozvěděli jsme se mnoho zajímavých a užitečných 

informací. Jaké bylinky použít, když nás skolí nějaký bacil 

či když máme potíže se spánkem. Dále jsme si uvařili 

výborný oběd včetně dezertu, potrénovali paměť a také 

poměřili své schopnosti ve zvukové střelbě. Poslední 

říjnovou akcí byla účast na promítání dokumentárního 

filmu Tajemství mýdlových bublin v rámci Mezinárodního 

festivalu dokumentárních filmů Ji.hlava.  

Listopad zahájíme sportovně-vzdělávacím rekondičním 

pobytem v Lukách nad Jihlavou, kde se zaměříme na 

prevenci kriminality v online prostředí. Čeká nás také 

soutěž v deskových hrách, procházka spojená 
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s příjemným posezením a pokračovat budeme ve 

vzdělávání v oblasti obrany proti kyberkriminalitě. Měsíc 

to bude nabytý. Věříme, že se dozvíte spoustu užitečných 

informací, které využijete při každodenním používání 

mobilních telefonů a PC v online světě a chybět nebudou 

ani společné zážitky.  

Přejeme vám krásné podzimní dny        

S časopisem Střípky z Jihlavy Vám za Vaší stálou přízeň 

děkují zaměstnanci TyfloCentra Jihlava  
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KNIHY DO UŠÍ 

ZTRACENÁ MANŽELKA 

Autor: Alyson Richmanová 

Žánr: americký román 

Čte: Zuzana Slavíková 

Rozsah: 1 audiodisk (10:28:55) 

Dostupné z: Knihovna Jihlava, Hluboká 

Z předválečné Prahy až do New Yorku zavádí čtenáře 

mimořádně silný příběh velké lásky Lenky a Josefa, 

jejichž vztah měl nečekané rozuzlení. Úspěšný 

newyorský porodník stále sní o své první ženě Lence, 

která zůstala v nacisty okupovaném Československu. 

Lenka Maizelová žila v milující, dobře situované pražské 

rodině, a když se dostala na Akademii výtvarných umění, 

splnil se jí životní sen. Zvláště od chvíle, kdy se 

zamilovala do nadějného studenta medicíny Josefa,  

s důvěrou hleděla do budoucnosti. Jenže napětí  

v Československu narůstalo a báječný život  

v předválečné Praze se změnil v noční můru ghett  

a koncentráků. Jaký byl osud malířky Lenky? Svede osud 

dávnou dvojici opět dohromady?  
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TIPY NA ZVUKOVÉ KNIHY  

TIPY OD P. PTÁČKOVÉ 

Knížky na podzimní nepohodu 

Venku prší, někde i sněží a fouká studený vítr ze všech 

možných stran. A brzy je tma. Já jsem naladěná na to, 

zalézt do kouta a nevylézt, až na Hromnice. Ale ještě vám 

dám tip na čtení. Je to tak trochu historie, a tak trochu 

fantasy: 

Andrzej Sapkowski 

Narrenturm, Boží bojovníci a Lux Perpetua 

Čte Ernesto Čekan 

Jde o tři knihy, které popisují život a peripetie, kterými 

musel projít Reinmar z Bělavy. 

Reinmar z Bělavy vystudoval pražskou universitu a stal 

se ranhojičem. Tajně také studoval učení mágů. To ale 

bylo velice nebezpečné. Příběh začíná tím, že si užívá 

s Adélou Štercovou, šlechtickou paničkou, původem 

z Burgund a je přistižen jejími švagry. Tím začíná knížka 

a jeho peripetie. Když ho Štercové honí, zemře nejmladší 

člen klanu. Tohle je mu přičteno na vrub. Nechytí ho, ale 
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hledají ho po celém Slezsku. Musí se skrývat. Není to 

snadné, a ještě několikrát se mu podaří upadnout do 

zajetí. Jeho příběh zatím žije vlastním životem a hledá ho 

čím dál víc lidí.  

Druhý díl nás přenese do Husity ovládané Prahy. Ale mele 

se to tady… Reinmar léčí zraněné a je i sledován, 

z jistých důvodů. Přidává se k vojsku Prokopa Holého, 

kde slouží jeho přítel. Prokop Holý je vyšle, jako špehy do 

Slezska.  

Ke třetímu dílu jsem se ještě nedostala. Ale určitě bude 

také napínavý. Jestli máte tento žánr rádi, tak máte určitě 

co dělat minimálně šest týdnů.  

Teď se chci opravdu odmlčet a budu si poslouchat knížky, 

které jsem už buď poslouchala dříve, nebo o nich nebudu 

psát. Anebo vám je představím až začátkem února.  

Přeji krásné temné období roku. Je třeba si ho prohřát 

dobrým čajem, anebo svařákem a ti, co to ještě ocení, si 

můžou zapálit svíčku, aby měli aspoň trochu toho světla, 

které nám chybí. Přeji všem pevné zdraví a dobré čtivo.  
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ODBORNÉ SOCIÁLNÍ PORADENSTVÍ 

                          Říjnové novinky v dopravě  

Na konci října 2025 dochází ke změně jízdních řádů, 

startuje zbrusu nová linka a také bezplatná přeprava  

v jihlavské MHD pro držitele platné vstupenky na akce 

konané v Horácké multifunkční aréně.  

Od čtvrtka 30. října 2025 dochází ke změně jízdních řádů 

linek C, D, 7 a 10. V sobotu 1. listopadu 2025 poprvé 

vyjede zbrusu nová linka a od soboty 25. října 2025 

začíná platit bezplatná doprava jihlavskou MHD pro 

držitele platných vstupenek na sportovní či kulturní akce 

konané v Horácké multifunkční aréně.  

U linek 7 a 10 dochází v odpoledních hodinách  

k posunům odjezdů zejména školních spojů. Reagujeme 

tak na podněty rodičů školních dětí.  

Po ukončené opravě okružní křižovatky ulic Havlíčkova x 

Pražská (kruhový objezd "U Sila") se na svou trasu vrací 

linka C, která bude opět zajíždět až ke Kauflandu.  

Po celý víkend 1. a 2. listopadu 2025 bude mimořádně 

provozována linka D. "Dušičková linka" bude sloužit jako 

posilový spoj k dopravě cestujících na hřbitovy. Linka 
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bude obsluhována klasickými vozy, ve kterých bude platit 

standardní tarif platný pro jihlavskou MHD.  

Zbrusu nová linka HA - "HA, jako Horácká aréna" - 

vyjede poprvé již v sobotu 1. listopadu 2025 odpoledne  

a bude provozována pouze v době pořádání kulturních  

a sportovních akcí, které se budou konat v Horácké 

multifunkční aréně. Nová linka bude sloužit zejména pro 

přepravu cestujících z výchozích parkovišť např. P+R  

u Hřbitova a parkovišť v obchodní zóně podél ulice 

Romana Havelky nebo na nově zřízeném P+R na stejné 

ulici. Návštěvníci kulturních a sportovních akcí tak získají 

možnost pohodlně zaparkovat na okraji města a bez 

starostí dojet až k Horácké multifunkční aréně. Pro 

cestující bez platné vstupenky na akci konanou v Horácké 

multifunkční aréně platí na lince HA standardní tarif platný 

pro jihlavskou MHD.  

Bezplatná přeprava cestujících na akce v Horácké 

multifunkční aréně platí již od soboty 25. října 2025. Platí 

pouze pro držitele platné vstupenky na akci, která se koná 

v Horácké multifunkční aréně, a to na všech linkách 

jihlavské MHD. Platná vstupenka opravňuje cestujícího  

k bezplatné přepravě v jihlavské MHD 2 hodiny před 
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začátkem kulturní či sportovní akce a platí až do 24:00 

téhož dne.  

Jízdní řády linek C, D, 7, 10 a HA, platné od čtvrtka 30. 

října 2025, jsou již nyní k dispozici v menu Změny jízdních 

řádů, ale i například v aplikaci IDOS.  

 Dpmj.cz 

Aktuality z Úřadu práce 

• od října 2025 lze žádat o novou dávku státní sociální 

pomoci, která nahrazuje a ruší příspěvek na bydlení, 

přídavek na dítě, příspěvek na živobytí a doplatek na 

bydlení. Blíže viz informace 5/2025. Je upravena  

v samostatném zákoně č. 151/2025 Sb. o dávce 

státní sociální pomoci, zatímco zbývající nezrušené 

dávky státní sociální podpory, tedy rodičovský 

příspěvek, porodné a pohřebné, zůstávají v zákoně 

č. 117/1995 Sb. o státní sociální podpoře  

Příspěvek na péči 

• od ledna 2026 se příspěvek na péči zvýší  

u dospělých z 880 Kč na 1 300 Kč  

v 1. stupni závislosti a z 4 900 Kč na 5 400 Kč ve  

https://www.dpmj.cz/rijnove-novinky-v-doprave/d-2293
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2. stupni. U dětí do 18 let má příspěvek  

v 1. stupni vzrůst z 3 300 Kč na 4 900 Kč a ve  

2. stupni ze 7 400 Kč na 8 200 Kč  

sons.cz 

Elektřina se slevou pro držitele průkazu ZTP a ZP/P 

je v současnosti nabízena jen u společnosti ČEZ, která na 

své webové stránce uvádí:   

„Podmínkou získání produktu je doložení platného 

průkazu ZTP nebo ZTP/P, a to buď vlastního 

nebo průkazu osoby žijící ve společné domácnosti. Na 

základě předloženého průkazu ZTP nebo ZTP/P lze 

sjednat produkt Elektřina pro ZTP pouze pro jedno 

odběrné místo. Spolu s výhodnou cenou elektřiny získá 

zákazník přednostní péči. Na zákaznické lince 800 810 

820 budete bez čekání automaticky spojeni s naším 

specialistou. Pro přednostní odbavení na Zákaznickém 

centru na vyvolávacím systému stiskněte "Mám Elektřinu 

nebo Plyn pro ZTP''. V případě, že by to z technického 

nebo personálního hlediska nebylo možné, budeme se 

Vám věnovat co nejdříve to bude možné.“  

https://www.sons.cz/910-2025-Informace-a-odpovedi-na-dotazy-ze-Socialne-pravni-poradny-SONS-P4021375.html


   

12 
 

V některých oblastech může být jedna společnost 

dodavatelem energií a jiná distributorem. Například ČEZ 

může být v Praze dodavatelem a distributorem je zde pro 

něj Pražská energetika. ČEZ má slevu pro držitele 

průkazů i u plynu a zvláštní ceník plynu pro držitele 

průkazů mají i společnosti Pražská plynárenská 

a Innogy.  

Sons.cz  

  

  

 

 

https://www.sons.cz/910-2025-Informace-a-odpovedi-na-dotazy-ze-Socialne-pravni-poradny-SONS-P4021375.html
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TURNAJ VE ZVUKOVÉ STŘELBĚ 

V pondělí, 20. října jsme se v TyfloCentru sešli na 

plánovaný turnaj ve zvukové střelbě. Tentokrát se turnaje 

zúčastnilo 5 klientů, kteří poměřili své schopnosti ve 3 

kolech.  

Na prvním místě se umístil pan Jonáš. 

V tabulce můžete vidět, jaké bylo pořadí jednotlivých 

hráčů, kteří se do turnaje zapojili.  

Není důležité vyhrát, ale zúčastnit se        

Pořadí Jméno 1. Kolo 2. Kolo 3. Kolo 

Celkový 

počet 

bodů 

1. M. Jonáš 98,9 99 97,8 295,7 

2. Z. Šopa 100 97,4 98,2 295,6 

3. P. Limberková  87,8 92,6 92,9 273,3 

4. L. Limberk 89,3 92,5 87,2 269 

5. H. Heuschneiderová 59,7 76,2 56,8 192,7 

Všem vám děkujeme za účast a těšíme se na další 

setkání s vámi na příštím turnaji. 

Článek napsala p. Cabajová 
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VAŘENÍ S P. SVOBODOU V TYFLOCENTRU 

Ve středu 22.řijna se v prostorách TyfloCentra uskutečnilo 

další z oblíbených, příjemných a inspirativních setkání  

s panem Svobodou. Atmosféra byla od začátku plná vůní, 

smíchu a společné radosti z tvoření. Do vaření se aktivně 

zapojili i nevidomí a slabozrací uživatelé služeb 

TyfloCentra, kteří si zkusili, že i v kuchyni se dá s trochou 

trpělivosti a dobrými pomůckami zvládnout úplně 

všechno. 

Společně jsme připravovali italské lasagne – poctivé, 

vrstvené s bešamelem a voňavým masovým ragú. 

Účastníci si rozdělili úkoly a s chutí se pustili do práce.  

Každý účastník měl možnost si vyzkoušet různé 

kuchařské úkony – od našlehání bílků, přes míchání 

omáčky až po skládání vrstev do pekáče a jak se vrstvy 

těstovin, omáčky a sýra střídaly v pekáči, rostlo i napětí, 

jak se dílo nakonec podaří. P. Svoboda ochotně radil, jak 

pracovat s horkými surovinami bezpečně i bez zrakové 

kontroly a jak si organizovat pracovní plochu. 

Po hlavním chodu následoval sladký závěr – domácí 

tiramisu. Ochutnávka se nesla ve znamení spokojených 
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úsměvů a radosti z dobře odvedené práce. Všichni se 

shodli, že vrstvení piškotů, krému a kakaa je překvapivě 

příjemná a tvůrčí činnost, a navíc s lahodným výsledkem. 

Nechyběla ani ochutnávka, při které jsme si společně 

pochutnali a zhodnotili, že se dílo opravdu povedlo. Celé 

odpoledne bylo v přátelské atmosféře, plné vzájemné 

pomoci, sdílení zkušeností a humoru. Ukázalo se, že 

vaření spojuje – a že i bez zrakové kontroly může být 

kuchyně místem, kde vzniká nejen dobré jídlo, ale i radost 

z vlastního úspěchu. 

Setkání nebylo jen o jídle, ale hlavně o sdílení, spolupráci 

a radosti z činnosti, která spojuje. Účastníci odcházeli  

s úsměvem, novými zkušenostmi a inspirací do vlastní 

kuchyně. 

Velké poděkování patří panu Svobodovi za jeho trpělivost, 

humor a přístup, který dokazuje, že vařit může opravdu 

každý – i bez zraku. Akce se setkala s velkým ohlasem  

a už teď se těšíme na další společné vaření. 

Článek napsala p. Blechová 



   

16 
 

Recept na pravé italské tiramisu 

• 5 vajec 

• 500 g mascarpone 

• 5 lžic cukru krupice 

• 1 balení piškotů Savoiardi (cukrářské) 

• 2 malé panáky Amaretta 

• 50-60 ml dvojitého silného espressa 

• 1 lžíce kakaa 

Postup přípravy 

Mascarpone vyjmeme z ledničky, aby nabylo pokojovou 

teplotu. 

Žloutky oddělíme od bílků. Z bílků vyšleháme sníh. 

Do žloutků přidáme cukr a ušleháme do pevné světlé 

pěny. 

Mascarpone přimícháme do žloutkové pěny a pak do něj 

opatrně přimícháme sníh z bílků. 

Připravíme silné espresso z kvalitní kávy a do kávy 

přilijeme panáky Amaretta. 
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Piškoty namáčíme do kávy a skládáme do misky. Vrstva 

piškotů, vrstva krému, vrstva piškotů, až do spotřebování 

surovin. 

Poslední je vrstva krému, kterou poprášíme hojně 

kakaem. 

Hotové tiramisu uložíme do lednice. Připravujeme ho 

předem. 

 

 

 

Fotografie hotového tiramisu na plechu 
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PROCHÁZKA ZA SVÍČKOVOU 

Někdy se zdá, že když je obloha šedivá a vítr se honí po 

polích, je nejlepší zůstat doma. My jsme se ale rozhodli 

jinak. Dvě pracovnice naší organizace a dva naši skvělí 

klienti – mladá paní s nezdolnou energií a mladík  

s humorem ostrým jako břitva – jsme si řekli, že trochu 

čerstvého vzduchu a dobré společnosti ještě nikomu 

neublížilo. A když je na konci cesty slíbená svíčková, nó 

tak to už vůbec ne! (ha) 

Startujeme s úsměvem  

Vyrazili jsme po známé cyklostezce směrem na Luka nad 

Jihlavou. Počasí sice zpočátku nevypadalo úplně 

přívětivě – slunce si vzalo dovolenou a mraky se tvářily, 

že by klidně mohly něco spustit – ale nálada v naší 

skupině byla přesně opačná. Smáli jsme se, povídali, 

ladili tempo a občas hledali správný směr.  

„Tady to trochu zatáčí,“ hlásila jedna z pracovnic. 

„Doprava?“ ozvalo se od klientky. 

„No … spíš tak mírně doprava, ale ono se to samo pozná,“ 

zaznělo s úsměvem. A opravdu – poznalo se to. A i když 

jsme občas zahnuli víc, než jsme původně plánovali, 
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nikomu to nevadilo. Každé malé zaváhání na trase totiž 

přineslo další vlnu smíchu. Sedm kilometrů může znít jako 

slušná porce kroků, ale když se člověk baví, povídá si  

o životě, zážitcích a oblíbených jídlech (a samozřejmě  

o svíčkové!), jde to jako po másle. Dozvěděli jsme se 

mimo jiné, že svíčková prý chutná nejlépe po pořádném 

výletu – a že omáčka má být hustá tak akorát, aby v ní 

„líně plaval knedlík“. (ha) 

Po cestě nás provázely drobné perličky – třeba když se 

ozvalo: 

„Pozor, kaluž!“ 

„Kde?“ 

„Už pozdě!“ 

A ozval se smích a lehké šplouchnutí. Naštěstí jen do 

bot, a ne do nálady. 

Cíl – Luka nad Jihlavou, země zaslíbená svíčkové 

Když jsme se konečně blížili k našemu cíli, začala se 

linout vůně, která byla silnější než jakýkoli orientační 

smysl. Kdo by potřeboval navigaci, když vás vede čerstvě 

uvařená svíčková s houskovým knedlíkem? Usadili jsme 

se v místní restauraci, a když nám číšník donesl talíře, 

bylo jasné, že tenhle okamžik stál za všech sedm 
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kilometrů. Omáčka se leskla, maso bylo měkké jako 

vzpomínka na dětství a knedlíky mizely tempem, které by 

záviděl i maratonec. K tomu se přidala skvělá nálada, 

sdílené historky a tichá spokojenost – protože někdy 

člověk nepotřebuje nic víc než dobré jídlo, přátele a pocit, 

že se den vydařil. 

Zpátky po svíčkové? Raději autobusem! 

Když jsme dojedli, bylo jasno. Cestu tam jsme zvládli po 

svých, ale zpátky jsme to vzali stylově – autobusem. Kdo 

by se po svíčkové honil po cyklostezce? V autobuse 

panovala veselá atmosféra, probírali jsme dojmy  

a samozřejmě plánovali, kam se vydáme příště. Protože 

jedno víme jistě – touto procházkou rozhodně nekončíme. 

Na závěr 

Byl to den plný smíchu, přátelství, a drobných radostí, 

které dělají život krásným. I když počasí nebylo  

z katalogu, nálada byla na jedničku. A tak jsme se vrátili 

domů s unavenýma nohama, ale s hlavou plnou zážitků  

a srdcem plným vděčnosti. 
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Až se někdo zeptá, jak daleko jsou Luka nad Jihlavou, 

odpovíme: „Sedm kilometrů smíchu a jedna porce 

svíčkové k tomu.“  

                                      článek napsala p. Neckářová 
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HALLOWEEN:   

SVÁTEK, KDY I DÝNĚ DOSTÁVAJÍ 

PLASTICKOU OPERACI 

Kdysi dávno, v temných dobách bez Wi-Fi, bez TikToku  

a bez slova „influencer“, se lidé báli duchů, čarodějnic, 

bubáků a daní z nemovitosti. Dnes? Dnes už se nebojíme 

téměř ničeho … kromě toho, že nám na Halloween dojde 

čokoláda, nebo že nás někdo donutí jít ven bez signálu. 

(ha) Ale Halloween je víc než jen strašidla a cukrovinky. 

Je to den, kdy je naprosto normální potkat v obchodě 

kostlivce, co si kupuje rohlíky, nebo čarodějnici, která 

hledá bezlepkové lektvary. Jinými slovy – 31. října si svět 

oblékne kostým, zblázní se ... a všem je to vlastně úplně 

jedno. A to je na tom to krásné!  

Původně vznikl Halloween v Irsku, ale Američané si ho 

přetvořili po svém – přidali dýně, cukrovinky, kostýmy  

a hromadu umělé pavučiny, kterou pak najdete ještě  

v červenci příštího roku pod skříní. (ha) 

Odkud se Halloween vlastně vzal? 

Halloween má své kořeny ve starověkém keltském svátku 

Samhain (čte se „sauin“, ale to si klidně čtěte, jak chcete, 
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duchové vám to nebudou vyčítat). Tehdy lidé věřili, že se 

svět živých a mrtvých na jednu noc spojí. Aby duchy 

zmátli, začali se převlékat za příšery, aby si je náhodou 

nepřátelské síly nespletly s někým, koho chtějí strašit. No 

… a tak vznikla tradice převleků. Dneska si místo toho 

oblékáme kostýmy Batmana, zombíků, čarodějnic nebo 

třeba čaje v pytlíku – ano, tohle byl skutečný kostým, který 

někdo vymyslel. Kreativitě se na Halloween meze 

opravdu nekladou. 

Proč dýně dostala hlavní roli? 

Kdysi dávno lidé vyřezávali do řepy. Ano, čtete správně – 

do řepy! Jenže zkuste si vyřezat děsivý obličej do řepy … 

vypadá to spíše jako smutný salát. Dýně je větší, 

oranžová a hlavně – když se vám nepovede obličej, pořád 

z ní můžete udělat polévku. (ha) 

Trick or treat – sladkosti, nebo kouzlo? 

Když se 31. října setmí, po ulicích začnou pobíhat malí 

upíři, kostlivci, duchové a občas i Spiderman s princeznou 

Elzou, kteří si spletli kalendář. Tito malí strašáci zvoní na 

dveře s hrozivou větou: „Trick or treat!“ česky zhruba: „Dej 
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mi sladkost, nebo ti něco provedu.“ No uznejte, zní to 

skoro jako vyjednávání s tchyní. (ha) 

Halloween pro dospělé (aneb když se tatínek 

převlékne za upíra a děti se vyděsí víc než při hororu) 

Říká se, že Halloween je svátek pro děti. Ale ruku na 

srdce – který dospělý aspoň jednou nezkusil obléct 

kostým, který by v běžném životě neprošel ani  

u divadelního kroužku? Mámy se mění v kouzelné víly, 

tátové v piráty, co hledají poklad (nebo aspoň ztracené 

ovladače od televize). A když přijde večer a děti usnou, 

přichází ta pravá zábava – čaj, deka a rekapitulace všech 

bonbonů, které „dětem stejně nechutnaly“. (ha) 

Pár praktických tipů, jak přežít Halloween bez újmy na 

zdraví (nebo na nervy) 

Nakupte dost sladkostí. Jinak vám děti oblepí dům 

toaletním papírem. V lepším případě … 

Schovejte si nejlepší čokoládu bokem. Pro jistotu. Pro 

„návštěvu“. (A pak ji sežerte sami.) 

Nevyděste se vlastního odrazu. Pokud se převlečete za 

zombíka a zapomenete na to, ráno v zrcadle vás to může 

nemile překvapit. 
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Buďte kreativní! I doma se dá vytvořit strašidelná 

atmosféra – stačí baterka pod bradu a hlas jako z filmu  

o upírech. 

A hlavně – bavte se! Halloween není o strašení. Je  

o radosti z blbnutí, převleků a společného smíchu. 

Na závěr jedna halloweenská pravda 

„Neboj se tmy – boj se, až ti někdo sní poslední čokoládu!“ 

Tak si užijte Halloween s úsměvem, dobrou náladou  

a miskou sladkostí. Ať už budete čaroděj, upír, zombie, 

nebo jen „unavený rodič v teplácích“ – hlavně se nebojte 

trochu blbnout. Protože právě to dělá z Halloweenu 

svátek, na který se nezapomíná. 

                                          článek napsala  

p. Neckářová 

 

 

  

Halloweenská venkovní výzdoba 
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I SE ZDRAVOU STRAVOU MUSÍME 

OPATRNĚ… 

Příliš mnoho vlákniny a další rádoby zdravé návyky, 

které ubližují střevům 

Zdravý životní styl je dnes téměř módní záležitostí. Ale co 

když některé návyky, které považujeme za prospěšné, ve 

skutečnosti našemu tělu škodí? Zejména střevní 

mikrobiom, který hraje klíčovou roli v trávení, imunitě 

i náladě, je velmi citlivý na to, co mu denně servírujeme. 

Co si tedy raději odpustit? 

1. Příliš mnoho vlákniny 

Vláknina je právem považována za hlavní aspekt 

zdravého trávení. Podporuje správnou činnost střev 

a prospívá celkovému zažívání. I s ní je ale potřeba 

zacházet opatrně, protože příliš vysoký, nebo náhle 

zvýšený příjem může způsobit nadýmání, plynatost či 

dokonce zácpu. Důvodem je to, že střevní bakterie 

potřebují čas, aby se na vyšší množství vlákniny 

přizpůsobily. 

„Postupné zavádění vlákniny dává střevní mikroflóře 

prostor k přirozené adaptaci a umožňuje jí prosperovat, 
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aniž by docházelo k přetížení organismu,“ upozorňuje 

gastroenterolog Lawrence Brandt. 

2. Přílišné spoléhání se na probiotika 

Probiotika jsou často spojována se zdravím střev 

a mnoho lidí si myslí, že čím více jich užívají, tím lépe. Ve 

skutečnosti to ale není tak jednoduché. 

Střevní mikrobiom je složitý ekosystém a příliš mnoho 

stejných bakterií může někdy spíše uškodit. Ne všechna 

probiotika působí stejně. Proto je důležité probiotika 

užívat s rozumem, sledovat, jak na ně tělo reaguje  

a v případě pochybností se poradit s lékařem. 

Vždy je přitom lepší sáhnout před doplňkem stravy po 

stravě bohaté na probiotika, jako jsou fermentované 

potraviny. Střevní mikroflóru pak přirozeně podporuje 

i česnek, cibule či banány. 

3. Pití velkého množství kombuchy 

Fermentovaný, lehce perlivý čaj známý jako kombucha si 

získal oblibu pro obsah zejména probiotik a dalších zdraví 

podporujících látek. Je dobré ale myslet i na to, že tento 

oblíbený nápoj často obsahuje i značné množství cukru, 

což nemusí být ideální pro váš trávicí systém. 
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Velké množství vypité kombuchy může způsobit 

nadýmání nebo jiné nepříjemné pocity. Obsažený kofein 

navíc může u citlivějších lidí působit dráždivě. Pokud 

máte rádi kombuchu, vybírejte si značky s nižším 

obsahem cukru a vždy si pečlivě čtěte etikety. Pro zdravé 

trávení je klíčová pestrost, ne množství. U kombuchy to 

platí dvojnásob. 

4. Přechod na bezlepkovou stravu bez zdravotních 

důvodů 

V posledních letech se lepek stal téměř symbolem 

nezdravé stravy a mnoho lidí se rozhodlo přejít na 

bezlepkovou dietu v naději, že tím zlepší své zdraví. 

Pokud ale netrpíte celiakií nebo potvrzenou citlivostí na 

lepek, jeho vyřazení vám pravděpodobně nijak 

nepomůže. Zbytečné vyřazení lepku navíc může vést 

k nedostatku živin z celozrnných potravin, které jsou 

důležité pro zdraví střev. 

Mnoho bezlepkových výrobků je navíc silně 

zpracovaných a obsahuje přidané cukry či nezdravé tuky. 

Místo vyhýbání se lepku je vždy lepší zaměřit se na 

pestrou a vyváženou stravu. 
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5. Svačiny z produktů bez přidaného cukru 

Produkty bez přidaného cukru často vypadají jako skvělý 

způsob, jak si dopřát sladké, a přitom hlídat kalorie. Ne 

vždy jsou ale tyto produkty bez obsažených dalších 

sladidel. V poslední době jich mnoho z nich obsahuje 

cukerné alkoholy, například sorbitol nebo xylitol, které 

mohou při větší konzumaci způsobit problémy se střevy. 

I když nezvyšují hladinu cukru v krvi, mohou vyvolat 

nadýmání, plynatost nebo průjem, protože tělo se snaží 

tyto látky rozložit. 

Pokud chcete sladit zdravěji, zkuste malé množství medu 

nebo javorového sirupu. Anebo preferujte výrobky, které 

skutečně neobsahují žádný cukr ani sladidla. Čtěte 

etikety, skrytá sladidla totiž bývají i tam, kde je nečekáte. 

Vaše trávení to ocení. 

6. Čerstvé zeleninové šťávy 

Čerstvá zeleninová šťáva může působit jako rychlá cesta 

ke zdraví, ale má i své nevýhody. Při odšťavňování se 

ztrácí vláknina, která je klíčová pro správnou funkci střev. 

Nápoj pak obsahuje více cukru a kalorií, než si často 

uvědomujeme, což může také ovlivnit hladinu cukru v krvi 
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i váhu. Šťávy mohou být zdravým doplňkem, ale 

nenahradí celé ovoce a zeleninu. Dobrou alternativou 

jsou smoothie, která si vlákninu zachovávají. 

7. Zbytečné užívání antibiotik 

Antibiotika účinně bojují s bakteriálními infekcemi, ale 

jejich nadměrné užívání může narušit rovnováhu 

střevního mikrobiomu. Ničí totiž nejen škodlivé, ale 

i prospěšné bakterie, což může vést k trávicím potížím 

a větší náchylnosti k infekcím. Výzkumy ukazují, že 

i krátkodobé užívání může mít dlouhodobý dopad na 

střevní floru. 

Nesprávné užívání antibiotik škodí nejen vašemu zdraví, 

ale celkově přispívá k rozvoji antibiotické rezistence. 

Pokud je berete zbytečně, mohou později ztratit účinnost, 

když je budete skutečně potřebovat. Antibiotika proto 

vždy užívejte jen na předpis a dodržujte předepsanou 

délku léčby. 

8. Nadměrný příjem bílkovin 

Bílkoviny jsou pro tělo nezbytné, ale jejich nadměrný 

příjem, zejména z živočišných zdrojů, může narušit 

rovnováhu střevních bakterií. To může vést k nadýmání, 
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plynatosti nebo zácpě. I když jsou bílkoviny důležité pro 

růst a regeneraci svalů, je klíčové udržet vyvážený příjem 

všech živin. Pro zdraví střev je důležité volit vhodné 

zdroje bílkovin. Rostlinné varianty, jako fazole, čočka či 

quinoa, navíc obsahují vlákninu, která podporuje trávení. 

9. Pití dietních limonád 

Dietní limonády mohou působit jako neškodná alternativa 

k běžným slazeným nápojům, ale i ony mají svá úskalí. 

Obsahují umělá sladidla, která mohou narušit střevní 

mikrobiom a ovlivnit schopnost těla zpracovávat glukózu. 

Přestože snižují příjem kalorií, jejich dlouhodobý vliv na 

trávení nemusí být příznivý. Podle odborníků umělá 

sladidla mohou měnit střevní bakterie a zvyšovat riziko 

metabolických problémů. Kyselost limonád zase může 

zatěžovat trávicí systém a časem zhoršovat potíže, jako 

je žaludeční reflux. Pro zdravější rovnováhu střev je lepší 

volit ochucenou vodu nebo bylinkové čaje. 

10. Vynechávání jídel 

Vynechávání jídel může sice snížit příjem kalorií, ale 

zároveň zpomaluje metabolismus a narušuje trávení. 

Nedostatek pravidelného jídla ovlivňuje střevní mikrobiom 
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a může způsobit zažívací potíže. Lepší je jíst vyváženě 

a častěji menší porce, aby byla energie stabilní a trávení 

zdravé. 

11. Pití teplé citronové vody 

Teplá citronová voda se často doporučuje jako ranní 

detox, jelikož hydratuje a dodává vitamin C. Naopak jeho 

kyselost může dráždit trávení a u některých lidí zhoršovat 

žaludeční reflux, zejména na lačný žaludek. 

Teplá čistá voda nebo bylinkový čaj mohou být mnohem 

lepší variantou. 

12. Konzumace velkého množství syrové zeleniny 

Syrová zelenina je bohatá na živiny a má nízký obsah 

kalorií, ale její nadměrná konzumace může zatěžovat 

trávení. Příliš mnoho vlákniny může způsobit nadýmání, 

plynatost a nepohodlí. Vařením, například v páře, nebo 

lehkým restováním, se zelenina stává lépe stravitelnou, 

přitom si zachovává většinu živin a zároveň šetří trávicí 

systém.  

Novinky.cz  

 

https://www.novinky.cz/
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ZAJÍMAVOSTI 

Lego přivezlo do Česka kostky pro nevidomé děti.  

Je na nich Braillovo písmo 

Dánský hračkářský kolos uvedl v Česku své speciálně 

navržené kostky, jejichž výstupky odpovídají znakům 

Braillova písma. Děti se zrakovým postižením si tak 

mohou hravým způsobem písmo osvojit. Společnost 

Lego Group a nadace Lego Foundation už tento projekt 

úspěšně implementovaly ve více než třiceti zemích 

světa.  

Kromě písmen a čísel Braillova písma má každá kostka 

na sobě i tištěnou verzi odpovídajícího znaku, díky čemuž 

se mohou nevidomé a zrakově postižené děti s nástrojem 

učit společně se svými pedagogy a spolužáky. Potisk 

kostek dělala Lego továrna v Kladně, dílky jsou plně 

kompatibilní se standardním legem. 

Českým partnerem Lega pro nasazení projektu „Braille 

Bricks“ je nezisková organizace Society for All (SOFA), 

která dlouhodobě pracuje na odbourávání bariér ve 

vzdělávání a začleňování znevýhodněných dětí mezi 

jejich vrstevníky. „Tohle je pro zrakově postižené děti 
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přelomový projekt. Učení se stává hmatatelnějším, 

hravějším a přístupnějším. Děti si zároveň budují 

gramotnost a sebevědomí,“ říká manažer projektu za 

SOFA Jiří Merta. 

Kostky s Braillovým písmem zamíří do škol, školek, 

center včasné intervence a speciálních pedagogických 

center pro nevidomé a slabozraké, kterých je v Česku 

třináct. Podle odhadů SOFA se v příštím roce dostanou 

ke zhruba dvěma stovkám dětem se zrakovým 

postižením. Lego je poskytuje zdarma. 

Od původního nápadu trvalo uvedení kostek na český trh 

tři roky. Bylo potřeba vytipovat konkrétní vzdělávací 

či pečovatelské instituce a také nechat vytvořit kostky 

s českou diakritikou. Na této lokalizaci se podílelo mimo 

jiné středisko Elsa na ČVUT sloužící studentům se 

speciálními potřebami. 

„Jde tam o jemnou motoriku, prostorovou orientaci, 

pomáhá to dětem rozvíjet sociální vazby… Samotné 

Braillovo písmo je vlastně jen taková nadstavba, kostky 

mají přínosů mnohem víc,“ vyjmenovává Barbora 

Marešová z Elsa ČVUT.  
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„V letošním roce se už sety distribuují, od jara probíhají 

různé workshopy a vzdělávání pedagogických 

pracovníků, kteří budou s Braillovými kostkami pracovat,“ 

popisuje Jiří Merta. 

Distribuce probíhá za relativně přísných podmínek. Lego 

například množství Braillových kostek v „oběhu“ důsledně 

trackuje. „Je to vzácný materiál a výroba těchto kostiček 

je už ukončena. Chceme, aby se pořád dostávaly 

k dětem, pokud například nevidomé dítě vychodí školu 

a jiné nenastoupí, tak se set musí přesunout na jinou 

školu, kde je potřeba. Sety budou takto migrovat napříč 

Českem,“ vysvětluje Magdalena Kordová z Lego Group.   

Kostky budou k dispozici pouze v institucích. Lego si totiž 

zakládá na tom, aby s nimi pracoval pouze proškolený 

pedagogický personál. 

Pilotní projekt speciálních kostek spustila nadace Lego 

Foundation v roce 2019. Od té doby se podle firmy 

dostaly k více než 250 tisícům dětí se zrakovým 

postižením, základní sada už existuje v celkem 

devatenácti jazykových verzích a kromě latinky pokrývá 

i čínské a vietnamské znaky.    
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Projekt zapadá do širšího konceptu Lega s názvem Učení 

hrou (Learning Through Play), v rámci kterého se snaží 

podporovat praktické učení, dětskou kreativitu a inkluzi. 

„Kostky s Braillovým písmem jsou velice důležitým 

prvkem tohoto konceptu. Myslím si, že každý z nás si 

vzpomene, kdy se naposledy cítil vyloučen z kolektivu. 

Tento program je důležitý nejen pro komunitu zrakově 

postižených nebo nevidomých, ale také pro jejich vidící 

spolužáky, pro jejich vidící komunity kolem nich, protože 

někdy je pro tyto lidi velmi obtížné spolu komunikovat,“ 

míní šéf české a slovenské divize Lego Group Martin 

Siebenhandl.  

Nadace drží 25 procent Lego Group, což zajišťuje 

finanční základ pro její činnost. Zbylých 75 procent 

skupiny drží firma Kirkbi A/S spravující majetek 

zakladatelů společnosti Lego – rodiny Kristiansenových.  

Lego Group je největším hráčem na globálním trhu 

s hračkami. Loni dosáhla firma rekordních tržeb 74,3 

miliardy dánských korun s čistým ziskem 13,8 miliardy. 
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Forbes.cz 

 

  

https://forbes.cz/lego-privezlo-do-ceska-kostky-pro-nevidome-deti-je-na-nich-braillovo-pismo/?fbclid=IwY2xjawNm1_tleHRuA2FlbQIxMABicmlkETB2aWttUjJXZFFzNUJ0d1cyAR7E2C2-tefHPbIesqPNBdZlzxp0Nr80YwEqmoSHZaNstrCA5qoISH7e5mQJYw_aem_bj7u176iErTm8peH3_dGhg
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IN – OUT 

Co dokáže český středoškolák s touhou pomoci? 

Vytvoří AI brýle pro slabozraké 

Devatenáctiletý Ondřej Toman chtěl pomoci své 

slabozraké babičce. S týmem dalších středoškoláků tak 

vyvinul brýle pro lidi se zrakovým postiženým. Tahle 3D 

tištěná pomůcka díky kameře, AI a kostnímu vedení 

zvuku dokáže nevidomým a slabozrakým „přečíst svět“, 

který s jejich handicapem často vůbec nepočítá.  

„Moje babička má kvůli slabozrakosti problém se čtením. 

Občas tak třeba nastoupí do špatného autobusu, protože 

si splete jeho číslo. Proto jsem jí chtěl nějak pomoci. 

A jelikož se věnuji informatice, napadlo mě vytvořit chytré 

brýle,“ říká středoškolák z plzeňského Gymnázia 

Františka Křižíka. 

Projekt Hope to See rozjel loni v říjnu a má v něm jako 

vedoucí na starosti design, marketing a shánění 

investorů. Na přelomu letošního roku do týmu přibral další 

tři vrstevníky z Plzně. Brýle se jeho tým snaží dělat co 

nejjednodušší, aby byly snadné na ovládání. 
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Uvnitř je zabudovaný mikropočítač, kamera a ovládací 

tlačítko. Když ho uživatel zmáčkne, vyfotí brýle, co vidí. 

Odešlou tento obrázek přes cloud do Gemini. Umělá 

inteligence od Googlu rozpozná například číslo autobusu 

nebo text v učebnici. A připraví nahrávku, kterou 

následně brýle svému uživateli pomocí vibrací na lícních 

kostech přehrají. 

První brýle z jejich dílny zamíří příští rok ke dvěma stům 

dětem ze Základní školy pro zrakově postižené v Plzni 

a dvaceti dětem ze školky v Ostravě. „Naše brýle jsou 

unikátní tím, že je tiskneme na míru. Díky tomu je 

dokážeme přizpůsobit různým velikostem a tvarům 

dětských obličejů. To nikdo jiný nedělá, protože je to 

náročné,“ popisuje Toman. 

Jedinečné jsou také díky využití kostního vedení zvuku, 

což umožňuje nositeli slyšet nejen to, co říkají brýle, ale 

zároveň i okolí. „To je nesmírně důležité, protože 

slabozrací se při orientaci hodně spoléhají na sluch,“ 

vysvětluje zakladatel Hope to See. 

A dodává, že v neposlední řadě jsou brýle výrazně 

levnější než další dostupná řešení na trhu. „Je to hlavně 

díky tomu, že jsme dobrovolníci. Zatím si nic 

https://forbes.cz/tag/google/
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nevyplácíme. Veškeré výhry ze soutěží dáváme do 

vývoje. A do toho poputuje i investice, kterou si teď 

domlouváme s jedním pražským venture kapitálovým 

fondem.“ 

Cena brýlí by se odhadem měla pohybovat mezi šesti 

a osmi tisíci korun bez dioptrických skel. „Marže tam 

samozřejmě nějaká bude, abychom jako startup přežili, 

ale bude relativně malá. Nepřijde nám morální prodávat 

předražené brýle slabozrakým dětem,“ říká Toman. 

Prototypy tým Hope to See testuje přímo s dětmi ze 

Základní školy pro zrakově postižené v Plzni. A zatím si 

je sám tiskne. Na výrobě finální produkce chce ale 

spolupracovat se dvěma 3D tiskovými firmami z Plzně. 

Jak už jsme zmínili, Toman na brýlích spolupracuje 

s několika vrstevníky. Prvním z nich je 3D technik Štěpán 

Hejda ze stejného gymnázia, který už roky tiskne na 

zakázku 3D modely a sám si je i připravuje a modeluje. 

Dalším je hlavní technik (CTO) Matyáš Mlnařík ze Střední 

průmyslové školy elektrotechnické, který již pracoval na 

nespočtu vlastních technologických projektů a věnuje se 

i byznysové stránce Hope to See. A tým uzavírá expert na 
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cloud Jakub Zikmund ze Střední školy matematiky 

a finančních služeb, který v této oblasti postavil mnoho 

velkých komerčních projektů pro klienty. 

Za necelý rok vývoje chytrých brýlí mají za sebou už celou 

řadu úspěchů v národních i globálních soutěžích. 

Naposledy si odnesli jednu ze tří hlavních cen v soutěži 

Social Impact Award, v rámci které budou za měsíc 

bojovat na celosvětovém finále. Vyhráli také Českou 

hlavičku a soutěž Západočeské univerzity Space for 

Talents. A získali rovněž cenu pro nejlepší studentský 

startup od ČSOB v rámci soutěže Středoškolák roku. 

V globální soutěži s českými kořeny Moonshot Awards se 

dostali mezi top 25 týmů ze zhruba pěti tisíc. A jsou také 

ve finále celosvětové soutěže Intel AI Global Impact 

Festival. V jedné z nejvýznamnějších AI inovátorských 

soutěží světa se z tisíců nápadů probojovali mezi sto 

nejlepších. 

Inspirace v Zuckerbergovi 

Přestože je Ondřeji Tomanovi teprve devatenáct let, nejde 

zdaleka o jeho první podnikatelský projekt. „Asi ve čtrnácti 

letech jsem viděl film The Social Network o Marku 

https://forbes.cz/tag/intel/
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Zuckerbergovi. A od té doby jsem měl touhu postavit něco 

velkého. Vyzkoušel jsem si tak projekty od informatiky 

a videoher přes umělou inteligenci a chatboty až 

po mobilní aplikace. Bez znalostí a zkušeností, takže 

spousta z nich nedopadlo. Ale i to je potřeba, když se 

chce člověk někam dostat,“ líčí středoškolák. 

Začal také chodit na různé byznysové campy a soutěže. 

Zároveň ho ale čím dál tím víc bavila věda a od 

informatiky se posouval blíž i k fyzice. Nedávno tak 

absolvoval stáž v CERNu, kde stínoval mimo jiné české 

vědce a inženýry. A aktuálně je na praxi v Evropské 

vesmírné agentuře, kde pracuje s dalšími středoškoláky 

na projektu protichemického robota. 

Po střední škole by rád zamířil buď na University College 

London, Princeton, nebo některou z dublinských 

univerzit. Kde nakonec bude studovat, ale bude záležet 

i na tom, jestli se mu podaří sehnat stipendium. V projektu 

Hope to See chce ale pokračovat i ze zahraničí. 

„Ostatní kolegové zůstávají v Česku, někteří dokonce 

v Plzni, takže to zvládneme. Máme už i komerční 

zakázky, kterým se budeme věnovat, až dokončíme brýle 

pro školu a školku. Zájem projevili i někteří starostové 
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a primátoři, které jsem potkal na setkání s prezidentem 

Petrem Pavlem, kde jsem reprezentoval Hope to See,“ 

říká Toman. 

Příští rok by se projekt z čistě neziskového měl proměnit 

ve skutečný startup. Brýle by tak v únoru měly jít do 

otevřeného prodeje. A byť si Toman uvědomuje, že 

škálování tohoto projektu bude náročné, nebojí se 

odvážných vizí. 

„Chtěli bychom v první řadě pomoci co nejvíce dětem 

a v další fázi i dospělým, protože lidí se zrakovým 

postižením je obrovské množství. A až se nám podaří 

pokrýt Česko, tak bychom rádi šli i do zahraničí. Tím, že 

výroba našich brýlí je poměrně jednoduchá – pár 

komponent a 3D tisk –, by se časem daly použít třeba 

v rozvojových zemích,“ věří Toman. A dodává, že do 

Vánoc by si rád splnil ještě jeden sen. Chce vyrobit brýle 

pro svoji babičku, díky níž to celé začalo. 

Forbes.cz 

 

 

https://forbes.cz/co-dokaze-cesky-stredoskolak-s-touhou-pomoci-vytvori-ai-bryle-pro-slabozrake/?fbclid=IwY2xjawNm2JZleHRuA2FlbQIxMABicmlkETB2aWttUjJXZFFzNUJ0d1cyAR4NrZdb7mKlIahYXD4WKT1lBaShCKqUiguJV7OXGKfb1qK4aGvjAZykxD-Axw_aem_Mu884rXnKpl5azofrXOuzg
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NEBUĎTE OFF- BUĎTE ON 

JIHLAVSKÝ FLER JARMARK 

Kdy: 8. 11. 2025, 9:00 – 16:00 hod. 

Kde: DKO Jihlava 

Letos již 12.ročník, kterého se zúčastní více než 100 

rukodělných výrobců. V nabídce budou například svíčky, 

textil, keramika, kožené výrobky, ručně barvené příze, 

hračky a mnoho dalších... 

VÍTEJ, ARÉNO 

Kdy: 8. 11. 2025, 18:00 – 21:00 hod. 

Kde: Horácká multifunkční aréna 

Očekávaný slavnostní ceremoniál otevře Horáckou arénu 

nejen jako novou stavbu, ale i jako kulturní a společenský 

symbol Jihlavy a celého Kraje Vysočina.  

Večer nabídne audiovizuální program s moderní 

světelnou a zvukovou technikou, projekcemi a živými 

vystoupeními, které promění arénu i její okolí v pulsující 

centrum dění. Část programu se odehraje nejen v hale, 
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ale i venku, včetně úvodního přivítání s hudbou, světelnou 

show a pohybovým uměním. 

V programu mimo jiných vystoupí: 

Horácké divadlo 

orchestry ZUŠ 

taneční klub Hotch Potch Nart dance school 

Street Busters 

Filharmonie 

kapely Pio Squad a XIII. století 

akrobatická skupina Losers Cirque Company 

… a desítky dalších 

Hlavní hudební host: Ewa Farna 

SVATÝ MARTIN 2025 

Kdy: 11. 11. 2025, 11:11 hod. 

Kde: Masarykovo nám. Jihlava 

Program: 

11:11 - Jarmark  

16:30 - Musica Balkanika (koncert na náměstí) 
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17:00 - Vychází průvod svatého Martina od Kina 

Dukla (park Jana Masaryka, ulicemi Jana Masaryka, 

Palackého, Benešova, Věžní, Matky Boží a opět 

Palackého a Benešova směrem na náměstí) 

18:00 - Ohňostroj 

18:15 - Tygroo (koncert na náměstí) 
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AKCE V LISTOPADU 

 

KAŽDÝ ČTVRTEK  

ON-LINE CAFÉ 

Udělejte si pohodlí, k tomu kávu, čaj, či jiný chutný nápoj 

a připojte se k nám na teams, na online „posezení“ od 

10:00 hod. 

14. 11., 21. 11., 28. 11. PÁTEK –  

CVIČENÍ V TYFLOCENTRU 

Přijďte na pravidelné cvičení v TyfloCentru. Nebojte se 

zúčastnit, každý bude cvičit dle svých možností  

a zdravotního stavu.  

Cvičení bude kapacitně omezeno na 4 účastníky, 

s ohledem na prostory určené ke cvičení.  

Cvičení bude probíhat od 9:30 hod. ve vnitřních 

prostorách organizace TyfloCentrum Jihlava, o.p.s., 

Brtnická 15 či venku dle aktuálního počasí a bude trvat 60 

minut.  

S sebou sportovní oblečení, pohodlnou obuv a ručník  

(z hygienických důvodů - na podložku). 
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ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI VŽDY 
NEJPOZDĚJI 2 DNY PŘED PLÁNOVANOU AKCÍ 

5. – 7. 11. 2025 – REKONDIČNÍ POBYT V LUKÁCH 

NAD JIHLAVOU 

Pouze pro předem nahlášené klienty.  

12. 11. 2025 STŘEDA – TIPNI SI  

Přijďte si opět poměřit své znalosti či štěstí na turnaj 

v deskových hrách.  

Soutěž bude probíhat v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. na 

Brtnické 15, od 9:30 hod. 

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI DO  
10. 11. 2025 

 

19. 11. 2025 STŘEDA – PROCHÁZKA KOLEM 

AVENTINU 

Vydejte se s námi na poklidnou procházku kolem 

Aventinu. Sraz na Masarykově dolním náměstí v 9:55 

hod. Odjezd linkou MHD G v 10:07 hod. Vystupovat 

budeme na zastávce Rantířovská. Celá trasa bude mít 

cca 3 km. Po cestě se občerstvíme v kavárně v nákupním 

centru Aventin.  
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ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI DO  
17. 11. 2025 

 

24. 11. 2025 PONDĚLÍ – ONLINE KURZ - OBRANA 

PROTI KYBERKRIMINALITĚ 

Seminář bude zaměřen na možnosti zabezpečení 

kompenzačních pomůcek, rozpoznávání podvodných 

emailů a telefonátů a způsoby prevence. 

Kurz bude probíhat online přes Microsoft Teams, od 10:00 

hod. s našimi lektory p. Jakubíkem a p. Suchým. 

Nahlášení klienti obdrží před akcí emailem pozvánku 

s odkazem na přihlášení. 

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI DO  
21. 11. 2025 

26. 11. 2025 STŘEDA – TRÉNINK PAMĚTI  

Proběhne v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. Brtnická 15, pod 

vedením pracovníků TyfloCentra. Trénink bude probíhat 

od 9:00 hod.  

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI DO  
24. 11. 2025 
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FITNESS CENTRUM – SOCIÁLNÍ CENTRUM KRAJE 

VYSOČINA, P.O.  

Nabízíme Vám možnost pravidelné účasti cvičení ve 

Fitness Centru v Sociálním centru Kraje Vysočina, na 

adrese Rantířovská 5908/2a, Jihlava. 

Cvičení bude probíhat každé úterý v dopoledních 

hodinách – čas si musíme předem upřesnit ve Fitness 

centru. Je nutné se nám předem nahlásit, vždy do pátku 

9:00 hod. předcházejícího týdne, abychom mohli počty 

klientů nahlásit ve Fitness Centru.  

Cvičení bude probíhat na moderních posilovacích 

strojích. Jednotná cena za cvičení je 80,- Kč za osobu.  

Se zájemci se vždy individuálně domluvíme na 

případných doprovodech. 

V případě dotazů nás neváhejte kontaktovat. 

KAŽDÉ PONDĚLÍ – MOŽNOST INDIVIDUÁLNÍ 

AKTIVITY 

9:00 – 11:00 HOD. 

V rámci nácviku a procvičování v oblasti sebeobsluhy se 

můžete individuálně objednat na službu sociální 

rehabilitace, naučit se uvařit své oblíbené jídlo, procvičit 
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si jednotlivé postupy vaření či pečení pokrmů a zdokonalit 

se tak v sebeobsluze. Nebo natrénovat jinou aktivitu dle 

Vašeho zájmu (sportovní aktivity, výlet, procvičování 

sebeobsluhy). Tyto činnosti můžete s pracovníkem dělat 

nejen v TyfloCentru Jihlava, ale také ve svém domácím 

prostředí. 

Na službu se objednávejte vždy nejpozději 3 pracovní dny 

předem. 
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BLAHOPŘÁNÍ 

Všechno nejlepší přejeme těm, kteří slaví narozeniny 

v měsíci listopadu 

Bínová Daniela 

Havlíková Veronika 

Malena Antonín 

JUDr. Michálek Miroslav 

Roháčková Martina 

Vondra Josef 

K narozeninám je tu od nás na podporu Vašeho zdraví 

jeden z nejnovějších vtipů. Neboť smích léčí. 

Ptá se malá myš maminky: 

„Mami, co to vlastně je ten jed na myši?" 

„Víš, miláčku, to je něco jako kočka v prášku!“ 
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DÁRCI A SPONZOŘI 

Bc. Tomáš Havlík, MBA 
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Časopis vydává: 

TyfloCentrum Jihlava, o.p.s., Brtnická 15, 586 01 Jihlava 

tel.: 724 865 566 nebo 774 064 330 

e-mail: jihlava@tyflocentrumjihlava.cz 

www.tyflocentrumjihlava.cz 


