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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:
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 c¢innost: socialni pracovnice
Mgr. Jana BeneSova, Ph.D. (benesova@tyflocentrum.cz)
e K zapuj¢eni tandemova kola, zvukové knihy, moznost digitalizace textt a dalsi.

Uvodnik

Vitejte u netradiéniho vydani €asopisu OKO. Doba se zménila, situace s nemoci
nevypada ruzové a respektujeme nafizeni vlady. Bohuzel to znamena, Ze se
v nejblizSich dnech osobné tolik nepotkame. Alespon takto na dalku Vam muzeme
predstavit zajimavosti, o kterych bychom si jindy popovidali tvari v tvar. Zaroven je
nasim cilem zpfijemnit Vam chvile v této situaci a odvést myslenky jinym smérem,
abychom se udrzeli vSichni v psychické pohodé. Vytvarime prostor pro to, abychom se
zucCastnili spole€nych akci alespori takto na dalku psanou formou.

Predstavujeme Vam Casopis, jehoz obsahem je:

Aktualni informace k provozu TyfloCentra v nouzovém stavu,

dojmy z nasi navstévy expozice Tajemna Indonésie,

predstaveni zajimavosti ze Zivota vCelarky z naSeho Medového posezeni,
recept na trdelnik ozkouseny na minulé Oteviené kavarné,

Cestinarskeé zajimavosti,

anglicka slovicka k procviceni,

cvik pro domaci cviceni jogy,

trénink vdécnosti ©,

aktualni informace ke zvukovym kniham a kalendarim.
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Aktualni informace k nouzovému stavu

S vyhlaSenim nouzového stavu jsme v TyfloCentru Liberec pfistoupili k omezeni
poskytovanych sluzeb, abychom nezvySovali zdravotni rizika. Véfime, Ze pfijata
opatfeni pomohou nastalou situaci rychleji zvladnout a o to dfive se shledame
v listopadu na spolecnych akcich. Konkrétni zmény:

e Aktivity SAS jako joéga, vyuka angli¢tiny, bowling, oteviena kavarna a
vyletni akce jsou do konce fFijna pozastaveny. V pondéli je i nadale zachovano
klubové posezeni, ale je nutné se na néj predem pfihlasit (nejpozdéji v patek
pfedchozi tyden). To proto, abychom zajistili maximalni povoleny pocet 6 osob.
Plati, Ze ve vnitfnich prostorach je nutné nosit ochranné prostfedky ust a nosu.
Pokud nemate k dispozici rousku, nevadi, dejte nam védét, abychom pro Vas
zajistili rousku jednorazovou.

e Vyuka a poradenstvi ke kompenzacnim pomuickam nadale probihaji. Je ovSem
nutné se pfedem objednat u Ing. Jany Smolné. Po dohodé je mozna bud osobni
individualni konzultace, ale také telefonické €i online poradenstvi.

e Sluzba PPS je nadale zachovana, ale objednani u Kvéty Heligarové — Novakové
je v této dobé nutné 7 dni predem.

o Na pobocce jsme pro Vas v oteviraci dobu v pondéli, ve stfredu a ve ¢étvrtek
aktualné pouze po predchozim objednani.

Pokud mate jakoukoli nejasnost nebo potfebujete vice informaci, urCité se na nas
obratte nejlépe telefonicky. Dékujeme za pochopeni.

Tajemna Indonésie

Exkurze do historickych materialll cestovatell Jifiho
Hanzelky, Miroslava Zikmunda a Miloslava Stingla, dale
podpofenych praci Rudolfa Svaficka, prob&hla ve stfedu
7.10. 2020. Akce, ktera probéhla na zacCatku fijna, byla
zajimavym exkurzem do taju Indonésie, Nové Guinee,
Pacifiku i Salamounsk;’Ich ostrovud. Do mist, kam se odvazil
jen malokdo. V expozicich nam bylo predstaveno mnoho
druht jednotlivych kmend, které se liSily rGznym zpUsobem
zivota. Vystava nam poodkryla zivot obyvatel, kterym k
obzivé stacCily prirodniny v jejich okoli. Hned pfi pfichodu
nas ohromila dlouha kanoe, vyrobena z jednoho kmene, s
ostépem, kterym se lovily velryby. Tato nebezpecna aktivita
mohla ohrozit zivot celé posadky a bylo nezbytné, aby
pfiSla pomoc v podobé dalSi zachranné kanoe. Zaujala nas
replika chysi, které si stavéli obyvatelé v korunach stromd.
Obyvatelé se v pfirodé mistrné vyhybaji nastraham
jedovatych zivo€ichu, dokazou lovit prasata &i aligatory, ktefi jim pozdéji poslouzi pfi
ritualech. | takové predméty byly soucCasti pestrobarevné a rozmanité expozice. Na
sténach byly pouzity velké fotografie s popisky, na kterych jsme si mohli precCist o
osudech vyobrazenych osob. Lidé z nékterych kmenu v Indonésii tvofi oddélené chyse




pro muze a Zzeny, jelikoz véfi, Zze Zena oslabuje ducha muze. Muzi nosi kosténé Ci
pletené ochrany penis(i. Zeny jsou nahé, pouze s lehkou sukénkou z travy v objeti svych
déti, zdobeny barevnymi koralky na krku a Celenkami ve vlasech. Vyznamni muzi taktéz
s Celenkami s pefim, travinami, kostmi a koralky. Dozvédéli jsme se, Ze lidé zde véfi ve
zlé duchy. Formou masek, tancu a ritualnich obfadu si je udobfuji. Dokazi se bit na zivot
a na smrt. U kmene Lovcu lebek bylo dokonce velice Zadouci snist mozek nepfitele
kmene, a zeny si pak z dolni Celisti vyrabély nahrdelniky. Domorodci véfili, ze dokazi
vyCist budoucnost z vnitfnosti zvifat Ci nepfitele. Zaroven nas na sténach zaujaly tenkeé
tkaniny podobné papiru, na které si zaznamenavali pfirodnimi barvami dullezité
informace.

Nejde popsat, co bylo nejzajimavéjSi. Odchazeli jsme ohromeni rliznorodosti zplsobu
Zivota obyvatel, ale také vdécni, ze Zijeme ve stfedni Evrop& a nemusime usilovat
mnohdy o holy Zivot.

Ze zivota véelarky — Medové posezeni

V pondéli 12. 10. 2020 k nam na klubové posezeni dorazily specialni navstéva —
regionalni vCelarka. Méli jsme moznost vyposlechnout spoustu historek a ochutnat
medove speciality. PfinasSime Vam prehled nékterych zajimavosti:

o Pro vCeli spoleCenstvi je velmi duleZita jarni sezéna kvetouci fepky. A€ to neni
zcela znamo, vCelstva se diky fepce posiluji, aby byla nasledné v letni sezone
zdatna pfi opylovani dalSich vegetaci.

o Medovicovy med ma skvélé ucinky pfi hojeni ran a odérek. Totéz plati o
propolisové masti. Nejen, ze urychluji hojeni, ale pfedevSim zmirfiuji doprovodné
bolesti. Ranu stacCi potfit ve vysoké vrstvé a zakryt naplasti Ci tkaninou.
Propolisova mast je vynikajici také na bézné odérky, praskliny, ale i plisfiova
onemocnéni kize.

e VCely maji pfiznivé uc€inky na Clovéka. Jsou znamy pfripady, kdy lidé relaxuji za
zvuku vCeliho bzucCeni. VCely také dokazi energizovat napf. obyCejnou vodu. Pro
inhalace se zase osvédcil vzduch z v&elich ulu.

e Takzvany pastovany med se od bézného medu li8i tim, Ze je ve fazi pfipravy
dlouho a intenzivné Slehan. Jeho dobrou vlastnosti pak je, Ze nekrystalizuje, ani se
nestane moc tekutym. Udrzi si konzistenci pasty.

o Pokud Vam bézny med zkrystalizuje, neni to na zavadu. Zahrejte ho ve vodni
lazni, polozte na topeni, nebo dejte do trouby vyhfaté na maximalné 50 stupnd,
abyste zachovali cenné latky. Témi jsou predevsim nezastupitelné vCeli enzymy.

e V sortimentu pani v€elafky jsou kromé& béznych medu také vyrobky s pfichuti —
skoficovy, lipovy, s propolisem, ale také pikantni med s pepfem, nebo lahddka
v podobé visni v medu. Doprejete-li si med v dobé sychravého pocasi, udélate
hodné pro svou pfirozenou imunitu. Pfejeme si navzajem dobrou chut a pani
v€elarku urcité pozveme na nékteré z dalSich klubovych posezeni ©.




Recept — trdelnik z trouby

V zafi jsme si v TyfloCentru upekli trdelniky. Vané byla nadherna a tato lahodna dobrota
byla spravnou teCkou k odpoledni kave. Uvadime zde recept s postupem, ktery se nam
pfi tvorbé trdelnikd nejlépe osveéddil.

Ingredience (z tohoto tésta nam vyslo 6 trdelnik():
Tésto:

e 700 g polohrubé mouky (nebo 350g hladké + 350g polohrubé)
e 80 gmasla

e 1vejce

o 3 |zice praskového cukru

¢ 1 vanilkovy cukr

e 200 ml mléka

e 1 kostka drozdi

o Spetka soli

Na obaleni:

e oOlej
e skoficovy cukr

Pomucky:

VysSi bézné sklenice na piti nebo zavafovaci sklenice s primérem asi 6 cm.

Postup:

Do misy vsypeme mouku, cukr, vanilkovy cukr a pfidame Spetku soli (pul kavove I1Zicky).
V sypké smési vyhloubime dullek, do kterého rozdrobime drozdi, a zalijeme teplym
mlékem s trochou cukru. Jakmile vzejde kvasek, pfidame rozpusténé maslo, vajicko a
postupné dolévame zbyvajici teplé miléko. Vypracujeme hladké kynuté tésto, které
nechame kynout asi 30 minut.




Vykynuté tésto rozdélime na bochniCky, které vyvalime na plat o tloustce cca 0,5 cm.
Vyvalené tésto rozkrajime na 2 - 3 cm Siroké prouzky. Pfipravime si vySSi sklenice, které
po vnéjsi strané lehce potfeme olejem. Smérem ode dna sklenice postupné namotavame
prouzky tésta okolo sklenicky tak, aby se lehce prekryvaly. Jakmile mame pokrytou celou
sklenici, potfeme tésto olejem a vyvalime dukladné ve skoficovém cukru.

Sklenice s namotanym téstem stavime na plech dnem vzhuru s dostateCnymi rozestupy,
nebot trdelniky peCenim nabydou na objemu. Ve vyhfaté troubé peCeme asi 30 — 40
minut na 160 stupnld dozlatova. Piejeme, at se Vam povedou, a dobrou chut!

Cestinarské zajimavosti

Pojdte s nami objevovat zajimavosti z pravidel Ceského jazyka hravou formou. Napadlo
Vas nékdy, pro€ se dané slovo piSe tak, jak se piSe, nebo jaky je jeho pavod?

e PANi/SLECNO

Osloveni ,pani“ nemusime pouzivat pouze u Zen, které jsou vdané. Vékova
hranice, kdy uz bychom Zenu méli prestat nazyvat sleCnou, se udava kolem 20 let.

Pani tedy zvolime v pfipadé, ze se bavime s zenou, ktera je vdana, nebo ziskala
vysokoskolsky titul, stala se maminkou, je rozvedenou Zenou nebo zenou
ovdovélou. Osloveni sle¢no pouzivame pro mladou svobodnou Zenu.

e JOSEF/PEPA

Existuje nékolik vykladu, pro¢ se Josefovi Fika také Pepa.

1) Jméno Josef vychazi z italského Giuseppe, které zkracuji na Beppe (u nas
Pepa).

2) Plvodné Slo o latinskou zkratku PP (padre putativo = domnély otec), kterou byl
oznacovan Josef, manzel Marie a ,domnély otec” JeziSe.




Mezi dalSi obmény tohoto jména patfi tfeba: Jozka, Pepek, Jozin, Pepino a dalsi.

e TVARI SE JAKO KAKABUS

Slovo kakabus pochazi z fectiny a v pfekladu by mélo znamenat ,Cerny jako hrnec
odstaveny od ohnisté“. Taky si prfedstavte, jak byste se tvafili, kdybyste byli takto
zacouzeni ©. Od slova ,kakabus® vzniklo také sloveso "kabonit se".

Zdrojem predstavenych c&eStinarskych Speku jsou Facebookové a webové stranky:
www.cestinarskespeky.cz.

Angli¢tina — slovi€ka

JelikoZ se fada z Vas v poslednich tydnech zacCala vénovat anglicting, pfinasime i ve
specialnim vydani naseho ¢asopisu malé okénko pro angli¢tinare ©.

V tabulce nize naleznete prehled nejpouzivanéjSich sloviek v oblasti ¢lend rodiny. Znate
alespon polovinu z nich?

Family Rodina
Father Otec
Mother Matka
Parents RodicCe
Grandfather Dédecek
Grandmother Babicka
Son Syn
Daughter Dcera
Brother Bratr
Sister Sestra

Joga pro posileni plic

Opakovani je matka moudrosti, a tak pfinasSime cvik zjarni sezony, ktery pro Vas
pfipravila nase lektorka Jana. Jak sama Fika, nejde o mnozstvi cviku, ale hlavné o to,
abychom je cviCili pravidelné.

Doprejte si tedy chvili pro svou relaxaci:

Libovolny sed s rovnou patefi, dlané svineme do pésti, palce zustanou volné a
polozime pésti na hrudnik. Nadechneme do hrudniku a zaroven rozpazime, pfi
nadechu myslime slabiku ,hd“ a pfi vydechu slabiku ,h0“ vyzpivavame, pékné
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nahlas a zaroven probouchavame péstmi hrudnik, ramena, Zebra, boky, zkratka
kam dosahneme. Pozor! Neprobouchavame prsa.

Nékolikrat zopakujeme nadech i vydech dle své délky dechu, snazime se délat
vydech o troSku delSi nez nadech. Po skonceni cviku si lehce odkasleme do rukavu
a vytvorime nékolikrat sliny s polknutim.

Cvik posiluje plice, odhlenuje je a pomaha vyprazdnit stary vzduch z plic.

Trénink vdécénosti

Podzimni ¢as byva chmurné obdobi, kdy ani slune¢niho svitu se nam tolik nedostava a
nase energie ze slunce Ci péknych letnich vychazek je ta tam. Abychom se udrzeli v
dobré psychické pohodé, podélime se s vami o techniku, ktera pomaha v zaméreni
pozornosti na pozitivni aspekty naseho zivota. Je to jednoduché.

Kazdy vecer nejlépe pfed usnutim si sednéte Ci lehnéte - jak je Vam zrovna pohodiné.
Sepnéte si dlané, aby se prsty navzajem dotykaly. V klidu dychejte, pozorujte dech a
zrekapitulujte si svlj den. Za co v dneSnim dni mizete byt vdécni? Pfi kazdé vdécnosti si
tuknéte prsty o sebe, palec s palcem, ukazovacek s ukazovackem pri dalSi vdécnosti a
az k mali¢kim. Jde tedy o to najit alespon 5 véci, za které jste ve dni i v Zivoté vdécni.
Ze zaCatku muZze byt obtizné nalézt alespon 2 véci, ale cvikem se vSe lepSi a dany pocet
naleznete lehce. Prsty jsou jenom pomuckou a motivaci k nalezeni péti prvkl. Pokud se
Vam do toho nechce, zkuste si alespon v hlavé uvédomit, co Vam déla radost. Trénink
vdécnosti je dobrym pomocnikem pro uklidnéni mysli a skuteCné zaméreni pozornosti na
dulezité, mnohdy opomijené dary, které v Zivoté dostavame. Napovédou mohou byt véci,
které v Zivoté bereme za samoziejmost. Co tfeba Ze mame stfechu nad hlavou?
Vnimame krasy svéta napf. i sluchem ¢&i hmatem? Je dobré vzpomenout si na vdé¢nost i
v situacich, kdy néco feSime a vnimame to jako veliky problém. V Sir§im kontextu si pak
mnohdy zpétné uvédomime, ze to byla malickost. Zkuste to a sledujte, jestli uz ted se
necitite spokojenégjsi :).

Kalendare KTN a zvukové knihy — aktualni informace

Pfipominame, Zze az do 10. 11. 2020 si prostfednictvim TyfloCentra muzete objednavat
tradiCni kalendare KTN.

SoucCasné davame na védomi, Ze do konce listopadu 2020 je potieba vratit zapujcené
zvukové knihy. Béhem prosince pak bude k dispozici novy seznam knih.

Vzhledem k aktualni situaci stanovujeme pro vraceni zvukovych knih pondéli
26. 10. 2020 v dobé od 9:00 do 12:00. Knihy je mozné pfinést individualné i jindy, jen
prosime o predchozi telefonickou domluvu. Dékujeme.

PREJEME VAM PEVNE ZDRAVI A TESIME SE NA VIDENOU!




