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Mili ¢tenari,

srde¢né Vas zdravim v letoSnim prvnim ¢isle. Pfichazi pomalu piijemné ro¢ni obdobi Jaro,
za chvili zacne vSe kvést.

I v tomto cisle se setkdte s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zéapisnik.
Tentokrat nas zavede do Naprstkova muzea, Sovovych mlynii. Nebo se muzete podivat na Veterany,
projdeme se jarni ptirodou. Dozvime se o zméné Casu a prestupném roce. Ve zdravém Zzivotnim
stylu se podivame na Hlad a chut’ k jidlu. Pfipomeneme si besedu s Jaroslavem Svécenym.

Déle Vas ¢eka dalsi ¢ast rubriky nase tvofeni v Centru.

A 1 do 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 Centra¢ku? Zalezi jen na Vas,
co budete chtit uvefejnit, zda n&jaké zazitky, konicky, zplsob Zivota, ndhled na né&jaké téma
¢i mate néco odborného, o co byste se chtéli podélit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. TéSime se
na VasSe ptispévky. Véfime, ze se Vam Centracek bude naddle libit, Ze se dozvite, co je u nas nového
a pokud si tento ¢asopis piectete diky internetu, tieba nas piijdete i poprvé navstivit. Tento ¢asopis
je hlavné pro Vés klienty a kdykoli ndm s nim miZete pomoci.

VSechny Vs z celého srdce zdravi §éfredaktorka Lenka
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Mezinérodni den ptactva

Mezindrodni den détské knihy

Svétovy den zvySeni povédomi o autismu
Mezinérodni den spodniho pradla

Mezinarodni den proti naslapnym minam
Svétovy den zdravi

Mezinarodni den Romii
Svétovy den Parkinsonovy choroby

Mezinarodni den solidarity osvobozeni politickych vézii
Mezinérodni den letectvi a kosmonautiky

Svétovy den monitoringu diabetiku
Mezinarodniho den pamatek a sidel

Mezinarodni den svobody tisku
Evropsky den akci proti rasismu

Den Zemé
Svétovy den knihy a autorského prava

Mezinarodni den skauti a skautek
Svétovy den laboratornich zvirat

Svétovy den malarie
Mezinarodni den vzpominky na Cernobyl

Svétovy den duSevniho vlastnictvi
Svétovy den grafiky

Svétovy den sdruZenych mést
Mezinarodni den smutku

Svétovy den bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci
Mezinarodni den tance

Den pracovisté

Zdroj : http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/duben/
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Zdroj

Svatek prace

Mezinarodni den svobody tisku
Den slunce
Den hasici
Mezinarodni den porodnich asistentek
Den Evropy
Svétovy den astmatu
Svétovy den Cerveného krize
Vzpominkovy den na ty, kdo ztratili sviij Zivot béhem druhé svétové valky
Den Matek
Mezinarodni den oSetfovatelek
Mezinarodni den podpory nemocnych s chronickym Gnavovym syndromem
Svétovy den koktejli aneb Luft'akovo den
Mezinarodni den Falun Dafa
Mezinarodni den rodiny
Svétovy den proti mozkové mrtvici
Evropsky den Slunce
Mezinarodni den proti homofobii
Svétovy den informacni spole¢nosti
Evropsky den Slunce

Mezinarodni den muzei
Svétovy den kulturni diverzity pro dialog a rozvoj (Svétovy den kulturniho
rozvoje)
Tyden solidarity s obyvateli v§ech kolonialnich izemi
Mezinarodni den pro biologickou diverzitu
Evropsky den parki
Ruénikovy den
Tyden solidarity s narody bez spravniho teritoria
Mezinarodni den ztracenych déti
Den Afriky
Mezindrodni den pocitacu
Mezinarodni den mirovych jednotek OSN
Evropsky den melanomu

Svatek sousedu
Svétovy den bez tabaku

Den otevirani studanek
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\eterani

Dne 1. 6 2019 jsem Sel ptes Velké namésti v Hradci Kralové a ptekvapilo mé, ze plno lidi sedélo na
zahradkach restauracnich zafizeni, ale malo kdo védél, Ze kousek od nich na Pivovarském nameésti
byla vystava veterand. Ja sam jsem Sel nahodou kolem, a narazil jsem na skupinu veterant.
Vystavena auta byla renovovana, v perfektnim stavu a nadherné nablyskana. Piekvapilo mé&, ze se
zde neplatilo Zadné vstupné. Jsem rad, Ze jsem na tuto akci ndhodou narazil, jelikoZ byla velmi
vydafena a pocasi také pialo, a fotky se také vydatily. Skoda jen, Ze nikde nebyla informace o této
akeci, jisté by se pfislo podivat vice lidi.
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Jarni prochazka prirodou

Dne 5. 3. 2023 jsem jel na vylet do Dobfenic a Syrovatky navstivit zdmek, ktery byl bohuzel
zavieny, tak jsem se Sel projit do okolnich lest. Piijjemné na mé pusobilo, jak se pfiroda po zimé
probouzi. VSude kolem byly trsy snéZenek, krokusy a dalsi jarni kyticky. Jak jsem se prochazel,
objevil jsem patez obrostly houbami, jednalo se o rizné typy choro$t. Dale mé zaujal kmen stromu,
ktery byl porostly mechem takovym zpiisobem, Ze to vypadalo jako by strom m¢l oble¢ené kalhoty.
Udgélal jsem par fotek, tak snad se budou libit.




Pripravil Mira milovnik p¥irody
foto vlastni archiv



Cestovatelsky zapisnik

7.1.2023 Naprstkovo muzeum, Sovovy mlyny. V sobotu jsem vyrazil na cestu do Prahy.
Prvni zastavka bylo Néaprstkovo muzeum a Betlémském namésti. Byly tam dvé kratkodobé vystavy.
Ptizemi je Cesta kolem svéta za 80 dni od Julese Verna. Navstévnik si mize prohlédnout konkrétni
mista fiktivniho hrdiny. Pfedméty, fotografie. Zastavky Egypt, Indie, Singapuru, Ciny, Japonska a
Spojenych stati. Dobové predméty v kontrastu s dopravnimi moznostmi. Lodni doprava, nové
kanaly, balony. V prvnim patie je vystava Tvare valky. Pfedstavuje rizné historické a domorode
valky. Lid¢ aplikovali ndbozenskou ideologii a vztah k Bohu a ostatnim lidem. Na vystavé je k
vidéni fada origindlnich pfedmétii. Dalsi zastavkou bylo muzeum Kampa v Sovovych mlynech na
prohlidce aktualnich vystav. Byly tam dvé aktualni vystavy. Sochat, scénograf, autor kreseb a
ilustraci a instalaci Stanislav Kolibal. Prifez tvorby, kresby z Ostravska, ilustrace knih. Druhou
vystavou je vystava Josefa Pleskota - Mésta. Vystava se specializuje na tfi specificka mésta. Hlavni
meésto Praha, oblast Dolnich Vitkovic v Ostravé a pamatkova rezervace Litomysl.

Druhy vylet 18.2. 2023. Cilem vystavy byl Veletrzni palac v HoleSovicich, Galerie
moderniho umeéni. Nejdiiv jsem si prosel stale expozice. Dlouhé 19 stoleti, dila od roku 1796 do
roku 1918. Dila autori Narodniho obrozeni, dila Francouzskych autorti. O patro niz je vénovana
expozice prvni republice. Dila znamych autorti dale predstavuje véhlasna Galerie a nakladatelské
domy. Je tam oddéleni tvorby sudetskych autorti. Predstavuje tvorbu v Brn€, Zlin¢ a Bratislavé a v
Kosicich a v Uzhorodu.

Ptizemi je instalace Evy Kot’atkové, spojuje objekty, koldze, kostymy a texty do celku. Vystava
Moje télo neni ostrov ma podobu obrovského téla ¢astecné rybiho a castecné lidského. A ve vedlejsi
dvorané je vystava Kvétinova unie, vytvorena deviti mladymi umélci.

Pripravil Ivos



KREATIVNI TECHNIKA MIXED MEDIA, STRUKTUROVANI

V kreativni diln¢ se v tomto roce seznamujeme s technikou Mixed média a strukturovani.
Jde o vytvarné ¢innosti, kdy v jednom dile kombinujeme zdanlivé nesourodé materialy a techniky.
VyuZijeme tfeba ubrousky, ryZovy papir, hedvabné papiry, staré tisky, lepidlo, textilni tvrdidlo,
Sablony, strukturovaci pasty, akrylové barvy, inkousty, dievéné vytezy, vyfezy z papiru, odlitky
z plastovych forem, sklenéné i betonové kulicky, pénové i papirové ruzi¢ky, kovové piivésky,
usttizky latek a juty, stara tricka, krajky, provazky, patiny,... vlastn€ vSe, co nas napadne. Malujeme
Stétcem nebo tieba Spachtli, tupujeme houbickou. Tvotfime na platné, na kartonu, na pieklizce, pii
strukturovani muzeme vyuzit i staré sklenice, plechovky a podobné. Tim vS§im vytvarime
specifické, zcela origindlni dilo. Tato technika je izasnd a nedostizna v tom, Ze se miizeme zcela
oddat své fantazii a smichat naprosto odlisné materialy, tedy v podstaté vSe, co nam ptijde pod ruku,
a vytvofit tim kompaktni a jedine¢né dilo.

S touto technikou zapomeneme na vSechny potize a unikneme z reality vSedniho dne do
svéta fantazie. Zabavi se a zvladne to kazdy, kdo mé o tvofeni jen troSku zajem.

Pripravila Jindra
foto vlastni archiv
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Zmény Casu

V nedéli 26. bfezna 2023 zafina letni cas. Hodinovda rucicka ve 2:00 preskoci
na 3:00. Zmény cCasu by se mély podle rozhodnuti Evropské unie zrusit nejdiive v roce 2026.
Nechal by se jeden, ten piirodni. Jedna se o stiedoevropsky ¢as (SEC), je od podzimu do jara a lidé
mu nespravné fikaji zimni.

Pripravil KajaV.
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Prestupny rok

Piestupny rok je rokem, ve kterém je 366 dni namisto obvyklych 365 dni. Rok je doba, za kterou
Zemé¢ ob&hne Slunce — trva ji to 365 dni 5 hodin 48 minut a 45 sekund. Proto se jednou za 4 roky

pfida v unoru jeden den navic. Unor ma tedy v piestupném roce 29 dni
namisto 28 dni. Diky tomu se docili vyrovnani rozdilu mezi

kalendéainim rokem a tropickym rokem.

\ I

V ptipadé, ze by neexistoval jednou za ctyfi roky prestupny rok, | 2 9
nevyrovnaval by se rozdil mezi kalendainim a tropickym rokem. - l
Postupné by se tak na$ kalendar dostdval do nesouladu. Doslo by L UNOR )
béhem nékolika set let napiiklad k tomu, ze bychom méli prosinec v
1été.
Vypocet pro zajimavost:
365 dni 5 hodin 48 minut 45 sekund — pievedeno na 365, 24 dne
365 : 2 = 182,5 dne (délime dvéma, protoze za léto v tomto vypoctu povazujeme piesnou polovinu
roku)
182,5: 0,24 — pro jednodussi vypocet posuneme desetinnou ¢arku
18 250 : 24 =760

145

10

Bez prestupného roku by byl prosinec v 1été priblizné za 760 let.

Pripravili Kaja V., Pavlina S.
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Mozkové zavity

Piesmycky

ve slovech piehazejte pismena tak, aby vznikla slova podle zadani

Méné znamé druhy ovoce

wkii
vakodao

Dopravni prostiedky

brulejsot
vlankoa
tuabosu
trvilnuk

Pocasi

vinjokata
purkyo
povilnméro

Obleceni

iknybi
avratka
tekomyl
Znydi

petchalecin
séna
dakdova
krotrat

uhda
phanreky
bakiou

¢nopo
tkilo
psily
pakylet

Pripravil zvidavy ¢lovicek

mitleka

vjartam
onimak
terkajt

cremapi

klebs
dlenai

rnebaeci
upnaz
rtySok

pelmoo

riklych
Ikotikia
bzZolokéka
dyplonéhr

boélasont
hmelroin

skape

zdroj : Kbniha Trénink slovni zasoby pro kazdy vék, str. 47

13



Psi poslani

Kapitola 1

Jednoho dne jsem se narodil a byl jsem piekvapen, Ze a¢ jsem ze zatatku myslel, Ze
jsem psi hol¢icka, nakonec, kdyZ jsem se podival mezi noZzicky, zjistil jsem, Ze to neni pravda a
mam néco mezi zadnimi nozickami. Chtél jsem si to ukousnout, ale moji sourozenci se na mé
divali dost divné a okamZité Zalovali mamé a ta na mé $tékla a iFekla mi, Ze se to nedéla. Taky
mi fekla, Ze kdyZ budu hodné obtéZovat psi holky, az budu vétsi, tak Ze mi ho stejné ufiknou.
A tak jsem radéji vzal mamin plnotu¢ny cecik do své malé tlamicky, protoZe uz mé dost
krucelo v mém malém Sténécim brisku.

Sourozencii jsem mél osm — ti'i sestry a pét braski. Moje matka byla Némecky ovcak,
tedy spiSe ovéice a jmenovala se Maggie. Byl jsem menSi neZ mi sourozenci, ale o to vice
oprsklejsi. KdyZ se nedivali, nebo ospale zivali, prikrad jsem se neniapadné k mamé a naSel
jeji nejkrasnéjsi mléény kohoutek na jejim biiSe. Rika se mu cecik, ale to uZ jsem zminil. A
tak jsem cucal jeji mlicko a premyslel, jaci jsou lidé a jestli budu nékdy mit svého panicka
nebo panic¢ku a jestli budou osaméli, nebo budou mit také svoji rodinu.

Kapitola 2

Nékdy za tyden od mého narozeni jsem se rano probudil a poznal jsem, Ze ten den se
budou dit velké véci. Citil jsem to ve svém ¢umacku, a¢ jsem ho mél jeSté maly. Ve stodole na
farmé, kde byly také zvirata, se oteviely dveie a dovnitF veSla ¢lovéci postava, vzala mé do
dlani a mluvila na mé. Moc jsem tomu ¢lovééimu jazyku nerozumél, ale bylo to néco jako: ,, Ty
jsi tak sladky pejsek, Skoda, Ze si té nemiiZeme nechat, ale dnes odpoledne urcité prijde
néjaka mila rodina i s malymi détmi a urcité se jim budes libit a vezmou si t&, jen ti musim
vymyslet néjaké jméno“. Rekla ta mila pani a odloZila mé vedle baliku sena. A tak jsem byl
maly psi kluk od mamy, ktera v Némecku hlidala ovce na louce, aby je pry vici nesezZrali, nebo
se nezabéhly. Urcité to bylo jeji psi poslani. A taky abych se narodil a mohl milovat lidi. Jako
mij pfedchidce Max CJ a Trenta. Taky bych chtél po louce prohianét oveCky a beranky a
nemusi to byt ani v Némecku. Ale nevim, jestli je to mé psi poslani. Tak jsem z toho nervozni,
Ze nevim, co je mé psi poslani, Ze jsem se pociiral a poblinkal. JeStéZe jsem se nepokakal,
kdepak nervozitu nemam rad, to je velka potvora, tak ji radsi na chvili zaspim, a aZ se néco
bude dit, tak mé ur¢ité vzbudi. To mi Fika mij psi instinkt, i kdyZ jsem asi 14 dni stary.

Kapitola 3

Odpoledne mé probudil Sramot a néjaké hlasy. Zda se, Ze jsem se konecné dockal,
dvere od stodoly zavrzaly a oteviely se a do stodoly pronikl slune¢ni svit. Ale nebylo to jen
balancoval ven, kde jsem vétril zajimavy pach. KdyZ jsem se vykolébal pied stodolu na travu,
byl jsem nadSeny. Opravdu prijeli néjaci cizi lidé. Dva byli velci a méli s sebou malou
hol¢icku. Hol¢icka méla dlouhé blond’até vlasky a volala na mé Hafiku. To se mi moc nelibilo,
copak jsem plySovy pejsek, ja jsem Zivy, chapete to?
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Po chvili jako by ti dva velci lidé pochopili, co jsem jim chtél Fict. A tak své holc¢i¢ce Fekli asi
toto: ,,Lucinko, ten pejsek se nechce jmenovat Hafik*. Ale to uZ mé hol¢icka vzala do naruce a
Fikala: ,,Maxi, Maxi¢ku nikomu té nedam.*

TakZe budu Max jako ten co miloval CJ a Trenta. Hurd, uzZ vim, co je mé psi poslani.
Milovat tuhle hol¢icku Lucy a chranit ji, a taky si s ni hrat. Lucy vem si mé, uvidis, Ze té
nezklamu. Jo a aZ vyrostu, chci hlidat ovecky na louce jako mama. Bude$ moci za mnou prijit
a podivat se, jak mi to jde.

Lidé byli spokojeni s tim, jak si jejich hol¢icka Lucy vybrala, a tak jsem se stal Maxem,
ale protoZze mam rad zdrobnéliny, rozhodl jsem se, Ze uslySim i na jméno Maxik nebo
Maxicek, tedy dokud budu maly. A to zatim jsem. UZ se té$im na jejich diim. Doufam, Ze mé
mi dva velci panicci, ten muZ se Zenou daji i jiné ukoly, neZ si hrat s jejich malou Lucy, ja se
tak téSim na dalSi psi poslani, aZ dorazime tam, co bude miij novy domov. A tak jsem se
uvelebil na kliné Lucy uz v auté na sedadle. Lucy mé hladila po ouskach a briSku, to mam
moc rad, a tak jsem usnul, abych mél dost sily na sviij prvni ikol v novém domé.

Kapitola 4

Prijeli jsme prasnou cestou ke krasnému dievénému domu s balkdnem v patre, a také
s velkou zahradou. PobliZ byl lin obili a kukuFice a na dohled i les s rybnikem. Hol¢icka mé
podala svym velkym pani¢kim, a zatimco muz schoval auto do stodoly, Zena mé vzala do
naruéi a po chvili mi dala mlicko do tlami¢ky. Ale byl jsem zmateny. Od mamky jsem
dostaval mlicko z ceciku, ale moje panicka mi Zadny cecik neukazala. Misto toho vzala
jakousi lahvicku s takovym Spuntikem, trochu s tim zatfepala a na hibet ruky trochu
vystfikla. No jo, je to také bilé, jako mlicko od mamy, jen v jiném baleni. Chtél jsem
protestovat, protoZe jsem byl zvykly na ceciky u své Némecké ovéacké mamy, ale tahle nova
bude mli¢ko chutné a plnotu¢né, nebudu se na svou velkou panic¢ku zlobit, Ze mi své ceciky
jeSté neukazala a nedala mi z nich napit. Treba se za své ceciky stydi, nebo nejsou urcené pro
kojeni nas malych pejski, ale protoZe jsem z toho premysleni cely unaveny, radéji si dam
Slofika, abych se mohl probudit v dalSi kapitole, tuSim uz paté, haf. Tak uvidime, co se bude
dit, aZ se probudim po kratkém sloficku.

Kapitola 5

KdyZ jsem se vzbudil, zjistil jsem, Ze leZim v néjakém moc hebkém pelisku, vy lidé
tomu Fikate froté osuska, vedle mé sedéla Lucy a hladila mé po hlavi¢ce. Dnes pfiSel mij den
nového poznani. Ten muZ a Zena vyslovovali néjaka jména, ale protoZe jsem jiné lidi nez ty
dva velké panicky a malou Lucy nevidél, asi to byli jejich jména. Muz Fikal Zené Cindy a ta
Zena tomu muzi Fikala Bryane. Nékdy si Fikali také Mila¢ku a z toho jsem byl zmateny. Jak
mam poznat, kdy muj pani¢ek je Bryan a kdy je Mila¢ek? A kdy je moje pani¢ka Cindy a kdy
je Milacek? BohuZel to nebylo vSechno. Véera jsem slySel, jak jeden z nich Fika Lucy: ,,Tak se
neboj, Berusko a pohlad’ si ponika, on ti nic neudéla®“. TakZe mala panicka Lucy je i Beruska.
Pro¢ maji ti lidé tolik jmen, pro¢ mi mamka nerekla, Ze Zivot lidi je tak slozity, rano chodi
¢asto z domu, malou Lucy také nékam odvazeji, a veCer si zapinaji takovou svitici, mluvici
krabici, ktera nékdy i zpiva a kri¢i. Taky bych chtél ovladnout svoji tlapickou tu velikou
krabici, ale zatim jsem nepfFiSel na to, jak se zapina. Ale kdyZ ta mluvici a svitici krabice
ukazuje lidi a prirodu, tfeba ukazuje také pejsky. MoZna bych v té hranaté véci mohl vidét i
svoji mamu Maggie. A taky ségry a brachy. MoZna to je mé psi poslani. Pochopit, pro¢ lidé
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maji tuto svitici, mluvici, kii¢ici a zpivajici krabici tak radi, a také zjistit, jestli ji nemaji
nékdy radSi neZ nas pejsky, fenky a Sténatka. MoZna bych mohl tu krabici zakousnout ze
Zarlivosti, ale mama Maggie mé neprivedla na svét proto, abych na lidi Zarlil, ale abych jim
slouzil a miloval je. A tak jsem se rozhodl, Ze tuhle mluvici, svitici krabici, kde béhaji obrazky
jeden za druhym, vezmu na milost. A nebudu se ji snaZit zakousnout, ani jinak ublizit, i kdyZ
na ni trochu Zarlim, hlavné vecer, kdy si ji panicci Bryan a Cindy zapinaji. Ale kdyZ jsem
vidél néjaka zviiratka v té bedné a jak ni Lucy ukazuje prsticky a sméje se, byl jsem rad, ze je
§tastna. A to je moje nejvétsi psi poslani ze vSech. Dohlédnout na to, aby moje rodina Bryan a
Cindy a jejich mala Lucy byli §t’astni, i kdyZ jim ke $tésti a lasce pomtZe nékdo jiny nez ja,
nebo my pejsci obecné. A nas psi Bith na hvézdé Sirius nas pejsky vyslal na tuhle planetu,
abychom na lidi dohliZeli. Jako miij predchiidce Bailey na Ethana a pozdéji Max na CJ a
Trenta. KdyZz budu jako on, urcité neudélam pejskiim ostudu. Na to vsadim klidné svoji psi
tlapku — i tu nejoblibenéjsi z téch ¢tyiech, co mam.

Konec.

Piipravil David S.

Vlastni tvorba
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Hudebni okénko

Hudebni okénko
Colin Vearncombe
BLACK
Wonderful Life

Nikdy nezapomenu na prvni setkani s timto sympatickym mladikem ve videoklipu jeho
nejzndméjsi pisnicky, ktera se stala celosvétovym hitem Wonderful Life. Jednalo se o hudebni
potad, ktery tehdy uvadél Meky Zbirka.

Collin se narodil 26 kvétna roku 1962 v Liverpoolu. Piivodné byl zaméfeny na punk a rock
ale pozd¢ji presel do popové muziky a praveé v osmdesatych letech vznikl jeho nejvétsi hit. Rok
1985 byl pro zpévaka opravdu zly. M¢l autonehodu. Jeho matka téZce onemocnéla a nahravaci
spolecnost mu vypoveédéla smlouvu a jeho osobni Zivot nestal za nic a k tomu vSemu se stal na
nékolik dni bezdomovcem. VSechny tyto pocity vlozil do skladby, kterd mu zmeénila Zivot. I pfesto
ze natocil n€kolik opravdu skvélych alb, mu nic nepfineslo takovy Gspéch jako tato jedina skladba.
Velice skromny a tichy muz natocil desky jako pravé Wonderful Life a Comedy nebo ta posledni
velmi cenéna Blind Faith z roku 2015. V poslednich letech se objevoval na festivalech, které slavily
hudbu osmdesatych let. Jeho kolegové hrali vice pisnicek a Collin jen tu jednu. Byla to velika
Skoda, protoze sam bych vyjmenoval i dalsi. Swingtime, Beatiful, When its over, Asher od Angels
Womanty Pather.

Collin zemfel ve véku 53 let 26 ledna roku 2016 po vazné dopravni nehod¢ nedaleko letiste
v irském Corku. Zpévak byl z diivodu zranéni hlavy pievezen do nemocnice, kde byl v umélém
spanku. BohuzZel se jeho zdravotni stav zhorSoval a nakonec obklopen svou rodinou zemfel.
Dopravni nehoda byla za jeho nejvétsim uspéchem a zaroven i za jeho brzkym odchodem. Pro mé
byl vzdycky Black jednim z nejlepSich popovych zpévaki a kazda jeho deska, kazda jeho pisent
byla velice zajimava a krasna. Pro m¢ nejde o zpévaka jednoho hitu, jen si cely svét v§iml jen této
jedné skladby coz je opravdu Skoda.

Zv1aste ta posledni deska je dokonala.
Skromny zpévak se zajimavym hlasem a darem pro skladani pisni¢ek, nejvetsi hvézda 80 let.

Pripravil Gustik

Foto
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%63A%2F%2Fwww.imdb.com%2Fname%2Fnm
1519726%2F & psig=A0vVaw0dQjWEZPWo78eLzp WP6yb&ust=1680716043387000&sourc
e=images&cd=vfe&ved=0CA0QjRxqFwoTCMDmp7XhkP4ACFQAAAAAJAAAAABAD
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Keramické dilna

Zde je opét mala ukazka naSich rucicek,

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv
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Kreativni dilna

Mixed media

Masky ze sadrovych obvazi
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Piiprava na Velikonoce

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Madeirova vrtana vajicka

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv
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Jak se vari ve stiredu v Centru

Sekana mozaika (pInéna sekand)

Budeme potiebovat: 1kg mletého masa
(v nasem ptipad¢ Slo o hovézi a veprove, ale da se i kufeci s veprovym)
2 starsi rohliky
200ml mleka
2 vejce
2 cibule
130g cca strouhanky
Lzicka soli, 1zicka majoranky, 1zicka kminu celého, na $picku noze pepie
2 prolisované strouzky ¢esneku
Néapln: 5 vajec natvrdo, jedna paprika, dvé kyselé okurky a dvé nozicky parku

Postup:

Rohliky nakréjime na kosti¢ky a propracujeme v mléce. Cibulku si nechdme zesklovatét na panvi,
aby ndm nepoustéla ptilis§ vodu. Do rozmocenych rohlikii pfidame mleté maso,
cibulku, ¢esnek, 2 vejce a koteni. VSe diikladné propracujeme, pfiddme strouhanku a
opét ditkkladné propracujeme. Na pecici papir si hmotu rozprostieme zhruba po celé
jeho Sifce a doprostied polozime v fadé vafena vejce. Z obou stran vedle vajec
naskladame papriku a okurky také do jedné fady a posledni fada bude parek také
Z obou stran od vajec. Pomoci pe€iciho papiru si nejprve lehce zarolujeme okraje a
poté celou sekanou. Pfeneseme ji na plech, opatrné vyrolujeme z papiru a utésnime
konce a nedostatky. Sisku sekané potfeme olejem a pied peeni i b&hem né&ho
podlévame vodou. PeCeme z obou stran na cca 200 stupiiti asi 45 min az 1 hodinu.

Za tepla podavame s kasi nebo bramborem za studena je dobra i s chlebem.

Dobrou chut’!
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Zdravy zivotni styl

Hlad a chut’ k jidlu

Hlad a chut k jidlu jsou dvé velmi odlisné véci. Hlad
je fyzicka potfeba potravy, zatimco chut k jidlu je
touha po jidle. Hlad se vyskytuje v ptipadé nizké
hladiny glukozy v krvi a d&je se tak né€kolik hodin po jidle — je to ochranny mechanismus, ktery
zajiStuje dostateéné zasobovani t€la. Chut k jidlu je podminéna reakce na jidlo — je to senzoricka
reakce na vzhled nebo vini jidla. Je to chut’ k jidlu, kterd maze vést ,.k tomu, Ze vase oci jsou veétsi
nez vas zaludek.” NaSe chut’ k jidlu je uzce spojena s nasim chovanim, ale také zavisi na nasem
travicim Ustroji, mozku a tukové tkani. Mate zvySenou chut’ k jidlu nebo mate pocit, ze chcete
,»snist vS§echno co mate zrovna po ruce“? A pro¢ se to vubec déje? Tyto pocity vychazeji z vasi
biochemie anebo emocniho spojeni, které jste vytvofili s jidlem. Kdyz zvazite okamziky zvySené
chuti k jidlu, nestava se Casto, Ze by n&€kdo fekl, Ze touzi po brokolici! Chuté se obvykle tykaji
vysoce zpracovanych potravin, jako jsou rafinované cukry a nekvalitni tuky.

Mnozstvi a druh jidla...

Chut’ k jidlu je to, co fidi vasi chut’ a to je ovlivnéno senzorickou reakci na potraviny. Velkou roli
hraje i to, jak konzumované potraviny ovliviiuji zdravi a emociondlni stav. Chut’ k jidlu mize byt
zvySena nebo snizena hormondlnimi faktory a stresem. Existuje vyrok, Ze je nejlepsi jist, dokud
nebudete prosté plni, nebo jesté trochu hladovi a ma to sviij divod.

VétSina lidi se ,.krmi“ daleko za hranice a ptehliZi varovné signaly svého téla, Ze uz je syté a stacilo.
V hektickém svété, v némz zijeme, mnozi lidé jedi, kdyZ jsou rozruSeni nebo za pochodu, a doslova
ztraceji schopnost naslouchat vnitinimu signalu sytosti. Chuté ovliviiuji také naSe myslenky, pocity
a emocionalni souvislosti s jidlem. Vite o to, ze jinak se chova jidlo, které snite v klidu a potadné
rozzvykate? Totéz jidlo (i zdravé), ale snézené na rychlo bude zatézi pro trdveni a bude mit vétsi
tendence ukladat se do tukd. Svou roli zde hraji sliny a spolykany vzduch, ale to by byla jina
kapitola.

Druh jidla, ktery konzumujeme, s tim také souvisi. Naptiklad Spatna kvalita tukti mtize u n¢koho
zanechat pocit sytosti, protoze tuky jsou velmi uspokojivé, ale skutecnost je takova, Ze jde o jidlo
plné energie (kalorii), ale s velmi malou vyzivovou hodnotou. T¢lu pak chybi vitaminy, mineraly,
vlaknina a dal$i zdravi prospésné latky. Nedostatek Zivin se projevi chuti na néco.

Metabolismus

Na§ metabolismus je dal§im faktorem, ktery muze ovlivnit hlad. Metabolismus, jednoduse feceno —
je rychlost, jakou vase télo pfevadi potravu na energii. Metabolicka rychlost se fidi Stitnou zlazou.
Stitna 7laza je Zlaza, kterd se nachazi piimo na piedni strané krku pod hrtanem a hormony, které
produkuje, nastavuji klidovou rychlost produkce energie. Na§ metabolismus je také ovlivnén
svalovou hmotou a hormony. ZvySeny nebo ,,rychly* metabolismus je spojen se zvySenym hladem,;
to plati zejména pro sportovce. Cim vyssi je vase svalova hmota, tim vys§i je vase metabolickd
rychlost a svalové bunky vyzaduji vice energie nez tukové bunky v téle. Teoreticky by lidé s vyssi
svalovou hmotou méli mit vétsi hlad, ale kvili hormondlnim mechanismim zahrnujicim inzulin,
leptin a ghrelin, stejné jako emocionalni faktory, to ne vzdy plati.

Jidlo a mozek

Mozek nevydava pocit ,,plného zaludku®, ktery pronasleduje signaly sytosti, coz naznacuje, ze jsme
jedli. Mozek pfijima signaly z fady rtiznych hormont, které indikuji, kdy je potieba potrava a kdy
ne. Signaly o sytosti, které mozek zachyti, konverguji na neurony produkujici dopamin v
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hypotalamu mozku = odménovani mozku, kde se fidi motivace k jidlu. Dopamin pienasi signaly
odmén a nizké hladiny dopaminu jsou spojeny s nadmérnym stravovanim.

Regulace a schopnost sebeovladani chuti k jidlu byla pfedmétem mnoha debat v prabéhu
posledniho desetileti. Hypotalamus v mozku je hlavnim regula¢nim organem lidské chuti k jidlu.
Leptin, hormon produkovany naSimi tukovymi buiikami, poskytuje negativni zpétnou vazbu, ktera
signalizuje, kdyz potiebujeme piestat jist.

Zvysena chut’ k jidlu byla spojena s hormonalni nerovnovahou, duSevnimi poruchami a samoziejme
se stresem. Samoregulace je idedlni, nicméné mnoho lidi jiz nemGze rozliSovat mezi skute¢nymi
signaly sytosti a psychologickymi vlivy a samoziejm¢ hormondlni nerovnovaha také ovlivni chut’ k
jidlu. Kazda Zena, ktera ma zkusSenost s PMS, vi, jak ma v tomto obdobi své chuté pramalo pod
kontrolou. Vypada to na zacarovany kruh, ale d4 se z n¢j vyskocit. Cilem je pfemyslet nad kazdym
soustem a nebrat jidlo pouze jako néco, co utisi Zaludek ¢i zaZene chuté, ale vytvofit si s nim vztah.
Budete-1i si d¢lat z téla popelnici, budete chatrat, trpét zanéty, civiliza¢nimi chorobami a potykat se
s chutémi a prejidat se k smrti.

Hladové potraviny: Po kterych jidlech mame jesté vétsi chut’ jist?

Stejné jako je vice ,,kategorii“ hladu, rozeznavame i vice druhti ,,hladovych jidel“. Pokud se bude
nas jidelnicek skladat ptevazné z jednoduchych sacharidd, ucitime hlad pomérné brzy po kazdém
jidle. Vzdyt ne nadarmo se o jednoduchych sacharidech mluvi jako o rychlych zdrojich energie. Co
ale takovy rychly zdroj energie zplsobi v nasem organizmu? Odpovéd’ zni: rychly vzestup hladiny
cukru v krvi. Ten nésledné vyvola vyplaveni inzulinu, ktery ,,zabojuje* a hladinu cukru v krvi opét
prudce snizi, a my opét citime hlad, ¢i dokonce hypoglykémii. Dostdvame se tak do za¢arovaného
kruhu. Jak takové potraviny pozname? Ukazatelem je glykemicky index. Neni pfitom tak tézké ho
zjistit. Neni problém si na internetu vyhledat tabulky se seznamem téch nejbéznéjSich potravin a
jejich glykemického indexu. Néktefi nutriéni terapeuti takové tabulky davaji pro orientaci i svym
pacientiim. ,,Referen¢ni hodnotou glykemického indexu je glukoéza, tedy cukr, jehoz hodnota je
rovna stu. Cim niZ§i hodnotu GI potravina ma, tim se pomaleji uvoliiuje energie a my delsi dobu
nemame hlad. Naopak ¢im vyssi jeho hodnota je, tim rychleji vzroste hladina glykémie, rychleji
takeé klesne a my tak budeme mit po snédeném jidle brzy hlad,*

A jaké jsou ,hladové™ potraviny s vysokym GI? Jsou to sladkosti, limonddy, ovoce nebo bilé
pecivo. Pecivo a dale naptiklad téstoviny sice obsahuji komplexni sacharidy, ale jejich glykemicky
index je vysoky. V nasem okoli se ale nachazi dalSi necekany strasak, a to alkohol. Alkoholické
napoje nas rozhodné nezasyti, naopak. Maji vyssi glykemicky index nez samotny cukr, proto mame
po alkoholickém drinku brzy chut’ k jidlu.

Potraviny, které sniZuji chut’ k jidlu

Mandle - Uz mala hrst mandli vam pomuze zahnat vI¢i hlad. Navic obsahuji spoustu antioxidantu,
vitaminu E a hoi¢iku. Ukézalo se taky, ze mandle zvySuji pocit plnosti a poméhaji s fizenim télesné
hmotnosti.

Kava - Pokud vypijete vice nez jeden nebo dva $alky kavy denné, mize to vyvolat pocity nervozity,
ovSem nemusite se obavat. Naopak, kofein pomaha zrychlit metabolismus a potlacuje chut’ k jidlu.
Pozor, nesmite ale do $alku nasypat hromadu cukru nebo smetany, pak to nebude fungovat.

Zazvor - Po staleti mnoho kultur vyuzivalo zazvorovy kofen pro jeho uzasné travici schopnosti.
Zazvor funguje jako stimulant, ktery energizuje télo a zlepSuje traveni, takze pak neméte hlad.
Zazvorove pivo se ale nepocita.

Avokado - Ma spoustu mononenasycenych tukl, které pomahaji srdci. Kromé toho potlacuje chut’ k
jidlu, pokud ho konzumujete v klidu. Tuky, které¢ avokéddo obsahuje, vysilaji signaly do vaSeho
mozku, které mu fikaji: Jsem plny!

Kajensky pepr - Podle nedavného vyzkumu zvetejnéného v Casopise Fyziologie a chovani muze
uz pulka 1zicky kajenského pepte zvysit metabolismus a zpiisobit, Ze t€lo spali dalSich deset kalorii
navic. Nemluvé o tom, Ze ti, ktefi pravidelné konzumuji pikantni jidla, spali v dalSim jidle v
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pruméru o 60 kalorii navic. Sta¢i dvakrat denn¢ po dobu jednoho mésice a zbavite se dvou
kilogrami, aniz byste drzeli dietu.

Jablka - Jablka vSech odriid pomahaji potlacit hlad z mnoha divodu. Za prvé obsahuji rozpustnou
vlakninu a pektin, coZ poméha navodit pocit plnosti. No a jablka taky reguluji hladinu glukozy a
zpomalit a dat télu ¢as na to, aby si uvédomilo, ze uz vlastn¢ nema hlad.

Vejce - Studie ukazaly, Ze konzumace jednoho nebo dvou vajec ke snidani napomuize pocitu plnosti.
Podle studie také lidé, kteti konzumuji pravidelné vejce, ptijali v prubehu jednoho dne v priméru o
330 kalorii mén¢ nez lidé, kteti jedli spiSe sladkosti.

Voda - Neni to snadné vypit sklenku nebo dvé vody, abyste zahnali chut’ na jidlo? Véda tika, ano, je
to tak. V jedné studii z roku 2010 lidé, kteti vypili dvé sklenice vody pied jidlem, snédli o 75 az 90
kalorii méné nez ti, ktefi vodu nepili.

Sladké brambory - Podle védct obsahuji tyhle brambory specialni typ Skrobu, ktery odolava
zazivacim enzymum, takze zdstavaji v Zaludku déle — proto vas naplini a vy nemate hlad. Navic maji
hodnég vitaminu A a vitaminu C.

Zeleninova polévka - Horka polévka se zeleninou na bazi vyvaru vas okamzité zbavi hladu a chuti
a jest¢ s minimem kalorii. Zkuste si dopfat hrnek polévky pted jidlem nebo si ji dejte jako hlavni
chod!

Horka ¢okolada - Vezméte si jeden kousek nebo dva a pomalu si je vychutnavejte. Vybirejte ale
takovou, ktera ma minimalné 70 procent kakaa. Hotka chut’ snizuje chut’ k jidlu, navic kyselina
sterova v hotké ¢okoladé zpomaluje traveni, takze se citite plnéjsi.

Zeleny ¢aj - Nemate radi kavu? Pak ji nahrad’te zelenym cajem, ktery pomuze zastavit vase
neustalé chuté k jidlu. Obsahuje totiz katechiny, které zabrafiuji pohybu glukézy do tukovych
bunék, coz zpomaluje vzestup hladiny cukru v krvi, a zabranuje tak naslednému ukladani tuku.
Skorice - AZ budete jist tfeba ovesné vlocky nebo ovoce, posypte si je skofici. Skofice, stejné jako
jiné podobné koteni (napfiklad hiebicek ¢i zdzvor), pomaha snizovat hladinu cukru v krvi, coz
pomaha kontrolovat vase chut¢.

Piipravila Pavlina S.

Zdroj
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Bésnici mého srdce

Nadobro Konec
Robert Frost

Za to, co mam, v mnohém vdééim
tém, kdo tudy piede mnou
jezdivali sem a tam, ¢imz
piipravili cestu mou.

Dnes jim dluzim o to vice,

Ze jsou pryC a nevrati se

v kocare a se spfezenim,
aby muj krok pomaly
vydésili kvapem spéSnym,
ke strané m¢ zahnali.

Jin& mista nyni znaji,
jinak do nich pospichaji.

Tuhle cestu nechali mi,
abych po ni ml¢ky Sel

a snad jenom myslenkami

v duchu stromm vypravél:
"Vase listi cesté skyta

prvni hav,v némz vézi skryta.

Lze vSak cekat, Ze az brzy
slunce ztrati silu svou,

cesta v bilé barvé zmizi,
byt pod vrstvou lehounkou,
takze tvary listli na ni
budou pfes snih k rozeznani."
Nakonec sem v zimé¢ jednou
nepiijdu uz ani ja

nechat svoje stopy blednout.
A jen liSka vyzabla

plaSe, kriicky vdhavymi
nahradi mé stopy svymi.

Pripravil Gustik

Zdroj: Cesta, jiz jsem nesel — Robert Frost
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Hrdinové a Hrdinky

Nova rubrika

Vitam vas u mé nové rubriky o hrdinech a hrdinkach nejen nasi zemé, ale z celého svéta. Prvni byla
zena kdysi divka z byvalé Jugoslavie

Albina Mali- Ho¢evar
Zjizvena Albina

Albina Mali- Ho¢evar se piipojila k odboji v byvalé Jugoslavii uz v 16 letech a tiikrat byla
zranéna. Pfi tom poslednim pfisla o oko a svou krasu. Jeji oblicej navzdy poznamenaly nevzhledné
jizvy. Presto se vratila do valky a bojovala az do konce. Byla jedna z téch, ktera boje prezila a
osobn¢ si pozd¢ji pfisla pro nejvyssi ocenéni v zemi. Statecné divka se narodila v zafi roku 1925 ve
mésté Vinica v Severni Makedonii do chudé délnické rodiny. Otec brzy zemtel a matka ziistala
sama na osm déti. Albin€ bylo 16 let, kdyz druhé svétova vélka postihla i jeji zemi.

Hned v 1ét€ 1941 se ptipojila k Narodné osvobozeneckému vojsku, sloZzeného z
partyzanskych oddili. V jeho ¢ele byl budouci viidce Jugoslavie. Albina pisobila ze zacatku jako
poslicek ale pozdéji se zacala Gcastnit i pfimych boji. Kdyz se ji stalo prvni zranéni, rozhodla se
vzit praci zdravotni sestry a oSetfovat zranéné. To ale neznamenalo, Ze by se ocitla v bezpeci mimo
bitvy. Na nemocni¢nim ltzku se ocitla jesté dvakrat. Pti poslednim incidentu ji granat roztrhl
oblicej a prisla o levé oko.

Kdyz se zotavila 1€kati ji poradili, aby se vratila dom1, ale neposlechla je a pokracovala u
zdravotni pomoci u riiznych partyzanskych ttvari. Valku piezila jak uz jsme si fekli a nejvyssi
vyznamenani z ni udélalo hrdinku byvalé Jugoslavie. Z devadesati jedna ocenénych hrdinek byla
jedna z devatendcti, kterd ptezila. Pozd¢ji se provdala a méla pét déti, z nich jedno adoptovala.
Zem¢ si ji hyckala a ziskala misto sekretaiky ve statnich sluzbach a méla velice slusny diichod. Je
potieba fici, Ze stejné jako tehdy u nés i v byvalé Jugoslavii byl u moci komunismus. Nakonec se i
pres vale¢né Sramy dozila 75 let. Smrt ji zastihla az v lednu roku 2001. Navzdy bude patfit mezi
neohrozené bojovnice, ktera tehdy pies svij mladistvi vék dokdzala ob&tovat to nejcennéjsi co
m¢éla, svou krasu a piesto bojovala dokud valka neskoncila.
Pod svou ptezdivkou, kterou si diky zranéni vyslouzila.
Zjizvend Albina.

Pripravil Gustik
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Chvilka poezie

Pohledem jestfaba

Pod palbou gestapa
kiikem déti a Zen

nad hlavou vidél

jsem jestiaba

proletél celou nasi zem

Vsechny kopecky a studanky

z veliké vysky

pozdravil ovecky a beranky
a malinké mysky

a za zvuk sirény

vratil se zpatky

mezi hyeny

co rozmacknou hnidu

ze vSech sil

a likvidaci zida

berou jako hlavni cil

Mam od krve kapesnik

a pusu plnou pény
Prazsky teznik

musi padnout k zemi

on neni tim jestfabem
plamenem uvnitf kiesadla
jako krvava zila

stiepinou co zada zasahla
se pomsta naplnila

Ten ptib&h neni piibéhem
je skute¢nosti

byl jsem malym ditétem
co premysli o vécnosti
certik uvnitf krabicky
na kliné babicky

jeji ruce na mém bfise

a ze dfeva hobliny

na ¢ernobilou

fotku Jana KubiSe

ziral jsem celé hodiny

Na moji tetu Razu
na tvare vSech

sedmi Mladych muza
tvar andéla
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co se zimou chvéje

v krypt¢ kostela

Cyrila a Metodéje

desitky dal$ich Odbojari
vypalené Lidice

pod rukama nacistickych lhara
ze kterych do dnes zle je

Chvili pted vznikem stfetu
strach skryvajici se pod dekou
v kabrioletu s otevienou stiechou

Tak jako havrani hejna
budou krajinu hyzdit
a kraslit

hned vedle fidice
Johannese Kleina
Reinhard Heydrich

Vyslanec inferna
neutece

cernd uvnitt terce
uprostied sinusoid
Operace Anthropoid

Napis bilou kiidou

slovo strach

vuz zatacel tehdejsi
Kirchmayerovou ttidou
do ulice v HoleSovickach

Neni ¢as vyckavat
lidské télo napodpal
Gabcik odhodil kabat
a chtél pouzit samopal

Cesky odboj zuby zatni
uprostied lidskych tél
vzpii¢eny naboj v hlavni
vystiel nezaznél

V zastaveném auté

Heydrich se chopil zbrang
na bestii honba

déjiny prepise

lidsky hlas svétu

kdo z koho prezije
protitankova bomba

z rukou Kubise

nezasahla hlavni prostor
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kabrioletu
narazila do karoserie

Neni divod rozum ztracet
znicit zlo hlasaje
obrovsky vybuch detonace
vysypane sklo

vvvvvvvv

Pouhé¢ vtetiny

z vybuchu stiepiny

jedna z nebe spadla
zaséhla samotného d’abla.

V puse mi ziistala

syrovaryze

na téle bila bliza

na domech vidim

hakové kiize

mé nitro ovladla hriiza

mam o¢i malého détatka

co chce byt state¢ny

moje bolest je néma

pohledem vystraseného jehnatka
u bilé zdi co se zbarvi do Cervena

Tézko m1j dech udrzi jedny plice
kde mam najit v sob¢ tu silu

u nas na schodech bila holubice miru
umfela ve spanku

a pod ni rozmackany plakat

jak je zivot kruty

fekni mi beranku

je mozné plakat

pokud slzy neuschnuly.

Tak jako na bilém listu
moznd vSech sedm paraSutisti

vcetn€ KubiSe a Gabcika
kli¢ zdmkem odmyka

a zZnNovu a znovu vypravi
ze vSichni jsou dneska
jestiabi

Pripravil Gustik
vlastni tvorba
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Beseda s Jaroslavem Svécenym

Dne 31.3.2023 prob¢hla v Centru pro integraci osob se zdravotnim postizenim ve Vékosich
beseda s houslistou Jaroslavem Svécenym. Pan Svéceny se po mnoha letech vratil do mist, kde
vyrustal a kam chodil do prvni a druhé tfidy. Vzpominal na svoje détstvi, na néjaké své cesty do
zahrani¢i. Poslucha¢i méli moznost otdzek. Piivezl si s sebou na ukédzku néco ze svého pokladu,
vzacné housle. Udé€lal kratické ukazky toho, jak zn&ji pfi hrani. Zahral nan jednu skladbu. A s nasim
Centrackym souborem Centrum Band zahral n¢kolik jejich pisni.

Na zavér oteviel s panem feditelem vystavni galerii praci klientii Centra. Obrazy formou pouringu
na platno, mixed media na platno, obrazy na platn€ malované olejovymi barvami, obrazy tuzkou a
pastelem a vystavu praci klientl z keramiky.

Pripravila Léna

foto vlastni archiv
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Na zavér jedna kresba od Gustika

Pripravil Gustik

vlastni tvorba
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(Poznamka: autofi ptispévki jsou klienti a pracovnici CPDZ, autorska prava jsou vyhrazena)

Dilezité informace:

,Centracek* vychazi kazdé tfi mésice a v pfistim Cisle se seznamite s dalSimi piispevky klienta
a pracovnikil Centra. Uzavérka Centracku duben, kvéten, Cerven ( vydani ¢.2 /2023 ) se kona
v poloviné mésice Cerven 2023.

V ptipadé, ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a pljde to zvetejnit)
nebo chcete napsat i néco o sob¢, 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 .

cv v

Séfredaktorka: Lenka
Zastupce Séfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Denisa, Gustik, Ivog, Jindra, Kaja V., Léfia, Mira, Pavlina S.

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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