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@ KO Ceska Lipa

TyfloCentrum Unor 2021
o

Liberec, o.p.s.

KONTAKTY:
Telefon: 605 383 265 Email: c.lipa@tyflocentrum.cz
Adresa: Dlouha 2598, 470 06 Ceska Lipa Web: liberec.tyflocentrum.cz
PROVOZNIi DOBA:
Utery 9:00 — 13:00
Streda prace v terénu

(Pracovnice bude na pobocce k dispozici po pfedchozi telefonické dohodé.)
Ctvrtek  9:00 — 13:00
(Mimo pobocCku Vam sluzby poskytneme kazdy vSedni den, po pfedchozi tel. dohodé
od 8 do 16 hod.)

CO NABIZIME:

e Privodcovskou a predcitatelskou sluzbu:
pruvodkyné llona Prchalova (605 383 265), c.lipa@tyflocentrum.cz)
e Zajimavé aktivity v ramci sluzeb socialni rehabilitace:
koordinatorka Petra KaljeviCova (605 383 265), c.lipa@tyflocentrum.cz)
e Socialni rehabilitace (elektronické kompenzaéni pomucky):
lektorka (Liberec) Ing. Jana Smolna (731 913 585), smolna@tyflocentrum.cz)
e Zakladni socialni poradenstvi, k zapuj€eni v Liberci tandemova kola, zvukové knihy,
digitalizace textu a dalsi.

e Uvod

e Zpusob poskytovani sluzeb

e plati, Ze je omezeno seskupovani na max. 2 osob z riznych domacnosti to je1
zameéstnanec + 1 klient

o Vzhledem k doporu¢enému postupu a s pfihlédnutim k aktualni situaci
doporucujeme pfed navstévou TC kontaktovat nase pracovniky a domluvit se
predem na schuzku.

e Nadale plati povinnost noSeni rousek.
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2.2. utery 09:00 Nacvik sebeobeobsluhy

Nutné nahlasit pfedem ucast!

3. 2. streda 09:00 Prace v terénu

Telefonickeé spojeni s klienty.

4. 2. cétvrtek 09:00 Nacvik sebeobsluhy

Nutné nahlasit pfedem ucast!

9.2. utery 09:00 Nacvik motoriky

Nutné nahlasit pfedem ucast!

10. 2. streda 09:00 Prace v terénu

Telefonickeé spojeni s klienty.

11. 2. ¢tvrtek 09:00 Nacvik sebeobsluhy

Nutné nahlasit predem ucast!

16.21. atery  09:00 Nacvik motoriky

Nutné nahlasit predem ucast!

17. 2. streda 09:00 Prace v terénu

Telefonické spojeni s klienty.

18. 2. ¢tvrtek 09:00 Nacvik sebeobsluhy

Nutné nahlasit predem ucast!

23.2. utery 09:00 Nacvik sebeobsluhy

Nutné nahlasit pfedem ucast!

24. 2. streda 09:00 Prace v terénu

Telefonickeé spojeni s klienty.

25. 2. ctvrtek 09:00 Nacvik sebeobsluhy

Nutné nahlasit pfedem ucast!

TESIME SE , ZE SE CO NEJDRIVE SETKAME A MOC SE NA VAS MYSLIME.




Vtipy pro dobrou naladu

Dva farafi sedi v pékném pocasi po Sichté na lavicce pred farou a popijeji mesni vino.

,Co myslite, bratfe,” prohodi otec Sté&pan. ,,DoZijeme se toho, 7e Vatikdn vyda dekret o zrugeni
celibatu?”

Otec Patrik pravi: ,Ja myslim, bratfe, Ze my jesté asi ne. Ale nase déti uz urcité!”

Néco pro zdravi- ucinky vitaminu D

Rikate si pro¢ je vitamin D tak oblibeny, a pro¢ byste ho méli vlastné uzivat? Jaké mnoZstvi je
spravné mnozstvi, a v jaké formé ho uzivat? Décko je jeden z nejdulezitéjSich vitamin( pro ndas
imunitni systém a jeho nedostatek by mohl vyrazné ovlivnit nasi obranyschopnost.

Zajimavé na vitaminu D je to, Ze béhem letnich mésic(l si dokaze nase télo tento vitamin vyrobit
samo. Jeho nedostatek ale nastava pti chladnéjsim obdobi, kdy slune¢nich paprskl ubyvd, a s
tim zadroven klesd mnozstvi décka v nasem téle. To muze byt ohroZujici pro nas imunitni systém.
To je totiz jednou z hlavnich vyhod tohoto vitaminu - posileni imunitniho systému. Proto bychom
obzvlasté v zimnich mésicich méli décko pravidelné doplnovat.

Proc tedy vlastné uzivat vitamin D?

Jak uz jsme zminili, vitamin D je dlleZity pro nads imunitni systém. To ale neni vSechno. Je
nepostradatelny pro normalni funkci svalli, pomaha také k zachovani normalni hladiny vapniku
v krvi a pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu. Vitamin D se mimo jiné podili na procesu déleni
bunék. Pomaha udrzovat spravné fungovani organismu a pomaha udrzovat zdravé kosti.

Jak se muZe projevit nedostatek vitaminu D?
- Casta unava

- Stres, uzkost nebo deprese

- Prilis casté nachlazeni

- Bolesti kloubt a kosti

- Spatna regenerace svalll a bolesti sval(i

- Problémy se zazivanim



- Nadmérné poceni

Néco na zub pro dobrou naladu

« 3vejce (zvlast Zloutek a bilek)

« 150 g Hery

o 150 g cukru krystal

« 150 g hladké mouky

e 1/2 dcl mléka

o 1 prasek do peciva

o vanilkovy lusk nebo 2 IZicky vanilkového extraktu

Rozpalime si troubu na 150 stupnd. Hlavné vypnout horkovzduch, jinak je budete mit Sikmé!
V jedné mise si vySlehame bilky se Spetkou soli.

Do druhé vlozime Zloutky. Pfidame mouku, cukru, kypfici prasek, mléko, vanilku a Heru
(rozehtat v mikrovinné troubé), poté ji nalit do surovin a zaslehat.

Nakonec lehce metlickou nebo stérkou vmichame bilky. Nékdy tésto dochutim nahrubo
posekanou cokolddou (vybornd je mlééna Milka a ofechy).

VloZime po lZici do koSicku a dame péct do trouby na cca 20 minut/150 stupnl. Hlidame, az
budou kloboucky zlatavé, tak je vynddme a nechame dikladné vychladnout.



