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ČESKÉ BUDĚJOVICE, o.p.s.

Přinášíme Vám tyto informace:
· Kalendář akcí
· Navigační límec
· Jiří Krajíček
· 4 možnosti pro zdraví zraku
· Recept – Kopřivová polévka s pohankou
· Báseň a pranostiky
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DUBEN 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.

Posezení u kávy - probíhá pravidelně každé úterý od 14.00 hodin v klubovně Tyflokabinetu.
· Filmové odpoledne
V pondělí 4. dubna proběhne od 15.30 hodin v klubovně Tyflokabinetu filmové odpoledne pro nevidomé. Přijďte se seznámit se zvukovým komentovaným filmem. Těšíme se na Vaši účast, název filmu si opět necháváme jako překvapení.
· Umělecká dílna – Vítání jara
V pondělí 11. dubna pořádáme od 14.00 hodin v klubovně Tyflokabinetu další uměleckou dílnu. Tentokrát budeme tvořivě vítat jaro.

· Hudební odpoledne
V úterý 19. dubna proběhne od 14.00 hodin v naší klubovně hudební odpoledne. Přijďte si poslechnout a zazpívat s naším Tyflobandem.

· Výlet
Na středu 27. dubna připravujeme další akci ze série výletů a procházek pro všechny nevidomé a slabozraké. Cíl výletu si necháváme jako překvapení. Pro bližší informace a rezervaci průvodců se prosím přihlašte na našem telefonním čísle Tyflokabinetu 386 460 660.

Ostatní informace a akce

· Akce OO SONS a SZDP (Sdružení zdravotně postižených) Strakonice:
- V úterý 5. dubna proběhne od 13.00 hodin v klubovně SZDP přednáška Jaroslava Landsingera a promítání filmů ze starých Strakonic.
- Ve čtvrtek 14. dubna proběhne výborová schůze OO SONS Strakonice.
- V úterý 19. dubna proběhne od 9.00 hodin v klubovně SZDP trénink simulované zvukové střelby pomocí laserového střeleckého trenažeru.
- Ve čtvrtek 21. dubna proběhne od 9.00 hodin v kuželkárně TJ Fezko VI. ročník kuželkového turnaje. Prezence hráčů proběhne od 8.00 do 8.45 hodin.
- V úterý 26. dubna proběhne od 8.30 hodin v klubovně SZDP tvůrčí dílna spojená s ručními pracemi na téma „Jarní příroda“.
· Jarní shromáždění OO SONS:
- 14. 4. - v Táboře od 14.00 v městském sociálním odboru Tabačka

- 20. 4. - v Písku od 14.00 v Centru zdravotně postižených

- 26. 4. - v Českých Budějovicích od 14.00 v klubovně Tyflokabinetu

- 28. 4. - ve Strakonicích od 9.00 v klubovně SZDP, Stavbařů 213

Navigační límec

Toyota vyvíjí navigační límec pro nevidomé. Pomůže v budovách nebo přečte nápisy na ulici.
V Toyotě běží třetím rokem projekt Blaid, v jehož rámci je vyvíjena elektronika, jež by měla pomoci lidem se zrakovým postižením. Aktuálním produktem je límec, který obsahuje několik senzorů, kamery a také mikrofony, reproduktor a vibrační motorky pro zpětnou odezvu.

Ovládání bude probíhat pomocí hlasu a uživatelům pomůže jak s orientací ve městě, tak ve větších budovách jako jsou nákupní centra. Kamery pomohou s detekcí schodů, přechodů, dveří, ale díky rozpoznávání textu také s nápisy v okolí. Navigace bude probíhat pomocí několika vibračních motorků, případně hlasovými povely. Do budoucna se mimo jiné plánuje také rozpoznávání obličejů i budov. První zařízení se dostanou v rámci betatestování k prvním uživatelům v následujících měsících.

zdroj: internet – nové aktuality
Osobnosti z Tyflopedického lexikonu jmenného PhDr. Josefa Smýkala
Jiří Krajíček

(5. 9. 1868 - 23. 1. 1941), český hudebník

Narodil se v Domažlicích jako syn vojáka z povolání. Byl úplně nevidomý. Hudební vzdělání získal v Pražském ústavu pro nevidomé na Hradčanech, kam byl přijat v roce 1879. Hrál na několik hudebních nástrojů, řemeslu se věnoval v Klarově ústavu v Praze. Nikdy se však řemeslem neživil.

Od roku 1896 byl varhaníkem chrámu ve Dvoře Králové. Působil také jako učitel hudby a ladič klavírů. Když na něho dolehla bída, hrával rovněž v židovské synagoze. Vystupoval též jako zpěvák. Jeho manželka byla zpěvačkou. Často spolu veřejně vystupovali.

Psal skladby orchestrální, chrámové, písně i jiné. Pod pseudonymem Georgio Panero napsal tříaktovou operetu Harém. Několik skladeb vyšlo tiskem. Mnoho hudebnin však po jeho smrti jedna příbuzná spálila.

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

4 možnosti pro zdraví zraku

Špatný zrak trápí bezpočet lidí po celém světě. Omezuje jejich některé každodenní aktivity a vede k předpisům na kompenzační pomůcky. Co když ovšem existuje přirozený způsob, jak zlepšit svůj zrak? Zkuste následující čtyři metody, které jsou velice prospěšné při nápravě zraku. Při troše trpělivosti mohou být následující metody tím jediným, co k ostrému vidění potřebujete.
1. Vhodná strava pro ostrý zrak
Naše oči vyžadují řadu klíčových živin, aby mohly správně fungovat. Pokud tyto živiny nepřijímáme v dostatečné míře, zrak se postupně zhoršuje. Proto pro co nejostřejší vidění zařaďte do vašeho denního jídelníčku následující živiny: Antioxidanty: betakaroten, lutein a zeaxanthin chrání makulu (část oka, žlutá skvrna, která je v blízkosti sítnice) před poškození sluncem. Potraviny bohaté na antioxidanty brání makulární degeneraci, která je ve vyšším věku příčinou ztráty zraku. Zaměřte se zejména na tmavou listovou zeleninu, vaječné žloutky, žluté papriky, dýně, sladké brambory či mrkev. Rybí olej (DHA): jedná se o mastnou kyselinu, která se nachází ve studenovodních rybách jako je volně žijící losos, krill či treska obecná. Nejjednodušší způsob, jak konzumovat DHA (kyselina dokosahexaenová), je prostřednictvím potravinových doplňků. Kvalitní olej bez rtuti poskytuje strukturální podporu pro oči díky posílení buněčných membrán. Čistá voda: voda je prospěšná celému tělu. Pití dostatečného množství čisté filtrované vody brání dehydrataci těla a vysušování očí.
2. Oči potřebují cvičit
Ať už tomu věříte či ne, i svaly v očích je třeba cvičit. Ve skutečnosti mohou být vhodné cviky správným klíčem k lepšímu zraku. Zahřívání očí: Třete navzájem dlaně svých rukou a zahřejte je. Poté přiložte na 5 vteřin na oči. Opakujte 3x. Koulení očima: Zaměřte svůj pohled na strom a pomalu otáčejte oči 10x ve směru hodinových ručiček a 10x proti směru hodinových ručiček. Ostření: Držte pero v natažené paži v úrovni očí. Zaostřete na něj svůj zrak a pak pero pomalu přibližujte, až je cca 6 cm od vašeho nosu. Poté pero pomalu navraťte do výchozí polohy. Tento proces opakujte 10x. Masáž spánků: Použijte klouby palců a masírujte jimi jemně v malých kruzích spánky. Provádějte pohyb v jednom směru 20x, poté zopakujte 20x v opačném směru.
3. Sledujte podmínky svého okolí
Mnoho faktorů životního prostředí přispívá ke špatnému zraku. Zářivky, počítačové obrazovky, environmentální alergeny, chlor v bazénech, klimatizace, topení, slabé osvětlení na čtení či časté tření očí přispívají ke zhoršení zraku. I kouření cigaret přispívá ke zvýšení očního tlaku, které může vést k různým poškozením.
4. Správná relaxace
Oči potřebují odpočívat. Za každých 50 minut strávených čtením či sezením u monitoru počítače by si měly vaše oči na 10 minut odpočinout. Přikryjte jemně svoje zavřené oči dlaněmi, aby se do očí nedostalo žádné světlo. Dodržujte alespoň 7-8 hodin spánku za noc, aby si oči odpočinuly a zotavily.
zdroj: internet - zajímavosti
Recept – Kopřivová polévka s pohankou

Suroviny:

půl šálku pohanky (lepší je pohanková lámanka), miska kopřiv, 1 větší mrkev, 2 až 3 brambory, 1 vejce, sůl a pepř

Postup přípravy:
Do osolené vody dáme vařit brambory a mrkev, obojí nakrájené na malé kousky. K poloměkkým bramborám přidáme nasekané kopřivy a dovaříme doměkka. Hrnec vypneme, vsypeme pohanku a vmícháme rozšlehané vejce. Už nevaříme. Polévku dochutíme a necháme chvilku v klidu.

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

zdroj: internet - zdravé recepty

Báseň

Duben
Tichý vánek nad vteřinou
v zapomnění odkud vál,
píseň kosů kolem linou

verše květů opodál.

Petr Orsejský
Pranostiky

· Duben, devatero časů za den.
· Dubnové slunce rozverné.
· V dubnu tráva sílu dává.
· Na Huga (1. 4.) čerstvá vzpruha.
· Julius (12. 4.) když bez zimy, tak milius.

· Blahoslav (30. 4.) stromům blaho slaví.
zdroj: internet – literární tvorba, pranostiky

∙ Hezké jarní dny ∙ 
☼
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
