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TyfloCentrum
x 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
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CO JE U NAS NOVEHO

Dékujeme, ze nam pomahate tvorit Kukatko
a prispivate svymi €élanky. Abychom je mohli uverejnit, je
treba nam je dorucit do uzavérky, ktera je pro nasledujici
Kukatko ve stiredu 4. prosince 2024.

OBJEDNANI KALENDARU A PERIODIK

Tak jako kazdy rok, i letos vam pfinasime informace
0 nabidce kalendart a periodik. Kalendare objednavejte
pfimo v Knihovné a tiskarné pro nevidomé (KTN)
a periodika (€asopisy) v redakci Zora. Radi vam pomtizeme
s informacemi, jak a kde objednat, jaké jsou moznosti
platby a predame potrebné kontakty. Nebude mozné nechat
si kalendare dorucit do TyfloCentra Pardubice.

Kalendare je mozné nechat si zaslat na dobirku
na adresu domu, neplatite zadné poplatky navic, uhradite
pouze cenu kalendare. Pro objednani domu kontaktujte
Knihovnu a tiskarnu pro nevidomé, Ve Smeckach 15,
115 17 Praha 1, telefonicky na cCisle 222 211 160 nebo také
e-mailem: ktn@ktn.cz. Cena stolniho kalendare
ve zvétSeném Cernotisku nebo kombinovaného (zvétseny
¢ernotisk a bodové pismo) je 80 KE. Objednat Ize také
kalendar kapesni v Braillové pismu za 10 K¢ a kalendar
nasténny (na téma Lesni zvirata a jejich stopy) za 200 Kg¢.

Periodika (Casopisy) mlzete objednat primo v redakci
Zora, telefonni kontakt 221 462 472 nebo na e-mailu: zora-
objednavky@sons.cz. Je moznost vyuziti webového
objednavkového formulare. Nabidku periodik vam mizeme
zaslat e-mailem nebo je k nahlédnuti v organizaci.


mailto:ktn@ktn.cz
mailto:zora-objednavky@sons.cz
mailto:zora-objednavky@sons.cz
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POZVANI NA PLES TYFLOCENTRA PARDUBICE

Mili étenari, jak jsme jiz informovali v minulém ¢Cisle
¢asopisu Kukatko, v sobotu 15. bfezna 2025 probéhne jiz
¢trnacty ples TyfloCentra Pardubice. Ples se bude konat
v kongresovém sale Palace Pardubice na adrese
Masarykovo nameésti 2799, Pardubice. Ples
zahajime v 18 hodin a ukonéime o pulnoci. K tanci bude
hrat kapela Drops.

Ples v roce 2024 bude na téma ,,Cesta vesmirem®*.
Pri vybéru kostymu zapojte svou fantazii, nabizi
se nepreberné mnozstvi variant, v jakém kostymu muzete
na ples vyrazit. Napriklad v prevle¢eni za vesmirného
cestovatele, planetu, hvézdu ¢i za néco, co s vesmirem a
vypravami do vesmiru souvisi. Vitani jste samozrejmeé
| v klasickém plesovém obleceni. Ples je uréen predevsim
pro lidi s tézkym zrakovym postizenim, pro jejich rodinné
prislusniky, kamarady, dobrovolniky a podporovatele
pardubického TyfloCentra.

V pribéhu vecera se muzete tésit na zajimava
vystoupeni a samoziejmé nebude chybét tradi€ni aktivita
potmé. Probéhne také slosovani vstupenek o ceny, kdy
nejsme schopni garantovat, ze kazda vstupenka vyhraje,
na vétSinu vstupenek vSak néjaka zajimava vyhra jisté
ceka.

Cena vstupenky je 400 Ké. Predprodej bude zahajen
v utery 17. prosince 2024 na Vanoc¢nim obédé! TéSime se
na spoleénou plesovou zabavu!

INFORMACE Z AKTIVITY — BEZPECNE NA NOVA
MISTA

Mili étenafi, radi bychom vam predali informace
ze skupinové aktivity Bezpe¢né na nova mista. V fijnu jsme
se vydali prozkoumat prostor pred nadrazim CD
v Pardubicich, ovérili funkénost informacnich tabuli,
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prekonali nebezpeény usek mezi Terminalem A a B,
abychom se dostali k lavce, ktera vede z Terminalu B, pres
koleje az do ulice K Vapence — na Duklu.

Pred vlakovym nadrazim jsme narazili na kavarnu a
pekarnu, které jsou z budovy nadrazi vystéhované
v mobilnich provozovnach a budou tam nejspise jeden rok.
Zjistili jsme, ze informaéni tabule pred vlakovym nadrazim
(Terminal A), které informuji o linkach MHD, ale také o
linkovych spojich, hlasi aktualni informace, tedy i zpozdéni
autobusu. Naopak informacni tabule na Terminalu B hlasi
pouze autobusy v planovaném ¢ase, nikoliv jejich
zpozdéni, takze autobus na tabuli v pripadé zpozdéni
nemusi byt vypsan a zmizi, i kdyz jeSté nedorazil do
stanice. Kdyz si stoupnete na Terminal B do blizkosti lavky
a spustite vysilackou majaky, mize se vam stat, ze se
rozmluvi 2 az 3 najednou, takze si pak musite vybrat, jaké
informace potrebujete slySet a presunout se k danému
majaku.

Na lavce jsme zjistili, ze je potreba pohybovat se
obezietné, jelikoz pres ni jezdi kolobézky i kola, nepohybuiji
se po ni jen chodci. Pomoci vysilacky jsme ziskali z majaku
informace, zda jsou eskalatory funkéni, ktery jezdi a jakym
smeérem, u jakého vystupu a na jaké koleji se nachazime.
Vyzkouseli jsme si jizdu vytahy a zabyvali se funkénosti
tlacitka SOS, které je umisténé pri vystupu z prvniho a
posledniho vytahu na lavce (oznaéeno Braillovym pismem).
| kdyz jsme se opakované dotazovali vedeni vilakové
stanice a mame zaregistrovany dotaz na tlac¢itko SOS
na Spraveé zeleznic, stale nevime, koho pfivolate, kdyz
tlacitko zmacknete. Se zaméstnancem vlakové stanice
jsme tlacitko prakticky vyzkouseli, pipne, ale nikdo se
neozve, nikoho jsme neprivolali. InNformaci tedy i nadale
zjistujeme. Béhem aktivity jsme si prosli a vyzkouseli
vSechny dostupné naviga€ni prvky.



Jsou dalSi mista, se kterymi byste se potrebovali
seznamit? Zjistit, jak se na nich orientovat? Zaznamenali
jste nefunkéni signalizaci na prechodech? Majacek
nemluvi? Narazili jste do neo¢ekavané prekazky na
verejném prostranstvi? V pripadé zjisténi zavady
kontaktujte prosim TyfloCentrum Pardubice na telefonu
466 500 615 nebo na e-mailu chladek@tcpce.cz. Moc
dékujeme vsem, ktefi nam informace a podnéty sdélujete.

Bezbariérovost a jeji funkénost pozitivné ovliviiuje
samostatny pohyb lidi se zrakovym postizenim, proto se
touto problematikou TyfloCentrum Pardubice zabyva jiz
radu let v ramci projektu ,,Bezbariérovost z hlediska osob
se zrakovym postizenim®, kdy je tento projekt financovan
ze zdroja Statutarniho mésta Pardubice.

Za TyfloCentrum Pardubice Zuzana Hladénova

JAKY BYL SOCIALNE REHABILITACNI POBYT?

Dne 23. zari 2024 jsme odjeli do Skutce na socialnée
rehabilitaéni pobyt, ktery trval az do 26. zari 2024.
Zucastnilo se ho 10 uzivateld, néktefi se svymi doprovody
a starali se o nas tri pracovnice TyfloCentra — Danca,
Tynka, Anicka.

Ubytovani jsme byli v penzionu U Paleckl, kde jsme si
pripadali skoro jako na zamku. V pokojich jsme byli
ubytovani po dvou az tfech lidech a strava byla vyborna.
Mohli jsme si vzdy vybrat ze dvou jidel.

V pondéli jsme se pod vedenim Aniéky seznamili
s prostredim penzionu a programem pobytu. Na spole€né
prochazce jsme poznali centrum mésta a diky tomu jsme
se zbytek tydne pomérné dobre orientovali.

V utery jsme béhem dopoledne odhalovali své silné
stranky a pomoci struktury stromu jsme je pak zapsali
do korenu tohoto stromu. Odpoledne jsme pokracovali
hledanim nasich zivotnich hodnot, které jsme pak vepsali
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do kmene naseho stromu. Aktivitu jsme zavrsili sepsanim
plodl naseho zivota do koruny stromu. Celym timto
programem nas provedla Danca.

Ve stfedu nas Tyna seznamila s vyznamem pojmu
psychohygiena, ktery pro nas byl novy. Kromeé teorie jsme
si prakticky vyzkouseli nékteré techniky relaxace, napf.
dechové cvic¢eni, svalovou relaxaci a také jsme se naugili
vhimat své télo v prfitomném okamziku. Den jsme zavrsili
uméleckym dilem nas vSech. Koho zajima vysledek nasi
prace, muze prijit do TyfloCentra, kde bude vystaven.
Zajemci jsou vitani! Ve stredu to ale jesté porad nebylo
z programu vSe a pred vecefri jsme jesté zasli do
Regionalniho muzea Skuteé, které pro nas nechali
vyjimeéné oteviené déle.

Posledni den pobytu jsme pro vas sepsali tento
¢lanek. Pobyt se nam libil i diky tomu, ze jsme kazdy vecer
posedéli u sklenky né€eho dobrého a méli jsme radost
ze spole€ného setkani. TéSime se na dalSi podobny pobyt.

lva, Jana, Jiri

SVETLUSKA POMAHA V PARDUBICKEM
TYFLOCENTRU

TyfloCentrum Pardubice realizuje v roce 2024 dva
projekty za pomoci Nadaéniho fondu Ceského rozhlasu
ze sbirky Svétluska. Prvnim projektem je ,,Zaméstnavani
lidi s tézkym zrakovym postizenim (aneb, kazdy ma pravo
pracovat)“, kdy cilem tohoto projektu je udrzet zameéstnani
s odpovidajici vysi uvazku a odpovidajici vysi mzdy
zaméstnancum s tézkym zrakovym postizenim po dobu
12 mésicu v roce 2024. Projekt ,,Zaméstnavani lidi se
zrakovym postizenim (aneb, kazdy ma pravo pracovat)“ je
realizovan za pomoci Nadaéniho fondu Ceského rozhlasu
ze sbirky Svétluska. Nadaéni fond Ceského rozhlasu ze
sbirky Svétluska podporil tento projekt ve vysi 134 400 K¢.



Druhym projektem je ,,Cyklo — turisticky pétidenni
pobyt 2024%, nize uvadime ¢élanky od ucastniki tohoto
pobytu. Projekt ,,Cyklo — turisticky pétidenni pobyt 2024
je realizovan za pomoci Nadaéniho fondu Ceského
rozhlasu ze sbirky Svétluska ve vysi 53 500 K¢é.

{ LI\ rI == Nadacni fond

SVétlU §ka Ceského rozhlasu

CYKLO - TURISTICKY POBYT OCIMA UCASTNIKU
DVOJKOLISTE

V poloviné srpna, od 12. do 16. 8. 2024, jsme se
zucastnili cyklistického pobytu v Budislavi. V pondéli 12. 8.
rano vyjela 4 dvojkola z TyfloCentra Pardubice smér
Budislav za krasného letniho horkého pocasi. Kazdé kolo
meélo svého vodice. Ujeli jsem celkem 63 km s perfektni
obcerstvovaci zastavkou v Chroustovicich. Do penzionu
Na Skalach jsme prijeli kolem pul paté a tam uz na nas
¢ekali dalSi cyklisté, ktefi s nami dalSi dny jezdili.

Druhy den jsme jeli do Vysokého Myta. Zde na nas
¢ekalo milé setkani u maminky Petra Hromadka, ktera nam
nachystala sladké pohosténi. Po odpocinku a doplnéni
tekutin jsme si udélali spoleénou fotku u venkovnich
maleb, které sama maluje pani Hromadkova. Bylo to moc
prijemné posezeni, ani se nam nechtélo odjizdét. Po€asi
nam pralo, byla cely tyden opravdu velka vedra, ale zvladli
jsme to. Po navratu na penzion byla vzdy moznost se
zchladit v bazénu a v hospudce.

Ve stiedu jsme vyrazili do Toulovcovych mastali, kde
se jelo terénem a doslo i na ztratu mobilniho telefonu, ktery
se na kamenité cesté vyklepal z drzaku, ale nastésti ho
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pozorni kamaradi nasli. Poté jsme jeli na Nové Hrady, kde
jsme se rozdélili a nékteri z nas sli na prohlidku zahrad a
labyrintu. Zastavku na ob¢erstveni jsme méli na Polance a
pak jsme se zastavili na koupani v nadherném pfirodnim
koupalisti v Boru u Skutce. Tésili jsme se na penzion,
protoze jsme védéli, ze nas €eka kulturni vecer s kytarou.
Spole¢né jsme si zazpivali oblibené pisni¢ky. Zabavu
prerusila jedina bourka pobytu, ale na naladé nam to
neubralo.

Ve ¢tvrtek jsme vyjeli do Litomysle, cesta byla
prevazné z kopce, takze jsme tam byli dfiv, nez jsme cekali.
Zasli jsme si tedy na dobrou kavu, nékteri obesli znamé
obchudky, koupili darecky, prosli jsme zamecké zahrady a
vyfotili se spole€né s nahou sochou Olbrama Zoubka. Na
obéd jsme zvolili ukrajinskou restauraci, kde jsme se
posilnili vybornym bor§éem. Cesta zpatky byla bohuzel
stale do kopce, zapotili jsme se nejenom diky pocasi, ale
zvladli jsme to s dobrou naladou. Veéer bylo posledni
posezeni a louceni s pobytem.

V patek jsme vyjeli brzy po snidani, protoze nas ¢ekala
dlouha zpateé€ni cesta do TyfloCentra. VSichni slapali jako
o zivot a cesta pfijemné ubihala. Na obéd jsme zastavili
skoro doma v Dasicich v Roubence a do cile jsme dorazili
v dobré naladé a bez upalu.

Pobyt se velmi vydafil. Bylo nas 5 dvojkol, tj. 10
cyklisti, takze jsme byli velka zluta skupinka. Cely tyden
byla extrémni vedra, obc¢as jsme kvuli tomu upravovali
trasy, délali casté zastavky a dodrzovali pitny rezim.
| pfesto jsme to zvladli, uzili si to jako kazdy rok a celkem
jsme ujeli 210 km. Velka pochvala patfi nasim vodi¢im a
dobrovolnikiim, bez kterych by to neslo. Diky nim a skvélé
organizaci se jiz téSime na pfristi rok.

Jit'a, Milda, Mira
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TURISTE

Tento pobyt s turistickym programem nam zajistilo
TyfloCentrum Pardubice. Vyjizdéli jsme v pondéli
12. 8. 2024 spoleéné z nadrazi Pardubice do Ceské
Trebové, kde jsme absolvovali prvni prochazku k rotundé
sv. Kateriny, kterou jsme si prohlédli. Po obédé jsme
pokracovali smér Kozlov a Budislav, kde jsme méli
ubytovaci zakladnu, odkud jsme vyrazeli na vylety.

Druhy den jsme navstivili Toulovcovy mastale.
Prestoze trasa byla v horkém poc¢asi velmi naro€na, moc
jsme si to uzili. VecCer jsme navstivili Kostel Bozi lasky
v misté, kde jsme byli ubytovani.

Ve stiedu jsme navstivili zachranou stanici Pasicka,
kde maji prechodny (nékdy i trvaly) pobyt zranéna zviratka.
| my jsme s ochotou prispéli na jejich stravu a Ié€bu. Vecer
jsme si uzili pékny veé€er s hudbou spole€¢né s dvojkolisty a
pomalu jsme se chystali domui.

Ve ctvrtek jsme jeli autobusem do Litomysle, kde jsme
méli domluvenou prohlidku Nového kostela. Poté jsme
pokracovali do Klasternich zahrad. Seznamili jsme se
s novou hrou Diskgolf.

Posledni den jsme prozkoumali Malé a Velké Hradisko
a celou obec Budislav a poté jsme odjizdéli domu.

Zavérem lze fici, ze to byl velmi pékny pobyt, ktery
mohli absolvovat i lidé nevidomi a i s tézkym zrakovym
postizenim. Nastésti jsou lidé, ktefi se snazi pomahat lidem
s postizenim, takze kazdy mél svého priavodce a mohli
jsme si tyden uzit a dostat se na mista, kam bychom si
sami netroufli.

Za turisty Milan, Stana, Bozenka
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SOCIALNE PRAVNI PORADENTSVI

DULEZITE LHUTY U PRISPEVKU NA ZVLASTNI
POMUCKU

Do socialné pravni poradny ¢asto dostavame dotazy
tykajici se Ihit vztahujicich se k prispévku na zvlastni
pomucku. V nasledujicim textu se dozvite, do kolika dnu
od podani zadosti by mélo dojit k vydani rozhodnuti, kdy
nejpozdéji obdrzite priznany prispévek a po jak dlouhé
dobé muzete zadat o prispévek na stejny druh pomticky.

Spravni fizeni o prispévku na zvlastni pomuicku se
zahajuje zpravidla podanim zadosti. Od tohoto dne za¢ne
bézet 30denni Ihita, ve které by mél Urad prace vydat
v dané zalezitosti rozhodnuti. 30denni lhiita se vSak
prerusuje na dobu, po kterou je zdravotni stav posuzovan
ze strany lékarské posudkové sluzby. Lékarska posudkova
sluzba ma na vyhotoveni posudku Ihitu 45 dn, tato Ihita
muze byt ve vyjimecénych pripadech prodlouzena o dalSich
30 dnu (napriklad v situaci, kdy prakticky Iékar zadatele
neposkytuje souc€innost nebo je nutné vyhotoveni
aktualnich lékarskych zprav). Jakmile je Iékarskou
posudkovou sluzbou posudek vyhotoven a zaslan zpét
Ufadu prace, musi bezodkladné Ufad prace zaslat zadateli
usneseni, kterym oznamuje pokrac¢ovani spravniho fizeni a
zaroven moznost vyjadrit se ve lhité (obvykle 5 — 8
pracovnich dnui) k podkladiim pro vydani rozhodnuti.

Od podani zadosti by tedy rozhodnuti mélo byt vydano za
75 az 105 dni. Z divodu pretizeni lékarské posudkové
sluzby se vsak velmi ¢asto fizeni prodluzuje. Pokud trva
Fizeni neumérné dlouhou dobu, tak Ize pozadat o
odskodneéni.

Prispévek na zvlastni pomucku se vyplati do konce
kalendarniho mésice nasledujiciho po kalendarnim meésici,
v némz rozhodnuti o jeho pfiznani nabylo pravni moci.
Pravni moci rozhodnuti nabyva po uplynuti 15denni lhuty,
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ve které je mozné podat proti rozhodnuti odvolani. Pokud
chcete, aby doslo k vyplaceni prispévku dfive, miizete se
po vydani rozhodnuti vzdat moznosti podani odvolani. Toto
doporucuji v situacich, kdy je rozhodnuti doruéeno v druhé
poloviné mésice, pravni moc by rozhodnuti nabylo az

v nasledujicim mésici a k vyplaté prispévku by tudiz mohlo
dojit az do konce nasledujiciho mésice po mésici, kdy
nabylo rozhodnuti pravni moci. Pokud se moznosti
odvolani pisemné vzdate do konce kalendarniho mésice,
ve kterém bylo rozhodnuti vydano, dojde k vyplaceni
prispévku do konce nasledujiciho mésice, a vy tak mtizete
obdrzet finance az o mésic drive.

Vyplaceny prispévek musi byt na koupi zvlastni
pomucky vyuzit do 3 kalendarnich mésicu, tuto lhitu vsak
Ize u Ufadu prace i opakované prodluzovat, zejména
v situaci, kdy dodavatel nema pozadovanou zvlastni
pomucku pripravenou nebo se napriklad ¢eka na vycviceni
pro zadatele vhodného vodiciho psa.

Zadat opétovné o prispévek na pomicku stejného
druhu, na kterou byl poskytnut prispévek, miuzete kdykoliv.
Pokud vSak v dobé vydani ,,nového** rozhodnuti
neuplynula lhita 60 kalendainich mésica od posledniho
vyplaceni prispévku na pomiucku stejného druhu, je nutné
zaplatit pomérnou €ast z ceny drive priznaného prispévku
na zvlastni pomucku. Casto se viak setkavame s tim, ze je
zadost odmitnuta s odiivodnénim, ze jesté neuplynulo 60
kalendarnich mésicl od vyplaceni prispévku na druhové
stejnou pomtcku. To je vSak nespravna praxe, jelikoz
spravni fFizeni o zadosti muze, jak jsme si rekli vysSe, trvat i
vice jak 3 mésice, zadost je tedy mozné podat jesté pred
uplynutim lhaty 60 kalendarnich mésicu. Zakon k tomu rika
jediné, ze uzivatel ma, pokud mu v tom nebrani zhorseni
zdravotniho stavu, pouzivat danou pomtcku po dobu 60
kalendarnich mésicl od vyplaceni prispévku. To, ze
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probiha nové spravni fizeni, neznamena, ze by drive
zakoupenou zvlastni pomuicku prestal zadatel pouzivat.

Jinak je tomu v situaci, kdy byl vyplacen prispévek na
porizeni vodiciho psa a tento v obdobi pred uplynutim 60
kalendarnich mésicl po sobé jdoucich ode dne vyplaceni
prispévku zemfie nebo ztrati své dovednosti z diivodu
onemochnéni nebo urazu, k némuz doslo bez zavinéni
prijemce davky. V takovém pripadé je mozné vyplatit
prispévek na zvlastni pomticku v podobé vodiciho psa
| dfive, nez uplyne 60 kalendarnich mésicu od posledniho
vyplaceni prispévku.

Pokud jste zvlastni pomuicku zakoupili jesté pred tim,
nez jste podali zadost o prispévek, je nutné zadost podat
nejdéle do 12 kalendarnich mésicl po zakoupeni pomucky.

Zdroj: Socialné pravni poradna SONS CR

INFORMACE O AKCICH

Na akce se hlaste od pondeéli 4. listopadu 2024.

5.11. Mindfulness

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 €i nepfijemné emoce. Jedna se o dovednost,
kterou budujeme skrze meditacni cvi€eni (meditaci
vSimavosti). Pro zjednoduseni se na mindfulness miuzeme
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
zlepsit komunikaci. Muze také podporovat péci o viastni
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dusevni zdravi, coz je dulezité pro udrzeni dlouhodobé
kvality zivota.

Pokud tuto metodu zaradime do svého zivota, ziskame
vétsSi 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.

Lektorkou této aktivity bude Mgr. Marie Buchtova.
Jedna se o vystudovanou socialni pracovnici na Univerzité
Palackého v Olomouci, ktera ma zkusSenosti s tanecné
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 relaxaénimi technikami, zveme vas na utery
5. listopadu 2024 v 9:00 hodin do TyfloCentra Pardubice.
Prosime, vezméte si s sebou deku nebo satek na pfrikryti.
Zajemci, nahlaste se. TéSime se na vas.

7. 11. Kafi¢ko s toulkami po Cechach

Prijd'te si pri Salku dobré kavy nebo ¢aje popovidat
0 krasach nasi rodné zemé. Radi bychom s vami v ramci
tematického cyklu Stezka Ceskem v myslenkach prosli

v ew s

Zlebem. Vite které pohofi to je? Zajemci, nahlaste se,
téSime se na vas.

12. 11. Zdrava sexualita

Béhem mésice listopadu se budeme vénovat
mentalnimu zdravi v ramci aktivity Mindfulness a také
bychom se radi vénovali tématice zdravého partnerského
sexu a osvété v dané oblasti.

Vedle stravy, spanku a pohybu ovliviiuje mladistvy
vzhled a vitalitu cela rada dalSich faktoru, a to véetné
jednoho zcela zasadniho, coz je vyrovnana mysl ¢i dusevni
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rovnovaha. Ani dokonala figura a sestaveny jidelnicek vam
nebudou nic platné, pokud vy sami nebudete v pohodé.
Zpusobu, jak toho dosahnout, je nespocet. Kazdy ma sviij
vlastni recept, ale jeden plati mozna univerzalné. Eroticka
energie dokaze nadhernym zptisobem omladit a rozzarit
télo i tvar v jakémkoli véku. Prace s védomou sexualitou
ma prokazatelné omlazujici efekt na zeny i muze. Sexualita
je nase zakladni zivotni energie, a proto ma také

v pusobeni na zdravi a mladistvy vzhled své nezastupitelné
misto. Na sex se da divat jako na nastroj podpory zdravi a
dlouhovékosti. Mame na mysli pochopitelné dobry sex, po
kterém se citime prijemné. Dobry sex, laska (jakakoli) a
zivotni spokojenost se projevuji na nasem téle a tvafri jako
omlazuijici elixir, ktery nas spolehlivé rozzafri a zvysi nasi
pritazlivost.

Zveme vas, abyste zjistili vice o tomto receptu na
mladi. Dozvite se 0 vyznamu prace s panevnim dnem, jak
se k sobé chovat v obdobi menopauzy a hormonalnich
zmén a také se podivame na rizné sexualni pomucky, které
Ize vyuzit jak pro individualni vyuziti pro posileni a
uvolnéni, tak i pro partnerské souziti.

Nestyd'te se a prijd'te se dozvédeét vice informaci
v oblasti zdravé sexuality, lektorka je zkuSena v této
problematice, takze obdrzite informace pod odbornym
dohledem. Tésime se na vas!

21. 11. Posezeni v kavarné Pohoda

Mate radi zvirata? Védéli jste, ze mame v Pardubicich
kavarnu, kde volné pobihaji kocky? Kavarna na sidlisti na
Karloviné funguje uz 8 let a neceka vas zde jen dobra kava
Ci zakusek, ale také ko ici parta, jejiz ¢leny si mlizete
pohladit nebo si s nimi pohrat. Rika se, ze koéky vyzaruji
silnou pozitivni energii a kontakt s nimi ma blahodarné
ucinky. Pojd'me to tedy vyzkouset a objevit pro nékteré
z vas nové misto, o kterém jste ani nevédéli. Sejdeme se ve
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14:00 na Karloviné na zastavce Karla IV. (ve sméru od
hlavniho nadrazi). Predpokladany konec aktivity je v 15:30
hodin. Zajemci, nahlaste se nam.

26. 11. Sikovné ruce — Sumivé bomby do koupele

Blizi se Vanoce a s nimi i doba, kdy chceme obdarovat
své blizké né€im originalnim. Co muze byt lepsi nez
vlastnoruéné vyrobeny darek? Na listopadovych Sikovnych
rukou si budete moci vyrobit Sumivé bomby do koupele,
které potési nejen o¢i, ale i celé télo.

Sumivé bomby do koupele jsou v posledni dobé velmi
oblibené. Oproti bézné péné do koupele vytvareji ve vodé
Sumivy duhovy efekt, ktery nejen hydratuje a pecuje o
pokozku, ale také proméni ve€erni koupel v barevny
relaxaéni zazitek.

My si Sumivé bomby vyrobime z jedlé sody, kyseliny
citronové, kukuriéného skrobu, kokosového oleje a
riznych esencialnich oleji. Kdo bude chtit, bude si moct
svou bombu i obarvit. Tvar Sumivé bomby si uréi kazdy
podle sebe, vyuzijeme k tomu rizné formicky a
vykrajovatka. Pokud vysSe zminéné suroviny mate doma,
nevahejte si je pfinést s sebou, urcité je zuzitkujeme.

Béhem této aktivity procvicime jemnou motoriku, praci
S riznymi pomuckami a potrapime i svou predstavivost
a matematické schopnosti pfri odvazovani surovin.

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

3. 12. Privodce bankovnictvim

Vazeni ¢tenari Kukatka, v dnesni dobé uz snad neni
¢lovék, ktery by nemél alespon jeden bankovni ucet.
Ve svété bankovnictvi je mnoho pojmu, kterym spousta lidi
nerozumi, nechapou je a boji se jich. Proto jsme pro vas
pripravili aktivitu Priivodce bankovnictvim, kde se muzete
dozvédét, co znamenaji bézné pouzivané pojmy z této
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oblasti, jako napf. variabilni, specificky nebo konstantni
symbol, jaké jsou druhy plateb a jak a kde Ize kterou
vyuzivat. Vysveétlime, jaky je rozdil mezi debetni a kreditni
kartou, a objasnime si spoustu dalSich zapeklitych pojmi.
Dale bychom s vami také radi prosli, jak bezpe¢né pracovat
s internetovym bankovnictvim, na co si dat pozor a €éemu
se vyvarovat ve svété elektronického bankovnictvi.
V neposledni radé bychom se dotkli nejvice rozsirenych
podvodu v souvislosti s internetovym bankovnictvim, se
kterymi se muzete setkat dnes a denné.

Pokud vas vyse uvedené radky zaujaly, tak prijd'te
do TyfloCentra Pardubice a spoleéné si povime, jak na to.
Béhem aktivity se i vy s nami muzete podélit o vase
zkusenosti.

Aktivita se kona 3. prosince v prvnim patie ve velké
spoleéenské mistnosti. Prosime, nahlaste se.

Na setkani se t&si Radek Smaha a Kristyna Portlova

5.12. Advent s vlni perniku

Kouzlo Vanoc a adventniho ¢éasu nespog€iva ani tak
v nazdobené domacnosti, bohaté tabuli a vanoc¢nich
darcich, ale spiSe vtom, ze se spole¢né sejdou lidé, ktefi
se maji radi.

Pojd'te se s nami vano¢éné naladit a spoleéné se
podivat na ozdobeny vano€ni strom na Pernstynském
nameésti. Mlzeme se zastavit u stanka a zapojit se do
vanoéniho veseli. Ohiejeme se u né€eho dobrého k piti,

v pfripadé neprizné pocasi pak na nameésti v kavarné, kde si
muzeme popovidat o cemkoli budeme chtit.

Udélejme si toto obdobi pékné a pojd'me se sejit
spoleéné ve 13:30 hodin pod Zelenou branou.
Predpokladany konec aktivity je v 15:30 hodin. Potiebujete-
li, vezméte si svého pravodce, pripadné si objednejte
doprovod v TyfloCentru Pardubice pfi nahlasovani
na aktivitu dle vasich potireb. Moc se na vas tésime.
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9. 12. Kuzelky — vanoc¢ni turnaj

Dva tydny pfed Stédrym dnem, a to konkrétné
9. prosince, bychom vas radi pozvali na vanoé€ni turnaj
v kuzelkach. Tento turnaj bude trvat o néco déle, nez jste
bézné zvykli, za¢ali bychom jiz ve 13 hodin, abychom méli
dost ¢asu si zahrat, popovidat a sdilet predvanoc¢ni
atmosféru. Misto konani je stale stejné a vam velmi dobre
znamé, a to v nasi tradi¢ni kuzelné v Hronovické ulici v
Pardubicich.

Turnaj bude probihat tak, jak jste vétSinou zvykli.
Budete soutézit mezi sebou, stridat se na jednotlivych
drahach a uvidime, kolik kol stihneme. Pokud zbyde po
skonceni turnaje ¢as a bude volnéji, miizete si zasoutézit i
s vasimi rodinnymi prislusniky, doprovody a kamarady.

Nevahejte a prijd'te si s nami zahazet a zasoutézit,
popovidat a uzit si zabavu v kuzelkovém predvanocnim
duchu! Hrani neni povinné, kdo by nechtél soutézit, miaze
si s nami povypravét, naladit se na Vanoce a fandit svym
kamaradim.

Tésime se na vas! Pracovnici TyfloCentra Pardubice

17.12. Vanoéni obéd
Vazeni ¢tenari Kukatka, pratelé a priznivci TyfloCentra
Pardubice, pojd’te s nami uzavrit rok 2024 tradi¢énim
vano¢énim obédem. Budeme potéseni, kdyz v utery
17. prosince prijdete a spoleéné se ohlédneme za
uplynulym rokem, a zaroven se i vano¢né naladime.
S pani reditelkou kratce zhodnotime rok 2024 a rekneme si,
na co se muzeme tésit v roce nadchazejicim. Nebude
chybét obvyklé menu, kterym je bramborovy salat
s kufecim nebo veprovym fizkem, jableény zavin a kava
nebo ¢aj. Obéd si hradi kazdy sam, cena obéda je 200 K¢.
Tuto éastku vybirame ve dnech 5. listopadu,
12. listopadu, 19. listopadu, 21. listopadu a 26. listopadu
v ¢ase od 8 do 12 a od 13 do 14 hodin. V pripadé, ze se vam
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uvedené terminy nehodi, prosime o telefonickou domluvu
terminu placeni pfimo s kolegyni Misou Rekovou, ktera
penize bude vybirat. Pfi nahlasovani je také potreba sdélit,
ktery z Fizkl si objednavate. Nahlaste se co nejdrive,
nejpozdéji vSak do 26. listopadu 2024, do tohoto data je
treba mit €¢astku za obéd uhrazenou.

Vanoéni obéd probéhne v Restauraci Severka (naproti
autobusové zastavce Palackého v blizkosti Palace
Pardubice) na ulici Palackého trida 1949
v Pardubicich. Pfichod do restaurace je mozny nejdfive ve
12:45 hodin a obéd slavnostné zahajime ve 13 hodin.
Predpokladany konec akce je v 16 hodin. Pokud budete
na obéd potrebovat doprovod, prijd'te se svym
doprovodem nebo si objednejte doprovod z TyfloCentra
Pardubice nejpozdéji pét pracovnich dni pred akci.

Na vano¢nim obédé bude zahajen predprodej listku
na ples, cena listku je 400 K¢.
TéSime se na spole¢né vanoéni setkani!

DYNOVA POLEVKA S KOKOSOVYM MLEKEM

Receptl na dynovou polévku existuje mnoho, dyné
k podzimu prosté patfi a je fajn je vyuzit na maximum,
dokud stoji par korun.

Mnozstvi: 6 porci
Celkovy €as pripravy: cca 40 minut

Ingredience:

2 l1zice masla

1 stredni dyné hokkaido

2 stredni mrkve

1 stredni Salotka

5 cm zazvoru

1 vétsi strouzek cesneku
300 ml kokosového mléka
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300 — 400 ml vody (podle potieby)

1 chilli papri¢ka (druh a mnozstvi zalezi na vasi chuti)
1/2 1zi€ky mletého Fimského kminu

1/2 1zi¢ky Kkari

sul a pepr

Cerstvy koriandr

titinovy cukr (kdo si ji chce na konci dosladit)

Postup pripravy:

1.

Dyné hokkaido se nemusi loupat (pokud nema néjak
zvlast osklivou slupku), takze staci, kdyz ukrojite stopku.
Rozkrojte dyni na pul, vydlabejte seminka

a nakrajejte ji asi na 4 cm velké kousky.

. Na stejné velké kousky nakrajejte i oloupanou mrkev,

nastrouhejte oloupany zazvor a nasekejte salotku, chilli a
¢esnek najemno.

. Na masle dozlatova osmazte Salotku, k ni pridejte

¢esnek, zazvor, chilli papri¢ku, Fimsky kmin, kari
a jesté minutku opékejte, aby se vSechno hezky
rozvonélo.

. Pridejte dyni, mrkev, sul a pepr a vSechno zalijte

kokosovym mlékem a vodou (vodu pridavejte postupné,
protoze dyné i mrkev jsou pokazdé jinak velké a spotieba
vody se trosku lisi). Hrnec priklopte pokli€kou a nechte
na mirném ohni vafrit asi 20 minut do mékka.

. Do mrkve i dyné staci pichnout Spickou noze, abyste

zjistili, ze jsou hotové. Pak polévku rozmixujte tyéovym
mixérem a dochut’te soli a peprem (nékdo rad pridava i
trochu titinového cukru). Hotovou polévku ozdobte
Cerstvym koriandrem a susenym chilli.

Zdroj receptu najdete zde:
Dynova polévka s chilli - My Cooking Diary


https://www.mycookingdiary.cz/recept/dynova-polevka-s-chilli/
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PREDSTAVUJEME VAM KOMPENZACNI
POMUCKY

V tomto Cisle €asopisu Kukatka bychom vas chtéli
seznamit s vyuzitim aplikaci na chytrém telefonu, ktery
mnoho lidi se zrakovym postizenim pouziva. Existuje
Siroka nabidka aplikaci, které Ize do telefonu instalovat.
Aplikace se pouzivaji na rtizné ucely a maji mnoho funkci.
Jsou i specialni aplikace pro lidi se zrakovym postizeni,
dvé konkrétni bychom vam dnes chtéli predstavit
podrobnéji.

Prvni z nich ma nazev Be My Eyes. Aplikace je zdarma,
Ize si ji klasicky stahnout a dostupna je pro oba operaéni
systémy iOS (Apple) a Android. Jak Ize tuto aplikaci vyuzit?
Nevidomi a slabozraci uzivatelé mohou potrebovat pomoc
s ¢imkoliv, na co nevidi, napf. zjiSt'ovani dat spotieby
na potravinach, hledani upusténych predmeétu, zakladni
orientace na neznamych mistech a dalsi. Po otevieni
aplikace byva dle druhu nastaveni v dolni €asti plochy
ikona Poridit snimek — tla€itko. Pokud se mobil namifi
pozadovanym smeérem, kde chcete zjistit informace,
odkliknete zminovanou ikonu. Nez se pozadavek vyridi,
hraje melodie a za urcity ¢as se ozve popis mista, textu i
predmétu, na ktery byl mobil namiren. Lze se dozvédét, co
nabizi jidelni listek ¢i co se nachazi v mistnosti. Aplikace
zkratka popise fotografii, kterou jste poridili. Tato aplikace
nabizi i moznosti videohovoru s vybranymi organizacemi,
které Clovéku zrakové postizenému pomuzou
vyuziti patri do pokrocilejsich funkci aplikace. Be My Eyes
byl vytvoren, aby pomohl lidem nevidomym nebo
slabozrakym. Aplikaci tvori celosvétova komunita lidi, ktefri
uplné ztratili zrak a lidi se zrakovym postizenim a vidicich
dobrovolniki. Be My Eyes vyuziva silu technologii a
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propojeni lidi, aby lidem se zrakovym postizenim
zprostredkoval informace, které nevidi.

DalSi aplikace ma nazev Cash Reader. Jedna se
o mobilni aplikaci slouzici k rozpoznavani bankovek.

V soucasné dobé umi rozpoznat témér 200 bankovek

od vice jak triceti mén. Lidem s tézkym postizenim zraku
tak mize poslouzit jako kompenzacni pomucka,
prostifednictvim které mohou bankovky snadno
identifikovat. Sta€i namirit telefon smérem na bankovku

a aplikace vyslovi hodnotu ihned, jak se objevi v zabéru.
Jeji hodnotu také zobrazi na displeji velkym a kontrastnim
pismem. Pokud uzivatel potrebuje rozpoznavat bankovky
v hluéném prostredi nebo diskrétné, je mozné nastavit, aby
aplikace hodnotu bankovky vyjadfrila uréitym poctem
vibraci. Aplikace nabizi spolehlivé rozliSeni i ve stavu
offline a nepotrebujete tak pripojeni k internetu. Po stazeni
databaze bankovek uz internet k jejich rozpoznavani
nepotiebujete, takze Ize aplikaci pouzivat kdykoliv a
kdekoliv. Cash Reader je ke stazeni zdarma a je dostupny
pro oba operaéni systémy iOS (Apple) i Android. Bezplatna
verze rozpoznava dveé nejnizsi bankovky kazdé mény (je
treba mit nastavenou spravnou ménu) a plna verze
identifikuje vsechny bankovky od vsech nabizenych meén.
PInou verzi I1ze kdykoliv zakoupit uvniti aplikace.

Uvedené dvé aplikace byly pfimo vytvorené pro pomoc
zrakové postizenym lidem. Pokud byste se chtéli dozvédét
vice a radi byste védéli, zda i vas mobilni telefon muze pIné
vyuzivat nejruznéjsi aplikace, kontaktujte TyfloCentrum
Pardubice, kde vam radi poradime.
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NASI PARTNERI A DARCI V ROCE
2023-2024

Pardubice

AWOS s.r.o.

Bretenar Jifi

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

Gymnazium a Stredni
odborna skola Prelouc¢

Gymnazium, Pardubice,
Dasicka 1083

Gymnazium Suverénniho
radu maltézskych rytira
ve Skutci

Koblizek s.r.o.

Krajska knihovna Pardubice
Lions Club Pardubice
Mésto Dasice

Mésto Hlinsko

Mésto Vysoké Myto
Méstsky obvod Pardubice Il

&» Pardubicky kraj

Chrudim

Ministerstvo prace

a socialnich véci CR
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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