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PAPRSEK
INFORMAČNÍ BULLETIN TYFLOKABINETU

ČESKÉ BUDĚJOVICE, o.p.s.

Přinášíme Vám tyto informace:
· Kalendář akcí

· Ema Rabanová (Pollandová)
· Jarní specifika
· Recept – Telecí osso buco
· Březen, zahrada, báseň a pranostiky
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BŘEZEN  2019

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:

· Upevňování motorických schopností (umělecká dílna – velikonoční tématika)

(aktivita dle vyhlášky č.505/2006 Sb. v platném znění, par . 35, čl. 1, písmene c)

- V pondělí 11. března pořádáme od 14.00 hodin v klubovně Tyflokabinetu další uměleckou dílnu. Tentokrát budeme tvořit v duchu Velikonoc.

· Společenská aktivizační setkání

- Posezení u kávy

(aktivita dle vyhlášky č.505/2006 Sb. v platném znění, par. 35, čl. 1, písmene c)

Probíhá pravidelně každé úterý od 14.00 hodin v klubovně Tyflokabinetu.

- Hudební odpoledne

(aktivita dle vyhlášky č.505/2006 Sb. v platném znění, par. 35, čl. 1, písmene c)

V úterý 26. března pořádáme od 14.00 hodin v naší klubovně hudební odpoledne. Přijďte si poslechnout a zazpívat písničky s naším pohodovým Tyflobandem.

Ostatní informace a akce

· Akce OO SONS a SZDP (Sdružení zdravotně postižených) Strakonice:
- V úterý 5. března se uskuteční od 9.00 do 12.00 hodin v čítárně Šmidingerovy knihovny autorské čtení výběru z knih Karla Čapka. Číst bude Jaroslava Vokáčová.
- Ve čtvrtek 7. března se koná výborová schůze OO SONS Strakonice.
- Ve čtvrtek 21. března se koná poradní den OO SONS Strakonice.
- V úterý 26. března se uskuteční od 8.00 hodin v klubovně SZDP tvůrčí dílna na téma „Velikonoční tvoření“.
Ostatní pravidelné akce budou probíhat v obvyklých dnech a časech, které byly uvedeny v únorovém Paprsku.

· Jarní shromáždění OO SONS:

-   1. 4. - v Českých Budějovicích od 14.00 hodin v klubovně Tyflokabinetu

- 21. 3. - v Prachaticích od 13.00 hodin v KreBul, o.p.s., ul. Zlatá stezka 145

Osobnosti z Tyflopedického lexikonu jmenného PhDr. Josefa Smýkala
Ema Rabanová (Pollandová) (26. 4. 1893 – 19. 9. 1980)
Učitelka hudby

Narodila se v Praze v rodině obchodníka. O zrak přišla v útlém dětství. Ve svých osmi letech byla dána do pražského Ústavu pro nevidomé na Hradčanech. V ústavu splnila základní školní docházku. Věnovala se hře na housle a na klavír. Navštěvovala interpretační kurzy V. Štěpána. Z obou hudebních oborů vykonala státní zkoušky. Po vážném rozhodování opustila myšlenku studovat na učitelském ústavu. Stala se jako jedna z prvních nevidomých žen kvalifikovanou soukromou učitelkou hudby a příležitostně též koncertovala.

Od roku 1925 redigovala po celých padesát let přílohu časopisu Zora, Nevidomá hospodyně. Od roku 1929 vedla notovou přílohu časopisu Zora, ve které vycházely přepisy hudebnin v bodovém písmu.

Velmi obětavě byla činná ve slepeckých organizacích, zvláště v jejich kulturním životě. O této tematice i hojně publikovala. Byly to především příspěvky v časopisech, které vydávaly spolky nevidomých.

Byla také spolupracovnicí K. E. Macana. Byla mu výbornou pomocnicí nejen pro svou inteligenci, ale i pro svůj pěkný zjev, vytříbené společenské chování a konečně i pro své rodinné prostředí. Po Macanově smrti pečovala o uplatňování jeho zásad ve spolku Českého slepeckého tisku. Stala se zakladatelkou hnutí nevidomých žen v ČSR. Pracovala rovněž v Podpůrném spolku samostatných slepců, i ve spolku Českých nevidomých esperantistů.
E. Rabanová zasahovala všude, kde bylo její práce zapotřebí. Nevidomým hudebníkům dala do rukou značné množství notového materiálu v bodové notaci. Vydávala skladby pouze českých autorů, které nebylo možné zakoupit v zahraničí. Návštěvou několika mezinárodních kongresů nevidomých esperantistů získala mnoho zkušeností. Praktickými radami usnadňovala nevidomým ženám cestu do úspěšného manželství.

Po roce 1948, kdy z politických důvodů byla založena všeinvalidní organizace, byla Rabanová pro svůj buržoazní původ diskriminována, protože odmítla spolupracovat ve slepecké organizaci okleštěné o svéprávnost společně s jinými invalidy, která měla stále širší politický charakter. Nikdy nevidomým spolupracovníkům R. Tyla neodpustila, že nevidomé připravili o suverenitu a také o několik desítek milionů těžce nastřádaných úspor. Besedy s touto mimořádnou ženou byly nezapomenutelné a potvrdily, že nevidomí jsou nejlépe integrovanými občany, když usilují o to, aby mluvili sami za sebe.

Publikovala nejen ve slepeckých časopisech. Psala i do odborných a propagačních periodik o problematice vzdělávání nevidomých, školství pro nevidomé aj. Z jejích časopiseckých příspěvků nebo příspěvků ve sbornících uvádím alespoň: Návrh českého zkratkopisu, Vzpomínáme Stanislava Sudy, K. E. Macan a St. Suda ve vzpomínkách své přítelkyně, črty o V. Echtnerovi, K. Hájkovi, F. Wildmanovi, K. E. Macanovi, A. Permanovi aj. Svůj příspěvek napsala i do sborníku J. Zemana, Otci slepých.

Jelikož jí socialistický stát nedovedl dát slušný důchod, byla nucena do poslední chvíle vyučovat hře na klavír, aby si zajistila základní materiální podmínky života. Až do své smrti žila ve šťastném manželství s R. Rabanem.

Zdroj: Internet – Tyflopedický lexikon jmenný, PhDr. Josef Smýkal

Jarní specifika
Na jaře zvyšující se expozice slunečního záření zvyšuje hladinu hormonu serotoninu v mozku, což znamená dobrou náladu a pocity štěstí. Sluneční světlo podporuje produkci vitamínu D3, který udržuje naše kosti silné. Děti na jaře rostou rychleji než v ostatních ročních obdobích. Intenzita slunce zároveň snižuje chemický melatonin v těle během dne a naopak jej zvyšuje v noci, což podporuje kvalitnější spánek.
Na druhou stranu začátkem jara se často cítíme unaveni, slabí a do ničeho se nám nechce. Příčiny jarní únavy mohou být různé – zanesený organismus, dlouhodobý stres, změna biorytmů, nedostatek vitamínů, minerálních látek, enzymů. Dále také málo pohybu na čerstvém vzduchu, spánku a relaxace. U citlivých lidí se na jaře objevují problémy psychického rázu - nervozita, deprese, často i bolesti a křeče svalů, nezkrotný hlad nebo naopak nechutenství, neklidný spánek. Souvisí to se změnou biorytmu, zvýšenou aktivitou a s nedostatkem energetických rezerv po zimě. Také jarní nachlazení není pověra. Když se otepluje, rozšiřují se cévy a přivádějí krev k povrchu těla rychleji, takže snadněji prochladneme.
Jaro blahodárně vybízí nejen k postnímu odlehčení jídelníčku a dlouhým procházkám, ale také k důkladnému úklidu svého příbytku, k vygruntování. Ostatně tradice jarního úklidu sahá hluboko do historie, k perskému svátku Nového roku - Khoneh Tekouni (třesoucí se dům). Též Židé na jaře uklízeli své domy jako přípravu na svátek Pesach.
Zdroj: Internet – Rytmus a jeho svět
Recept – Telecí osso buco
Ossobuco či osso buco je italsky "kost s dírou" (osso je kost, buco díra), což je odkaz na přeseknutou morkovou kost uprostřed plátku telecí kližky.
Suroviny a přísady:

1 kg telecího osso buco, 0,2 dcl olivového oleje, 200 g kořenové zeleniny, 100 g cibule, 100 g rajčat pelati, 0,1 dcl bílého vína, čerstvé bylinky dle chuti, 50 g másla, sůl, pepř, 200 g mouky semolina, špetka šafránového prášku, 2 vejce, 100 g bílého toastového chleba, 100 g dobromysli, 1 citron
Postup:
Telecí osso buco očistíme a den předem nasolíme. Druhý den zprudka opečeme na olivovém oleji s rozmarýnem. Vyjmeme, na tuku orestujeme kořenovou zeleninu, cibuli a bylinky. Postupně opékáme dohněda s rajčaty a vínem. Vložíme maso, zalijeme telecí šťávou a zvolna dusíme v troubě asi 6 hodin. Maso vyjmeme, šťávu scedíme, dochutíme a svaříme na potřebnou hustotu. Žloutky a vejce promícháme s moukou, šafránovým svarem a špetkou soli. Důkladně propracujeme a necháme odležet. Postupně zpracujeme a pomocí pasta strojku připravíme čerstvé nudle, které vaříme v osolené vodě. Z čerstvé bílé střídky, nastrouhané citronové kůry, soli, dobromysli a trochy olivového oleje připravíme gremolatu, kterou plníme dutou kost v porci ossa buca při ohřívání.
Tip: Dimenzi jarním specialitám dodávají bylinky, a to jak plané, tak zahradní. Mezi planými vyniká zejména medvědí česnek, který od dubna do května můžeme nasbírat v českých lesích. Tato aromatická bylina obsahuje celou řadu zdraví prospěšných látek a skvěle se hodí pro oživení jarních receptů. Kromě něj je velmi populární také kopřiva, do salátů se hodí pampeliška a pikantní chutí vyniká potočnice. Na zahrádce nebo v truhlíku si můžeme vypěstovat řeřichu, bazalku, kopr, petržel, pažitku, libeček nebo kerblík. Při šetrné úpravě bylinky dodají jídlu nejen výjimečnou chuť a aroma, ale také řadu tělu prospěšných látek, které po zimě potřebujeme.
Pokud budete mít zájem, obraťte se na nás, rádi Vás zase naučíme připravit nejen tento recept.
Zdroj: Internet – Chutné recepty
Březen
  1. 3. – Mezinárodní den omylů v kalendáři
  6. 3. – Novoluní (17.03)
  8. 3. – Mezinárodní den žen
11. 3. – Evropský den mozku
19. 3. – Mezinárodní den invalidů
20. 3. – 1. jarní den, astronomické jaro, rovnodennost

21. 3. – Úplněk (02.42)
Světový den poezie

Mezinárodní den zdravého spánku

Mezinárodní den odstranění rasové diskriminace

22. 3. – Světový den vody
27. 3. – Světový den divadla
29. 3. – Den učitelů v ČR
Zahrada

V březnu podle kalendáře začíná jaro. Zima však ještě neskončila. Určitě ještě přijdou plískanice, sníh, mokro. Práce proto začínejte podle průběhu počasí. Opozdí-li se příchod jara, raději ještě uskutečňováním našich rad na březen počkejte do dubna. Při normálním vývinu počasí nečekejte! Vysazujte okrasné dřeviny, zejména růže. Prostříhejte a pročistěte popínavé rostliny. Vyčistěte záhony s dvouletkami a odstraňte z nich staré listy. Kypřete záhony a mísy kolem stromů, jakmile to půda dovolí. Svažte keře rybízu, ab vrabci neklovali narašené pupeny. Vysazujte sazečku cibule a jarní česnek. Zdvojnásobte teplo sluníčka krytem nebo tunýlkem z fólie. Pod ní roste sadba zeleniny i květin rychleji, a může se proto brzy vysazovat na volný záhon.
Báseň
Březen
Opál světla kmit,

vánek vznáší klid, je smísen.
Opodál pučí řeka a mlíčí,
vzklíčí odkud, ke slunci, slibná píseň.
Zdislav Polanský
Pranostiky

· Březen sluncem políben.

· Březnový sníh, brzké léto.

· Vesnu probouzí v březnu.

· Na Tomáše (7. 3.) se jaro táže.
· Růžena (13. 3.) blátem soužena.
· Ivona (23 3.) kvítkům poklona.
Zdroj: Internet – Pranostiky a literární tvorba
Krásné jaro!
❀
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
