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Jste-li okouzleni krasou barev, zvukii,
nedékujte tomu stésti prede mnou,
radéji podejte mi bez rozpaku ruku,
abych sla s vami a ne za sténou.

VERSE

Strom

Lidé koukaji, kam moje oci mifi.

V lese strom objimam,

kdru drolim

a i s korenem kacim...

Je to jen sen

a pomoci rukou natazenych k nebesim
hledam

kde moje miza muze jeste byt.

Dana Tukalova




SLOVO SEFREDAKTORA
Mili ¢tenari!

Letosni Iéto se jiz nenavratné chyli ke konci a za-
nedlouho pfrikluse na strakatém ofi sychravy podzim.
Tento cas je obdobim, kdy skoncila doba letnich prazd-
nin a dovolenych, venku byva sice jesté krasné pocasi,
dny se vSak uz krati a brzy se stmiva. Na fadu prichazeji
chladna rana s castymi mlhami, béhem dne se muze
vzduch jesteé prohfivat vlivem babiho |éta. Nejkrasnéjsi
na podzimu jsou jeho barvy, které byvaji pastvou pro
oc¢i a vdécnym namétem pro nejednoho basnika di
spisovatele. O, jak nadherné vybarvené dokazou byt
v nasi krajiné pole, louky, meze a pastviny! A coz teprve
Ceské lesy, listnaté stromy a kere v parcich! Obzvlast ve
vétsich listnatych porostech je tato barevnost podzimu
napadna. Pestrou paletu ménicich se barev od zelené
pres zlutou, okrovou, hnédou az po Cervenou si urcuje
sama priroda, ktera si tyto své plsobivé omalovanky
vymalovava. Obcas si se stromy a vSemi ostatnimi rost-
linami pohrava vsudypfitomny vétfik a k tomu se navic
barvy listl a travin kazdy den méni a stridaji, az nam
oci prechazeji a nestacime se tomuto zazraku divit. Na
zahradkach a v sadech praveé probihaji podzimni prace,
zejména sklizen letosni Urody ovoce a zeleniny, nepo-
stradatelnych a vitanych pfirodnich zdrojd vitaminu,
pro nas tolik potfebnych v dlouhém zimnim obdobi.

S timto ro¢nim obdobim se do Vasich rukou dostava
dalsi cislo Dotekd, jehoz hlavnim tématem jsou ohlasy,
postrehy a reportaze z letosnich klubovych akci a pre-
devsim ze dvou letnich edukacnich (vychovné-vzdéla-
vacich) pobytl. Prvni pobytova akce se uskutecnila v
Treboni, lazenském meéste v kraji jihoceskych rybnika.
Zde se za vlahych a z asti i deStivych dnU v poslednim
cervnovém tydnu hluchoslepi Ucastnici s pomoci pra-
vodcU-traséru vénovali jizdé na tandemovych kolech a
turistice. Pfi ¢ervencovém pobytu v Zirovnici Gcastni-
kdm, ktefi se tentokrat sesli v hojném poctu, pro zménu



pralo teplé a slunecné pocasi. Tohoto druhého pobytu
v malebné ¢asti Ceskomoravské vrchoviny s ubytova-
nim v Utulném hotelu Artaban jsem se téz zucastnil.
NejvetsSim zazitkem pro mne byl asi vylet na historické
trhy v Telci, libezném méstecku, Casto prezdivaném
jako moravské Benatky. Vynikajicim dojmem na mne
zapUsobila i navitéva vodniho zdmku Cervend Lhota,
dale prohlidka zirovnického pivovaru, muzea s expo-
zicemi historickych Sicich stroji, knoflikd a vyrobku
z perleti. O zdarilém pribéhu obou téchto akci rovnéz
svedci postiehy a reportaze spokojenych ucastnikd.
Z mnoha dalSich zprav, aktualnich informaci a cennych
rad v tomto cisle za precteni stoji napriklad zajimavy
rozhovor s dobrovolnici Pavlou Kluzakovou, uvedeny
ve stejnojmenné rubrice.

Krasné a pohodové proziti podzimnich dnt, hodné
zivotniho elanu a staly usmév na tvari, samoziejmé
jesté vice dobrého pocteni, pripadné prijemny a nicim
neruseny poslech na CD-ROMu upfimné preje Vas

Zdenék Sedlacek




ZPRAVY Z LORMU

Okénko do Prahy

Mili ¢tenari,

mam po delsi dobé moznost byt s vami v kontaktu
prostfednictvim nasich Dotekd. Nejradéji jsem s vami
sice tvari v tvar, ale za tuto cestu jsem také vdecna,
protoze se vsemi se neuvidim. Kazdoroc¢né se tésim na
pobyty, kde se potkdm s mnohymi z vas — s nékym po
roce, s nekym po delsi dobé, ale jsou mezi vami i ti,
kterym okolnosti Gcasti na pobytech zabrani.

S ,prazskymi” (musim napsat uvozovky, protoze
prazsti jsou mnozi jen podle oblasti, do které patfi, a
nikoli bydlistém) se vidat mohu, at na nasich klubech (a
jsem vzdycky rada, kdyz prijdete), tak pri poskytovani
sluzeb individualnich.

Ale to vSechno vite. Svou terénni praci vam uz pfi-
blizovaly kolegyné v minulych Dotecich a moje se pfilis
nelisi. Napisi vam tedy alespon to, Zze jsem vzdycky rada,
kdyz se na nasich setkanich néco mizeme spolecné
dozvédéet nebo naudit, at uz je to znakovy jazyk, jina
komunikacni technika (pokud se ucite bodové pismo
v pokrocilejsim véku, smekam), obdobné me tési na-
priklad vase pokroky v oblasti sebeobsluhy a obdivuiji,
jak se dokazete naucit trasy s cervenobilou holi.

Jako zvlastni kapitolu prace vidim nase spolecné
vyfizovani vasich zalezitosti na Uradech. Vzhledem
k rychlym zménam v zakonech, které se samozrejme
snazime sledovat, neni mnohdy cesta k vysledku hladka.
Nékdy jsou samotnou pficinou nepresné informované
Urednice. Stava se pak, ze vyklad zakona se na jednot-
livych aradech lisi.

Pro zajimavost — pri vymeéné prukazky mimoradnych
vyhod ze ZTP na ZTP/P byly ponechany obé prukazky
soubézné — pry plati dva zakony soubézné, tak nebyla
drivéjsi ZTP odebrana.



Horsi zkusenosti byla treba informace od jedné
urednice, ze pokud je priznan prispévek na mobilitu
(vam znamych 400 K¢ mésicné), tak pry nemate narok
na sanitku. A proto je pry lepsi o tento prispévek ne-
zZadat. To samozrejmé neni pravda.

Musim vsak upfimné napsat, Ze mnohé urednice
dovedou velmi dobre poradit a rady pomohou.

Jesté k jedné sluzbég, kterou vam poskytujeme, bych
rada néco napsala. K predcitani. Tento a minuly rok né-
kterym z vas Ctu pfispévky do Ceny Hieronyma Lorma,
a to 1ty data starsSiho. To byste nevéfili, jak mohou vase
pribéhy, zazitky ze zivota, ale i vase osobni tvorba druhé
potésit! Budu si vazit toho, kdyz zase néco pekného na-
pisete, a budu se moci s vami nad vasi tvorbou potésit.

V obdobi sbirky Cervenobilé dny jsme mohli nejen
sledovat jeji medializaci (tfeba inzeraty s Cervenobilou
holi nebo logo sbirky objevujici se v Casopisech, na ob-
chodnich domech anebo upoutavku na vinach radia),
ale asi i v souvislosti s tim, ze jsme za ta léta jizznamou
organizaci, pocitili jsme medialni zajem na vlastni kuzi.
Za jednou z vas s prosbou o osobni zZivotni zkusenosti
prisli do LORMu z Prazského deniku (to jste mohli Cist
v minulych Dotecich).

Jako turisté byli u nas na navstévé hluchoslepi se
svou organizaci z Finska a nase setkani s nimi natacela
televize. Ta se byla také podivat na jednu nasi klubovou
akci — byli jsme na hmatové vystave o Zivoté indianu.
Nemohu fici, ze bych byla ve své kuzi, kdyz na mé
namifi kamera nebo mikrofon. Ocenuji vas vsechny,
ktefi se snazite pri téchto i jinych prilezitostech prispét
k dobrému jménu LORMu.

Jana Kasparova
terénni socialni pracovnice Praha




Okénko do Brna

Mili Lormaci, vazeni ¢tenari Dotekd,

dnes se vam opét hlasim s pravidelnym Okénkem
z jihu Moravy a nabizim nahlédnuti do déni v brnénské
pobocce.

Jako tradi¢né zacnu kluby. Tentokrat jsme zara-
dili do zimniho obdobi spolecenské hry a schazeli se
u ,.Clovéce, nezlob se” a Sachtl, nezapomnéli jsme ani
na arteterapii s velikonocni tematikou. Jaro, prestoze
poSmourné, nas vylakalo na vystavy, prednasky i do
prfirody. Také jsme se s brnénskymi klienty zucastnili
zajimavych klub( v Pferové. O naplni klubt se tentokrat
zminuji jen letmo. Tak mé napada — , Letmo” je nové
oteviené obchodni centrum naproti budové hlavniho
nadrazi v Brné, ale bohuzel ne plné bezbariérové. Uvnitf
obchodniho centra muzete vyuzivat pojizdné schody a
vytahy, ale vstup je z obou stran pres schody. Ale zase
je zde prijemna kavarna, ktera se da vyuzit treba pfri
cekani na vlak. Mirné jsem odbocila, zpét ke klubim:

Koho to zajima, mlze se mnou nahlédnout do
kuchyné pfiprav klubovych aktivit. Ulohou a poslanim
klubt je predevsim setkavani a komunikace mezi lidmi
se spoleCcnymi zajmy a naplnéni volného casu nécim
smysluplnym a pfinosnym. Na mné je naplanovat, co
se na klubu bude dit. A co takova priprava obnasi?
U klubl zamérenych na arteterapii vymyslet pro klienty
neco vkusného, vyrobitelného a soucasné pokud moz-
no vyuzitelného, néco nového na staré téma (Vanoce,
Velikonoce). Néco, ¢im muzete vyzdobit byt nebo obda-
rovat blizké. U klubl vénovanych vzdélavani, prednas-
kam a besedam najit zajimavé téma a oslovit konkrét-
niho clovéka, ktery ve svém volném case a bez naroku
na honorar prijde za nami a podéli se o své znalosti,
zkusenosti a je ochoten odpovidat na zvidavé otazky.
Na jafe a na podzim, v obdobi vhodném k vychazkam
a vyletim, najit kouzelna mista, kde jste jesté nebyli,



mista, kde mulzete poskadlit své smysly novymi vjemy.
Pfipadné mista, kde jste jiz byli, ale davno, predavno,
abychom se presvédcili, k jakym zménam zde doslo.
Suma sumarum, musim zajistit material, asistenty,
doprovody, prednasejici, ovéerit dopravni dostupnost a
cekat, kdo bude mit zajem a na klub se prihlasi. A to
neni vse, protoze ani v soucasné dobé neumime porucit
vétru, desti, takze musime u vychazek a vyletd doufat
v pfizen pocasi. Kdyz vse vyjde, klub se uskutecni a vy
jste spokojeni, je moji odménou radost z vasi radosti,
z dobre odvedené prace.

V brnénském poradenském centru se schazime takeé
na vyuku taktilniho znakového jazyka. Dochazi za mnou
podle ¢asovych moznosti 2-4 klienti. Za dalsimi, kteri
maji zajem o procvi¢ovani komunikacnich systému HS,
dojizdim do mista jejich bydlisté.

A co je v Brné nového? Rozsifil se pocet brnénskych
klientl o Renatu Hladikovou, ktera zije ve Velkém Me-
zifici a v soucasné dobé ocekava prichod dalsiho clena
rodiny, a pani Olgu Opavskou ze Svitav. Pod brnénskou
pobocku tedy v soucasnosti patfi klienti z kraje Jiho-
moravského, Olomouckého, Pardubického a Vysociny,
ke kterym se snazim pravidelné dojizdét a podle jgjich
prani a svych moznosti zajiStovat pozadované sluzby.

Na zavér brnénského Okénka vam chci poprat pro
nasledujici obdobi mnoho novych zazitkd a setkani
s milymi lidmi a téSim se na vas na vSechny, ktefi jste
se rozhodli pfijet osobné na Lormolympiadu do Vys-
kova.

Helena Jelinkova
terénni socialni pracovnice Brno
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NAD DOPISY CTENARU

Tandemovy pobyt v Treboni

Ve dnech 21. az 28. Cervna jsem se zUcastnila po-
bytu vénovanému cykloturistice na tandemech a turis-
tice. Bydleli jsme v Motelu Petra Voka v okrajové Casti
Trebon-Holicky. Motel byl pékny, s velkym parkovistém
pfed domem i mensim za domem. Ubytovani pékné a
strava vyborna. Jezdili jsme po Sirokém okoli Tfeboné,
objeli jsme rybnik Svét, kdy jsme najeli 29 km. Odpo-
ledne jsem se vénovala svému vodicimu psovi Garymu
a Sla s turisty na prohlidku mésta. Navstivili jsme i
zameckou zahradu a cukrarnu. Dalsi den jsme jeli na
opacnou stranu ke kapli sv. Vita, pak k Nové fece, kde
jsme si prohlédli pomnik vénovany Emé Destinové a
kousek za mostem pres Novou rfeku jsme se obcerstvili
v predzahradce Penzionu U Emy Destinové. Pak jsme se
oklikou vratili do motelu. Najeli jsme asi 20 km. Odpo-
ledne jsme s Garym a turisty Sli pésky ke kapli sv. Vita a
objevili Pergolu U sv. Vita, kde jsme se obcerstvili. Pak
nam tfi dny prselo. Tak jsme chodili do Treboné za pa-
matkami a nékteri vyuzili i toho, ze je Trebon lazenské
meésto, a navstivili |azné Aurora, kde se vénovali vodnim
hratkam v bazénu, whirpoolu ¢i parni lazni. Komu se
nechtélo do toho necasu, mohl hrat spolecenské hry
v salonku nebo poslouchat poutavé cCteni knizek. Ve
Ctvrtek zase vysvitlo slunko, tak hura na tandemy a jeli
Jjsme napred smérem k Luznici, ale ta nam prehradila
cestu svym rozvodnénym tokem, tak jsme se otocili a jel
na zapad okolo Schwarzenberské hrobky do Domanina,
obcerstvili se a jeli pfes Brannou do motelu. Asi 27 km.
Odpoledne jsem jela zase s ostatnimi na hraz nejvét-
$iho rybnika v Cechach — Rozmberka. Najeli jsme asi
25 km. Jak jsme z vecCerniho cteni vedouci pobytu zjis-
tili, tak rybnik Rozmberk ve skutecnosti neni rybnik, ale
prehrada na fece Luznici. Témeér kazdy vecer, kdo chtél,
mohl jit na povidani o Tfeboni, o rodu Schwarzenber-
kd, o Bilych panich, o Jakubu Krcinovi, o alchymistech,



kteri se vyskytovali na dvore zdejSich panu. No, a pak
jsme jiz pakovali véci a v patek odjizdéli domu. Za tyto
krasné zazitky dékuji obétavé a nednavné praci vsech
pracovnik( sdruzeni LORM, ktefi se nam plné vénovali.
Tésim se na pristi rok, kam nas kola zavedou.

Zuzka Urbankova

Trebon aneb komari invaze

Dne 21. Cervna pfijeli do Treboné fandové tande-
movych kol a pési turistiky. Motel Petra Voka, kde jsme
byli ubytovani, byl trochu mimo stfed mésta, ale pékny,
s vybornou ceskou kuchyni a sluzbami, s prostornymi
pokoji, které byly vybaveny koupelnami a vsim potreb-
nym. Po vecernim seznameni vyrazili nékteri ucastnici
pobytu na prochazku, pfi niz zjistili, Ze bude nutno se
urputné branit naletdm mrakd komar( a ze tato cin-
nost bude bohuzel i vice méné bez Sance na Uspéch.
Nasledujici rano béhem rozcvicky dorazila tandemova
kola, na ktera jsme se moc tésili. Byla nova, méla zabu-
dované tlumice, tachometr. Po snidani se upravila sedla
na potfebnou vysku a hura na né! Kola jela bajecng,
navic na Trebonsku nejsou kopce jako tfeba na Vyso-
ciné, takze se jezdilo jako po masle. Objeli jsme cely
rybnik Svét a dorazili az k pamatniku Emy Destinové.
Druhy den jsme se vydali zas na opacnou stranu, také
do mésta Trebon s krasnymi historickymi budovami a
pamatkami. DalSi den zacalo prset, dést byl vytrvaly po
celé 2 dny, ale my jsme nezahaleli ani minutku — byli
jsme plavat v bazénu v laznich Aurora, uvolnili namo-
zené svaly v pare i perlickové koupeli. Skvélé bylo, ze
pratelé, kteri dorazili na pobyt svymi auty, nevahali pIné
své vozy obsadit zajemci z nasich fad, a tak nebyl pro-
blém nejen s koupanim, ale i s navstévami treboriskych
pamétihodnosti. Za to vam vsem patfi velky dik! Dést
konecné ustal a my, tandemisté, mohli opét vyrazit,
turisté také nezavahali, vyuzivali moznosti krasnych
vychazek nejen po stopach historie. BEhem mirného
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ochlazeni se sice komari trochu stahli, ale jakmile vy-
kouklo slunicko, zautocili znovu v pIné zbroji. Parta byla
vyborna, rad jsem se po dlouhé zimé potkal s prateli
a kamarady z LORMu, mohli jsme si povidat a uzivat
peknych spolecnych chvil. Myslim, ze v dobré naladé
odjizdéli vsichni a navzdory kousajicim potvarkam do
jiznich Cech nékdy pfristé zase radi zavitaji!

Milan Koklar

Cykloturistika 2013

Pobyt se konal od patku 21. do patku 28. Cervna
v Treboni, mistni ¢ast Holicky. Patek byl néjaky nepove-
deny. Nejprve jsme marné Cekali na autobus do Prahy,
vyrazime tedy autem, abychom stihli viak ve 13.15 do
Ceskych Budégjovic. V metru mi vypadne z kapsy mobil
a u hodinek se rozlepi pasek. V 16.00 nas odvazi auto-
bus z Ceskych Budéjovic do Holicek — Motel Petra Voka.
Bydlim s Vaclavem Fiserem (masér z Opavy). Po vecefi je
setkani klientu, vedouci pobytu Helena Jelinkova fekne
zakladni informace a kazdy se predstavi. Jsou tu tuny
komarU, repelenty nezabiraji. Rdno vyrazime na prvni
trasu na kolech. Mj trasér a prlivodce se jmenuje Pavel
Nepras, prvni cesta je kolem rybniku Svét. Kdyz jsme
se vraceli, jedeme zpevnénou cestou mezi poli, ja jsem
ziejme néjak blbé Slapal a nasledoval pad. Nic se nam
nestalo. Ujeli jsme pry asi 29 km. Odpoledne jsme jeli
jen do Trebong, coz bylo asi 6 km. Dopoledne v nedéli
jsme jeli k pomniku Emy Destinové asi 24 km. Byl tu
Spatny signal na mobil, a tak jsem domu volal az v nedéli
vecer. V Treboni jsou lazné jménem Aurora. Protoze od
pondélka do stredy prselo, tak jsme nemohli jezdit na
kolech. V pondéli jsme sli tedy do Trebong, kde jsem
si v potravinach udélal maly nakup, a pak jsme sedéli
v cukrarné. Odpoledne jsme jeli autem pana Proska a
Marka do Aurory se koupat. Bylo to moc hezké. Cviceni
v bazénu nebo sezeni ve vifivce. Toto jsme si zopakovali
jesté v utery a ve stfedu odpoledne. Dopoledne bylo
Cteni o rybnicich, Halina Pawlovska, Jindfiska Smetano-



va. Vecer opet cteni, hrani her nebo si kazdy délal, co
uznal za vhodné. Ctvrtek uz bylo opét hezky. Dopoledne
jsme jeli k rybniku Rozmberk, asi 25 km, odpoledne jsme
najezdili asi 26,5 km. Celkem jsem tedy ve tfech dnech
najezdil asi 115 km. K jidlu jsme méli: kufe, bramborovy
salat s fizkem, segedinsky gulas, Spenat, rajskou s tés-
tovinami, filé s bramborovou kasi, vepro-knedlo-zelo,
jatra s ryzi, zemlovku (ja karbanatek s bramborem),
smazeny syr s tatarkou a bramborem. Uvazoval jsem
o tom, ze bych koupil domU mistni pivo, jmenuje se
Regent, nakonec jsem koupil 3 pohledy. Batoh by byl
zfejmeé moc tézky. Rozhodl jsem se, ze v patek nepojedu
dom pres Prahu, ale pres Plzen. Kupuiji si listek, Pavel
mé dovedl| na nastupisté ¢. 1. Z druhého nastupisté
jede vlak do Prahy. Pavel si Sel tedy dat zavazadlo do
vlaku a ja mezitim s pomoci néjakého mladika nastoupil
do toho na Plzen. Odjizdime podle jizdniho radu. Asi
na tfech mistech musel jet vlak pomalu, a tak jsme do
Plzné prijeli asi s desetiminutovym zpozdénim. Z Plz-
né do Kaznéjova je vyluka, ktera pry ma skoncit asi ve
14 hodin. Bézime tedy na autobusy stojici pred budovou.
Jsou narvané. Doma jsem jiz v 13.30.

Martin Tarcinec

Na pobytu v Treboni

Zucastnil jsem se turistického pobytu v Treboni ve
dnech od 21. 6. az 28. 6. Prijeli jsme se sestrou autem
do Treboné do Motelu Petra Voka ve 14 hodin 40 minut.
Pobyt zacal vecefi. Méli jsme kure. Po vecefi jsem jel se
sestrou a Helenou Jelinkovou autem do mésta na pro-
chazku na zamek a nameésti. V cukrarné jsem pil pivo.
Rano jsme méli rozcvicku pred snidani. Potom jsme sni-
dali chléb, rohlik, salam, syr, rajce, dzus a caj. Dopoledne
jsme sli pésky do lesa po naucne stezce, kolem pamat-
ného stromu Certlv dub. Ztratili jsme dalsi tabulky a
vratili jsme se na hotel. Na tabulkach bylo napsano, ze
v lese roste dub, borovice, smrk, jedle, bfiza a vSude jsou
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rybniky. V lese ziji komafri, stipali nas. Odpoledne jsme
Sli do Treboné, zamek, park a v zamecké cukrarné jsme
chutnali zmrzlinu. V nedéli dopoledne jsme sli po naucné
stezce do mésta Treboné a na lodi jsme pluli na rybnice
Svét z 16. stoleti. Ridil jsem lod'jako kormidelnik. Rybnik
ma kapry, lososy a 3 tisice ryb. Naucna stezka kolem
rybnika méfi asi 14 km. Jsou tam restaurace, koupalisté,
ostrov, lode, kachny. Odpoledne jsme sli na prochazku
ke kaplicce sv. Vita. V pondéli dopoledne prselo. Sli
jsme do Domu pfirody, prohlizeli jsme si ryby — kapr,
sumec, losos, Stika, rybarska sit, strom dub se Sirokym
kmenem. Byl jsem uvnitf stromu. V dalsi mistnosti byl
kanec, zajic, jelen, bazant, koroptev. Odpoledne jsme
Sli do kostela a klastera z roku 1367 a na obcerstveni
do cukrarny Pohadka. Pili jsme cokoladovy koktejl a
méli jsme livanecky s bortvkami. Prselo od pondéli az
do stredy. V Utery jsme jeli na zamek, prohlizeli jsme si
pokoj, kuchyni, jidelny, knihovny, postel, obrazy, lustr,
talife cinové, porcelan, kreslo, zidle, Sachy a jiné véci.
Potom jsme jeli na koupani do lazni Aurora. Byl jsem
v bazénu, ve vifivce, na plavani v proudu, znovu ve vi-
fivce. Ve stfedu dopoledne jsme sli kolem rybniku Svét
ke Schwarzenberské hrobce. Nahore byl goticky kostel,
dole bylo 26 rakvi. Prohlizeli jsme si erb — hlava Turka a
klove ho velky ptak. Zpét do hotelu jsme sli po naucné
stezce, nasli jsme dalsi tabule pamatnych stromd. Od-
poledne jsme jeli autem k laznim Aurora, pak vlackem
na okruzni jizdu — Opatovicky rybnik, pivovar, zamek,
park, Bertiny lazné a zpét k laznim Aurora. Po okruzni
jizdé jsme se Sli koupat, plavali jsme v bazénu, byli jsme
3x ve vifivce a na plavani v proudu. Vecer jsem hral Sa-
chy s Martinem Tarcincem. Ve Ctvrtek dopoledne jsme
Sli pésky na Opatovicky rybnik, cestou jsme vidéli ovce,
pohladil jsem si koné. Odpoledne jsme jeli na prochazku
kolem Schwarzenberské hrobky z roku 1874, sli jsme ko-
lem rybniku Svét, kolem pivovaru, do cukrarny Pohadka.
Tam jsme se rozloucili s pobytem v Treboni. Ochutnali
Jsme kolac a cokoladovy napoj. Vecer jsme v hotelu po
veceri méli zmrzlinu. Potom bylo hodnoceni. Pobyt byl
krasny, moc se mi libil!

Jan Kessner



Socialni rehabilitace v Zirovnici

Dne 18. 6. 2013 jsem v mé e-mailové posté obje-
vila zpravu z kancelare o. s. LORM. Jako vzdy jsem se
s radosti podivala, co mi Lenka Sellnerova pise. Lenka
posila vzdy sameé dobré zpravy, a to i tentokrat. Byla zde
pozvanka na pobyt v Zirovnici. Vedouci pobytu Nada
Tomsova napsala:

Vazeni a mili dcastnici pobytu, mili pratelé,

priblizil se termin pobytu na hranicich JihoCeského
kraje a kraje Vysocina v srdci malebného meéstecka
Zirovnice. Budeme putovat pohadkovou krajinou a
trénovat nase smysly i mysli, komunikovat a sdilet in-
spirativni poznani v duchu ,, a nez néco vzdas, zkus to”!

A ja dnes, nékolik dni po navratu z pobytu fikam, ze
toto vystizné motto bylo beze zbytku naplnéno! Na po-
byt do hotelu Artaban, ktery se nachazi na zirovnickém
namesti, prijelo 19 Lormakad, kteri zde pod vedenim Nadi
a za pomoci pravodcl prozili krasny tyden, jak vSichni
napsali v hodnoceni. V sobotu nas cekalo prekvapeni —
autobusovy vylet na femeslné trhy do Telce. Asi kazdy
nakoupil néjakou malic¢kost pro své blizké a pak uz nasle-
dovala prohlidka mésta. Mne zaujala cimbalova muzika,
ktera vyhravala na namésti. Zajimavé bylo seznameni
Ucastnikd pobytu. Ze sacku si kazdy vytahl néjaky pred-
mét a ukolem bylo najit druhy stejny a dozvédét se co
nejvice o jeho majiteli. Dopoledni program byl zaméren
na socialni rehabilitaci — Lormova abeceda, dvourucni
prstova abeceda, spravna chiize s pravodcem, nacvik
jemné motoriky — vyzkouseli jsme si skladani origami
Z papiru. Ja jsem si za pomoci Martiny slozila tu¢naka
a labut. Origami zaujalo vsechny bez rozdilu véku a
pohlavi! Odpoledne pfi individualnim programu jsem
chodila na turistické vychazky — rybnik Budin, kemp Pa-
nistavka, Popelin, kaple sv. Kateriny, Pocatky, Kamenice
nad Lipou. Nejvétsi radost mi udélalo koupani v rybniku,
protoze bylo horko, tak to bylo velmi pfijemné osvéezeni.
Moje pruvodkyné Zdena Jelinkova méla trochu obavy,
abych se neutopila, tak mé nasledovala a také si zapla-
vala. Vecery byly vénovany stolnim hram — Sachy, dama,
,Clovéce, nezlob se”, hmatové pexeso. Jenda Kessner
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a pan Schneider pilné trénovali na Lormolympiadu a
kazdy vecer hrali Sachy. Dva veCery nam na harmoniku
zahrala Irenka a my ostatni jsme si radi spolecne za-
zpivali. Dalsi autobusovy vylet na vodni zamek Cervena
Lhota, kde jsme si prohlédli autenticky byt poslednich
majiteld zamku, vSechny potésil. Zamek neni velky, ale
Jsou na stropé i stenach hvézdy na modré obloze sym-
bolizujici nebesky Jeruzalém. V Zirovnici se nam libila
prohlidka Spycharu, kde kromé zemeédélskych stroj(
bylo pres 300 keramickych figurek, které znazornovaly
cinnosti na vesnici ve 4 rocnich obdobich. V budové
restaurovaného pivovaru je expozice vénovana knof-
likim a vyrobkim z perleti. V dalsi casti je sbirka 190
Sicich stroji a néco malo z pivovarnictvi. Vétsina Lor-
maku s pravodci sem zavitala. Z bohatého programu si
jisté vybral kazdy. Tyden nam rychle uplynul jako voda
v potoce. Poznali jsme nové pratele a budeme na tento
pobyt radi vzpominat. Nezbyva nez si prat, abychom
se setkali i pristi rok v nékterém kouté Cech ¢i Moravy.
Zaverem dodavam kouzelné sluvko: dekuji!

Marcela Peterkova
Muiij vodici chodak

Casto se mne lidé na ulici ptaji, co je to za rasu,
nebo si jej pletou s némeckym ovcakem. Cerny chlupac
s hnédymi znaky majici na sobé postroj vodiciho psa,
pro ného tzv. saticky, rozhodné nenahani strach, pro-
toze si jej | bez dovoleni nejen v dopravnich prostred-
cich troufaji pohladit a fikaji, ze je krasavec. Uvadi se,
ze chodsti psi jsou vhodni na vycvik pro nevidomé, ale
opak je pry dnes na prednaskach bakalarského studia
pravdou. Pry jsou hystericti, nedokazou se soustredit a
dlouho dospivaji. O mém psu frikaji, ze je atypicky. Téz
| jeho jméno Assim, které ma zapsané v rodokmenu.
Dosud jsem je nenasla v seznamu celorepublikovych
soutézi sympatie, ani u jinych plemen. Jako vodici jsou
snad jen dva v republice. Assimovi bude letos Sest let
a jsme neustale spolu v Cesku i v zahranici. Poprvé se



v 0.s. LORM predstavil jako sedmitydenni sténé, a po té
na pobytu na bézkach. Tehdy jsem dospéla k rozhodnuti
zkusit jej pro mne s néci pomoci vycvicit. Pfedvychova
probihala pod dohledem jinonického vycvikového stre-
diska a navstévami cvicaku v Lounech kvali zvykani si na
jiné psi kamarady. Po predvychove mélo pfijit palrocni
odlouceni kvuli samotnému vycviku. Po zdravotnich
testech a kastraci nastoupil do internatniho vycviku na
pét mesict do Prahy. Bydlel v rodiné trenérky, kde mél
I nové kamarady — asistencniho pudla a kokrspanéla.
Assim psychicky zvladl toto odlouceni i cestovani, které
mimochodem miluje. Posledni mésic jsem jezdila do
Prahy, abychom se spolu naucili chodit, samozrejmeé
problémy jsem méla ja s predchazenim. Jezdime spolu
na soustredéeni vodicich i asistencnich psu, kde probiha
tydenni vycvik poslusnosti a rizné soutéze, dale zkous-
ky pod dohledem rozhodciho. Nesbirame trofeje, ale
nejsme ani posledni, zadany pocet bodu i pres moje
problémy s motorikou obhajime. A od rozhodcich si
vyslechnu: ,Skoda, je to Sikovny pes, vy mu to kazite, to
kdyby mél jiného panicka!” nebo: ,To je dobfe, Ze jste
zvolila tohle plemeno a dokazujete, Zze to i s témito psy
jde!” Nelibi se mi pes — robot. Pokud muj psi kamarad
nepracuje v Satickach, snazim se najit si cas a vénovat
se mu, oba mame radost z kazdého pohybu, hry a on
netrpi pocitem samoty. DUvéeruji mu a on mi to vraci
oddanosti, pomaha i jako asistencni pes a nepamatuiji,
ze by néco nékdy znicil, rozkousal nebo zakousl kralicka
¢i kure. Doma ma kamarada, britského kocourka Ma-
téje, ktery se na hratky s nim vzdy tési. Assim ma moc
rad déti a ve zdejsi Skole i Skolce i déti jeho. Starsi lidé
se s nim radi mazli, ma vliv i jako canisterapeuticky pes.
Nemam zatim problém s nim kamkoliv mimo bazénu
jit, a ten pouze z hygienickych divodu. Pfi rdznych
vysetfenich jsem se v Cekarnach potkala s pacienty i
zdravotniky majicimi Spatny zazitek se psy ovcackého
typu. Nevim, jak to ten muj chlupac déla, ale pri pristi
navsteéve maji pro n€j i pripraveny pamisek. Cim to asi
je? Rika se prece, ze psi se podobaji nejen povahove
svému panickovi ©.

Dagmar Proskova
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Osobnost v LORMu

Kazdorocné se snazim zucastnit pobytu s Lormaky.
Leto$ni ¢ervencovy byl v Zirovnici v hotelu Artaban. Té-
Sila jsem se predevsim na klienty, které vidim opravdu
jen na pobytech. Pobyt se mi libil, je tam krasné okoli
a hotel byl super! Mozna se divite, Ze pisu zrovna ja,
ale musela jsem se sejit s nékym, aby mé informoval
o clovéku, s nimz mél v minulosti sportovni zazitky.
Muj spoluzak Honza, se kterym se schazim, mé byl do-
provazet v Praze na Hlavni nadrazi proto, aby se sesel
s Clovékem, na kterého ma moc hezkou vzpominku.
V roce 2011 jsem se ve vlaku cestou do Vyskova na
Lormolympiadu seznamila s panem Jifim Schneiderem
z Plzné a zjistila jsem, Ze je Sachista. Zminila jsem se
o mém spoluzakovi, také Sachistovi, a pan Schneider
mi odpovédél, ze pan Jan Kop zemrel uz pred 20 lety.
Musela jsem okamzité odpovédét, ze Jan zije, a pan
Schneider mé za odpoveéd odmeénil krasnym usmévem!
Mym ukolem tedy bylo vse Janu Kopovi vyridit. To jsem
také udélala a Jan mél moznost se s panem Schnei-
derem na Hlavnim nadrazi sejit. Bylo to setkani dvou
velkych Sachistli po 22 letech, dfive oba reprezentovali
neslysici $achisty na soutézich v CR. Oba byli radi a bylo
znat, ze setkani stalo za to. Cestou do Zirovnice jsem
dostala SMS zpravu a pozadala jsem pani feditelku
LORMu Petru, zda by bylo mozné zaradit tento muj
clanek do Dotekl. SMS znéla: ,Vyfid Lormakim, ze
pan Schneider byl vyborny Sachista. Patfil k nejlepsim
v Ceskoslovensku, sbiral medaile. Nepamatuji né&jaké
vitézstvi nad nim, mozna jedna remiza, zato porazek
plno. Proto jsem byl rad, ze jsme se po tolika letech
potkali. Jan Kop.” Myslim, ze je hezké, ze je po tolika
letech na pana Schneidera stale ziva vzpominka. A rada
doplnim, Ze je porfad vybornym Sachistou!

Hezké dny a hodné zdravi vSem Lormakdm preje

Dana Tukalova



ROZHOVOR
Je jen fér, to dat dal

Pavla Kluzakova je mlada krasna zena prekypujici
energii, napady, neutuchajici aktivitou a elanem.
Vlastni stale dobrou naladu, a ac je profesné vel-
mi vytizena, stiha realizovat mnoho svych zajmu
a konicku, k nimz patri i dobrovolniceni a pomoc
neziskovym organizacim vcetné o.s. LORM, zkratka
lidem potrebnym vibec.

Pavlo, kdy ses poprvé setkala se spolecnosti pro hlu-
choslepé LORM?

V roce 2001 jsem na FHS UK poznala novou spo-
luzacku Petru Zimermanovou, ktera méla v té dobé
zlomenou nohu. Kdyz se vsichni vrhli ke kantyné a Peta
se belhala kus za nami, pockala jsem na ni, za coz mi
dosud prezdiva socialni pracovnice, prestoze pracuji
v businessu. Petra byla jedna z mala, ktera uz tehdy
pracovala v neziskovce, a kdyz o LORMu vypravéla,
vzdycky ji svitily oci nadSenim.

Jak znam Petru a jeji pracovni entuziasmus, nezustalo
urcité jen u vypraveni?

Pfesné tak, netrvalo dlouho a do LORMu jsem se,
pUvodné kvuli jakési seminarce, vypravila za ni a hned
jsem dostala Sanci tlumocit na konferenci ,,LORM -
10 let sluzeb pro hluchoslepé” s mezinarodni ucasti.
Tam jsem zaroven mohla poznat klienty a pratele LOR-
Mu a navzdy zmeénit svlj pohled na lidi s postizenim.
Ziji totiz uplné stejné jako lidé bez postizeni véetné
sportu Ci kultury! Nadchl mé jejich optimisticky pri-
stup k zivotu, jejich vnitfni nastaveni na ,,to zvladnu”.
No, a od té doby tak néjak s LORMem ziji — nejen diky
Petfinu ¢astému vypravéni (od VS uplynul méaloktery
tyden, v kterém bychom se nevidély), ale také priloze-
nim vlastni ruky k dilu.
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Vim, zZe spousta akci pro LORM probéhla a probiha i
diky tvoji pomoci, muzes vyjmenovat alespon ty nej-
veétsi Ci z tvého pohledu nejvydarenéjsi?

Pomaham napfiklad béhem sbirek, pfi akcich ve
vinotéce patrici nasi spolecné kamaradce Diané, ktera
LORMu Iéta pomaha, nebo pfi organizaci akce Putovani
za duchem Vanoc, jehoz se loni zUcastnilo 180 lidi, ktefi
se tak zaroven dozvedéli o LORMu a cervenobilé holi.
Jakmile jsem nastoupila do Siemensu a zjistila, ze ma
vlastni nadaci, hned jsem zavétfila prilezitost. O LORMu
jsem vypravéla Karoling, vedouci nadace, a dohodly
jsme se, ze o vas natocime kratké video, na zakladé
kterého budou moci zakaznici vénovat penize na LORM
pfi vanocnim vecirku. Vybralo se 120 tisic K¢! Ve firmé
se LORM navic mohl prezentovat ve foyer — vznikly tak
krasné portréty klient(, které promlouvaly k navstévni-
kdm. Sama LORM podporuji spiSe tim prilozenim ruky
nebo propojovanim nez financné, protoze mi pfrijde,
Ze je to z mé strany UcinnéjSi pomoc, ale aspon zadam
lidi, ktefi ke mné chodi na koucink, aby misto placeni
poslali LORMu penézni dar.

Tématem jednoho rocniku umélecké soutéze o Cenu
Hieronyma Lorma bylo ,,Uméni davat a brat”. Jak bys
tento nameét uchopila ty?

Myslim, ze kazdy z nas, at uz zdravy nebo s riznymi
obtizemi, toho hodné dostal od ostatnich a je jen fér to
dat dal. Snazim se propojovat lidi, ktefi si mohou hodné
predat, vytvofit zajimavy projekt, lidi, ktefi se snazi délat
neco vic, nez se jen starat o sebe a své nejblizsi. Moje
méama byla ucitelkou v romskych tfidach na Zizkové, a
tak jsem méla moznost jezdit s romskymi détmi na skoly
v prirodé a tabory. PriSlo mi hrozné nespravedlivé, ze
ma neékdo startovni caru tak jinde nez ja (déti na Skole
v pfirodé poprvé mély vlastni postel, ptaly se mé¢, co je
to vlek, bylo jim Spatné, protoze nebyly zvyklé jist 5x
denné...). A tak se tak néjak dotedka snazim pfispét
svym dilkem k tomu, aby se ty startovni cary vyrovnaly.

Neni zcela bézné, Ze by dobrovolniceni bylo soucasti



volnocasovych aktivit zdravého mladého pracujiciho
clovéka, jako je tomu, Pavlo, u tebe. ProzradisS nam o
tomto svém , konicku” néco vic?

Rada, dobrovolniceni se skutecné stalo pevnou
soucasti mych volnocasovych aktivit — kromé LORMu
mé jesteé bavi poradat akce pro cesko-némecké sdru-
zeni, prace se znevyhodnénymi détmi a organizace
zazitkovych kurz(l pro mladez (pravé s Petrou jsme se
v lété staly oficialnimi instruktorkami). Mam ale i zcela
sobecké pohnutky — v praci se moje snazeni malokdy
setka s takovym ocenénim a nadsenim, jako pfi dobro-
volniceni. Clovék jako j& prosté musi délat néco, co mé
vyssi smysl nez to, Ze se firmé zveda cena akcii, jinak
by rychle vyhorel. Navic véfim tomu, ze kdyz udélam
ne€jakou laskavost, prijemce ji ,,posle” dal, a tak se ne-
ustale rozsifuje okruh lidi, ktefi si navzajem pomahaiji.

Zminila jsem, Ze jsi pracovné velmi vytizena, svéris
nam néco o své profesi?

Po skole jsem zacala pracovat v personalistice, pro-
toze mé hrozné bavi prace s lidmi. Moji kolegové ziji
v raznych zemich Evropy, Asie a Ameriky a vidame se
jen jednou dvakrat rocné, takze jsem hodné casu na
telefonu a emailu. Diky praci a predtim studiu jsem
mohla it ve Svycarsku, Némecku a Anglii, coz mi hod-
née rozsifilo obzory. Neni lehké zacinat na novém misté
od nuly, ale kdyz pak clovék odjizdi, napull se sméje a
napll place, protoze tam nechava pratele a kus svého
ja. Do Prahy se ale vzdycky rada vratim — mam tu rodinu
a skvelé kamarady.

A tvé dalsi zajmy a zaliby?

Kdyz mam volno, nejradsi spim, cestuji, ¢tu nebo
jsem venku. Bavi mé brusleni u Vltavy, lyzovani a lezeni
po horach. Strasné rada ctu — vétsSinou u snidané — a
tim padem chodim pozdé do prace a prejizdim stanice
metra — uz po nékolikaté tfeba lluzi od Richarda Bacha.
Jinak jsem fanynka drsnych severskych film{ a optimis-
tickych krvakd Quentina Tarantina. A taky moc rada la-
buznicim — v cili jakéhokoli vyletu nesmi chybét cukrarna
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a po Praze se orientuji spiSe podle jmen restauraci nez
ulic. O dovolené nejradsi cestuji — zasadné bez cestovky
a klidné i sama, protoze tak nejlépe poznam mistni lidi
a kulturu. Nejvic mé zatim nadchla rajska priroda a ve
stromech se honici Simpanzi v Ugandé a pak nadhera
nekonecného pralesa a pohostinnost lidi v Amazonii.

Pavlo, tak mé napada — mas ty vubec néjaké neresti?

Ale samozrejmé! Tak napfiklad chodim vSude pozdé
— vétSinou proto, Ze se nekde zactu®©, jsem netrpéliva
a nekdy malo diplomaticka. A nékdy nalitnu na prvni
dojem. Dfiv jsem byla kuracka, no, ale to uz se ted ne-
pocita, ze?

Nepocita, mas pravdu, ale to vsechno ostatni, co
davas, komu, jak a ¢cim pomahas, to se ani spocitat
neda! Dékuji za rozhovor a preji Ti hodné, hodné
zdravi a zZivotni sily!

Pro Doteky pripravila Zdena Jelinkova
metodicka o.s. LORM



SOCIALNE PRAVNI PORADNA

V zaméstnavani OZP se chystaji zmény

* Novela by méla umoznit uznavani statutu osoby
zdravotné znevyhodnéné.

* Vymezeni stavu by bylo obdobné jako u zakona o
duchodovém pojisténi.

» Nékteri zaméstnavatelé by méli nizsi kompenzaci
nakladd na mzdu.

Meziresortni pfipominkové fizeni k novele zakona
o zaméstnanosti bylo ukonceno 24. 5. 2013. Ta by
méla podle predkladatelt snizovat administrativni za-
téz zameéstnavatell, upravovat oblast zameéstnavani
osob se zdravotnim postizenim, zaméstnavani cizincu,
agenturni zameéstnavani a kontrolni cinnosti na Useku
zameéstnanosti.

Novela zakona by méla v oblasti zaméstnavani osob
se zdravotnim postizenim predevsim opétovné umoznit
uznavani statusu , 0soby zdravotné znevyhodnéné”.

Pozn.: Tento status do 31. 12. 2011 pfiznavaly na
zakladé zadosti urfady prace. Osoby s timto statusem
byly povazovany za ,,0soby se zdravotnim postizenim”
podle zakona o zaméstnanosti ¢. 435/2004 Sb., coz v
praxi znamenalo, ze na né zameéstnavatelé mohli Cerpat
nekteré prispévky na zameéstnavani osob se zdravotnim
postizenim ¢i danové ulevy. Od 1. 1. 2012 jiz tento
status nové nebylo mozné pfriznat, pouze ,, dobihala”
stavajici vydana potvrzeni.

Od 1. 1. 2012 jsou za ,,0s0by se zdravotnim posti-
zenim” podle zakona o zaméstnanosti €. 435/2004 Sbh.
povazovany pouze tyto skupiny osob:

a) osoby invalidni ve trfetim stupni (dale jen ,,0soby

s tézsim zdravotnim postizenim®”)

b) osoby invalidni v prvnim nebo druhém stupni
c) osoby, které byly organem socialniho zabezpeceni
posouzeny, ze jiz nejsou invalidni, a to po dobu

12 mésict ode dne tohoto posouzeni.
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Podle navrhu novely by se za ,zdravotné znevy-
hodnénou osobu povazovala fyzicka osoba, ktera ma
zachovanu schopnost vykonavat soustavné zameéstnani
nebo jinou vydélecnou cinnost, ale jeji schopnosti byt
nebo zlstat pracovné zaclenéna, vykonavat dosavadni
povolani nebo vyuzit dosavadni kvalifikaci nebo kvali-
fikaci ziskat jsou podstatné omezeny z divodu jejiho
dlouhodobé nepfiznivého zdravotniho stavu”.

Vymezeni dlouhodobé nepfiznivého zdravotniho
stavu by pak bylo obdobné, jak jej zname napr. ze
zakona o diichodovém pojisténi pro ucely invalidnich
dichodu, tedy , nepfiznivy stav, ktery podle poznatku
|ékarské védy ma trvat déle nez jeden rok a podstatné
omezuje psychické, fyzické nebo smyslové schopnosti
a tim i schopnost pracovniho uplatnéni”.

Osobam s uznanym statusem ,,zdravotné znevyhod-
neny” a jejich zaméstnavateliim vSak novela nepfiznava
vsechny vyhody, které mohou cerpat zaméstnavatelé
osob s pfiznanym invalidnim dichodem I., II. Ci lll.
stupné.

Zameéstnavatelé téchto osob by nemohli podle no-
vely Cerpat prispévek na ¢astecnou uhradu provoznich
nakladd chranéného pracovniho mista. V pfipadé, ze
by zaméstnavatel zaméstnaval vice nez 50 % osob se
zdravotnim postizenim a pobiral z tohoto divodu pfi-
spévek na podporu zaméstnavani osob se zdravotnim
postizenim na chranéném pracovnim misté, necinila by
jeho vyse max. 8000 K¢ (jako je tomu nyni u zaméstna-
vani osob s invalidnim dlchodem 1., IlI. ¢i lll. stupné),
ale vyse by cinila v pfipadé zaméstnani osoby se zdra-
votnim znevyhodnénim max. 4000 K. Jednalo by se
tedy skutecné pouze o ¢astecnou kompenzaci nakladu
na mzdu zaméstnance.

Pfipominam, Ze se jedna prozatim pouze o navrh
novely zakona. O dalSim pribéhu schvalovani této no-
vely vas budeme dale informovat na strankach ¢asopisu
MuUzes.

Lucie Markova
Poradna pro Zivot s postizenim Ligy vozickard
Prevzato z Casopisu Muzes 7-8 2013



ZDRAVI

Civilizacni choroby (4. cast)
Vyziva a civilizacni choroby
Vazeni Ctenari,
v dnesnim dilu se dozvime zajimavé informace o

vyziveé naseho téla a jejim vyznamu pro spravné fungo-
vani organizmu vcetné prevence civilizacnich chorob.

Télesna hmotnost

Udrzet si pfiméfenou télesnou hmotnost je jednim z
dilezitych predpoklad zdravotni prevence civilizacnich
chorob. Velké procento tuku v téle a oxidacni stres jsou
hlavni rizika pro mozny vznik civilizacnich onemocnéni.
Patfi mezi né predevsim nemoci srdce a cév, vznik urdi-
tych nadord, cukrovky, hemoroidu, zlu¢ovych kamenu
atd. Pokud je nas prijem a vydej energie v rovnovaze,
udrzujeme si spravnou télesnou hmotnost. Jestlize vsak
prevazuje prijem energie nad vydejem, tloustneme, a
pokud vydavame vice energie, nez kolik ji télo prijima,
hubneme. Zajimavé je, Zze vydej energie je u kazdého
clovéka jiny a zavisi na tom, jaky jsme télesny typ, jak
vykonny mame metabolismus, jak mnoho mame aktivni
teélesné hmoty, jak jsme nebo nejsme trénovani a dokon-
ce i na tom, jak funguje nase nervova soustava a v jaké
jsme dusevni pohodé. Vyzkumy ukazuji, ze obezita neni
bézné nasledkem vysoké zravosti ¢i mlsnosti, problém je
prevazné na strané vydeje energie (coz je pro chronic-
ké jedliky a mlisaly zajisté povzbudiva informace, méné
pfizniva je pro lenochy). Kontrola energetického pfijmu
v potrave a zvyseni energetického vydeje pomoci pohy-

vvvvvv

nadmérné télesné hmotnosti u vSech forem obezity.

Prijem potravy

je zakladni potfebou kazdého zivého organismu.
Vyziva zajisStuje pfivod energie a zivin nezbytnych pro
fungovani vsech Zivotnich pochodu. Pri kazdé hmot-
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nostni redukci by strava méla zabezpecovat komplexni
vyvazenost vsech vyzivovych slozek a soucasné zajiStovat
| vyvazenou dusikovou bilanci pfimérenym prijmem bilko-
vin. Aby potrava mohla zajistit pfivod vSech nezbytnych
slozek, musi se ji zkonzumovat primérené mnozstvi. Prilis
maly objem pfijaté potravy nezajistuje dostatecny privod
esencialnich latek a zaroven nedostatecné stimuluje tlako-
vé receptory v zaludku (a jejich prostfednictvim mozkova
centra sytosti), a tak vyvolava trvaly pocit hladu. Proto je
tak dilezité dosahovat rozdilu mezi pfijmem a vydejem
energie predevsim zvysenim pohybu.

Spravnou vyzivou lze tedy do jisté miry i [€Cit, Spatna
muze podminovat vznik nékterych civilizacnich chorob,
vcetné onkologickych. Napfiklad nadbytecné uzivani
soli (ke zdrojiim vysokého obsahu soli patfi i syry) pod-
poruje rozvoj hypertenze, c¢asta konzumace uzenin je
povazovana za kancerogenni, zejména v souvislosti s
malignim nadorem tlustého streva.

Vegetarianstvi a alternativni vyzivové sméry
Existuje nekolik forem vegetarianstvi. Takzvani semi-
vegetariani se vyhybaji cervenému masu, vyfazuji tedy
ze svého jidelnicku maso hovézi, veproveé i skopové, ale
nebrani se masu kurecimu. Laktovegetariani pozivaji
mléko a mlécné vyrobky, laktoovovegetariani konzumuiji
vedle mléka a vyrobku z n¢j také vejce, pescovegetari-
ani jedi ryby a morské zivocichy, pulovegetariani zase
pouze drlibez a ortodoxni vegetariani — vegani — ne-
pripousteji konzumaci zadnych produktt zivocisného
pUvodu, jejich strava se tedy sklada pouze z ovoce,
zeleniny, lusténin, cerealii, morskych ras, kvasenych
sojovych vyrobkl apod. (nékdy téZz oznacovano jako
makrobioticka strava). Vegetarianstvi u lidi s ukonce-
nym rlstem muze prfinést i zdravotni uzitek: redukce
pfijmu tukd — zvlasté cholesterolu, zdroj rostlinnych
olejli s nenasycenymi mastnymi kyselinami, vyssi prijem
zeleniny a ovoce, tedy i vlakniny, vitaminu a mineral-
nich latek, coz ma pfiznivy vliv na vysku krevniho tlaku,
obezitu, kardiovaskularni onemocnéni a diabetes. Pro
rostouci déti vSak muze vegetarianstvi znamenat velké
zdravotni riziko. Také téhotnym zenam zadnou z forem



alternativni vyzivy rozhodné nelze doporucit. Rovnéz
napfr. lidé s ledvinovym onemocnénim museji pecliveji
sledovat mnozstvi pfijimanych bilkovin, zeyména v ob-
dobi lé¢by a rekonvalescence.

Zivotni styl

Nejlepsi cestou k redukci hmotnosti a udrzeni op-
timalni télesné vahy je vychova k zdravému zivotnimu
stylu, ktery pfinese nové nastaveni rovnovahy mezi
prijmem a vydejem energie, tedy ve vztahu stravy a po-
hybové aktivity. Pokud bude clovék dodrzovat obecné
zasady zdraveé vyzivy a nebude prekracovat maximalni
denni energeticky prijem, pfiméreny jeho fyzické akti-
vité, neni nutné mu prfimo zakazovat nektera jidla. To
mu dovoli zit bez ztraty pfijemnych prozitkd z jidla a
také bez pocitu viny a nedspéchu z nedodrzeni zaka-
zU. V kazdém pripadé bychom se méli vyhybat tukdm
prepalovanym, rafinovanym, hydrogenovanym a jinak
chemicky upravovanym. Pfednost by meély mit rostlin-
né tuky lisované zastudena, ryby, orfechy a seminka.
Ovsem strfidma konzumace ZivocisSnych tukd (napf.
maslo, vejce, jogurty), vyvazena zvysenym prijmem
tukd rostlinnych neni pro organismus nebezpecna. Roli
zde sehrava samotné zpracovani tuku i finalni forma
jeho Upravy.

Rady pro redukci vahy

Zmeény zavadeéjte postupné, rozhodné se vyhnéte
,osvédcenym dietam”, pouze se pokuste snizit svij
denni pfijem o 2 000 az 2 500 kJ. Dodrzujte pestry a
chutny jidelnicek, v ramci pitného rezimu omezte prijem
alkoholu, zpocatku si jidlo odvazujte, naucte se rozliso-
vat mezi hladem a chuti, nejezte ve spéchu, pfri tepelné
Upravé potravin preferujte paru, duseni, peceni bez tuku,
vyhnéte se uzeni, smazeni a grilovani. A nezapomerite
se pravidelné hybat! Pfi zavaznych potizich s obezitou ci
nadvahou, kterou jedinec neni schopen usmérnit sam, je
reSenim obratit se na vyzivového poradce, ktery pomuze
nejen se spravnou vyzivou, ale ,naordinuje” i télesnou
aktivitu vhodnou pro konkrétni osobu nebo doporuci
spolupraci s ,,osobnim trenérem”.
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Takze, mili ctenari, hodné zdaru pfi udrzovani op-
timalni télesné hmotnosti jak jidlem, tak pohybem — a
hlavné pevné zdravi!

Z internetu zpracovala Zdena Jelinkova
metodicka o.s. LORM

HAF

SLUZEBNI PLEMENA PSU PRO
HANDICAPOVANE (11. ¢ast)

Chodsky pes je symbolem Sumavy

Tak jako je bernardyn symbolem Svycarska, pro ¢esky
narod se jim bezpochyby stal chodsky pes. Historie obou
plemen je totiz v nékterych smérech podobna. Prvni
zminky o chodském psu se podle dochovanych pramenu
datuji jiz od 13. stoleti, kdy Chodové na Sumavé stiezili
bavorské casti Némecka. Doprovazeli je tvrdi, houzev-
nati a velmi odolni psi, ktefi se dokonale pfizpUsobili
zdejSimu drsnému podnebi. Vzhledem k tehdejsi dobé
nebylo povinnosti téchto pst pouze pomahat strezit a
branit bavorsko-Ceské pohranidi, ale slouzili téz v paste-
vectvi a Casto i ve stopovani pfi nezbytném lovu zveére.
Spisovatel a katolicky knéz Jind¥ich Simon Baar ve svych
dilech opévujicich Chodsko uvedl, ze toto plemeno bylo
udajné jesté ve dvacatych letech minulého stoleti cho-
vano v jeho rodném Klen¢i pod Cerchovem a blizkém
okoli. Rovnéz Mikolas Ales tohoto ovcackého psa s delsi
srsti na krku zveécnil na svych kresbach, které vysly jako
ilustrace ve znamém romanu Aloise Jiraska Psohlavci.

S blizici se 2. svétovou valkou vsak chodsky pes
témeér upadl v zapomnéni. Po valce, presngji od roku
1948, se fada nadsencll zacala pokouset o znovuzrozeni
chodského psa. Az v roce 1985 byla Uspésné zapocata



regenerace tohoto vsestranné vyuzitelného plemene.
Aby toho mohlo byt dosazeno, predchazela tomu
vyzva a fotografie otisténé v kynologickém casopise.
Nékolik ctenaf se ozvalo s tim, ze takového psa maji,
a regenerace tedy mohla zacit. Zakladem pro obnoveni
chovu chodského psa se stali fenka Bessy a pes Dixi,
kteri privedli na svét prvnich 6 Sténat. Po néjaké dobé
se podarilo sjednotit a ustanovit standard, a tak bylo
znovu vytvoreno puvodné ceské plemeno chodského
psa.

Chodsky pes je stfedné velky pes Cerné barvy s re-
zavym palenim. Télo ma obdélnikovy tvar, dlouha srst s
bohatou podsadou tvori hrivu okolo krku. Jeho vzhled
je velice libivy a harmonicky, nebot vsechny jeho télesné
partie jsou sladény tak, ze jako celek pUsobi kompakt-
né a ladné. Dalsim charakteristickym znakem pro toto
plemeno je postaveni a neseni kratkych usi, elegantni
linie dlouhé Sije a krku. Kohoutkova vyska tohoto ple-
mene je stanovena na minimalné 51 cm u psa a 48 cm
u feny, hmotnost u obou pohlavi se pohybuje v rozmezi
16-25 kqg.

Tento elegantni pes navic vynika velkou otuzilosti a
odolnosti vici nepfiznivému pocasi, jeho pohyb je leh-
ky a volny. Vyhodou je, ze jeho dlouha srst neni prilis
narocna na udrzbu, ktera by méla samozrejmeé spocivat
v Castém kartacovani, hlavné v obdobi linani. Chodsky
pes vyzaduje pravidelné prochazky, nebot se vyznacuje
temperamentni povahou bez znamek nervozity, je na-
ruzivym sportovcem, pritom byva poslusny a pomeérné
snadno ovladatelny, protoze se rad uci. K ostatnim
clendm rodiny je pritulny, miluje zejména starsi déti.
Rovnéz je ocenovan jako vyborny hlidac, vuci cizim
osobam je totiz nedlveérivy se snahou pri eventualnim
ohrozeni branit své blizké nebo jejich majetek. Diky své
dobrosrdecné povaze byva téz skvelym ochrannym a
doprovodnym psem, zvlasté pro seniory. | pres svou
stfedni velikost je schopen narocného vycviku, a proto
se chodsky pes uplatnuje také jako vodici pes pro ne-
vidomé. Navic pro vyborné cichové schopnosti mize
byt s Uspéchem nasazen napfriklad pfi vyhledavani
drog. Vynikajici sluzbu kona i jako zachranarsky pes,
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zejména pfri vyprostovani osob, zasypanych v troskach
domu nebo v lavinach. Jeho dalsi velice ocenovanou
vlastnosti je skutecnost, ze mlze byt umistén celorocné
ve venkovnim vybéhu, pokud ma k dispozici zateple-
nou boudu, pricemz je dllezité dbat na to, aby nebyl
ponechan zcela sam sobé. MUze spokojené zit i v byte,
pokud ma pfilezitost k riznym hram a dostatek pohybu,
v kazdém pripadé vsak musi byt v kontaktu s ostatnimi
cleny rodiny.

Zdenék Sedlacek

INFORMACE

Novinky v oblasti kompenzacnich pomicek

Vazeni ¢tenari,

dnes vam predstavujeme 3 kompenzacni pomUcky
do kuchyné, a to predevsim v souvislosti s rubrikou
Recepty. Mnozi z vas je jiz delsi dobu bézné pouziva-
te, avsak najdou se zajisté i taci, ktefi se samostatnym
varenim prave zacinaji a v nabidce téchto malych, lec
vybornych kuchynskych pomocnikl se teprve orientuiji.

INDIKATOR HLADINY S VIBRACI, ZVUKEM
A MAGNETEM

Indikator detekuje dve urovné kapaliny, obcasné pip-
nuti a vibrace detekuje témér plnou nadobu, rychlejsi
pipani a nepretrzita vibrace znaci stop nalévani. Indika-
tor ma integrované dva malé magnety, které umoznuji
jeho umisténi na snadno pristupném miste.

Indikator je vybaven baterii CR2032.

Cena: 300 K¢

LOUPAC CESNEKU

Ze strouzku cesneku odfiznéte korinek a vlozte do
trubicky cesnekového loupace. Mirnym tlakem dlané
povalejte po pracovni desce. Slupka Cesneku se oddéli.

Cena: 35 K¢



MINUTNIK MECHANICKY HMATOVY C

Mechanicky minutnik ma tvar ¢tverce o rozmérech
55 x 55 mm, je hmatové oznacen v pétiminutovych in-
tervalech.

Minutnik nastavujeme tak, ze nejprve otocime stre-
dovym koleckem doprava, a to témér o 360 stupnu
(tim natahneme pero minutniku). Pfi vraceni otoc¢ného
kolecka se zastavime na tom disle (poctu minut), které
potfebujeme nastavit. Po uplynuti této doby minutnik
zazvoni cca 7 vtefin. Minutnik Ize nastavit maximalné
na 60 minut.

Cena: 175 K¢

Nevidomi a ocni protézy

Rada lidi s tézkym zrakovym postizenim nosi o¢ni
protézu. Existuji i nevidomi, ktefi maji obé oci nahraze-
né. MUze se zdat netaktni se na toto jiste velmi citlivé a
osobni téma otevrené pobavit. Jak se zije lidem s umélou
nahradou oka ¢i oci? Z jakych dlvodu se tézce zrakove
postizeny clovék rozhodne nechat si vyymout oko? Co
vsechno je spojené s pouzivanim ocnich protéz? Muze
byt prekvapivé, kolik je mezi zrakové postizenymi lidmi
téch, kdo ocni protézu nosi na jednom ¢i obou ocich.
Dnesni ocni protézy jsou vyrabéné natolik dokonale,
Ze jsou na prvni pohled k nerozeznani od zivého oka.
Pravé proto ani profesionalové pracuijici s lidmi s tézkym
zrakovym postizenim si ocCni protézky u svych klient(
vibec nemusi povsimnout. Vidici lidé se ostychaji nevi-
domého na vzhled jeho odi ptat, zejména vedi-li i tusi,
ze dotycny pouziva ocni protézku. Nabizim vam tedy
par informaci k tomuto tématu.

Radu let jsem uz jako zcela nevidoma trpéla znacny-
mi bolestmi oci, potazmo celé hlavy a z toho plynouci-
mi stavy zavrati a dalSimi zdravotnimi problémy. Kdyz
jsem se zacala zajimat, zda obdobnou zkusenost maji
jini nevidomi, prekvapilo mé, nakolik jsou bolesti hlavy
pusobené problémy s o¢ima mezi nimi rozsifené. | dal-
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Si lidé mi potvrdili moji opakovanou zkusenost, ze se
mnozi ocni Iékari témito obtizemi pfilis nezabyvaji. Jako
by Uplnou ztratou zraku clovék prestal byt pacientem
vyzadujicim oftalmologickou péci. Tento pristup se muze
zdat zcela pochopitelny. O¢i nevidi, tak co bychom na
nich dal 1écili...? Ztratou zraku ovsem pulvodni pficina
ocniho onemocnéni ve vétsiné pripadd nekonci, nemoc
v ocCich dal neblaze pulsobi. | po Uplné ztraté zraku je u
mnoha diagnoz dulezité pokracovat v brani [ékud, ocnich
kapek apod. Tuto skutec¢nost podcenuji i samotni nevi-
domi, pristup oftalmologt je v tom vsak casto bohuzel
podporuje.

Podle MUDr. Anny Zobanové, nasi predni oftalmoloz-
ky proslulé zegména diagnostikou déti, je na misté, aby
nevidomy clovek, ktery s ocima nema zadné pocitované
potize, dochazel jednou rocné na preventivni oftalmo-
logickou prohlidku. Jestlize nevidomého oci jakkoli boli,
nadmeérné slzi, jsou zahlenéné apod., mél by se poradit
s ocnim lékafem o vhodné lécbé. Pokud problémy s oci-
ma pretrvavaji po odzkouseni veskeré mozné IéCby, ma
smys| uvazovat o vynéti oka. Této operaci se odborné
fika enukleace. K rozhodnuti podstoupit enukleaci by
mély vést ryze zdravotni divody, nikdy ne divody es-
tetické, kosmetické. Jestlize clovéku jeho nevidomé oko
Ci oCi nepusobi zadné zdravotni obtize, oko, pripadné
oci, ,,pouze” nevypadaji zrovna nejlip, enukleace neni
vhodna. Tento zakrok s sebou totiz prece jen nese urcita
rizika (viz nize). Jedna se o velky zasah do organismu
a vzdy je lepsi mit svdj organ nezli umély. Enukleace
je samozrejmé nevratna; rozhodnout se clovék muize
kdykoli pozdéji, zpét cesta nevede.

Dovolim si ryze laicky nastinit podstatu enukleace.
Odbornici at mi prosim nepresnosti a velké zjednoduseni
prominou. Pfi enukleaci je v celkové narkoze vynata ocni
bulva a vznikly prostor se vyplni umélym materidlem, tzv.
implantatem. K implantatu se pfisiji okohybné svaly a
celad ,stavba” se prekryje spojivkovou tkani. Na peclivosti
operatéra zavisi vysledna schopnost oko s protézkou
otevirat, zavirat a pfirozené s nim pohybovat, symetric-
ky kopirovat pohyb s okem druhym. Pooperacni stav je
znacné bolestivy, podavaji se silna analgetika. Pacient



si po enukleaci v nemocnici pobyde par dni, obvykle ne
déle jak tyden. Béhem prvnich dni a tydnu je mozné
nosit provizorni protézku; vétsinou ji poskytne pfimo
oc¢ni oddéleni, kde byl pacient odoperovan. Pro zdarné
hojeni mUize ale byt lepsi vydrzet ten Cas bez protézky.
Jakmile se rana dokonale zahoji, objednava se pacient
k vyrobci ocnich protéz. Ocni protéza je vyrabéna ¢lo-
véku presne na miru a je casteCné hrazena z prostred-
ki zdravotniho pojisténi. Ocni protézy existuji ve dvou
variantach — sklenéné a akrylatové. Sklenéna protéza je
levné;si (cca 1000 korun, pacient si doplaci cca 300 K¢),
poukaz na ni vystavuje oSetrujici oCni Iékar. Pacient ma
narok na dve sklenéné protézy rocné. Sklenéna protéza
vypada zcela pfirozené. Jeji zivotnost zkracuji slané slzy,
které sklo rozleptavaji. Protézku je obvykle nutné ménit
po pul roce aZ roce, z kraje obdobi po enukleaci castégji,
protoze se prostor pro protézku postupné zvétsuje, jak
se vstrebava pooperacni otok. Nevyhodou sklenénych
protéz je jejich kfehkost, pfi oplachovani protézy hrozi
vyklouznuti z ruky, které protézka nema Sanci prezit. Pri
mrazivém pocasi mize nepfijemné studit.

Vyrobé sklenénych ocnich protéz se u nas vénuji dva
sklafi — jeden v Jablonci nad Nisou a druhy v Usti nad
Labem. Nova protézka se vyrabi na miru, takze je nutné
pro ni osobné dojet. Akrylatové protézy jsou trvanlivejsi
—vydrzi fadu let a jsou nerozbitné. Ve srovnani se sklené-
nymi nahradami se mohou zdat o néco méné dokonalé,
ovsem pohlediim nezasvécenych se i tyto protézy jevi
jako zivé oci. U tohoto materialu je nutné vice dbat na
hygienu, na akrylatu se snaz uchyti infekce. Cena jedné
akrylatove protézy je kolem tfi tisic korun, pojistovny pa-
cientovi v soucasnosti prispivaji dvoutisicovou castkou.
Predepsani protézy podléha schvaleni revizniho lékare.
Z tohoto duvodu se nékteri oftalmologové o existenci
akrylatovych protéz svému pacientovi viibec nezminuiji,
aby se vyhnuli administrativnim komplikacim.

Vyrobou akrylatovych ocnich protéz se u nas zabyvaji
tfi vyrobci, a to v Praze, v Brné a Opavé. Stejné jako u
sklenénych protéz je nutné za vyrobcem osobné dojet
a nechat si protézku vyrobit presné na miru.

Vyse dotace z prostredk( zdravotniho pojisténi se Casto
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meéni, je vhodné se aktualné informovat u vyrobce protéz.

Ve vyjimecnych pripadech se mezi uzivateli ocnich
protéz objevuje alergie na akrylat (uméla pryskyfrice),
ktera mUze byt i velice silna a znamena pak, ze clovék
mUze pouzivat pouze protézky sklenéné. U tohoto ma-
terialu zatim alergicka reakce zjisténa nebyla.

K nepfijemnostem zivota s ocnimi protézami mohou
patrit zanéty oci, které je zapotrebi vcas lécit. Ty mohou
znamenat, ze clovék po néjakou dobu nemuze protéz-
ku nosit, nebo si ji nasazuje jen na kratsi cas, napfiklad
mimo domov. Objevuji se problémy s osychanim spo-
jivky, pocitované jako neprijemné drhnuti a fezani pod
vicky, které maze byt az velmi bolestivé. Dégje se tak pro-
to, ze tvorba slz a jejich odtok mohou byt po enukleaci
zhorsené. Pri takovych obtizich muze pomoci uzivani
umélych slz. Pro pravidelnou hygienu s preventivnimi
ucinky se mi kromé obycejné vody z kohoutku vyborné
osvedcily o¢ni kapky Omisan. Pozor, kapky Ophthalmo-
septonex, mezi lidmi velmi oblibené, nadmérné vysousi
spojivku. Nachylnost k problémum s protézkami byva
v letnich vedrech, pfi vétrném pocasi a v prasném pro-
stredi. Muze vadit i jemny primofrsky pisek, zakourené
interiéry apod. Pfed nepfijemnym osychanim spojivky
mohou dobfre slouzit bryle.

Na strankach www.Zivotbezoka.cz je mozné najit dalsi
informace vcetné adres vyrobcl ocnich protéz. Pfipadné
dotazy muzete také smérovat autorce tohoto clanku.

O autorce:

Pavla Kovarikova (1972) se narodila s vrozenym glaukomem.
V détstvi méla zbytky zraku, od 15 let je zcela nevidoma.
Pfed sedmi lety podstoupila enukleaci jednoho a pak i dru-
hého oka. Dlouhodobé se profesionalné vénuje poradenstvi
a prednaskové cinnosti na téma zivota s tézkym zrakovym
postizenim.

Pavla Kovarikova
pavla.kovarikova@volny.cz



OSOBNOSTI ZE SVETA
HLUCHOSLEPYCH

Kevin Frost: hluchoslepy rychlobruslar

Hluchoslepy rychlobruslar z Kanady Kevin Frost by se
rad zucastnil paralympijskych her. V cesté ma pouze
dvé prekazky: Usheruv syndrom a skutecnost, Ze para-
lympijsky vybor zatim neuznava rychlobrusleni hlucho-
slepych jako sport.

Kevin ma tunelové vidéni (asi 8 % bézného vidéni) a
15 % zbytku sluchu. Ale i presto se nevzdava. Chce se
svym tymem docilit toho, aby paralympijsky vybor uznal
tento sport a on byl prvni, kdo se ho na paralympiadé
zucastni. Kevin se narodil v roce 1967 ve mésté Victoria
v Kanadé. V roce 1972 se prestéhoval do Ottawy, kde
zacal navstévovat skolu. V tomto obdobi, konkrétné
v 9 letech, zjistil, ze ztraci sluch. Mél zachovano pouze
25 % sluchu. V roce 1986 uspéesné ukoncil studia na
stfedni Skole. Kevin byl aktivni jiz béhem studii. Po ukon-
ceni skoly pracoval ve velkém obchodé s potravinami.
Jeho vasen pro sport vsak byla stale silngjsi. Miloval
zejména hokej a v 10 letech se stal rozhodcim.

Kevin ma tfi zdravé déti. Jeho pratelé pozorovali, ze
Kevin narazi do zidli, hracek a véci kolem. V roce 2002
si nechal vysetfit zrak a po nékolika testech se dové-
dél, Ze ma Usheruv syndrom. Nastal velky zlom v jeho
zivoté. S humorem komentuje své plsobeni v hokeji:
~Délat rozhodciho jsem mohl dal. VSichni rozhodci jsou
stejné slepi.” Prisel ale o ridi¢sky prikaz a ztratil praci.
Co dal? Musel kompletné zménit své Zivotni cile a sny.
Diky pomoci pratel, profesionalli a vodiciho psa Nema
se opét staval nezavislym a sobéstacnym. S navrhem na
rychlobrusleni pfisel jeho kamarad Ron Guerard. Kevin
se | pres uskali, ktera prinasi jeho handicap, rozhodl
vyzkouset své schopnosti a rychlobrusleni se stalo jeho
vasni. Ron se stal jeho osobnim trenérem. Kevin ma
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kolem sebe odborny tym, ktery se zaméruje na rych-
lobrusleni a ziskani potrfebné fyzické kondice. Aby se
dostal na olympijskou Uroven, trénuje 6 dni v tydnu. Je
presvédcen, ze svého snu — byt vitézem na olympiadé,
dosahne. Jeho sen nekondi ziskanim olympijské medaile.
Chce byt mentorem pro vsechny, ktefi maji podobné
sny. Kromé rychlobrusleni se s velkymi Uspéchy vénuje
také veslovani. Svoje aktivity sméfuje také na osvétu.
Porada prednasky pro skoly, verejnost a dokonce skolil
ottawskou policii. V roce 2008 ziskal na Masters Inter-
national Games v Némecku 18. misto. V roce 2012 uz
na Paralympijském poharu nevidomych v Rusku ziskal
5 zlatych medaili a pokoril 3 svétové rekordy. Od roku
2002 ma na svém konté celkem 49 medaili.

O Kevinoveé Zivote a sportu byl natocen dokumentar-
ni snimek s nazvem Blind Ambition (Slepa ambice), ktery
mél premiéru 18. fijna 2012. Z plvodné 8minutového
snimku vznikl film, ktery postihuje dalsi dilezité aspekty
Kevinova zivota. Kevin je pozitivni a charismaticka osob-
nost se smyslem pro humor, ktera se snazi premeénit
vsechno negativni v pozitivni. Kevin fika: ,,Nevzdavejte
se svého snu. MUzete jej dosahnout, pokud do néj vlo-
zite vuli a srdce. Také je mozné ziskat pomoc v okoli.
Nebojte se ji hledat nebo pfijmout.”

Pro Doteky z anglického jazyka
pripravila Lenka Veverkova
terénni socialni pracovnice Praha



ZE SVETA

Lormova rukavice pro mobilni telefon

Elektronicka Lormova rukavice byla vyvinuta v roce
2012 interdisciplinarnim tymem zvaném ,,Design Re-
searchLab” ve spolupraci s némeckou telekomunikacni
laboratofi a Technickou univerzitou v Berliné. Rukavice
slouzi pro digitalni prevod bézného textu do Lormovy
abecedy a je primarné urcena pro pouzivani k chytrému
telefonu, a to zejména pro Cteni a psani zprav.

Jak takova rukavice funguje? Rukavice ma na sobé
citlivé senzory a polstarky, které vysilaji vibracni signaly
odpovidajici pismenum Lormovy abecedy. Pokud si ¢lo-
vék chce precist textovou zpravu v telefonu, nasadi si
rukavici. Text je digitalné preveden do Lormovy abecedy,
vyslan do rukavice a pfijemce Cte jednotliva pismena
pomoci vibraci ve své dlani. Pokud chce clovék naopak
poslat zpravu, napiSe text v Lormové abecedé na svoji
dlan, kde ma rukavici. Tento text je nasledné digitalné
preveden do klasického textu a pfenesen do telefonu.
Takto prevedeny text muze byt poslan jako sms, email
Ci precten zpét pomoci hlasového vystupu telefonu. Pro
spojeni mezi telefonem a rukavici je vyuzivano zarizeni
bluetooth.

Rukavice je stale ve vyvoji, ale v budoucnu by tato
elektronicka rukavice mohla poslouzit pro cteni textu
pfi prohlizeni internetu ci Cteni elektronické knihy. Dalsi
faze vyzkumu se chce zamérit na prevod mluveného
slova do Lormovy abecedy ve formé vibracnich signalt
na rukavici.

Pro Doteky z anglického jazyka
pripravila Lenka Veverkova
terénni socialni pracovnice Praha
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Hluchoslepi lidé: neslyseni a nevidéni

Clanek o aktivitich mezindrodni organizace Sense In-
ternational v rozvojovych zemich priblizuje zZivoty lidi
s hluchoslepotou v Indiii.

Cesta vede pres polopoust. Po obou stranach pracuji
zeny na prasnych kminovych a rfepkovych polich. Takto
vypada srdce Gudzaratu, statu na severozapadé Indie,
kde zije 60 milionl obyvatel. Oblast obrovské chudoby,
kde se letni teplota pohybuje okolo 50 stupn( Celsia a
kde plsobi mezinarodni organizace Sense International.

Ackoliv jsou silnice v oblasti Gudzaratu podle indic-
kého standardu ve vyborném stavu, vesnice Dhanki je
dostupna po sterkoveé cesté. Tady, 90 km od nejvétsiho
a hlavniho mésta Ahmadabadu, je vzkvétajici Indie na
sveételné mile daleko. Hansa Makwana, 22leta divka, zZije
v Uzké uli¢ce vdomeé z blata a cihel s omezenou dodav-
kou energie a bez hygienického zafizeni. Je prakticky
neslysSici a témeér nevidoma. Hansa je klientkou organi-
zace Sense International jiz 10 let.

Plvodné prakticky neschopna komunikace a témér
pfipoutana na lazko, stravila Hansa béhem poslednich
10 let tisice hodin se svoji ucitelkou Deepak, zamést-
nankyni mistni pobocky Sense International. Nyni Hansa
muUze komunikovat s ostatnimi pomoci kombinace zna-
kového jazyka a gest a je schopna pomahat s domacimi
pracemi, jako je uklid a vareni.

Dulezité je, Ze Hansa muze z(istat sama doma, zatim-
co jeji matka Ramu (45 let) mlze pracovat jako délnice
a vydélat tak kolem 100 rupii (asi 36 K¢) za jeden den
prace. Neni to mnoho, ale pro rodinny rozpocet je to
zasadni prijem. Ramu rika, ze diky manzelovi a synovi
tak ma rodina pfijem ze 3 platl. Prestoze si nékdy musi
pujcit nebo rodina obcas trpi hlady, jsou podle Ramu
véci nyni jednodussi: ,Hansa je Stastna a vice si véfi.”

Organizace Sense International byla zalozena v roce
1994 s cilem zajistit tolik potfebnou podporu a sluzby
pro lidi s hluchoslepotou v rozvojovych zemich. Tézkeé
sluchové a zrakové postizeni postihuje vice nez 600 000
lidi po celém svété, je jim vSak vénovana mala pozornost.

.V nékterych nejchudsich zemich jsou hluchoslepé



déti vylouceny a ziji kratky osamély Zivot. Je to z né-
kolika divodu, mezi které patfi chudoba, predsudky,
nedostatek zdravotni péce, vzdélani a socialnich sluzeb.
Organizace Sense International zahajila spolupraci s lo-
kalnimi organizacemi v Indii a zaméf¥ila se zejména na
poskytovani odborné pomoci a sluzeb pro hluchoslepé.
Cilem této trvale udrzitelné podpory je, aby hlucho-
slepi a jejich rodiny mohli zit co nejvice samostatny a
plnohodnotny zivot diky zvySovani odbornosti mistnich
pracovnikud,” fika James Thornberry, feditel organizace,
ktera ma svoji zakladnu v Londyné.

Soucasny stav je zplsobeny nemocemi, které jsou
v rozvojovém sveté bézné. Jde predevsim o zardénky,
meningitidu a encefalitidu, geneticky podminéné ne-
moci a také predcasny porod. Prvni projekt Sense In-
ternational byl zahajen v roce 1994 v Latinské Americe.
Organizace je aktivni také v Bangladési, Keni, Tanzanii,
Peru, Rumunsku a Ugandé.

Pfed zahajenim prace Sense International v Indii (v
roce 1997) bylo v celé zemi pouze jedno zafizeni pro
hluchoslepé déti ve mésté Bombaj. V tomto zafizeni
byla péce poskytovana pouze 23 détem.

.Sluzby pro nevidomé neprijimaly ty, ktefi neslysi,
a sluzby pro neslysici nepfrijimaly ty, co nevidi. Takze
hluchoslepi neméli zadnou sluzbu,” fika Akhil Paul,
reditel Sense International v Indii. Patnact let poté, co
organizace Sense International zahajila v Indii svoji Cin-
nost, pomaha dnes 43 000 hluchoslepych déti v oblasti
komunikace, samostatného pohybu a odborného vzde-
lavani, spolupracuje s organizacemi ve 21 statech Indie a
zaméruje se také na prosazovani samotného programu.

Jednou z nejtézsich véci bylo vyhledani déti, které
potrebovaly pomoc. Scitani lidu zacalo zahrnovat infor-
mace o postizeni osob teprve nedavno, takze organiza-
ce Sense International musela provést vlastni vyzkum.
Organizace zjistila, ze 1 prfes obrovsky rozvoj sluzeb
pokryva stale méné nez desetinu ze statisict hlucho-
slepych v Indii, pficemz vétSina z nich zije v odlehlych
mistech zemé. Indie doposud neuznava hluchoslepotu
jako samostatnou kategorii postizeni.

Predpoklada se, ze pocet hluchoslepych bude stale
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narustat. Mnoho pripadd hluchoslepoty je zapficinéno
Usherovym syndromem, ktery zplsobuje ztratu sluchu
v raném veku a nasledneé béhem puberty postupné zhor-
Sovani zraku. Vzhledem k tomu, zZe je indicka populace
velmi mlada, da se predpokladat, ze desetitisice neslysi-
cich déti se stanou v prabéhu deseti let hluchoslepymi.

Napfriklad patnactileta temperamentni vesela divka
Meeraj, ktera zije se svymi rodici ve farmarské oblasti
meésta Sayila v Gudzaratu. Meeraj, ktera je neslysici a
ma tézké zrakové postizeni, dnes diky ucitelim ze Sense
International chodi do bézné skoly 3 dny v tydnu. Jinak
navstévuje specialni tfidu ve vzdélavacim centru, kterou
provozuje spolecné nékolik neziskovych organizaci. ,,Mi-
luju hudbu a tanec,” fika Meera;,. ,,Sleduji tanecniky a
kopiruji jejich pohyby, pfestoze nemuzu slyset hudbu.”
Meeraj si uvédomuje, Ze se jeji zrak v poslednich letech
zhorsil, ale neuvédomuije si plny rozsah situace a to, co
ji jesté ceka. Doktofi predpokladaji, ze ve dvaceti letech
bude totalné nevidoma. Nicméné podpora a vzdélavani
mUze alespon snizit socialni izolaci, ktera je casto du-
sledkem hluchoslepoty.

Rajesh Sheth Zije nedaleko mista, kde Meeraj studuije,
v malém mésté Limbdi. Dnes je mu 33 let a asistentem
indické organizace Sense International je uz vice nez
deset let. Upovidany, spolecensky a zabavny, pomaha
svym rodicam vyrabét a prodavat ,fafdu” (mistni jid-
lo vyrobené ze smazeného korenéného tésta). Rajesh
stravi dnesni vecer, stejné jako kazdy vikend, se svymi
4 kamarady, z nichz 2 jsou neslysici, v oblibené cajovné
stejné jako desitky milionu jinych Indd, aby si popovidali,
pozdravili znamé, popili Caj...

Pro Doteky z anglického jazyka
pripravila Lenka Veverkova
terénni socialni pracovnice Praha



SPOLECENSKA KRONIKA

JUBILEA

Ve Ctvrtém ctvrtleti roku 2013 oslavi sva zivotni jubi-
lea tito ¢lenové a klienti o0.s. LORM:

25 — Renata Hladikova, Velké Mezifici
30 — Monika RUzickova, Pribram
35 — David Berenreiter, Praha

45 — Ingrid Hurdalkova, Nezdenice
45 — Zdenka Hrtusova, Otrokovice
55 — lveta Timova, Praha

80 — Eva Scheichlova, Praha

85 — Marie Dolezalova, Jihlava

85 — Vlastimila Jelinkova, Prerov
87 — Marie Sestdkova, Praha

88 — Zdenék Lelek, Liberec

89 — Otilie Staffova, Ostrava

92 — Jaromir Kavan, Liberec

93 — Elena Krupska, Praha

Vsem oslavenciim prejeme hodné zdravi, spokojenos-
ti a optimismu, do dalSich let mnoho Zivotnich sil!

Rozlouceni

V nedéli 18. srpna ve véku 71 let navzdy opustila
rady Lormakd pani Ludmila Havlickova z Prahy. Byla
dlouholetou ¢lenkou nasi organizace, v minulych letech
se s potésenim, pokud ji zdravi dovolilo, Ucastnila praz-
skych klub(l, obcas si troufla i na tydenni pobyt. Rada
zpivala, povidala si a ti z nas, ktefi jsme méli moznost
poznat Lidusku vice ,zblizka”, védi, ze s ni o zabavu
a smich nebyla nouze. Vzpomenme s Uctou na tuto
nenapadnou skromnou zenu a rozlu¢me se s ni jejim
poslednim literarnim dilkem.

Zdena Jelinkova
metodicka o.s. LORM

41



42

Pohadka o malém zajickovi a o velké radosti

Ve velkém hlubokém lese byla mezi mnoha zviratky
zajeci rodina, maminka zajecice a pét zajicku. Tatinka
neméli. Jednou rano rekla zajecice: ,,Déti, dnes se vydate
samy do lesa, abyste se naucily o sebe postarat.” V tom
uslyseli neznamé silné zvuky, které vydavala motoro-
va pila drevorubcd, kteri v lese pracovali. Zajickové se
v mziku rozprchli. Jenom ten paty nejmensi se néjak
zamotal a zvuky se blizily.

Zajicek byl uz dost daleko, ale misto aby bézel hlou-
béji do lesa, utikal k lidem. Byl v hrozné uzkosti. Rychle
skocil do neznama. Ocitl se na dvorku.

Na kladé tam sedél chlapec. Zajicek si vzpomnél,
co je ucila maminka o clovéku, Ze je pro né stejné ne-
bezpecny jako pes a liska, ze pes je dokonce pritelem
clovéka, ale bylo pozdé. Chlapec se velice zaradoval,
rychle hmatl zajickovi po usich a pevné ho sevrel. To se
hned tak nékomu nestane, aby mu prisel zajic sam pod
ruku. Bude pecinka bez prace.

Zadlival se na zajicka. Citil, jak se mu pod rukou chvé-
Je a uvidél jeho vydéseny pohled. Ke vsemu si uvédomil,
Ze k tomu, aby mél pecinku, musi zajicka zabit. Kdyby
ho vidél, jak déla skodu v zeleniné, dokazal by to. Proti
tomu ma pravo se branit, ale takhle! Jeho velka radost
rychle zmizela. Najednou né€jak prestaval mit chut na
pecinku. Misto toho si vzpomnél na svuj strach. Treba
pred nemoci nebo pred prepadenim zlymi lidmi. Znovu
se zadival na zajicka. Zdalo se mu, Ze je jesté vydésenéysi.
Vstal, priblizil se k brance a otevrel ji dokoran. Postrcil
omameného zajicka se slovy: ,,B€Z si po svobodeé usac-
ku.” Ten prudce vyrazil. V prvni chvili ani nevédél, jestli
utika strachy pred clovékem nebo radosti ze svobody.

Chlapec stal za brankou a dival se smérem, kterym
se zajicek mihl jako Sipka a ztratil se v polich. Pojednou
mu bylo tak lehko. Chtélo se mu zpivat a obejmout cely
svét. Poznal, ze radost z dobrého skutku je tou velkou
radosti kazdého clovéka, ktery vi, pro¢c ma svédomi,
a umi se s nim vzdycky vcas poradit.



ZALIBY

LECIVE A AROMATICKE BYLINY

Kren brani rozvoji infekci

Tato znama rostlina se silnym a ostre chutnajicim ko-
renem se dnes nejcastéji pouziva v kuchyni jako priloha
k masu a uzeninam. Pri nafiznuti nebo strouhani korene
kfenu se uvolnuiji latky, které vyvolavaiji slzeni, stejné jako
pri krajeni cibule. Pfes tuto nepfijemnou vlastnost ma
kfen velmi posilujici Ucinek na nasi obranyschopnost,
nebot dokaze v téle ucinné potlacovat infekce a je vy-
bornym doplnkem lécby nejriznéjSich nemoci, napriklad
pfi nachlazeni, anginé a chfipce.

Kren selsky (latinsky Armoracia rusticana) je vytrvala
bylina dosahujici vysky 60—-150 cm. V zemi vytvari dlouhy
a masity koren, ktery je na povrchu nazloutly, uvnitr s
bilou duZinou. Silna tuha vétvena a prfima listnata lodyha
je hluboce ryhovana a uvnitr duta. Listy jsou dlouhé az
80 cm, eliptické, s vroubkovanym okrajem, po rozdrce-
ni ostfe pachnou. Kvétenstvi je na konci vétvi slozené
z mnoha hroznl, vonné kvéty jsou stopkaté, Spinave
bilé.

PGvodni vlasti kfenu je pravdépodobné cernomorska
oblast jihovychodni Evropy (jih Ukrajiny a pfilehlé casti
Ruska). V soucasnosti je tato rostlina hojné péstovana
po celém mirném pasmu severni polokoule s vyjimkou
nejsevernegjsich oblasti a velehor, dale v Jizni Americe,
v Australii a na Novém Zélandu. Velmi snadno zplanuje,
tak ji mizeme s jistotou povazovat za druh zdomacnély.
Toto rozsireni se tyka i ceskych zemi, do nichz byl kfen
zfejmeé prinesen prvnimi Slovany, a to nékdy v obdobi
3. az 6. stoleti po Kristu.

Ve volné pfirodé jej najdeme nejCastéji na brezich rek
a rybnikl, v pfikopech, navazkach, skladkach a podél
cest, hlavné na vlhcich hlinitych az jilovitych pdadach,
bohatych na dusik. Kvete od kvétna do srpna.

Pro lécebné ucely se sbira koren, a to obvykle z
dvouletych rostlin, hlavné v podzimnich mésicich (zari
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az listopad), pfipadné na jare (brfezen az kvéten). Ko-
fen se vyryva rycem nebo opatrné vykopava ze zemeé a
uchovava cerstvy v chladu a vlhku, nejcastéji zahraban
v bedynkach s piskem ve sklepé.

V lidovém lécitelstvi ma kfen vyznamné postave-
ni, jeho lécCivé ucinky jsou znamé uz od staroveku. Jiz
v malych davkach pfi vnitfnim uzivani povzbuzuje chut
k jidlu a celkové i Cinnost traviciho systému, usnadnu-
je odkaslavani, |éci zanéty dychacich cest a ma mirny
mocopudny ucinek. Doporucuje se jej uzivat pravidelné
nejen kvlli vysokému obsahu vitaminu C, ale taktéz
| preventivné proti chorobam zplsobenym bakteriemi,
viry, houbami a prvoky. Dale se kfen uplatiuje jako
podpurny prostfedek pfi lécbé zloutenky, zanétl jater,
poruch zazivani a vleklych infekci mocovych cest i strev.
Proti kasli z nachlazeni a zahlenéni priidusek se pouziva
nastrouhany a oslazeny medem. Jako obklad v podobé
kfenovych placek (pfipravenych z 1 dilu nastrouhaného
kfenu, 5 dild mouky a 1 dilu tuku) slouZzi pfi revmatickych
potizich, ischiasu, bolestech kloubt ¢i hlavy a priklada
se na obtizne hojitelné rany a omrzliny.

Stava z kfenu smichana s bilym vinnym octem se
osveédcila jako prostredek k zesvétlovani pih, kofen na-
moceny v mléce je zase vhodny k Cisténi pleti.

Prvni pisemné zminky o pouzivani kfenu se datuji
od 12. stoleti, kdy jej doporucovala némecka abatyse
Hildegarda z Bingenu k |écbé problémd s hlasivkami
a pruduskami. V ceskych zemich bylo jesté nedavno
nejznamejsi oblasti péstovani kfenu okoli Malina na
Kutnohorsku. Bohuzel, i véhlasny malinsky kfen v sou-
casnosti mizi a spotfeba krfenu v potravinarstvi je plné
kryta dovozem. Od 17. stoleti ma kren Siroké uplatnéni
| v Ceské kuchyni. Nejbéznéji se pouziva Cerstvy, Casto
v kombinaci s jablky, pfipadné ve formé krenové pasty.
Nakrajeny na pficna kolecka znamenité koreni napriklad
nakladané okurky a ¢ervenou repu. Nastrouhany se hoj-
ne pridava do majonéz, vyborné slouzi téz k priprave
riznych pomazanek, omacek, hofcice nebo dresinku.

Zdenék Sedlacek
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Mému kamaradovi

Jak tézka ta chvile byla, kdy kamarada jsi ztratila.
Nevér sloviim cizich, kamarade m{j,

K nepratelstvi vzdy jen kriicek — nad propasti pevnéji
stu;.

Kamaradu vzdy jen pravdu,
Redi jinych si ovér,

Dlouha cesta k sobé byva,

O to tézsi, kdyz prekfizi ji lez.

Dlouha cesta k tobg,

A jen krucek zpatky,

Na rozcesti stojis sam,

Tak rozhodni se, jak jit dal...

Jana Dopitova

45



Modlitba zestarlého poutnika — oldskauta

Den ode dne starnu,

mam vrasky a Sedivé vlasy,

(pajdam na levou nohu, jako fimsky cisaf Cladius)
nemohu zastavit Cas,

bojim se stari, kdybych zistal sam.

Chci snaset micky své nemoci a obtize,
ale nechci si stézovat ani narikat,
vzdyt stary morous je dilo pekelné.

Chci si zachovat smysl pro humor,
ctit lidskou dustojnost, pravdu,
mit silu odpoustét a umét se smat.

Dej mému srdci silu, Pane,
abych zivot prijal tak,

jak jej Ty Fidis

a mneé prikazuje zakon skautsky.

Amen

Viktor ,Vikin” Hradil

VZKAZY MOUDRYCH

Dospély je clovék, ktery uz vi, ze proti blbtm
nic nezmuze.

Gabriel Laub (1928-1998)
Cesko-polsky esejista a aforista Zidovského puvodu
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RECEPTY

Syrova omacka z nivy se Spagetami

Zdravim vSechny pfiznivce levného a rychlého vareni
a zvu vas k vyzkouseni sytého a chutného jidla k obédu
Ci veceri.

Obstarame si:

- bézné velky kousek syru Niva (cca 20 dkg)
- malou plechovku sladké kukurice

- smetanu na vareni

- Cesnek (1-2 strouzky)

- nasekanou paZitku (zelenou petrzelku)

V kastrilku ohrfejeme smetanu a rozpustime v ni
syr. Nesolime, nekorenime ani nezahustujeme — omac-
ka zhoustne a ziska chut diky samotné nivé. Pfidame
rozdrceny Cesnek. Jakmile je syr rozpustény a omacka
husta, pfisypeme kukufici bez nalevu. Uvafime Spagety
(Ci jiny druh téstovin dle obliby), dame na talif, zalijeme
omackou a ozdobime nasekanou pazitkou.

Tak dobré papani a nezapomente si za 2 hodinky
zacvicit ¢i zachodit, at vam vyhladne a muzete s klid-
nym svédomim dorazit zbytek (jestli vam ovsem néjaky
zUstane).

Zdena Jelinkova
metodicka o.s. LORM
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