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Mili ¢tenari,

srdecné Vas zdravim v dvojcisle leden, unor. S t€Zkym srdcem bych chtéla Vam klientim
Centra duSevniho zdravi sdélit smutnou zpravu. Navzdy nas opustil na§ kamarad a manzel nasi pani
vedouci, pani Ivy Ludék Stastny. Méli jsme ho vSichni moc radi a véem nam pomahal svoji dobrou
naladou a velkym srdcem plnym lasky. Byl velmi skromny, ale pfesto mél velké znalosti o
valeCnych bitvach, joze, reflexni terapii a dokazal nam se vS§im poradit. Nikdy na ng&j
nezapomeneme.

A ted’ trosku z jiného soudku, zacal ndm op¢t dalsi rok. Sice uz kousek utekl, ale madme se
zase na co téSit, doufam, ze vSichni zazijeme dobré véci a bude se nam dafit. Zima sice u nas
nevypada jako zima. Obcas néas potrapi néjaka bouie se silnym vétrem, ale pak zase vykoukne
slunicko a je na svéte lip. Hlavné abychom se méli navzajem radi a pomahali si navzéajem.

| v tomto dvojcisle se setkate s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zapisnik.
Tentokrat nas zavede do Police nad Metuji a do Nasavrk. Nebo Literarni okénko, které ndm
ptipomene Emile Zolu . V Etiketé podle Ladislava Spacka si miiZete piecist o tom, jak se upravit
do spolecnosti — Pfitazliva Zena . Dale Vas ¢eka dalsi ¢ast rubriky naSe tvofeni v Centru. Od tohoto
Cisla s nami spolupracuje pani spisovatelka Libuse Kiapova.

I v tomto Cisle Vas ¢eka malovana ptiloha, tentokrat na téma ,, Peginka a Honzik ,, A i do tohoto
Cisla jsem vlozila spousty fotografii s vasimi vyrobky, protoze chci stale ukazovat na to, jak jste
Sikovni.

Mate néco hezkého, Cim byste chtéli prispét do CentraCku? Zalezi jen na Vas,
co budete chtit uvefejnit, zda né&jaké zazitky, konicky, zpiisob Zivota, ndhled na n&jaké téma
¢1 mate néco odborného, o co byste se chtéli podelit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. Té€Sime se
na Vase prispévky. Vétime, Ze se Vam Centracek bude nadale libit, Ze se dozvite, co je u nds nového
a pokud si tento Casopis pieétete diky internetu, tieba nas prijdete 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



Etiketa podle Ladislava Spacka
Nase viiné je nas Sat

Pokud se diiv muznost projevovala tim, ze muz byl citit potem, tabdkem a konskym sedlem,
dnes okoli ocekdva osobnost a pfitazlivy muzsky parfém.

Pritazliva Zena

Totéz se tyka zen: deodorant nenahradi parfém a naopak. Musime pouzit oboje, abychom
zabranili poceni a vyladili viini téla do piislusného zanru — lehkého denniho nebo tézsiho vecerniho,
drazdiveé sviidného nebo naivné kvétinového ¢i ovocného. Pro denni potiebu a pro mladsi Zeny a
divky se hodi spi§ lehci viiné, veCer miZeme zvolit téZSi a napadnéjsi varianty. Pfes den jsou
vhodnéjsi toaletni vody, parfémy si nechdvame na vecer, ale 1 parfém pouZzijeme v rozumné mite
dané intenzitou viné. Jestlize kolem sebe vytvofime oblak silné viné, kterd dokonce piebije
parfémy ostatnich zen ve skupince, kde konverzujeme, budeme ptisobit nepfijemné. Zvlasté
opatrni musime byt pri stolovani, tady s parfémem Setfime, abychom umozZnili ostatnim u
stolu vnimat spi§ viiné pokrmii neZ sousedky. Cich si rychle zvyka na nové viné a brzy je
pfestane vnimat, proto se Zen€ miiZe stat, ze intenzitu své viné viibec nevnima. Parfém aplikujeme
na mista, kde tepny zahtivaji pokozku ( krk, spanky a vnitini strana zapésti), aby se aromatické
latky postupné odpatovaly. Vhodné je malé baleni do kabelky, aby Zzena v pribéhu vecera mohla
vycéerpanou viini obnovit.

Velkou pozornost musi Zena vénovat tpraveé nehtli a vlasi. Zv1ast’ pii obchodnim jednani
neujdou ruce a nehty pozornosti ostatnich. Pii gestikulaci, predkladani dokumentt a podepisovani
jsou ruce dominantni a kazdy defekt pusobi velmi rusivé. Nehty potiebuji pravidelné obnovovani
laku, pilovéani, udrzovani tvaru. Vlasy by méla mit Zena sestfizeny tak, aby vypadala upraveng,
navic by je méla zkontrolovat vzdy pfed zahdjenim jednani nebo vstupem do sélu pfi spolecenské
akci. VyCesané a sepnuté vlasy pasobi slavnostnéji, ale stejné jako u Satdl, ani u ucesu nelze Zenam
stanovit jeden spravny model. V zaméstndni jsou v Americe bézné rozpusténé dlouhé vlasy, V
Evropé jsou naopak obvyklé sepnuté vlasy nebo kratky sestfih. Je uz bézné barvit si vlasy i
jednotlivé prameny dvéma i vice barvami, ale Zena by si méla nechat v€as dobarvovat odrostlé
partie, které vytvareji dojem zanedbanosti.

Pripravila Léna
Zdroj : NOVA VELKA KNIHA ETIKETY , Ladislav Spacek, str. 74 - 75
Foto : https://www.dm.cz/pece-o-plet-a-telo/vune-clanek-c1130990.html



https://www.dm.cz/pece-o-plet-a-telo/vune-clanek-c1130990.html

Vyznamné dny v mésici — leden

6. 1. T¥i Kralové
12.1. Svétovy den manzelstvi

Mezindrodni den pamatky obéti Holocaustu a predchazeni zlofinim proti
lidskosti
28.1. Mezinarodni den mobilizace proti jaderné valce

27. 1.

28.1. Den ochrany osobnich udaju
31.1. Svétovy den pomoci malomocnym

Svétovy den manZzelstvi
12. 1.

Svétovy den manzelstvi nema pevné stanoveny datum, pripada vZdy na druhou nedéli v lednu.
Tento den se stal svétovym symbolem pro manzelstvi, které je po léta osvédcenym vztahem
mezi muZem a Zenou, zarovei oficialnim svazkem tento vztah upeviiujicim. Pojem manZelstvi
ma v riznych kulturach rizny vyznam, ale pro vSechny kultury plati, Ze pravé manzelstvi je
ekonomicky, socialné, pravné i naboZensky uznavano jako zakladni spolecenska instituce pro
vychovu déti.

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

Foto : vlastni archiv
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Vyznamné dny v mésici — iinor

3. 2. Svétovy den modliteb
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 socidlni spravedlnosti
21. 2. Mezinarodni den boje proti kolonialismu
21. 2. Mezinarodni den privodci cestovniho ruchu
21. 2. Mezinarodni den materského jazyka
22. 2. Evropsky den obéti (Evropsky den zlo¢inu)
22. 2. Den sesterstvi

Svétovy den boje proti rakoviné
4. 2.

Svétovy den boje proti rakoviné nam ma vStipit jak zavaZna a castd nemoc to vibec je,
existuje mnoho prifin jak tato nemoc propuka, ale také existuje spousta cest jak tomu
prechazet a jak se starat o své zdravi. ZvySenou pozornost k této zakeiné nemoci upoutala
pravé Parizska charta prav onkologickych pacientii, kterou predkladalo SdruZeni na obranu
prav pacientii a cilem této charty je zlepsit 1é¢bu rakoviny a také zlepsSit vyzkum nadorovych
onemocnéni. Den boji proti rakoviné vyuZiva k osvété Zenevska Mezinarodni unie boje proti
rakoviné. Kampaii této instituce ma za cil osvojeni zdravého Zivotniho stylu, ktera je shrnuta
do ctyfech bodu - zajistit détem nekuiacké prostiedi - fyzicka aktivita, vyhnuti se obezité a
dodrZovani zdravé Zivotospravy - informovat se o ofkovani proti rakoviné (nap¥. jater &i
déloZniho hrdla) - vyhybat se nadmérnému slunéni. Boj proti rakoviné podporuji celosvétové
jak celebrity tak vétSinou manzelky ¢i pritelkyné politickych Spicek.

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

Foto : https://www.irozhlas.cz/zpravy-domov/dobrovolnici-prodavaji-zlute-kvitky-sbirka-podpori-
boj-proti-rakovine-prsu 201605111116 mhornakova
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Tri kralové
Nastava svatek T¥i krala - konec oslav Kristova zrozeni

Vite, pro¢ Tri kralové obchazi domy a preji krasny novy rok? Co se skryva za touto tradici?
Nahlédnéte s nami vice do hloubky tradice TFi krali, ktera pripada na 6. ledna.

Opravdové zakonceni kiestanskych Vanoc piipada pravé na 6. ledna. V tento pamatny den
se v naSich ulicich vyroji ve trojicich déti odéné do bilych kosil, s papirovymi korunami na hlavach
a ,ten cerny vzadu vystrkuje na nds bradu“, protoze jeden z nich mé vzdycky tvéaie od sazi.
Umounénd tvaf symbolizuje tmavou barvu pleti. Pokud zazvoni u naSich dvefi, za zpévu
koledy: My tii kralové jdeme k vam, $tésti zdravi pfejeme vam..., jdou symbolicky pozehnat
nasemu domu. Na diikaz jejich navstévy nam nad vchodovymi dveifmi zanechaji svoji znacku (K §
M 1 B 7 a pfislusny rok). Kiida, kterou se vam nade dveimi zvécni, by méla byt svécena.

Vse samoziejmé vychazi z kiestanstvi a z Bible. A jak to vlastné bylo? Dvanacty den po narozeni
Jeziska, 6. ledna, pfisli k jeho jeslickim mudrcové, aby mu pfinesli dary nejcennéjsi. Jezulatko
obdarovali zlatem, myrhou a kadidlem. Snad pravé pro pocet a vzacnost onéch dard se ve 12.
stoleti v legendé objevili pravé kralové a byli tii. Pfiblizné v téZze dobé dostavaji i svd jména —
Kaspar, Melichar a Baltazar.

Svatek Tii krald je také svatkem zjeveni Pané. D4 se to vysvétlovat i tak, Ze v tento den se Bih
zjevil jako ¢lovek 1 pohantim. Pohany v tomto piipadé ztélesnuji prave oni tii pohansti kralové.

K+M+B: Kristus at’ obvdli Zehna

Vétsina lidi si mysli, Ze K+M+B jsou prvni pismena jmen
onéch krali. Ale je to omyl. KMB neboli latinské CMB ve
skutecnosti znamena Christus mansionem benedicat — Kristus
at’ obydli Zehna po cely rok (proto se za pismena piSe
letopocet). A co kiizky mezi pismeny? To nejsou zadna plus jako
ve Skolni rymovacce. Jsou to opravdové kiiZze na znameni Svaté
trojice - Otce, Syna a Duch svatého.

V dnesni dob¢€ uz po Ceskych a moravskych ulicich nepobihaji jen tak n¢jaké déti. Jsou to
vétSinou zastupci charitativnich organizaci a vybiraji na pottebné celého svéta. A pravé pozehnani
od takovych vyslancti by mélo byt opravdu to pravé. Protoze kazdy, kdo jim otevie dvete i své
srdce, si zaslouZi byt pozehnan.

Pripravila Linda

Zdroj : https://www.kudyznudy.cz/aktuality/blizi-se-svatek-tri-kralu-konec-oslav-zrozeni

Foto : https://www.kudyznudy.cz/aktuality/blizi-se-svatek-tri-kralu-konec-oslav-zrozeni
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Zimni pohadka

Jednou rano vybéehl srnecek Tonda ze svého peliSku v housting a vykulil ocka. Svét kolem ného pies
noc zmeénil barvu. Zmizelo vééné zelené jehli¢i, duby mély misto listti bilé polstarky, pod nimi
nebyly vidét Zadné zaludy. I misto travy byly nyni na zemi bilé pefinky.

"Snih, napadl snih," zaradoval se Tonda a hned zkousel, jak se v ném b&ha, skace a taky se klouzal.
To kdyz nahodou $lapl na zasnézenou zamrzlou kaluz vody a uklouzly mu nozky. Zprudka si sedl
na zadecek, az se mu hlava zatfepala.

Chvilku prekvapené koukal kolem sebe, pak se zasmal a vyskocil.

"Majdalénko, Majdalénko, pojd’ se taky sklouznout!"

Ale Majdalénka se na srnecka usmala a fekla: ,,Nemutzu, Toniku, musim potadné uklidit a vyzdobit
domecek, budou piece Vanoce!*

Tonda se rozb¢ehl k borovici, ve které bydli skiitek Borysek.

"Borysku, pojd’ se podivat, napadl snih!"

Ale nikdo mu neodpovédél. Borysek nebyl doma. Sel Majdalénce ufiznout ty nejhez&i borové
vétvicky na vyzdobeni domecku.

Srnecek Tonda zesmutnél. Nikdo si s nim nechce hrat. Mysky jsou schované pod sné¢hem, zajickové
se taky n€kde zachumlali, co bude délat? Pak najednou povyskocil a rozbéhl se z lesa ven. Podiva
se, co déla pejsek Ferda. SlySel uz z dalky radostny $tékot a tak byl zvédavy, co to ten Ferda
provadi. Dob¢hl na kraj lesa, schoval se za ketik, aby ho nebylo vidét a pak opatrné vykoukl.

Ferda béhal po zahradé¢ a Stékal. A nebyl sam. Za plotem u souseda mé¢l kamarada Bertika. Zavodili,
kdo dobé&hne prvni kolem plotu na konec zahradky, vitéz vzdycky zastékal, pockal na kamarada,
oba se otocili a pelasili zpét. A tak si hrali a zavodili a bylo jim spolu veselo.

Srnecek je pozoroval a trosku zavidél. VSechna lesni zvitatka byla schovana pfed snéhem a mrazem
a on byl za plotem tak sdm. Dival se, dokud oba pejskové na sebe nezastckali na rozloucenou a
kazdy se rozbéhl k domu svych lidi. Tonda se zklamané otocil a vracel se do lesa. Tolik by se chtél s
Ferdou a Bertikem hrat, behat s nimi a skotacit ve snéhu.

A tak $el kolem velkych zasnézenych ktovin, trochu si styskal a moc nedaval pozor kolem sebe. Ani
si nevSiml, Ze pod kfovim se klepe zimou maly zajicek, po vétvickach poskakuji rozEepyteni vrabcei
a hudruji si. V tom bum. Zakopl kopytkem o kdmen schovany pod snéhem a cumackem vrazil do
vétvi. Ty se roztiasly, vrab&aci houfem vzlétli a snih se sypal pfimo na malého zajicka.

"Cim, ¢im, co d&las, ty nepozoro," hubovali vrabci.

"Ciméaréra, ¢im ¢im, podivej se, podivej, zasypal jsi zajicka!"

,Ja jsem tady,* hrabal se z pod snéhu zajicek.

“J& jsem se neztratil. JA mam jenom hlad, trosku poffiukaval.

My taky, my taky,* sborem se pfidali vrabci a zanatikali:

“Nikde nejsou seminka, nikde uz nejsou bobulky, viechno jsme sezobali. Cim, &im, ¢im&arara, &im
zaplnime biiska?*

Srnecek na né koukal a najednou si uvédomil, Ze mé taky prazdné biisko. Od rana béhal,
poskakoval a ted’ dostal velikansky hlad. A vSude kolem jen snih a mréz. Co ted?

»Zeptame se Majdalénky, vyhrknul Tonik. A uZ se rozb&hl k Majdaléncinu domecku. Vrabcaci

V houfu letéli za nim, posledni poskakoval zajicek.

,Majdalénko, Majdalénko!*

Majdalénka vykoukla z okénka a ptala se:



,Copak se stalo? Pro¢ mne volas, Toniku?*

,Majdalénko, Majdalénko, porad’ ndm. Mame vSichni takovy hlad, v§echno zobani, vétvicky a
travicka je schované pod snéhem. Méame hlad,* sté¢zovali si vrab¢aci a Tonda.

,,Pan hajny ndm donesl do krmelce seno a zaludy, ale veliky kanec Bofivoj nas tam nechce pustit,"”
zaloval zajicek.

,INo to je nad¢leni,* spraskla ruce Majdalénka.

"Co ted’ budeme d¢lat? Ja musim pockat na Boryska, az mi pfinese borové vétvicky!"

Tonik pteslapoval, pfemyslel a pak najednou vyhrknul:

»,Majdalénko, ja uz vim,” a radosti si poskocil.

,,U chaloupky, tam, kde bydli pejsek Ferda, tam maji krmitko pro ptacky.*

Do vrabcti jako kdyz stieli, frrr, a uz letéli zpét. Priletéli k domku, posadili se svorn€ na plot a
radostné ¢imcarali:

,Je tu ptaci krmitko, je tady, ¢im ¢im.*

AuZ jeden po druhém pfilétali ke krmitku. JenZe ouha. Krmitko bylo prazdné. Sykorky a kosové uz
vSechna zrnicka vyzobali. Vrab¢aci jeden po druhém opét usedali na plot a znovu zanatikali:
,,Cim zaplnime btisko? Cim, ¢im, ¢Gimdarara, im?* A délali takovy ramus, aZ je uslysela sykorka
modfinka. Posadila se na stiechu krmitka a zacvrlikala:

,Popletové, to musite zat'ukat!*

,Zatukat?* divili se vrabci. ,,Kdepak mame zat'ukat a ¢im, ¢imcarara, ¢im?*

Sykorka jim to ukézala. Sedla si na okno a zatukala zobadkem na sklo. Tuk, tuk, a pak je$té jednou
—tuk, t'uk.

Okno se otevielo a vykoukla babicka:

,Kdopak to tuka? Ach tak, sykorka, v krmitku uz nejsou seminka?*

A vysla na dvorek, dosypala riizna seminka a zrni pro vrabce, sykorce pové€sila na provazek 1dj a
poprala:

,Dobrou chut’, ptackové.“

Vrabci zobali, aZ jim seminka ze zobackt padala. Sykorka si sedla na Ij, houpala se a obcas taky
uzobla. Tonda se zajickem z dalky za plotem jen smutné ptihliZeli a v bfiSku méli prazdno.
Najednou vrabci frr, a opét sed€li na ploté. Na dvorek vySel dédecek a za nim vnoucek Honzik.
Nalozili na sanky rizné balicky a vydali se do lesa. Nohy se jim bofily do hlubokého snéhu,
dédecek sanky tahl a Honzik mu pomahal. Srnecek byl tak zvédavy, kam jdou a co budou v lese
délat, Ze Gpln€ zapomnél, Ze ma vlastné hlad.

Dédecek s Honzikem se zastavili na kraji lesa a oprasili maly smréek od sn¢hu. Tonik se zajickem
se schovali opodal a koukali. Co to tam ti dva budou délat?

To bylo ptekvapeni. Honzik vybalil mrkvi€ky, jablicka, kukufici, kousky zeli a vSechno to

S dédeckem povésili na smrcéek.

,D€do, to budou mit zvitatka hezky vanoc¢ni stromecek,* radoval se Honzik. A pak vytahl ze své
kapsicky jeste jeden balicek.

,»A, dédecCku, jesté jim tam povesime pernicky, jsou moc dobré, ty jim budou taky chutnat.*
,Pernicky?* podivil se dédecek. ,,Ale, Honziku, perniky zvitatka nejedi, mohlo by je bolet biisko.*
Honzik zesmutnél. Pernicky mu tolik chutnali, chtél se o né€ se zvitatky podélit. Déda na né¢ho
koukl, pousmal se pak povida:

“Tak vi§ co? Par jich tady taky povésime. Tieba si pro n¢ piijde néjaky lesni skfitek.



,,Anebo vila, ze, dédecku.”

Jeste si stromecek poraddné prohlédli, aby se ujistili, ze se zviratkiim bude libit a §li spokojené
domt. Jen Honzik se pak jeste jednou ohlédl a vSechny je uvidél.

Srnecka Tondu, jak si pochutnava na jablicku, zajicek chroustal mrkvic¢ku a taky — nebo se mu to
jen zdalo? Za stromkem stal opravdovy lesni skiitek. Usmival se a v ruce drzel pernicek.
Dédeckovi s Honzikem pod nohama vrzal snih. Zacalo s stmivat, na obloze se objevily prvni
hvézdicky a nad kopcem vychazel velikansky mésic.

Nékde z dalky znély zvonecky, nékdo potichoucku zpival koledy. Byl Stédry vecer.

Autorka Libuse Kiapova

vlastni tvorba

Tuto krasnou pohadku s obrazkem jsme uvefejnili v lednovém Ccisle 2019 bez souhlasu autorky.
Ano, pani Kfapova se ndm ozvala a pravem upozornila na na$ prohfesek. My jsme se pani Libusi
omluvili, slibili jsme opétovné vydani Zimni pohadky s uvedenim jména autorky. A tak jsme se
vlastné s pani Libusi Kfapovou seznamili a dnes bychom i naSim ¢tenaiim chtéli napsat par
informaci o jeji tvorbé.

Pani Libuse Ktapova Zije v obci Zdhorovice na vychodni Moravé. Jeji piivodni povoléani je
zdravotni sestficka. Zpocatku psala jen pro sebe do Supliku. Pozdé€ji byla zvédava na kritiku svych
ptibeht, tak je dala obcas precist i ostatnim. Rada piSe pohadky, které spolecné s ostatnimi piib&hy
zveiejiuje na blogu Matyldino povidani www.matyldinopovidani.cz.

MV

V nakladatelstvi Petrkli€ ji v roce 2018 vysla kniha pro déti Rozlouskni ofisek, kterd je stale na
pultech knihkupectvi. Na podzim tohoto roku by méla vyjit druha kniha. V jejich dilech se Casto odrazi téma
ptirody, kterou ma rada. Jeji pfibéhy jsou ¢tivé, ze Zivota a s napinavou zapletkou.

Nasi ¢tenafi se budou moci blize a postupné seznamit s tvorbou pani Libuse Kfapové , vzdy s jejim svolenim .


http://www.matyldinopovidani.cz/

Literarni okénko

Emile Zola (1840 -1902)

Emile Zola byl francouzsky spisovatel, piedstavitel neturalismu. Jeho otec, Frangois Zola, byl
italsky inzenyr, jeho matka, Emilie Aubert, byla Francouzka. Kdyz Emilovi byly 3 roky, s rodinou
se prestchovali do jizni Francie, zde Zoliv otec zacal pracovat na stavbé zavodiovaciho kanalu,
ktery mél svést ficni vodu k mésteCku Eix - Le-Provence. Otec o Ctyfi roky pozdéji, roku 1847,
nahle zemiel. V roce 1858 se Zola ptest¢hoval zpét do Patize, kde se znovu setkal se svym
kamarddem z détstvi, pozd&jSim uspéSnym malifem, Paulem Cézannem. Po neuspéSném studiu
musel odejit pracovat do nakladatelstvi Hachette, kde okolo sebe soustfedil skupinu mladych
romanopisci — tzv. Médanskd skupina. Svymi pokrokovymi ndzory mél velkou zasluhu na
liberalizaci politického zivota ve Francii. Vyznamné se angazoval zejména v Dreyfusové afére, kdy
otevienym dopisem prezidentu republiky pod nazvem J'accuse (Zaluji) hajil nevinu kapitana
Alfreda Dreyfuse, nepravem odsouzeného za Spionaz. Za tento dopis byl Zola odsouzen do vézeni a
musel stravit jeden rok v anglickém exilu. Zemfel udajné neStastnou nahodou na otravu oxidem
uhelnatym poté, co se mu ucpal komin u kamen (pozdéji se prokazalo zdmérné ucpani kominu). Byl
pohiben na paiizském hibitové Montmartre. Katolicka cirkev zatadila veskeré spisy Emila Zoly
(opera omnia) na Index zakazanych knih.

Zolovo dilo

Zola se domniva, Ze romén musi byt postaven na védeckém zaklad¢ a spisovatel ma byt pouze
pozorovatelem a zapisovatelem objektivni reality. Zakladem tvorby maji byt pouze fakta. Postavy
jeho romant jsou urcovany nejbliz§im prostfedim, v némz Zziji, a dédi¢nosti. Dédi¢nost se stava
velkym Zolovym tématem v jeho proslulém cyklu Rougon-Macquartové s podtitulem ,,ptfirodopisna
a socialni studie rodiny za druhého cisaistvi“. Z dvaceti knih cyklu jmenujme ty nejslavngjsi: Stésti
Rougonti, Bficho PatiZe, Zabijak, Nana a Germinal. Z osobnich zazitkl Zola cerpal v roméané Dilo.
Vyjimeény svym jazykem a skv€lym popisem moderni technické spolecnosti, kterd se svou
odcizenosti podili na moralnim padu &lovéka, je roman Clovék bestie.Zpo&atku psal Zola kratsi
prozy, jesté ovlivnéné romantismem, a po Sest mésici fidil literarni kroniku Evénement. Zde v

ostrych kritikdch napadal fadu vyznamnych postav tehdejSiho literdrniho svéta. Za prvni
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,haturalisticky* roméan oznacil Zola jiz Pani Bovaryovou a za romén zasadniho vyznamu pak

Germinii Lacerteuxovou bratii Goncourta.

Po tiech netispésnych pokusech se Zola prosadil az roku 1867 romanem

Tereza Raquinova - tragicky ptib¢h zeny, ktera se spoji se svym milencem proti manzelovi a
nevaha jej zavrazdit. Kruté vycitky svédomi a neutéSené prostiedi, v némz ziji, jim vSak
ucini zivot nesnesitelnym. Zola v tomto dile definitivné opousti romantismus. Nalezneme

zde 1 vSechny prvky jeho naturalistické tvorby, které pozd¢ji sepsal v teoretické praci

Experimentalni roman
Pravda — umélecké zpracovani Dreyfusovy aféry.

Romanovy cyklus s proticirkevnim zamérenim:

Lurdy
Rim

Pariz

Povidkovy soubor:

Povidky o Ninonée
Nové povidky o Ninoné

Cyklus ""Evangelia™: tato dila ovlivnéna idejemi utopického socialismu

Plodnost, chvalozpév manzelské lasky a rodiny
Prace
Pravda

SpravedInost (nedokonceno)

Zola je také autorem sborniku kritickych stati o divadle a literature:

Naturalismus a divadlo
Nasi dramaticti autori
Republika a literatura

Les Rougon-Macquart

Les Rougon-Macquart

Rougon-Macquarti je cyklus 20 romani s podtitulem ,,pfirodopisna a socialni studie jedné
rodiny za druhého cisatstvi® (Les Rougon-Macquart. Histoire naturelle et sociale d’une
famille sous le Second Empire). Autor timto cyklem vytvofil jakousi obdobu Balzacovy
Lidské komedie druhé poloviny 19. stoleti. Uvadi zde vibec poprvé jako hlavni postavy
obycejné délniky a lidi z periférie. Potomci rodiny se stdvaji délniky, horniky, knézimi, védci,
zeméd€lci, vojaky, podnikateli, spekulanty, Zivnostniky, prostitutkami 1 politiky, jejich
prostiednictvim autor bez ptikras dokumentuje dobu a spole¢nost. Urcujicim znakem celého
cyklu jsou pfechody jednotlivych postav vice dily, ve kterych se postupné vyvijeji (viz
rodokmen rodiny v externich odkazech).
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e Zabijak (orig. L'Assommoir) — 1877 — prvni ¢tenafsky uspé$ny roman. Odehrava se v
prostiedi d€lnikt a femeslnikl, kteii hovoii lidovym jazykem, pfipadné¢ argotem. Sedmy
roméan Emile Zoly z cyklu Rougon Macquartové, ktery vysel v roce 1877. Vétsinou je
povazovan za jedno ze Zolovych nejlepsich dél. Popisuje zhoubny vliv alkoholu na osudy
chudych a dusevné prazdnych lidi. V roménu jsou detailni popisy alkoholismu, ktery je tim
,Zabijadkem®, po némz nese roman jméno.

e Nana — 1880- Nana je devatou knihou dvacetidilné série Rougon-Macquartové. Jedna se o
pfibch kurtizdny Nany, jez je volnym pokracovanim piibéhu Zabijak. Nana si prvni
popularitu ziskdva v divadle. Nehraje sice dobie, ale je krasnd. Diky tomu si podmani
vyznamné muze Pafize. Vérnou spolecnici je hlavni hrdince komorna Zoe, ktera je schopna
vSechny jeji muzské navstévy po domé rozmistit tak, aby se nepotkavaly. Pozd¢ji se Nana
stane symbolem zla, pficemz vSe, s ¢imz ma néjakého pficinéni je nakonec zniceno. Na své
milence klade stile nové pozadavky, takzvané je ,,vycucava®, az jsou mnohdy dohnéni na
nestovice. Poté co se Nana dozvi, ze zemfel i jeden z jejich milencti, prodava sviij majetek v
drazbé a nakonec sama podléha nestovicim.

Kniha se mi zpocatku nelibila, ale ke konci mé zaujala. Po precteni nékolika stran mé
vydésilo mnozstvi postav s nezapamatovatelnymi francouzskymi jmény, které byly do déje
zapleteny. Déle uZz na$tésti mnoho roli nepiibylo, takze se v nich dalo zorientovat.
Piekvapilo mé predevsim chovéni tehdejsi spole¢nosti, jez byla oteviena vici nejriznéj$im
milostnym zaletim. Na druhou stranu jsem si ale piesné dokdzala predstavit tehdejsi Patiz a
zivot v ni. Svoji hrdinku autor obklopil celou plejadou postav ze vSech vrstev patizské
spole¢nosti 70. let 19. stoleti.

I'ervek:

e Hned potom se Nana pustila do Faloise, ktery uz davno pokladal za véc své cti, aby ho
ptivedla na mizinu; pak teprve bude dokonale chic. To mu vhybé¢lo, zena ho musi vynést. Do
dvou meésicii bude Pafiz o ném védét, bude ¢ist v novinach své jméno. Stacilo na to Sest
ned¢l. Zdédil panstvi, pozemky, louky, lesy, statky. Rychle vSechno prodaval, rdz na raz.
Nana se valila pieze vSechno jako neptatelsky najezd, jako mracno kobylek, které ohnivym
letem spaluje celé krajiny. Kam stoupla jeji mald noha, vSude bylo pusto. Statek za statkem,
louku za loukou, tak kioupala s libeznym smévem celé Faloisovo dédictvi, tak jako mezi
jidly kioupala praZzené mandle z kornoutu na kolenou.

Pripravila Verca

Zdroj : https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%89mile_Zola

Foto: https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%89mile Zola
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Cestovatelsky zapisnik

Nasavrky Zemé Kelti

V sobotu jsem navstivil obec Nasavrky, kde sidli dva objekty zabyvajici se Zivotem Keltd.
a) expozice na zdmku b) archeopark .
Archeopark se nachazi 2 km od méstecka Nasavrky. Do skanzenu vstupujeme klestovitou branou.
Vedle ni je udélano opevnéni. Po vstupu do arealu obchazime jednotlivé objekty. Usedlost s
domkem kovérie, sypkou, cisternou, dilnou, polozemnici, kovarnou a kurnikem. Nésleduje dalsi
hospodarstvi domkem kamenika, tkalcovskou polozemnici , barvitskym domem .
Poté mijime dim obchodnika, hrnéife, hrnéiiska pec, sedlaiska polozemnice. Nasleduje sidlo
nacelnika, dim mincife, sypkou, srub fezbare, dilna kovolitce . Dalsi zastdvkou byl obecni zdmek
Nasavrky. Pouziva se ke kulturnim u¢elim a svatebnim obfadiim. Ve druhém patie je galerie. V
prvnim patfe zamku je expozice, ktera se vénuje kultufe mladsi doby Zelezné. Uvidite ukazky
keltskych femesel. Ukazky hrobovych nélezi, keltskych Sperkti a zbrani. Multimedialni systém o
keltskych oppidech, ukazka keltského domu.

Police nad Metuji

17.8.2019

V srpnu jsem navstivil Polici a jeji tfi muzea. Muzeum stavebnice Merkur.
Muzeum papirovych modela.
Budova klaStera Muzeum Policka. Prvni zastavkou byla navstéva muzea stavebnice Merkur. V
objektu je mnoho modell a interaktivni dilna. Historie firmy zacala roku 1920, tehdy byla
patentovana stavebnice Merkur. Od roku 1925 pfichazi s novym systémem, kde se jednotlivé ¢asti
spojuji matkami a Sroubky. Druhou zastavkou bylo muzeum papirovych modelti, kde se nachazi
mnoho modeld budov a dopravnich prostiedkil. Tteti zastavkou byl benediktinsky klaster Police
nad Metuji, kde v soucasné dob¢ probiha rekonstrukce. V ¢asti objektd sidli muzeum Nachodska. V
srpnu tu byla vystava zajatecky tabor v Broumoveé. V objektu je n€kolik salti pevné expozice, kde
jsou archeologické nalezy, ukdzky méStanského nabytku. Ve ¢tvrtém jsem navstivil starou skolu
devénku. Skola zaloZena v roce 1785. Uvidite piivodni vybaveni §koly.

Pripravil IvoS

foto : https://www.turistika.cz/mista/muzeum-papirovych-modelu-police-n-metuji/detail
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Cervena fepa

V tomto zimnim obdobi potiebujeme hodn¢ vitaminl. A proto jsem pro Vas vybrala tuto zeleninu,
protoze ma v sobé hodn¢ vitamint, které nase télo potiebuje a je velmi zdrava.

Jako Fipa!
Pravé tak zdravi budete p¥i pravidelné konzumaci ¢ervené repy.

Mate-1i na ni neblahé vzpominky ze Skolnich jidelen, pfipravte si ji jinak , zplisobu je
nespocet. Cervena fepa je totiz skoro ,,zazracnd*, doptejete-li si ji Casto, dokaze Vas ucinné ochranit
pted spoustou i velmi zdvaznych chorob.

Karminovy v§eumél

Obsahuje vyznamné mnozstvi vitaminu C, E a skupiny B, beta- karotenu, kyseliny listové,
zeleza, vapniku, drasliku, hotc¢iku, sodiku, kfemiku, zinku, selenu, manganu, médi, jodu. Diky
obsahu latky zvané betanin, ktery ptsobi trochu jako kyselina acetylsalicylova ( aspirin, acylpyrin ),
roz§ifuje Cervena fepa véncité tepny, pomaha branit vzniku krevnich srazenin v cévach, zpeviuje
stény vlase¢nic, brani rozvoji aterosklerézy. Cervena fepa zaroven snizuje krevni tlak a hladinu
cholesterolu, takze je celkové skvélym ochrancem pied kardiovaskuldrnimi chorobami. Ma také
silné antioxida¢ni U€inky a patrné hraje roli i v prevenci nddorovych onemocnéni. Vyrazn¢ posiluje
imunitu, Cisti stfeva, napomaha detoxikaci, zlepSuje traveni a ¢innost jater, ptisobi mocopudné,
stimuluje tvorbu cervenych krvinek, mé ptiznivy vliv na kvalitu mozkové Cinnosti a prospiva i
kostem, pokozce, vlasiim a nehtim.

Nepredavkujete se

Odbornici doporucuji vypit denné 100ml §t’avy z Cervené fepy, a to alesponl deset dni kazdy
mésic. Ale klidné si ji dejte i v jiné podobé — syrovou, duSenou, pecenou, naslano 1 nasladko.
Nebud’te vSak ptrekvapeni, ze pifi vétsi konzumaci Cervené fepy budete mit mo¢ zbarvenou do
karminova. To je normalni. Ale stejné se doporucuje vSeho s mirou. I kdyZ je to zdrava
potravina miiZe mit i neZadouci G¢inky na organismu na nékteré citlivé jedince.

Cervenou fepu miiZete pouzit tieba misto veky nebo jednohubek. Na malé platku nanesete tieba
pomazanku a ozdobite. Nebo nasladko jsem ochutnala dezert, kde byla fepa — kupovana v sacku
predvafena. Repa byla nastrouhana a smichana s tvarohem, medem. Na dn& poharku byla kole¢ka
banant. Ozdobené to bylo kouskem ofechu a posypané mandlovymi platky. Bylo to moc dobré a

syté.

Pripravila Slunic¢ko

zdroj : ¢asopis Chvilka pro tebe, ¢.1/2020
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Mozkové zavity

Dopliite do tabulky jednotlivé polozky tak, aby zacinaly uvedenymi pismeny.

jméno mésto zemé rostlina  |zvire véc jidlo

z|l<|lo|xm[>|z|r|l«|T|w

Pripravil zvidavy €lovicek

Foto : vlastni archiv
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Sonet o ptacich, lidech a vé¢nosti

V lednu na potoce zmer¢il jsem ptacka
Tloukl smutné do ledu ja m¢l ho za hlupacka
A tak se smutny ptacek stal moji touhou
Fotografickou a ve chvili pouhou

Znalci ptaki maji ho prosté za lednacka

V unoru ke krmitku pfilitla konadra
Ukryla si kus slaniny pfimo za nadra
Vrabcak vidouce to kroutil nad tim hlavou
Nad sexem s vrab¢ici nad zaSlou slavou
Lep$i nez u lidi deprese a podagra

V bieznu slysel jsem zjara zpév kosi

Zluté zobaky vtipné si pry nosi

Kdyz jsem zasel do lesa slysel jsem strakapoudy
Pii pohledu do stromt zakop jsem o hroudy

V minulosti béhali tu mali chlapci bosi

V dubnu, kvétnu v duchu jarnich lasek
Misto ptakti okouzlil mé& prvni bélasek
Smuten, Ze jsem nenaSel zpévného slavika
Zlaty je v kleci, skrz mfize se provlika
Ak tomu hraje na klavir z radia Malasek

V cervnu jsem obdivoval na fece labuté
Pti zapadu slunce nez jsem Sel na kuté
Volavka se vznesla a tak plachti oblohou
Skoda, Ze lidé za ni nikdy nemohou
Ikaros to zkousel a skoncil dole proklaté

V 1ét€ v ZOO obdivuji mistniho pelikana
Ma i svou dfevorezbu jako velikana
Amazonské a jiné barevné papousky

V duchu si je ocho¢im a hladim za ousky
V téhle ptaci 181 ¢eka me nirvana
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Nejen na podzim slepice se plizi
Nékdy nafoukana povysené shlizi
Kohouti na Jamajce do sebe klovou

Kdyz pteziji najdou si milenku novou
Nejlépe hned na zimu kdyz se blizi

Nejlepsi ze vsech je holubice miru

O ni uz n¢kdo napsal epos na papiru
Nesmrtelny dusi je zlaty slavik Cesky
Doufejme, ze jeden v nebi to ma hezky
Neztracim snad nejen ja v tohle viru

Pripravil David S.

Vlastni tvorba
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Dopravni podnik mésta Hradce Kralové, a.s.

Hlavni ¢innosti Dopravniho podniku mésta Hradce Kralové, a.s. je provozovani meéstské
hromadné dopravy na tzemi mésta Hradec Kralové a do dopravné pfipojenych obci Béle¢ nad
Orlici, Divec, Lochenice, Pfedmétice nad Labem, Stézery, Stézirky a Vysoka nad Labem. M¢éstska

hromadné doprava je zabezpecovana trolejbusy, autobusy a elektrobusy.

Zahajeni autobusové dopravy v Hradci Kralové je spojeno se vznikem Autodrah mésta Hradce
Kralové, tedy datem 24. fijna 1928, kdy do provozu pak byla uvedena prvni autobusova linka
Kukleny - Nadrazi - Slezské Pfedmésti 1. prosince 1928. 2. kvétna 1949 byla zahajena trolejbusova

doprava na lince Nadrazi - Novy Hradec Kréalové.

Dal$im vyznamnym milnikem hradecké MHD je pak 8. ¢erven 2008, kdy byl uveden do provozu

futuristicky pojaty terminal hromadné dopravy.

V soucasnosti pfepravuje cestujici 66 autobusti, 40 trolejbusti a 23 elektrobusti na 8 trolejbusovych
a 22 autobusovych linkach. Vroce 2018 vozy hradeck¢é MHD piepravily pfes 37 miliond

cestujicich.

Podrobnosti z historie hradecké MHD muzete nalézt v publikaci Historie méstské hromadné
dopravy v Hradci Kralové 1928 — 2013, kde byla poprvé ucelené zmapovana pozoruhodna historie
a soucasnost MHD v Hradci Kralové.

DalSi informace o spole¢nosti naleznete na www.dpmhk.cz

Vydano v Hradci Kréalové 18/5/2019

Pripravil Kaja V.
Zdroj: http://www.dpmhk.cz/51/Historie/
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Hudebni okénko

Den, kdy zemi‘ela hudba

3.unora roku 1959 v jednu hodinu rano se do pole s kukufici zfitilo letadlo. Podobnych
leteckych nehod se stavalo béhem roku mnoho a piesto se tento den zapsal do popularni hudby jako
nejcernéjsi den nazvany policii jako den, kdy zemiela hudba .

Na palub¢ letadla byly tfi na tehdejsi dobu nejznaméjsi hvézdy Rock n Rollu. J. P. Richardson,
Ritchie Valens a hlavné pro nékteré nejvétsi hvézda Rock n Rollu vitbec Buddy Holly.

Tato trojice byla prave na turné Winter Dance Party. M¢li v planu jesté s dal§imi hudebniky objet
24 mést na sttedozapade USA. Cesta Spatné vybavenymi autobusy a velmi pomala cesta hudebniky
casto hodné vycerpala a bubenik skupiny skoncil nakonec s omrzlinami v nemocnici. A tak padla
osudova volba tedy z Clear Lake na dalsi zastavku do Moorhead si pronajmout letadlo. Nevesli se
do n&j vSichni a o jedno misto si hazeli minci. Richardson se na palubu dostal diky chtipce a svoje
misto mu prenechal Waylon Jennigs. No, doufam, Ze ta vase rachotina zase zamrzne. Rekl tehdy
Buddy Holly a Jennigs mu odpovédél No doufam, ze vaSe letadlo spadne. Osudova véta se stala
pravdou.

Na havdarii se podepsalo mnoho faktord. Tim hlavnim byla ne zkuSenost pilota Rogera
Petersona. Ten byl ve fazi zkousek a nebyl pfipraveny na l1étani v noci, ani zvykli na typ letadla.
Sam létal jingym druhem. Také bylo velmi Spatné pocasi. A tohle vSechno zptsobilo zficeni letadla
rychlosti 270 km/h a narazilo do zemé a zastavilo se az o dratény plot kolem celého pole. V roce
1971 vznikla legendarni pisent a obrovsky hit od Dona Mc Leana s nazvem American Pie, ktera
popisuje celou tragédii.

Buddy Holly

Vlastnim jménem Charles Hardin Halley se narodil 7.z4fi roku 1936 a zemfel, jak jsme uz
zminili 3 tnora 1959 pii letecké tragédii. Bylo mu 22 let. I ptesto, ze jeho kariéra trvala jen rok a
pul patiil mezi nejvlivngjsi osobnosti Rock n Rollu. Jeho tvai studenta a masivni ¢erné bryle byly
hlavnim prvkem jeho vzhledu. Natocil desky The Chirping Crickets z roku 57 a v roce 58 pak
Buddy Holly a That'll Beth day. Sam vlastnim tyto desky a jsem jeho velkym fanouskem. Jeho
melodicky a zarovei elegantni Rock n Roll s jemnym az chlapeckym hlasem ovlivnil u nas tfeba
Pavla Bobka, ktery zpival mnoho jeho hitli. Nejvétsi hity jsou urcité legendarni Peggy Sue,
Everyday, Not Fade Away, True Love Ways, Rave on, Maybe Baby a mnoho dalsich.

Ritchie Valens

Vlastnim jménem Richard Steven Valenzuela se narodil 13 kvétna 1941 a v dobé nehody mu
bylo pouhych 17 let. Stal se jednim z prvnich zpé€vakl Rock n Rollu a proslul obrovskym hitem La
Bamba. Byl to pohledny a urostly mladik, ktery svym vystupovanim dostaval zvlasté damské
publikum doslova do kolen. Jeho dalsi hity pak byly Come On Let s Go, Ooh my head nebo
legendarni Donna. Jak o Buddy Hollym tak i o Ritchie Valensovi vznikly samostatné filmy .
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Posledni z trojice Jiles Perry Richardson znamy jako The Big Bopper se narodil v roce 1947 a byl to
znamy zpévak a kytarista a skladatel a hlavné Dj a mél 1 vlastni schow v radiu a byl hodné oblibeny.

Na pohled baculaty mladik, ktery dokéazal snadno lidi rozesmat svymi vtipky a zaroven slozit i hit.
Nikdy v popularni hudbé se nestala takova tragédie jako v den 3 tinora roku 1959 kdy zbytecné
vyhasly tfi zivoty obrovskych hudebnich jmen.

Pripravil Gustik

Foto : https://www.frekvencel.cz/clanky/zpravy/den-kdy-zemrela-hudba-pred-60-lety-zemreli-
buddy-holly-ritchie-valens-a-j-p-richardson.shtml
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Keramicka dilna

Zde je opét mala ukazka nasich 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
Studnice radosti — na papirky s péknymi zazitky béhem dne

Kominicci pro Stésti

Snéhulaci z koralka

PR AR T SBCUE Sk S ¢

allm e, e @ a
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Masky na Valentynskou discotéku

Dratované srdce

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv
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Arteterapie

Zdobeni Vanoc¢nich perni¢ki

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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W

Vzpominka na Vano¢ni tvoreni, ktera jesté probéhla v minulém roce

Betlém vytvoreny z pfirodnich materiali

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv
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Jak se vari ve stiredu v Centru

Pecené kureci stehno s bramborem

Suroviny ( 12 ) 4 Kg brambor
12 ks kufecich stehen
Y Kg cibule
kofeni pecené kufe, sil, pepi,
Y masla
Postup:

Cibuli oloupeme. Nakréjime na pul kolecka a rozdélime na jednotlivé ¢asti. Stehna omyjeme
vodou. Osolime, opepiime. Posypeme kofenim na pecené kuie. Do dvou pekacti dame na dno
cibuli. Poskladame okofenéna stehna z obou stran. Pfiddme kousky madsla na stehna. Podlijeme
vrouci vodou. Zakryjeme alobalem. Dame péct do predehiaté trouby na 200 C. Po 35 minutich
plechy otoc¢ime v troubg.

Mezitim si oloupeme brambory. Omyjeme, nakrdjime. Zalijeme vodou. Za dalSich 20minut
ptehodime pekace v troub€ a odkryjeme. Dadme vatit brambory. Po dalSich 20 minutidch oto¢ime
plechy .

Piejeme Vam dobrou chut’.

Vyborné !!!

Pripravil mlsny jazycek CPDZ

Foto: vlastni archiv
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Pranostiky pro mésic leden

V lednu mraz - t€8i nas; v lednu voda - vé¢na Skoda.
Leden jasny, rocek krasny.

V lednu malo vody - mnoho vina, mnoho vody - malo vina
Kdyz v lednu hrom se ozve, hojnost vina je v o¢ekavani.
Jestlize zemé& v lednu mésici oteviena jest a obzvlasté kdyz posledni vétrové piitom boufi,
tehdy panuji rozlicné nemoce.

Kdyz roste trava v lednu, roste Spatné v ervnu.

Mnoho sn¢hu v lednu, mnoho htibl v srpnu.

Co leden snéhem poprasi, to tinor s vichrem odnasi.
Hojny snih v lednu, mélo vody v dubnu.

Leden studeny, duben zeleny.

Kdyz neni konec ledna studeny, unor to dvakrat nahradi.
Lednovy dést’ z pecnu odkrajuje.

Lednova zima i na peci je znat.

Lenivého tahd mréaz za nos, pred pilnym smeka.

Teply leden, k nouzi krok jen jeden.

Kdyz v lednu véely vyletuji, to nedobry rok ohlasuji.
Jak vysoko v lednu lezi snih, tak vysoko trava poroste.
Je-li leden nejostiej$i, bude rocek nejplodnéjsi.
Holomrazy - urody vrazi.

Ryje-li krtek v lednu, konéi zima v kvétnu.

Nez v lednu sedléka, to radsi vlka na poli vidéti

Suchy leden, mokry cerven.

V lednu moc snéhu, v ¢ervnu moc sena.

Kdyz je leden bily, je sedlakovi mily

Je-li teplo v lednu, sah4 bida ke dnu.

Pripravil Hasky

Zdroj : http://www.pranostika.cz/leden.html

27


http://www.pranostika.cz/leden.html

Pranostiky pro mésic iinor

o Unor bily - pole sili.

o Unor - umor: kdyby mohl, umofil by v kravé tele a v kobyle hiibé.

o Unorova voda - pro pole $koda.

° Netrkne-li inor rohem, §lehne ocasem.

o Kdyz v inoru mraz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi

o Lezi-li kocka v tinoru na slunci, jisté v bieznu poleze za kamna.

o V tnoru snih a led - v 1ét€ nanesou vcely med.

o Kdyz skiivanek v tinoru zpiva, velka zima potom byva.

o Jestli unor honi mraky, stavi bfezen sn¢huldky

J Kdyz unor vodu spusti, ledem ji biezen zahusti.

o Kdyz t€ v inoru zaSimra komar za uSima, pob¢hnes jisté v bieznu ke kamniim s usima.
o Teply tnor - studené jaro, teplé 1éto

. Co si unor zazelena - biezen si haji; co si duben zazelena - kvéten mu to spali.
o Mnoho mlh v Gnoru pfivodi mokré Iéto.

o Muzes-li se v lednu vysléci do kosile, pfipravuj si na unor kozich.

. Kdyz vétrové na konec tinora uhodi, moc obili se na poli neurodi

. Jestli unor honi mraky, stavi bfezen sn¢huldky

o V tnoru-li vitr neburaci, jist¢ v dubnu krovy kaci.

o Kdyz v unoru mréz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi.

. Je-1i v Ginoru zima a sucho, byva pry horky srpen

o V tnoru kdyZ skiivan zpiva, velkd zima potom byva.

Pripravil Hasky

Zdroj : http://www.pranostika.cz/unor.html
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Mé fotografické ., o¢ko*

Hledej koc¢i¢ku ........

Pripravila Léna

Zdroj : vlastni archiv
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Sméjeme se s Gustikem ......
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Pripravil Gustik

vlastni tvorba



Zdravy zivotni styl

Chripka

Chiipka je onemocnéni zptisobené virem, které navzdory tomu, Ze je povazovano za b&zné, v Cesku
roén¢ zabije vice nez 2 tisice lidi. Ackoli byvéa smrtelnd predevsim u lidi starSich 65 let, umiraji na
ni lidé kazdého veéku. Lékari jako feSeni vybizeji k oCkovani, to musi probihat kazdoro¢né, virus
totiz kazdy rok mutuje a nelze si vi¢i nému ziskat imunitu. Chiipka je vysoce nakazlivé virové
onemocnéni, které se v CR vyskytuje vétiinou v obdobi od ledna do biezna. JiZ tfetim rokem jsou v
CR dostupné tetravalentni vakciny, které poskytuji otkovanym §ir§i ochranu proti &tyfem
cirkulujicim kmentim chiipky.

Popis

Chfipka je vysoce nakazlivé virové onemocnéni vyskytujici se po celém svéte - v chladném obdobi
s men$im poctem slunecnich dni v oblastech mirného pasu a vétSinou béhem teplé vlhké sezony v
tropickych oblastech. V Ceské republice je vrchol vyskytu infekce vétsinou v obdobi od ledna do
bfezna, ro¢né byva hlaseno 850 000 — 1 200 000 onemocnéni, skutecny vyskyt je vSak jesté vyssi.
Chfipka neni banalnim onemocnénim, o ¢emz svédci kazdorocéné vysoky pocet obéti ve svété mezi
250-500 tisici. V CR si virus chiipky zada stovky az tisice lidskych Zivotti roéné nasledkem
samotn¢ infekce virem, v disledku soucasné infekce i s jinym piivodcem nebo zhorSenim jiné
chronické nemoci napt. cukrovky, astmatu, hypertenze apod.

Pti posledni chiipkové sezoné€ bylo hospitalizovano z diivodu zavazného pribéhu chiipky na
oddéleni ARO nebo JIP pies 600 0sob. TéméF tietina z nich nemoci podlehla. (zdroj: SZU)

Zdroj chripkové nakazy

Mezi lidskou populaci se $ifi chiipkove viry A, B, C (Influenza). Chiipka A probiha v explozivnich
epidemiich, chiipka B nevyvolavd pandemie, probiha spiSe v lokalnich, pomaleji se Sificich
epidemiich. Chtipka C se vyskytuje pouze sporadicky, vyvoldva mirnd onemocnéni, nejcastéji u
déti. Virus typu A je znacné nestabilni, ¢asto mutuje (mozné kombinace HI-H17 a N1-N9). Prenasi
se nejcastéji vzduchem v kapénkach, které pochazeji z dechu, kasle nebo kychani infikovanych
osob, ale 1 kontaminovanyma rukama, jeZ se dotknou obli¢eje. Proto je chfipka tak snadno
pfenosna.

Priznaky chripky

Zdrojem piivodce nékazy klasické sezonni chiipky je vyhradné ¢lovék infikovany virem chfipky, a
to od konce inkubac¢ni doby, ktera byva nejcastéji 1-3 dny, tedy jesté pred prvnimi ptiznaky infekce.
Po propuknuti nemoci je ¢loveék nakazlivy asi 3 az 5 dni, déti 7 az 10 dni. Chfipka za¢ina nahle z
plného zdravi horeckou, zimnici, bolesti hlavy, bolestmi ve svalech, bolestmi kloubi, precitlivélosti
pokozky, malatnosti, pozdéji pfistupuje suchy kasel. Ryma nebyva. Onemocnéni trva obvykle 2—7
dni a spontanné¢ konéi po kratké rekonvalescenci uzdravenim. U starSich, oslabenych nebo
chronicky nemocnych osob, které jsou onemocnénim nejvice ohrozeny, mize vyvolat zapal plic,
postizeni srdecniho svalu nebo nervové tkané a u déti zanét stiedniho ucha.
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Ochrana a prevence chiipky

Mezi vyznamna preventivni opatieni patii zdravy Zivotni styl (aktivni pohyb, otuzovani, dostatecny
pfisun vitamind), hygienickd opatfeni (Cast¢ myti rukou, pravidelné¢ vétrani mistnosti, uzivani
jednorazovych kapesnika a ru¢niktl) a o¢kovani.

V CR je v porovnani s fadou dal§ich evropskych statii proodkovanost proti chiipce stale nizka (5—7
%) a obecné povédomi o vyhodach i nevyhodach tohoto typu vakcinace velmi riiznorodé. Za
vyspélymi zemémi zaostavame i v proockovanosti rizikovych skupin populace (starsi a chronicky
nemocné osoby) i zdravotnického personalu. Castym zdrojem pochybnosti je obecné podcenéni
chiipky jako zévazného onemocnéni a neopodstatnéna nediveéra ve vakciny. Vakcinace proti
sezonni chiipce se provadi u déti od 6 mésici veku, nejdiraznéji je doporucena osobam s
chronickym onemocnénim, u nichz onemocnéni chiipkou obvykle vede ke zhorSeni jejich
zékladniho onemocnéni, a osobam od 65 let véku. Déle je doporucena ochrana v€asnym ockovanim
téhotnym Zeniam a Zenam, které planuji téhotenstvi béhem chripkové sezony, obéznim osobam
a kurakum.

Uvedeny vycet nejrizikovéjSich skupin v Zadném piipadé neznamena, Ze by vakcinace jinych
rizikovych skupin ¢i zdravych osob neméla byt zvazovana nebo provadéna. Obecné se doporucuje
zaméstnavatellim, aby nabizeli moznost zvyhodnéného ¢i bezplatného okovani proti chiipce svym
zaméstnanciim, nebot’ je to pro vSechny vyhodné jak ze zdravotniho, tak i ekonomického hlediska.
Vzhledem k poklesu hladin ochrannych protilatek a pribézné probihajici zméné cirkulujicich
kmeni se doporucuje kaZdoro¢ni preockovani proti chiipce jednou davkou vakceiny.
Dvoudéavkové schéma se tyka vSech déti ockovanych poprvé, zpravidla pied zahdjenim pravidelné
dochéazky do kolektivniho zatizeni, kde se neptepoklada, Ze se dosud setkaly s chiipkou.

Nejvhodnéjsi doba pro ofkovani je obdobi pred zaéatkem chripkové epidemie, tedy od konce
zari. Diky neustalému vyvoji vakcin jsou v letoSnim roce k dispozici pouze tetravalentni vakciny,
které poskytuji ockovanym nejSir§i moZnou ochranu proti ¢tyfem cirkulujicim kmentm
chiipky. Ochrana pied chiipkou nastupuje 2 tydny po ockovani.

Antibiotika na ch¥ipku ?

Podle Ceské lékarnické komory holy nesmysl. Antibiotika jsou v tomto pfipadé neuéinna. Divod je
prosty : jako takova totiZ pisobi proti bakteriim a chfipka je ovS§em onemocnéni virového ptvodu.

Myvty a fakta o o¢kovani proti chiipce

Chfipku je lepsi prodélat nez proti ni ockovat

Chtipka je zdvazné onemocnéni postihujici nejen dychaci cesty ale celé télo. Mistni 1 celkovou
imunitu tato nemoc zna¢n¢ vycerpa a v pripade kontaktu s jinym piivodcem nemoci miize najednou
infikovana osoba bojovat o Zivot. I u chiipky samotné miiZe rekonvalescence trvat nékolik tydni a
uplny navrat do normalu nemusi nastat nikdy. Nemalo osob utrpélo kviili dlouhodobé
praceneschopnosti velké finan¢ni ztraty a dokonce ztratilo zaméstnani. Navic i u nekomplikované
chiipky je cena ¢kl a vitamin{, za které zaplatime v 1ékarné ¢asto mnohonasobné vyssi nez cena
vakciny.

Kdyz se jednou za¢ne proti chiipce o¢kovat, musi se pokracovat kazdy rok, jinak bude mit
horsi pribéh

Oc¢kovani proti chiipce kazdym rokem poskytuje zaruku ochrany pted touto nemoci, zejména pred
zavaznym prub¢hem. Neni to vSak povinnosti a vynechani davky v zddném ptipad¢ nezvysuje
riziko zavazZnosti ptipadné chiipkové infekce, spiSe naopak, po minulém ockovani mize pretrvavat
castecnd ochrana.
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Vakcina nepokryva vSechny cirkulujici kmeny viru

Vakcina obvykle obsahuje antigeny cirkulujicich kmenti virt, jejiz vyskyt je v dané chiipkové
sezoné nejpravdépodobnéjsi.V kazdé tetravalentni vakeiné jsou antigeny dvou subtypti chiipkového
viru A a dvou typu B. Rozsahlé epidemie i chiipkové pandemie zptisobuji vétSinou subtypy
chiipkového viru A HIN1 nebo H3N2.

Zdravym Zivotnim stylem nemoci zabranim i bez o¢kovani

Zdravy zivotni styl, pohyb a otuzovani posiluji nespecifickou imunitu, pfi kontaktu s vysokou
davkou vira vSak infekci nezabrani. Ptipady t€zké az fatalni chiipkové infekce jsou znamé i u
aktivnich zdravé zijicich osob a sportovci. Oc¢kovani zvysuje specifickou imunitu namifenou presné
proti ptivodci chiipkové nemoci.

Vakciny proti chfipce zptisobuji mirnou infekci

Vakciny obsahuji malé ¢asti mrtvého viru, nezpiisobuji infekci a nemohou o¢kovaného chiipkou
nakazit. U malé ¢asti ockovanych se po podani vakciny objevuji velmi mirné projevy lehké virdzy,
které jsou vyvolané reakci jejich imunitniho systému. Nejsou pfiznakem nemoci, ale diikazem toho,
ze vakcina funguje a jejich imunitni systém na antigeny ve vakcing intenzivné reaguje.

U starSich osob je reakce na ockovani prilis nizka a ockovani je nechrani

Ptinos ockovani je nejvyssi u starich a chronicky nemocnych osob, a to zejména snizenim poctu
hospitalizaci a imrti. I kdyz ma dana osoba malo vykonny imunitni systém a po ockovani proto
disponuje nizsi hladinou protilatek, ¢aste¢nd ochrana pted infekci zabrani tézkému prabéhu chiipky
a fatalnim nasledkiim.

Chripky nemivam, o¢kovani tedy nepotiebuji

Chfipka je vysoce infekéni nemoc vyskytujici se v rizikové sezoné vsude kolem nds a ziejmée
neexistuje clovek, ktery by ji za zivot neprodélal alespon jednou. I ti nejodolnéjsi ji vétSinou
dostanou na zivot n¢kolikrat. Prvni infekce v zivot€ pfitom muize byt i posledni. Pocet predchozich
infekci nevypovida o riziku a mozné zavaznosti dalsi chiipkové nakazy.

Nejsem rizikova skupina, o¢kovani pro mé neni dulezité

Oc¢kovani ma vyznam 1 pro mladsi nebo sttedni vék, pokud dana osoba chiipku prosté nechce
prodélat, protoZe nemusi. Tim padem se vyhne absenci v praci, nebude virus pfenaset na dalsi lidi,
nebude muset pierusit své konicky ani omezovat vykon jinych béznych ¢innosti. Chiipka ¢loveka
vétSinou pripoutd na lizko, kazdy pohyb boli a nemocny vyzaduje péci jiné osoby, kterou navic
ohrozuje ndkazou. Skute¢né neni o co stat. Navic 1 u mladSi generace mize skoncit chiipka
komplikacemi, napt. vypotkem na srdci a dozZivotnimi nasledky.

SlySel jsem, Ze nékdo se nechal o¢kovat a mél jesté tézsi chifipku

Ockovani proti chiipce neni pfi¢inou téz§iho pribéhu této infekce. Pokud jiz z uvedenych divodi
nemoci nezabrani uplné, zmirni alespon jeji prabéh. Tézka chiipka po vakcinaci je mozZna jen tehdy,
pokud se dana osoba nechala ockovat pozdé¢ a v dobé aplikace vakciny byla jiz v inkubacni dobg,
piipadné se nakazila té€sn€ po o¢kovani. Tvorba ochranné hladiny protilatek totiz vyzaduje po
aplikaci vakciny pfiblizné 2 tydny. Doporucuje se proto podstoupit ockovani v€as pred pfichodem
epidemie, lepsi je vSak 1 pozdni vakcinace neZ zadna.

Pripravila : Iva
Zdroj : https//ockovacicentrum.cz/chripka
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Chvilka poezie

Jak prestat premyslet

Jak mam z deseti

vzit jenom pét vet.

Jak vzit kiidla co neleti

t1 krat tfi je devét.

Jak napsat jenom pét

jako by za ziva mne vrazdili.
A pfestat premyslet

alespon na chvili.

Dej svému zivotu tad

a vSechno délej napotad.

Jak mém z veliké dalky

poznat Ze ke mn¢ leti netopyr.
Jak mam z pitomy valky ud¢lat mir.
Jak méam z kila koksu

vyjit z podminkou.

Jak méam dité z baby boxu
poslat za jeho maminkou.

Jak mam z platu usetfit na dim
do stény narkd mné zazdili.
Jak méam fict narkomaniim

aby pfestali pichat si do zily.
Ptestat hluchym vypraveét
rad¢ji ti sundat v noci koSilku.
A prestat premyslet

alesponi na chvilku.

A fici mam té rad

a vzdycky vSechno napotad.

Jak nezacit spat

Po lahvi vina.

UzZ neubude ani lok.

Jak zustat stat

pode mnou néaslapna mina
uz ani krok.

Jak se divat do o¢i vrahiim
v televiznich novinach.
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Jak pomoci n¢kolika taht
namalovat na papir strach.
Tti krat tfi je pét

staci fici sméle

a prestat pfemyslet
alespon do ned¢le.

Nez doktor I€ky ti predepise
schovej se pod koberec

do sluchatek dej si cirkularku.
Na plakat Babise

namaluj kosoctverec

a do n¢j jednu carku.

A ziistanl radéji malicky

nez budes bohu v nebi tykat
tvé oci s usty splynou.

A vezmi z hodin rucicky
stejn¢ budou tikat

i pod pefinou.

Uz prestan 1€Cit svet

ta rovna Cara

bude vzdycky nerovna .
Zkus prestat pfemyslet
zacatkem jara

stejné to nikdo nikdy nepozna.

Dva v jednom

J& jsem chti¢

A ty spanek

Spolecné si zahravame

Ja jsem kli¢

Aty zdmek

Spolecné do sebe zapadame

J& jsem tvé zrcadlo

Z tvého odrazu tvare

Jsi slunce, které zapadlo
A ja jsem Cerny mrak
Co za tebe place
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Jsi hvézda

Co z nebe pada

A jé za tebe
splnim pfani

Jsi sérum

z jedovatého hada
A jajsem tvoje
zmrtvychvstani

Jsi postel

A ja tvoje pefina
Jsi muyj kostel

A jéa jsem ten
Co se v tobé
zpovida

Jsi funk¢ni zbran
Stiibrna pistole
Ja zaviena dlan
A v ni bila fazole

Jsi zazrak od and¢la

A ja tvlyj skutek podsvétim
Jsem tvoje ostra stiela

A z tvoji pomoci

tebe usmrtim.

Ty jsi ta, co vola
Polkne suchou slinu.
A ja jsem tvoje slova

Pfiznam se za tebe ke zlo¢inu.

Pripravil Gustik
vlastni tvorba

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 dva meésice a v pfistim Cisle se seznamite s dalSimi piispévky klientd
a pracovnikll Centra. Uzavérka dvojcisla Centra¢ku brezen , duben ( 3, 4/2020 ) se kona ve
ctvrtek 26 .3.2020.

V piipadé, ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a ptijde to zverejnit)
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 .

cvwr

Séfredaktorka: Lenka

Zastupce Séfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Gustik, Hasky, Iva S., Ivo$, K4ja V., Léfia, Libuie Kiapova, Linda,
Slunicko, Verca,

Kontakt:

Vedouci CPDZ: Mgr. Ivana Stastna
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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