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Vazeni klienti, pratelé TyfloCentra Jihlava

ZacCina nam krasny meésic kvéten. Jak uz jeho samotny
nazev vypovida, vse kvete, priroda se zbarvuje do mnoha

barev a nas Cekaji krasne, teplé a slunecné dny.

S ohlédnutim na duben si pfipomerime vydarenou soutéz
ve Cteni a psani Braillova pisma. Dékujeme vsSem
uCastnikim za odvahu a pfijemnou atmosféru, ktera
panovala po celou dobu soutéze. Gratulujeme nejen
vitézim, ale vSem odvazliveum, ktefi se do soutéze
zapojili. V dubnu jsme si wuzili také krasnou jarni
prochazku, navstévu solné jeskyné Ci seminar s PhDr.

Danou Markovou.

A co nas Ceka v kvétnu? Vydame se na exkurzi do
Stfediska vycviku vodicich psu do Jinonic, protahneme se
pfi NoCnim béhu pro Svétlusku a pokraCujeme take
v navstéevach solné jeskyné. Nebudou chybét ani
pravidelné akce jako trénink paméti, online Café Ci
patecCni cviCeni. Pondélky patri kurzu s nazvem Krupava

mrkviCka, kam jsou vitany i nové tvare.



Uzivejte si krasného pocasi, spole¢nych aktivit a Cerpani

novych zazitk @

S Casopisem Stripky z Jihlavy Vam za Vasi stalou pfizen

dékuji zaméstnanci TyfloCentra Jihlava



KNIHY DO USI

TEMNEJSI NEZ NOC

Autor: Michael Connelly

Zanr: americky, detektivni roman
Cte: Franti$ek Kreuzmann
Rozsah: 2 audiodisky (14:30:26)

Dostupné z: Knihovna Jihlava, Hluboka

Za byvalym agentem Terrencem McCalebem prijde
jednoho dne zastupkyné Serifa losangelského okresu
a prinese s sebou slozku s pripadem nevyresené vrazdy.
Na misté €inu bylo nalezeno spousta podivnych dukazu,
a protoze se policie nikam nedostala, je McCaleb
pozadan, aby se na pripad podival. Po prozkoumani
spisu McCaleb zjisti, Ze vSe ukazuje na detektiva Harryho
Bosche, jehoz zna z pfipadu, na kterém pracoval pred
odchodem do vysluzby. Bosch momentalné figuruje jako
kliCovy svédek v medialné sledovaném procesu, v néemz
je znamy filmovy rezisér obvinén z vrazdy. Podafi se
rozplést spletité klubko I1Zi a intrik, kvuli kterym se zda, Ze

se Harry Bosch dostal na Sikmou plochu?


https://www.knihydobrovsky.cz/autori/connelly-michael-150593

TIPY NA ZVUKOVE KNIHY
TIPY OD P. PTACKOVE
Terry Pratchett

Tento anglicky spisovatel je asi jeden z nejznamejsSich
predstavitelt fantasy literatury. Napsal vic, nez padesat
tituld. Spolupracoval i se spisovatelem Neilem

Gaimanem.

Narodil se v roce 1948 dne 28. dubna v Beaconsfieldu
v hrabstvi Buckinghamshire. Uz ve sSkole prispival do
Skolniho Casopisu. Prvni uverejnénou povidkou byl ,Kseft
v Hadesu”. Poté jesté vysSla v Casopise Science fantasy
vroce 1963. Vroce 1971 pak vydal svuj prvni roman
,Kobercové®. S N. Gaimanem knihu ,Dobra znameni*.
Pak pét knizek, kde je hlavni hrdinkou Babi ZlopoCasna,
carodéjka z Lancre. Dale Sest knizek, kde hraje hlavni roli
kapitan Elanius Jesté tfi knihy se Smrtém, tim
Zemeéplosskym a cCtyri tituly s ToniCkou Bolavou z Kridy.
A jednu z téchto knih vam chci predstavit. Téch knih je vic.
VétSina ze Zemeplochy. To je planeta, podobna pizze,
kterou nese na zadech Ctvefice slonu a ti stoji na krunyfi

ohromné vesmirné zelvy A-tuin. (Sem nepatfi prvni dva
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Beaconsfield?action=edit&redlink=1

tituly.) To je jen Cast jeho dila. MGZu tady jeSté zminit tfeba

Zaslanou poStu, Nadélat prachy nebo Pod parou.

V ramci sci-fi jeSté pak napsal s J. Baxterem Dlouhou

Zemi, Dlouhy Mars a dalSi dve knizky v této serii.

Jeho zivot byl pestry. Kromé psani si rad vSechno
vyzkousel. Treba, jako dité si vyrobil u babiCky dymku
z brambory. BabiCka se ani nezhroutila, ani mu
nevynadala, ale dala mu tabak. Maly Terry se tehdy
hodne poucil o tom, ze koureni neni nic dobrého. Zkousel
si dokonce vykovat mecC z vlastne nasbirané rudy... Ale
ted vaznéji. Pracoval v mistnich novinach, od roku 1980
pak taky jako mluvcCi elektrarenské spolecnosti a posléeze
se stal spisovatelem na volné noze. Zacinal byt slavny,
tak si mohl zaridit i lepsi bydleni a mohl si dovolit
| asistenta. Vénoval se dokonce i vyvoji pocCitacovych her.
Nejen psani. Byl nejslavnéjSim Zijicim Britskym
spisovatelem, az vroce 2002 ho predbéhla
J. K. Rowlingova, autorka Harryho Pottera. V roce 2009
mu kralovna Alzbéta Il. udéelila Slechticky titul. V roce 2007
mu lékari diagnostikovali alzheimerovu chorobu. Davali
mu dva roky zivota. On vSak s nemoci dokazal Zit jesté

dalSich sedm let. Zemfel v roce 2015, 12. bfezna. Proslul
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bojem za Zivotni prostor pro orangutany. Aby tyto zvifata
podpofil, udélal z knihovnika Neviditelné univerzity
orangutana. | jeho Zemeéplocha byla promyslena tak, aby
poCasi na ni davalo smysl. Prosté, mél rad ve vSem
poradek. Proto ho jeho nemoc obCas hodné potrapila.
Pres to tvoril az skoro do konce zivota. | kdyz potom uz
s velkou dopomoci. Obléknu si pulnoc — posledni knihu

dopsali spoleCne s asistentem o vanocich, roku 2014.

Terry Pratchett navsStévoval i Prahu a byl ve styku
i s Janem Kanturkem, ktery prekladal jeho dilo a navstivil
i predstaveni Soudnych sester v divadle v Dlouhé ulici

v Praze. Naposled v roce 2011.

Terry Pratchett
Zimodéj (uzasna zemeéplocha)
Nacetla Tereza DocCkalova

ToniCka Bolava je vlastné jeste dité. Zazila uz ale veci,
které nékteré Carodéjky nezaziji za cely zivot. UCila se
u slecny Velezradné. Byla jednou z mistnich Carodéejek
a Toni¢ka byla jedina, ktera u ni dokazala zUstat. Jinak
vdechna dév&ata s dd&sem utekla. Carod&jky byly

vesnicke l|éCitelky. Musely umét vSechno mozné, od
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|éCeni bylinami, po psychologii a veterinu. Prosté, musely
si umeét poradit v kazdé situaci. ToniCka tfeba délala
perfektni syry. Ale o tom tady fe€¢ nebude. MorisUv tanec
je zvyk, v Anglii se provozuje, kdyz prichazi teplé dny.
Ona méla byt ucastna jeji obracené formy. A stalo se, ze
ji vir tance strhl a ona tancila se samotnym bohem zimy
Zimodéjem. Tato pohadka vsak pohadkou neni. Je to dost
kruty pribéh. Jesté, Zze ma po ruce malé muzicky, modré
a dravé NacMac figly. Jsou to takovi mali Skodi€i, ale ona
byla jejich nacelnici, tedy byla pod jejich ochranou.
A samoziejmé babi ZlopoCasna a Starenka Oggova
nesmi chybét. Ty ji také hodné pomahaly. A ona se od

nich méla moznost ledasco naucit.

Knizka nepostrada napéti a je vlastné tak trochu ze
zivota. Je to pfibarveny vhled do ¢asu ne tak davno
minulych. Ukazuje nam, ze zdanliva pohadka se rychle
muze zvrhnout vtemny horror. Najdete tady pouceni
| pobaveni a mozna poznate i nékteré lidi ve svém okoli.

Myslim podle chovani jednotlivych postav...

CD ma 33 stop. Celkovy Cas je 12 hodin a 31 minut.
Baleni obsahuje jedno CD a vydalo nakladatelstvi One
hot book.



Uz dfive jsem zde psala o jednotlivych knihach ze

Zemeéplochy. Jsou opravdu vyborné.
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ODBORNE SOCIALNI PORADENSTVI

Co je Moje konto

V souvislosti s duchody muze byt uziteCna informace, ze
CSSZ nedavno prfidala na svém ePortalu k online

sluzbam sluzbu Moje konto.

Kazdy ma pravo seznamit se s evidenci CSSZ o dobéach
sveého duchodoveého pojisténi. Dosud to bylo mozné jen
na zakladé tzv. Informativniho listu ddchodového
pojisteni, ktery sprava na vyzadani zasilala vzdy jednou
za rok. To plati porad, ale nyni je navic mozné nahlédnout
pres Moje konto do této evidence kdykoliv. Dale je mozné
dat podnét k doplnéni neevidované doby Ci opravé
chybné evidované doby bez nutnosti osobne chodit na
pracoviSté spravy. StaCi se prihlasit prostrednictvim
datové schranky nebo Identity obfana. Napriklad studium
pred rokem 2010 je nahradni dobou duchodového
pojisténi, ale CSSZ ji neeviduje. Doba, kterou sprava
vede jako neevidovanou, je zde nazvana ,prazdny
interval®. Po rozkliknuti se otevie okno, kde je tato
doba predvyplnéna. Z rozbalovaci nabidky se zvoli

prislusny druh doby pojisténi a nahraje
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se sken dokumentu prokazujici ucast na pojisténi,
v tomto pfipade napriklad maturitni vysvedcCeni, pripadné
vysvedceni o statni zavereCné zkousce u absolventa
vysoké Skoly. CSSZ sama od sebe neeviduje jako
nahradni dobu ani peci o dité do Ctyr let veku, kterou lze
primarné dolozit skenem rodného listu ditéte. Stejné se
postupuje i pfi chybegjici dobé vydéleCné Cinnosti. Bez
alespon jedné prilohy prokazujici dobu pojisteni se vSak
podani neodesdle. Bude-li to tfeba, CSSZ pozdéji pozada
o doplnéni.

Sons.cz
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https://www.sons.cz/05-2026-Informace-a-odpovedi-na-dotazy-z-prazske-Socialne-pravni-poradny-SONS-P4022802.html

POMOZTE NAM S VYVOJEM APLIKACE PRO
NEVIDOME

Pomozte nam vyvinout aplikaci pro nevidomé
a slabozrake! Jak jiz bylo zmifovano drive, spolupracuje
s TUL na vyvoji aplikace pro nevidomeé a slabozrake -
jelikoz z praxe vime, s Cim se nasi klienti v béznych
zivotech potykaiji.

Jednou z funkci, kterou by aplikace méla umet, je detekce
plesnivosti, nahnilosti potravin. Pro slabozrakého je tezké
rozpoznat, zda je flek na chlebu mouka, nebo pocatecni
stav plisné, co teprve pro nevidomeého... Pro spravnou
detekci je vSak potreba velké mnozstvi fotografii s takto
napadenou potravinou.

Zadame Vas tedy o pomoc pfi shromazdovani snimkul

plesnivych a nahnilych potravin!
Potfebujeme snimky:
nahnilého/shnilého ovoce a zeleniny,
plesnivého peciva,

plesnivych mlé€nych vyrobkd,

prosSlého masa, zavarenin a dalSich...
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Pred vyhozenim takovychto potravin Vas
prosime VYFOTTEJE APOSLETEJE NA NIZE
UVEDENE ADRESY!

Pro nahravani fotek potravin s plisni je vytvofen formular,

kam se fotografie nahraji.

Pfipadné muzete zasilat fotografie i na e-mail:

bmyvision@seznam.cz

Velice Vam timto dekujeme, budeme vdécni za jakekoliv
mnozstvi fotografii! Diky Vasi pomoci bude tato funkce
pomahat nevidomym a slabozrakym uzivatelim aplikace

v telefonech.

TyfloCentrumliberec
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SOUTEZ VE CTENIi A PSANi BRAILLOVA
PISMA

Dne 29. dubna jsme se sesli v TyfloCentru Jihlava za
uCelem souteze ve Cteni a psani Braillova pisma. Tato
soutéz probéhla ve spolupraci s jihlavskou odbocCkou

Tyfloservisu a odbockou SONS.

Velké podekovani patri pani Adéle BodiSove za zajisteni

krasnych cen a vyborného obcCerstveni.

Dale chceme podékovat pani Bc. Jané Kuczové a pani

Renaté Cekulové, DiS. za vedeni soutéze.

Od rana zde panovala velice prijemna a pratelska

atmosféra. Nervozitu zfejmeé vSichni nechali za dverfmi.

Vyherci jednotlivych kategorii se mohou ucCastnit finale

soutéze v Praze, které probéhne v fijnu 2026.

Soutézilo se v téchto disciplinach:

e Cteni Braillova pisma,
e Psani na mechanickém braillském psacim stroji,
e Psani na tabulce,

e Psani na pocitacové klavesnici
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Celkem se soutéze zucastnilo 5 klientu.

Vysledky jednotlivych disciplin:

Kateqorie ¢teni — nevidomi od narozeni

1. Ondrej Mares

Kateqorie ¢teni — pozdéji oslepli

1. Lenka Sulerova

2. Jaroslav Lukacina

Kateqgorie psani — Pichtllv psaci stroj

1. Ondrej Mares
2. Petr Zoufaly

3. Jaroslav Lukacina

Kategorie psani — Tabulka

1. Jaroslav Lukacina

Kateqorie psani na klavesnici

1. Olga Parkosova
2. Petr Zoufaly

3. Ondrej Mares
16



Spolecéna fotografie ucastnikt soutéze, pracovniku
TyfloCentra a SONS Jihlava
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KRUPAVA MRKVICKA

V breznu jsme v ramci klubu zdravého zivotniho stylu
vafrili tofu se zeleninou a ryzi. Jako dezert jsme méli tofu
krem s citronem. Toto jidlo je zdravé, lehce stravitelné

a velmi chutné i pro bézného stravnika.
Pojdme si pfipomenout recepty.

TOFU SE ZELENINOU

Budeme potrebovat:

1 pfirodni tofu, které povarime ve vrouci vodé 3 minuty

a pak nakrajime na kostky

Zeleninu vSeho druhu — cibuli, mrkev, papriku, kousek
zeli, kedlubnu, porek, prosté vSe, co doma zrovna mate,

nakrajené na kostiCky

Celozrnnou ryzi — idealné predem namocenou (nemusi

byt, ale je pak Iépe stravitelna)

Sezamovy olej, sojova omacka Tamari, datlovy Ci jiny

sirup, morska sul, umeocet, kofeni dle chuti
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Postup:

Uvafime ryzi, v poméru 1 dil ryZze ke 2 dilim vody. Trva to
priblizné cca 15-20 minut, nez se voda uplneé vyvari,

vypneme a nechame dojit.

Povarené tofu, které jsme nakrajeli na kostky, nalozime

vody, sojové omacky Tamari
| a trochy datlového & jiného

sirupu. Mizeme marinovat i pres

' ¥ > olej a pfidame nejdfiv cibuli,
a pak vSechnu ostatni zeleninu, posypeme morskou soli,
restujeme tak 10 minut, poté trochu podlijeme vodou a
dusime pod poklickou do zmeknuti zeleniny. Poté
pfidame i nalozené tofu a provafime. Pak vypneme

a dochutime sojovou omackou a umeoctem.

Na talif nandame ryzi a nabereme zeleninu s tofu.
Muzeme zdobit riznymi prazenymi seminky a zelenou

posypkou.

Omacky Tamari a umeocet koupite v prodejndch zdravé vyzZivy.
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TOFU KREM S CITRONEM
Budeme potrebovat:

1 tofu natural — 250 g — povarime ho opét 3 minuty v horké
vode
Citron — 2 1zicky Stavy a kura z celého citronu (dle Vasi
chuti)

170 ml mandlového Ci jiného rostlinného miéka

Mandlové maslo 2 Izice (mozno pouzit i jiné ofechové

maslo)

Sladidlo — dle Vasi preference — datlovy Ci ryzovy sirup,

javorovy sirup, pripadne med....
Postup:

Tofu nalameme na kousky a vloZzime do mixéru Ci
blenderu. Pridame rostlinné mléko, citronovou Kkuru
| Stavu, sladidlo a ofechové maslo. ProSlehame na krém.

Pokud chceme krém hustejSi, nedame tolik miéka.
Prelejeme do misky.

|ldealné dame vychladit do lednice a muzeme dozdobit dle
chuti, posypat treba ofiSky, Ci strouhanou horkou

cokoladou.
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Orechova masla koupite v prodejnach zdraveé vyZivy,

nebo treba v drogerii DM, i v béznych obchodech.

Dobrou chut!

21



KVETEN

Z pranostik ,bfezen — za kamna vlezem® a ,duben, jesté
tam budem® fi€i zima, zato maj, to je néco docela jiného:
slibuje ,vyhanéni koz v haj“, hrejivé slunecni paprsky,

lasku, polibky a kvétiny.

Kvéten — Cas z kvétin pleten, kvéten — mesic lasky anebo
kvéten — lasky Cas: to jsou nejznaméjsi charakteristiky
patého mesice roku. Prestoze blaznivé aprilové pocasi
vétSinou koncCi v dubnu, i pro maj byvaji typicke kratke,
ale pro jarni pfirodu zniCujici kratké navraty mrazu a zimy.
Kvétnova porekadla, moudra a verSovanky se ale toCi

zejména kolem lasky a kvetin.

Kvéten je mesic, ktery voni novym zivotem. Po chladnych
a nékdy nevyzpytatelnych dnech dubna pfichazi
s jemnym teplem, delSimi vecCery a prislibem bliziciho se
léta. Stromy uz maji plné koruny svézi zelené, louky se
barvi pestrymi kvéty a vzduch je naplnén zpévem ptakd,

ktery jako by oslavoval navrat slunce v celé jeho sile.

Rana v kvétnu byvaji klidna a svézi. Rosa se tfpyti na
trave jako drobné perly a svétlo se pomalu rozléva

krajinou. Je to ¢as, kdy se Clovék muze na chvili zastavit
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a nadechnout se — opravdu nadechnout — a citit, Ze

vSechno kolem néj roste a zije.

Kvéten je také mesicem lasky. Lidé se prochazeji
v parcich, sedavaji na lavickach nebo pod rozkvetlymi
stromy a uzivaji si blizkost druhych. Priroda jako by sama
vybizela k néze a radosti. VSechno pusobi lehceji,
jednoduseji a krasnéji.

Vecery jsou dlouhé a maji zvlastni kouzlo. Slunce zapada
pomalu, obloha hraje barvami a svét se na chvili zpomali.
Je to idealni Cas na tiché premysleni, setkani s prateli
nebo jen na to byt venku a vnimat, jak se den méni v noc.
Kvéten neni jen pfechodem mezi jarem a létem — je to
okamzik, kdy je vSechno v plném rozkvétu. Pripomina
nam, ze i malé veci mohou byt krasné a ze kazdy novy

den muZze pfinést néco dobrého.

23



JARNI PROCHAZKA

Dne 22. 4. 2026 jsme se spolecCné s klienty a pracovniky
TyfloCentra vydali na jarni prochazku v okoli Zborné
u Jihlavy. Pavodni plan pocital s trasou dlouhou pfiblizné
7 kilometru, ale diky dobré naladé a chuti pokraCovat jsme
nakonec usli témér 10 kilometrd. Rano nas pfivitalo
chladnéjsi pocasi, které vSak postupné vystridalo
prijemné jarni teplo. Diky pohybu jsme se navic brzy

zahrali, a tak nam pocasi nijak neprekazelo.

Hned od zaCatku nas obklopovala krasna priroda. Okolni
krajina byla plna jarni zelene, Cerstvého vzduchu a klidu,
ktery Clovek ve meésté jen tézko hleda. Velmi na mé
zapusobila cesta lemovana pravidelné vysazenymi
smrky, ktera pusobila upravené a témeér az uklidiujicim
dojmem. Kazdy krok v tomto prostfedi byl pfijemnym
zpomalenim oproti béznému tempu dne.

Jednim z nejhezCich mist celé trasy byl rybnik
s kapliCkou, kde se Casto konaji svatby. Toto misto melo

zvlastni atmosféru — klidnou, témér az slavnostni. Voda

byla klidna, okoli upravené a celé prostredi pusobilo velmi
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harmonicky. Byl to jeden z téch momentu, kdy se ¢lovék
na chvili zastavi a jen si uziva pritomny okamzik.

Béhem cesty jsme mijeli také strelnici a pokraCovali
— terén byl misty uzky, strméjSi a hdfe schuadny, coz
predstavovalo vyzvu nejen pro klienty, ale i pro nas jako
doprovod. Okoli jeskyné pusobilo tajemné, misty az
temne, a dodavalo celé prochazce zajimavy kontrast
k pfedchozi poklidné krajiné. Pro nékoho muze byt toto
misto az lehce stisnujici, ale zaroven melo sveé jedineCneé

kouzlo.

Soucasti dne byli také vodici psi klientd, ktefi si prochazku
oCividne uzivali. Nejvice je zaujala prave oblast u jeskyné,
kde se s nadSenim valeli v listi. Vysledkem byli psi, ktefi
sice ztratili na své ,reprezentativnosti‘, ale o to vic bylo
vidét, Ze si den opravdu uzili. Tento moment pfinesl

i spoustu smichu a odlehcil celou atmosféru.

Cestou zpét jsme prochazeli prfes Hybralec, ktery byl

misty krasne vyzdobeny velikonoCnimi dekoracemi.

Barevna vyzdoba prijemné ozivila prostfedi. NeCekanym

zpestfenim byla i veverka, kterou jsme zahlédli |ézt po

fasadé jednoho z domu. Tento drobny moment potésil
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v8echny a ukazal, ze i obyCejna prochazka muze pfinést
neCekané zazitky.

Cely den se nesl v pratelské a uvolnéné atmosfére. Klienti
spolu komunikovali, sdileli své dojmy a Casto nechybeél ani

humor. Prochazka tak nebyla jen o pohybu, ale

i 0 spoledné straveném ¢ase a budovani vztahda.

Zaver patril zaslouzenému odpocCinku v jihlavské
restauraci Venuse, kde jsme si po narocném, ale krasném
dni doprali obcerstveni. Spole€né posezeni bylo
prijemnou teckou za celym dnem, béhem které jsme si

mohli v klidu sdilet zazitky z celé trasy.

Clanek napsala praktikantka Sarka Pechadova

Foto rybniku ve Stfibrném Dvore
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OD POMLAZKY K DABLOVE PRDELI

Velikonoce u nas doma zacCinaji vzdycky stejne —
velkolepym planem, ze letos to bude jiné, klidnégjsi,
organizovangjsi ... a konci to tim, Ze jsem rada, Ze vabec
prezijeme. Letos jsme se do toho opét pustili ve trech
a se VSi vervou: ja (45, specialistka na velkolepé plany
a jejich jesté velkolepéjsi kolapsy), Vojta (17, mistr svéta
v pomalosti a nové i v neplanovaném degustovani)

a Viktorie (15, mistryné svéta v pubertalnim utrpeni).

Pripravy probihaly tradiCcné. Barveni vajiCek — kazdé
pecClive oznaCené pocCateCnim pismenem kolednika,
protoze poradek musi byt. Realita? Po dvou hodinach
jsme mély barevnou abstrakci a systém, ktery daval smysi|
asi jako predpoved pocasi na pristi stoleti. Bylo na nich
napsané néco mezi S, ,J“ a ,asi flek”. Pentle jsme vytanhli
lonské — ekologicky, ekonomicky a hlavné liné. Beranek?
Ten byl tak ,co dum dal®, Zze jsem upfimné ¢ekala, ze se
po vyklopeni rozuteCe zpatky do trouby. Ale drzel. Zazrak.
Mazanec ... no ... freknéme, ze jsem na néj nezapomnela
uplné. Jen jsem ho tak ... ignorovala, dokud nebylo

pozdeé. Vysledek pripominal spiSe archeologicky nalez.
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A pak prislo to slavné rano ...

Vystrelila jsem z postele jako prvni. Ne proto, ze bych se
teésila — naopak. Velikonoce mé priliS nebavil Ale
predstava, ze bych je zaspala a pak to musela poslouchat
cely rok? To radSi ne. Za mnou vstavala Viktorie. Tedy ...
,wstavala®“. Spis byla nasilné vytazena z postele prvnimi
koledniky, ktefi meéli pocit, Ze je dobry napad dorazit za
svitani. Jeji vyraz by dokazal zabit i beranka z nasi formy.
A Vojta? Ten ... nevstaval. Vojta nikdy nevstava. Vojta se
pomalu presouva mezi dimenzemi, az se nakonec objevi
v kuchyni. Mozna. Kolednikd pfislo hodné. Neéktefi
tradiCni, néktefi zmateni, jeden evidentné ztraceny uz od
Vanoc. A pak pfisel ON. Umélec. Muz, ktery se rozhodl,
ze koledu nebude recitovat ... ale tvorit. Na misté.
A pouze ze slova na ,P“. ,Pé€kné ... p ... pomlazky ...
prosim ... pani ... pékneé ... pardon ... pro€ ... proste ...“
Stali jsme tam, uplné fascinovani, jako bychom sledovali
moderni divadlo. Nikdo nevédél, co se déje, ale vSichni
jsme citili, ze je to dulezité. Mezitim Vojta vyrazil na
pomlazku s nasi rodinou. Statni muzi. Odolni. ZkuSeni.
AVojta ... se snazil. Jenze letos mu bude 18. A lidi proste

nalivaji. Zatimco ostatni drzeli tempo, Vojta drzel ...
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skleniCku. Tempo v pozivani alkoholu neudrzel ani
omylem. Nékde mezi tretim ,jen malym panakem®
a patym ,to musis, to je tradice!” zacal byt spiS turistou
nez kolednikem. Drzel se. Ale nebyl statny. Ani trochu. Po
dvanacté hodiné se jeSte trousili opozdilci. Nektefi
vypadali, ze ani nevédi, jestli koleduji, nebo hledaji
autobus. Jini vypadali, ze ani netusi, kde jsou. Jeden se
mé& zeptal, jestli je to spravna ulice. Rekla jsem mu, Ze uz
vlastné ani nevim, co je spravne. Viktorie, aby v tom
trapno nebyla sama, si pozvala kamaradku Adélku. Ta
s nami byla celou dobu. Celou! Dobu! A celou dobu se
smala. Ne tak jako normalné. To bylo takove to upfimne,
hluboké ,ja se snad poClram® - smich nad tim, jak skvéle
ty Velikonoce vedeme. Kazdy nas krok byl pro ni kulturni
zazitek. Adéelka méla z celé té situace obrovskou legraci.
Zejména ze mé. Ano, presné z toho momentu, kdy stojite
u dveri, nastavujete zadek a v hlavé si fikate: ,Jak jsem
se sem dostala? Kde se stala chyba? ProC jsem se
narodila v této kulture?“ A pak pfiSel vrchol organizacni
dokonalosti. Na zakladé nasich peclivé znacCenych
vajiCek jsme zjistily, Ze jsme na dva chlapy z rodiny ...

uplné zapomnely. Protoze inicialy! Z ,J* se razem stalo
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velké ,D“ Nikdo nevédél jak, nikdo nevédél pro€, ale dvé
vejce byla prosté Spatne. Rodinné vztahy prezily. Zazrak
Cislo dve. Viktorie prezivala cely den s vyrazem ,tohle si
budu pamatovat a jednou vam to vratim®.
Ja prezivala s vyrazem ,uz jsem nastavovala zadek, tak

to dotahnu”“. A Adélka? Ta se smala. Porad!

Kdyz konecCné vsechno skoncilo, byli jsme vsSichni
psychicky i fyzicky vyzdimani jako staré houbiCky. Ale
protoze jsme rodina — a rodina je tak trochu legalni forma
Silenstvi — rozhodli jsme se vyrazit na vylet. Hlavné kvuli
synovi, ktery potreboval trochu vyvétrat hlavu a dostat se
z nalady ,vSechno je katastrofa“. A kam jinam nez na
misto s ndzvem ... Déblova prdel. Rodina totiZz vzdycky
drzi pfi sobé. | kdyz to nékdy znamena jet do pekla.
Doslova ... Ano! Opravdu! A prfesné tam jsem po celém
tom velikono€nim maratonu skoncila. Symbolika?
Naprosto prfesna. Cely tyden jsem totiz vSechny posilala
.. N0 ... presné tam. Anakonec jsem tam dojela i ja sama.
A pristi rok? Samoziejmé, ze to udélame uplné stejné!

Clanek napsala p. Neckarova
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KDE JE SPOJKA?

Kdyz jsem toho rana nastupovala do auta, jeSté jsem
netusila, ze mé Ceka nejen cesta do madarskych
termalnich lazni, ale predevSim existencialni krize,
kulturni Sok a mensi osobni valka s technologii jménem

,2automaticka prevodovka“.

ZacCalo to nevinné. ,Vezmeme moje auto,” pronesl myj
partner tonem, ktery nepripoustel diskuzi. V tu chvili jsem
meéla zbystrit. Jeho auto totiz neni jen tak obycCejné auto.
Je to nové auto. A nové auto, jak vime, neni dopravni
prostredek — je to zivotni styl, nabozenstvi a lehce i Clen

rodiny.

,Budes fidit?“ zeptal se mé s usmévem, ktery vypadal

mile, ale ve skuteCnosti skryval past.

,Jasné&“ odpovédéla jsem sebevédomé. Ridim pfece
bézné. Mam za sebou roky zkusenosti, tisice kilometra,
nékolik parkovacich manévru, na které dodnes nejsem

pysna, ale zvladam to. Jsem Zena Cinu.
Pak jsem si sedla za volant.

A zjistila jsem, ze tam neni spojka.
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,Kde je treti pedal?” zeptala jsem se.

,10 je automat,” odpovedél partner klidné, jako by mi

pravé sdéloval, ze trava je zelena.
,10 vidim, ale... kde je SPOJKA?"
,Neni.“

Tohle byl moment, kdy se muj mozek pokusil vypnout
a restartovat. Bez spojky? Jak jako bez spojky™? To je jako
jist poléevku bez Izice. Nebo jako jit do lazni bez vody.

Technicky to existuje, ale nechces to zazit.
,1akze... jak se tam rfadi?“ zeptala jsem se opatrne.
,Nefadi,” odpovédél.

A co kdyz chci podradit?”

,Nechces."

A co kdyZ budu chtit?*

,Nebudes.”

V tu chvili jsem si uvédomila, ze jsem ztratila kontrolu nad

vlastnim zivotem.

,otacCi dat D a jet,” vysvétlil.
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D. Jedno pismeno. Jedno jediné pismeno rozhodovalo
o tom, jestli se rozjedeme, nebo jestli zUstanu navzdy

uveéznéna na parkovisti jako pamatnik lidské pychy.
Zhluboka jsem se nadechla. Dala jsem D.
A auto se rozjelo samo.

Bez spojky. Bez razeni. Bez meého svoleni. Proste se

rozhodlo, ze jedeme.
,ONO TO ZIJE!* vykfikla jsem.

, 10 je normalni,” odpovédél partner, zatimco ja jsem méla
pocit, ze jsem prave nastoupila do Tesly fizené duchem

Elona Muska.

Prvnich deset kilometrd jsem stravila tim, Zze jsem levou
nohu drzela ve vzduchu jako flamingo. Neustale jsem
mela nutkani sSlapnout na neexistujici spojku. Mozek
kiicel: TED PODRAD! a noha odpovidala: ALE NENIi
KAM!

Kazdé zabrzdéni bylo malé drama. Leva noha se snazila
zasahnout, prava noha panikafila a partner vedle mé

vydaval zvuky mezi smichem a modlitbou.

,Brzdis moc prudce,” poznamenal.

33



,PROTOZE NEMAM SPOJKU!“ odvétila jsem logicky.

Po tficeti kilometrech jsem zacCala premyslet o smyslu
zivota. Co kdyz jsme celou dobu fadili zbyte€né? Co kdyz
je manualni prevodovka jen historicky omyl? Co kdyz se
nékdo kdysi nudil a rekl si: ,Pridame tam treti pedal, at' je
to zajimavéjsi.”

Automat mi postupné zacal pripadat jako kouzlo. Auto si
radilo samo, ja jsem jen drzela volant a tvafila se dulezité.
Najednou jsem meéla pocit, ze fridim mnohem Iépe.

Elegantnégji. Dospéleji.
,Vidis? Uz si zvykas,” fekl partner.

,Ano,” odpovedéla jsem. ,ZaCinam mit podezfeni, ze

jsem cely Zivot délala zbyte¢né moc prace.”

Kdyz jsme konecné dorazili do madarskych termalnich
lazni, vystoupila jsem z auta jako hrdina. Prezila jsem. Ja.

Ridicka manualu. V automatickém svété.
,Bylo to v pohodé, ne?” zeptal se partner.
Podivala jsem se na n€j, pak na auto, a pak zpatky na né;.

,Bylo to... podezrele jednoduché.”
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Cesta zpét uz byla jina. Sebevédomé jsem nasedla,
hodila D a vyrazila. Leva noha odpocCivala. Prava
pracovala. Ja jsem byla kralovha automatické

prevodovky.

A pak jsem si o par dni pozdéji sedla zpatky do svého

auta.

Se spojkou.

Prvni rozjezd? Chcipla jsem.

Druhy rozjezd? Chcipla jsem.

Treti rozjezd? Partner uz se smal nahlas.
A ja jsem si uvedomila krutou pravdu:
Automat vam nevezme jen spojku.

Vezme vam i vasi schopnost vratit se zpatky.

Clének napsala Petra Blechova
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UMITE O SEBE PECOVAT?

Predstavujeme osm piliii efektivni sebepéce

PéCe o sebe neni sobectvi, ale nezbytny projev ucty
k vlastnim moznostem. Pokud zanedbavate své vnitfni
zazemi, ztratite postupné schopnost byt oporou pro druhé
i nadhled pfi vlastnim rozhodovani. Sebepéfe umoznuje
udrzet si vnitfni integritu aklid iv tézkych dobach

a vypjatych situacich.

Je to podobné, jako kdyz se snazite naucit plavat ve
chvili, kdy se na vas vali velka voda. Prestoze se lekce
plavani v dobé, kdy je nepotrebujete, mohou zdat jako
dalsi ukol navic, je to pravé tenhle cCas, kdy budujete

zaklady, o které se v pripadé nouze budete moci opfrit.

Sebepéce je na druhou stranu také oblast, kde se to vice
nez jinde hemzi zdanlivé dobrymi radami, zobecnenimi
a zjednodusenimi. Je proto snadné propadnout tlaku, ze
iv péCi osebe je treba byt dokonali. Pokud se vam
napriklad zrovna nevydari idealni rano s meditaci,
cvicenim a bezchybnym jidelnickem, jak ho vidite na

socialnich sitich celebrit a influencerd, nemusite se hned
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citit provinile. Sebepéce, ktera stresuje, postrada smysil.

Néekdy je tak nejlepsi odlozit naroky na neurcito.
Na co se zamérit

Nasledujicich osm bodu nepredstavuje pravidla, ktera by
bylo nutné striktiné dodrzovat. Klidneé si dejte nacas
a nastavte si vlastni tempo. Jde spiSe ojemna
pripomenuti a slib sobé samym, ze budete naslouchat
svym potfebam a pecCovat o své vnitfni zdroje drive, nez

se zcela vycCerpaji.
e Fyzicky pilif

Pripomina uctu k telu, o které je treba peCovat skrze

vyzivu, pohyb a odpocinek. Pokud nefunguje télo, zvladat

v v s

prevenci a investujte do svého zdravi.
e Mentalni pilif

Znamena doprat své mysli prostor pro ztiSeni, hluboke
soustredéni a uceni, bez neustalého pretézovani dalSimi
naroky. Obcdasné nicnedélani nebo nastaveni hranic
a umeni rikat ne zdrave vymezuje prostor pro odpocCinek.

Dopfrejte si Cas jen pro sebe.
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e Emocionalni pilir

Spociva v odvaze pfijimat vSechny sveé pocity a vnimat je
jako dulezité zpravy o nasem vnitfnim svété. A pamatuijte,
i smutek nebo vztek maji v zZivoté sveé misto, doprejte si
cas a prostor, abyste sve emoce mohli

pochopit a zpracovat.

e Socialni pilif
Jde o vedomeé péstovani vazeb, které skuteCné vyzivuji,
a schopnost rozpoznat a nastavit jasné hranice vztahum,
které jsou spiSe brfemenem. Osamélost se podle

pruzkumu negativné podepisuje na zdravi, dobré vztahy

potfebujeme. Ty toxické ale vykazte do patficnych mezi.
e Spiritualni pilif

Predstavuje hledani prfesahu a hlubsiho smyslu

v kazdodennosti, at uz skrze ticho, pfirodu, viru nebo

pfemySleni nad hodnotami a principy. Kazdy z nas

potfebuje moralni kompas. Zamyslete se nad tim, jakymi

principy se v zivotée fridite azda jste s nimi vnitfné

v souladu.
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e Prakticky pilir

Zahrnuje vytvoreni pofadku ve financich, v planovani
C¢asu arozvrhovani ukoll, coz dava pocit bezpedi
a uvoliuje prostor pro radost. Zkontrolujte svuj rozpocet
a naucte se investovat. Ziskate tak nejen vice penez, ale
| Casu.
e Digitalni pilif

SpoCiva ve védomém zachazeni s technologiemi
a ochrané pozornosti prfed informaCnim smogem.
Obcasny digitalni detox, pravidelné odpojeni se
a odpoCinek od online sveta prispivaji k dusevnimu

zdravi.
e Spolecensky pilif

Znamena vnimavost k okoli a preferovani mist i vlivd,
které podporuji vnitfni klid. Ne vsechny okolnosti Ize
ovlivnit, ne vSechny situace vyresit. Vnimejte to, co by vas
mohlo tizit, jako cenné lekce do budoucna. Naucte se
odpoustét a jit dal.

Novinky.cz
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ZAJIMAVOSTI
Stavéni majky a jeji historie

Majka se na nasem uzemi stavi jiz po staleti, a to vzdy
30. dubna. Co stoji za vznikem této tradice, ktera se
prekryva s dnem paleni ¢arodéjnic? Pro¢ se stavi majka?

A co tato tradice symbolizuje?

Kdyz se duben chyli ke konci a aprilové pocCasi je ve fazi
testovani, v mnoha vesnicich a mensich méstech nasi
zemé se zacCina dit néco zvlastniho. Z lesu se tahaji
vysoké kmeny, zbavuji se kury a vétvi, na né se usazuje
smrcek, borovice nebo jedliCcka ozdobeny véncem
a pestrobarevnymi pentlemi a za hlasitého ,hej rup!” se

vztyCi do vysky.

Nad vesnici tak ve vétru svisti krepovy papir a stavitelé
majky jesté zapali hranici, aby mohli celou noc svou

chloubu hlidat u silného hrejivého ohné.

V neékterych krajich lidé voli mlady par jako krale

a kralovnu majovych oslav.

V predrevolucni dobé se také delavaly nejapné vtipky.

Chlapici hlidajici majku se po setméni vydavali po své

vesnici hledat, co by mohli sebrat. Treba koleCko, laviCku,
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nékdy i vysadili branku. VSechny ulovky natahali pod
majku, kde si rano okradeni mohli své véci zase
vyzvednout. Nekdy ale pro né museli Splhat, protoze
napaditi zlodéji byli schopni privazat treba jizdni kolo az

do tfimetrové vysky.

A protoze pfichazi kvéten, lasky Cas, v minulosti se
chodnicky k domim vysypavaly bilym vapnem, aby si
nasledujici rano mohla cela vesnice stébetat, kdo koho
v noci navstivil. ProcC je takovy provoz prave ted? Noc ze
30. dubna na 1. kvetna, nazyvana take Filipojakubska Ci
Valpurzina noc, je udajné nejplodnéjsi noci roku a deti,
které se podarilo praveé tuto noc pocCit, maji mit po cely
zivot stesti.

Proc se stavi majka?

VztyCeni majky bylo od pradavna oslavou prichodu jara,
mladi a sily. Majka symbolizuje lasku, plodnost,
a dokonce i erotiku. Vysoky rovny kmen predstavuje
mladého muze v plné sile, zatimco zdobeny vénec na
jeho vrcholu symbolizuje vénecCek svobodné divky.
Spojeni kmene a kruhu bylo pro nase predky jasnym

vyjadfenim spojeni muze a zeny.
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Pro¢ se podrezava majka?

Prvni noc se majka musi podle tradice bedlivé hlidat pred
najezdniky z okolnich vesnic. Je velkou potupou, pokud
jim sousedé majku porazi, nebo dokonce ukradnou

vénec.

Tyto nocCni valky, kdy se nepfitel plizi Cernou tmou cizi
vesnici, byly v minulosti brany velmi vazne
a predstavovaly symbolické boje o prestiz a mozna takeé
0 prizen mistnich divek. A nekde se tato tradice bere

vazné dodnes.
A kdy se majka sundava nebo shazuje?

V nekterych vesnicich by se majka méla bedlivé hlidat az
do Letnic (8. Cervna), kdy se slavnostné skaci. V jiznich
Cechéch je ale zvykem nechavat opadané rezavé majky

az do dalsiho maje.

,Na Sumavé byval s Letnicemi spojen stary zvyk, ze
chlapci posadili dév¢ata do voziku a bézeli s nimi o zavod
k majce. Nékde se konaly ,majové pujcky‘ Ci ,drazby
dévcat chlapcum. Vydrazena dvojice spolu musela zustat
rok, coz Casto koncilo svatbou,” uvadi se v Clanku plném

zajimavych tradic o majce.
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Co znamena majka pred domem?

V nékterych krajich se vedle centralni vesnické majky
stavi také mensi majky pred domy svobodnych divek.
Tento ozdobeny stromek z brizy stavéli mladi muzi
u svych vyvolenych jako verejné vyznani citu a jasny
signal pro ostatni napadniky, ze tato sleCna je
,zamluvena“. Pokud meél o divku zajem jiny chlapec,
musel se pokusit prvni majku znicCit a postavit na jeji misto
svou vlastni. Takze majka fungovala také jako jarni

seznamka s notnou davkou rivality.

Ale pozor, jiné oblasti maji zase odliSnou tradici. Bfezovou
majku pred domem tam stavi otec dcery, které uz bylo
patnact let, a to na znameni, aby si s nim potencialni
napadnici jeho holCicky nezahravali.

Od pohanskych rituali po schvaleni cirkvi

Koreny stavéni majek sahaji hluboko do pohanskych dob,
kdy lidé véfili v magickou moc stromu a jejich schopnost
chranit pfed zlymi silami a zajistit plodnost a dobrou

urodu. Prvni pisemna zminka o staveni majky u nas

pochazi z roku 1422.
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Diky silnému zakorfenéni v lidové kultufe se majka
ubranila i snaham cirkve o jeji zakaz v sedmnactém
stoleti. Krestanstvi tedy majku povolilo s mensi obmenou,
tedy stacCilo vzdy majku oficialné vysvétit. Dodnes tak
zdobi snad kazdou ves. Tedy aspon do prvniho desté, po
kterém jsou hned z pestrobarevného krepoveho papiru
jen smutné bilé cary.

ldnes.cz
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https://www.idnes.cz/hobby/domov/proc-se-stavi-majka-kdy-tradice-symbolika-pred-domem.A250425_092824_hobby-zahrada_vanky

IN - OUT

Kilo téhle suroviny je drazsi nez kilo zlata. Da se

najit dokonce v ¢esku

Jesté donedavna byly lanyze symbolem luxusu, ktery si
Cesi spojovali hlavné s Francii nebo Italii. Dnes se ale &im
dal Castéji mluvi o tom, ze i Ceska krajina skryva tento
,cerny poklad®. Lanyze se tak pomalu stavaji novym
kaviarem, delikatesou, ktera laka gurmany, ale zaroven

zustava zahalena tajemstvim.
Kde v Cesku rostou

Lanyze jsou podzemni houby, které rostou v symbidze
s kofeny stromu, nejCastéji dubu, lisek nebo habru.
V Cesku se jejich vyskyt dlouho podcerfioval, ale
v poslednich letech se potvrzuje, Ze tu skuteCné rostou,
a to hned nékolik druhd. Vyhovuji jim vapenité pudy,

dostatek slunce a specifické mikroklima.

NejCastéji se u nas nachazeji v teplejsich oblastech:
e jizni Morava,
e Polabi,
e Cesky kras,

o okoli Palavy.
45
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Proc¢ se nesmi sbhirat

Protoze jsou u nas chranené, jejich sbér ve volné prirode
je zakazany. A dava to smysl, jsou vzacné a kdyby si je
kazdy mohl volné sbirat, rychle by zmizely upiné. Navic je
jejich hledani samo o sobe dost slozité. Nejenze rostou
pod zemi, ale bez vycviCeného jedince je prakticky

nenajdete.
Kdo a jak hleda lanyze?

VycviCeni  psi  (lanyzovi  psi): Plemeno Lagotto

romagnolo (italsky vodni pes) je znamé jako mistr
v hledani lanyzu. Psi jsou trénovani k tomu, aby lanyze
nasli podle viiné a oznacili misto, aniz by houbu poskodili.
Prasata: Historicky tradiCni metoda, prasata maji na
lanyze skveély Cich. Nevyhodou je, ze prasata lanyze miluji
a hrozi, ze nalezeny lanyz ihned sezerou.

Kolik stoji 1 kg

Cena se vyrazné liSi podle druhu a stale patfi mezi

nejdrazsi potraviny na svété:

e Cerny lanyz: cca 10 000-30 000 Kc/kg
e bily lanyz: klidné 80 000-150 000 Kc/kg i vice
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Jakou maji chut’

Maji naprosto nezaménitelnou chut i vuni. Je silna,
zemita, lehce ofiSkova a velmi intenzivni. Staci par

tenkych platku a jidlo chutna uplné jinak.

Pravé tahle kombinace ,mala véc, velky efekt® z nich déla
luxusni surovinu. Néco jako kaviar, jen misto z more
prichazeji z lesa.

Jak se ji lanyze

Pokud s lanyzi v kuchyni zaCinate, pamatujte, Zze méneé je
v tomto pripade rozhodne vice. Lanyze maji tak silnou
a specifickou vlni, Zze nepotfebuji Zadné slozité recepty
ani hromadu koreni. Nejlépe si je uzijete v uplné
jednoduchych jidlech, jako jsou poctivé maslove
téstoviny, krémové rizoto nebo obycCejna michana
vajiCka. Tuk je totiz jejich nejlepSi kamarad. Pomaha chuti
lanyzu, aby se krasné rozvinula a ,pohladila“ vas na

jazyku.

LanyZ se strouha na prusvitné platky az ve chvili, kdy
mate jidlo na talifi. K tomu se pouziva specialni hoblik,
protoze Cim tenci platek je, tim intenzivn&jSi vani z né

ucitite.

47


https://recepty.idnes.cz/kremove-rizoto-se-safranem-a-bilym-vinem-luxusni-priloha-i-hlavni-chod.R100114_145637_17286
https://recepty.idnes.cz/michana-vejce-podle-pavla-berkyho.R210415_151911_bma
https://recepty.idnes.cz/michana-vejce-podle-pavla-berkyho.R210415_151911_bma

Nejcastéji se pouzivaiji:

e do téstovin,
e na vejce,
e do omacek,

¢ Na Maso.

Recepty.idnes.cz
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https://recepty.idnes.cz/magazin/kilo-tehle-suroviny-je-drazsi-nez-kilo-zlata-da-se-najit-dokonce-v-cesku.A260410_091009_recepty-magazin_pbu?

TiIHA, KTERA UKLIDNUJE. JAK SE ZATEZOVE DEKY
STALY HITEM NA ZDRAVOTNICKEM TRHU

Zatizi, uzemni, uklidni. Zatézové deky patfily jesté pred
nékolika lety do kategorie specializovanych
terapeutickych  pomucek, dnes jsou vyraznym

fenoménem na pomezi zdravotnictvi, wellness a byznysu.

Rostouci zajem o kvalitni spanek, dusevni zdravi
a celkovou regeneraci posouva zatézové pomucky
nabizejici bezpecCné objeti do centra pozornosti a stava

se z nich rychle rostouci trh s miliardovym potencialem.

Pldvodné s principem zatéze pracovala uz v Sedesatych
letech Temple Grandin, americka profesorka a aktivistka
za prava lidi s autismem. V jejim podani to bylo ,hug
machine®, tedy objimaci zafizeni, které vyvijelo
rovhomerny hluboky tlak na télo a pomahalo uklidnit

nervovy systém.

O nekolik dekad pozdeji Cile rozkvetl trh se zatézovymi
dekami pracujicimi na stejném principu a feSicimi celou
Skalu fyzickych projevu od uzkosti pfes ADHD a nejCasté;ji

na problémy se spankem.
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Co si tedy pod terminem ,,zatézova deka“ predstavit?
Na prvni pohled vypada jako bézna prikryvka, ale je
o nékolik kilogramu tézsi.

Jeji vnitfek je rozdélen do malinkych prihradek, ve kterych
jsou ulozeny drobné, nejCastéji sklenéneé perlicky. Tyto
rovhomerné rozkladaji vahu po celé dece, takze se tézky
pocit nepresouva na jedno misto na rozdil tfeba od

notoricky znameé duchny u babicky.

Jeji rostouci popularita je postavena na fyziologickém
principu. Zatézové deky vyuzivaji hluboky tlak, ktery
pusobi na nervovou soustavu podobné jako pevné obijeti
a muze pfispivat ke snizeni stresu, lepSimu usinani
| celkovému zklidnéni organismu.

Uklidnujici tlak

Vaha deky se obvykle pohybuje mezi péti a dvanacti
kilogramy a idealné odpovida asi deseti procentim
télesné hmotnosti uzivatele. Tato hmotnost vytvari jemny,
uklidriujici tlak po celém téle, ktery pusobi podobné jako
zminéne objeti. A nejen to, vyrabéji se zatézove hracky
pro déti Ci pasy pro studenty, ktefi je nosi napfiklad na

zkousky.
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Zasadnim motorem zvySené poptavky po mnohakilovych
prikryvkach je proména zivotniho stylu. Podle
mezinarodnich prazkumd ma dlouhodobé problémy se
spankem vice nez tretina dospélé populace a narust
uzkosti Ci stresu patfi mezi nejrychleji rostouci zdravotni

problémy poslednich let.

Spanek se tak z biologické nutnosti stava aktivné
reSenym tématem, a prave na tuto potrebu zatézove deky

reaguiji.

Zatezove deky jsou tak stale Casteji vnimany jako cilena
investice do zdravi. ,Hlavni motivaci zakazniku je snaha
o rychlejSi usinani a eliminaci no¢niho buzeni, pficemz
zatéZzové pomuacky pro né nepredstavuji pouhou
prikryvku, ale stavaji se efektivhim nastrojem biohackingu
a komplexni péCe o duSevni zdravi,” fika Simona

Smolinska ze Zatézovky.cz.
Pomahaji s depresemi i ADHD

Spektrum zakaznikl se pfitom vyrazné rozSifuje. Vedle
dospélych pfibyvaji i déti a instituce, kde ma produkt

terapeuticky vyznam.
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,otale Castéji se na nas obraceji také klienti, ktefi se
potykaji s uzkostnymi poruchami, depresemi nebo
posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD), kde deka
slouzi jako bezpecCné objeti, které pomaha stabilizovat
nervovou soustavu v momentech akutniho neklidu,”

popisuje Simona Smolinska.

,Druhou, nemeéné vyznamnou skupinu, tvori déeti
S neurovyvojovymi poruchami, jako jsou PAS ¢i ADHD,
a stale Casteji také instituce typu materskych sSkol,
psychologickych poraden ¢i détskych domovu,” dodava

Smolinska.

Vedle toho se zatézoveé deky prosazuji i mezi sportovci
nebo klienty wellness sluzeb.

Klinické studie ukazuiji, ze lidé pouzivajici zatezové deky
dosahuji vyraznéjSiho zlepSeni kvality spanku nez i
s béznou prikryvkou, a to vCetné snizeni uzkosti, stresu
| denni Unavy. Zaroven se napfiklad podil lidi bez klinické
nespavosti béhem jednoho meésice pouzivani vyrazné

zvysoval, zatimco tézké formy nespavosti ubyvaly.

| proto se deky postupné dostavaji do pfizné odbornikd.

,LZateézové deky se stale vice objevuji v doporucenich
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psychologu, spankovych specialistl a fyzioterapeutl pfi

uzkostech, ADHD ¢i poruchach spanku,’
Sitarik.

komentuje

S rostouci poptavkou se proménuje i cenova hladina.
Zatezove deky se bézne pohybuji nékde mezi dvéma

a Sesti tisici korun.

Zaroven se ale trh rozsSifuje smerem Kk dostupnéjsim
variantam. Vedle prémiovych produktu tak vznika Siroké
spektrum levnéjsich alternativ, coz urychluje adopci mezi
SirSi populaci. Ostatné i giganty jako IKEA nebo Jysk je

zaradily do svého sortimentu.

Praveé v této fazi je vSak kvalita kliCovym rozliSovacim
faktorem. Vyrobci zduUrazniuji nejen materialy, ale
| konstrukci a rovnomeérne rozlozeni vahy, které je zasadni
pro funkCnost produktu. ,Kvalita se projevuje ve vyberu
materialu, zpracovani a rovnomérné distribuované
zatézi,” upozornuje Sitarik.

Zajimavym posunem je také rozSifovani jejich pole
pusobisté i mimo domacnosti. ,Jsou vyuzivany i jako

nastroj v kosmetickych salonech a obecné ve sluzbach,
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kam jdeme za beauty zazitkem Ci na regeneraci,” fika

Vilimek.

Navzdory rychlému rastu se vétSina hracu shoduje, Ze trh
je stale na zacCatku. ,Trend naznacuje, ze se zatézova
deka stane mainstreamovym produktem adoptovanym
Sirokou verejnosti,” mysli si Sitarik.

Smolinska tento pohled posouva jesté dal: ,Véfim, ze
budoucnost neni v tom, ze by deka byla jen modnim
trendem, ale v tom, ze se stane standardni

a respektovanou soucasti domaci péce o dusevni zdravi.”

Forbes.cz
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NEBUDTE OFF- BUDTE ON

MAJOVY JARMARK
Kdy: 1. 5. 2026, 10:00 — 18:00 hod.

Kde: Masarykovo namésti, Jihlava

ZAPLETANiI MAJE A DEN RUZOVYCH ViN
Kdy: 2. 5. 2026

Kde: Masarykovo namésti Jihlava

Program:

e 13:00-21:00 degustace ruzovych vin a sektu
o 15:45 zaplétani maje

e 17:30-21:00 koncert kapely Spaziergang

SPOLU PROTI MELANOMU

Kdy: 12. 5. 2026, 10:00 — 17:00 hod.
Kde: Masarykovo namésti Jihlava
Vstup zdarma

Akce je urCena pro Sirokou verejnost, zdravotni pojisténi

u CPZP neni podminkou vysetfeni.
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Doprovodny program: InBody analyza téla, edukace
ochrany pokozky pred slunecnim UV zarenim, edukace

spravné péce o zuby, vysetreni vlasové pokozky.
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AKCE V KVETNU

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.

KURZ ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU -
KRUPAVA MRKVICKA

Probiha kazdé pondéli (az na vyjimky), od 10:00 hod.
v TyfloCentru Jihlava, o.p.s., pod vedenim p. feditelky

lvety Bélovové Dolejsi.

Dozvite se nejen mnoho zajimavych informaci z oblasti
zdraveého zivotniho stylu, ale bude probihat take vareni ze

zdravych surovin.

Novy ucastnici jsou vitani.

15. 5., 22. 5., 29. 5. PATEK -
CVICENI V TYFLOCENTRU

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

a zdravotniho stavu.
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CviCeni bude kapacitné omezeno na 4 ucCastniky,
s ohledem na prostory urCené ke cvicCeni.

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

S sebou sportovni obleCeni, pohodinou obuv a rucénik

(z hygienickych davodu - na podlozku).

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

11. 5. 2026 PONDELI| — SOLNA JESKYNE

Pojdte s nami zazit néco nového a udélat néco pro své
zdravi. Zajdeme si do solné jeskyné Salinera v Jihlave, na

adrese Seifertova 38.

Sraz v TyfloCentru Jihlava, na Brtnické 15 v 8:50 hod.
Pojedeme MHD linkou F ze zastavky Tylova v 9:05 hod.,
smér Masarykovo nam. dolni. Tam prestoupime na linku

D smér Skalka.
Vstupné pro osobu €ini 160,- KC.

Doba trvani pobytu v solné jeskyni: 9:30 — 10:15 hod.
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Maximalni pocCet klientd na tuto akci jsou 4, z duvodu

kapacity solné jeskyne.

Tato akce neumozniuje pfitomnost vodicich psu.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
7.5.2026

13. 5. 2026 STREDA — STREDISKO VYCVIKU
VODICICH PSU JINONICE

Vyrazime do Prahy, do Jinonic, do Strediska vycviku
vodicich psu, kde se dozvime vice o procesu vycviku
vodicich psu, jejich pfipravé na praci s nevidomymi

a o tom, jak cely systém funguje v praxi.

Akce je pouze pro pfedem nahlasené klienty, z duvodu

rezervace jizdenek.

v v s

obdrzi nahlaseni ucastnici emailem.

14. 5. 2026 CTVRTEK — NOCNIi BEH PRO
SVETLUSKU

Opét po roce se s nami muzete zucastnit tradi¢niho Béhu

pro Svétlusku. Neni to zavod, lidé si mohou trasu dlouhou
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3 nebo 4,8 km jen tak projit. Navstévnici z fad verejnosti

plati startovné ve vysi 500,- KC.

Drzitelé prukazu ZTP a ZTP/P s doprovodem maji vstup
na akci zdarma, ale bez naroku na startovni balicek. Ten

si mohou zakoupit na misté za 250,- Kc.

Program zacina v 19:30 hod., ve 21:00 hod. pak béZzci

nasadi Celovky a spoleCné vytvori krasny roj ,svétlusek®.

Kdo pujde s nami z Brtnické 15, sraz v TyfloCentru
Jihlava v 19:00 hod.

ZAJEMCE PROSIM O ZAVAZNE NAHLASENi UCASTI DO
4.5. 2026 Z DUVODU VEASNE REZERVACE VSTUPENEK

28. 5. 2026 CTVRTEK — TRENINK PAMETI

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

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
26. 5. 2026
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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 cvicCeni je 140,- K€ za osobu.

Se zajemci se vzdy individualné domluvime na

pripadnych doprovodech.

V pfipadé dotazu nas nevahejte kontaktovat.

MOZNOST INDIVIDUALNI AKTIVITY
V RAMCI SOCIALNI REHABILITACE

Zména: individualni vyuziti sluzby si muzete objednat
na jakykoliv den vtydnu. Sluzba Vam bude

poskytnuta dle volné kapacity pracovniku.
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Sluzbu muzete vyuzit k riznym sportovnim aktivitam —
napr. navstéva bazénu, jizda na tandemovém kole,

navstéva katakomb, a mnoho dalSiho.

V ramci nacviku a procvicovani v oblasti sebeobsluhy se
muzete individualné objednat na sluzbu socialni
rehabilitace, naucit se uvarit své oblibené jidlo, procvicit
si jednotlivé postupy vareni €i peCeni pokrmu a zdokonalit
se tak v sebeobsluze (tyto €innosti muzete s pracovnikem
vykonavat 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 kvétnu

Fialova Marie
Horka Nada
Kotrba Robert
Lanikova Ruzena
Marek Ladislav, Mgr.
Milisdorferova Martina
Plasil Jan
Rada Jaroslav, Ing.
Svoboda Josef

Sulerova Lenka

K narozeninam je tu od nas na podporu Vaseho zdravi

jeden z nejnovéjSich vtipd. Nebot smich |&Ci.

63



Pepicek prijde za maminkou a pta se: ,Mami, jak se
délaji déti?*

Maminka mu po dlouhé uvaze odpovi: ,Vis, to se
vzdycky maminka s tatinkem cukrujou a pak se narodi
miminko.”

Pepicek si vecer lehne do postele a pocukruje se. Rano
se probudi a ma kolem sebe plno mravencu a rika:

,Kdybyste nebyli moje décka, tak bych vas zabil!*
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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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