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Mili ¢tenari,

srde¢né Vas zdravim v letosnim ¢tvrtém Cisle. Jsme v adventnim case. Vsichni se pomalu
ptipravujeme na Vanoce.

I v tomto Cisle se setkdte s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zapisnik.
Tentokrat nas zavede na Prazsky hrad a do Narodniho technického muzea. Nebo tentokrat literarni
okenko, které ndm popovid4d o Danielle Steel. Muzete se t&Sit na Zdravy Zivotni styl, nyni o
kokosu. Za vzpomenuti stoji akce , kterd se udala v Centru 21.11.22. Byla to akce Jsme lidé jako
vy. Byla zaméfena na Poruchy nalady. O tom hovoftila psychiatricka sestra pani Bc. Martina
Vobotilova. O tom jak mize byt prospésna psychoterapie mluvila pani Magda ( psychoterapeutka
v CPDZ). Dozvédéli jsme se o Hnuti uzivateli psychiatrické péce Jakalus, od Mgr. Katefiny
Hlubuckové. Ve druhé ¢asti mluvila i o Zotaveni. O hudebni vlozku se postaral Centrum Band,
ktery nam zahrdl a zazpival n&jaké pisné. Po obcerstveni mé&l své Autorské cteni klient centra
Gustik, vydal uz svoji druhou basnickou sbirku, Jestiabi a mysky.

Dale Vs ceka dalsi ¢ast rubriky nase tvofeni v Centru.
A 1do tohoto cisla jsem vlozila spousty fotografii s VaSimi vyrobky, protoZe chci stale ukazovat na
to, jak jste Sikovni.

Mate néco hezkého, ¢im byste chtéli prispét do Centracku? Zalezi jen na Vas,
co budete chtit uverejnit, zda n¢jaké zazitky, koniCky, zplisob zivota, nahled na néjaké téma
¢1 mate néco odborného, o co byste se chtéli podélit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. TéSime se
na Vase prispévky. Vérime, ze se Vam Centracek bude nadale libit, ze se dozvite, co je u nas nového
a pokud si tento Casopis precCtete diky internetu, tfteba nas prijdete 1 poprvé navstivit. Tento Casopis
je hlavné pro Vas klienty a kdykoli ndm s nim mizete pomoci.

Vsechny Vas z celého srdce zdravi §éfredaktorka Lenka

Prejeme prijemné proziti Vanoc¢nich svatki a v novém roce hlavné hodné zdravi



Vyznamné dny v mésici leden

Tri Kralové

6. 1.
12. 1. Svétovy den manzelstvi

27. 1. Mezinarodni den pamatky obéti Holocaustu a piredchazeni zlo¢iniim proti lidskosti
28. 1. Mezinarodni den mobilizace proti jaderné valce

28. 1. Den ochrany osobnich udaji
31. 1. Svétovy den pomoci malomocnym

T¥i Kralové
6. 1.
T¥i Kralové - Kaspar, Melichar a Baltazar je prastara tradice, pravé pismena K+M+B maji

prinést do obydli klid. V tento den za¢ina masopust a v novodobé historii se v nékterych
rodinach odstrojuje vanoc¢ni stromecek.

Zdroj : http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/
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Vyznamné dny v mésici unor

Svétovy den modliteb

3.2
2. 2. Svétovy den mokiadi

4.2. Svétovy den boje proti rakoviné
11. 2. Svétovy den nemocnych

14. 2. Svatek zamilovanych
14. 2. Svétovy den 1é¢by zvukem

20. 2. Svétovy den socialni spravedInosti
21. 2. Mezinarodni den boje proti kolonialismu
21. 2. Mezinarodni den privodci cestovniho ruchu

21. 2. Mezinarodni den mateiského jazyka

22. 2. Evropsky den obéti (Evropsky den zlo¢inu)
22. 2. Den sesterstvi

Svétovy den 1é¢by zvukem
14. 2.

"Svétovy den 1écby zvukem, pozname podle zvuku, ktery miiZete slySet po celém svété. Mnoho
lidi po celém svété v tento den porada ruzné akce, napriklad se schazeji ve velikych skupinach
a vydavaji ze sebe zvuk ""ah"" a to v piesné urceny ¢as (v poledne), tento zvuk ""vysilaji'"
k matce Zemi - Gaii. Tento ritual délaji i jednotlivci, kteii obvykle maji sviij vlastni ritual. "

Zdroj: http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/unor/
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Literarni okénko

Danielle Steel

Danielle Steelova je moji oblibenou autorkou. Precetla jsem né€kolik desitek jejich knih, 90% z nich
je Ctivych s vytfibenym stylem.
Danielle Fernandes Dominique Schueleinova-Steelova ( *14. srpna 1947 New York) znama

pod pseudonymem Danielle Steelova je americkou spisovatelkou romantické literatury a autorkou
konvencnich dramat.

Steelova prodala po celém svété vice nez 550 miliont vytiskli svych knih (do r. 2005) a je na
sedmém misté zebricku nejlépe prodavanych dél spisovatelii. Jeji novely byly nepfetrzité na
seznamu nejlépe prodavanych knih New York Times po dobu 381 tydnt a 22 z nich bylo televizné
zpracovano. V Cesku jeji knihy vydava nakladatelstvi Ikar.

Zivotopis

Otec Danielle Steelové John Schulein Steel byl potomkem jednoho ze zakladatelt
Lowenbrau Beer, matka Camara Stone Reis byla dcerou portugalského diplomata. Steelova stravila
vétsinu svého détstvi ve Francii, kde ji rodi¢e bravali na rodi¢ovské vecirky a tim ji dali piilezitost
pochytit zvyklosti a zivotni trend bohatych a slavnych. Kdyz ji bylo 7 let, jeji rodic¢e se rozvedli, a

poté byla vychovavana hlavné otcem v New Yorku, kdy velmi ziidka vid¢la matku, ktera se
odstéhovala do Evropy.

Danielle zacala psat povidky jiz jako dit€¢ a v dob¢ dospivani i poezii. V r. 1965 absolvovala Lycée
Francais de New York, poté studovala literaturu a médni navrhaistvi na Parsons School of Design a
v letech 1963 - 1967 New York University.

Literarni zacatky

Ve svych 18 letech se v r. 1965 vdala za bankéfe Claude-Eric Lazarda. Ve svych 19 letech
jako mlada novomanzelka a stale studujici na New York University zacala psat sviij prvni rukopis,
ktery nasledujici rok dokoncila. Po narozeni dcery Beatrix v r. 1968 se Steelova stala reklamni

textarkou, a poté pracovala v agentufe pro styk s vefejnosti v San Franciscu. Na jednoho z vlivnych
klientl udélaly jeji publikace tak velky dojem, Ze ji navrhl podporu v psani knih.

Osobni zivot

Po 9 letech manzelstvi jeji vztah s Lazardem skoncil. Kratce po jejich rozvodu byla vydéna
jeji prvni novela Going Home. Obsahovala mnoho ryst obsazenych v jejich dalich dilech, napf.
zameteni na rodinné zélezitosti a nasledky ¢inti provedenych v minulosti.
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Steelova se podruhé vdala za Dannyho Zugeldera, obfad se konal ve vézeni. Manzelstvi zahy
skoncilo a Zugelder byl pozdéji obvinén ze série znasilnéni. Den poté, co rozvod s Zugelderem
nabyl platnosti, se vdala potfeti za Williama Totha, zavislého na heroinu, s kterym byla 8 a pul
mésice tchotnd. Za dva roky i toto manzelstvi ztroskotalo a Steelovd vyhrdla soudni pii o
rodi¢ovska prava na jejich syna Nicholase.

Na zédkladé svych osobnich romantickych nesnazi Steelovd napsala novelu Passion’s
Promise pojednavajici o Zen¢ vedouci rusny spolecensky Zivot, ktera se zamiluje do svého byvalého
po skonceni jejich manzelstvi. Kratce po rozvodu s Tothem vydala Remembrance, kde je hlavnim
hrdinou muz zavisly na heroinu.

Steelova se vdala poc¢tvrté v r. 1981 za obchodnika s vinem Johna Trainu. Traina adoptoval jejiho
syna Nicka a dal mu své ptijmeni, Danielle zase adoptovala jeho Trevora a Todda. Spolu pak méli
dalsich pét déti - Samanthu, Victorii, Vanessu, Maxxe a Zaru.

Shodou okolnosti v zacatcich jejich manzelstvi v r. 1981 Steelova ziskala stalou pozici na
seznamu New York Times nejprodavanéj$ich vazanych knih i paperbackd. V r. 1989 byla
zaznamenana V Guinnessové knize rekordd za nejdelSi setrvani v seznamu nejprodavanéjsich
romant New York Times Bestseller v historii - 381 tydnt! Od vydani jeji prvni knihy se kazdy dalsi
roman umistil na zebticku nejlépe prodavanych romanti v kategorii paperbackti 1 vazanych knih. V
té dobé Steelova také poprvé prispéla do Zanru literatury faktu. Novela Having a Baby byla
publikovana v r. 1984 a obsahovala i kapitolu, kde popisovala pocity pii spontannim potratu. Téhoz
roku vydala sbirku poezie Love: Poems.

Steelova se pustila 1 do psani knih pro déti, vydala sérii 10 ilustrovanych knih pro mladé ctenate.
Tyto knihy znamé pod nazvem Max and Martha pomahaly détem ¢elit béznym Zzivotnim situacim
jako je Skola, ztrata blizkého apod.. Kromé toho je Steelova autorkou série Freddie. V téchto 4
knihach se vénuje situacim jako je prvni noc daleko od domova, ndvstéva doktora atd..

ProtoZe byla rozhodnuta travit co nejvic Casu s détmi, casto psala v noci a na spanek ji zbyvaly jen
¢tyfi hodiny - to vSe pro to, aby mohla byt pies den se svymi détmi. Danielle Steelova je plodna
spisovatelka, kazdoro¢né spatii svétlo svéta n€kolik jejich knih. Pfi védomi, Ze dokonceni kazdé
knihy ji trva 2,5 roku, si Steelova vypéstovala navyk pracovat soubézné¢ na péti z nich.

Syn Nicholas Traina, spachal v r. 1997 sebevrazdu, jejimz divodem byla bipolarni porucha a
uzivani drog. Byl také zpévakem dvou punkovych skupin Link 80 a Knowledge, které ptisobily
v San Franciscu. K ucténi jeho pamatky Danielle napsala novelu His Bright Light o jeho zivoté a
smrti. Zisk z této knihy, kterd se umistila na seznamu nejprodavanéjSich novel literatury faktu New
York Times NonFiction Bestseller, byl pouzit k zalozeni nadace Nick Traina Foundation vénované
1écbé duSevnich nemoci. Aby k tomuto problému pftitahla veétsi pozornost vefejnosti, lobbovala pro
pravni upravu ve Washingtonu, potadala kazdoro¢ni vybirani penéznich prosttedku (tzv. Star Ball) a
pusobila v Poradnim sboru centra pro mentalni zdravi na Columbia University.

1997 - soucasnost

Steelova se popaté vdala za finan¢nika ze Silicon Valley Toma Perkinse, ale jejich manzelstvi se po
méné nez dvou letech v r. 1999 rozpadlo. Steelova uvedla, ze jeji novela The Klone and | byla
inspirovana soukromymi Zerty mezi ni a Perkinsem. V r. 2006 vénoval Perkins svlij roméan Sex and
the Single Zillionare pravé Steelové.

Po létech takika nepfetrzitého psani si Steelova vybrala oddych a v r. 2003 oteviela uméleckou
galerii v San Franciscu. Steel Gallery of Contemporary Art vystavovala malby a sochy umélct,
zvlasteé téch, které sama sbirala. Tato galerie byla uzaviena 4. ¢ervna 2006.
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V r. 2002 byla vyznamenana francouzskou vladou titulem rytite Ordre des Arts et des Lettres za
svij pfinos svétové kulture.

Steelova zije v San Franciscu, ale udrzuje si sidlo ve Francii, kde travi kazdy rok nékolik mésict, a
chatu na plazi v La Californie blizko St. Tropez. Navzdory své vetejné podob¢ a né¢kolika soudnim
sporum je Steelova spiSe placha a snazi se své déti chranit pred bulvarnimi vymysly, ziidka dava
interview a objevuje se na vefejnosti. Jeji 55 pokojovy dim v San Franciscu byl postaven v
r. 1913 a predtim ho obyval magnat Adolph. B. Spreckels.

25. srpna 2009 guvernér Schwarzenegger a jeho zena Maria oznamili, Ze Steelova bude jednou z 13
osob sin¢ slavy California Hall of Fame pfti celoro¢ni vystavé The California Museum's. Slavnostni
ptijimaci obiad se konal 1. prosince 2009 v Sacramentu.

Literarni tvorba

Novely Danielle Steelové byly pielozeny do 28 jazykli a prodavaji se ve 47 zemich. Jeji knihy
byvaji Casto popisovany jako "vzorové", obsahuji postavy v krizich ohrozujicich jejich vztahy.
Dé&;jistém jejich novel je svét bohatych a slavnych lidi.

Navzdory své reputaci mezi kritiky, kteti oznacuji jeji dila jako "bez dé&je", Steelova zabiha i do
meéné vzletnych aspekti lidského Zivota jako je incest, sebevrazda, valka a dokonce 1 holokaust.
Postupem casu jeji novely "rostly". Ve svych diivéjSich knihach byli jeji hrdinové silnéjsi, vice
autoritativnéj$i, a pokud se jim nedostdvalo respektu a pfimefené pozornosti, prechdzeli k novému
vztahu. V novéjSich dilech byly jeji zapletky odvaznéjsi. Novela Ransom se spiSe zaméiuje na
napéti nez romantiku, tfi zdanlivé nezavislé osudy se stietavaji. Toxic Bachelors se 1isi zptusobem

rrrrrr

Byla kritizovana za to, ze jeji knihy jsou rozvla¢né, oplyvaji mnoha detaily a ze ptibéh je ¢tenaiim
explicitné vypraveén, misto aby jim byl zobrazen. Ctenafi se tak n¢kdy citili vytlaceni z déje.

Aby se vyhnula srovnavani svych predeslych dél, Steelova nepiSe pokratovani. Mnoho z jejich
diivéjSich romana vychazelo v nakladu 1 milion vytiskt, od r. 2004 kvtli poklesu zajmu ¢tenatt je
to 650 000 vytiskli. AvSak pocet jejich Ctenari je i tak velmi vysoky a jeji knihy se umistuji v
celosvétovém métitku na prednich mistech.

22 jejich knih bylo televizné zpracovano vcetné dvou, které byly nominovany na cenu Golden
Globe. Jedna z nich nese nazev Jewels a popisuje piibéh zeny a jejiho ditéte béhem 2. svétové valky
a po ni. Koncem 90. let Steelova odmitla prodat filmova prava spole¢nostem, které chtély jeji dila
uveést v televizi, davala pfednost filmovému kontraktu. Prvni filmovou spole¢nosti, ktera ziskala v r.
1998 prava na jeji novelu Ghost, byla Columbia Pictures. V r. 2005 prodala filmova prava 30 z
jejich novel spolecnosti New Line Home Entertainment. Tato spole¢nost pravdépodobné adaptuje
tato dila k televiznimu zpracovani nebo k vyrob¢ videa urcené¢ho ptimo spotiebiteli.

Dilo

Romany (1973-2018, 116 d&l)

Rok Orig. titul Cesky titul
1973 Going Home Cesta domu
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1977

1978

1978
1980
1980
1980
1981
1981
1981
1981
1982
1982
1983

Passion’s  Promise
(US)
Golden Moments
(UK)

Now and Forever

The Promise

Season Of Passion

Summer's End

The Ring

Palomino

To Love Again

Remembrance

Loving

Once in a Lifetime

Crossings
A Perfect Stranger

dalsi...

Literatura faktu

Dvoji svét

Dokud nas smrt nerozd¢li
Navzdy spolu

Slib

Vésniva sezona
Konec léta

Prsten

Palomino

Milovat znovu
Stiipky vzpominek
Milovat

Jednou za zivot
Kiizovatky

Cizi Zena

Love: Poems (1984)
Having a Baby (1984)
His Bright Light (1998)

Obrazkové knihy

The Happiest Hippo in the World (2009)

Max & Martha série

Martha's New Daddy (1989)

Max and the Babysitter (1989)

Martha's Best Friend (1989)

Max's Daddy Goes to the Hospital (1989)
Max's New Baby (1989)
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. Martha's New School (1989)

. Max Runs Away (1990)

. Martha's New Puppy (1990)

. Max and Grandma and Grampa Winky (1991)
. Martha and Hilary and the Stranger (1991)

Freddie série

. Freddie's Trip (1992)

. Freddie's First Night Away (1992)
. Freddie and the Doctor (1992)

. Freddie's Accident (1992)

Filmografie (24 dél, 1979-2007)

The Promise (1979)
Now and Forever (1983)
Crossings (1986)
Kaleidoscope (1990)

Fine Things (1990)
Safe Harbour (2007),...

ok owdE

Pripravila Verca

Zdroj : Danielle Steel — Wikipedie (wikipedia.org)
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Cestovatelsky zapisnik

V fijnu a listopadu jsem byl na dvou vyletech v Praze. Prvni vylet 15 .10 Prazsky Hrad a
Valdstejnska jizdarna.
Nejdfiv jsem Sel na Prazsky hrad. Prvni zastavka byla v Rozmberském palaci.
Kde byly vystaveny vyrobky ze skla u vitézu soutéze mladych sklafa.
Druhd zastavka byla v konirné Prazského hradu, kde byly vystaveny obrazy z vedlejsi hradni
galerie, ktera ¢ekala rekonstrukci.
Treti zastavka byl Salmovsky palac Narodni galerie, kde probiha vystava Zenga - Japonské
zenové obrazy, kaligrafie a kolekce zenové malby .
Ctvrta zastavka byla Valdstejnska jizdarna, kde probihala vystava Alfonse Mucha. Jsou vystaveny
obrazy a sochy, fotografie a reklamni pfedméty z rodinné sbirky.

2 vylet Narodni technické muzeum Praha. 19 11 2022. V sobotu jsem proSel vétSinu expozic -
doprava, chemie a astronomie a mefeni Casu, tiskarstvi, uzité pfedmety a architektura.

V soucasné dob¢ tam byly kratkodobé vystavy.

Zapomenuta krasa Ostrovské zapomenuté porcelanky

architektura Lednickych zahrad.

Od uhlu k tuzkatskému impériu  Hardtmuth

Prezentace projektu budouciho zeleznicniho muzea

Pripravil Ivo§
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Vytvarna tvorba a arteterapie
Pocatky vytvarné tvorby bychom nalezli uz u pravékych lidi, ktefi malovali po sténach jeskyni
rizné barevnymi jily, ryli do kosti nebo pozdéji tvofili a zdobili keramické predméty. Avsak jejich
divody vytvarné tvorby byly odlisné, jednalo se bud’ o zaznamenani né¢jaké udalosti, ¢inu, nebo
snaha odli$it se od jiného kmene. Pozdé&j$i motivace néco vytvofit uz pramenila z touhy zdobit se,
projevit se, a pravé projev néceho, co vychazi ze me, zistava i dnes tim podstatnym ve vytvarné
tvorbé.

Prvni zminky o rozdéleni lidi na 4 typy osobnosti

Toto rozd¢lil Hippokrates:

Sangvinik - krev

Cholerik - zlu¢

Melancholik - zlu¢

Flegmatik - hlen

ZIug je zluta, ale Gerna ZIlué neexistuje.

Myslelo se, ze Zlu¢ mize za nemoc.

Pousténi Zilou je odebrani trochu krve za ucelem 1écby nebo prevence onemocnéni.
Myslelo se, ze nemocné ovlada d'abel.

Historie povédomi o duSevnim onemocnéni.
Je tézké urcit, zda je obraz uméni nebo uz nemoc.

Expresionizmus - vytvarna tvorba a ,,Silenstvi*

Kazdy z vas jisté nekdy slySel o umélci, malifi jménem Vincent
van Gogh, ktery byl psychicky nemocny a ufizl si ucho,
nicméné po jeho smrti toto tvrzeni o jeho,, Silenstvi “ podstatné
zvysilo zédjem a hodnotu jeho obrazli. Spousta dal§ich umélci
chtélo jeho tzv. Silenstvi napodobit, a kdyz se jim to nedafilo,
byli schopni okopirovat dila,, slabomyslnych * pacient
V riznych sanatoriich a nasledné je vydavat za sva a sklizet
slavu a uznani.
Dalsi expresionisticky malit byl napt. Edvard Munch.

Romantizmus - nemocni malovali obrazy
Kdyz uz jsme zminili dila pacientli, kde se vlastné vzala ta dila. V minulosti nebylo S pacienty
S dusevnim onemocnénim zachdzeno nejlépe, natoz aby v téchto sanatoriich probihala né&jaka
arteterapie, jakou zname dnes, no tak, kde se tedy vzala ta pozdéji kopirovana dila?

Asi nejvétsim priukopnikem v oblasti uplatnéni vytvarné tvorby v 1écebném procesu byl C. G. Jung,
ktery navazal analytickou psychologii Sigmunda Freuda, ale na rozdil od ného byl vice spiritualné a
vytvarn€ zaloZen. Zatim co Freud za kazdym problémem vidél sexualitu, Jung bral v potaz
duchovni sféru a nejrizné;$i traumata v Zivoté svych pacientli. Byl si jist, ze skrze vytvarnou tvorbu
ji bude schopen vice porozumét. Nejednalo se pouze o malovéani a kresleni, ale také o tvorbu ze
dfeva kameni a dalSich materiald. Soubor dé¢l jeho pacientli vySel v knizni podobé pod ndzvem
KNIHA OBRAZU.
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Arteterapie v CR

Prvni stopy zkoumani vytvarné produkce se poji s obdobim Rakouska-Uherska a prof. Rudolfem
Jedlickou, ktery v roce 1913 ztidil Jedlicktv tstav. Propojoval rehabilitaci s vytvarnou tvorbou, jeji
estetickou a vychovnou funkci.

V CR se arteterapie vyuzivala od 50. let 19. stoleti v riiznych 1é¢ebnych a psychoterapeutickych
zafizenich jako soulast psychoterapie. Prvni ateliér arteterapie byl v psychiatrické nemocnici
Bohnice ziizen roku 1956 a vedl ho akademicky malif prof F. Kamba, ktery prosel
arteterapeutickym vycvikem ve Francii. Dal$i ateliér arteterapie vznika v Psychiatrické 1é¢ebné
Kroméfiz v roce 1961 pod vedenim akademické malitky Anny Sladkové. Tim vznikaly
arteterapeutické a vytvarné ateliéry v ramcei psychiatrickych Iéceben v celé republice.

portal

Pripravil Kadja V. s Denisou
Zdroj  http://www.arteterapie.cz/arteterapie/historie-arteterapie
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Hacékovani

Hackovani je oblibenou ¢innosti. V dnesni dobé uz hackuji i mladi lidé.
Je to skvéla terapie na duSevni zdravi, zklidiuje a pomahd udrzet dusevni rovnovahu. Miize
dokonce oddalit nastup starecké demence. Pti praci se zapojuji obé mozkové hemisféry.
Hackovani se zacina rozsifovat i uzZ mezi muzi.

Uhackovat se da témér cokoliv. Kyticky, mandaly, polstare, dekorace, lapace snii, obleceni,
hracky, decky, ubrusy, tasky, kabelky, Sperky....
Uz kdyz se naucite obycejny fetizek, tak mate moznost si pomoci polystyrénového zakladu udélat
hodné dekoraci na Vanoce, tieba koulicky, zvonecky, vénecek , ale i tfeba andilky.
Spousta mladych lidi se k Hackovani ¢i pleteni dostane prostfednictvim svych babicek. I mne
zaklady ucila moje babicka uz na zakladni skole.

Pripravila Lenka

Foto vlastni archiv
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Mozkové zavity

Prirazovacka zvirata

1. ko&ii A. Sed

2. kohouti B. Kozisek
3. holubi C. Vino
4. ovti D. Sije

5. kukacci E. Podil

6. havrani F. Matka
7. krkavéi G. Chiize
8. jestiabi H. Usi

9. musi I. Zlato
10. vrabéi J. Tempo
11. lvi K. Vosk
12. labuti L. Pas
13. hlemyzdi M. Zapasy
14. opici N. Oko
15. vosi O. Rouno
16. vceli P. Pochod
17. medvédi Q. Vlasy
18. mysi R. Mladé
19. psi S. Cesnek
20. osli T. Hnizdo
21. capi U. Vaha
22. husi V. Dréha
23.  krokodyli W. Mak
24, vléi X. Slzy

Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj : Kniha Trénink slovni zasoby pro kazdy vék, str. 111
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Krasa a bolest

Kdyz najdes krasu podzimu a koni
pod tihou smutku méné boli hibet
byt tak $t'asten aspon jako loni
neptipadal bych si jako kmet

Je tak daleko k dusim pubertacek
jako pohlazeni koni v cizich ohradéach
se smutkem lidi souciti i vla¢ek

a vic smutn¢ houka nékde v dalavach

Mozna azZ stromy zemiou v listopadu
a bfizy zlutymi penizky zaplati

chci dusi ¢istou jak Japonskou zahradu
snad mi bih Sek na laskavost proplati

S dusi ¢istou Ize zimu prozit 1épe
snih, led a mrdz nam bilou posvéti
zatim sotva fijen na dvete klepe
zima ti svou nadéji mozna odveti

Krasa klisen je jako dlouhovlasek
hiiva tém kraskam vlaje podobné

a kdyz na tvari pribyva ti vrasek
pro tebe cizi divky jsou ty ozdobné

Muizes obdivovat i divky co jménem znas
vSak ty vis, pro které tvé oci planou

ve snech je do krasnych Satli oblékas

neb v tradi¢nich Evinych jsou vzacnou manou

Podzimni duSe

MozZna jsou $tastné sochy z kamene
neboli je tolik podzim své duse

jak srdce osamélé, laskou zmamené
co bith Amor proklal zbrani co je kuse

Ne&kdy bith Amor stfili jednostranné
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vSak na lasku musi i druha strana byt
snad podzimem vcas obarvené stran¢
pomohou ti nalézt v dusi klid

A kdyz neuvidis svétlo ztitelnic

divky, kterou ses stal posedly

pred boutkou tfeba priviit okenic
oknem laska neprobudi a rozum je mdly

Barevné listy javora zni jak amnestie

tvilj zalainik ti da pohlédnout na krasu
kdyz marnou laskou tvoje srdce bije

hledej aspoii ve stromech dusSe klid a spasu

Piipravil David S.

Vlastni tvorba
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Hudebni okénko

Tom Waits
Zijici legenda

Jako kdyby byl nalozeny v sudu s Bourbonem, potom par mésicti visel v udirné a nakonec
ptes né&j prejelo auto.
Prvni ¢eho jsem si v§iml na Tomu Waitsovi byl jeho hlas. Néco mezi motorovou pilou a
vodopadem, na misto vody ostrych ziletek. Avantgardni hudba s prvky Jazzu a Blues a tézké
Alternativy. Jeho temné balady na spoustu slozitych témat. A jeho neptfehlédnutelny zjev na ktery
nikdy nezapomenete. Na svych koncertech plisobi coby vypravée ale i ten, ktery se nevraci z flamu
ale potad v ném zije.
Waitsova hudba se stala kultovni nejen ve Spojenych statech, ovlivnil 1 fadu osobnosti. Jeho pisné
hraji Bruce Springsteen ( Jersey Girls), Rod Stewart ( Downtown Tvain) nebo The Eagles.

Mezi mymi oblibenymi skladbami jsou Downtown Tvain, Hold On, Hell.Broke Luce, Time,
Goin Out West, Step Right Up,
Hoist That Rag. Desky Closing Time, Rain Dogs, Blue Valentine, Bone Machine, Small Change.

Zahral si 1 ve filmu. Napft. Kafe a cigara. Skvély film Mimo zakon. Ztracenci, Gentleman s
pistoli. Tom Waits koncertoval i v Cesku. Vzdycky byl pro lidi co maji radi uméleckou hudbu
velkou atrakci. S cigaretou v ruce chodi po podiu, obcas si klekne na zem a jakoby byl se svym
publikum v ur¢itém rozhovoru a ten jeho hlas po kterém by mohly i praskat okna. Nikdo, kdo jeho
kouzlu nepodlehl to nepochopi, ale my co milujeme kazdou jeho skladbu dobie vime, ze Tom
Waits je jenom jeden.
Ptestoze uz oslavil sedmdesatku, véfim Ze tu jesté bude alespon jesté dvacet let. K€z by.

Pripravil Gustik

Foto
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/0/0c/Tom_Waits_%6281974%E2%80
%9375_Asylum_publicity _photo - headshot%629.jpg/800px-
Tom_Waits_%6281974%E2%80%9375 Asylum_publicity _photo - headshot%629.jpg
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Keramické dilna

Zde je opét mala ukazka nasSich rucicek,

jak si Sikovné poradily

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Kreativni dilna

Podzimni skfitci z dfivek od nanuka

Dusi¢kové vénce
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we

Podzimni dekorace v kvétinaci

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Hvézdicky z koralka Vanocni skritci

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Jak se vari ve stiedu v Centru

Losos ve smetanovo - rajéatové omacce s baby Spenatem (4 porce)

Budeme potiebovat: 4 porce lososa

1 plechovku sekanych rajcat

1 mozzarella

1 smetana 12%

200g baby Spenatu

Sul, pept, olej
Postup:
Do zapékaci misy nebo pekdcku dame sekana rajcata a SlehaCku, promichame lehce osolime a
opeptime. Dale nastrouhdme mozzarellu a také poklademe do misy a stejné tak baby Spenat. Na
takto ptipravené ,,lizko“ polozime ocisténého lososa, posolime, popepiime a lehce zakdpneme
olejem. Dame zapéct do trouby na 180 - 200 stupiii na zhruba 30 min.

Podavame s bramborem, americkymi bramborami nebo téstovinami

Dobrou chut’

Pripravil mlsny jazycek CPDZ

Foto: vlastni archiv
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M¢é fotografické ., oéko*

Pripravila Léna

Foto : vlastni archiv
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Zdravy Zivotni styl

Kokos: exoticky zdroj zdravi

Kokosové ofechy jsou chutné, vSestranné ovoce, které si miizete doptat po celém svété. Klasifikace
kokosu je slozita. Prestoze ma kokosovy ofech v nazvu ,,otfech®, je to vlastné ovoce. Ve skutecnosti
kokosovy ofech spada do podkategorie znamé jako peckovice, které jsou definovany jako plody,
protoze maji duzinu a semeno obklopené tvrdou skotfdpkou. Semena v peckovinach jsou chranéna
vnéjSimi vrstvami znamymi jako endokarp, mezokarp a exokarp. Otfechy neobsahuji tyto ochranné
vrstvy.

Kokos je plodem kokosové palmy neboli kokosovniku ofechoplodého. Palma roste v piimoiskych
regionech Asie, stfedni a jizni Ameriky, Afriky a Tichomofti. Kokosové palmy prosperuji v mistech
s dostatkem vlhkosti. Pro kokos je charakteristickd typicka hnéda tvrda skotapka, bila duzina a
tekuté mléko uvnitt, které ma exotickou chut. Pfi nafiznuti kvétenstvi vytékd znaéné mnoZstvi
sladké mizy, ze které se vyrabi cukr, kokosové vino, jehoz destilaci vznika palenka arak.

Kde kokos roste?

Kokos je plodem kokosové palmy znamé pod nazvem kokosovnik ofechoplody. Ptivod této palmy
neni doposud znamy vzhledem k tomu, ze kokosovy ofech zvladne plout po mofi i nékolik mésicii a
muze se rozSifit na rizna uzemi. Historici se vSak domnivaji, ze pochazi z prehistorického ostrova
Mu v Pacifiku a péstuje se nejméne 3000 let, v Evropé je kokos zndmy od 16. stoleti. Nez na palmé
vyroste prvni ofech, trva to 7 let, na palmach byva 20 az 150 plodu, které mohou vazit i 2,5 kg.
Palmy nejcastéji rostou v Asii, stfedni a jizni Americe, Tichomofti a Africe.

Co kokosy obsahuji?

Kokosovy ofech ma tvrdou skofapku a uvnitt se nachézi bila duzina a kokosova voda. Bila duzina
kokosu obsahuje 60 % tuku, 20 % sacharidl, 8 % proteinti a 6 % vody. Mlady kokos obsahuje
vlakninu, vapnik a nenasycené tuky. Kokosova voda pak obsahuje velké mnoZzstvi drasliku a
vitamin B6, B12 a vitamin C.

Kromé toho v nich najdeme bilkoviny, nékteré dilezité minerdly a malé mnoZzstvi vitamint skupiny
B. M¢jte vSak na paméti, ze kokosy nejsou znacnym zdrojem vétSiny dalSich vitamind. Mineraly,
které toto ovoce obsahuje, plni v téle celou fadu funkci. Kokosy jsou také mimotédné bohaté na
mangan, ktery je nezbytny pro zdravi kosti a metabolismus sacharidi, bilkovin, a cholesterolu. V
tomto ovoci se nachazi také velké mnozstvi médi a Zeleza, coz jsou Ziviny, které naSemu télu
pomahaji vytvafet si Cervené krvinky. Déale v ném najdeme i selen, ktery patfi mezi antioxidanty
ochraniujici vaSe burky.

Vlaknina

Kokosova duzina je vybornym zdrojem vldkniny, kterd je nezbytnd pro spravné fungujici
metabolismus a zdravi srdce. Polovina §alku kokosové duziny obsahuje 10 gramt vlakniny. Takové
velké mnozstvi vldkniny nenajdeme ani v pSenici €i v otrubach. Kokosova duzina ndm tedy muize
pomoci s travicimi obtiZemi a zlepSuje i pravidelnost stolice.
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Draslik

Vysledky studie, které v casopise Food Chemistry zvefejnil doktor Umar Santoso se svym
kolektivem, poukazuji na to, ze vétSina druhli kokosti obsahuje ichvatné mnozstvi drasliku. Tato
Zivina je nezbytnym minerdlem pro zdravé télo. Kromé toho, ze dokaze snizit vysoky krevni tlak,
pomahé nasemu télu regulovat si rovnovahy vody a sodiku. A prave to je i divodem, proc¢ je pred a
po cvi¢eni mimotradné dulezité ptfijimat draslik. Polovina $alku kokosové duziny obsahuje 285
miligramt tohoto mineralu.

Bilkoviny

V kokosu kromé zdravych tukli najdeme i bilkoviny. Je mimotfadné dobrym zdrojem threoninu. V
poloving $alky kokosové duziny se ho nachdzi az 97 miligramd, coz z kokosu déla druhy nejbohatsi
rostlinny zdroj této latky na svété. Threonin v lidském téle podporuje tvorbu kolagenu, coz
znamena, ze nam pomaha budovat pojivové tkané€ a posiluje 1 klouby. Kromé toho je tato esencidlni
aminokyselina prospé$na pro jatra a kardiovaskularni systém, zpeviiuje zubni sklovinu, a uzdravuje
1 na$i pokoZku.

Zelezo

Lidé se domnivaji, Ze kokos neni dobrym zdrojem zeleza. To vSak viibec neni pravda, protoze
polovina $alky kokosové duziny obsahuje az 11% doporudené denni davky této Ziviny. Zelezo
pomaha okysliCovat krev a do ostatnich ¢asti téla nam dodéava kyslik. Kromé toho zvySuje Groven
energie a podporuje 1 budovani zdravych svalii. Pravidelnou konzumaci ¢erstvé kokosové duziny se
také da zabranit vzniku riznych symptomt anémie.

Rozdil mezi mladym a hnédym kokosem

Setkat se mliZete s mladym a hnédym kokosem. Jaky je mezi nimi rozdil? Mlady kokos se sklizi
velmi brzy, tedy mezi Sestym aZ osmym mésicem zrani. Mlady kokos, ktery se vyznacuje svétle
zelenou barvou, obsahuje ¢irou kokosovou vodu, kterd je velmi bohata na obsah minerali a
vitamini a pIné¢ nahrazuje iontové napoje. Mlady zeleny kokos se velmi cCasto prodava v
dovolenkovych letoviscich a kokosova voda se pije vychlazena ptimo z kokosu.

A hnédy kokos?

U nas se muzete setkat zejména s hnédym kokosovym otfechem, ktery se prodava v obchodech
nejcastéji v obdobi Vanoc. Hnédy kokos se sklizi az ve dvanactém mésici zrani a s rostouci dobou
zrani se meéni 1 obsah uvnitf kokosu. Kokosovd voda ziskava ¢im dal tim vétsi podil tuku a
Jak rozbit kokos?

V obchod¢ mizeme narazit na cely kokos s tvrdou hnédou skotapkou. Mnozi z nas nevi, jak si s
nim spravné poradit a jednoduse ho otevtit, abyste se dostali k vynikajici kokosové vod¢ a duzing.
Pottebujete jen 2 véci, a to Sroubovak a kladivo. Kdyz se na kokos podivate poradn€, vSimnete si,
7e ma 3 diry. Dvé€ z nich jsou tvrdé a jedna je vzdy m&kké. Tu mekkou propichnéte Sroubovakem a
vylijte z kokosu do sklenice vSechnu vodu. Kokos je nyni duty a je pfipraveny na prasknuti.
Vezméte do ruky kladivko a tlucte do ofechu po vSech strandch, po chvili skotdpka pukne.

Utinky kokosu na zdravi

1. MiiZe zlepSovat zdravi srdce

V pribéhu riznych studii se zjistilo, Ze obyvatelé Polynéskych ostru, kteti Casto jedi kokosovou
duZinu, maji oproti lidem konzumujicich moderni stravu niz§i miru vyskytu srde¢nich chorob.
Domorodi Polynésané vSak kromé toho jedi i hodné ryb a méné zpracovanych potravin. NemtZeme
tedy s urcitosti fici, zda tato sniZend mira vyskytu srde€nich chorob souvisi s konzumaci kokosu
nebo s jinymi aspekty jejich stravovani.

Dalsi studie se zcastnilo 1837 Filipinek. Zjistilo se, ze u zen, které jedly vice kokosového oleje se
zvysila hladina “dobrého” HDL cholesterolu v krvi. Kromé toho jim vSak stouply i hladiny
“Spatného” LDL cholesterolu a triglyceridii. Vysledky této studie celkové ukazaly, ze kokosovy olej
nemd zadny uc¢inek na hladiny cholesterolu v krvi. Panensky kokosovy olej, ktery se extrahuje
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ptimo z kokosové duziny, dokaze také spalovat bfisni tuk. Tento ucinek je pro nase zdravi velmi
prospésny, protoze nadbytek biisniho tuku zvysuje riziko vyskytu srdecnich chorob a cukrovky.

2. MiiZe nam zlepsit regulaci hladiny cukru v krvi

Kokos obsahuje velmi mélo sacharidi. Je vSak velmi bohaty na vlakninu a tuky, a tim padem nam
muze pomoci se stabilizaci hladiny cukru v krvi. Béhem jedné studie na potkanech se ukazalo, ze
tato potravina ma antidiabetické ucinky. Pfi¢inou toho je pravdépodobné fakt, Ze kokosy obsahuji
arginin, coZ je aminokyselina, ktera je dulezitad pro funkci pankreatickych bun¢k. Tyto buiky do
naseho téla vylucuji hormon inzulin, jehoz tukolem je regulovat hladinu cukru v krvi.

Potkani konzumujici bilkoviny z kokosové duziny méli v pribéhu studie mnohem lépe hladiny
cukru, inzulinu a markerti gluk6zového metabolismu jako ti potkani, kterym se kokosové bilkoviny
nepodavaly. Jejich beta buniky pankreatu také zacaly produkovat vice inzulinu, coz je hormon, ktery
nam pomaha regulovat hladinu cukru v krvi. Podle védcu se u potkanii zlepsila funkce beta bunék
diky tomu, ze konzumovali velké davky argininu, ktery se nachazi v kokosu. Nemame vsak studie
provedené na lidech, takZe jistotu, Ze to takto funguje i na lidech.

Kokosova duzina je také mimofaddné bohata na vldkninu. Je tedy mozné, Ze po jeji konzumaci se
nam zpomali trdveni a zlepsi se nam 1 inzulinova rezistence. Kromé toho je tato Zivina zndma tim,
ze dokaze regulovat hladinu cukru v Krvi.

3. Obsahuje antioxidanty

Kokosova duzina obsahuje fenolové slouceniny, coz jsou antioxidanty, které naSe buiikky mohou
ochranit pfed oxida¢nim poskozenim. Vysledky dalSich zkumavkovych studii a experimenti na
zvitatech také ukézaly, Ze antioxidanty v kokosovém oleji pomahaji ochranit bunky pied
poskozenim. Kromé toho dokdzi zabranit smrti zplisobené oxidacnim stresem nebo chemoterapii.

4. MiZe nam pomoci zhubnout

Po konzumaci kokosové duziny se ndm mize snadnéji hubnout. Vyplyva to ze studii, které ukazaly,
ze triglyceridy se stfedné¢ dlouhym fetézcem nachézejici se v tomto ovoci zlepsSuji pocit sytosti a
spalovani kalorii nebo tukt. Tyto u€inky kokosu nam tedy mohou pomoci zhubnout.

Pocit plnosti zvysuje i to, Ze kokosova duzina je velmi bohata na vlakninu. Tato potravina vam tedy
muze zabranit prejidani. Jedné 90 denni studie se zacastnilo osm dospélych lidi, které védci
rozd¢lili do dvou skupin. Prvni se do standardni stravy kazdy den ptidavala sto gramova porce
cerstvé kokosové duziny a druhé — sto gramova porce araSidii nebo araSidového oleje. Vysledky
experimentu ukazaly, ze lidé, ktefi konzumovali kokos, dokazali ve srovnani s druhou skupinou
zna¢n¢ zhubnout.

Typy kokosovych vyrobki

Uvnitf tohoto ovoce se nachazi syrova duZina bilé barvy, kterou nazyvame i kokosovym jadrem.
Tato duzina ma pevnou texturu a lahodnou, jemné¢ nasladlou chut’.

Pokud jste si koupili cely kokos, miiZete si jeho syrové jadro seSkrabat a nasledné ho snist. Na trhu
se vSak toto ovoce vyskytuje i ve zpracované podobé a kokos si tedy muzete koupit i krajeny,
strouhany nebo ve formé platkii.

Nastrouhana syrova kokosova duzina se také lisuje a nasledné se z ni vyrabi kokosové mléko nebo
smetana.

Susend kokosovéa duzina se zvykne i strouhat nebo krajet na platky, a pak se pouziva pii vateni ¢i
peceni. Takova duzina se také mele, a pak se z ni vyrabi kokosova mouka.

Z kokosového jadra se také extrahuje kokosovy olej.

Piipravila Pavlina S.

Zdroj
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Béasnici mého srdce

FrantiSek Halas

Verse

Vyprahly zizni hnévu

za vami chudi jdu

ztratil jsem pramen zpévu
a uz jej nenajdu

WWzably hladem touhy
ja kficet jenom chci
¢as mlceni byl dlouhy
proc si to nefici

Vypéalen ohném hrtzy
co podpaluje tma

chei vétit ted’ jak druzi
tot’ cela viile ma

Vyhnany z kraji snéni
v zastupu hledam kryt
a pisen svoji v kleni
chei proménit

Karel Hlavacek
Rozkvetly smutek

Do tiSe moftskych pralest
svij erny smutek zanesu

a sémé jeho dédicné
rozhodim v proudy mésicné,
Ti do truchlicich lilii

az jeho sémé zasiji,

snad v lijaku slz pal¢ivych
tam v sopranovy vzkvete smich.



Antonin Sova

Minulost
Cerné vody jsem vidél, skrze stromy v zem sehnuté mrtvé duhy setiené, véZe v nich tréely nehnuté.

Nic tam jiz nezilo,nic tam nevzdychalo,nic tam nevykvetlo, mlhy se valely sinavé, zluté tam stékalo
svétlo.

Bubliny pryskaly z hnijici hloubky ponurym zasetim,
v hladinéch stiny se nofily rozvatym na mile papétim.

Po stupnich dolii stezkami skrz modré mésicem dubiny v rubaSe bilé odéni poutnici stoupali v
hlubiny.

Pti knézi modlitbach, kadidel viini, kropenek chiestu stoupali, o¢i upfené vzhiiru,nad nimi viny se
houpaly.

Vsecko, co kvetlo jarem tisict let, tu hnilo v kapradi kvétin bilych a rudych tu skosenych plovalo po
hladi,

u hlav a kolenou, u pazi, u prsou divek a vypjatych zivoti, u mrtvol starcii zelen¢ sinavych v
nevidném kolotu,

shnilého ovoce sklizen, listi spadalych a ryb leklych val puch,
obili z tisicti zni tu morem plnilo vzduch.

Kdesi ve vysSce nad vSim zlaty pruh z neznama blyskal, padal do hlubin doli, na kupy mrtvol
tryskal,

do mrtvé hladiny prostiral Siroky nejasny svit.
A vSecko tam spalo a nemozno uspané probudit.

Pripravil Gustik
Zdroj: Knihy - FrantiSek Halas, Tvar , Dokoian, Torzo nadéje
Antonin Sova, Basné

Karel Hlavacek, Pozdé k ranu

28



Chvilka poezie

Linda na brisku

Ptisla za mnou potichu
bez jakehokoliv ostychu
lehla si mi na moje btisko
hrava jako opicka

a ja ji fekl mysko

i1 kdyz je to kocicka

O tom piSu basnicku

jak si polozila svoji hlavicku
a zaviela vicka

na vldkna mého tricka

Nekdy skace jako kulicka
a ja ji fikam Zabicka

a kousek od toho tricka
bije sila mého srdicka
cerveny jako pastelky
obcas na zadech

moji manzelky

a feknu to rychle a hbité
nase spolecné dité

Neni zadna brynda

ma svoje sveéty

zije v roli jedinacka

a chodi casto po sluchu
je to prosté Linda
podle etikety
Ladislava Spacka
ktery o tom

nema ani potuchu

V noci je moudrou sovou

a neveti lhati

poslouchéd Véru Martinovou
nebo se tak alespon tvari

Na nebi ma svoji hvézdicku
je ze vSech nejvérngjsi

v zim€ 1 vV maji

pro Gustika a Lenicku

je to nejcennéjsi

co ti dva maji

Hladim ji n€kdy po zadech

nevim proc¢ trochu se stydi
obcas se diva na bilou zed’
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a ja vim, Ze n€koho tam vidi
ptisel nékdo ze zahrobi
Lenicky maminka

obcas trochu zlobi

je to jen zdminka

v8emi svymi smysly

aby jsme si ji

vsimli

Hlavu dolii nevési

to kdyz mam depresi
upfenym zrakem na mne hledi
snazi se to vydrzet

Jdi do haje s cernym mrakem
a nech ho ihned vyprset

a hezky malicko

ukaZ mi slunic¢ko

tak to by mohlo stacit

ted’ mne zacni hladit

Je nasim zazrakem

Co je?

zase jsi pod mrakem?

Ja nerozumim tvému slovu
ani odrazu na zrcatku

tak znovu a od zacatku

Kdyz je Lenicka

v krasné halence
ona je jak cesticka
do jiné dimenze

do jin¢ho svéta
kam obcas zab&hne
az bude svéta veta
tak nas tam

zazene

No tak se vzbud’te

jeste tady bud'me

dokud se netoulate po nocich
a nenosite rousku na ocich
pak tu miizeme byti

dokud to bude trochu

k ziti



Spolecna basen

Ty: Vidim v déalce nas diim

nesmgej se tomu

Ja: K¥idla jsme vzali andélim

ve vétvich stromu

Ty: Sami jsme ho do zem¢ nevsadili
roste tu celych sto let

Ja: Uvnitt rozkvetlé lipy

mohla by sama vypravét

Ty: Jakoby vSechno

bylo do tmava

nebyl by to strom ale postava

co se svou velikosti nemtize se hnout
J&: Na vInach dobra

jako ruce obra

co nas chce k sob¢ pritisknout

Ty: MoZna to neni obr zvany Gérion
jen my sami jsme malinky

Ja: Uvniti slySim srdce

jako zvon

srdce tvoji maminky

Ty: Stojime pied nasim domem
nasSe usta jako dvé krabicky

Ja: Mluvime se samotnym bohem
jako autofi této basnic¢ky

Ty: Nebe to je nas strop

a v lese nezemieme hlady

Ja: A z teky vyndame periskop
aby nikdo nevéd¢l ze jsme tady
Ty: Stébla travy to je naSe podlaha
stény jsou kete ostruzin a malin
Ja: M1j hlas chraplavy

jako kdyz vrana zakraka

po boku Zeny a zvéte

nebesa jako baldachyn
uprostted blizkych

a vzdalenych krajin

Ty: Rozvazala se ti tkani¢ka
u botasky

Ja: Potad je to jen basnicka
nebo také vyznani lasky

Ty: Jako tvlij dech ledovy
Ja: Hrani se slovy

Ty: Pavuciny jako sité
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dva ¢erné stiny pii modlitbé
J& jsi ty, miluji té!

Pripravil Gustik
vlastni tvorba
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Na zavér jedna kresba od Gustika

Pripravil Gustik

vlastni tvorba




(Poznamka: autofi prispévku jsou klienti a pracovnici CPDZ, autorskd prava jsou vyhrazena)

Dilezité informace:

,Centracek* vychazi kazdé tii mésice a v pristim Cisle se seznamite s dalSimi ptispévky klienth
a pracovniki Centra. Uzavérka Centracku leden , inor, bfezen ( vydani ¢.1/2023 ) se kona v
poloviné mésice bi‘ezen 2023.

V ptipadé, ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a plijde to zvetejnit)
nebo chcete napsat i néco o sobé, Vasich koniccich a jinych vécech, tak se obratte na nasi
Séfredaktorku Lenku, jejiho zastupce Gustika nebo napiSte na e-mailovou adresu
centracek.prispevky@seznam.cz .

v v

Séfredaktorka: Lenka
Zastupce $éfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Denisa, Gustik, Ivo§, Kaja V., Léfa, Pavlina S. Ver¢a,

Kontakt:

Vedouci CPDZ:  Pavlina Sejvlova
Adresa: Jana Cerného 8, 503 41 Hradec Kralové 7 (Vékose)
Telefon: 605 037 814

Web: www.cpdz.cz
E-mail: hkcpdz@seznam.cz

Provozni doba: PO - PA  8:00 - 20:00
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