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VAZENI KLIENTI, PRATELE
TYFLOCENTRA JIHLAVA

A je to tady. Tolik oCekavany letni Cas, Cas dovolenych,

slunecnych dni a pro déti samozrejme Cas prazdnin...

Ackoliv v poslednich dnech bychom dali vSechno za to,
aby se ochladilo, vysoke teploty k létu prosté patfi. Budte
na sebe opatrni, neprepinejte se, dbejte na zvySeny pitny
rezim, a i v tomto Cisle Casopisu naleznete uziteCné rady,
jak tyto naroCné dny zvladnout a predejit zdravotnim

komplikacim.

V Cervnu jsme méli naplanované nejruznéjsi zajimavé
aktivity. Vyrazili jsme do Stfibrného domu v Jihlave, kde
jsme se dozvédéli od pana Skfivanka velice zajimavé
informace z davnych dob o mistrech katech a mistech,
kde dochazelo v oblasti Jihlavy k popravach. Nékteré
techniky byly opravdu désivé. DalSi informace, tentokrat
z jineho soudku jsme nacerpali v Muzeu Bible
v Pelhfimove, kde se nam moc libilo. Dale jsme navstivili
Krajsky urad v Jihlave, kde nam byla poskytnuta
komentovana prohlidka celého urfadu. A ackoliv léto
0 sobeé jiz davalo dost védét, neodradilo nas to od tradicni

turistické prochazky po cyklostezce do Luk nad Jihlavou
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zakoncenou v Kolnicce. VSichni uc€astnici i pres vysoké
letni teploty prochazku zvladli a v KolniCce jsme se
zaslouzené odmenili vybornym jidlem a chlazenymi
napoji.

A co jsme si pro vas pfipravili na prazdniny? Jak uz to tak
byva, aktivit bude trosku méné, aby si i pracovnici
TyfloCentra mohli doprat zaslouzenou dovolenou, ale
| pres to vam byly sluzby i nadale poskytovany. Vyrazime
na turisticky vylet do Lipnice nad Sazavou, zahrajeme si
Tipni si a spojime pohyb s obCerstvenim a dojdeme si
prochazkou do Aventinu, kde tentokrat vyzkousime rychle
obCerstveni, aby vam ani tyto moznosti nebyly
zapoveézeny. Akce na srpen vam budou zaslany koncem

cervence tak, jak jste zvykli.

Co vam poprat do tohoto letniho obdobi? Hlavné si ho

uzijte ve zdravi, se spoustou novych zazitkl, poznavani

novych mist a nagerpani sil do véednich dni @)

S Casopisem Stripky z Jihlavy Vam za Vasi stalou pfizen

dékuji zaméstnanci TyfloCentra Jihlava



KNIHY DO USI
ULICE
Autor: Jakuba Katalpa
Zanr: esky roman, druha svétova valka
Cte: Jitka Jezkova
Rozsah: 1 audiodisk (09:12:06)
Dostupné z: Knihovna Jihlava, Hluboka

Ulice jsou méstem vySinutym v prostoru i ase. Chybéji
dokonce na nekterych mapach cCeskonémeckého
pohraniCi. Jejich obyvatelé od nepameti chovaji vCely
a jejich zivoty jsou zalité sladkosti. Jenze potom pfimo ve

meéste vyroste koncentracni tabor...

Anezka, Béla a Helena v Ulicich vyrostly a znaji se od
détstvi. Kazda mela své nevzrusivé plany, které vsak
pfitomnost tabora a némeckych vojakd dramaticky

promeni. A s nimi také jejich charaktery.



ODBORNE SOCIALNI PORADENSTVI

AKTUALITY V JIHLAVSKE MHD

VYLUKA ULICE "17. LISTOPADU"
Dlouhodoba vyluka zastavek 17. listopadu a Na Hlinisti

Z divodu provadéni stavebnich praci v dobé od pondéli

29. Cervna 2026 az do konce cCervence 2027 dojde

k wuzavieni ulice 17. listopadu. Toto dlouhodobé
dopravni opatfeni omezi provoz vozu linek B a Ha

zastavek "17. listopadu” a "Na Hlinisti"

Vedeni objizdnych tras:

Linky B:

e oObjizdna trasa, v obou smeérech jizdy, bude vedena
ulicemi Tolstého, Jiraskova a Vrchlického;

e Vv obou smérech jizdy nebude obsluhovana
zastavka "17. listopadu”;

e jako nahradni zastavku za zastavku ve vyluce lze
vyuzit zastavky "Vysoka skola polytechnicka” a "Na

Hlinisti".



Linka H:

e Objizdna trasa, ve smeru jizdy z centra na Horni
Kosov, bude vedena ulicemi Tolstého, Jiraskova,
u Domu zdravi. Na zastavce "Poliklinika" se vozy
linky H napoji na svou standardni trasu.

e po dobu vyluky, nebudou linkou H obsluhovany
zastavky "17. listopadu" a "Na Hlinisti";

e na objizdné trase, ve sméru jizdy z centra na Horni
Kosov, budou vozy linky H obsluhovat
zastavky "Fibichova", "Zizkova" a "U Hrbitova".

e jako nahradni zastavky za zastavky ve vyluce Ize
vyuzit zastavky "Vysoka Skola polytechnicka®,
"Fibichova", "Zizkova", "U Hrbitova" a "Poliklinika".

Dpmj.cz

Zastavka 17. listopadu bude po dobu uzavirky

zrusena.

Zmény v okolnich ulicich: Ulice Erbenova a LeoSe

Janacka budou pred ulici 17. listopadu zaslepené. Od

Zborovského budou dodasné obousmeérné.


https://www.dpmj.cz/vyluka-ulice-quot-17-listopadu-quot/d-2332/p1=1573

Pres prazdniny nepojede linka F a linka D.

Od pondéli zacne MHD jezdit na Méstské nadrazi

Novy terminal Méstské nadrazi se od pondéli 29. Cervna

zapoji do pravidelného provozu MHD.

Linka C bude nové prodlouzena z Bfezinovy a Kauflandu
az na Méstskeé nadrazi. V pracovni dny pojede mezi 5.00
a 18.00 kazdych 15 minut, do 21.00 pak kazdych 20
minut.

O vikendech pojede linka C obvykle kazdych 20 minut od
6.00 do 21.00.

O vikendech ji doplni nova linka T v trase Dopravni
podnik — Masarykovo namesti — Méestské nadrazi. Linka
pojede mezi 6.00 a 18.00 obvykle jednou za 40 minut.
V sudych hodinach bude navazovat na spesné vlaky do
TelCe a Slavonic, v lichych hodinach na rychliky do

Ceskych Budéjovic.

Od stfedy 1. Cervence zaCnou novy terminal obsluhovat
také vybrané autobusy VDV. Na Meéstské nadrazi
zajedou spoje ve smeéru Polna a Pribyslav, Dobronin,

Stoky a Havligkdv Brod i Zd'ar nad Sazavou.



DalSi zmény v MHD pfijdou po dokonc€eni rekonstrukce
tfidy Legionaru. Pres terminal Méstské nadrazi pak
povedou také linky E a H, které budou obsluhovat i novou
zastavku U soudu.

Dopravavijihlave



https://www.facebook.com/dopravavjihlave

VICE NEZ 1 200 LEKU NOVE U PRAKTICKEHO
LEKARE
Ministerstvo zdravotnictvi pfipravilo zmeénu, ktera
pacientum usnadni pfistup k hrazenym |éCivym
pripravkim. Novela vyhlaSky o pFfedepisovani I€Civ
umozni, aby vybrané Iéky, dosud predepisované
vyhradné ambulantnimi specialisty, mohli nove za
stanovenych podminek predepisovat take prakticCti Iékari

pro dospélé i pro déti a dorost.

Cilem je odstranit zbyteCné administrativni prekazky,
posilit kontinuitu péCe a umoznit specialisttm vénovat
vice Casu odbornym  vySetfenim, diagnostice

a potfebnému sledovani pacienta.

Zména reaguje na dlouhodobou praxi, kdy fada pacientu
musi opakované navstévovat specialistu pouze kvuli
vystaveni receptu na lék, ktery dlouhodobé uzivaji
a jejichz zdravotni stav je stabilizovany. Novela umozni,
aby v téchto pfipadech mohl pokraCovat v pfedepisovani
|éCby prakticky lékar, pokud tomu nebrani odborné nebo

registracni podminky daného pripravku.
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,Pacient nema obihat zdravotnicky systém jen kvuli
vystaveni receptu. Pokud je jeho zdravotni stav
stabilizovany a podminky to umoznuji, mel by mit
moznost ziskat potfebny lek u svého praktického lekare.
Tato zména zlepSi dostupnost péce, usetri pacientum ¢as
I zbyteCné cesty a zaroven uvolni kapacity ambulantnich
specialistt pro péci o komplikované pacienty,”uvedl

ministr zdravotnictvi Adam Vojtech.

K 1. Cervenci 2026 jde o vice nez 1 200 pfipravku, coz
predstavuje pfiblizne jednu osminu vSech hrazenych IéCiv
v ambulantni pécCi. Zmena se pritom nijak nedotyka
okruhu pacientu, ktefi maji na IéCbu narok z verejného
zdravotniho pojisténi, ani nepfinasi zvySeni nakladu
zdravotnich pojiStoven. Nejvétsi pfinos bude mit pro
chronicky nemocné pacienty, seniory, osoby s omezenou
mobilitou a lidi Zijici v regionech s hufe dostupnou

specializovanou ambulantni péci.

Prakticti lékarfi budou moci za stanovenych podminek
pfedepisovat vybrané I|éky urCené predevSim pro
dlouhodobou lé¢bu stabilizovanych chronickych pacienta.
Pujde napriklad o nékteré pripravky uzivané pri

neurologickych, respiracnich, diabetologickych
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a metabolickych onemocnénich, glaukomu nebo
vybranych kardiovaskularnich, urologickych ¢i
gynekologickych diagnézach. Naopak pripravky
vyzadujici specializovanou diagnostiku, zahajeni |éCby
nebo pravidelné odborné sledovani zustavaji i nadale

v kompetenci pfislusnych specialistu.

,Prakticky lékaf je pro vétSinu pacienti prvnim
a nejdostupnéjsim kontaktem se zdravotnim systémem.
U stabilizovanych chronickych pacientt dlouhodobé
zajistujeme jejich pécCi a dobre zname jejich zdravotni
stav. Pokud je jedinym duvodem navstévy specialisty
pouze predpis léku, ktery prakticky lekar dosud nesmél
predepsat, a neni k tomu odborny duvod, pak dava smysl,
aby tuto péci prevzal prakticky lekar,”fekl predseda
Sdruzeni praktickych lékait Petr Sonka.

,Bezpecnost pacientl zlstava zachovana. Vétsina léciv
ma stanoveno indikacni omezeni a lékovy zaznam tak
umoznuje lekarum kontrolovat jiz predepsanou medikaci,
predchazet duplicitam i rizikovym kombinacim IeCiv.” feKl
feditel Statniho ustavu pro kontrolu [éCiv Tomas Boran.

Mzd.qgov.cz
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https://mzd.gov.cz/tiskove-centrum-mz/vice-nez-1-200-leku-nove-u-praktickeho-lekare-ministerstvo-zdravotnictvi-usnadnuje-pacientum-pristup-k-lecbe/

CENTRALNI EVIDENCE PSU

Informace o nové povinné evidenci se objevily poprvé
o druném cervnovem vikendu na nékolika webovych
strankach s tim, ze ma startovat uz 1. Cervence. Prvni
clanky vysly vSechny ve stejném znéni a zjevné Cerpaly
z téhoz zdroje. NeSikovné podana zprava o povinnosti
majitele psa ,zCistajasna” registrovat kazdého psa
v republice pod pohruzkou vysoké pokuty vylekala
nejednoho pejskare. Podstatneé pfritom je, ze psy do

databaze budou postupné zapisovat jen veterinari.

Do uzavérky 11. Cervna jsme zjistili, ze:

Centralni evidenci psu (dale CEP) bude od Cervence
2026 provozovat Komora veterinarnich Iékait CR jako
jediny oficialni registr psti v Ceské republice podle § 5e
veterinarniho zakona ¢. 166/1999 Sb. Duvodem pro
zavedeni CEP je nutnost uz konec¢né z rlznych duvodu
sjednotit evidenci psu. Zatim funguje vedle sebe vice
soukromych databazi s dobrovolnou registraci

a v roztristéné evidenci se neda jasné orientovat.

Zadat psa do systému rozhodne neni treba uz

k 1. Cervenci 2026. StacCi to pfi nejbliz§im povinném
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oCkovani proti vztekliné, které se v zavislosti na druhu

vakciny opakuje kazdy rok nebo jednou za tfi roky.

Lhuata pro zapis vSech psu tedy konci az 1. Cervence
2029.

Systém bude obsahovat udaje z Cipu povinnych uz fadu
let. Zapis se provede jen na zadost majitele Ci chovatele.
Za zapis se bude platit. Odménu si veterinar jako
soukromy podnikatel urCi sam. Se slevou nebo dokonce
S uplnym prominutim platby za zapis ze socialnich
divodu tak nelze pocitat.

Sons.cz
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https://www.sons.cz/07-2026-Informace-a-odpovedi-z-prazske-Socialne-pravni-poradny-SONS-P4023159.html

VOLICI S TEZKYM ZRAKOVYM POSTIZENIM BUDOU
MOCI VOLIT SAMOSTATNEJI
K samostatnéjsimu vykonu volebniho prava nevidomych
Ci slabozrakych voliCu a vySSimu naplnéni tajnosti jejich
hlasovani napomuze novela zakona o spravé voleb,
kterou v kvétnu 2026 pfijal Senat, v ¢ervnu schvalila
Poslanecka snémovna, znovu schvalit ji musi opét Senat
a pak bude Cekat na podpis prezidenta republiky; presto
je velmi pravdepodobné, ze legislativhi proces bude
uspeésné zavrSen a novela nabude platnosti i ucCinnosti

vCas, aby se projevila jiz v podzimnich volbach.

Pro nas je zasadni jedina kratka zmena, ktera do
ustanoveni § 35 odst. 2 zakona o sprave voleb

(z. €. 88/2024 Sb.) vlozi nové pismeno h), které zni:
,...Na hlasovacim listku se uvadi:

h) graficky kod, ktery umoznuje pfistup k nahledu
hlasovaciho listku; to neplati pro hlasovaci listky ve

volbach do zastupitelstev obci.”

Grafickym kodem ma zakon na mysli QR kod, ktery

povede na webovou stranku Ministerstva vnitra, na
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konkrétni hlasovaci listek v pfistupné podobé ve formatu
PDF.

Za SONS jsme se snazili ovlivnit navrhujici senatory, aby
uprava pfinesla i opatfeni pro to, aby nevidomi byli
schopni QR kod na hlasovacim listku samostatné nalézt
a vyfotit, jako optimalni feSeni, nejen pro toto opatreni, ale
| pro pripadna budouci, se nam jevilo sestfizeni jednoho
rohu hlasovaciho listku, které by nam umoznilo témer
jednoznacnou orientaci, jak hlasovaci listek patfi. Tato
nase snaha sice vyslySena nebyla, ale v soucCinnosti se
zastupkynémi Ministerstva vnitra, které maji na starost
technické zabezpecCeni hlasovacich listku, jsme doSli

k velmi rozumnému kompromisu.

QR kod bude na kazdém hlasovacim listku hned dvakrat;
jednak na licove strané, v pravém dolnim rohu, pomerné
maly. Ale uziteCny a zasadni pro nas bude zejména QR
kdd na ruboveé strané, kde nejsou natisténé zadné
informace, kromé pravé tohoto velkého QR kédu
uprostired, ktery se nam jevi jako velmi
dobre nalezitelny vSemi mobilnimi telefony
s fotoaparatem. Nevidomy voli¢ tedy jednoduse da svu;

telefon nad stfed volebniho listku, pokud nenajde QR kaod,
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listek otoCi, a zde by jiz mél byt uspésny. Rozpoznany QR
kod ho zavede na konkrétni kandidatku, zobrazujici pravé
listek, jehoz QR kod nafotil.

Jsme si védomi, ze toto opatieni nezarucuje plnou tajnost
hlasovani v pripade, ze chce nevidomy voliC kandidatni
listinu néjak upravovat (udélovat preferencni hlasy
apod.), nefeSi komunalni volby, dale nepomuze volici,
ktery neni vybaven mobilnim telefonem schopnym
nafotit QR kdéd a otevfit webovou stranku; presto se
domnivame, ze jde o vitany krok vpred, ktery radé
nevidomych pri samostatném a tajném vykonu volebniho
prava vyrazné napomuze.

Sons.cz
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https://www.sons.cz/07-2026-Informace-a-odpovedi-z-prazske-Socialne-pravni-poradny-SONS-P4023159.html

VEREJNE TOALETY V JIHLAVE

V centru mésta od poloviny Cervna funguji nové verejné
toalety. Krom mistnosti pro damy a pro pany nabizi jesSte

tfeti mistnost s prebalovacim pultem pro rodiCe s détmi.

WC stoji na kfizovatce Palackého a Zidovské ulice.
Oteviraci doba je minimalné od 8:00 do 20:00 nebo do
konce kazdé akce nebo koncertu v centru Jihlavy + tricet

minut navic.

Za pouziti se plati 10 korun a platit se da mincemi nebo

platebni kartou, mobilem Ci chytrymi hodinkami.
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ZA VODICiMI PEJSKY DO PRAHY

... aneb den plny zazitku

»,INEéktere vylety prinesou noveé informace, jiné zase krasné
zazitky. Nas kvétnovy vylet do strediska vycviku vodicich
psu v prazskych Jinonicich nam nabidl oboji. Prinasime
malé ohlednuti za dnem, na ktery budeme jesté dlouho

vzpominat.*”

Dne 13. kvétna jsme se v hojném poctu vydali na dlouho
oCekavany vylet do Prahy. NasSim cilem bylo Stfedisko
vycviku vodicich pst v Jinonicich, misto, kde se
z obyCejnych Sténat postupné stavaji neocenitelni
pomocnici nevidomych a slabozrakych lidi. Uz od
samotného rana panovala mezi ucastniky vypravy
pfijemna nalada a ocCekavani, protoze ne kazdy ma
moznost nahlédnout pfimo do zakulisi vycviku vodicich
psu.

Protoze jsme s sebou meli hned Ctyri vodici pejsky,
rozhodli jsme se cestovat do Prahy ve dvou autobusech.
Jak jsme s usmévem poznamenavali, bylo to hlavne
proto, abychom pfiliS nevydesili fidiCe. Nasi Ctyrnozi

partaci vsak byli po celou dobu cesty vzorni a dokazovali,
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Ze jsou zvykli cestovat a pohybovat se i v ruSném

prostredi.

Po pfijezdu do Prahy nas Cekala dalSi Cast cesty — pfesun
metrem z Florence do Jinonic. Pro mnohé z nas to byl
mozna jeden z nejvétSich zazitk celého dne. Cestovani
méstskou hromadnou dopravou s nékolika pejsky
najednou rozhodneé neni kazdodenni zalezitost. Kolem
se hlaseni stanic a ruch velkomeésta byl vSudypfitomny.

Presto vSechno nasi psi pomocnici situaci zvladli.

Po prfijezdu do stfediska nas cCekalo velmi srdecCné
privitani. Jiz od prvnich okamzikt bylo patrné, Ze jsme
mezi lidmi, kteri svou praci délaji srdcem. VSechny
pfitomné damy byly nesmirné milé, ochotné a vstficné.
Odpovidaly na naSe otazky, sdilely své zkuSenosti
a provedly nas svétem vycviku vodicich psu tak, ze si

z navstévy kazdy odnesl mnoho novych poznatku.

Béhem setkani jsme se dozvedéli, jak dlouha a naroCna

cesta vede od narozeni sténéte az k okamziku, kdy se

z néj stane spolehlivy pruvodce svého budouciho

majitele. Méli jsme moznost slySet o jednotlivych fazich

vycviku, o praci cvicitell i o tom, jak peclivé se vybiraji psi,
20



ktefi maji pro tuto sluzbu vhodné predpoklady. Bylo
fascinujici poslouchat, kolik trpélivosti, Casu a odbornych
znalosti je potreba k tomu, aby mohl vodici pes bezpecné
vést svého Clovéka ulicemi mést, pomahat mu prekonavat

prekazky a stat se jeho kazdodennim spoleCnikem.

Velkym zazitkem byly také ukazky pejsku, ktefi se pravé
nachazeji ve vycviku. Mohli jsme sledovat jejich
soustredeni, ochotu spolupracovat i radost z dobre
vykonané prace. Bylo obdivuhodné vidét, jak rychle
reaguji na pokyny a jak postupné ziskavaji dovednosti,
které budou jednou pro neékoho znamenat vetsi
samostatnost a bezpeCi. Mnozi z nas si pfi téchto
ukazkach uveédomili, ze za kazdym vodicim psem stoji

obrovské mnozstvi prace a usili.

Prijemna atmosféra nas provazela po celou dobu
navstévy. Nebyl to jen odborny program, ale také moznost
popovidat si, sdilet zkusenosti a setkat se s lidmi, ktefi
maji k vodicim psum velmi blizko. Bylo znat, Ze vSechny
pfitomné spojuje spolecny cil — pomahat nevidomym
lidem zit co nejvice samostatny a plnohodnotny zivot.

Velmi silnym a dojemnym okamzikem se stalo gesto

jedné z nasich klientek. Ta béhem navstévy projevila
21



prani poskytnout domov starSimu vodicimu psovi, ktery
uz ukoncil svou aktivni sluzbu. Nabidla mu moznost prozit
klidné a spokojené stari v laskyplném prostredi. Tento Cin
v nas zanechal hluboky dojem. Ukazal, ze vztah mezi
Clovekem a vodicim psem nekonCi jen u praktické
pomoci, ale zZe je zalozen pfedevsim na vzajemné duvére,

oddanosti a respektu.

Ani jsme se nenadali a nastal €as vratit se domu. Zatimco
rano jsme cestovali ve dvou autobusech, zpatecCni cestu
jsme zviladli vSichni spolecné v jednom. Cesta ubihala
rychle, protoze jsme si navzajem sdélovali dojmy
a zazitky z celého dne. Kazdy mel o Cem vypraveét a bylo
zrejmé, ze navsteva splnila nase ocekavani, ba dokonce
je predcila.

DomuU jsme se vraceli unaveni, ale zaroveri obohaceni
0 nové zkusSenosti a poznatky. Méli jsme moznost na
vlastni oCi vidét praci lidi, ktefi s mimoradnym nasazenim
pfipravuji budouci vodici psy na jejich dulezité poslani.
Poznali jsme, kolik pécCe, trpélivosti a lasky tato prace
vyzaduje, a o to vice si dnes vazime vsech, kteri se ji

veénuji.
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Pro mnohé z nas se jednalo o jeden z nejhezcCich vyletl
letoSniho roku. Byl to den plny zajimavych informaci,
milych setkani, novych zkusenosti a také emoci. Pokud
bych nékdy, ja sama (p. Neckarova) potfebovala vodiciho
psa, po této navstévé bych meéla jasno, kam se obratit.
Presveédcila jsem se totiz, ze zde pracuiji lide, kterym na

jejich svérencich i budoucich majitelich skuteCné zalezi.

Na zavér bychom chtéli vSem zaméstnancum stfediska
srdeCne podékovat za jejich Cas, ochotu a vrelé prijeti.
Dékujeme za moznost nahlédnout do svéta vodicich psu,
za vSechny zajimavé informace i za krasnou atmosféru,
kterou pro nas vytvorili. Byl to den, na ktery budeme jesté

dlouho vzpominat.

Cldnek napsala p. Neckdrovd
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ZDRAVE OVESNE SUSENKY

PrinaSim recept na zdravé ovesné susenky, které jsme

pekli v pondéli v Kfrupavé mrkvicce. Je to univerzalni

recept, ktery si muzete pfizpusobit svym chutim a je to

zdravé misani na cesty, nebo snidane Ci svacinka...

Pojdme na to:

Suroviny:

hrnek ovesnych vloCek (250 ML)

2 polévkove |zice kokosoveého oleje

trocha rostlinného mléka (nebo i obyCejného)
sladidlo dle chuti — javorovy sirup, datlovy,
cekankovy, med...

nasekané orechy, slunecCnicova seminka, susené

ovoce, kokos, kousky Cokolady — co kdo ma rad...

Postup:

Troubu si rozehrejeme na 180 st.

Do misy dame ovesné viloCky, zakapeme lehce

rostinnym mlékem, poté pridame olej, sladidlo

a ostatni suroviny (ofechy, mandle, seminka,

cokoladu) - smichame dohromady. Smes by méla

byt kompaktni, vznikne nam hmota, se kterou se da
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hezky pracovat. Pokud bude tuha, pridejte miéko,
pokud bude lepit, prisypte vioCky.

e Tvarujeme kulicky, které klademe na plech s pecicim
papirem a rozmackneme je vidliCkou. Nebo muzeme
rovnou tvarovat placiCky. Da se pouzit i formi¢ka na
linecké cukrovi, kam kuliCku vlozite do formiCky
a upéchujete dle tvaru formi¢ky. Velmi dobfe se s tim
pracuje. SuSsenky muzete klast vedle sebe, protoze
uz nezvétsi svuj objem.

e SusSenky pecte 15-20 minut do zlatova — jak ma kdo
rad kfupavé. Po wupeCeni je muzete pocakat
cokoladou a ozdobit drcenymi orisky, nebo susenym

ovocem.

Moje vychytavka - shmotou se skvéle pracuje
v jednorazovych rukavicich, nelepi se. Tésto muzete
klidné ochutnavat i pri vyrobe, a dle toho si pridat sladidlo.
Kdo chce extrazdravou verzi, nesladi vabec. SuSenky

jsou nejlepsi druhy den po upeceni, az se rozlezi.

|ldealni je uchovavat je v krabici v temnu a suchu. Mé¢ ale

nikdy dlouho nevydrzi ©.
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Dobrou chut a téSim se na dalSi vareni.

Krasny den, Vase lveta
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PALACINKY S PRICHUTI POZARNIHO
POPLACHU

... aneb kdyz socialni rehabilitace nabere ne€ekané

akéni rozmer

V TyfloCentru se snazime, aby socialni rehabilitace byla
prakticka, uziteCna a idealné i zabavna. A nékdy se podari
splnit vSechno najednou. O tom by mohli vypravét

manzelé Limberkovi.

Pred Casem jsme se domluvili, ze si spoleCné pripravime
palacinky. Pan Limberk je ma totiz velmi rad a cilem bylo
vyzkouset, zda by si je manzelé zvladli pripravit
| samostatné doma. Aby Sla prace pékné od ruky, slibila
jsem, ze pfinesu palaCinkovac. V té chvili jesté vSe
pripominalo idylickou pohadku. Pani Limberkova si dle
meé navigace pripravila krasné hladké tésto. To jsme
nechali chvili odlezet a mezitim si doprali kavicku
a pfijemneé povidani. Poté nastal okamzik pravdy.
Pracovnice (tedy ja) peclivé zapojila palacCinkovac
a nastavila poradny vykon. Bohuzel mne unikl jeden
drobny detail — palaCinkova¢ byl umistén pfimo pod

hlasiCem pozarniho poplachu. To se ovSem ukazalo az
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pozdéeji. Jelikoz doma délam palacinky zasadné na masle
— protoze na masle jsou prosté nejlepsi — znéla instrukce
jasné: ,Dej maslo a potom hned tésto.” ... Maslo se
bohuzel béhem nékolika vtefin rozhodlo predvést své
kourové efekty a vzapéti se ozval alarm takovou silou, ze
jsme byli presvedCeni, ze hasiCi uz vyrazeji minimalne
z Jinlavy, HavliCkova Brodu a mozna i z Brna. V byté se
rozeznél pronikavy zvuk, v kuchyni se vznasel kour a ja
v navalu kreativity dostala spasny napad. Popadla jsem
rozpaleny palaCinkovac a vystrcila ho z okna, aby rychleji

vychladl.

Takze shriime situaci: z kuchyné se valil kour, hlasic jecel

0 sto sest a z okna ve Ctvrtém patre trcel palacinkovac.

Aby toho nebylo malo, celou udalost velmi intenzivne
prozivali také oba vodici pejsci manzeld Limberkovych.
Jakmile se alarm rozeznél, zacali hledat ukryt, kde se
dalo. Jeden zmizel do bezpedi pod stul, druhy nékam, kde
ho nebylo ani videt. Kdyby umeéli pouzit packy na zakryti
usi, nepochybne by to okamzité udélali. Zatimco my jsme
resili kour, alarm a osud palaCinkovace, oni se zrejme
modlili, aby ten straslivy zvuk uz konecCné prestal. S pani

Limberkovou jsme si mezitim zaCaly predstavovat, jak za
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chvili pristavi hasiCi zebfik a néktery z nich nam zaklepe
pfimo do okna se slovy: ,Dobry den, slyseli jsme, ze se tu
peCou palacinky.” Nastésti se nic takového nestalo. Po
kratké poradé jsme usoudili, ze technické novinky dnes
nebudeme pokousSet, a vratili jsme se ke klasice —
obyCejné panvicce. A jak se ukazalo, bylo to spravne
rozhodnuti. PalacCinky se povedly na jedniCku. Naplnili
jsme je jahodami a SlehacCkou, pan Limberk si pochutnal
a my ostatni také. Jedinou zahadou celého odpoledne
zUstava skutecnost, Zze se pres vSechen ten hluk nikdo
neprisel podivat, co se déje. Nikdo nezaklepal, nikdo
netelefonoval a Zadni hasicCi nepfijeli. Hlasi€ tedy zfejmé

hlasi velmi svédomité, ale mozna jen sam sobé.

Cela akce nam prinesla nejen vyborné palacinky, ale take
spoustu smichu a krasnych spolec¢nych zazitki. A o tom
socialni rehabilitace Casto je — uCime se noveé veci,
zkouSime, co funguje, a obCas ziskame i historku, na
kterou se jen tak nezapomina. Proto se nebojte hlasit na
vareni a dalSi podobné aktivity. Jsou nejen uziteCné
a naucné, ale nékdy také neCekané dobrodruzné. A kdo

wIrwv

vi — tfeba pristé budeme trénovat neco meéné hlu¢ného
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nez palacinky. | kdyz nasi ¢tyfnozi pomocnici by takovou
zmeénu jisté ocenili ze vSech nejvic.

ZaTyfloCentrum pracovnice p. Neckarova, ktera uz dnes
vi, Ze umisténi palaCinkovace je nékdy stejné dulezité

Jako recept samotny.
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OKOUZLUJICI MALLORCA

Rika se, Ze cestovani rozsifuje obzory. V mém pfipadé
rozsSifilo hlavné obvod pasu, debet na uctu a po navratu
I mou slovni zasobu sprostych slov. Pokud planujete
romanticky, klidny utek z reality, vezméte si ponauceni

z mého expedicniho deniku na trase Praha — Mallorca.

VSechno to zacCalo na Letisti Vaclava Havla v Praze.
Poznate to: stojite ve fronté na boarding, v batohu mate
nacpané tfi svetry (protoze v letadle prece ,byva zima®)
a snazite se tvarit, ze vaSe pfiruéni zavazadlo vazi
povolenych 5 kilo, i kdyz vam pod jeho tihou praskaji
meziobratlové ploténky. Let probéhl v klidu, pokud tedy
nepoCitam to jedno dité za mnou, které si celou
dvouhodinovou cestu pletlo moje sedadlo s fotbalovym
micem.

Po pfistani jsme zamifili do meésteCka Canyamel. Pokud
hledate misto, kde divoké party konCi v devét vecler
u Salku hefrmankového Caje, Canyamel je jasna volba. Je
to nadherng, klidné letovisko. Nase ubytovani bylo skvéle,
hned vedle protékajici FiCky. Mistni kachny meély zjevné

zalusk na nasi snidani a mym hlavnim rannim ukolem
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bylo vysvétlit jim Spanélsky, Ze jim croissant opravdu

nedam.

Prvni vylet sméfoval do mistni jeskyné (Cuevas de Arta /
Canyamel). Vstoupite dovnitf a privodce spusti
dramatickou hudbu, jako by mel kazdou chvili vyskocit
Darth Vader. Stalaktity a stalagmity jsou sice fascinuijici,
ale po pul hodiné v podzemnim chladu jsem zacala
litovat, ze jsem ty tfi svetry z letiSté nechala na hotelu.
Vrcholem byl obfi dom, ktery vypadal jako idealni kulisa

pro nataceni Pana prstenu.

Z horkého pobfezi jsme zamifili do pohofi Serra de
Tramuntana, kde se v kopcich ukryva meéstecCko
Valldemossa. Toto misto pusobi jako z jiné éry, malebné
horské mesteCko. Domy zvencCi zdobi barevné kvétinace
a dlazdice s vyjevy ze zivota svaté Katefiny Tomasove,
zdejsi rodacky. Valldemossa je proslula take tim, ze zde
zimu na prelomu let 1838 a 1839 stravil skladatel Frédéric
Chopin se spisovatelkou George Sandovou. Mistni
kartuziansky klaster, kde tehdy bydleli, dodnes laka
milovniky historie a romantickych vyhledu do zeleného
udoli plného olivovnikl a mandlont. Museli jsem si dat

povéstny mallorsky mandlovy kolac.
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V Porto Cristo jsme obdivovali pfistav plny jachet,
u kterych jsem okamzité zacCala pocitat, kolik lidskych
organu bych musela prodat, abych si mohla pronajmout
aspon palubu na jedno odpoledne.
Kdyz uz jsme byli v oblasti, nemohli jsme vynechat
Manacor — mesto svetove proslulé vyrobou umeélych perel
znacky Majorica, které se od téch pravych daji rozeznat
jen stézi a rodiSté Rafaela Nadala. Fanousci sportu zde
mohou navstivit jeho moderni sportovni akademii
a muzeum plné trofeji. V obchodé s perlami jsem se
snazila tvafit jako znalec drahych kamenu, zatimco jsem
nenapadné kontrolovala cenovky. Partner se madlil,
abych nezatouzila po nahrdelniku, ktery stoji vic nez jeho

auto.

Na zaver jsme si nechali hlavni mésto Palma. Katedrala
Panny Marie - La Sei jedna z nejvétSich gotickych
katedral v Evropé, pochazejici z roku 1230. Patfi mezi
kulturni pamatky na Uzemi Spanélska a od roku 1931 je
zapsana na seznamu Bien de Interés Cultural. Je
obrovska, majestatni a nadherna. Bohuzel, v den nasi
navstévy bylo na slunci asi 40 stupnu ve stinu. Prohlidka

meésta se tak zménila v hru ,najdi nejblizsi stin nebo
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klimatizovany obchod®. V uliCkach Palmy jsem zabloudila
asi Ctyrikrat, ale aspon jsem si domu pfivezla stylovy
magnetek na lednici a slameny klobouk, ktery uz v zivoté

nikam neunosim.
Navrat do reality: Grandiozni finale na Ruzyni

VSechno krasné jednou konci, a tak jsme po tydnu plném
sangrie a slunce sedli na letadlo smér Praha. SkuteCné
dobrodruzstvi na nas ale Cekalo az u zavazadlového
pasu. Stojime tam, unaveni, nostalgicky vzpominame na
plaz a vyhlizime své kufry. Pak to pfijde. Pas cukne
a v dalce se objevi objekt, ktery vypada povedomée, ale
néco je Spatné. Najednou se z tunelu vyvali cosi, co
vypada povédomeé, vzdalené pripomina muj kufr, ale néco
je Spatné.

Vypadalo to, jako by ho letiStni personal nepoustél na pas,
ale zkousel co vydrzi skofepinovy kufr. Zip drzel silou vule
a z vrchu zela dira, ze které hrdé vykukovalo moje spodni
pradlo. Mudj kufr prosté absolvoval vlastni, zjevné
mnohem divoCejsi dovolenou nez ja. Kdyz jsem ho tahla
k prepazce reklamaci, s jednim chybgjicim koleCkem to

délalo zvuk, jako kdyz Srotujete staré zelezo. Pani
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u prepazky se na meé podivala s vyrazem: ,DalSi, co

potkal demoli¢ni Cetu.”

Mallorca je raj. Vidéli jsme jeskyné, hory, historicka mésta
i luxusni pfistavy. Domu se vracim opalena (Cti: spalena
podle vzoru humr), s mobilem plnym fotek, novym kufrem

na seznamu prani a s predsevzetim, ze pristi rok jedu na

Lipno. Ale ruku na srdce — stalo to za kazdé jedno euro!

Clanek napsala p. Blechova
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JAK SE CHOVAT V HORKYCH LETNICH
DNECH

Horké letni poCasi muZe zpusobit zdravotni potize
komukoliv. Nejvice jsou ohrozeni starsi lidé (cca nad 65
let véku), malé déti (cca do 4 let véku), t€hotné, kojici Ci
zvlaste drobné zeny, lidé s omezenou pohyblivosti,
dlouhodobé nemocni (nemoci srdce, vysoky krevni tlak,
nadvaha) a lidé léCeni nékterymi Iéky (napr. na depresi,

nespavost, nemaoci stitneé zlazy).
A. Jak predchazet potizim
DENNi ROZVRH A PRACOVNI TEMPO

v Zvolnéte a celkové zpomalte, vyhybejte se vypjatym
situacim. Omezte namahavé cinnosti a pochuzky
venku, nebo je prfesunte na nejchladnéjsi ¢ast dne —
tj. rano.

v' S kazdou Cinnosti zaclinejte = vzdy pomalu
a eventuelné tempo postupné zvysujte, pfi znamkach
unavy okamzité prestante a odpocCinte si ve stinu.

v Pfes poledne a vraném odpoledni odpodivejte

(siesta).
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v’ Pfi praci Castéji zafazujte prestavky — béhem nich
bud prfechazejte po mistnosti anebo sedte

s podlozenyma nohama.

JAK SE CHOVAT V BUDOVACH

v v s

v Pobyvejte v mistech s nejniz§imi dostupnymi
teplotami — chladnéjsi mistnosti jsou zpravidla

v nizSich patrech s orientaci oken na sever a vychod.

Udélejte maximum pro to, aby se teplota

v w s

v v

okna zavrete. Vetrani otevienymi okny pres den
teplotu uvnitf mistnosti jen zvySuje.

v’ Zabrante prehfivani mistnosti béhem dne — nejlépe
pouzitim venkovnich okenic nebo zaluzii, které jsou
nejucinnéjSi, nebo alespon vnitfnich Zzaluzii, rolet
nebo zavésu. Pomahaji také determalni skla, nebo
protisluneéni félie na skla.

v NezvySujte teplotu v byté varenim (jen nezbytné
minimum) a pouzivanim trouby (bez té se v horku

obejdete uplné).
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v Dejte si opakované chladnou az vlaznou (ale ne
ledovou) sprchu ¢i koupel.

v LepSimu odpafovani potu muizete napomahat
pouzitim ventilatoru. Jeho ucinnost jeste zvysi, kdyz
pfed nej postavite misu sledem nebo pres négj
prehodite vihkou utérku, ale je potreba myslet na to,
Ze zpocena kuze se muze v proudicim vzduchu
nadmérné prochladit a muze dojit k zablokovani
a bolestem svalstva. Hrozi i zatuhnuti obliCejovych
svalu a bolest hlavy.

v Kdyz odpocCivate a sedite, muzete si dat nohy do
umyvadla s chladivou vodou.

v Namodte ruénik, vyzdimejte a pfilozte si jej za krk, na
hlavu nebo na zapeésti.

v Od horka si mulzete odpoCinout pobytem ve
verejnych klimatizovanych prostorach, jako jsou
obchody, knihovny, banky. To vam pomuze vyporadat

se s horkem ve zbytku dne.
JAK SPRAVNE POUZIVAT KLIMATIZACI

v Nastavte rozumnou teplotu maximalné o 5 az 7°C
nizSi, nez je venkovni teplota. P¥iliS nizka teplota

muze zpusobit tepelny Sok jako akutni reakci a pfi
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delSim pobytu hrozi nachlazeni, ryma nebo angina
a bolesti zad, zejména svalovych uponu.

v Cilem by méla byt nejvysSi teplota, ktera jesté
nezatézuje horkem. Pokud je teplota venku vySSi nez
35°C a nastaveni nizSi teploty o 5 — 7°C neznamena
teplotu pfijatelnou (napf. pro spanek), pak je mozno
nastavit teplotu i s vetSim rozdilem, ale je nutné
snizovat ji postupné pri pfichodu z venku a zase
naopak postupné zvysovat pfi odchodu, aby
nedochazelo k tepelnému Soku.

v ' Proud chladného vzduchu =z klimatizace ma
smerovat do volného prostoru, ne primo na misto
pobytu osob.

v Mistnost pravidelné vétrejte a klimatizaci Cistéte

v Pokud neni klimatizace vybavena regulaci vlhkosti,
vysuSuje vzduch. Hlidejte, aby relativni vlhkost
vzduchu v mistnosti neklesla pod 35 %. Castéji pijte,
podrazdéné oCi oSetrete oCnimi kapkami

v Kdyz vite, Ze budete pobyvat v klimatizovanych
prostorach, kde nemuzete nastaveni klimatizace
ovlivnit, vezméte si sebou alespon néjaky lehky kus

odévu proti prochladnuti.
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JAK SE PRIPRAVIT NA HORKOU NOC

v Spat je dobré jen pod povlecenim bez pefiny nebo
pod prostéradlem, které je lehké a souCasné saje pot.
Prijemny a chladivy je i polstar naplnény pohankou.

v'Na obleéeni zvolte pyzamo nebo koSili z tenké
baviny, ktera je prodysna.

v Pfed spanim v horku si muzete dat pyzamo nebo
| celé lozni povleCeni ochladit do lednice. V prvnich
chvilich vam bude urcité prijemnéji, z pohledu celé
noci to ale nebude mit zasadni vyznam.

v Pfed spanim se nesprchujte studenou vodou, lepSi je
vlazna nebo mirné tepla sprcha, aby mohlo horko
z téla lepe odchazet.

v lluzi chladu mudze navodit namazani chodidel
chladivym krémem nebo pouziti mokrych ubrousku
na obli€ej a télo. VyzkouSet muzete i ruzné
ohfivaci/chladici polStarky, které date na chvili do
lednice, ale pozor nenechavejte je dlouho na jednom
misté v kontaktu s teplou kizi, aby vam velky rozdil
teplot neprivodil néjaké zdravotni problémy.

v Nez pujdete spat, vypijte sklenici vody. Hydratovany

organismus se tolik neprehriva.
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v Pomoci mUze i spravna poloha pro usinani. Vzduch
muze okolo téla lépe cirkulovat, pokud lezite v pozici

na zadech s nohama i rukama roztazenyma do Sirky.
JAK SE CHOVAT VENKU

v Nespéchejte, pohybujte se pomaleji.

v Vyhledaveijte stin.

v Noste lehké, netisnivé odévy svétlych barev
s pfevahou pfirodnich materialt, pohodinou obuy,
pokryvku hlavy a sluneCni bryle. Proti prehrati je
ucinné také namocit si viasy.

v Nevystavujte se zbyte€né slunci, zvlast ne
v polednich hodinach.

v Pfi pobytu na slunci pouzivejte opalovaci krémy
s dostateCné  vysokym  ochrannym  faktorem.
Opalovaci krémy nanasejte pul hodiny pfed tim, nez

vyjdete ven.
CO AKOLIK PIT

v’ Potfeba pfijmu tekutin je znaéné individualni, zavisi
na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, slozeni
a mnozstvi stravy, télesné aktivité, teploté a vihkosti

vzduchu a fadeé dalSich okolnosti. Dobrym
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indikatorem muze byt barva moci, ktera by méla byt
svétle Zluta. Cim tmavsi barvu ma mog¢, tim vétsi je
vaSe dehydratace. Ale pozor, barva mo€i muze byt
ovlivnéna nékterymi potravinami (rebarbora, Cervena
fepa..), nebo léky (néktera antibiotika, Iéky na redéni
krve, néktera projimadla, Iéky s obsahem zeleza
apod.)

v’ Zakladni doporuceni je vypit pfiblizné 2-3 litry za den,
po malych davkach podavanych cCastéji. Mnozstvi
tekutin zvysSte pfi pobytu v suchém prostredi
(klimatizace, letadlo), pfi télesném pohybu nebo pfi
onemocnénich spojenych se ztratou vody (prujmy,
horecCka).

pro doplnéni ztrat soli (stfidat druhy mineralek),
chlazeny slaby Caj (ovocny, bylinkovy, zeleny),
ovocné dzusy redit vodou.

v Vyhybejte se alkoholu a napojum s kofeinem -
zpusobuji ztraty télesné vody.

v PFili§ chlazené napoje mohou vést ke kFe€im
zaludku.

v Nutte pit déti a staré lidi — nemaji v€asny pocit zizné.
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v Lidé s onemocnénim ledvin dodrzuji zvlastni pitny
rezim dle rady lékafe. Konzultace je vhodna i u lidi
s vysokym krevnim tlakem, kteri uzivaji ,léky na
odvodneéni®. Pfi uzivani téchto léku se ptejte také na
mnozstvi ovoce a ovocnych stav, které muzete vypit

vzhledem k obsahu drasliku.
CO JIST

v Jezte lehka, snadno stravitelna jidla — studené
poléevky, zeleninove salaty bez majonézy, chlazenou
zeleninu a ovoce, jogurty, mlécné koktejly, osvezujici
pomazanky.

v Omezte tuéna a na bilkoviny bohata jidla, ktera
zvysuji produkci tepla v organismu.

v’ Jezte Castéji v menSich davkach.

v Dbejte na Cerstvost — kde si nemuzete byt jisti, radéji
se vyhnéte potravinam, o kterych vite, ze se snadno

kazi.
B. Jak resit problémy — laicka prvni pomoc
PREHRATI ORGANISMU

a) upal- selhani regulace télesné teploty, ktera v kratké

dobé muze dosahnout i 41 °C a vest ke smrti Ci trvalym
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nasledkim. Mezi priznaky upalu patfi sucha horka
cervena pokozka, horeCka bez poceni, rychly silny puls
a tepava bolest hlavy, (nava, zmatenost, zavrate,

nevolnost az zvraceni, bezvédomi

co delat: okamzité postizeného premistéte do stinu,
uvolnéte mu odév a aktivné jej ochlazujte — ponofte ho do
vany vlazné vody, polijte jej vlaznou vodou, postavte jej
pod vlaznou sprchu, otirejte postizeného houbou Ci
rucniky namocCenymi ve vlazné vodé nebo jej alespon
zabalte do chladného vihkého prostéradla a zapnéte

ventilator

Sledujte teélesnou teplotu postizeného a pokracujte

v chlazeni, dokud neklesne pod 38.5 °C.

Nedavejte postizenému pit. Zatimco postizeného
chladite, zajistéte, aby nekdo jiny zavolal |ékarskou
pomoc a v pripadé, ze se rychla Iékarska pomoc opozdi,
zavolejte nemocnicni pohotovost a ridte se jejimi pokyny.
pfi mirngjSi formé: na pocCatku jen zvySena teplota (do
38 °C) — postizeného ochlazujte. Pokud pfiznaky ustoupi

do 1 hodiny, postizeného jen dale sledujte a podejte mu

tekutiny. Lékare volat nemusite, ale budte opatrni
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i v nasledujicich dnech, nebot muze dojit k opozdéné

reakci (vyCerpani z prehrati).

b) uzeh - vznika v dusledku pfimého pusobeni
slunec¢niho zareni, a to zejména na hlavu. Projevy jsou
dusledkem podrazdéni mozkovych blan a casto se
objevuji az s nékolikahodinovou prodlevou od expozice
slunci. Vedle pfiznaku upalu, se kterym se uzeh ¢asto
kombinuje, zde navic nachazime ztuhnuti Sije Ci
Svétloplachost, tedy priznaky jako u zapalu mozkovych

blan.

Co délat: postizeného ulozte na chladném stinném misté
s podlozenou hlavou a pomozte mu s ochlazovanim téla

vcetné hlavy, opatrné podavejte tekutiny po douskach.

Pfi vaznéjSim prubéhu nebo dokonce bezvédomi volejte
zachrannou sluzbu, ulozte postizeného do stabilizované
polohy a kontrolujte, zda dycha a jeho srdce tepe. P¥i
selhani srdeCni akce Ci dychani okamzité zacCnéte se
srdeCni masazi a umelym dychanim.

Nepodcenujte prevenci uzehu: noseni pokryvky hlavy
a zvlhéovani vlasu, dostatek tekutin a pravidelné celkové

ochlazovani organismu.
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MDLOBA (SYNKOPA) Z HORKA

Vznika vetsinou pri delsim stani. Pricinou je nedostatecné
prokrveni mozku pfi nizSim krevnim tlaku (ztraty tekutin
pocenim, rozSifeni cév a snizeny navrat krve z dolnich

koncetin). Obvykle je védomi obnoveno béhem nékolika

vterin.

Co délat: ulozte postizeného na chladném stinném misté
se zvednutyma — podlozenyma nohama, uvolnéte odéy,
pomozte s ochlazovanim (obklad na hlavu, zatylek),
opatrné podavejte tekutiny po douskach. Pokud doslo
k néjakému urazu pfi padu, zejména uderu do hlavy,
anebo pri poruse vedomi je nutny okamzity transport
k lékafri.

KRECE Z PREHRATI

Postihuji obvykle oblast bricha a koncetin, vetsinou

v souvislosti s fyzickou namahou. Vznikaji ze ztrat vody

a soli pocenim.

Co délat: ukonCete namahavou ¢innost a zustante v klidu
na stinném chladném misté, zvolna upijejte napfr. iontové

napoje pro sportovce anebo osolenou vodu (1 Cajova
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|ZiCka soli na 1 litr vody), v dalSi fazi ovocné stavy. Svaly

pevne stlaCte a uvolnéte je jemnym promasirovanim.

Jestlize kfeCe do jedné hodiny neustoupi, volejte Iékare.
Pokud kreCe ustoupi, relaxujte a k namahavé Cinnosti se
jesté nekolik hodin nevracejte, i kdyz se jinak citite dobre
— dalSi namaha by mohla veést k upalu Ci vyCerpani
z prehrati.

VYCERPANI Z PREHRATI

Mdze vzniknout i nékolik dni po expozici vysoké teploté
pri nevyvazené nahradé tekutin. Projevuje se pocenim,
bledosti, unavou, slabosti, svalovymi kieCemi, zavratémi
az mdlobou, nevolnosti Ci zvracenim. Pripojuji se poruchy
jednani: zmatenost Ci excitace. Télesna teplota muze byt
normalni. Kiaze studena a vihka, puls rychly a slaby,
dychani rychle a melké.

co deélat: pomoci s ochlazovanim a podat tekutiny,

zejmeéna iontové napoje, osolenou vodu, studeny slabé

r 4 ] v v
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prabéhu.
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LOKALNI PROJEVY — SPALENI SLUNCEM, VYRAZKA

a) spaleniny kuze — zarudla abnormalné tepla pokozka,
bolest, pozdéji puchyfe a celkové priznaky: zvySena

teplota, unava, bolest hlavy, nevolnost

co délat: pfi vyraznéjSich celkovych priznacich
postupovat jako pfi upalu, vyhybat se slunci, postizené
misto chladit — ponorit do Cisté studené vody, pfilozit
studené obvazy event. aplikovat zvlhCujici roztoky Ci
specialni pripravky z lékarny, v nouzi poslouzi vychlazeny
slaby horky Cerny Caj, nepouzivat masti Ci maslo a jiné
tuky.

Puchyfe nepropichujte, olupujici se cary klze

nestrhavejte.

Pri spaleniné u déti mladSich 1 roku je vzdy tfeba vyhledat
|ékare, u starSich déti a dospélych vyhledejte Iékare jen

A4 v v v/

Dokud se kuze neuzdravi, nevystavuijte ji znova slunci.

b) vyrazka z prehrati — zarudlé shluky drobnych pupinku
obvykle na krku, horni €asti hrudniku, pod prsy, v tfislech

a v loketnim ohbi
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co délat: postizené misto udrzovat suché, je mozné pouzit
zasyp, naopak nepouzivat krémy Ci masti. Vyrazka
nevyzaduje Iékarskou pomoc a obvykle sama odezni.
Nejlépe se IéCi v chladnéjSim prostredi s nizSi vihkosti.
SLOVO ZAVEREM

Osoby vice ohrozené pusobenim horka by mél nékolikrat
denne nékdo z pribuznych Ci znamych kontrolovat — treba

jen po telefonu — a zjistit, zda jsou v poradku.

Pokud nepatfite mezi nejvice ohrozené, zamyslete se,
kdo z VasSich znamych by mohl potrebovat vasi pomoc

a kontrolujte svoje déti, rodiCe atp.

Szu.qov.cz
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CiM ZAPIJET LEKY?

| volba napoje miize rozhodnout, jestli vam léky
pomohou, nebo spise uskodi
ProC je spravné zapijeni léku klicové pro jejich u€innost
a bezpecnost? Tekutina totiz muze ovlivnit, jak se Iék
vstfeba, jak bude IéCiva latka v téle pusobit, a dokonce
zda vubec bude mit zamysleny ucinek. Interakce mezi
leky anapoji mohou vest kvaznym zdravotnim
komplikacim. Podivejme se tedy podrobnéji na to, ¢im

|léky zapijet, Cemu se vyhnout a proc.
Proti kyseliné

Nejprve je treba vysvetlit, proC se léky zapijeji a z jakeho
duvodu by se nemély az na vyjimky drtit, rozkousavat Ci
rozpoustét. Prvnim duvodem je ochrana I|éku pred
zaludecCni kyselinou. Mnoho tablet je navrzeno tak, aby se
rozpustilo az v tenkém streve, nikoli v kyselém prostredi
zaludku. Kousani nebo drceni takovych Iékd by znicilo
jejich specialni obal, ktery je chrani pred agresivnim
prostfedim v Zaludku. Lék by se v opaCném pfipadé
pfedCasné rozlozil a ztratil by svdj ucinek, nebo by

dokonce mohl zaludek podrazdit.
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DalSim ddvodem je postupné uvolfiovani ucinné latky:
Vybrané léky jsou formulovany jako tablety
s prodlouzenym uvolnovanim (oznacCované cCasto jako
Jsetard, SR ER" apod.). Ty-jak znazvu
vyplyva — uvolnuji ucCinnou latku postupné po delSi dobu.
Jejich rozkousani by vedlo k okamzitému ,vyprazdnéeni”
celé davky, coz by mohlo mit za nasledek nebezpecCné
vysoké koncentrace Iléku vkrvi azvyseneé riziko
nezadoucich ucinkl. A také — pfilis rychlé vylouceni Iéku
by zkratilo dobu jeho ucinku.

Kromeé toho maji nékteré léky velmi horkou nebo
neprijemnou chut, jiz obal maskuje. Rozkousani by
odhalilo tuto chut a mohlo by zpusobit nevolnost. Navic
urcité latky mohou byt drazdivé pro sliznice ust a jicnu,
cemuz jejich potah Ci kapsle zabranuji. Kazda tableta
obsahuje presne odmérené mnozstvi ucinné latky.
Rozkousanim muze dojit k nerovhomérnému rozlozeni

ucinné latky a pacient by tak nedostal spravnou davku.

Jako vzdy existuji vyjimky —nékteré tablety jsou
specialné navrzeny tak, aby se daly zvykat (zvykaci

tablety), rozpoustét v ustech (orodisperzni tablety) nebo
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délit (maji délici ryhu). Vzdy se ale fidte pokyny na

pribalovém letaku nebo doporucenim lékare Ci Iékarnika.
Neutralni byva nejlepsi

Nyni se dostaneme k tomu, Cim Iéky zapijet. Zakladni
radou je —vzdy si precCtéte pribalovy letak. Kromé
zde zminéno také kdy, Cim a jakym mnozstvim preparaty
zapit. Jestlize si vSak nejste jisti, letak nemate nebo se
vam problematikou nechce priliS zabyvat, je pro vétsinu
€kl idealni volbou obyCejna neperliva voda, a to hned

Z nékolika duvodu.

Prvnim je neutralita — voda je pH neutralni, neovlivhuje
tedy stabilitu léku ani jeho rozpad v zaludku. Dale
pomaha léku dostat se do Zaludku a stfeva, kde se mlze
spravne rozpustit a vstirebat. DostateCné mnozstvi vody
(idealné 150 az 250 ml) je dulezité, aby se lék nezadrhl
v jicnu, coz by mohlo vést k podrazdeni, nebo dokonce

k poSkozeni tkané.

Na rozdil od jinych napoju neobsahuje voda Zadné latky,

které by mohly interagovat s léCivy a sniZzovat jejich

52



ucinnost, nebo naopak zvySovat riziko nezadoucich
ucinku.
Radéji bez grepu

Rizikové interakce mezi léky a napoji mohou ucinnost
a bezpecCnost |éCby ovliviiovat na nékolika urovnich.
Znamy, ale CcCasto podcenovany je priklad Stavy
z citrusovych plodd. Zejména grapefruitova Stava je
nechvalné znama svou schopnosti interagovat s celou
fadou lékd. Obsahuje latky, které inhibuji enzym CYP3A4,
jenz zodpovida za metabolizaci mnoha [ékl. To
zpusobuje, ze se |ék hromadi vtéle ve vySSich
koncentracich, nez je zamySleno, coz muze zpusobit
zavazneé nezadouci UCinky.

Tyto interakce se tykaji napfiklad |éka na snizeni
cholesterolu (statiny), |éki na vysoky krevni tlak,
imunosupresiv a nékterych antidepresiv. U&inek muze
pretrvavat i 24 hodin po vypiti stavy, takze ani Casovy
odstup nemusi byt dostateCny. Opacny ucCinek pak ma
napriklad tfezalka teCkovana — ta totiz aktivitu CYP 3A4

zvysuje, a tim snizuje ucinnost IéCby.
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Stavy s vysokym obsahem vlakniny také mohou plisobit
na vstrebavani. Vlaknina zpomaluje vstrebavani
nékterych Iéku tim, Ze na sebe Iéky navaze Ci zpomali
jejich pruchod travicim traktem. To se tyka napfriklad Iéku

na Stitnou zlazu.
Zakernost ¢ajovych listkii

Ackoli se piti Caje cCasto doporuCuje a nékdy se
v nemocnicich istandardné podava misto vody, muze
ovlivnit pusobeni Iékl. Zejména v zeleném C¢aiji, jenz
neprochazi fermentaci, jsou vySSi koncentrace
epigalokatechinu, slouCeniny, jez interaguje s mnoha
béznymi leky a snizuje jejich ucCinnost. To se tyka zvlasté
nékterych preparatd na léCbu vysokého tlaku nebo

srdecCniho selhani (betablokatory, furosemid Ci digoxin).

Nekteré zelené Caje Ci rostlinné stavy také obsahuji
vitamin K, jenZ muze ovlivnit u€inek antikoagulacnich Iéku
(napf. Warfarin) snizujicich srazlivost krve. Vitamin K je
nezbytny pro tvorbu srazecich faktort a jeho zvySeny
pfijem muze snizit uc€inek antikoagulancii a zvysit riziko

tvorby srazenin.
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Také pH napoje ovliviuje vstfebavani I€Civ. Kyselé napoje
(napf. ovocné Stavy, kola) narusuji stabilitu nékterych
lekd. Ty se v kyselém prostfedi rozkladaji pfilis rychle,
nez aby se staCily vstrebat. Napriklad antibiotika
zalozena na penicilinu  mohou byt kyselinou
degradovana. Naopak ujinych Iéku muze kyselé
prostfedi zlepSit rozpustnost, atim i vstfebavani (t€m
zase uSkodi prostredi zasadité, napriklad zapijeni

mlékem). Proto se vzdy fidte informacemi v letaku.
Kdy, kde a s €éim?

Otazka, zda uzit lék nalacno, s jidlem nebo po jidle, je
stejné dulezitd jako védét, ¢im jej zapit. Spravné
nacasovani muze vyrazné ovlivnit, jak se Iék vstfeba a jak
bude pusobit. Uzivani Iéku nalaéno znamena pozfit ho
minimalné 30 minut pred jidlem nebo 2 hodiny po jidle.
Toto doporuceni je Casté u léku, jejichZz vstfebavani by
mohlo byt jidlem ovlivnéno nebo zpomaleno. Jde
napriklad o nektera antibiotika, léky na stitnhou Zlazu
(napf. levothyroxin) nebo léky snizujici kyselost zaludku
(napf. inhibitory protonové pumpy), jez potfebuji volny

pristup ke strevni sliznici pro maximalni vstrebavani.
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Nékteré Iéky by se oproti tomu mely brat soucCasné
s jidlem nebo ihned po jidle. Duvodu je nékolik. Jidlo
snizuje podrazdeni zaludku — nektere latky mohou drazdit
zaludecni sliznici a zpusobit nevolnost, paleni Zahy nebo
bolesti zaludku. Jidlo vytvori ochrannou vrstvu a zmirni
tento efekt (napf. nesteroidni protizanétlivé leéky — NSAID
jako ibuprofen). U nékterych Iéku rozpustnych v tucich je
jidlo, zejména to s obsahem tuku, potrebné pro jejich
efektivni vstfebavani (napf. urCita antimykotika). Nakonec
vybrané léky pusobi pfimo na latky obsazené v jidle

(napf. pankreatické enzymy zlepSujici traveni).

Vzdy plati, ze pokud si nejste jisti, jak Iék uzivat,
a odpoveéd nenajdete v pribalovem letaku, zeptejte se
sveho l|ékafe nebo Iékarnika. Jsou to nejlepSi zdroje
informaci o spravném podani Iékld. Pokud to oni
nedoporucCi, Iéky nerozkousavejte ani nedrtte. Budte
obzvlasté opatrni s grapefruitovou Stavou a mlécnymi
vyrobky. A vyhybejte se konzumaci alkoholu. Jen tak
bude mit vase léCba smysl a prinese vice uzitku nez

Skody.
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Opatrné s mlékem

Vzacné se setkame s doporuCenim zapit lék jinou
tekutinou nez prostou vodou, coz vychazi ze specifické
povahy IéCiva. Pfikladem muze byt zapijeni |léku mlékem
Ci mléCnym napojem napriklad v pripade antibiotika
nitrofurantoinu, které muze byt jinak drazdivé pro

zaludek.

V ostatnich pfipadech se ale mléko a mlécné vyrobky
k zapijeni |1ékd nedoporucuji: Mléko obsahuje vapnik,
ktery se muze vazat na nékteré léky, zejména na
antibiotika (napf. tetracykliny, fluorochinolony). Vytvari tak
nerozpustné komplexy, jez zabranuji vstrebavani léku do
krevnino obéhu, Cimz snizuji jeho ucCinnost. Z tohoto
divodu se doporuCuje brat tato antibiotika minimalné
2 hodiny pred nebo 4 hodiny po konzumaci mlécnych
vyrobku. Totéz plati i pro vybrané Iéky na osteopordzu

nebo preparaty Zeleza.

stoplusjednicka
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ZAJIMAVOSTI

Fakta a zajimavosti o Praze
Klementinum

V Klementinu funguje nejstarSi meteorologicka stanice
v Ceské republice s kontinualni fadou méfeni dennich
teplot jiz od roku 1775 (i kdyZ nepravidelné se zde zacalo
meéfit jesté o020 let dfive). Je pravdépodobné, ze
Klementinum je druhou nejstarSi meteorologickou stanici
v Evropé, kde se teploty méfi nepfretrzité az do dnesnich
dna.

Prazsky orloj

Celosvétové znama prazska pamatka patfi mezi
tfi nejstarsi funkcni orloje v Evrope; Staroméstsky orloj je
soucCasné jedinym stale fungujicim chronometrem svého
druhu.

Prazské véze

Praha je méstem s nejvetSim pocCtem vézi na svéte, proto
se ji zacCalo rikat stovézata. Prvni, kdo véze opravdu

spocital, byl jiz v 19. stoleti Bernard Bolzano. Napodital

jich 103. Jen na Starém Mésté prazském je jich dnes 132.
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Presny pocCet vézi a véziCek celé Prahy nikdo nezna, ale

odhaduje se na vice nez dva tisice.
Prazska domovni znameni

Praha je meéstem s nejvetSim poctem domovnich
znameni na svété. Najdete zde dum U Tfi houslicCek,
U Cerného slunce, U Zeleného raka, U Bilé Fedkve

a mnoho dalsich, jimz dala jména domovni znameni.
Staronova synagoga

Nejstarsi stale funk€ni synagogou na svéte je Staronova
synagoga Vv Praze. Najdete ji v Maiselove ulici
na Josefové, kde sev minulosti rozkladalo Zidovské

Mésto.
Karliv most

Celosvétové nejznaméjSi prazska pamatka ma takeé svoje
nej. Je mostem s nejvétSim poctem soch a sousoSi
na svéte.

Hodiny, které jdou pozpatku

V Praze najdete nejstarSi znamé zidovské hodiny
ve verejném prostoru. Jsou umistény na Staré zidovskeé

radnici; cifernik je opatfeny hebrejskymi znaky a rucCiCky
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se toCi vopatném smeéeru, nez Vv jakém se otacCeji
u béznych hodin. Mala rucCiCka navic ukazuje minuty

a velka hodiny.

Stary zidovsky hrbitov

Stary zidovsky hrbitov v Praze — Josefove, jeden ze ftfi,
které jsou v Paze verejné pristupne, je nejzachovalejSi

zidovsky hrbitov v Evropé. Soulasné se fadi mezi

tfi nejstarsi evropské zidovskeé hrbitovy.
Nejmensi dim v Praze

Na Starém Meésté prazském je nejmensi dim nejen
v Praze, ale také v celych Cechach. Uli¢ni fasada domku
v Anezske ulici méfi jen 2,25 metru.

Karlovo nameésti

Karlovo nameésti na Novem Meésté prazskem je tretim
nejvetsim nameéstim v Evropée. Jeho rozloha Cini 79.650

m2.
Prazsky hrad

Prazsky hrad je zapsan v Guinnessové knize rekordu. Je
totiz nejvetsi stale obyvany hradni komplex na svéte.
Zabira plochu 7,20 ha.
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Prazské jezulatko

Jednim z nejslavnéjsich zpodobneni ditete Jezise je
Prazské Jezulatko. Jde o 47 centimetru vysokou soSku ze
dfeva a vosku. Jezulatko ma v Satniku 296 oblecku,
do nichz je previékano podle liturgickych obdobi. Své
prosby mu jezdi predkladat poutnici doslova z celého

sveéta.
Kubisticka Praha

Z4dné mésto na svété nema tolik kubistickych staveb
jako Praha. Je svétové nejvyznamnéjSim meéstem

kubismu.

Tancici dam

TancCici dum se fadi mezi tfi nejkrasnéjSi a nejslavnéjsi
moderni stavby v Evropé. Dum pfipominajici tanecéni par
Ginger a Fred je dilem architektd Vlado Miluni¢e a Franka

O. Gehry a vitavskeé nabrezi zdobi od roku 1996.
Svaty Jan Nepomucky

Na Karlové mosté najdeme nejstarSi bronzovou sochu
sv. Jana Nepomuckého, svétové nejznamejsiho ceskeho
svétce. Pravé tato plastika se stala vzorem pro podobné

sochy ve vSech evropskych zemich.
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Stavovské divadilo

W. A. Mozart napsal pro Prahu hned dvé opery: Don
Giovanni a La clemenza di Tito. Svétové premiéry obou
zaznely ve Stavovském divadle v Praze pfimo
pod taktovkou skladatele samotného. Prvni v roce 1787
adruha vroce 1791. Stavovské divadlo je soucCasné
jedinym opernim domem na svéte, kde Mozart osobné

dirigoval a ktery dosud stoji.
Rondokubismus

Praha je jedinou svétovou metropoli se slohem
rondokubismu. V tomto stylu byla postavena napriklad
Legiobanka v ulici Na PoriCi nebo palac Adria na Narodni
tridé

Praha ucebnice architektury

Praha je opravnéné nazyvana ucebnici architektury,
protoZze se muze oproti jinym svétovym metropolim
pochlubit vSemi architektonickymi slohy, které vznikaly

napric staletimi.
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Francouzské umeéni v Praze

Sbirka Francouzského umeéni 19. a 20. stoleti v Narodni
galerii je nejvétSi sbirkou francouzského malifstvi

v Evropé mimo uzemi Francie.
Zoo praha

Prazska zoologicka zahrada se proslavila chovem koné
prevalského. Ma nejdelSi nepferusenou tradici chovu
koné prevalskeho na svéte. Navic vétSina volné zijicich

koni ma ve svém rodokmenu predka ze Zoo Praha.

Prague.eu
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IN - OUT
ZNATE MUSHROOM COFFEE?

Zacnéme od zakladu! Mushroom coffee neni cappuccino
s platkem hfibku (nastésti). NejCastéji jde
o0 kavu smichanou s praskovym extraktem z tzv.
medicinalnich hub. Houby se susi, zpracuji do prasku
a ten se prfimicha do kavy, Casto instantni, nékdy do

mleté. Ve Finsku je to napfriklad narodni zvyk!
A pro¢€ je toho najednou plny internet?

Protoze je to dokonaly trend: spoji 2 véci, ktere lidé miluji.
Kavu (energie, ritual, chut) a wellness (pocit, ze delate
néco ,pro sebe’).

A jaké houby to jsou?

e Reishi (lesklokorka)
e Chaga (rezavec)
e Cordyceps
e Lion’s mane (koralovec jezaty)
Co rika véda?
Ano, nékteré houby obsahuji latky s antioxidaCcnimi

a protizanétlivymi uc€inky a v testech mohou ovliviiovat
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https://www.kofio.cz/blog/co-je-vyberova-kava
https://www.kofio.cz/blog/kavovy-ritual-finsko

imunitni bunky. U lion's mane se v malych studiich
objevily naznaky zlepSeni kognitivnich funkci a snizeni
uzkosti u starSich dospelych. Reishise zkouma
v souvislosti s imunitou a spankem, cordyceps zase byva
spojovan S vyuzitim kysliku pri zatezi.
JenZe tohle nejsou automaticky dukazy pro zazracné

ucinky mushroom coffee.
Doporuceni odborniki

Odbornici na vyzivu a lékafi byvaji v praxi zdrzenlivi. Ne
ve stylu ,to je Spatné”, ale spiS ,neCekejte, ze to vam

vyresi problemy*“. Hlavni doporuceni zni takto:

e V rozumné mire to nejspis neskodi.

e NecCekejte zazraky, samotny napoj vam se Spatnou
Zivotospravou nepomuze.

e Pokud chcete benefity hub, Casto dava vétsi smysl je
jist v ramci pestré stravy, protoze v kavove smesi jich
byva malé mnozstvi a prichazite napriklad

o vliakninu.
Jediny realny benefit?

Tahle CcCast je =zajimava, protoze je jednoducha

a pomérne ovérfitelna. Nékteré smési obsahuji méne
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kavy a vice houbového prasku. Vysledek? Méné kofeinu!
Jenze pozor. To neni zasluha hub jako takovych. To je
zasluha toho, ze jste si proste udelali napoj s nizsi davkou
kofeinu, ale pravdépodobné za zbyteCné vysokou cenu.

| pfesto méné kofeinu muze znamenat:

e mensi nervozitu
e mensi tres
e zlepSeni nespavosti

kofio.cz
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NEBUDTE OFF- BUDTE ON

PARKY V POHYBU 2026

Kdy: 1. 6. — 29. 9. 2026, kazdé pondéli v 10:00 hod.
Kde: Sraz u détského hristé v parku Skalka

Zdarma.

CviCeni zdarma pro vSechny. 60 minut s instruktorem.

Kontakt: Lenka Vrzalova, tel. 728 821 617

PROMENADNI KONCERTY

Kdy: 4. 6. — 27. 8. 2026, od 16:00 hod.
Kde: Masarykovo namésti Jihlava
Vstup zdarma

Kazdy Ctvrtek od 16:00 na Masarykove nameésti si budete

moci uzit atmosféru promenadnich koncertu.

Cervenec

e 2. Cervence — Pardubicka 6
e 9. Cervence — Galani

e 16. Cervence — Bobrdvanka
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e 23. Cervence — Venkovska kapela

e 30. ervence — Havlickobrodska 12

Srpen

e 6. srpna — Mala muzika Nause Pepika
e 13. srpna — VysocCinka
e 20. srpna — TeleCska dechovka

e 27. srpna — Jasalka

LETNI KINA NA HEULOSE
Kdy: 9. 7. — 27. 8. 2026
Kde: Amfiteatr Jihlava
Cena: 160,- KC

Vezméte deku, pratele a pfijdte si uzit film pod hvézdami.
Uzijte si jedineCné promitani v letnim kiné na jihlavském
amfiteatru. Promitame ctvrtky, v Cervenci zaCiname cca
od 21:30 a Vv srpnu cca od 21:00.
Vstupenky si muzete koupit online a nebo na misté,

obcerstveni zajisténo.

Cervenec

e 9. Cervenec — Michael (hudebni zivotopis) - cz titulky
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e 23. Cervenec — Otec Matka Sestra Bratr (komedie
Jima Jarmushe) - cz titulky

e 30. Cervenec — Poberta (Ceska komedie)

Srpen

e 6. srpen — Mandalorian a Grogu (sci-fi Star Wars) -
cz dabing
e 20. srpen — Pét Svestek (Ceska komedie)

e 27.srpen— Odyssea (historicky velkofilm) - cz dabing
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AKCE V CERVENCI

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

Pres prazdniny kurz probihat nebude.

3.7.,10.7.,17.7.,24.7.,31. 7. PATEK -
CVICENI V TYFLOCENTRU

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

CviCeni bude kapacitné omezeno na 4 ucastniky,
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.
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S sebou sportovni oble€eni, pohodlnou obuv a rucnik

(z hygienickych davodu - na podlozku).

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

15. 7. 2026 STREDA - TURISTICKY VYLET DO
LIPNICE NAD SAZAVOU

Pojedeme z Jihlavy, z hlavniho vlakového nadrazi
osobnim vlakem v 8:23 hod. smérem do HavliCkova
Brodu. Odtud pojedeme dalSim osobnim viakem v 9:05
hod. smérem Svétla nad Sazavou. Ve Svétlé prestoupime
na autobus, ktery jede v 9:50 hod. a doveze nas do
Lipnice n. Sazavou.

Nasledné se vydame na vychazkovy okruh se skalnimi
reliéfy. V zatopenych Zzulovych lomech jsou vytesany
temer trimetrove reliefy predstavujici obfi ucho, uUsta
a ocCi. Délka pési prochazky je 4 — 6 km. Zvazte prosim
sve fyzické moznosti, bude se jednat o celodenni vylet.
Nebude cCasovy prostor na spoleCny obéd, proto si
zajistéte obCerstveni s sebou. Pokud budeme vSe Casovée

zvladat, muUzeme se obderstvit v bistru, avsak

nespoléhejte na tuto moznost.
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Sraz na Hlavnim vlakovém nadrazi v Jihlavé v 8:00 hod.
Pravdépodobny odjezd z Lipnice n. Sazavou autobusem
v 15:15 hod., v HavliCkove Brodé prestoupime na spesny
vlak v 16:03 hod. Do Jihlavy bychom méli prijet v 16:22
hod.

Zmena programu vyhrazena.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
10. 7. 2026

22.7.2026 STREDA - TIPNI SI

Prijdte si pomerit své Stésti pri turnaji v deskové hre
Tipni si.

Soutéz bude probihat v TyfloCentru Jihlava, o.p.s., na
Brtnické 15, od 9:30 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
20. 7. 2026

29. 7. 2026 STREDA — PROCHAZKA DO AVENTINU
A POSEZENI V KFC

Vydejte se s nami na poklidnou prochazku kolem
Aventinu. Sraz na Masarykové dolnim namésti v 9:55
hod. Odjezd linkou MHD G v 10:07 hod. Vystupovat

budeme na zastavce Rantifovska. Cela trasa bude mit
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cca 3 km. Po cesté se obCerstvime v rychlém obcCerstveni
KFC v Aventinu.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO
27.7.2026

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.

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

klientl nahlasit ve Fithess Centru.

CviCeni bude probihat na modernich posilovacich

strojich. Jednotna cena za cvicCeni je 140,- KC za osobu.

Se zajemci se vzdy individualné domluvime na

pfipadnych doprovodech.

V pfipadé dotazu nas nevahejte kontaktovat.
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MOZNOST INDIVIDUALNI AKTIVITY
V RAMCI SOCIALNIi REHABILITACE

Zmeéna: individualni vyuziti sluzby si mUzZete objednat na
jakykoliv den v tydnu. Sluzba Vam bude poskytnuta dle

volné kapacity pracovniku.

Sluzbu muzete vyuzit k rGznym sportovnim aktivitam —
napr. navsteva bazeénu, jizda na tandemovém kole,

navstéva katakomb, a mnoho dalSiho.

V ramci nacviku a procvicovani v oblasti sebeobsluhy se
mulzZete individualné objednat na sluzbu socialni
rehabilitace, naucit se uvafit 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 svem
domacim prostredi).

Na sluzbu se objednavejte vzdy nejpozdéji 3 pracovni dny

predem.

Akce v srpnu Vam budou zaslany koncem cervence
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BLAHOPRANI
VSechno nejlepsi prejeme tém, kteri slavi narozeniny
vV mesici cervenci:
BodiSova Adéla
Limberkova Petra
Mares Ondre;
Oherova Martina

Polanska EliSka

Reh(rek Radim

V_Srpnu:

Chmelkova Gabriela
Judova Linda
Lacina Miroslav
Lysa Adriana
Pechrova Markéta
Ptackova llona

Sustrova Bohumila
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K narozeninam je tu od nas na podporu Vaseho zdravi

jeden z nejnovéjSich vtipu. Nebot smich I&Ci.

Pta se pani ucitelka PepiCka: ,Vysvétli nam, proc pri
bource nejdrive vidime blesky a teprve potom slysime
hrom?“

,INO asi proto, Zze mame oci pred usima!*
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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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