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VAZENI KLIENTI, PRATELE
TYFLOCENTRA JIHLAVA

AcC je to k nevire, predposledni mésic roku je pred nami.
Listopad je krasny meésic, pfiroda hraje vSemi barvami
a kdyz ktomu zasviti sluniCko, které se snazi
z poslednich sil alespon troSku zahrat, je to nadhera.
Snazme se si uzit posledni hezké dny, zanedlouho se
nam muze Krajina posypat bilou pokryvkou a kdo vi, tfeba

uz na svatého Martina...

V fijnu jsme si mohli poslechnout besedu o bylinkach,
dozvédeli jsme se mnoho zajimavych a uziteCnych
informaci. Jakeé bylinky pouzit, kdyz nas skoli néjaky bacil
Ci kdyz mame potize se spankem. Dale jsme si uvarili
vyborny obéd vCetné dezertu, potrénovali pamét’ a také
pomérili své schopnosti ve zvukové strelbé. Posledni
rijnovou akci byla uCast na promitani dokumentarniho
filmu Tajemstvi mydlovych bublin v ramci Mezinarodniho

festivalu dokumentarnich filmua Ji.hlava.

Listopad zahajime sportovne-vzdélavacim rekondi¢nim
pobytem v Lukach nad Jihlavou, kde se zaméfime na
prevenci kriminality v online prostfedi. Ceka nas také

soutéz v deskovych hrach, prochazka spojena
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s pfijemnym posezenim a pokraCovat budeme ve
vzdélavani v oblasti obrany proti kyberkriminalité. Mésic
to bude nabyty. Vérime, ze se dozvite spoustu uziteCnych
informaci, které vyuzijete pfi kazdodennim pouzivani
mobilnich telefonu a PC v online svété a chybét nebudou

ani spolecné zazitky.

Pfejeme vam krasné podzimni dny @)

S Casopisem Stripky z Jihlavy Vam za Vasi stalou pfizen

dékuji zaméstnanci TyfloCentra Jihlava



KNIHY DO USI

ZTRACENA MANZELKA

Autor: Alyson Richmanova
Zanr: americky roman

Cte: Zuzana Slavikova
Rozsah: 1 audiodisk (10:28:55)

Dostupné z: Knihovna Jihlava, Hluboka

Z predvalecné Prahy az do New Yorku zavadi Ctenare
mimoradné silny pribéh velké lasky Lenky a Josefa,
jejichz vztah mél nedekané rozuzleni. Uspésny
newyorsky porodnik stale sni o sveé prvni zené Lence,
ktera zlstala v nacisty okupovaném Ceskoslovensku.
Lenka Maizelova zila v milujici, dobre situovaneé prazskée
rodiné, a kdyz se dostala na Akademii vytvarnych umeni,
splnil se ji zivotni sen. Zvlasté od chvile, kdy se
zamilovala do nadéjného studenta mediciny Josefa,
s duvérou hledéla do budoucnosti. Jenze napéti
v Ceskoslovensku narGstalo a bajeény Zivot
v pfedvaleCné Praze se zménil v noCni muaru ghett
a koncentrakud. Jaky byl osud malifky Lenky? Svede osud
davnou dvojici opét dohromady?
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TIPY NA ZVUKOVE KNIHY

TIPY OD P. PTACKOVE

Knizky na podzimni nepohodu

Venku prsi, nékde i snézi a fouka studeny vitr ze vSech
moznych stran. A brzy je tma. Ja jsem naladéna na to,
zalézt do kouta a nevylézt, az na Hromnice. Ale jeste vam
dam tip na ¢teni. Je to tak trochu historie, a tak trochu

fantasy:

Andrzej Sapkowski

Narrenturm, Bozi bojovnici a Lux Perpetua
Cte Ernesto Cekan

Jde o tfi knihy, které popisuji zivot a peripetie, kterymi

musel projit Reinmar z Bélavy.

Reinmar z Belavy vystudoval prazskou universitu a stal
se ranhojiCem. Tajné také studoval u€eni magu. To ale
bylo velice nebezpecné. Pfibéh zacCina tim, Ze si uziva
s Adélou Stercovou, S$lechtickou panikou, ptivodem
z Burgund a je pfistizen jejimi Svagry. Tim zacCina knizka
a jeho peripetie. Kdyz ho Stercové honi, zemfe nejmladsi

Clen klanu. Tohle je mu pricteno na vrub. Nechyti ho, ale



hledaji ho po celém Slezsku. Musi se skryvat. Neni to
snadneé, a jesté nékolikrat se mu podafi upadnout do
zajeti. Jeho pribeh zatim zije vlastnim zivotem a hleda ho
¢im dal vic lidi.

Druhy dil nas prenese do Husity ovladané Prahy. Ale mele
se to tady... Reinmar |éCi zranéné a je i sledovan,
z jistych duvodu. Pridava se k vojsku Prokopa Holého,
kde slouzi jeho pritel. Prokop Holy je vysle, jako Spehy do

Slezska.

Ke tretimu dilu jsem se jesté nedostala. Ale urcité bude
také napinavy. Jestli mate tento zanr radi, tak mate urcité

co délat minimalné Sest tydnda.

Ted' se chci opravdu odmlcCet a budu si poslouchat knizky,
které jsem uz bud' poslouchala drive, nebo o nich nebudu

psat. Anebo vam je predstavim az zaCatkem unora.

Preji krasné temné obdobi roku. Je treba si ho prohrat
dobrym Cajem, anebo svarakem a ti, co to jeSté oceni, si
muZzou zapalit svicku, aby méli aspon trochu toho svétla,

které nam chybi. Preji vSem pevné zdravi a dobré ctivo.



ODBORNE SOCIALNI PORADENSTVI

Rijnové novinky v dopravé

Na konci fijna 2025 dochazi ke zméné jizdnich fadu,
startuje zbrusu nova linka a také bezplatna preprava
v jihlavské MHD pro drzitele platné vstupenky na akce

konané v Horacké multifunkéni aréné.

Od ¢tvrtka 30. fijna 2025 dochazi ke zméné jizdnich fadu
linek C, D, 7 a 10. V sobotu 1. listopadu 2025 poprvé
vyjede zbrusu nova linka a od soboty 25. fijna 2025
zacCina platit bezplatna doprava jihlavskou MHD pro
drzitele platnych vstupenek na sportovni Ci kulturni akce

konané v Horacké multifunkcni aréné.

U linek 7 a 10 dochazi v odpolednich hodinach
k posunum odjezdu zejména Skolnich spoju. Reagujeme

tak na podnéty rodi¢u Skolnich déti.

Po ukoncCené oprave okruzni kfizovatky ulic HavliCkova x
Prazska (kruhovy objezd "U Sila") se na svou trasu vraci

linka C, ktera bude opét zajizdét az ke Kauflandu.

Po cely vikend 1. a 2. listopadu 2025 bude mimoradne

provozovana linka D. "DusiCkova linka" bude slouzit jako

posilovy spoj k dopravé cestujicich na hrbitovy. Linka
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bude obsluhovana klasickymi vozy, ve kterych bude platit

standardni tarif platny pro jihlavskou MHD.

Zbrusu nova linka HA - "HA, jako Horacka aréna" -
vyjede poprveé jiz v sobotu 1. listopadu 2025 odpoledne
a bude provozovana pouze v dobé poradani kulturnich
a sportovnich akci, které se budou konat v Horacké
multifunkCni aréné. Nova linka bude slouzit zejména pro
prepravu cestujicich z vychozich parkovist napr. P+R
u Hrbitova a parkovist v obchodni zéné podél ulice
Romana Havelky nebo na nové zrizeneém P+R na stejné
ulici. Navstevnici kulturnich a sportovnich akci tak ziskaji
moznost pohodiné zaparkovat na okraji mésta a bez
starosti dojet az k Horacké multifunkéni aréné. Pro
cestujici bez platné vstupenky na akci konanou v Horacke
multifunkcni aréné plati na lince HA standardni tarif platny

pro jihlavskou MHD.

Bezplatna preprava cestujicich na akce v Horacké
multifunkCni aréné plati jiz od soboty 25. fijna 2025. Plati
pouze pro drzitele platné vstupenky na akci, ktera se kona
v Horacké multifunkéni aréné, a to na vSech linkach
jihlavské MHD. Platna vstupenka opravnuje cestujiciho

k bezplatné prepravé v jinlavské MHD 2 hodiny pred
9



zaCatkem kulturni Ci sportovni akce a plati az do 24:00

téhoz dne.

Jizdni fady linek C, D, 7, 10 a HA, platné od Ctvrtka 30.
rijna 2025, jsou jiz nyni k dispozici v menu Zmény jizdnich

radua, ale i napfiklad v aplikaci IDOS.

Aktuality z Ufadu prace

e 0d rijna 2025 Ize zadat o novou davku statni socialni
pomoci, ktera nahrazuje a rusi prispévek na bydleni,
pridavek na dité, pfispevek na zivobyti a doplatek na
bydleni. Blize viz informace 5/2025. Je upravena
v samostatném zakoné €. 151/2025 Sb. o davce
statni socialni pomoci, zatimco zbyvajici nezruSené
davky statni socialni podpory, tedy rodiCovsky
prispévek, porodné a pohfebné, zlstavaji v zakoné

C. 117/1995 Sb. o statni socialni podpore
Prispévek na péci
e od ledna 2026 se pfispevek na pécCi zvysi

u dospélych z 880 K& na 1 300 KE

v 1. stupni zavislosti a z 4 900 KC na 5 400 KC ve
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https://www.dpmj.cz/rijnove-novinky-v-doprave/d-2293

2. stupni. U déti do 18 let ma prispévek
v 1. stupni vzrist z 3 300 K& na 4 900 KC a ve
2. stupni ze 7 400 KC na 8 200 KcC

sons.cz

Elektrina se slevou pro drzitele prikazu ZTP a ZP/P

je v souéasnosti nabizena jen u spoleénosti CEZ, ktera na

sveé webové strance uvadi:

,Podminkou ziskani produktu je dolozeni platného
pritkazu ZTP nebo ZTP/P, a to bud vlastniho
nebo prikazu osoby Zijici ve spolecné domacnosti. Na
zakladé predlozeného prikazu ZTP nebo ZTP/P lze
sjednat produkt Elektrina pro ZTP pouze pro jedno
odbérné misto. Spolu s vyhodnou cenou elektfiny ziska
zakaznik prednostni péci. Na zakaznicke lince 800 810
820 budete bez cCekani automaticky spojeni s nasim
specialistou. Pro pfednostni odbaveni na Zakaznickém
centru na vyvolavacim systemu stisknete "Mam Elektfinu
nebo Plyn pro ZTP". V pfipadeé, ze by to z technického
nebo personalniho hlediska nebylo mozné, budeme se

Vam vénovat co nejdrive to bude mozné.”
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https://www.sons.cz/910-2025-Informace-a-odpovedi-na-dotazy-ze-Socialne-pravni-poradny-SONS-P4021375.html

V nékterych oblastech muze byt jedna spoleCnost
dodavatelem energii a jina distributorem. Napfiklad CEZ
muze byt v Praze dodavatelem a distributorem je zde pro
n& Prazska energetika. CEZ ma slevu pro drzitele
prukazd i u plynu a zvlastni cenik plynu pro drzitele
prukazi maji i spoleCnosti Prazska plynarenska
a Innogy.

Sons.cz

12


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

TURNAJ VE ZVUKOVE STRELBE

V pondéli, 20. fijna jsme se v TyfloCentru seSli na
planovany turnaj ve zvukové strelbé. Tentokrat se turnaje
zucCastnilo 5 klientd, ktefi poméfili své schopnosti ve 3

kolech.
Na prvnim miste se umistil pan Jonas.

V tabulce mulzete vidét, jaké bylo poradi jednotlivych

hracu, ktefi se do turnaje zapoaojili.

Neni dalezZité vyhrat, ale zu&astnit se @

Celkovy

Poradi Jméno 1. Kolo | 2. Kolo | 3. Kolo| pocet
bodi

1. |M. Jona$ 98,9 99 97,8 295,7

2. |Z.Sopa 100 97,4 98,2 295,6
3. |P. Limberkova 87,8 92,6 92,9 273,3
4. |L. Limberk 89,3 92.5 87,2 269
5. |H. Heuschneiderova| 59,7 76,2 56,8 192,7

VSem vam dékujeme za ucast a téSime se na dalSi
setkani s vami na pristim turnaiji.
Clanek napsala p. Cabajova
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VARENI S P. SVOBODOU V TYFLOCENTRU

Ve stfedu 22.fijna se v prostorach TyfloCentra uskutecnilo
dalSi z oblibenych, prijemnych a inspirativnich setkani
s panem Svobodou. Atmosféra byla od zacatku plna vuni,
smichu a spolecné radosti z tvofeni. Do vareni se aktivhé
zapojili i nevidomi a slabozraci uzivatelé sluzeb
TyfloCentra, ktefi si zkusili, ze i v kuchyni se da s trochou
trpélivosti a dobrymi pomuckami zvladnout uplné

vSechno.

SpoleCne jsme pripravovali italské lasagne — poctive,
vrstvené s besamelem a vonavym masovym ragu.
Ugastnici si rozdélili ukoly a s chuti se pustili do prace.
Kazdy ucastnik mél moznost si vyzkouSet ruzné
kuchafské ukony — od naS$lehani bilka, pfes michani
omacky az po skladani vrstev do pekace a jak se vrstvy
téstovin, omacky a syra stfidaly v pekaci, rostlo i napéti,
jak se dilo nakonec podafi. P. Svoboda ochotné radil, jak
pracovat s horkymi surovinami bezpecCné i bez zrakové

kontroly a jak si organizovat pracovni plochu.

Po hlavnim chodu nasledoval sladky zavér — domaci

tiramisu. Ochutnavka se nesla ve znameni spokojenych
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usmeévu a radosti z dobfe odvedené prace. VSichni se
shodli, ze vrstveni piSkotl, krému a kakaa je prekvapivé
prijemna a tvarci ¢innost, a navic s lahodnym vysledkem.
Nechybéla ani ochutnavka, pfi které jsme si spoleCne
pochutnali a zhodnotili, Ze se dilo opravdu povedlo. Celé
odpoledne bylo v pratelské atmosfére, plné vzajemné
pomoci, sdileni zkuSenosti a humoru. Ukazalo se, ze
vareni spojuje — a ze i bez zrakové kontroly muze byt
kuchyné mistem, kde vznika nejen dobre jidlo, ale i radost

z vlastniho uspéchu.

Setkani nebylo jen o jidle, ale hlavné o sdileni, spolupraci
a radosti z éinnosti, ktera spojuje. U&astnici odchazeli
S usmevem, novymi zkuSenostmi a inspiraci do vilastni

kuchyne.

Velké podékovani patfi panu Svobodovi za jeho trpélivost,
humor a pfistup, ktery dokazuje, ze vafit maze opravdu
kazdy — i bez zraku. Akce se setkala s velkym ohlasem
a uz ted se tésime na dalsi spoleCné vareni.

Clanek napsala p. Blechova
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Recept na pravé italské tiramisu

S vajec

500 g mascarpone

5 |zic cukru krupice

1 baleni piSkotu Savoiardi (cukrarské)

2 malé panaky Amaretta

50-60 ml dvojiteho silného espressa

1 lzice kakaa

Postup pripravy

Mascarpone vyjmeme z lednicky, aby nabylo pokojovou

teplotu.
Zloutky oddélime od bilkd. Z bilkd vySlehame snih.

Do Zloutkl pfidame cukr a uslehame do pevné svétlé
péeny.

Mascarpone primichame do zloutkoveé pény a pak do négj

opatrné pfimichame snih z bilku.

Pripravime silné espresso z kvalitni kavy a do kavy

priljeme panaky Amaretta.
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PiSkoty namacCime do kavy a skladame do misky. Vrstva
piSkotl, vrstva krému, vrstva piSkotl, az do spotifebovani

surovin.

Posledni je vrstva krému, kterou poprasime hojne

kakaem.

Hotové tiramisu ulozime do lednice. Pripravujeme ho

predem.

Fotografie hotového tiramisu na plechu
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PROCHAZKA ZA SVICKOVOU

Neékdy se zda, ze kdyz je obloha Sediva a vitr se honi po
polich, je nejlepSi zustat doma. My jsme se ale rozhodli
jinak. Dvé pracovnice naSi organizace a dva nasi skveli
klienti — mlada pani s nezdolnou energii a mladik
S humorem ostrym jako bfitva — jsme si rekli, ze trochu
cerstvého vzduchu a dobré spoleCnosti jesté nikomu
neublizilo. A kdyz je na konci cesty slibena sviCkova, no

tak to uz vabec ne! (ha)
Startujeme s usmévem

Vyrazili jsme po znamé cyklostezce smérem na Luka nad
Jinlavou. PocCasi sice zpocCatku nevypadalo uplné
privétive — slunce si vzalo dovolenou a mraky se tvarily,
ze by klidné mohly néco spustit — ale nalada v nasi
skupiné byla presné opacna. Smali jsme se, povidali,

ladili tempo a obcCas hledali spravny smer.

,jlady to trochu zataci,” hlasila jedna z pracovnic.
,Doprava?” ozvalo se od klientky.
,NO ... spis tak mirné doprava, ale ono se to samo pozna,*
zaznélo s usmevem. A opravdu — poznalo se to. Ai kdyz

jsme obcCas zahnuli vic, nez jsme puvodné planovali,
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nikomu to nevadilo. Kazdé malé zavahani na trase totiz
prineslo dalSi vinu smichu. Sedm kilometrd muze znit jako
slusna porce kroku, ale kdyz se Clovék bavi, povida si
o zivoté, zazitcich a oblibenych jidlech (a samoziejmé
0 sviCkové!), jde to jako po masle. Dozvédéli jsme se
mimo jine, ze sviCkova pry chutna nejlépe po poradnem
vyletu — a ze omacka ma byt husta tak akorat, aby v ni

Jliné plaval knedlik®. (ha)

Po cesté nas provazely drobné perliCky — treba kdyz se
ozvalo:

,Pozor, kaluz!”

,Kde?“

,UZ pozdé!”

A ozval se smich a lehké Splouchnuti. Nastésti jen do

bot, a ne do nalady.
Cil — Luka nad Jihlavou, zemé zaslibena svi¢ckové

Kdyz jsme se konecCné Dblizili k naSemu cili, zaCala se

linout vuné, ktera byla silnéjSi nez jakykoli orientacni

smysl. Kdo by potfeboval navigaci, kdyz vas vede Cerstvé

uvarena svickova s houskovym knedlikem? Usadili jsme

se v mistni restauraci, a kdyz nam cCisnik donesl talire,

bylo jasné, ze tenhle okamzik stal za vSech sedm
19



kilometri. Omacka se leskla, maso bylo mékké jako
vzpominka na détstvi a knedliky mizely tempem, které by
zavidel i maratonec. K tomu se pridala skvéla nalada,
sdilené historky a ticha spokojenost — protoze nékdy
Clovék nepotrebuje nic vic nez dobré jidlo, pratele a pocit,

ze se den vydaril.
Zpatky po svickové? Radeéji autobusem!

Kdyz jsme dojedli, bylo jasno. Cestu tam jsme zvladli po
svych, ale zpatky jsme to vzali stylové — autobusem. Kdo
by se po sviCkové honil po cyklostezce? V autobuse
panovala vesela atmosféra, probirali jsme dojmy
a samozrejme planovali, kam se vydame priste. Protoze

jedno vime jisté — touto prochazkou rozhodné nekoncCime.
Na zaver

Byl to den plny smichu, pfatelstvi, a drobnych radosti,
které délaji zivot krasnym. | kdyz pocCasi nebylo
z katalogu, nalada byla na jedniCku. A tak jsme se vratili

domul s unavenyma nohama, ale s hlavou plnou zazitku

a srdcem plnym vdéecnosti.
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AZ se nékdo zepta, jak daleko jsou Luka nad Jihlavou,
odpovime: ,Sedm kilometru smichu a jedna porce

svickove k tomu.”

Clanek napsala p. Neckarova
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HALLOWEEN:
SVATEK, KDY | DYNE DOSTAVAJI
PLASTICKOU OPERACI

Kdysi davno, v temnych dobach bez Wi-Fi, bez TikToku
a bez slova ,influencer®, se lidé bali duchu, ¢arodéjnic,
bubakl a dani z nemovitosti. Dnes? Dnes uz se nebojime
témer niceho ... kromé toho, ze nam na Halloween dojde
cokolada, nebo ze nas nékdo donuti jit ven bez signalu.
(ha) Ale Halloween je vic nez jen strasidla a cukrovinky.
Je to den, kdy je naprosto normalni potkat v obchodé
kostlivce, co si kupuje rohliky, nebo Carodeéjnici, ktera
hleda bezlepkové lektvary. Jinymi slovy — 31. fijna si svét
oblékne kostym, zblazni se ... a vSem je to vlastne uplné

jedno. A to je na tom to krasné!

Pdvodné vznikl Halloween v Irsku, ale Ameri¢ané si ho
pretvorili po svém — pridali dyné, cukrovinky, kostymy
a hromadu umélé pavucCiny, kterou pak najdete jesté

v Cervenci pristiho roku pod skfini. (ha)
Odkud se Halloween viastné vzal?

Halloween ma své kofeny ve starovekém keltském svatku

Samhain (Cte se ,sauin”, ale to si klidné Ctéte, jak chcete,
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duchové vam to nebudou vycitat). Tehdy lidé vérili, ze se
svet zivych a mrtvych na jednu noc spoji. Aby duchy
zmatli, zacCali se prevlékat za prisery, aby si je nahodou
nepratelské sily nespletly s nékym, koho chtégji strasit. No

. a tak vznikla tradice previeku. Dneska si misto toho
oblékame kostymy Batmana, zombikl, ¢arodéjnic nebo
treba Caje v pytliku — ano, tohle byl skuteCny kostym, ktery
nékdo vymyslel. Kreativité se na Halloween meze

opravdu nekladou.
Pro¢ dyné dostala hlavni roli?

Kdysi davno lidé vyrezavali do rfepy. Ano, Ctete spravne —
do repy! Jenze zkuste si vyrezat desivy oblicej do repy ...
vypada to spise jako smutny salat. Dyné je veétsi,
oranzova a hlavné — kdyz se vam nepovede obliCej, porad

z ni muzete udélat polévku. (ha)
Trick or treat — sladkosti, nebo kouzlo?

Kdyz se 31. fijna setmi, po ulicich zaCnou pobihat mali
upiri, kostlivci, duchové a obCas i Spiderman s princeznou
Elzou, ktefi si spletli kalendar. Tito mali straSaci zvoni na

dvefe s hrozivou vétou: , Trick or treat!” Cesky zhruba: ,Dej
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mi sladkost, nebo ti néco provedu.” No uznejte, zni to

skoro jako vyjednavani s tchyni. (ha)

Halloween pro dospélé (aneb kdyz se tatinek

previékne za upira a déti se vydési vic nez pri hororu)

Rika se, Ze Halloween je svatek pro déti. Ale ruku na
srdce — ktery dospély aspon jednou nezkusil obléct
kostym, ktery by v bézném zivote neprosel ani
u divadelniho krouzku? Mamy se méni v kouzelné vily,
tatové v piraty, co hledaji poklad (nebo aspon ztracené
ovladacCe od televize). A kdyz prijde veCer a déti usnou,
prichazi ta prava zabava — Caj, deka a rekapitulace vSech

bonbond, které ,détem stejné nechutnaly®. (ha)

Par praktickych tipu, jak prezit Halloween bez ijmy na

zdravi (nebo na nervy)

Nakupte dost sladkosti. Jinak vam déti oblepi dum
toaletnim papirem. V lepsSim pripadé ...

Schovejte si nejlepsi cokoladu bokem. Pro jistotu. Pro
,navstévu“. (A pak ji sezerte sami.)

Nevydéste se vliastniho odrazu. Pokud se prevleCete za
zombika a zapomenete na to, rano v zrcadle vas to muze

nemile prekvapit.
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Budte kreativni! | doma se da vytvorit strasidelna
atmosféra — staCi baterka pod bradu a hlas jako z filmu

O upirech.

A hlavné - bavte se! Halloween neni o straseni. Je

o radosti z blbnuti, pfevlekl a spolecného smichu.
Na zavér jedna halloweenska pravda
,Neboj se tmy — boj se, az ti nékdo sni posledni Cokoladu!”

Tak si uzijte Halloween s usmevem, dobrou naladou
a miskou sladkosti. At uz budete Carodégj, upir, zombie,
nebo jen ,unaveny rodiC v teplacich” — hlavné se neboijte
trochu blbnout. Protoze prave to déla z Halloweenu

svatek, na ktery se nezapomina.

! i

Clanek napsala

p. Neckarova

Halloweenska venkovni vyzdoba
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| SE ZDRAVOU STRAVOU MUSIME
OPATRNE...

PriliSs mnoho viakniny a dalsi radoby zdravé navyky,
které ublizuji strevim

Zdravy zivotni styl je dnes témér modni zalezitosti. Ale co
kdyz nekteré navyky, které povazujeme za prospesne, ve
skuteCnosti nasemu télu Skodi? Zejména strevni
mikrobiom, ktery hraje kliCovou roli v traveni, imunité
| nalade, je velmi citlivy na to, co mu denné servirujeme.

Co si tedy radéji odpustit?
1. PriliS mnoho vilakniny

Vlaknina je pravem povazovana za hlavni aspekt
zdravého traveni. Podporuje spravnou cCinnost strev
a prospiva celkovému zazivani. |Is ni je ale potfeba
zachazet opatrné, protoze priliS vysoky, nebo nahle
zvysSeny pfijem muzZe zpusobit nadymani, plynatost Ci
dokonce zacpu. Duvodem je to, ze stfevni bakterie
potfebuji Cas, aby se na vySSi mnozstvi vlakniny
prizpUusobily.

,Postupné zavadéni vlakniny dava stfevni mikroflore
prostor k pfirozené adaptaci a umoznuje ji prosperovat,
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aniz by dochazelo k pretizeni organismu,“ upozornuje

gastroenterolog Lawrence Brandt.
2. PriliSné spoléhani se na probiotika

Probiotika jsou CcCasto spojovana se zdravim strev
a mnoho lidi si mysli, ze ¢im vice jich uzivaji, tim lépe. Ve
skuteCnosti to ale neni tak jednoduché.

Strevni mikrobiom je slozity ekosystem a pfiliS mnoho
stejnych bakterii mize nékdy spiSe uskodit. Ne vSechna
probiotika pusobi stejné. Proto je dulezité probiotika
uzivat s rozumem, sledovat, jak na né télo reaguje

a v pripadé pochybnosti se poradit s I€karem.

Vzdy je pfitom lepSi sahnout pfed doplnkem stravy po
stravé bohaté na probiotika, jako jsou fermentované
potraviny. Stfevni mikrofloru pak prirozené podporuje

i Cesnek, cibule Ci banany.
3. Piti velkého mnozstvi kombuchy

Fermentovany, lehce perlivy Caj znamy jako kombucha si
ziskal oblibu pro obsah zejména probiotik a dalSich zdravi
podporujicich latek. Je dobré ale myslet i na to, ze tento
oblibeny napoj Casto obsahuje i znacné mnozstvi cukru,

coz nemusi byt idealni pro vas travici systém.
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Velké mnozstvi vypité kombuchy muUze zpusobit
nadymani nebo jiné nepfijemné pocity. Obsazeny kofein
navic muze u citlivgjSich lidi pusobit drazdivé. Pokud
mate radi kombuchu, vybirejte si znacCky s nizsSim
obsahem cukru a vzdy si peclivé Ctéte etikety. Pro zdravé
traveni je kliCova pestrost, ne mnozstvi. U kombuchy to

plati dvojnasob.

4. Prechod na bezlepkovou stravu bez zdravotnich

divodu

V poslednich letech se lepek stal teméf symbolem
nezdravé stravy a mnoho lidi se rozhodlo prejit na
bezlepkovou dietu v nadeéji, ze tim zlepSi své zdravi.
Pokud ale netrpite celiakii nebo potvrzenou citlivosti na
lepek, jeho vyrfazeni vam pravdépodobné nijak
nepomuze. ZbyteCné vyfazeni lepku navic muze vést
k nedostatku Zzivin z celozrnnych potravin, které jsou

dulezité pro zdravi strev.

Mnoho bezlepkovych  vyrobkd je navic silné
zpracovanych a obsahuje pridané cukry Ci nezdrave tuky.
Misto vyhybani se lepku je vzdy lepSi zamérit se na

pestrou a vyvazenou stravu.
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5. Svaciny z produktt bez pridaného cukru

Produkty bez pridaného cukru Casto vypadaji jako skvely
zpusob, jak si doprat sladké, a pfitom hlidat kalorie. Ne
vzdy jsou ale tyto produkty bez obsazenych dalSich
sladidel. V posledni dobé jich mnoho z nich obsahuje
cukerné alkoholy, napfiklad sorbitol nebo xylitol, které
mohou pfi vétSi konzumaci zpusobit problémy se strevy.
| kdyz nezvySuji hladinu cukru v krvi, mohou vyvolat
nadymani, plynatost nebo prujem, protoze télo se snazi

tyto latky rozlozit.

Pokud chcete sladit zdravéji, zkuste malé mnozstvi medu
nebo javorového sirupu. Anebo preferujte vyrobky, které
skuteén& neobsahuji Zadny cukr ani sladidla. Ctéte
etikety, skryta sladidla totiz byvaji i tam, kde je neCekate.

VasSe traveni to oceni.
6. Cerstvé zeleninové st'avy

Cerstva zeleninova Stava maze pUsobit jako rychla cesta
ke zdravi, ale ma i své nevyhody. Pri odstavhovani se
ztraci vlaknina, ktera je kliCova pro spravnou funkci strev.
Napoj pak obsahuje vice cukru a kalorii, nez si Casto

uvédomujeme, coz muze také ovlivnit hladinu cukru v krvi
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ivahu. Stavy mohou byt zdravym doplikem, ale
nenahradi celé ovoce a zeleninu. Dobrou alternativou

jsou smoothie, ktera si vlakninu zachovavaiji.

7. Zbyte¢né uzivani antibiotik

Antibiotika ucinné bojuji s bakterialnimi infekcemi, ale
jejich  nadmérné wuzivani muze narusSit rovnovahu
strevnino mikrobiomu. NiCi totiz nejen skodlive, ale
| prospésSné bakterie, coz muze vést k travicim potizim
a vétsSi nachylnosti k infekcim. Vyzkumy ukazuji, ze
| kratkodobé uzivani muze mit dlouhodoby dopad na

strevni floru.

Nespravné uzivani antibiotik Skodi nejen vasemu zdravi,
ale celkové prispiva krozvoji antibiotické rezistence.
Pokud je berete zbyteCne, mohou pozdéji ztratit uCinnost,
kdyz je budete skuteCné potfebovat. Antibiotika proto
vzdy uzivejte jen na predpis a dodrzujte predepsanou

délku lécby.
8. Nadmeérny prijem bilkovin

Bilkoviny jsou pro té€lo nezbytné, ale jejich nadmérny
pfijem, zejména z ZivoCiSnych zdroji, muze narusit

rovnovahu stfevnich bakterii. To miaze vést k nadymani,
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plynatosti nebo zacpé. | kdyz jsou bilkoviny dulezité pro
rust a regeneraci svalu, je kliCoveé udrzet vyvazeny pfijem
vSech zivin. Pro zdravi stfev je dulezité volit vhodné
zdroje bilkovin. Rostlinné varianty, jako fazole, ¢oCka Ci

quinoa, navic obsahuji vlakninu, ktera podporuje traveni.
9. Piti dietnich limonad

Dietni limonady mohou pusobit jako neSkodna alternativa
k béznym slazenym napojum, ale i ony maji sva uskali.
Obsahuji uméla sladidla, ktera mohou narusit stfevni

mikrobiom a ovlivnit schopnost téla zpracovavat glukozu.

Prestoze snizuji prijem kalorii, jejich dlouhodoby vliv na
traveni nemusi byt pfiznivy. Podle odborniki uméla
sladidla mohou ménit stfevni bakterie a zvysSovat riziko
metabolickych problému. Kyselost limonad zase muze
zatézovat travici systém a Casem zhorSovat potize, jako
je zaludecni reflux. Pro zdravéjsi rovnovahu strev je lepSi

volit ochucenou vodu nebo bylinkove Caje.

10. Vynechavani jidel

Vynechavani jidel muze sice snizit pfijem kalorii, ale
zaroven zpomaluje metabolismus a narusuje traveni.

Nedostatek pravidelného jidla ovliviuje strevni mikrobiom
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a muze zpusobit zazivaci potize. LepSi je jist vyvazené
a Castéji mensi porce, aby byla energie stabilni a traveni

zdrave.
11. Piti teplé citronové vody

Tepla citronova voda se Casto doporucuje jako ranni
detox, jelikoz hydratuje a dodava vitamin C. Naopak jeho
kyselost muze drazdit traveni a u nékterych lidi zhorSovat

zaludecCni reflux, zejména na laCny zaludek.

Tepla Cista voda nebo bylinkovy €aj mohou byt mnohem

lepsi variantou.
12. Konzumace velkého mnozstvi syrové zeleniny

Syrova zelenina je bohata na ziviny a ma nizky obsah
kalorii, ale jeji nhadmérna konzumace muze zatéZovat
traveni. PfiliS§ mnoho vlakniny muze zpusobit nadymani,
plynatost a nepohodli. Varenim, napfriklad v pare, nebo
lehkym restovanim, se zelenina stava lépe stravitelnou,
pfitom si zachovava vétSinu zivin a zaroven Setfi travici
system.

Novinky.cz
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ZAJIMAVOSTI

Lego privezlo do Ceska kostky pro nevidomé déti.

Je na nich Braillovo pismo

Dansky hrackarsky kolos uvedl v Cesku své specialné
navrzené kostky, jejichz vystupky odpovidaji znakum
Braillova pisma. Deéti se zrakovym postizenim si tak
mohou hravym zpusobem pismo osvojit. Spole¢nost
Lego Group a nadace Lego Foundation uz tento projekt
uspeésné implementovaly ve vice nez ftriceti zemich

svéta.

Kromé pismen a Cisel Braillova pisma ma kazda kostka
na sobeé i tiSténou verzi odpovidajiciho znaku, diky Cemuz
se mohou nevidomé a zrakové postizené deti s nastrojem
ucit spoleCné se svymi pedagogy a spoluzaky. Potisk
kostek delala Lego tovarna v Kladné, dilky jsou plné

kompatibilni se standardnim legem.

Ceskym partnerem Lega pro nasazeni projektu ,Braille
Bricks® je neziskova organizace Society for All (SOFA),
ktera dlouhodobé pracuje na odbouravani bariér ve
vzdélavani a zaclenovani znevyhodnénych déti mezi

jejich vrstevniky. ,Tohle je pro zrakové postizene deéti
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prelomovy projekt. UCeni se stava hmatatelngjSim,
hravéjSim a pristupnéjsSim. Déti si zaroven buduji
gramotnost a sebevédomi,” fika manazer projektu za
SOFA Jifi Merta.

Kostky s Braillovym pismem zamifi do Skol, skolek,
center vCasné intervence a specialnich pedagogickych
center pro nevidomé a slabozrake, kterych je v Cesku
tfinact. Podle odhadu SOFA se v pfistim roce dostanou
ke zhruba dvéma stovkam détem se zrakovym

postizenim. Lego je poskytuje zdarma.

Od puvodniho napadu trvalo uvedeni kostek na ¢esky trh
tfi roky. Bylo potreba vytipovat konkrétni vzdélavaci
Ci peCovatelske instituce ataké nechat vytvorit kostky
s Ceskou diakritikou. Na této lokalizaci se podilelo mimo
jiné stfedisko Elsa na CVUT slouzici studentim se

specialnimi potfebami.

,Jde tam ojemnou motoriku, prostorovou orientaci,
pomaha to détem rozvijet socialni vazby... Samotné
Braillovo pismo je vlastne jen takova nadstavba, kostky
maji pfinosi mnohem vic,“ vyjmenovava Barbora
Mare$ova z Elsa CVUT.
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,V letoSnim roce se uz sety distribuuji, od jara probihaji
ruzne workshopy a vzdélavani pedagogickych
pracovniku, ktefi budou s Braillovymi kostkami pracovat,”

popisuje Jifi Merta.

Distribuce probiha za relativnhé prisnych podminek. Lego
napfiklad mnozstvi Braillovych kostek v ,obéhu”“ dusledné
trackuje. ,Je to vzacny material a vyroba téchto kostiCek
je uz ukonCena. Chceme, aby se porad dostavaly
k détem, pokud napfiklad nevidomé dite vychodi Skolu
a jiné nenastoupi, tak se set musi presunout na jinou
Skolu, kde je potreba. Sety budou takto migrovat napfic

Ceskem,” vysvétluje Magdalena Kordova z Lego Group.

Kostky budou k dispozici pouze v institucich. Lego si totiz
zaklada na tom, aby s nimi pracoval pouze proSkoleny

pedagogicky personal.

Pilotni projekt specialnich kostek spustila nadace Lego
Foundation vroce 2019. Od té doby se podle firmy
dostaly kvice nez 250 tisicim déti se zrakovym
postizenim, zakladni sada uz existuje v celkem
devatenacti jazykovych verzich a kromé latinky pokryva

i Cinské a vietnamské znaky.
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Projekt zapada do SirSiho konceptu Lega s nazvem Uceni
hrou (Learning Through Play), v ramci kterého se snazi

podporovat praktické uceni, détskou kreativitu a inkluzi.

,Kostky s Braillovym pismem jsou velice dulezitym
prvkem tohoto konceptu. Myslim si, ze kazdy z nas si
vzpomene, kdy se naposledy citil vylouCen z kolektivu.
Tento program je dulezity nejen pro komunitu zrakové
postizenych nebo nevidomych, ale také pro jejich vidici
spoluzaky, pro jejich vidici komunity kolem nich, protoze
nékdy je pro tyto lidi velmi obtizné spolu komunikovat,”
mini Séf Ceské a slovenské divize Lego Group Martin
Siebenhandl.

Nadace drzi 25 procent Lego Group, coz zajistuje
financni zaklad pro jeji Cinnost. Zbylych 75 procent
skupiny drzi firma Kirkbi A/S spravujici majetek

zakladatelu spolecCnosti Lego — rodiny Kristiansenovych.

Lego Group je nejvétsSim hraem na globalnim trhu
s hraCkami. Loni dosahla firma rekordnich trzeb 74,3

miliardy danskych korun s Cistym ziskem 13,8 miliardy.
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IN - OUT

Co dokaze cesky stredoskolak s touhou pomoci?

Vytvori Al bryle pro slabozraké

Devatenactilety Ondfej Toman chtél pomoci své
slabozraké babicce. S tymem dalSich stfedoskolaku tak
vyvinul bryle pro lidi se zrakovym postizenym. Tahle 3D
tisténa pomucka diky kamere, Al a kostnimu vedeni
zvuku dokaze nevidomym a slabozrakym ,precCist svet®,

ktery s jejich handicapem Casto vubec nepocita.

,Moje babi¢ka ma kvuli slabozrakosti problém se ¢tenim.
Obcas tak tfeba nastoupi do Spatného autobusu, protoze
si splete jeho Cislo. Proto jsem ji chtél néjak pomoci.
A jelikoz se vénuiji informatice, napadlo mé vytvofit chytré
bryle,” fika stfedoSkolak z plzenského Gymnazia
FrantiSka Krizika.

Projekt Hope to See rozjel loni v fijnu a ma v ném jako
vedouci na starosti design, marketing a shaneni
investoru. Na prelomu letoSniho roku do tymu pfibral dalSi
tfi vrstevniky z Plzné. Bryle se jeho tym snazi délat co

nejjednodussi, aby byly snadné na ovladani.
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Uvnitf je zabudovany mikropocitaC, kamera a ovladaci
tlaCitko. Kdyz ho uzivatel zmackne, vyfoti bryle, co vidi.
OdeSlou tento obrazek pres cloud do Gemini. Uméla
inteligence od Googlu rozpozna napfiklad Cislo autobusu
nebo text v ucCebnici. A pfipravi nahravku, kterou
nasledné bryle svému uzivateli pomoci vibraci na licnich

kostech prehraiji.

Prvni bryle z jejich dilny zamifi pfisti rok ke dvéma stim
détem ze Zakladni Skoly pro zrakove postizené v Plzni
a dvaceti détem ze Skolky v Ostravé. ,Nase bryle jsou
unikatni tim, ze je tiskneme na miru. Diky tomu je
dokazeme pfizpusobit ruznym velikostem a tvarim
détskych obli¢eju. To nikdo jiny nedéla, protoze je to

narocné,” popisuje Toman.

JedinecCné jsou také diky vyuziti kostniho vedeni zvuku,
coz umoznuje nositeli slySet nejen to, co fikaji bryle, ale
zarovenn iokoli. ,To je nesmirné dulezité, protoze
slabozraci se pfi orientaci hodné spoléhaji na sluch,”

vysvétluje zakladatel Hope to See.

A dodava, Ze v neposledni rade jsou bryle vyrazné

levnéjSi nez dalSi dostupna rfeSeni na trhu. ,Je to hlavné

diky tomu, ze jsme dobrovolnici. Zatim si nic
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nevyplacime. VeSkeré vyhry ze soutézi davame do
vyvoje. A do toho poputuje iinvestice, kterou si ted
domlouvame s jednim prazskym venture kapitalovym

fondem.”

Cena bryli by se odhadem meéla pohybovat mezi Sesti
a osmi tisici korun bez dioptrickych skel. ,Marze tam
samoziejmé néjaka bude, abychom jako startup prezili,
ale bude relativné mala. NepfijJde nam moralni prodavat

prfedrazené bryle slabozrakym détem,” fika Toman.

Prototypy tym Hope to See testuje pfimo s détmi ze
Zakladni Skoly pro zrakové postizené v Plzni. A zatim si
je sam tiskne. Na vyrobé finalni produkce chce ale

spolupracovat se dvéma 3D tiskovymi firmami z Plzné.

Jak uz jsme zminili, Toman na brylich spolupracuje
s n&kolika vrstevniky. Prvnim z nich je 3D technik St&pan
Hejda ze stejného gymnazia, ktery uz roky tiskne na

zakazku 3D modely a sam si je i pfipravuje a modeluje.

DalSim je hlavni technik (CTO) Matyas MInafik ze Stredni
prumyslové Skoly elektrotechnické, ktery jiz pracoval na
nespoctu vlastnich technologickych projektt a vénuje se

i byznysove strance Hope to See. A tym uzavira expert na
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cloud Jakub Zikmund ze Stredni Skoly matematiky
a financnich sluzeb, ktery v této oblasti postavil mnoho

velkych komercnich projektu pro klienty.

Za necely rok vyvoje chytrych bryli maji za sebou uz celou
fadu Uspéchu v narodnich iglobalnich soutézich.
Naposledy si odnesli jednu ze tfi hlavnich cen v soutéezi
Social Impact Award, vramci které budou za mésic
bojovat na celosvétovém finale. Vyhrali také Ceskou
hlaviCcku a soutéz ZapadoCeské univerzity Space for
Talents. A ziskali rovnéz cenu pro nejlepsi studentsky

startup od CSOB v ramci soutéZe Stiedoskolak roku.

V globalni soutézi s ceskymi koreny Moonshot Awards se
dostali mezi top 25 tymu ze zhruba péti tisic. A jsou také
ve finale celosvétové soutéze Intel Al Global Impact
Festival. V jedné z nejvyznamnéjSich Al inovatorskych
soutézi svéta se ztisicu napadu probojovali mezi sto

nejlepsich.
Inspirace v Zuckerbergovi

PrestozZe je Ondreji Tomanovi teprve devatenact let, nejde
zdaleka o jeho prvni podnikatelsky projekt. ,Asi ve Ctrnacti

letech jsem vidél fiim The Social Network o Marku
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Zuckerbergovi. A od té doby jsem mél touhu postavit néco
velkého. VyzkousSel jsem si tak projekty od informatiky
a videoher pres umeélou inteligenci a chatboty az
po mobilni aplikace. Bez znalosti a zkusenosti, takze
spousta z nich nedopadlo. Ale ito je potreba, kdyz se

chce ¢lovék nékam dostat,” li¢i stfedoSkolak.

Zacal také chodit na ruzné byznysové campy a soutéze.
Zaroven ho ale Cim dal tim vic bavila véda aod
informatiky se posouval bliz ik fyzice. Nedavno tak
absolvoval staz v CERNu, kde stinoval mimo jiné Ceské
védce ainzenyry. A aktualné je na praxi v Evropské
vesmirné agenture, kde pracuje s dalSimi stfedoSkolaky

na projektu protichemického robota.

Po stfedni skole by rad zamifil bud na University College
London, Princeton, nebo nékterou z dublinskych
univerzit. Kde nakonec bude studovat, ale bude zalezet
i natom, jestli se mu podari sehnat stipendium. V projektu

Hope to See chce ale pokracCovat i ze zahranici.

,Ostatni kolegové zUstavaji v Cesku, néktefi dokonce

v Plzni, takze to zvladneme. Mame uz ikomercCni

zakazky, kterym se budeme vénovat, az dokonCime bryle

pro Skolu a skolku. Zajem projevili i nékteri starostove
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a primatori, které jsem potkal na setkani s prezidentem
Petrem Pavlem, kde jsem reprezentoval Hope to See,”

rika Toman.

Pristi rok by se projekt z Cisté neziskoveho mél promenit
ve skuteCny startup. Bryle by tak v unoru mély jit do
otevieného prodeje. A byt si Toman uvédomuje, ze
Skalovani tohoto projektu bude naroCné, neboji se
odvaznych vizi.

,Chtéli bychom v prvni fadé pomoci co nejvice déetem
a v dalSi fazi idospélym, protoze lidi se zrakovym
postizenim je obrovské mnozstvi. A az se nam podari
pokryt Cesko, tak bychom réadi $li i do zahraniéi. Tim, Ze
vyroba nasich bryli je pomérné jednoducha — par
komponent a 3D tisk —, by se Casem daly pouzit treba
v rozvojovych zemich,” véfi Toman. A dodava, ze do
Vanoc by si rad splnil jesté jeden sen. Chce vyrobit bryle
pro svoji babiCku, diky niz to celé zacalo.

Forbes.cz
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NEBUDTE OFF- BUDTE ON

JIHLAVSKY FLER JARMARK
Kdy: 8. 11. 2025, 9:00 — 16:00 hod.
Kde: DKO Jihlava

Letos jiz 12.roCnik, kterého se zucastni vice nez 100
rukodélnych vyrobcu. V nabidce budou napfiklad svicky,
textil, keramika, kozené vyrobky, rucné barvené pfize,

hracky a mnoho dalSich...

VITEJ, ARENO
Kdy: 8. 11. 2025, 18:00 — 21:00 hod.
Kde: Horacka multifunkéni aréna

Ocekavany slavnostni ceremonial otevie Horackou arénu
nejen jako novou stavbu, ale i jako kulturni a spoleCensky

symbol Jihlavy a celého Kraje Vysocina.

VeCer nabidne audiovizualni program s moderni
svételnou a zvukovou technikou, projekcemi a Zzivymi
vystoupenimi, které promeni arénu i jeji okoli v pulsujici

centrum déni. Cast programu se odehraje nejen v hale,
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ale i venku, v€etné uvodniho privitani s hudbou, svételnou

show a pohybovym uménim.

V programu mimo jinych vystoupi:

Horacke divadlo

orchestry ZUS

taneCni klub Hotch Potch Nart dance school
Street Busters

Filharmonie

kapely Pio Squad a XIlII. stoleti

akrobaticka skupina Losers Cirque Company

... a desitky dalSich

Hlavni hudebni host: Ewa Farna

SVATY MARTIN 2025

Kdy: 11. 11. 2025, 11:11 hod.
Kde: Masarykovo nam. Jihlava
Program:

11:11 - Jarmark

16:30 - Musica Balkanika (koncert na namésti)
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17:00 - Vychazi pravod svatého Martina od Kina
Dukla (park Jana Masaryka, ulicemi Jana Masaryka,
Palackeho, BeneSova, Vezni, Matky Bozi a opét

Palackeho a Benesova smerem na namésti)
18:00 - Ohnostroj

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

KAZDY CTVRTEK
ON-LINE CAFE

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

14.11., 21. 11., 28. 11. PATEK —
CVICENI V TYFLOCENTRU

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

CviCeni bude kapacitné omezeno na 4 ucastniky,
s ohledem na prostory urCené ke cviceni.

CviCeni bude probihat od 9:30 hod. ve vnitfnich
prostorach organizace TyfloCentrum Jihlava, o.p.s.,
Brtnicka 15 i venku dle aktualniho poc€asi a bude trvat 60
minut.

S sebou sportovni oble€eni, pohodlnou obuv a rucnik

(z hygienickych davodu - na podlozku).
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ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI VZDY
NEJPOZDEJI 2 DNY PRED PLANOVANOU AKCI

5.—7.11. 2025 - REKONDICNIi POBYT V LUKACH
NAD JIHLAVOU

Pouze pro pfedem nahlasene klienty.

12. 11. 2025 STREDA - TIPNI S|

Prijdte si opét pomérit své znalosti Ci stésti na turnaj
v deskovych hrach.

Soutéz bude probihat v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. na
Brtnicke 15, od 9:30 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
10. 11. 2025

19. 11. 2025 STREDA — PROCHAZKA KOLEM
AVENTINU

Vydejte se s nami na poklidnou prochazku kolem
Aventinu. Sraz na Masarykové dolnim namésti v 9:55
hod. Odjezd linkou MHD G v 10:07 hod. Vystupovat
budeme na zastavce Rantifovska. Cela trasa bude mit
cca 3 km. Po cesté se obCerstvime v kavarné v nakupnim

centru Aventin.

48




ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
17. 11. 2025

24.11. 2025 PONDELI — ONLINE KURZ - OBRANA
PROTI KYBERKRIMINALITE

Seminar bude zaméfen na moznosti zabezpecCeni
kompenzacnich pomucek, rozpoznavani podvodnych

emailu a telefonatu a zpusoby prevence.

Kurz bude probihat online pfes Microsoft Teams, od 10:00

hod. s nasimi lektory p. Jakubikem a p. Suchym.

Nahlaseni klienti obdrzi pred akci emailem pozvanku

s odkazem na pfihlaseni.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
21.11. 2025

26. 11. 2025 STREDA — TRENINK PAMETI

Probéhne v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. Brtnicka 15, pod
vedenim pracovniku TyfloCentra. Trénink bude probihat
od 9:00 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
24. 11. 2025
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FITNESS CENTRUM — SOCIALNIi CENTRUM KRAJE
VYSOCINA, P.O.

Nabizime Vam moznost pravidelné ucasti cviCeni ve
Fitness Centru v Socialnim centru Kraje VysoCina, na

adrese Rantifovska 5908/2a, Jihlava.

CviCeni bude probihat kazdé utery v dopolednich
hodinach — Cas si musime predem upresnit ve Fitness
centru. Je nutné se nam predem nahlasit, vzdy do patku
9:00 hod. predchazejiciho tydne, abychom mohli pocty

klientd nahlasit ve Fitness Centru.

CviCeni bude probihat na modernich posilovacich

strojich. Jednotna cena za cviceni je 80,- KC za osobu.

Se zajemci se vzdy individualné domluvime na

pripadnych doprovodech.

V pfipadé dotazu nas nevahejte kontaktovat.

KAZDE PONDELI — MOZNOST INDIVIDUALNI
AKTIVITY

9:00 — 11:00 HOD.

V ramci nacviku a procvicovani v oblasti sebeobsluhy se
muzete individualné objednat na sluzbu socialni

rehabilitace, naucit se uvarit své oblibené jidlo, procvicCit
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si jednotlivé postupy vareni €i peCeni pokrmu a zdokonalit
se tak v sebeobsluze. Nebo natrénovat jinou aktivitu dle
Vaseho zajmu (sportovni aktivity, vylet, procviCovani
sebeobsluhy). Tyto Cinnosti muzete s pracovnikem délat
nejen v TyfloCentru Jihlava, ale také ve svém domacim
prostredi.

Na sluzbu se objednavejte vzdy nejpozdéji 3 pracovni dny

predem.
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BLAHOPRANI

VSechno nejlepsi prejeme tém, kteri slavi narozeniny

v meésici listopadu

Binova Daniela
Havlikova Veronika
Malena Antonin
JUDr. Michalek Miroslav
Rohackova Martina

Vondra Josef

K narozeninam je tu od nas na podporu Vaseho zdravi
jeden z nejnovéjSich vtipt. Nebot smich I&Ci.

Pta se mala mys maminky:
,Mami, co to vlastné je ten jed na mysi?"

,VIS, milacku, to je néco jako koCka v prasku!”
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DARCI A SPONZORI

Spolufinancovano

Evropskou unii Kraj VySOCina

{ "LKVTI § Nadacni fond
svetluska eského rozhlasu

MINISTERSTVO PRACE
A SOCIALNICH VECI

GHCHESTERTON.  1.tales

Global Solutions, Local Service.

vijvoj a prodej software

Bc. Tomas Havlik, MBA
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Casopis vydava:

TyfloCentrum Jihlava, o.p.s., Brinicka 15, 586 01 Jihlava
tel.: 724 865 566 nebo 774 064 330
e-mail: jihlava@tyflocentrumjihlava.cz

www.tyflocentrumjihlava.cz

94



