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QLY TyfloCentrum
?:\ Pardubice, o.p.s.

TYFLOCENTRUM PARDUBICE, 0.p.S.
nabr. Zavodu miru 1961, 530 02 Pardubice
tel.: 466 500 615
e-mail: pardubice@tyflocentrum.cz
www.tcpce.cz

UREDNIi HODINY: Pondéli 8:00- 12:00, 13:00 — 16:00
Utery  8:00-12:00, 13:00 — 16:00
Stireda 8:00—12:00, 13:00 — 16:00
Ctvrtek 8:00 - 12:00
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PRACOVISTE CHRUDIM:
Méstsky park 274, 537 01 Chrudim
tel.: 469 623 368

UREDNI HODINY: Stfeda  8:00 - 12:00, 12:30 — 15:00
Ctvrtek 8:00-12:00
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PRACOVISTE VYSOKE MYTO:
Plk. B. Kohouta 914, 566 31 Vysoké Myto
tel.: 774 415 173

UREDNI HODINY: Ctvrtek 8:30 — 13:00


mailto:pardubice@tyflocentrum.cz

CO JE U NAS NOVEHO

Od stredy 27. prosince do étvrtka 28. prosince 2023
bude omezen provoz na vSech pracovistich TyfloCentra
Pardubice. V pripadé potireby nas muzete v urednich
hodinach kontaktovat na telefonnim ¢isle 774 415 173.

PRANIi DO ROKU 2024

Mili ¢tenari Kukatka, sedim ve své kancelari, za oknem
je snih a premyslim nad tim, co se v tomto roce udalo a co
nas ¢eka v roce pristim. Je advent, ¢as rozjimani, pustu a
zaroven ¢as shonu a nervozity souvisejici s pripravou
Stédrého dne. Poté oéekavame prichod nového roku éasto
s predstavou, ze bude lepSi nez ten rok predchazejici. Rok
2023 byl pro TyfloCentrum Pardubice celkem rokem
klidnym. Po covidovych letech, personalni oboméné tymu
a energetické krizi jsme se stabilizovali. A tak jsme na
podzim vSichni spoleéné oslavili 20. vyroc¢i od vzniku
organizace. Oslava byla podékovanim nam vSem
za vzajemnou spolupraci, ktera je pratelska a pritom
profesionalni.

A co nam prinese rok 2024? To si mlizeme jen
predstavovat a prat si, nicméné pro rok 2024 v poskytovani
sluzeb neplanujeme vyrazné zmény. Pfipravujeme pro vas
skupinové aktivity, na které jste zvykli, napr. Kaficka,
Tréninky paméti, Sikovné ruce, Kuzelky, Angliétiny, Cviéeni
aj. Od jarnich mésict jsou planovany také tradicni terénni
aktivity jako Cyklovyjizd’ky a PésSkobusy. Zarazeny
do programu akci budou také zcela nové aktivity na
zajimava a aktualni témata, kdy tyto aktivity reaguji na vase
potreby. Vice informaci o pripravovanych aktivitach se
prubézné doctete v prehledu akci Kam jit, ktery je v kazdém
Cisle Kukatka. Na utery 13. unora je také planovana beseda
s rfeditelkou, kde se budeme mimo jiné zabyvat planem
aktivit na rok 2024. Vice informaci k besedé na strané 14.



V unoru se uskutec¢ni tradi¢éni ples TyfloCentra
Pardubice na téma ,,Barevny svét kolem nas“. Také pro vas
pripravujeme cyklo — turisticky pobyt, ktery by se
pravdépodobné uskuteénil 19. - 23. srpna. V mésici zafri
planujeme jednodenni vylet s dobrovolniky CSOB
Pojistovny, a to nejspise v terminu 13. zari. Na podzim
pfipravujeme socialné rehabilitacni pobyt, a to
pravdépodobné v terminu 7. — 10. fijna. O koneénych
terminech jednotlivych akci a podrobnostech vas budeme
véas informovat prostrednictvim éasopisu Kukatko.

Mili pratelé, uzijme si vanoc¢ni svatky ve zdravi,

v pohodé a klidu a téSme se na dny nového roku 2024.
Za cely kolektiv pracovnikli vam vSem preji predevsim
zdravi, Stésti, optimismus a Uusmév na tvari.

Dana Stoklasova, reditelka TyfloCentra Pardubice

PLES TYFLOCENTRA PARDUBICE

V sobotu 17. unora 2024 probéhne v Domeé techniky
v Pardubicich ples TyfloCentra Pardubice, vstupné je
300 KE. Mate-li zajem, kontaktujte, prosim, telefonicky
kolegyni MiSu Rekovou a domluvte si termin, kdy si
pro vstupenky do pardubického TyfloCentra prijdete.

Ples v roce 2024 bude na téma ,,Barevny svét kolem
nas"“. Pri vybéru kostymu zapojte svou fantazii, nabizi
se nepreberné mnozstvi variant, v jakém kostymu muzete
na ples vyrazit, napf. v prevlie€¢eni za néco, co s barvami
souvisi, zvolit mizete také néjaké vyrazné barevné sSaty Ci
zajimavou kombinaci barev. Vitani jste samozirejmeé
| v klasickém plesovém obleceni. At’ si vezmete cokoliv, tak
vlastné vSe bude na téma ,,Barevny svét kolem nas*“.

Tésime se na spoleénou plesovou zabavu!



OHLEDNUTi ZA PODZIMNiM POBYTEM
V MORAVSKE TREBOVE

V poloviné rijna se uskuteénil étyrdenni socialné
rehabilita€ni pobyt v Moravské Trebové, kterého se
ucastnilo 22 osob véetné pracovniki TyfloCentra
Pardubice. Uéastnici byli ubytovani v hotelu Orka nedaleko
vlakového nadrazi. Souéasti programu byly socialné
rehabilita€ni aktivity, které byly rozdéleny na teoretickou
cast a praktickou ¢ast v terénu, nebot’ se dochazelo
na obédy a vecere do restaurace Trebovska na mistnim
namesti.

Aktivity pobytu byly zaméreny na problematiku
bezpeéného a samostatného pohybu, kdy se uzivatelé
dozvédéli o bezbariérovych prvcich, napf. na chodnicich,
prechodech apod. Jednim z témat byl také bezpeény pohyb
s pruvodcem, kdy pracovnici pardubického TyfloCentra
teoreticky popsali a prakticky ukazali, jak probiha
profesionalni poskytovani privodcovské a predcitatelské
sluzby. U&astnici si tak mohli prakticky vyzkouset, jak by
méla probihat spravna chize s privodcem. Mnozi uzivatelé
si vyzkouseli chuzi s privodcem a bilou holi v tplném
zaslepeni, coz bylo pro nékteré silnym momentem.

Za jejich odvahu jim patfi uznani. Na dalsi aktivité byly
predstaveny kompenzacni pomticky usnadnujici
samostatny a bezpecny pohyb, jako je vysilaka VPN,
akusticky majacek, rizné typy bilych holi, kdy jsme v této
souvislosti mluvili o roli a ¢innosti Tyfloservisu,
vycvikovych stredisek vodicich pst a dalSich organizaci.
Na pobytu nechybéla ani oblibena aktivita, kterou je
Trénink paméti, pri kterém zazili vsichni i spoustu legrace.

V prubéhu pobytu byl prostor i na volny program, a tak
méli vS§ichni moznost vice poznat Moravskou Trebovou.
Podivali se ke krasnému mistnimu zamku, posedéli
v socialné terapeutické kavarné jménem Laskavarna, ktera



zaméstnava osoby se zdravotnim postizenim, prosli se i
ke Specialni zakladni Skole pro osoby se zrakovym
postizenim, nékteri navstivili mistni pivovar nebo si udélali
samostatnou prochazku na Kfizovy vrch.

Pobyt byl zakonéen spoleénym posezenim a
promitanim vybéru fotografii od pocatku zalozeni
TyfloCentra Pardubice a z oslavy 20 let. Ve€er si poté
vSichni zpfijemnili zpivanim za doprovodu Madly Kratké,
ktera zahrala na klavesy.

Na zaveér probéhlo hodnoceni celého pobytu, kdy
ohlasy byly pozitivni, a to ve smyslu pfinosu ziskanych
dovednosti do bézného zivota. Ugastnici se vyslovili, ze
akce takového typu jsou pro né dilezité a uzitecné, a ze je
motivuji ke zvladani situaci, které jim zivot prinasi. Také se
vyslovili, Zze naplni obdobnych pobyti by mohla byt témata
jako napf. komunikace, prezentace, zdravy zivotni styl,
posilovani sebevédomi nebo prace s kompenzacénimi
pomtckami. Uvidime, co nam tedy pristi rok prinese.

INDIVIDUALNi KONZULTACE PRI PRACI S PC
NEBO MOBILNiMI TELEFONY

V lednu a unoru budou opét pokracovat individualni
konzultace pfi praci s pocita€i nebo s mobilnimi telefony.
V ramci téchto konzultaci bude mit pracovnik pro vyuku
prace na pogitacich vyhrazeny €as pro uzivatele sluzeb,
aby je mohl individualné ucit tomu, co praveé potrebuiji.

Na leden je naplanovano téma ,,Jak na kalendar v pocitaci

I mobilnim telefonu® a na unor ,,Jak spravné vytvaret hesla
a kam si je zapisovat”. Vime, ze toto téma jiz v minulosti
bylo, ale z praxe vime, ze spousta lidi v tomto tape, proto
opakovani je matka moudrosti. Terminy jsou 11. a 25. ledna
a 8. a 22. unora Zajemci se, prosim, hlaste Radkovi
Smahovi na telefonu 466 500 615 nebo na e-mailu
smaha@tcpce.cz.


mailto:smaha@tcpce.cz

VYSLEDKY SBIRKY BILA PASTELKA

Ve dnech 9. — 11. Fijna 2023 probéhla celorepublikova
sbirka Bila pastelka. Letos se podarilo vybrat celkem
4 670 551 K¢.

Pardubickému TyfloCentru podali pomocnou ruku pfri
prodeji zaci Zakladni Skoly Dasice, Zakladni Skoly Choltice,
v Pardubicich pak studenti VySsSi odborné skoly, Stredni
zdravotnické skoly, Stredni primyslové skoly chemické a
Gymnazia DaSicka. Dale pak studenti z Gymnazia
Suverénniho radu maltézskych rytira ve Skutci a
z Gymnazia a Stredni odborné Skoly v Prelouéi. Letos se
nové do sbirky zapojili zaméstnanci nékolika pardubickych
firem.

VSichni prodali pastelky v hodnoté 79 163 K¢.
Dékujeme vSem, ktefi se podileli na prodeji, i tém, kteri
koupi prispéli dobré véci.

Kristyna Portlova

PRIBEHY LIDi SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

Mili ¢tenari Kukatka, jmenuji se Mirka, je mi 55 let, jsem
vdana a mam jednoho syna. Rada bych vam rekla svuj
pribéh.

Nez jsem nastoupila do Skoly, myslela jsem si, ze je
vSechno v pohodé, ale ve skole jsem nevidéla na tabuli, tak
se zjistila o¢ni vada. Zpoc€atku jsem chodila do Skoly
v misté bydlisté na Pardubicku, kde byli ochotni mi
pomahat a brali moji o€ni vadu v potaz. Od Sesté tridy jsem
prestoupila do skoly pro zrakoveé postizené v Litovli na
Olomoucku, kam jsem chodila az do devaté tridy.

Po ukonéeni zakladni skoly jsem se Sla uc¢it do Vidnavy
(méstec€ko na hranicich s Polskem na Jesenicku) jako
kniharka.



Po ukonéeni uéeni jsem chvili pracovala v tiskarné,
kde se vazaly knihy, a kde jim nevadila o€ni vada. Pak bylo
moje pracovni misto zruseno, tak jsem nemohla kvuli tomu,
ze Spatné vidim, sehnat jiné pracovni misto.

Po €ase se zacal zrak zhorSovat a neprecetla jsem nic
jako driv. V tu chvili mi pomohla kamaradka, ktera mi rekla
o TyfloCentru Pardubice, kde pomahaji lidem, co Spatné
vidi. Za€ala jsem tam dochazet a postupné se naucila
s pocitacem a mobilem. Poc¢ita¢ i mobil mam mluvici, na
béznych zarizenich kvuli tomu, ze Spatné vidim, nemuazu
pracovat. Pomohla mi také lupa, ktera hodné zvétSuje a je
také mluvici, takze muzu alespon néco precist sama.
Nemusim ¢ekat na nékoho, kdo vidi a pre¢te mné to.

Na pocitaci si najdu na internetu, co potirebuji, napisu
dopis nebo udélam ukol z angli¢tiny, na kterou dochazim
také do pardubického TyfloCentra. | kdyz mné angli¢tina
nejde tak, jak bych chtéla, tak je to fajn, ze trénuji pamét,,
uéim se novym vécem a také se sejdu s prateli

z TyfloCentra a po angli¢tiné se pobavime u kavy.

Doma délam vSechny domaci prace, vyuzivam
kompenzaéni pomucky, napriklad ted’ v predvano¢nim case
hledam recepty na cukrovi, lupa je pro mé nezbytna
| napriklad, abych se orientovala v tom, jestli mam hladkou
nebo polohrubou mouku. Ted’ jen éekam, az nékdo vymysli
mluvici troubu, ktera mi rekne, ze cukrovi je upecené
krasné dozlatova. Kdyz to nevidim, tak pomuze rodina
nebo dobfri pratelé. Da se to vzdy zvladnout.

Mirka V.
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SOCIALNE PRAVNI PORADENTSVI

Zelezniéni doprava

Od rijna tohoto roku plati nové narizeni, které upravuje
¢asovou lhitu, ve které je mozné pozadat o asistenci
pfi nastupu a vystupu z vlaku a pfi orientaci po zelezni€ni
stanici. Doposud bylo nutné o asistenci pozadat 48 hodin
pred odjezdem, nové |ze pozadat 36 hodin pfed odjezdem.
Asistence je poskytovana zdarma. Asistenci se rozumi
zajisténi pomoci pfi nastupu a vystupu do/z vozidla,
doprovod k/od vlaku, pomoc pfi nakupu jizdniho dokladu
apod. dle moznosti zaméstnanct v dané stanici. Ridi se
uréitymi podminkami, je napriklad stanoveno, ze se
na ¢ase a misté poskytnuti asistence musite domluvit
s zelezniénim podnikem nebo provozovatelem stanice.
Jestlize nejste domluveni jinak, tak plati, ze se musite
dostavit nejdéle 30 minut pfed odjezdem vilaku dle jizdniho
radu. Objednavku asistence |ze provést prostrednictvim
webovych stranek (napf.: https://oneticket.cz/assistance),
na telefonnim cCisle 222 266 755 a dalsich zakaznickych
linkach a prepazkach dopravci.

Novinkou v nafizeni je také reseni pripadné skody,
které dopravce, provozovatel stanice zpusobi — zlomeni
bilé hole, zranéni vodiciho psa aj. Pri prokazani viny, musi
zpusobenou skodu nahradit.

Pripominame, ze od 10. prosince 2023 doslo
k drobnym zménam v jizdnich fadech a upravach nékterych
jizdnich useku.

Za zaveér upozorinujeme cestujici se zrakovym
postizenim, ktefi se pohybuji na hlavhim vilakovém nadrazi
v Pardubicich, ze hala a prilehlé okoli je stale v rezimu
stavba, coz znamena, ze nemusi byt funkéni prvky
bezbariérovosti, majacky nemluvi nebo mylné informuji
apod. Tento rezim bude trvat jesté nékolik mésicu.



https://oneticket.cz/assistance
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INFORMACE O AKCICH
Na akce se hlaste od utery 2. ledna 2024.

9. 1. Sikovné ruce — hmatova kresba

Chtéli jste nékdy malovat, ale odradila vas od toho
predstava, ze byste malovali konkrétni objekty? Spole¢né
si vyzkousime techniku hmatové kresby a za jeji pomoci
vytvorime abstraktni obraz!

Jedna se o arteterapeutickou techniku, pri které se
vyuziva zejména hmat. K vytvoreni obrazu pouzijeme
¢tvrtky, papirové lepici pasky a suché pastely. Paska nam
bude slouzit jako vodici linie a suchymi pastely privedeme
obraz k zivotu. O technice si Ffekneme vice na samotné
aktivité. U této techniky si sice trochu zaspinime ruce, ale
barvy jdou snadno smyt a uzijeme si radost z tvoreni
a trénovani hmatu.

Sikovné ruce budou opét v éase od 8:30 a od 10:00.
Nahlaste se na termin, ktery vam lépe vyhovuije.

16. 1. Kaficko s trénovanim pameéti

Prijd’te si pri Salku dobré kavy nebo ¢aje potrénovat
mozkové zavity. Projdeme si zabavna cviceni, na ktera
najdeme spoleéné odpovédi, popovidame si a tfeba se
| spole€né zasmeéjeme. Zajemci nahlaste se a prijd'te si
potrénovat pamét’, téSime se na vas!

23. 1. Komunikace — sebereflexe

Sebereflexe — je téma, kterému bude vénovana lednova
Komunikace, kdy jsme tuto aktivitu do programu zaradili
na zakladé vasi poptavky. Jedna se o socialné rehabilitaéni
aktivitu, ktera je interaktivni, to znamena, ze vsichni
ucastnici se aktivné zapojuji do programu, obdobné jako
u Tréninku paméti nebo Angli¢tiny, ¢imz se uc¢i novym
vécem, jako napr. mluvit pred ostatnimi, sdélovat sviij
nazor Ci si posilovat sebevédomi.
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Aktivita Komunikace byla v minulosti v TyfloCentru
Pardubice pravidelnou a zadanou aktivitou, kdy se
ucastnici zabavnou formou, v bezpeéném prostredi
vénovali rozvoji socialnich dovednosti, jako jsou napf.
srozumitelna komunikace, vcitit se do druhych, vyjadrit
asertivné svij nazor, vyresit konflikt aj. Pokud tedy mate
chut’ se néco nového naucit, dozvédét se o sobé vice, tak
nevahejte a prijd'te 23. ledna od 9 hodin do TyfloCentra
Pardubice. Kapacita aktivity je 12 ucastniki, a tak vas
prosime o nahlaseni na aktivitu.

Tésim se na spoleéné vzdélavani, Dana Stoklasova

30. 1. Mindfulness (meditace)

Zajima vas, jak se zbavit stresu, nebyt v napéti, neresit
tolik minulost a zit vice tady a ted’? Jak zrelaxovat v dnesni
uspéchané dobé, jak zvladat vase osobni negativhi emoce?
Prijd’te tedy na aktivitu, ktera se bude zabyvat metodou
mindfulness (Cte se majdfulnes). Jedna se o ovérenou
metodu, diky které dokazeme lépe zvladat stres, opakujici
se myslenky Ci nepfijemné emoce. Jedna se o dovednost,
kterou budujeme skrze meditacni cvic¢eni (meditaci
vSimavosti). Pro zjednoduseni se na mindfulness mizeme
divat jako na typ mentalniho tréninku, ktery nam pomaha
byt vice ,,nad véci“ a mit osobni i pracovni zivot vice
ve svych rukou.

Mindfulness umoznuje Iépe rozumeét a ovladat své
vlastni emoce. Prispiva ke zvySeni empatie a pomaha
zlepsSit komunikaci. Muze také podporovat péci o viastni
dusevni zdravi, coz je dllezité pro udrzeni dlouhodobé
kvality zivota.

Pokud tuto metodu zaradime do svého zivota, ziskame
vétSi rovnovahu a klid v naSem zivoté, budeme vice
nad véci, zlepSime si zdravotni stav, naroste nam osobni
pohoda, spokojenost a Stésti a zvySime svou pozornost a
soustredéni.
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Lektorkou této aktivity bude Mgr. Marie Buchtova,
ktera je vystudovana socialni pracovnici na Univerzité
v Olomouci, ma zkusenosti s taneéné pohybovou terapii,
arteterapii a vyuzivanim technik mindfulness. Velmi se
zajima o psychosomatiku a senzitivitu se zamérenim
na zdravi ¢lovéka.

Pokud vas laka seznamit se s touto metodou a
S riznymi relaxa¢nimi technikami, zveme vas na utery
30. ledna 2024 v 9:00 hodin. Prosime, vezmeéte si s sebou
deku nebo Satek na prikryti. Zajemci, nahlaste se. TéSime
se na vas.

6. 2. Bezpecné na nova mista v Pardubicich

Na zakladé vasich podnétl a potieb planujeme zaradit
aktivity, které by vas seznamovaly s nhovymi misty
v Pardubicich. Prijd'te nam sdélit o jaka mista mate nejvétsi
zajem! Prostrednictvim aktivity zjistime, o ktera mista je
opakovany zajem a naplanujeme praktické seznameni
formou skupinové aktivity. Seznameni s novymi misty bude
zameéreno na zakladni orientaci a bezpecny pohyb. Nejedna
se o nacvik tras.

Potrebujete se bezpec¢né dostat do supermarketu
u nemocnice v Pardubicich, do nové restaurace, kavarny,
vystavni galerie aj.? Mate zajem navstivit po otevreni
novou budovu urgentniho pfijmu v pardubické
nemocnhnici, novou lavku pres koleje a zrekonstruované
hlavni vlakové nadrazi? Jaké objekty nebo mista vas
zajimaji? Nahlaste se, prijd'te a dozvite se vice. Na aktivité
vas seznamime i s informacemi o aktualnich bariérach ¢i
bezbariérovych upravach pro lidi se zrakovym postizenim.
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13. 2. Beseda s Danou Stoklasovou, reditelkou TyfloCentra
Pardubice

Dovolte nam pozvat vas na jiz tradic¢ni pratelské
setkani a popovidani s reditelkou TyfloCentra Pardubice,
Danou Stoklasovou. Cilem besedy je informovat vas o
novinkach a trendech v oblasti poskytovani sluzeb pro lidi
se zrakovym postizenim v Pardubickém kraji, kdy vam
poskytneme informace nejen o socialnich sluzbach
TyfloCentra Pardubice, ale i o sluzbach navazujicich, jako
jsou napfr. doprava, dobrovolnictvi, bezbariérovost nebo
osvéta.

Dalsim cilem aktivity je hodnoceni socialnich sluzeb
TyfloCentra Pardubice, a to konkrétné sluzby odborného
socialniho poradenstvi, sluzby socialné aktivizacni,
socialni rehabilitace a priivodcovské a predcitatelské
sluzby, kdy si s vami radi popovidame o pripadnych
navrzich na zlepseni v poskytovanych sluzbach ¢i si
poslechneme, co se vam ne tolik libi a mohli bychom
vylepsit.

Spolec¢né se také podivame na vyhled poskytovanych
sluzeb TyfloCentrem Pardubice v pristim roce, kdy nas
bude zajimat i vas nazor. Pokud se chcete podilet
na hodnoceni a tvorbé programu aktivit socialnich sluzeb
TyfloCentra Pardubice, prijd'te v utery 13. inora v 9 hodin
do prostor organizace a sdélte nam svij nazor. Budeme
za néj moc radi.

Na besedé také budeme hovofrit o novinkach v oblasti
odborného socialniho poradenstvi a informacich, které
jsou aktualni a mohly by vas zajimat. Pri spole€éném
posezeni v pratelském duchu bude také prostor
pro zodpovézeni vasich dotazu. Na aktivité bude pritomna
vétsina pracovnikl TyfloCentra Pardubice, kdy vSichni
budou pfipraveni odpovidat na vase pripadné dotazy.
TéSime se na vas!
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15. 2. Kaficko — zpivani na prani

Radi bychom vas pozvali na posezeni s Salkem kavy
nebo ¢aje, kdy spole€né prizveme k dobré naladé i nase
hlasivky. Mlzete s sebou vzit pisen i v tiSténé podobé,
stary zpévnik nebo text. Je znamo, ze hudba povznasi
ducha a spojuje lidi. Prijd’te se pozitivhé naladit nebo si jen
poslechnout nééi oblibenou pisnic¢ku.

22. 2. Kaficko ve Vysokém Myté

Prijd’te si posedét, popovidat a stravit prijemné chvile
v kancelari ve Vysokém Myté. Zamérime se na témata,
ktera vas budou zajimat, popovidame si o probéhlém plese
pardubického TyfloCentra a dalSich aktivitach, které nas
teprve ¢ekaji. Tak jako vzdy je mozné objednat si kavu a
rizné pochutiny v kavarné Berenika. Nahlaste se, tésime se
na vas!

27. 2. Setrna kosmetika

Premysileli jste nad tim, co obsahuje kosmetika, kterou
pouzivate? Kdo ma rozumét vSem tém chemickym nazvim
ve slozeni? Mame pro vas tip, jak chytre vybrat kosmetiku,
ktera bude Setrna k vaSemu organismu i zivotnimu
prostredi. Na aktivité vam predstavime nékolik druht
kosmetiky, ktera neobsahuje zadné sSkodlivé latky a je také
Setrna k prirodé. Ukazeme vam chytré aplikace, které vam
mohou pomoci s vybérem vhodnych kosmetickych
produkti. Pokud vas zajima, jak chranit sebe i zivotni
prostredi, prijd'te se dozvédeét vic. TéSime se na vas.

ZAPECENE LASAGNE S MLETYM MASEM

Lasagne jsou téstovinové platy obdélnikového tvaru a
koupit je mlizete v kazdém supermarketu. Tento recept
mam opravdu rada, sama ho doma pripravuji a cela rodina
si na vysledném pokrmu pochutnavame, tak snad bude
chutnat i vam.
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Mnozstvi: cca 6 porci

Celkovy ¢as pripravy: cca 120 minut
Ingredience — lasagne:

1 kg mletého hovéziho masa

2x cibule

3 Izice oleje

3x mrkev

2x petrzel

1x rajsky protlak

2x baleni mozzarelly

400 ml vody nebo vyvaru

100 g syru Grana Padano

300 g téstovinovych lasagne plat
pepr, sul

Ingredience — beSamel:

50 g masla

50 g hladké mouky

500 ml mléka

muskatovy ofisSek (nastrouhat hodné najemno)
1 1zi¢ka suli

Postup pripravy:

1. Nejprve pripravte smés do lasagni. Na oleji osmahnéte
najemno nakrajenou cibuli a pridejte mleté maso. Maso
nechte zatahnout, nachystejte si mrkev a petrzel, kterou
ocisténou nastrouhejte na struhadle nahrubo. Nachystanou
zeleninu pridejte do hrnce a jesté chvilku opékejte.
Nakonec pridejte sul, pepr dle chuti, rajéatovy protlak a
vodu nebo vyvar. Takto pripravenou smés zaklopte
pokli€kou a duste pfriblizné hodinu.

2. Mezitim pripravte besamel. Nechte v kastrulku
rozpustit maslo a postupné primichavejte mouku, dokud
nevznikne jiska. Do jiSky nalijte mléko, poradné michejte
metlickou, smés prived’te k varu a na mirném plamenu
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smés varte, dokud omacka nezhoustne. Nakonec ji
dochut’te soli a muskatovym ofriskem.

3. Lasagne postupné seskladejte tak, ze na spodek
pekacku rozprostrete vrstvu masové smeési, na ni dejte
platky téstovin, na téstoviny beSamel, masovou smeés

a vSe posypejte parmazanem. Takto pokracujte, dokud vse
nespotrebujete. Posledni vrstva by méla byt masova a tu
posypejte zbytkem parmazanu a polozte na néj rozkrajenou
mozzarellu. Takto nachystané lasagne dejte do vyhraté
trouby na 180 °C a pecte je hodinu. Poté lasagne odkryjte a
nechte je jesté priblizné 5-10 minut zapéct pod grilem, aby
vznikla zlatava krusta na povrchu.

Zdroj receptu a krasny video navod najdete zde:
https://fresh.iprima.cz/recepty/perfektni-recept-na-
zapecene-lasagne-s-mletym-masem

TIP: Lasagne jsou vyborné i tak, kdyz:
- misto pouze mletého hovéziho date mix s veprovym,
- nedavate vyvar, ale vodu,
- misto mozzarely a syra Grana Padano nastrouhate jiny
tvrdy syr (cca 300 g) s vy$Sim obsahem tuku
v susineé.
Katefrina Vyhlidalova

PREDSTAVUJEME VAM KOMPENZACNI
POMUCKY

Pokud byste potrebovali do domacnosti multifunkéni
pomucku, pak bychom vam chtéli predstavit kompenzaéni
pomucku Mluvik MLVO1A. Jak uz nazev napovida, jedna se
o ozvuc¢enou pomucku, ktera mluvi éeskym jazykem. Novy
Mluvik je nyni jiz ve treti generaci provedeni, ve kterém
prichazi s novou krabi¢kou a dobijeci baterii s dlouhou
vydrzi.


https://fresh.iprima.cz/recepty/perfektni-recept-na-zapecene-lasagne-s-mletym-masem
https://fresh.iprima.cz/recepty/perfektni-recept-na-zapecene-lasagne-s-mletym-masem
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Funkce a ovladani Mluviku vznikly z velké ¢asti
ve spolupraci s jeho uzivateli. Ma jednoduché ovladani,
které si lidé se zrakovym postizenim lehce osvoiji.

Pristroj ma ovalny tvar (vySka 65 mm, Sirka 52 mm, hloubka
18 mm), jeho vaha je 50 gramu. Svymi rozméry tak dobre
padne do ruky. Ma 3 varianty hlasu a 3 urovné hlasitosti.
Priblizné uprostied ma pouze jedno dobre hmatné tlacitko.
Obsahuje i spojku pro prilozené poutko a konektor

pro pripojeni sond. Po boku pristroje je zdirka pro pripojeni
nabijecky.

Ovladani bylo navrzeno s ohledem na maximalni
jednoduchost uziti, je zalozeno na kratkém a dlouhém
stisku tlacitka, které se nachazi priblizné uprostred
pristroje.

Jaké funkce nabizi Mluvik v zakladnim vybaveni?

* hodiny s kalendarem (hlasi ¢as, datum, den v tydnu a
jmeniny)

* budik (volitelny zvuk buzeni, moznost vibraéniho buzeni a
postupného zesilovani)

» automaticka hlaseni (napriklad opakované hlaseni ¢asu
kazdou hodinu ve zvolenou dobu)

e upozornéni (idealni pro upominky na brani léki,

S moznosti opakovani hlaseni dokud neni hlaseni
potvrzeno stiskem tlacitka)

* krokomeér (denni méreni poc¢tu krokii, historie poc¢tu krokt
2 dny zpét)

* indikace osvétleni (proménnym zvukovym signalem
zavislym na mnozstvi svétla dopadajiciho na snimaé

na pristroji)

* méreni vnitrni teploty (teplota snimac€e uvnitr pristroje)
* méreni teploty sondou (napf. umisténé za oknem)

e ¢asovac (slouzi napfr. jako minutka na vareni)

 stopky

* rychlé hlaseni €asu (lze zapnout €asté hlaseni ¢asu po
urcitou dobu)
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Obsah baleni MLV01A-1
e pomticka Mluvik MLVO1A
* nabije¢ka, mikroUSB kabel
* SAlrka na zavéseni
 krytka konektoru
* teplotni sonda MLV01-S1
* navod k pouziti
e popis funkci a ovladani

Vice informaci muizete nalézt na strankach
www.mluvik.cz, kde Ize za cenu 6 150 KE pomucku také
zakoupit. Kompenzaéni pomucku si muizete poridit
| v prodejnach tyflopomucek v Praze a Olomouci za cenu
6 600 K¢é.

K Mluviku si Ize prikoupit nékterou ze sond, které se
pripojuji do konektoru na pristroji. Funkce dostupné se
sondami jsou tyto:

* méreni teploty a relativni vlhkosti vzduchu (napf.

pro spravné veétrani) - sonda S3

* méreni napéti baterii - sonda S4

* méreni teploty, vlhkosti, barometrického tlaku a osvétleni
(meteostanice) - sonda S7

 méreni tlaku v pneumatice - sonda S10

» detekce barvy povrchu
predmétl - sonda S11

Ceny uvedenych sond jsou
rizné, v rozmezi 450 K¢ az
2500 Ke.

Na tuto pomicku Ize zadat
o prispévek prislusny urad
prace.



http://www.mluvik.cz/
http://mluvik.cz/shop/public_html/cs/prislusenstvi-c-2/s3-sonda-pro-mereni-vlhkosti-a-teploty-p-2
http://mluvik.cz/shop/public_html/cs/prislusenstvi-c-2/s4-sonda-pro-mereni-napeti-baterii-p-3
http://mluvik.cz/shop/public_html/cs/prislusenstvi-c-2/s7-meteo-sonda-p-5
https://mluvik.cz/shop/public_html/cs/prislusenstvi-c-3/s10-sonda-pro-mereni-tlaku-v-pneumatikach-p-9
https://mluvik.cz/shop/public_html/cs/prislusenstvi-c-3/s11-sonda-pro-rozpoznavani-barev-p-10
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NASI PARTNERI A DARCI V ROCE
2023 — 2024

Pardubice

AWOS s.r.o.

Bretenar Jiri

CSOB Pojistovna, a.s.
Elektrarny Opatovice, a. s.

Gymnazium a Stfedni
odborna skola Prelouc¢

Gymnazium, Pardubice,
Dasicka 1083

Gymnazium Suverénniho
fadu maltézskych rytiru
ve Skutci

Koblizek s.r.o.

Krajska knihovna Pardubice
Lions Club Pardubice
Mésto Hlinsko

Mésto Vysoké Myto

Ministerstvo prace
a socialnich véci CR

&p Pardubicky kraj

Chrudim

Ministerstvo vnitra CR
MS Zavodu miru

Nadaéni fond Ceského
rozhlasu, sbirka Svétluska

SONS CR, z.s.
SPSE a VOS Pardubice

Stredni pramyslova skola
chemicka Pardubice

Stredni zdravotnicka Skola
Pardubice

Techsoup Ceska republika
Tyfloservis, 0.p.s.
Univerzita Pardubice

Ufad prace CR

ZS Dasice

ZS Choltice

Dékujeme dobrovolnikiim
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