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VAZENI KLIENTI, PRATELE
TYFLOCENTRA JIHLAVA

Vazeni klienti, vazeni pratelé TyfloCentra Jihlava,

Dovolte mi srde¢né Vas pozdravit v prvnich dnech
noveho roku 2026 a podekovat vam vsem za prizen,

kterou jste nam venovali v roce 2025.

Cas b&Zi jako blaznivy, ja nechytim ho, ani vy, zpiva
v jedné ze svych pisni Karel Gott, a je to velmi pravdivé.
Ani jsme se nenadali, a stojime na prahu nového
roku. Doufam, ze spoleCné zazijeme opét mnoho novych
a hezkych zazitkd. TéSime se na Vas, na spolecné akce,
kdy se zase znovu potkame v nasich prostorach. Nékteré
online programy budou nadale zachovany, nadale bude
probihat online-café, angli¢tina a rdzné prednasky
a besedy, pokud to bude mozné. Chceme s vami téz
jezdit na vystavy, vylety, muzete jezdit na tandemovém

kole, a delat dalSi sportovné-rekreacni aktivity.

Nadale Vam budeme nabizet socialni sluzby, které Vam
pomohou prekonavat zrakovy handicap a podporovat vas
v samostatnosti a nezavislosti na okoli. V nasi nabidce

najdete nejen pravodcovskeé sluzby, ale i odborné



poradenstvi a vyuku na specialnich kompenzacnich
pomuckach. To vS§echno uz znate, ale pokud vahate, nebo
Si s necim nejste jisti, jsme tu pro vas, radi odpovime na
vSechny otazky a pomuzZeme se v naSich sluzbach
zorientovat. V lednu probéhne také pravidelna informacni

schuzka, kde budeme pfipraveni na vase dotazy.

Pokud mate néjakeé pfipominky ke sluzbam, nenechavejte
si to pro sebe a reknéte nam to! Na nasem webu je téz
umistén anonymni dotaznik spokojenosti s nasimi
sluzbami, je to pro nas opravdu dulezita zpétna vazba,

takze nevahejte ho vyplnit.

A tak nam vsem do toho nového roku 2026 preji
predevsim hodné lasky, osobni pohodu, spoustu legrace
a dobrych lidi kolem sebe, a hodné ZDRAVI, toho
nejcennegjsiho, co v Zivoté mame.

Novy rok je tady, a zalezi jen na nas, ¢im si ho

naplnime.

Vase lveta Bélovova

S Casopisem Stripky z Jihlavy Vam za Vasi stalou pfizen

dékuji zaméstnanci TyfloCentra Jihlava



KNIHY DO USI

CIZINKY VE VLAKU

Autor: Lisa Unger

Zanr: americky thriller

Cte: Jana Strykova

Rozsah: 1 audiodisk (12:39:51)

Dostupné z: Knihovna Jihlava, Hluboka

Selena Murphyova se zcela neznamé Zzené, kterou
potkala ve vlaku, svéfila s tim, ze podezfiva manzela
z nevéry s jejich chivou. O par dni pozdéji chliva

Murphyovych zmizela...



ODBORNE SOCIALNIi PORADENSTVI
NAVYSENI PRISPEVKU NA PECI OD LEDNA 2026

Od 1. ledna 2026 dochazi ke zvySeni prispévku na pédi
pro osoby s l. a ll. stupném zavislosti, a to jak pro
osoby do 18 let, tak pro dospélé. lll. a IV. stupen zUstavaji
beze zmén. Zména je stanovena novelou zakona
o socialnich sluzbach. Vyplata bude valorizovana

automaticky.
NavysSeni se tyka jak déti, tak dospélych.

U déti se prispévek v:

. |. stupni zvySuje z 3 300 KC na 4 900 K¢
. |Il. stupni ze 7 400 K¢ na 8 200 KC.

U dospélych se prispévek v:

. |. stupni navySuje z 880 KC na 1 300 K¢
. Il. stupni ze 4 900 KC na 5 400 Kc.

Nova vyse zacne platit od 1. ledna 2026.

Valorizace navazuje na vyrazné zvyseni prispevku na
péci, k némuz doslo v Cervenci minulého roku. Tehdy se
prispévek navysil ve stupnich Il, Ill a IV. NejvySsi Castku

zaCaly pobirat osoby ve stupni IV s uplnou zavislosti,
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které Cerpaji péCi mimo pobytoveé socialni sluzby — v jejich
pfipadé Slo o navyseni o 7 800 K¢, takze celkova vyse
prispevku nyni Cini 27 000 Kc.

Mpsv.cz

ZMENY, KTERE LETOS VYRAZNE OVLIVNIi BEZNY
ZIVOT

S pfichodem nového roku lidi ¢eka fada zmén, které

vyrazne ovlivni bézny zivot.

Podpora v nezaméstnanosti se v prvnich mesicich

zvedne ze 65na 80 procent predchoziho vydélku.
V poslednich mesicich naopak klesne ze 45na

40 procent.
Béhem prvniho Ctvrtleti definitivné skonCi pfFispévek
a doplatek na bydleni, pfispevek na zZivobyti a pfidavky

na déti. Nahradi je nova superdavka.

PolepSi_si duchodci, zakladni vyméra se u v8ech penzi

zvySi 0240 korun na 4900 K¢, zasluhova cast pak
0 2,6 procenta. Minimalni penze u starobnich
a invalidnich ddchodu trfetiho stupné vzroste z 5430 na

v


https://www.mpsv.cz/snemovna-schvalila-valorizaci-prispevku-na-peci-v-prvnim-a-druhem-stupni-zavislosti

9800 korun. NavySeni Ceka idalsi invalidni i

pozustalostni penze.

Podnikatelim vzrostou minimalni odvody na socialni

a zdravotni pojisténi. U podnikatell na hlavni ¢innost to
bude ze 7902 na 9026 korun, u tech na vedlejsi Cinnost
ze 1496 na 1574 korun. Nova koalice chce narust zpétné

zruSit, podnikatelé si budou moci pozadat o preplatek.
Méni se vySe pausalnich zaloh v prvnim pasmu, ato
z 8 716 na 9 984 korun mesicne.

Ze 65 na 70 let se zvySi vékova hranice pro povinné

|ékarské prohlidky u fidi€u.

Amalgamové vyplné zubu az na vyjimky skonéi. Misto

nich budou zdarma jednoduché bilé plomby. Déti budou

mit zdarma moderngjSi metody.

Skonci také papirové zadanky na vySetreni. Lékari noveé

digitaln& vystavi eZadanku. Systém také nové umozni

sledovat Cekaci doby.

V aplikaci EZKarta stat spusti elektronicky ockovaci

prukaz. Bude mozné legalné vyuZzivat psilocybin v Ié¢bé
vybranych forem deprese.

Denik.cz


https://www.denik.cz/

VLAKEM PO PRAZE PRO HANDICAPOVANE
ZDARMA

Od ledna 2026 se v Praze méni tarif pro meéstskou
hromadnou dopravu. Prinasi mimo jiné i novou vyhodu

pro osoby se zdravotnim postizenim.

Nové bude prfeprava vlakem po Praze pro drzitele
prukazu ZTP a ZTP/P bezplatna, stejné jako tomu bylo
dosud v pfipadé ostatnich dopravnich prostfedkd MHD

v Praze.

Bezplatna preprava bude na uzemi Prahy, kde plati tarifni
pasma P, 0, B. Drzitelé prukaztu ZTP a ZTP/P si budou

muset kupovat jizdenky az od 1. pasma dale.

Informaci, do jakého tarifniho pasma urcita stanice patfi,
naleznete napfr. v IDOSu po kliknuti na Ccislo vlaku

a rozbaleni seznamu stanic.

Zjednodusene lze Tici, ze bezplatné Ize cestovat do vSech
stanic, jejichz nazev zacCina slovem Praha -... (Praha
pomlcka nazev), napf. az do stanic Praha-Sedlec, Praha-
Horni Pocernice, Praha-Klanovice, Praha-Kolovraty,
Praha-Zbraslav, Praha-Zli¢in, Praha-lv?eporyje a Praha-

Ruzyne.



Podminky pro cestovani vlakem po Praze se tak od
noveho roku srovnaji s podminkami cestovani ostatnimi

dopravnimi prostredky.

Sons.cz
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https://www.sons.cz/2026-1-Informace-ze-Socialne-pravni-poradny-SONS-Praha-P4021980.html

REKONDICE U JIHLAVY
PET KLIENTU, TYFLOCENTRUM
A ZAZITKY NA CELY ROK

Ve dnech 5. — 7. listopadu 2025 se pracovnici TyfloCentra
spolecné s peti klienty vydali na rekondiCni pobyt do
krasného prostfedi okoli Jihlavy. Oficialnim cilem bylo
spojit pohyb, vzdélavani a odpocinek. Neoficialnim cilem
bylo prezit bez ztraty kytiCky, najit spolecnou rec pfi zpévu
(ha) a ovérit si, ze dobra nalada je tou nejlepsSi
kompenzacni pomuckou. UZ od prvniho dne bylo jasné,
ze tato rekondice nebude jen ,podle planu®“. Mala
skupinka lidi vytvofila atmosféru, ve ktere si kazdy rychle
pripadal jako doma. Nikdo nebyl pouhym ucastnikem,
vsichni byli soucasti déni.

Rekondici jsme zahajili pési trasou z Malého Beranova do
Luk nad Jihlavou, dlouhou pfiblizné Sest kilometru.
Cestou nas doprovazeli pracovnici TyfloCentra, takze
jsme chvilemi pUsobili jako velmi organizovana turisticka
skupina. Tempo bylo pfizpusobené vSem, rozhovory
plynuly a podzimni pfiroda nabizela idealni kulisu

k debatam vSeho druhu. Resilo se, kdo ma jaké boty, kdo
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tvrdil, ze ,chodi porad®, a kdo se nenapadné ptal, kolik
kilometrd uZz mame za sebou — potfeti béhem deseti minut
(ha). A pak se stalo néco, co do zadného itinerare
nepatfilo. Vodici fenka Agata zahlédla srnku a rozhodla
se, ze rekondice muze chvili pokat. Nasledovalo nékolik
velmi dlouhych minut, kdy se humor zcela vytratil
a vystridalo ho napéti, soustfedeni a ticho, jaké se
v kolektivu jen tak neslysi. VsSichni tahli za jeden provaz,
komunikace byla jasna — a kdyz se Agata nakonec vratila,
uleva byla témér hmatatelna. Tento okamzik nam
pripomnél, ze i kdyz se hodné smejeme, umime byt

| vazni, kdyz je to potreba.

Po uvodni Casti cesty se nékteri kolegove vratili ke svym
pracovnim povinnostem, zatimco rekondiCni tym
pokraCoval dal. Nasledovalo ubytovani, orientace
v prostoru a tradi¢ni otazky: ,Kde se vecefi?“ a ,Jak
daleko je hospoda?” Odpovéd na druhou otazku méla
zasadni vyznam pro dalSi prubéh pobytu (ha). Prvni vecer
se nesl v duchu volné zabavy, ktera se velmi prirozene
pfesunula do mistni hospudky. Zpév zacal opatrné, ale

rychle nabral na sile. Nékdo znal text, nékdo melodii
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a nekdo byl zkratka odhodlany zpivat cokoli. Vysledek byl

prekvapivé soudrzny (ha).

Ctvrtedni dopoledne patfilo vyuce pana Jakubika,
zameérené na prevenci kriminality v online prostredi, a to
se zvlastnim dlrazem na potfeby nevidomych a tézce

zrakové postizenych osob.
Témata byla vazna, aktualni a misty az mraziva:

e kyberkriminalita
e zneuzivani osobnich udaju
e podvodné telefonaty a zpravy

e manipulace pomoci umélé inteligence (Al)

Vyuka byla srozumitelna, doplnéna o konkrétni priklady.
Diskuze byla ziva a prakticka. Zaznélo i nékolik vét typu:
,1ak tohle uz se mi skoro stalo,” nebo ,Ted uz vim, proC
mi to pfislo divné.” Ukazalo se, Ze online svét muze byt
stejné zradny jako lesni stezka — jen misto pevné obuvi
potfebujeme pevné nervy a zdravy rozum. Po dopolednim
soustredeéni prislo na radu lehké protazeni. Nékdo cviclil
poctive, nékdo spis symbolicky, ale vSichni se shodli, ze
télo je dobré udrzovat v provozu — zvlast, kdyz jej vecCer

ceka dalsi spoleCensky vykon.
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Vecler v hospudce (mimochodem, chodili jsme tam
a sebevedomejsi. Zpév znel s vetsi jistotou a smich
Castéji prerusoval pisné. Pravé tehdy zaznéla véta, ktera
se stala legendarni: ,,Ja jsem fakt zvédavej, jak mé
odsud dostanete, protoze mné se ale vibec nechce.*
Nastalo ticho, pak smich — a pak vSeobecny souhlas.
Pokud nékdy vznikne pameéetni deska této rekondice, tato

véta na ni rozhodnée nebude chybét.

Cely pobyt se nesl ve znameni pohody, vzajemné
podpory a humoru, ktery nas provazel na kazdem kroku.
Maly pocet uclastniki umoznil individualni pfistup,
spontannost a pocit, ze nejsme na organizovaneé akci, ale

na spolecném vyleté pratel.
Rekondice u Jihlavy ukazala, ze:

e pét klientu staci k vytvoreni skvélé atmosféry

e pracovnici TyfloCentra zvladaji terén, techniku
a dokonce i zpev

e nejlepsi rekondice je ta, ze které se nechce odjizdét.

To je znamka uspéchu

14



Nakonec jsme prece odjeli — unaveni, ale spokojeni.
S novymi informacemi, s hlavou plnou zaZzitku a s jistotou,
Zze na tuto rekondici se bude vzpominat jesté velmi

dlouho.

Clanek napsala p. Neckarova
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JAK PREZIT CHRIPKOVE OBDOBI

ANEB MANUAL PRO LIDSKY ORGANISMUS
V ZIMNiM PROVOZU

Kazdou zimu se deje to samé. Teploty klesaji, dny se krati
a chripkové viry si mnou proteinove obaly, protoze
prichazi jejich sezona. Vitejte v obdobi, kdy se lidé deli na
dvé skupiny: ty, ktefi uz smrkaji, a ty, ktefi budou smrkat

zitra.

Aby letoSni sezdna probehla bez dramatickych scén
a zasob kapesnikl sahajicich az do stropu, pfinaSime
vam praktického — a pfimérené legraéniho — pruvodce
prezitim.

1. Imunita: vase osobni bezpec¢nostni sluzba

Spanek: restart systému

Spéte! Ano, spanek. Ten bajny stav, o kterém se fika, ze
si v ném télo opravuje, co pres den pokazilo. A ma to
jednu vyhodu — kdyz spite, nesnazi se na vas kychnout
kolega. A kdyz si myslite, ze jste spali dost, dejte si jesté

bonusové kolo. Spanek je totiz antivir, ktery je zdarma.
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Jezte barevné

Cim barevngjsi taliF, tim vic vitamin(i. Zkratka a dobfe:
pokud vase jidlo vypada jako duha po mensSim vybuchu,
imunita tleska. Barevné ovoce, zelenina, néco zeleného,
CO mozna ani nevite, jak chutna... ale imunita to oceni.
Pamatujte: ¢im vic to pfipomina kraliCi jidelniCek, tim lip
vaSe bilé krvinky skacou radosti.

Hybejte se

Nemusite zrovna trhat maratonské rekordy — stacCi se
pravidelné rozhybat. Viry totiz miluji lenochy. Kdyz se
nehybete vy, hybou se ony. StacCi se hybat tak, aby si vase
telo nemyslelo, ze se zmeénilo v kancelarskou dekoraci.
| 30 minut svizné chlze denné zlepSuje obranyschopnost

organismul.
2. Hygiena: prvni linie obrany proti mikroskopickym
zaskodnikim

Myite si ruce

Ano, vime, slyseli jste to milionkrat. A vite proC? Protoze
to funguje. Védci se shoduji, ze ruce jsou nejrychlejsi
dopravni prostredek pro viry. Rychlejsi nez MHD,

spolehlivejSi nez taxik. Vazné. Ne proto, Ze to fika vase
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mama, ale protoze viry miluji ruce vic, nez romantické
filmy miluji happy end. Casté myti rukou je nejjednodussi
zpusob, jak snizit riziko nakazy. Pokud nemate vodu

a mydlo, pouzijte dezinfekcni gel.

Nesahejte si na oblicej

Ano, je to tézké. Ano, budete mit pocit, ze vas svédi nos,
brada, ucho, oko i mista, o kterych jste nevédeli, ze
existuji. Odolejte. Viry Cekaji jen na to. Podle neoficialnich
(ale velmi realistickych) studii se Clovék dotkne obliCeje
asi tak milionkrat za hodinu. Zkuste to omezit alespon na
pul milionu. Bakterie a viry se snadno dostanou do téla

pres ocCi, nos a usta.

Vetrejte

| kdyz se vam nechce otevrit okno, protoze ,je tam zima®“,
véfte: viry pravé ted tanCi zumba party ve vasem
obyvaku. A vy jste nechtény hostitel. Ani dokonaly bytovy
design nezachrani to, ze bez vétrani vznikne ,vzdusny
gulas®. Av ném se viry maji jako v laznich. V uzavienych
mistnostech se viry drzi déle. StacCi par minut intenzivniho

vétrani nékolikrat denné.
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3. Bud'te ohleduplni: svét neni kapesnik

Ockovani

Nejsme tu od pfemlouvani, ale fakta mluvi jasné: vakcina
umi vyrazne snizit riziko, ze vas chripka slozi. Pro rizikové
skupiny je to navic velice dobra investice do klidné zimy.
NefeSime politiku ani spiknuti. Prosté: oCkovani muze
pomoci. A navic — muzete se citit jako hrdina moderni
mediciny. Kdo by nechtél? KazdoroCni ocCkovani je
ucinnou prevenci zejména pro starSi osoby, chronicky

nemocne, tehotne zeny a zdravotniky.

KdyZ jste nemocni, zUstante doma

Vazne. Pokud jste v praci nenahraditelni, tak verte, ze
s horeCkou stejné budete. Navic nikdo nechce, aby se
kolektiv zmeénil v sbor synchronizovaného kasle. Ne,
opravdu nejste nenahraditelni. Firma nezbankrotuje.
A vasi kolegové vam postavi pomnik, ze jste je neprisli

pozehnat bacilovym pozehnanim.
4. Uz to priSlo? Nepropadejte panice!

Lehnéte a odpodivejte

Télo vede valku a potrebuje energii. Takze Netflix + deka
= oficialni 1éCebny postup. Deka, Caj, film, spanek.
19



Predstirejte, Ze jste na wellness — jen s méné luxusu
a vice smrkanim. Umoznite télu rychleji se zotavit
a soucCasné nebudete Sifit infekci. OdpocCinek je pfi

chfipce zasadni. Télo potfebuje energii na boj s infekci.

Tekutiny

Horky Caj, vyvar nebo cokoliv, co neni kofeinova bomba.
Hydratace je pritel, dehydratace padouch. Pijte. VSechno,
co se horké a neobsahuje pulku cukrovaru. Voda je
kamos$. Virové &astice nejsou. Caj, voda, vyvar — vde

pomaha zabranit dehydrataci a ulevit od pfiznakd.

Volné prodejné léky

Ano, existuji a ano, pomahaji zmirnit pfiznaky. Jen je
berte podle navodu — vic rozhodné neznamena lépe.
Pomuzou — pokud se jimi nebudete cpat jako bonbony.
Dodrzujte davkovani. Opravdu. Vas zaludek neni Skolici
stfedisko pro farmacii.

Lze pouZzit:

pripravky na snizeni teploty (napf. paracetamol podle

navodu),

kapky nebo spreje do nosu na uvolnéni dychacich cest,

20



pastilky Ci sirupy na kasel.

Pokud mate jiné zdravotni potize, léky vzdy konzultujte

s |ékarnikem nebo |ékafem.
5. Kdy vyhledat doktora

Pokud se vam déje cokoli, co vyvolava v hlavé hlas
fikajici ,fohle neni normalni®, je Cas odbornika. U malych
déti, seniort a nemocnych lidi je opatrnost dvojnasob na
misté. U déti, seniord a nemocnych plati pravidlo: radéji

jit jednou zbyteCné nez dvakrat pozdé. Vyhledejte

odbornou pomoc, pokud se objevi:

e vysoka horecCka trvajici déle nez 3 dny,

dusnost,

silna bolest na hrudi,

zhorSeni chronického onemocnéni,

pfiznaky u malych déti, seniord nebo osob

s oslabenou imunitou.

Finalni moudro zimniho preziti

Chfipkové obdobi je kazdoroCni hra o preziti. Vyhrava ten,
kdo:

posili imunitu,

21



dodrzuje hygienu,
nepresvédCuje svét, ze ,to je jen takoveé Skrabani v krku®,

a kdyz to prijde, odpociva jako kral gauCoveho kralovstvi.

A pokud vSechno selze?

Tak si aspon uzijte legalni moznost stravit tfi dny u serialu
bez vycitek. Chripkové obdobi je jako nepfijemna reality
show: nechcete v ni vystupovat, ale pokud uz vas
vyberou, chcete aspon rychle vypadnout. Posilujte
imunitu, dodrzujte hygenu, a kdyz nemoc prijde, dejte telu
klid.

A nezapomente: i kdyz se zima nese v duchu bacild,
pofad je to obdobi ¢aje, dek, fiimi a vymluv, proc
nemuzete ven. A to se taky pocita. Chfipkové obdobi
nemusi byt postrachem zimy. Kdyz posilite imunitu,
budete dbat na hygienu a reagujete na prvni priznaky
vCas, mate velkou Sanci projit zimou bez vétsich potizi.
A pokud vas prece jen chfipka dostihne, doprejte si
odpocinek — télo vam podékuje.

Clanek napsala p. Blechova
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ZAJIMAVOSTI

Jak prozivali leden nasi predkové aneb zajimavosti

z kalendare a tradi¢nich pranostik

Kdyz se lednové mrazy na nosy a usi lepi a kazdy krok po
chodniku krfupe novym snéhem, je ¢as se ohlednout za
tim, jak tento mesic prozivali naSi predkové. Ponorme se
do sveta kalendarnich zajimavosti a tradi¢nich pranostik,

které lednu viadly.

Leden byl vzdy mesicem plnym oCekavani a pfiprav na
novy rok. Nasi predkové k nému pristupovali s uctou
a respektem, védomi si jeho krutého pocasi, ale i magie
novych zacatku. Jaké tradice a povéry byly s prvnim

meésicem roku spojeny?

LEDNOVE POCASI A JEHO VYZNAM

Leden je tradiCné nejchladnéjsim meésicem v roce, a to
nejen meteorologicky, ale i v lidovych pranostikach.
,Lednova zima, breznova vlaha,” pravi jedno staré
prislovi, naznacujici, ze tuhé mrazy v lednu predpovidaji
vihké a teplé jaro. Nasi predkové pozorné sledovali, jak
se pocasi vyviji, a snazili se z toho vycCist pfizné Ci
nepfizné nadchazejicich mésicu.
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SVATKY A ZVYKY

Leden byl také mésicem mnoha svatkl a zvyku. Po
Novém roce nasledovala fada méné znamych, ale
neméné dulezitych dnu. Napfiklad Tri kralové (6. ledna)
byl den, kdy se koncCily vanocCni oslavy a zacCinal bezny
zivot. DalSimi vyznamnymi dny byly Svatek svatého
Antonina, patrona domacich zvirat, nebo den svatého
Sebestiana, ktery mél ochrafiovat pfed morovymi

nakazami.

PRACE A ODPOCINEK

V lednu prace na poli ustala, ale to neznamenalo, ze nasi
predkové meli volno. Prave naopak, byl to Cas pro opravy
naradi, planovani jarnich praci a péCe o hospodarska
zvirata. VecCery byly vénovany spoleCenskym aktivitam,
pfibéhdm u ohné a planovani budoucnosti. Byl to ¢as, kdy

se komunity utuzovaly a sdilely spoleCné zazitky.

PRIRODAA JEJi CYKLY

Prestoze byla pfiroda v lednu spici, nasi predkoveé si byli
védomi jejich cyklu. Pozorovali stromy, zvéf a ptactvo,
aby zjistili, jak dlouho zima potrva. ,Sviti-li na Vincenta

jasné slunce, naplnis vinem sudy, dzbany i hrnce.,”
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pravi pranostika o 22. lednu, kdy se slavi den svatého

Vavrince.

VYZNAM SNU A VESTENI

Leden byl také ¢asem snu a vésténi. Dlouhé zimni noci
byly idealni pro snéni a hledani znameni ve snech. VEérilo
se, ze sny v lednu maji zvlastni vyznam a mohou
predpovédet udalosti nadchazejicino roku. Veésténi
z ruznych prfedmétl, jako jsou karty nebo kosti, bylo
béznou praxi a mélo pomoci lidem pfripravit se na to, co

prinese osud.

Leden byl pro naSe predky mésicem plnym rituald,
pozorovani a priprav na nadchazejici rok. Dnes mnohé
z téchto tradic a povér povazujeme za zastaralé, ale stale
nas fascinuji a pfipominaji nam, jak byl zivot nasSich
predkl uzce spjat s pfirodou a jejimi cykly. At uz lednové
pranostiky bereme jakkoliv vazné, jedno je jisté — zima je
casem, kdy se historie misi s pfitomnosti a kdy kazdy
mrazivy dech muze vypraveét pribéh.

Radyprovsechny.cz
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NEJVETSI POTRAVINOVA MANIE ROKU 20267 SITE
| KAVARNY POBLAZNIL CERNY SEZAM

Zatimco se svétovi investofi v poslednim desetileti
soustredili na zeleny fenomén matcha latte nebo ruzové
tony pitayi, z hlubin asijské tradice se nenapadné vynoril
novy hegemon. Cerny sezam je pfikladem nové éry
potravinarského prumyslu, jenZz propojuje vizualni

brutalismus s nekompromisnimi naroky na funkcnost.

Pro trh s funkénimi potravinami pfedstavuje toto drobné
seminko strategickou surovinu, ktera v sobé nese
vzacnou kombinaci umami chuti a marketingové
vybudnosti. Cerny sezam nyni uZ tvofi pfiblizné pétinu
svetove produkce sezamovych seminek, priCemz podle
serveru Market growth reports produkce Cerného sezamu

v roce 2024 dosahla zhruba 1,4 milionu tun.

Spotreba Cerného sezamu podle stejné analyzy v roce
2024 vyskocCila o 22 procent, zejména ve vychodni Asii

a Severni Americe.

Jde samozrejmé o vsechny typy sezamu, ale cCerna
varianta nabira zasadne rychlejSi tempo nez ta klasicka

bild. Cerny sezam ma totiz vyrazny profil, funguje
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v teplych i studenych pokrmech, sladkych i slanych,
a predevsim je zajimavy vizualné. V metropolich, jako je
New York, Londyn Ci Singapur, se Cerny sezam stal

novym standardem luxusu.

V nékterych asijskych zemich je sice Cerny sezam béznou
soucCasti tamnich kuchyni uz po dlouha staleti, kde se
pouziva do dezertu, past, napoju itradi¢nich IéCivych
smeési. Ted se vsak dostava do centra globalni pozornosti,

podobné jako dfive matcha, kimchi nebo kombucha.

A stejné jako ony se i Cerny sezam pohybuje na pomezi
chuti, estetiky a prislibu zdravi. Dnes je chutovym
fenoménem, ktery se prfes mochi zmrzlinu Ci korejské latte
plizivé dostava ido prazskych bister, farmarskych

zmrzlinaren a e-shopu se zdravou vyZivou.

Cerny sezam neni extrém. Neni fermentovany, neni
stiplavy ani Sokujici. Je novy, ale srozumitelny. A to je
klicove.

Cerna barva v gastronomii pfitahuje pozornost, vyvolava
emoce a pusobi prémiové. A znaCky a vyrobci to védi.
Nejde jen o recepty, ale i o lifestyle obsah: kavarenské

ritualy, estetiku pomalého zivota, kulturu pécCe o sebe.
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Cerné jidlo je podle Mazalové neobvyklé, pasobi luxusné
a Cisté. Podobneé pro nas kdysi byla neobvykla barva
zelené matchy. A zaroven v sobé cCerny sezam nese
pravé i prfibéh potraviny, ktera dava lidem pocit, ze si ji

mohou doprat, protoze je zdrava.

,Pokud se podivame na kvalitni védecka doporuceni,
vidime, Zze pravidelna konzumace ofechl a semen
souvisi se snizenym rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni. DoporuCuje se pfiblizné dvacet az tficet

gramu denné,” podotyka Selinger.

Zaroven ale dodava, ze zadna potravina nema zazracné
ucinky. ,Rozdily mezi jednotlivymi druhy semen existuiji,
ale nejsou dramatické. Z hlediska zdravi je kliCova

pestrost, nikoli honba za jednou superpotravinou.”

Na rozdil od bilého sezamu, ktery je v zapadnim svété
béznejsi, si jeho Cerna varianta uchovava slupku, v niz je
koncentrovano nejvétsi bohatstvi antioxidantu.

Cesky trh ma také svéa specifika. Trendy sem pfichazeji
pomaleji nez do Spojenych statd nebo zapadni Evropy,
ale jakmile se uchyti, byvaji stabilni. Pfesné tak tomu bylo

u avokada, hummusu nebo fermentovanych potravin.
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A pravé Cerny sezam ma potencial nasledovat stejnou
cestu. Ne jako masova surovina, ale jako soucast

prémiového segmentu.

Cerny sezam je vymluvnym signalem, Z?e ekonomika
potravin stoji jak na vykonu a rUstu, tak ina pfibéhu
a schopnosti pracovat s lidskymi emocemi. A mozna
pravé proto se z malého seminka stal tak obrovsky

fenomeén.

Forbes.cz
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MOZEK V KONDICI
Lidsky mozek je jako sval — pokud ho necviCime, zaCne
ochabovat. Staci vsak par minut denné a vaSe pamét
i soustfedeni se mohou uplné promeénit! Mozek bychom
meli trochu potrapit uplné vSichni, protoze schopnost ucit

se nové veci v nem existuje az do konce zivota.

A nebojte, nemusite travit hodiny ucenim. Staci drobné
zmeny v dennim rezimu a vas mozek bude v nejlepsi
formé. Pamét i soustfedeni se daji trénovat — a Cim drive

zacnete, tim lépe se budete citit i ve vySSim veku.
Soustredéni na jednicku: Metoda 5 minut

Mate problém udrzet pozornost? Zkuste techniku
mikrosoustfedéni: Nastavte si CasovaC na 5 minut
a vénujte se naplno jedné Cinnosti (Cteni, prace, uceni).
Po 5 minutach si dejte kratkou pauzu (protahnéte se,
napijte se vody). Jakmile si na tento rytmus zvyknete,
mulzete intervaly postupné prodluzovat. Tato metoda
pomaha nejen udrzet koncentraci, ale také prekonat

prokrastinaci.
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Napadlo by vas, ze svou roli hraje i dychani?

Mozek potrebuje kyslik. Spravné dychani dokaze zlepsit
soustfedéni i pamét — vSak si vzpomernte, co nam ve
Skole fikali uCitelé o Castém vétrani tridy.

Technika dychani 4-7-8:

Nadech nosem na 4 sekundy

Zadrzeni dechu na 7 sekund

Pomalu vydechnéte usty na 8 sekund

Opakujte 4x a pocitite okamzité zklidnéni i lepSi
soustfedéni. ldealni pred dulezitou schuzkou nebo
ucenim.

Jste uz pokrocili trenéri svého mozku? Zkuste néco

neobvyklého.

Jak bylo zminéno, mozek roste, kdyz se u€ime nové véci.
A to muze byt nejen Skolni latka, ale i rukodélné €innosti,
treba péstovani bonsaji. Novée dovednosti stimuluji
mozek a zpomaluji jeho starnuti. Znate ve svém okoli
nékoho v pozehnaném véku, kdo je stale plny elanu?

Jisté to nebude zahalCivy typ.
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Strava pro chytrou hlavu

Mozek potrebuje spravné palivo. Pokud se v potravinach
daji vyzdvihnout Zziviny, které jsou dobré specialné pro

podporu mozku a jeho kognitivnich funkci, je to:

e Avokado - obsahuje zdravé tuky pro vyzivu
mozkovych bunék.

e TuCné ryby (losos, makrela) — obsahuji omega-3
dulezité pro pamét.

e Borlvky — maji antioxidanty chranici mozek pfed
starnutim.

e Orechy a seminka — bohaté na hofCik a vitamin E,

také podporuji soustredeni.
A nezapomente na dostatek vody — i mirna dehydratace
zhorsSuje pozornost.

Kvalitni spanek — nejlepsi regenerace pro mozek

Pamét se uklada béhem spanku. Pokud spite malo nebo
nekvalitné, vase koncentrace pujde dolu. Zakladni radou
je jit spat a vstavat ve stejny Cas, v€etné vikendu. Vyhnéte
se obrazovkam alespon hodinu pfed spanim. Pomuze

i medunkovy Caj nebo levandule. Je vSak dobré vzit
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v potaz cely zivotni styl, protoZe to, co délate ve dne,

s urovni odpocinku hodné souvisi.

mentem.cz
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IN - OUT

Nebezpecény trend Chroming
Socialnimi sitémi se Sifi nebezpecny trend, kterému se
rika chroming. Jedna se o internetovou vyzvu, pri které
déti nebo mladistvi inhaluji plyny z deodorantu a dalSich
spreju pro pocit euforie. Odbornici ale varuji, Ze nasledky
chromingu jsou nepredvidatelné a jeno dopady mohou

byt i smrtelné.

Latky, které se vyskytuji napriklad v nekterych
deodorantech, mohou Clovéku zmeénit stav védomi.
Uhlovodiky, které obsahuji, tlumi funkce nervového
systému. Inhalace tak muze zpusobit pocit euforie,
halucinace, trfes, slabost nebo smrtelnou srdedni

arytmii, informoval web Prev Centrum.

Odbornici varuji, ze nasledky jsou nepredvidatelné
a zalezi na mnozstvi a ¢etnosti inhalace. ,Muze to zaviset
jak na pouzitém produktu, tak na osobnim zdravi. Nékdy
muze jedina inhalace vést k umrti,“ varovala pro
CNN pediatricka Betty Choiova. Problém je podle Iékarky
hlavné snadna dostupnost podobnych aerosoll. ,Navic

se muze lehce stat navykovym,“ doplnila.
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Hrozi riziko silnéjsich drog

Chroming tak predstavuje vazna rizika jak
z kratkodobého, tak i z dlouhodobého pohledu. ,Déti,
které se této Cinnosti vénuji, pravdépodobné riskuji, ze
budou vyhledavat silngjsi drogy,” priblizil pro CNN doktor
Anthony Pizon, vedouci oddéleni lekarske toxikologie na

Lékarske fakulté Pittsburské univerzity.

Kratkodobé ucinky, které mohou byt okamzité a trvat
| nékolik hodin, jsou podobné tém po konzumaci alkoholu.
Muze se objevit smés euforie s toCenim hlavy,
nemotornosti, nezrfetelnou feCi nebo ztratou zabran.
Mozné jsou také nevolnost, zvraceni, srdeCni problemy,
zachvaty, svalova slabost, ospalost nebo potize

s dychanim, uvedI Pizon.

Dusledky opakovaného chromingu mohou zahrnovat
dysfunkci ledvin nebo jater, poruchy elektrolytd,
neuropatii, zavislost, poskozeni mozku nebo srdce,
problémy s paméti a soustfedénim a s tim spojené horsi
skolni vysledky, vrfedy, krvaceni z nosu, poruchy
dusSevniho zdravi a zmeny nalad, jako je apatie, paranoia

nebo podrazdénost, uvedli odbornici.
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Podle amerického uradu pro zneuzivani navykovych latek
a dusSevni zdravi dosahl v roce 2022 poCet mladistvych ve
véku 12 az 17 let uzivajicich inhalanty vice nez pul
milionu. Toto Cislo v poslednich letech stale roste.

Prima.cz
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NEBUDTE OFF- BUDTE ON

KLUZISTE V JIHLAVE
Kdy: 1. 12. 2025 — 2. 2. 2026

Velké kruhové kluzisté na Masarykové namésti Jihlava

e V/Sedni dny: 8:00 — 12:00 (pfednostné pro Skoly),
14:00 — 21:00
Vikendy, svatky: 9:00 — 12:00; 14:00 — 21:00

e Brusirna i brusle k zapujceni za poplatek

e Vstup zdarma

NOVOROCNI GALAKONCERT
Kdy: 8. 1. 2026, 19:00 hod.
Kde: Divadlo Na Kopecku, Jinlava

Sympatické peéevecké trio Lucie Jurankova, Magda

Vitkova a Martin Kfizka opeét v Jihlavé!
V cené vstupenky novorocCni pripitek!

Vstupenky: pouze v predprodeji v Knihkupectvi Jitka,

Komenského 16, Jihlava
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NOVY ZELAND - JEDNA ZEME, MNOHO SVETU
Kdy: 20. 1. 2026, 19:00 hod.

Kde: DKO Jihlava, Mala scéna

Vstupné: predprodej 180,- KE

Cestovatelska prenaska Vaclava Bacovského.
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AKCE V LEDNU

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.

9.1.,16.1., 23. 1., 30. 1. 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

7.1. 2026 STREDA - EXKURZE DO HORACKE
MULTIFUNKCNI ARENY

Pojdte s nami navsStivit nové otevienou Horackou
Multifunkéni arénu v Jihlavé. Exkurzi nam zprostredkuje

Ing. arch. David Beke — radni mésta Jihlavy.

Akce se uskuteCni od 10:00 hod. SpoleCny sraz
v TyfloCentru Jihlava, o.p.s., na Brtnické 15 v 9:15 hod.
Pojedeme MHD linkou F ze zastavky Tylova v 9:35 hod.

smeér Vysoka skola Polytechnicka.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
5.1.2026

8.1.2026 CTVRTEK — SEMINAR S PhDr. DANOU
MARKOVOU

Novy rok zahajime velice prijemné a sice na seminafri

s PhDr. Danou Markovou na téma NovorocCni rozjimani.

Seminar probéhne na Brtnické 15 od 9:30 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
6.1. 2026
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14. 1. 2026 STREDA - ZVUKOVA STRELBA

Prijdte se zucastnit turnaje ve zvukove strelbé. ZacCatek
turnaje v 10:00 hod v TyfloCentru Jihlava, o.p.s., na
adrese Brtnicka 15. NejlepSi strelec se muze tésit na

odmeénu.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
12. 1. 2026

19. 1. 2026 PONDELI — SEMINAR - PRVNI POMOC
PRO PSY

Seminarem nas provede pani Zuzana
Wildmannova, DoTh. - veterinarni technik, akreditovany

lektor prvni pomoci a zdravotnicky zachranar.

Cilem seminare je nauCit nevidomé, anebo majitele
s CasteCnou ztratu zraku naucit, jak se zachovat v kritické
situaci pro jejich psa a jak poznat vazny stav s ohledem
na to, Ze jeden z hlavnich smyslu je ¢aste¢né anebo uplné

nefunkcéni.

Seminar je veden pfedevsim prakticky, aby si majitel monhl

vyuku ,0sahat”.
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ZacCatek seminare je v 10:00 hod v TyfloCentru Jihlava,
0.p.S., na adrese Brtnicka 15. Délka seminafe cca
4 hodiny.

Cena seminare: 500,- K¢.

Maximalni pocet u€astniku: 6 osob.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
12. 1. 2026

22.1.2026 CTVRTEK — INFORMACNI SCHUZKA

Radi bychom Vas pozvali na spole€nou informacni
schuzku v TyfloCentru Jihlava, o.p.s. Schizka bude
probihat osobni formou, ale pro ty, ktefi se z néjakého
divodu nedostavi osobné, bude k dispozici i pfipojeni
pfes Teamsy. Dozvite se, jaké zmény a novinky jsme si
pro vas na rok 2026 pfipravili, zopakujeme nabidku
a napln nasSich registrovanych sluzeb a radi si

poslechneme vase pfipominky a zodpovime vase dotazy.

Informacni schizka se bude konat v TyfloCentru Jihlava,
0.p.S., Brtnicka 15 od 10:00 hod. V tento Cas dojde takeé

k propojeni pres Teamsy.
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ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
20. 1. 2026

26. 1. 2026 PONDELI — 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
22.1. 2026

BRUSLENI

Od 30. listopadu bude na Masarykove namésti v Jihlavé
otevieno vanocni kluzisté. Zajemcim o brusleni jsme
k dispozici jako pravodci po individualni domluvé na

sluzbu socialni rehabilitace.

FITNESS CENTRUM — SOCIALNIi CENTRUM KRAJE
VYSOCINA, P.O.

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

adrese Rantifovska 5908/2a, Jihlava.
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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 cvicCeni 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
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
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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, ktefi slavi narozeniny

v meésici lednu

Binova Hana
Fleischmannova Zdenka
Hanusova Lucie
Hava Jan
Sopa Zdené&k
Tomek Frantisek
Vlasin Rudolf
Zmeskal Ondfrej
K narozeninam je tu od nas na podporu Vaseho zdravi
jeden z nejnovéjSich vtipd. Nebot smich I&Ci.
VCera jsem povésil mapu svéta na zed, prived| jsem
Svoji Zzenu a dal jsem Ji hazeci Sipku do ruky a rekl jsem

Ji, ze kam sipka dopadne, tam ji vezmu na dovolenou.

No a vypada to, ze asi stravime tri tydny za lednickou.
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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
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