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PAPRSEK
INFORMAČNÍ BULLETIN TYFLOKABINETU

ČESKÉ BUDĚJOVICE, o.p.s.

Přinášíme Vám tyto informace:
· Kalendář akcí
· Nová stolní kamerová lupa ClearView C
· Mydbell
· Tomáš Macháček
· Slunce
· Houby

· Recept – Zapečený květák
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Báseň a pranostiky
ČERVENEC / SRPEN 2016
Kalendář akcí

· Stálé aktivity
Individuální doučování a výuka anglického jazyka pro žáky základních a středních škol. V případě zájmu nás kontaktujte na tel. 386 460 660.

Arteterapie - léčba umění nevidomých a slabozrakých.

Kontaktujte nás na tel. 608 492 764, termín dle domluvy.

V rámci zprostředkování kontaktu se společenským prostředím a aktivizačních činností poskytujeme tyto sociální služby:

· Společenská aktivizační setkání

- Posezení u kávy
Probíhá pravidelně každé úterý od 14.00 hodin v klubovně Tyflokabinetu.
· Nácvik prostorové orientace a samostatného pohybu v terénu (výlety)
- Ve středu 31. srpna se uskuteční prohlídka interiérů zámku Mitrowicz v Kolodějích u Týna nad Vltavou.

Pro bližší informace a přihlášení účasti nás kontaktujte na našem telefonním čísle Tyflokabinetu 386 460 660.

Ostatní informace a akce

· Akce OO SONS a SZDP (Sdružení zdravotně postižených) Strakonice:
- Ve čtvrtek 14. července a 11. srpna se uskuteční výborové schůze OO SONS Strakonice.
- Ve čtvrtek 28. července a 25. srpna proběhnou poradní dny OO SONS Strakonice.
Nová kompenzační pomůcka – stolní kamerová lupa ClearView C
Tyflokabinet České Budějovice, o.p.s. zakoupil pro své uživatele nejmodernější stolní kamerovou lupu ClearView C. Jedná se o špičkovou technologii, která využívá speciální kameru s vysokým rozlišením a moderní ergonomické konstrukční prvky.

Lupa snímá předlohu z pohyblivého čtecího stolku a její zvětšený či jinak upravený obraz promítá na velkém 24-palcovém monitoru. Silně slabozraký uživatel tak může s textem či grafikou v tištěné nebo psané podobě běžně pracovat (číst knihy, prohlížet mapy, psát), a to při nastavitelném zvětšení až 75x, které je běžnými optickými pomůckami nedosažitelné. Čtení usnadňují také další funkce, např. kontrastní barevné zobrazení, vodicí linky či režim komplexního náhledu. Lupa se ovládá jednoduše několika tlačítky umístěnými na odnímatelném ovládacím panelu.

V případě zájmu o praktické vyzkoušení této stolní kamerové zvětšovací lupy zavolejte a domluvte si termín návštěvy v Tyflokabinetu na telefonním čísle 773 823 031.

Mydbell
chytrý zvonek, na který i pošťák zvoní jen jednou

Chytrý zvonek mydbell nabízí hned několik zajímavých funkcí, přičemž tou asi nejzákladnější je upozornění na zvonící návštěvu na mobilním telefonu. Nestane se tak, že byste zvonění přeslechli kvůli tomu, že jste třeba na zahradě, balkóně, terase nebo máte v uších sluchátka.

Jak to funguje v praxi? Chytrý zvonek mydbell je napájen stejným způsobem jako běžný zvonek, na rozdíl od něj však nepřenáší stisk tlačítka po elektrické síti, nýbrž ho bezdrátově posílá na bránu. Ta se pak postará o odeslání skrze síť - tedy přes router do telefonů, tabletů a počítačů.

zdroj: internet - kickstarter

Osobnosti z Tyflopedického lexikonu jmenného PhDr. Josefa Smýkala
Tomáš Macháček (2. 5. 1915 -  7. 7. 1967)

pracovník ve společenské organizaci českých nevidomých

Narodil se v Násedlovicích v rodině rolníka. Od dětství trpěl zrakovou vadou, která se postupně stále zhoršovala. Přiměla ho, aby studium na gymnáziu vyměnil za práci v koželužných dílnách Baťovy továrny ve Zlíně. Navštěvoval obchodní školu i školu jazykovou, jejichž absolvování mu umožnilo vstoupit do administrativy. Prudké zhoršení zraku ho však přivedlo do invalidního důchodu.

Nejdříve si přivydělával prodejem novin. Potom ale odešel do zaopatřovacího ústavu pro nevidomé v Chrlicích u Brna. Zaučil se zde kartáčníkem. Konec války ho jako mnoho jiných nevidomých kamarádů vylákal do průmyslu. Odešel do Zlína, kde se zabýval prodejem denního tisku.

Do stereotypního života ústavu přinesl kulturní oživení. Psal literární texty a organizoval jejich provedení s hudební improvizací. Mezi kamarády inicioval literární a hudební soutěž. Vítězové potom svá díla přednesli veřejně a byla schopným písařem vydána i v braillském písmu. Přinesl i nové názory na život slepce, který se podle něho musí přizpůsobit společenským podmínkám, jestliže usiluje o splynutí se společností. Prudce odmítal nové tzv. lidově demokratické ideje, které směřovaly k socialismu a komunismu. To se také odráží v jeho divadelní hře Boj o světlo.

Oženil se a odstěhoval do Prahy. Přešel do zaměstnání v nově se ustavující ÚJI. Další choroba, skleróza multiplex, ho postupně zbavila jakékoliv možnosti uplatnění. Celých deset roků byl upoután na lůžku a opatrován svou nevidomou manželkou.

Jako vůbec první v ČSR zajišťoval výcvik vodicích psů, výrobu tzv. terčíků pro nevidomé telefonní manipulanty, zajistil slevy v pravidelné hromadné dopravě, při vstupném na kulturní podniky, jeho zásluhou obdrželi nevidomí tzv. existenční příspěvek, slevy na zavedení i provoz domácí telefonní stanice aj.

zdroj: internet - Tyflopedický lexikon jmenný, PhDr. Josef Smýkal

Slunce

Slunce je středem naší sluneční soustavy a je všemi uznáváno jako dárce života. Symbolizuje ducha, který stvořil svět a bez kterého bychom nemohli existovat. Slunce je zdrojem 99% veškeré energie na naší zemi a veškerý život na této planetě je na něm neodmyslitelně závislý. Účinek Slunce může být pozitivní i negativní.

Egypťané a jiní starověcí národové uctívali Slunce jako boha, neboť znali naprostou závislost všeho života na slunečním záření. Kéž by tuto závislost znala i naše "pokroková" konzumní společnost, jejíž "hodnoty" vytváří halasná reklama na každém kroku. Měli bychom pak čisté životní prostředí a dýchali bychom nejedovatý vzduch.

Pokud celý život v přírodě je tak úzce závislý na slunci, jak je tomu s lidským organismem? Podívejme se společně na několik oblastí, kde působí slunce příznivě na člověka:

· kardiovaskulární systém - slunce zahřívá kůži a tak zvyšuje krevní oběh, cévy a kapiláry se rozšíří a díky tomu může klesnout příliš vysoký tlak

· snižení stresu - zvýší se využití kyslíku tkáněmi a tím dochází k lepšímu využití energie, to následně odstraňuje celkovou únavu

· snižení hladiny cholesterolu a stabilizace hladiny cukru v krvi - slunce dokáže měnit cholesterol a ergosterol nalézající se v tukových žlázách pod kůží na vitamin D. VitamIn D je navíc důležitý pro absorpci vápníku do kostí. Pro minimální denní dávku vitamInu D potřebujeme 10 až 15 minut pobytu na slunci denně.

· ničení bakterií - imunitní systém se opalováním posiluje, po pobytu na slunci se zvýší množství i aktivita bílých krvinek, a to až na dobu tří týdnů
· zvýšení produkce protilátek - ničení virů, zastavení jejich množení

· omezení problémů s nespavostí - zvýší se produkce hormonu melatoninu, který zřejmě pomáhá regulovat spánek

Měli bychom se vyhnout nadměrnému pobytu na slunci. Vzniklý úpal přináší zatížení organismu a významně zvyšuje riziko onemocnění rakovinou kůže. Nadměrná expozice slunečním zářením také ničí oční čočku.
zdroj: internet - zajímavosti

Houby

Ještě donedávna se o houbách mluvilo jako o "neutrálních" potravinách, které sice neublíží, ale z hlediska zdravé výživy také ani nijak neprospějí. Dnes už je jasné, že je to naopak: houby jsou nejen jídlem, ale přímo léčivým prostředkem!

Ať už patříte k nadšeným houbařům, nebo nerozeznáte hříbek od prašivky, zdraví prospěšné látky, které jsou v houbách obsaženy, si můžete dopřát v každém případě. Tyto produkty z lesa nebo i z obchodu jsou bohaté na vitamíny, minerály a další speciální složky, které podporují imunitu.

Houby obsahují z vitamínů především riboflavin a niacin - známé jsou též jako vitamíny B2 a B3 a pomáhají například snižovat hladinu cholesterolu v krvi.

zdroj: internet - atlas hub

Recept - Zapečený květák

Pokud milujete nejrůznější zeleninové nákypy, určitě vyzkoušejte i zapečený květák se sýrem, šunkou a těstovinami. Recept je opravdu jednoduchý, vhodný k obědu i jako sytější večeře. Květák neboli karfiol je bohatý na vlákninu, vitamin C a obsahuje také vitaminy B, karoten nebo niacin. V obchodě ho můžete navíc pořídit během celého roku. Pokud není k dostání, nahraďte ho třeba cuketou nebo patizonem. HYPERLINK "http://www.zdrava-kucharka.cz/wp-content/uploads/2013/09/zapeceny-kvetak.jpg" 

Suroviny:
160 gramů těstovin, 1/2 květáku, 1/3 brokolice, 60 gramů eidamu, 50 gramů šunky, 2 vejce, 100 ml mléka, rostlinný olej, pepř a sůl
Postup přípravy:
· Těstoviny, brokolici i květák uvaříme.

· Jakmile jsou těstoviny uvařeny, vsypeme je na dno zapékací misky vymazané rostlinným olejem.

· Přidáme nadrobno nakrájený květák, brokolici a šunku. Osolíme a opepříme.

· Nakonec zalijeme vajíčky, která si rozkvedláme v mléce.

· Dáme péci do trouby rozpálené na 180 stupňů.

· Před koncem pečení posypeme nastrouhaným sýrem a počkáme, až se rozpustí.

Pokud budete mít zájem, obraťte se na nás, rádi Vás naučíme připravit nejen tuto krmi.

zdroj: internet - zdravé recepty

Báseň

Léto
Za letním obzorem
bouře klid odeznění,

hodnotí den co den

žáru prach rozechvění.

Rozpouští ten světla čas.

Ivan Litvanský
Pranostiky

· Červenec bouří pole, dmýchá zem.

· Srpnový hlas, hodům blíží kvas.

· Markéta (13. 7.) přitápí vedrem do syta.

· Hana (15. 8.) chladna z rána, víc než Anna.

zdroj: internet - liter, pranostiky

Krásné léto
☼

přejí a zdarma našim čtenářům připravili

pracovníci Tyflokabinetu České Budějovice, o.p.s.

Adresa: Roudenská 485/18, České Budějovice 370 01

Telefon: 386 460 660, 386 460 661, Fax: 386 460 660

E-mail: info@tyflokabinet-cb.cz, Web: www.tyflokabinet-cb.cz
