=] @KO Liberec Plan akci

ﬁTC TyfloCentrum

N Liberec. ops. Levandulovy special 2020
KONTAKTY:
Telefon: 488 577 661 Email: liberec@tyflocentrum.cz
Adresa: Na Vysinach 451/9, Liberec 5 Web: http://liberec.tyflocentrum.cz/

CO NABIZIME:

e Priavodcovskou a predcitatelskou sluzbu:
privodkyné Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, pps@tyflocentrum.cz)

e Zajimavé aktivity v ramci socialné aktivizacnich sluzeb:
nova koordinatorka a socialni pracovnice Mgr. lvana Valecka (797 695 503)

e Vyuku a poradenstvi ohledné elektronickych kompenzaénich pomiicek:
lektorka Ing. Jana Smolna (731 913 585, smolna@tyflocentrum.cz)

e Zakladni socialni poradenstvi a metodicka ¢innost: socialni pracovnice
Mgr. Jana BeneSova, Ph.D. (benesova@tyflocentrum.cz)

e K zapuj¢eni tandemova kola, zvukové knihy, moznost digitalizace textu a dalsi.

Uvodnik

Mili uzivatelé nasich sluzeb, i kdyZ je pandemicka situace stale neutéSena, chceme
s Vami zustat v co nejbliz§im kontaktu. Vymyslime také, jak si vzajemné udrzet dobrou
naladu a optimismus. Nam v TyfloCentru hodné pomahaji viné a bylinky. Kdyz jsme
premyslely, kterou mame nejradéji, dosly jsme k levanduli. A tak nam dovolte vénovat
toto Cislo specialné této skvélé rostlince, ktera nam muaze pomoci posilit imunitu
télesnou i dusSevni. Pfejeme Vam vonavé Cteni. Mimochodem, vSimli jste si, ze obalka
s ¢asopisem tentokrat skuteéné voni levanduli? ©

Dulezité informace: Provoz TC Liberec v nouzovém stavu

Jak jsme psali jiz v minulém specialnim vydani OKO, po dobu nouzového stavu jsme
pro Vas k dispozici osobné pouze po predchozi individualni telefonické ¢i emailové
domluve.

Pokud mate u sebe vypujcené zvukové knihy, prosime, ozvéte se nam a domluvime
se vzajemné na zpusobu jejich vraceni.

V dalSich vydanich Casopisu, ktera Vam nyni budeme zasilat Castéji, Vas budeme dle
aktualni epidemiologické situace informovat o programu aktivit TC na mésice listopad a
prosinec 2020. Nasi snahou bude Vam co nejvice pfipodobnit bézné aktivity, na
které jste byli zvykli, jen budeme pfevazné vyuzivat jiné zpUsoby ,potkavani.
Momentalné pripravujeme napfiklad jégu nebo angli€tinu na dalku. Véfime, ze i tato
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zkuSenost s jinymi zpusoby poskytovani sluzeb nam muaze pfinést néco nového, co
zuroCime v pozdéjSim obdobi.

Dékujeme, Ze s nami zUstavate ve spojeni.

Levandulovna — socialni podnik v blizké Raspenaveé

Jizerska Levandulovna je environmentalni socialni podnik se sidlem v Raspenaveé.
Zaméstnava lidi znevyhodnéné na trhu prace. Na rozlehlych polich pec€uji zaméstnanci
podniku o levanduli, z niz poté vyrabéji krasné vonavé produkty. Jsou to konkrétné
kvétinové vody, sirupy, koupelové soli, &aje, vonné pytlicky, polstare a dalsi. Ze je podnik
environmentalni, znamena, Ze odpadni produkt z péstovani levandule je v zimé
ekologicky vyuzivan napf. k vytapéni skleniku. Podnik se hlasi k filosofii ,bez obalu®,
nevyuziva ani zadné plasty.

Do Levandulovny jsme méli namifeno v ramci socialné aktivizacnich sluzeb ve stfedu
14. 10. 2020. Vylet se bohuzel kvali pandemické situaci neuskutecCnil, ale
provozovatelé se na nasi navstévu budou tésit v ndhradnim terminu na jare —
budeme Vas véas informovat. V ramci exkurze bude mozné pfivonét k riznym druhim
vyrobku, dozvédét se zajimavosti ,ze zakulisi“ vyroby a tfeba se i potéSit milym
balickem na domaci péci o sebe.

TéSime se!

Levandule — vSestranna mocna bylinka

Levandule ma skuteCné univerzalni vyuziti v Iékarstvi, aromaterapii Ci jako soucast
pitného reZimu. Pouzivat ji muze kazdy bez ohledu na vék - vhodna je jak pro déti, tak
pro seniory. NejCastéji se u nas prodava v podobé Caje Ci éterického oleje. Pokud je
suSena, najde misto v polStarcich Ci saccich, které Ize umistit do Satniku nebo vedle
postele pro pfijemné usinani nebo relaxovani. Ma silné dezinfekcni, uklidiujici a hojivé
ucinky — zurocit ji tedy muzete na revma, po urazech, pfi zanétech nervu, bolestech
bficha nebo tfeba pfi migréné. Dokaze zklidriovat pfi psychické zatézi, uzkostech a
stresu. Pomaha pfi jaternich a ZluCnikovych obtizich. Levandulovy olej |Ize aplikovat na
plisiova onemocnéni kuze. Tinktura je vhodna napfiklad na afty v ustech a drobné
zaneéty.

Caj zlevandule je obzvlasté vyuzitelny vtomto obdobi. Pomaha pfi Ié8bé
nachlazeni, kasle, chfipkovych onemocnéni i anginy. Lze ji inhalovat, dobra je i pfi IéCbé
astmatu.

Na plet ma levandule projasnujici u€inky. Bézné jsou k dostani levandulova mydla a
dal8i hygienické pfipravky. (Mydlo si Ize vyrobit také po domacku. Mizete se tésit - na
jaro planujeme vyrobu levandulovych produktl jako aktivitu TyfloCentra.)

Levanduli uplatnite také v domacnosti. Neradi ji maji rdzni drobni Skddci a hmyz.
Pomoci rozpraSovace je tak mozné zbavit se i mSic Ci sviluSek na rostlinach. Roztok
vyrobite z 0,5 litru vody rozmichaného s deseti kapkami éterického levandulového oleje
a se Ctyfmi Izicemi slunecCnicového oleje.

Mozna jste nevedéli, ze:




Podle horoskopu je levandule rostlinou lidi, ktefi jsou narozeni ve znameni
Panny.

PfestoZe je dnes levandule spojovana predevsim s oblasti Provence na jihu
Francie, rostlina puvodné pochazi z Pyreneji a dalSich Spanélskych hor. Dnes se
kromé celé jizni Evropy péstuje také na severu Afriky, v Tasmanii, Japonsku a
Chorvatsku.

Ve stifedovéké Evropé byla levandule pojimana jako symbol lasky a oddanosti.
Jejim znamenim je dlvéra, Stésti a ticho.

Béhem prvni a druhé svétové valky byla levandule vyuzivana jako silné
antiseptikum po urazech.

Nazev rostliny pochazi z latinského vyrazu lavare — myti se.
Lidové se levanduli fika Spikrnat, dulenka nebo devandule.
Levandule spada do Celedi hluchavkovitych a dorusta velikosti 20 — 120 cm.

NejvhodnéjSim mésicem pro sbér levandule je ¢ervenec — tehdy Vam po sbéru
neopada.

V Cesku se péstovanim levandule zabyva jiz nékolik farem. Jednou
z nejznaméjSich je Levandulova farma pod horou Rip. Otevieno ma letni
sezoné, kdy levandule kvéte v plné krase.

Vzpomenete si na znamou pisen ,,Levandulova“? Vite, kdo ji nazpival? Ano,
byla to Hana Hegerova a jeji nezaménitelny hlas. Pod pisni je podepsana
autorska dvojice Hapka a Horacek. Pokud patfi mezi VasSe oblibené, klidné si ji
S nami muzete zazpivat.

Za mostem v uzké ulici

je kramek z dalky vonici
medurikou, rdesnem, skorici,
ale hlavné - ach jo.

Léta snad z ucty k tradici
kupuji celou krabici.

A pres ni i papir balici,
citim, Ze reknes:

Ty jsi ma, levandulova,

uplné cela, celicka, levandulova,
nadherné levandulova,
levandulova.

Ne vzdycky varim dobroty
a ob¢as mivam teploty

a nekapu ti do noty

a Casto vzdycham - ach jo.



Sotva vSak cinkne$ za vraty,
otevfu, koukam, no a ty
upadas vesmeés v zachvaty
a vzdycky volas:

Ty jsi ma, levandulova,
nadherné cela levandulova,
famozné levandulova,
levandulova.

Uz dobre pétadvacet let
si honem béZzis privonét §
a driv, nez zacnes vypraveét, '
cos vidél, Septas - ach jo.

Mivam chut zarlit na ten kvét,
to ovsem znas uz nazpameét.
At uschle listky vezme Cert,
fikas i bez nich - ach jo.

Budes ma, levandulova,
navzdycky cela, celicka,
levandulova,

famozné, nadherné levandulova.

Recept — levandulové susenky

Suroviny:
e 250 gramu hladké mouky

e 60 gramu cukru

o 1 vanilkovy cukr

e  Spetka soli

o 125 gramU masla (zmé&klého)

o 1 vejce

o 2 - 3 1Zi€ky suSenych levandulovych kvéta

Postup:

Nejprve v mise smichame vSechny sypké suroviny, poté pfidame maslo, vajicko a
susené kvéty. Zpracujeme hladké tésto, které rozvalime na plat vysoky asi 5 mm.




Vykrajujeme suSenky rlznych tvaru a pe€eme pfi teploté 180 stupnd 10 — 12 minut, nez
susenky zezlatnou.

Véfime, ze v pfedvanocnim Case pfijde netradi¢ni cukrovi vhod ©.

Joga v levandulovém poli

Nékteré organizace nabizeji a poradaji lekce jogy pFimo uprostied rozkvetlych
levandulovych poli. Jde o skuteCnou specialitu. Jen si to na chvili zkuste predstavit —
letni slune¢ni paprsky, vSechny bujici viing, svézi vzduch, kolem Vas Uuzasné aromatické
kvéty. ldealni moment na chvili zastaveni a vnitfni zklidnéni.

Pfestoze se nyni nevydame do levandulového pole fyzicky, pokud jste se mysSlenkami
pfenesli do léta, mUzete spolu s nami vyzkouSet dalSi z osvédCenych cviki od nasi
zkusené lektorky Jany. Atmosféru si muzete podpofit také aromatickou lampickou,
svickou apod.

Cvik morské panny

Sed morské panny, tj. roznozime, ohneme jednu nohu v koleni a polozime patou do
rozkroku. Ohneme i druhou nohu v koleni, ale na opacnou stranu tak, aby pata této nohy
byla za télem, u zadeCku. Pak jeSté zasuneme prsty této nohy vzadu za telem pod
zadecek, nebo je ohneme do pravéeho uhlu s holeni. Podle toho, co nam télo umozni, co
je pro nas pfijemnéjsi. Sed by mél byt pohodiny, sedaci kosti by se mély pohodIné
dotykat podlozky a neméli bychom moc vytacet trup. Pokud sed neni moc pohodiny,
sedneme si do jakéhokoli jiného pohodIného sedu.

Paze jsou podél téla, dlanémi na kolenou. Nadechneme se a s nadechem zvedame
natazené paze velkym obloukem nad hlavu, az se paze hrbety dlani dotknout nad hlavou
a zaroven vytaCime trup rotaci doprava, kam az nas télo pusti. Neprehanime rotaci. Pak
s vydechem vracime trup zpét do zakladni pozice, tj. do stfedu, a zaroven davame i paze
do zakladni pozice, tj. dolu, opét velkym obloukem. To samé opakujeme i na druhou
stranu, tj. vytaCime trup do rotace nalevo.

Cvikem protahneme celou patef, uvolnime a protahneme malé svaly podél patere a
meziobratlové ploténky, protdahneme boky, Siji, krk a ramena, protdahneme celé
paze a masirujeme plice i dolni a horni cesty dychaci.

Dychame pouze nosem!

Sed moifské panny nam uvoliiuje kyCle a ftfisla, posiluje kostr¢ a hlavné nam neunika
nabrana energie. Pfi pohybu paZzi nahoru a dold si miZeme totiz pfidat mentalni praci i.
Pfedstavovat si, jak si pohybem paZzi nahoru a dolu vytvafime kolem sebe ochranny obal,
do kterého si muzeme vlozit, co budeme chtit. Pozadat vesmir s pokorou o ochranu,
treba. Pozadat o to, co je vétSi v nas, tfeba. Pozadat Boha, treba...




Soutéz o levandulové balicky

Mozna jste si jiz vSimli, Ze soucasti Vasi zasilky s Casopisem OKO je také obalka ke
zpétnému zaslani. Je na ni jiz nadepsana adresa TyfloCentra Liberec a oznaceni
,slepecka zasilka“. Pokud ji tedy budete odesilat zpét na nasi adresu, neni jiz zapotrebi
na ni lepit zddnou znamku - dorazi v pofadku knam, jen ji prosim nechte
rozpeceténou. Vlozenou obalku muizete vyuzit, pokud se chcete zapojit do soutéze o 3
levandulové baliCky, které jsme pro Vas pripravili. V obalce je pfipraven odpovédni listek
s ramecCkem, do kterého vepiste svou odpoved.

Soutézni otazka zni:

Kolik levandulovych susenek, upe€enych podle receptu z tohoto vydani, dokaze
snist tym liberecké pobo¢ky TyfloCentra béhem 5 minut?

(Mala napovéda: Na poboéce v Liberci momentalné pracuje 5 zen a 1 muz.)

Vy, ktefi dostavate OKO emailem, mulzete vyuzit k zaslani své soutézni odpovédi
emailovou adresu: benesova@tyflocentrum.cz. JednoduSe lze odpovédét pfimo na
email, z néhoz Vam OKO dorazilo.

Pokud v téchto dnech nechcete vychazet k poStovni schrance a emailem také odpovidat
nemuzete, spravnou odpovéd nam lze i zatelefonovat. VyuZijte prosim kontakt na Ivanu
Valeckou: 797 695 503.

Termin uzaveérky soutéze je 4. 11. 2020. Ze vSech spravnych odpovédi vylosujeme
3 Stastlivce, které oznamime v dalSim vydani. Chystame pro Vas také psanou
reportaz z losovani a fotografie. S vitézi se individualné domluvime na doruceni vyher.
Pfejeme hodné stésti ©.

Moc na Vas v téchto ¢asech myslime.

Vas tym TyfloCentra Liberec.
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