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1. vydani



Mili ¢tenari,

srdecné Vas zdravim v mimoradném cisle, které je z divodu pandemie na svété az nyni..
Vlada vydala ptisna protiepidemicka opatieni, kterd se dotkla i Centra. Nase sluzby byly klientim
k dispozici az od 17. kvétna 2021. Nebylo to jednoduché obdobi pro nikoho a s urcitd omezeni plati
v Centru dodnes. Pro vstup do Centra je potfeba negativni antigenni test nebo plné ockovani a rovnéz
respirator.

V tomto pulrocnim cisle se setkate s pravidelnymi rubrikami jako je pohadka od pani
Ktapové, Cestovatelsky zapisnik, kde ndm IvoS§ shrne své vylety za posledni dva mésice. Nebo
Literarni okénko, které nam ptipomene Libusi Safrankovou. Hned na zagatku Centracku se dozvite
o tom, co je JAKALUS, pro koho je, jaké jsou jeho cile a jak se mizete zapojit i vy. Doctete se o
tom, jak jsme travili ¢as v obdobi uzavieni Centra nebo uvidite zabéry z nasi krasné zahrady. I do
tohoto Cisla jsem vlozila spousty fotografii s vasimi vyrobky, které jsou tizasné a svéd¢i o vasi
Sikovnosti.

Mate néco hezkého, Cim byste chtéli prispét do CentraCku? Zalezi jen na Vas,
co budete chtit uvetejnit, zda n¢jaké zazitky, koniCky, zpiisob Zivota, ndhled na néjaké téma,
¢i mate néco odborného, o co byste se chtéli podélit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. Tésime se
na VaSe pfispévky. Véfime, ze se Vam Centracek bude nadale libit, Ze se dozvite, co je u nas nového
a pokud si tento Casopis prectete diky internetu, tfeba nas piijdete i poprvé navstivit. Tento ¢asopis je
hlavné pro Vas klienty a kdykoli ndm s nim mizete pomoci.

rvr

VSechny Vs z celého srdce zdravi §éfredaktorka Lenka



Hnuti uzivateli psychiatrické péce a podpirct v Kralovéhradeckém kraji
— spolek JAKALUS

Jsme skupina lidi se zkuSenosti s dusevnim onemocnénim, kterym zalezi na zlepSeni kvality
péce o dusevni zdravi a postaveni lidi s duSevnim onemocnénim v bézné spole¢nosti.
Dobrovolné se schazime jiz ptes dva roky. V prubéhu téchto dvou let, jsme spolupracovali na
tvorb¢ ,,Narodniho akéniho planu péce o dusevni zdravi® a z n¢ho vychézejiciho planu péce o
dusevni zdravi pro Kralovéhradecky kraj.

Na podporu transformace psychiatrické péce v nasem kraji vznikla krajskd koordinac¢ni
skupina. V této skupiné pusobi dvé zastupkyné lidi s dusSevnim onemocnénim, které jsou
soucasné Clenkami vzniklého uzivatelského hnuti — JAKALUS, z. s. Na pud¢ této skupiny
zasedame spolu s odborniky na péci o duSevni zdravi (psychiatfi, socialni pracovnici ...) a
oteviené diskutujeme o potfebach lidi s duSevnim onemocnénim.

Nase aktivity jsou jak svépomocného, tak podptrného charakteru. Aktivné jsme se ucastnili na
konferencich k tématu duSevniho zdravi. V loni jsme ziskali ocenéni od Kralovéhradeckého
kraje za naSe aktivity v oblasti dusevniho zdravi. Letos jsme potfadali 2. ro¢nik vystavy praci
lidi s duSevnim onemocnénim v Kralovéhradeckém kraji. V 1été néas ¢eka oslava zéapisu na
rejstiikovém soudé¢ a tedy oficidlniho vzniku zapsaného spolku JAKALUS. Na tuto oslavu jste
srdeén¢ zvani, bude probihat autorské c¢teni a hudebni doprovod od lidi s duSevnim
onemocnénim, zaroven s vami chceme diskutovat o vasSich pottebach a budete si moc zkusit
vyrobit linoryt.

Nase cile jsou rozmanité.

Patfi mezi né vzdélavani a osvéta v oblasti duSevniho zdravi, s cilem snizovat stigmatizaci
duSevnich onemocnéni a upozoriiovat na nutnost péce o duSevni zdravi (kulturni akce, besedy
pro vetejnost a Skoly....).

Chceme se Ucastnit na vyvoji reformy péce o dusevni zdravi na zemi Kralovéhradeckého kraje
1 v celorepublikovém méfitku, a tak se spolupodilet na rozvoji sit€¢ podpory lidi s duSevnim
onemocnénim.

Citime, Ze je potteba otevien¢ mluvit o potfebach lidi s duSevnimi obtizemi a o nutnosti zmén
v systému péce o dusevni zdravi.

Rozhodné si ptejeme rozvijet svépomocné aktivity v ramci pé€e o duSevni zdravi a odvracet
tak sebestigmatizaci lidi s dusevnim onemocnénim.

V neposledni fadé¢ povazujeme za velmi dilezité obhajovat prava a zdjmy lidi s dusevnim
onemocnénim.

Jist€ se ptate , co znamena nas nazev JAKALUS? Vymysleni ndzvu spolku byl naro¢ny proces,
seSlo se nam 41 navrhli. Tento vitézny nazev vymyslela Jana, kterd jej sloZila z prvnich slabik
kfestnich jmen tfi zakladajicich ¢leni a znamend JAna, KAtka a LUboS. Ma vSak i druhy
vyznam, protoze v naSem tymu mame zahradni architektku Petru, kterd znd vSe o rostlinach,
tak nam vysvétlila, ze KALUS, je schopnost stromu zacelit sva zranéni naptiklad po ulomeni
vétve, coz lze pfirovnat kprocesu zotaveni se zduSevni  nemoci.
(https://cs.wikipedia.org/wiki/Kalus).

JAKALUS = ,,ja se zotavim*


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kalus

Clenem ve spolku miize byt ¢lovék se zkusenosti s du§evnim onemocnénim, ale také ¢lovek
bez onemocnéni, jen mé chut’ sdilet naSe myslenky.

Blizsi informace o ¢lenstvi, naSich cilech, probéhlych a chystanych akcich najdete na nasem
facebooku Jakalus, z. s.. Na téchto strankach najdete 1 spoustu informaci k dusevnimu zdravi a
péci o néj, véetné kontaktl na krizové linky atd.

Za tym JAKALUS Katetina Hlubuckova

Pripravila Katka



Pohadka o ztraceném jaru

Zahradni trpaslik Pepa se mracil. Jako kazdé rano se ihned po probuzeni podival skvirou mezi
prkny ktilny na dvtr, a zjistil, ze venku zase mrzne. A snézi.

,,Kde je to jaro?* pomyslel si smutné a nastvané zaroven. ,,Letos potad neptichdzi!*
Vzpominal, jak loni v tuto dobu vykoupany a nalestény uz stal na travniku a vital vSechny,
kdo prosel kolem ného. Své i cizi lidi, psy, kocky. Kosy zpivajici mu nad hlavou v korunach
stromii. Capy, vlastovky a dalsi ptaky vracejici se ze zimovist’ domd. Po sadrové tvaficce se
skutalela slza.

,,Kde je Bohous s Bohunkou? Uvidim je letos jesté viibec?*

Na zahrad¢ ve v¢elich ulech to vielo.

,»Chceme letét uz ven,* boufily se v€ely dé€lnice. ,,Ochutnat ¢erstvou §tavu z kyticek, prinést
plné kosicky pylu. Tady v tlu nas to uz nebavi!*

,Nejde to, uklidinovala neklidné veelky kralovna matka. ,,Je tam zima, zadné kvéty jesté
nerozkvetly. Zemftely byste zimou a hladem! Musime vSechny pockat az na jaro!*

Cap Bohous v Africe napied netrpélivé &ekal, az mu kalendat povoli odletét domil, do Ceska.
Jenze doma ho vitalo misto tepla a slunicka jen vitr, dést’ se snéhem a dokonce i mraz. Po
ptiletu opravil hnizdo vétvemi strzenymi prudkym severakem, posadil se na jeho okraj a
zadumal se. Tak ho nasla po svém pfiletu Bohunka. Posadila se vedle ngj, zimomfivé se
otféasla a nespokojené zaklapala zobdkem.

,,Kde je jaro, Bohousi? Jak to, ze je vSude jesté snih? Nepopletl sis datum v kalendaii?*

A tak si vSichni stézovali, brblali, natikali. Jaro ale stale neptichazelo.

,»PUjdu ho hledat,* rozhodl se jednou rano trpaslik Pepa. ,,Styska se mi po ném. Chci zase stat
na zelené trave a na vSechny se smat!“

Prehodil si ptes rameno svou lopatku, na ni povésil sbaleny ranecek a pooteviel dvete kilny.
Fi, zafi¢el mu vitr kolem usi, fii, fii, zahucely dal$i vétrné poryvy.

,Nebojim se, vyktikl Pepa. ,,Pjdu jaru naproti, pfivedu ho sem!*

Vitr jeho volani roznesl do celé krajiny. Jeho vyktik uslySely v¢ely v ulu, ¢api na koming,
promrzli kosi v korundch stromt i1 roz¢epyieni vrab¢aci v kiovi.

My jdeme také, piijdeme s tebou, pockej na nas!“ zaznélo trpaslikovi jako odpovéd.
,Letime s tebou, letime s tebou,* bzucely vcely a pokiikovali kosové. Pak pfistal vedle
trpaslika ¢ap Bohous a klapl zobakem.

,»Sedni si mi na zada. Mas kratké nozi¢ky, spolu budeme rychlej$i.*

A pak se uz celé to pipajici a bzucici hejno zvedlo a zamiftilo k jihu.

Jaro celé nest’astné stdlo na hranicich zemé a divalo za zavoru. Nemohlo dal. Branili mu v
tom zly ¢arod¢j Covid, ¢arodéjnice Korona a jejich pomocnici skietové. Jaro u€inilo uz
nekolik pokusli za zavoru proniknout. Zahtat svym dechem studeny vzduch a promrzlou
pudu. Sn€hové zaveje pokazdé zacaly tat, rozkvetly snéZenky a krokusy, nesméle vyristala
zelena travicka a na stromech se nalily pupeny. Carodgj s ¢arodgjnici ale znovu a znovu jaru
ve vstupu do zemé zabranili. Ledovymi krapniky zahnali Jaro zpatky a zpevnili zdvoru. Na
oblohu poslali dalsi tmavé mraky, aby se neprobudilo slunce a na zemi vyslali skiety —
Vichiaka, Mrazodecha a Snéhodest'dka. Mrazodech vyhroZoval kvétnim pupenim spalenim a
Snéhodestak rozpoutal snéhovou vanici spojenou s destém. Spolu s Vichifakem vyhanéli ze
zahrad a poli vSechny lidi i zvifata a hvizdavé se jim posmivali.

,»Jsme mocni a silni,* radovala se Korona. ,,Budeme zde vladnout navzdycky. Jaro je slabé a
samo. Vzdycky ho pfemtizeme!*



%

Carod¢j se pySn¢ usmival.

»Nikdy t€ sem nepustim!“ chechtal se zkfehlému Jaru stojicimu za zavorou. ,,Ja jsem
nejsilngjsi, ja tu budu vladnout. Mne nikdo nepfemutize! Nikdo! Nikdy!*

Carodgj se zato¢il kolem své osy, pak popadl Koronu a dal se s ni do tance. Poskakovali spolu
nahoru a dold, dupali, krouzili. Vichidk jim k tanci spustil piStivou melodii a Snéhodest’ak s
Mrazodechem busili v rytmu do hrani¢ni zavory. Na zemi zesilil mraz, pole zavalil snih a
stromy se lamaly v prudké vichfici.

Jaro jen bezmocné stalo a sledovalo ¢arodéjovo fadéni. Nahle néco v dali upoutalo jeho
pozornost. Z mraku vifivych snéhovych vlocek se cosi vynofilo. Vypada to rovnéz jako bily
oblak, ale ma to pevny obrys... Co to jenom je?

Podivny oblak se pomalu zvétSoval. Uz nebyl Cisté bily, ob¢as se v ném ukazaly riizné
barevné skvrny. Vichfice do n¢j nardZela, zmitala jim ze strany na stranu, nahoru a doli.
Oblak se po kazdém takovém narazu jako by stahl do sebe. Ale pak se ale ihned zase zvétsil
na svou puvodni velikost a pfes silny vitr se neustéle ptiblizoval.

Jaro na tu podivnost udivené ziralo. Pak zaslechlo né&jaky slaby hucivy zvuk.

»Pro péna krale, to zni jako vceli bzukot!* uvédomilo si a pfimhoufilo o¢i, aby 1épe vidélo.
,,Ano, urcité jsou tam véely. A n&jaci ptaci! Capi a mali zpévadci! A trpaslik! Co dé&la v ptadim
hejnu trpaslik? To je vlastné jedno. Ale co ted? AZ je spatii arodéj s Carod¢jnici, poslou na né
sktety. VSichni umrznou nebo zapadnou snéhem!*

Jaro se vydésilo. Co ma jen délat? Upielo pohled na fadici skiety buSici do zavory... a néco
ho napadlo.

Rozhlédlo se okolo sebe. Tésné€ za hrani¢ni zavorou ze sn¢hu tréi klacek. Jaro natahlo ruku,
popadlo klacek a ...

Bumtarata , bumtarata, busi Jaro do zdvory. Bumtarata, bumtara..

Buseni ptidava na rychlosti a hlasitosti. Misi se s kvilenim Vichiédka i rachotem z klackt
Mrazodecha a Sn¢hodesté. V rdmusu zanika bzukot vychézejici z ptiblizujiciho se bilého
oblaku. Covid s Koronou se ve stale zrychlujicim rytmu to¢i do kolecka. Uz jim skoro nestaci
dech, ale Jaro do zavory busi ¢im dél vice a rychleji. A je§té rychleji. Carodgj s arodéjnici
nakonec tempo nevydrzeli a padli na zem. Unaveny Vichidk prestal hvizdat a Mrazodech s
Snéhodestém busit do zavory. Pouze Jaro do ni tlu¢e dal. Carodéj popadl koneéné dech a
posadil se. Nahle zahlédl bily oblak a zaslechl bzukot. Chtél rychle vyskocit, ale nohy
unavené tancem ho neunesly. Carodé&j sebou znovu placl na naledi a zajecel. Skieti se mu
vrhli na pomoc a prekazeli pfi tom jeden druhému. Korona také uslySela bzuceni, ohlédla se a
varovné vykiikla.

»P0ozor, néco se na nas fiti!“

Skteti prestali pomdhat ¢arodéjovi a nechapave se otocili. Covid se konecné sam postavil na
nohy. Vztahl pfed sebe ruce a zacal ¢arovat.

»Eldeberce plen, trpasliku, ven!

oldouberce kaci, ve sn€hu zmizi ptaci,

aldo ...1*

Nez stacil dotict kouzlo, oblak se na n¢j vrhl. VEely ho pichaji, ¢api klovou do hlavy a drobni
ptacci do rukou. Kdyz se Covid pokusil vstat, trpaslik Pepa mu podrazil nohy. Covid tak jen
kti¢i a bezmocné se rozhani rukama. Skieti zmaten¢ pobihaji kolem ného a nevédi, co délat.
Carodgjnice Korona vyuZila, Ze na ni pozapomnéli, a za¢ala Garovat sama.

»Eldeberce plen, trpasliku, ven!

oldouberce kaci, ve snéhu zmizi ptéci ...

aldoberce cely, v ledu mizi v¢e ...!*



Jaro zoufale busi do zavory. Ve vSeobecném ramusu nebylo slyset, jak zavora stale vic praska.
A Jaro busi a busi. Kone¢né. Zavora naposledy siln€ zapraskala a rozlomila se na dva kusy.
Jaro udélalo dva kroky v pfed, nadechlo se a siln¢€ fouklo. Zavanul vlahy vétik a tmavé
snéhové mraky se rozplynulo. Sluni¢ko na modré obloze se protahlo a protielo ospalé oci.

» 10 jsem letos néjak dlouho spalo,* podivilo se a poslalo doli své teplé paprsky. Jaro je
zachytilo a srovnalo si je v dlani. A Sup. Jednim z paprski jako Sipku hodilo po ¢arodéji, ty
dalsi mifi na skiety. Carodéj i skieti mizi. Misto nich jsou na zemi jen velké louZe.

Korona kouzlo leknutim nedotekla. Chvili ziistala stat s otevienymi usty, pak se otocila a
prchala k nedalekému hustému housti.

»Ukryju se v ném. Je tam navato hodné snéhu a slunecni paprsky se mezi jeho vétve téméet
nedostanou. Ja jim ukazu, zaCaruju je! Na zemi bude zima, potad tu bude zima! Jaro nebude,
jen snih a mraz!*

Uz ji chybi jen par krokti, zmizi v kfovi a nikdo ji nenajde!

Jaro se nadSené rozhlédlo. Je volné, miZe se ujat vlady nad zemi. Uz se t&si, jak se budou
vcely past na rozkvetlych stromech, ptaci mit hnizda plné hladovych ptacat a trpaslik Pepa
stat na zeleném travniku a vitat kolemjdouci.

Roztahlo ruce a chtélo vS§em podékovat, kdyz v tom koutkem oka zahlédlo utikajici
carodéjnici.

,»Ach jemine, uz nemam paprsek, vyktiklo polekané.

Carodgjnice to zaslechla. Otogila se a vysmé&$né se usklibla.

!56

»Hehe, mas to marné, stejné zvitézim
Jen to dotekla, zablesklo se a z oblohy sjel paprsek. Misto ¢arodéjnice je pod mezi jen dalsi
louze z roztatého snéhu a ledu.

Slunicko na obloze se usmivalo. Je pfece jaro, a na jafe musi vSe vonét, zpivat, kvést. A Ze
ma zase o jeden paprsek méné? To mu nevadi. Zitra jich bude mit opét plny pocet.

Autorka LibuSe Kfapova
vlastni tvorba, uverejnéno se souhlasem autorky

zdroj : Pohadka O ztraceném jaru — Povidani od Matyldy (matyldinopovidani.cz)



https://www.matyldinopovidani.cz/pohadka-o-ztracenem-jaru/?fbclid=IwAR3fiJZFLqrZrPsN7Y5b18e_M9niIaehzwDM2d0GPaP7wHCOsVc0MH5feYw

MINISTERSTVO KULTURY CR

Projekt - Kultura v Centru péce o duSevni zdravi v Hradci Kralové

Centrum pro integraci osob se zdravotnim postizenim Kralovéhradeckého kraje, o.p.s. vyuzilo
Vv roce 2020 financni prostiedky od Ministerstva kultury CR na projekt

,KULTURA V CENTRU PECE O DUSEVNI ZDRAVIi“

Finan¢ni prostfedky byly vyuZity pro ¢innost Centra péce o duSevni zdravi na vybaveni a
material keramické a kreativni dilny (keramicka hlina, glazury, formy, material na vyrobu
svicek, mydel, draty, koralky, barvy, provazky na drhani, pedig, plst, barevné papiry ....... ).
Byly nakoupeny i rytmické hudebni nastroje pro aktivitu ,,Léciva sila hudby*.

Diky finanéni podpofe Ministerstva kultury CR jsme mohli pro klienty rozgifit a zkvalitnit
uvedené aktivity, které vedou k rozvoji jejich dovednosti a schopnosti a pfispivaji také ke

zlepSeni kvality zivota.

Za finan¢ni prostfedky dékujeme.




Literarni okénko

LibusSe Safrankova

Libuse Safrankova (7. &ervna 1953 Brno — 9. &ervna 2021 Praha) byla Ceska filmova,
televizni a divadelni herecka, manzelka herce Josefa Abrhdma a starsi sestra herecky Miroslavy
Safrankové. Jednalo se o herecku, pro niz byl charakteristicky jemny divéi vzhled i kultivovany
herecky projev. Vroce 2008 vyhrila anketu Ceské televize ,,Hvézda mého srdce” o
nejoblibengjsiho herce a herecku. V roce 2015 ji byla ud€lena prezidentem republiky medaile
Za zasluhy 1. Stupné.

Zivot

Détstvi a $kolni léta prozila ve Slapanicich u Brna, jeji otec Miroslav Safranek byl
muzikant. V roce 1971 absolvovala dramatické oddéleni brnénské Statni konzervatore, od
druhého ro¢niku hostovala a v letech 1970-1971 byla v angazmé Statniho divadla v
Brné. Nasledné plsobila v Krej¢ové Divadle Za branou (1971-1972), po jeho nésilném
uzavieni se stala ¢lenkou Cinoherniho klubu (1972—-1990). V letech 1992—1994 byla sélistkou
&inohry Nérodniho divadla, ale po dvou sezonach se vratila do Cinoherniho klubu, ktery viak
pro neshody zahy definitivné opustila.

V roce 1976 vstoupila do manzelstvi s Josefem Abrhdmem. M¢li spolu syna Josefa
(* 1977), ktery ma 4 déti — s prvni manzelkou (Denisa Grimmova, rezisérka) syny Josefa
(* 2006) a Antonina (* 2009) a s druhou manzelkou Cudmilou dceru Lauru a syna Benjamina.

V roce 2014 podstoupila narocnou operaci, pii které ji byl odstranén nador plice spolu
s ¢asti plicniho laloku. Dne 7. ¢ervna 2021 podle deniku Blesk byla na lékaiském zakroku
ve VSeobecné fakultni nemocnici v Praze. Zemiela 9. cervna 2021.Na 25. ¢ervna bylo
ohlaSeno vefejné rozlouceni v kostele sv. Anezky v Praze na Spofilové a nasledné 2. Cervence
zadusni mse a uloZeni na hibitové v rodnych Slapanicich.



https://cs.wikipedia.org/wiki/7._červen
https://cs.wikipedia.org/wiki/1953
https://cs.wikipedia.org/wiki/Brno
https://cs.wikipedia.org/wiki/9._červen
https://cs.wikipedia.org/wiki/2021
https://cs.wikipedia.org/wiki/Praha
https://cs.wikipedia.org/wiki/Herec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Josef_Abrhám
https://cs.wikipedia.org/wiki/Miroslava_Šafránková
https://cs.wikipedia.org/wiki/Miroslava_Šafránková
https://cs.wikipedia.org/wiki/Medaile_Za_zásluhy
https://cs.wikipedia.org/wiki/Medaile_Za_zásluhy
https://cs.wikipedia.org/wiki/Šlapanice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Konzervatoř_Brno
https://cs.wikipedia.org/wiki/Národní_divadlo_Brno
https://cs.wikipedia.org/wiki/Národní_divadlo_Brno
https://cs.wikipedia.org/wiki/Otomar_Krejča
https://cs.wikipedia.org/wiki/Divadlo_za_branou
https://cs.wikipedia.org/wiki/Činoherní_klub
https://cs.wikipedia.org/wiki/Národní_divadlo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Blesk_(noviny)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Všeobecná_fakultní_nemocnice_v_Praze
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kostel_svaté_Anežky_České_(Záběhlice)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spořilov
https://cs.wikipedia.org/wiki/Šlapanice

Film

Béhem svého zivota hréala ve vice nez 150 filmech (Ci televiznich serialech), z nichz
Barunka v adaptaci knizni klasiky Babicka (1971), Popelka v koproduk¢ni pohadce Tii ofisky
pro Popelku (1973), Vranovd v  komedii Vrchni, prchni! (1980), Souckova ve
Svérakove Obecné Skole (1991), zpévacka Klara ve filmu Kolja (1996), Kvidova matka v
komedii Bdjecna léta pod psa (1997) a Petrova babicka ve snimkuJak jsme hrali
Sdru (2014).14

Pripravila Verca

Zdroj : Libuse Safrankova — Wikipedie (wikipedia.org)

Foto: Safrankova libuSe — Seznam.cz



https://cs.wikipedia.org/wiki/Oscar
https://cs.wikipedia.org/wiki/Babička_(film,_1971)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vrchní,_prchni!
https://cs.wikipedia.org/wiki/Obecná_škola_(film)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kolja
https://cs.wikipedia.org/wiki/Báječná_léta_pod_psa_(film)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jak_jsme_hráli_čáru
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jak_jsme_hráli_čáru
https://cs.wikipedia.org/wiki/Libuše_Šafránková#cite_note-:0-14
https://cs.wikipedia.org/wiki/Libuše_Šafránková
https://search.seznam.cz/obrazky/?q=šafránková%20libuše&fulltext&sourceid=fulltext&thru=hint-obrazky-obrazky#utm_content=obrazky&utm_term=šafránková libuše&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz&id=d8e474ca90e9b55275671a&docId=f6c8ab12a5f5e13c

Cestovatelsky zapisnik

V kvétnu a v ¢ervnu jsem navstivil n€kterd mista, o kterych jsem uz psal.
V sobotu 8.5. jsem absolvoval jizdu parnim vlakem v trase Hradec Kralové — Ceska Skalice
a zpét. Zucastnilo se ji dost lidi. V sobotu 22.5. jsem navstivil Regionalni muzeum Ji¢in, kde
probihala vystava u piilezitosti 100. vyro¢i narozeni pamatkare Jaroslava Wagnera. Vedle na
nadvoii v zdmecké galerii byla vystava dél vytvarnika, kteti podlehli kouzlu ji¢inského okoli.
Po té jsem poprvé prosel lipovou aleji k Valdstejnské lodzii.

V sobotu 5.6. jsem navstivil Muzeum v Trutnové. Byly tam piechodné vystavy 300 let
blahofeceni zemského patrona Jana Nepomuckého. Dalsi vystava Trutnov na starych
fotografiich. V dolni ¢asti byla vystava exponatu k 130. vyro¢i muzea. Nové jsem navstivil
pamatnik bitvy 1866 u Trutnova.

V sobotu dne 29.5. jsem navstivil Regionalni muzeum v Koliné. Probihaly tam nové
vystavy sladkosti na Kolinsku.
Umeéni ve sluzbach reklamy.

Nové jsem v sobotu 26.6. navstivil osadu Predhradi u Skutée, kde se nachdzi hrad
Rychmburk. Byl v ném tstav socialni péce. Pro klienty se postavily rodinné domky a opravily
byty.

Hrad si ptebralo do péce muzeum Chrudim, které zde ud¢lalo docasnou expozici stavebniho
vyvoje hradu.

K dispozici je svatebni konferenc¢ni sal, mala zamecka kaple. Ve sklepé je dalsi expozice
tykajici se hradu a okoli. V pfizemi se nachazi provizorni kavarna. Na nové expozice a dalsi
vyuziti se shanéji penize.

Pripravil Ivo$

Foto : Kudy z nudy - Hrad Rychmburk



https://www.kudyznudy.cz/aktivity/hrad-rychmburk

Kvétiny podle mésice narozeni

wewr

Cervnu naleZi nejoblibenéj$i kvétina ~ RiZe
VASNIVA LASKA, KRASA A VZPOMINKY, POCTA

Rize byly po staleti s laskou opatrovany pro jejich klasickou krasu a jemnou vini. Uz
staif Rekové a Rimané ztotoziovali rize s liskou a va$ni, coz zaGalo spojenim s bohynémi
Afrodité, Isis a VenuSi. Vyznam rize je zavisly na jeji barvé, ackoliv obecné se o nich fika, Ze
jsou zastupci lasky, krasy a cti. Riize mizete pouzit ke komunikaci riznych pocitl také zavisle
na poctu, kolik jich vénujete.

Jedina cervena riZe naptiklad znamend ,,nova laska“ nebo ,laska na prvni pohled®,
zatimco deset ervenych ruzi nese zpravu ,,miluji T¢.

Dalsi kvétinou mésice ¢ervna se uvadi zimolez (Lonicera), ktery je silnym symbolem vééného
spojeni lasky. Zimolezy jsou magnetem pro roztomilé kolibtiky.

Pripravila Lenka

Zdroj : KVETINY PODLE MESICE NAROZENI | KYTICE-EXPRES

Foto : vlastni archiv


https://www.kytice-expres.cz/o-kvetinach/kvetiny-podle-mesice-narozeni

Mozkové zavity

Kdyz ve slové zménite libovolné pismeno, vznikne nové slovo

langusta
lotos
koral
stava
kouzelnik
komplet
ples
prikon
reka
draty
dym
pluk
sloh
Zula
mouka
uhor

Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj : kniha Trénink slovni zasoby pro kazdy vék, Jitka Sucha



Epigramy o lidské povaze

Dostal bych rad k ledu
Jednu babu jedu

S arsenikem vinny stiik
Zalil bych ji i pomnik

Urazit ji svedu
Tuhle babu jedu

V prosinci i v lednu
Chystam ji uz bednu

Je to bedna na krchov
Sviné lidska jen si hov
V tom podzemnim pekle
Zijou mrchy vzteklé

Krasky s cenou medu
Nemaj v srdci jedu
A nez piijdou mary
Zblaznim se do Klary

Ja jsem skromny doktor House
Jako v Cesku Véclav Klaus
Nemam rad vsak techno

Jinak skoro vSechno

Zbabélec ¢i hrdina

Je mu krusna hodina
Hlavné kdyZ se daii
Mozek v horku vaii
Nejednu myslenku

Na holky co jsou venku

V minisuknich v kancelafi
A je jedno jak se tvari
Horko klati vS§echno

1 tu party -techno

Zavist horko neklati
Ani prudka zima

A tak kdyz t€ nemlati
Je furt dobré klima

Pycha, hnév a smilstvo
Je pry htichii svinstvo
Obzerstvi a lakota
Horsi je neZ nahota

Zapomnél jsem zminit



Lenost k verSum vklinit
Ledas jaky nicema
K témto hfichum kli¢e ma

Péstujeme si sedm ctnosti
Malicci 1 osobnosti
Cudnost,stiidmost,pokora
Snad brzy neokora
Stédrost a &inorodost

Tak té neni nikdy dost
Zbyva mirumilovnost

I té bud’ precasty host

Piipravil David S.

Vlastni tvorba



Hudebni okénko

Zivot jako blues
BILLIE HOLIDAY

Jeji emotivni hlas dokazal pohnout celou Amerikou. Ta ji dfive znala pod
pseudonymem Lady Day. Dnes si vSak jazzovou divu vSichni pamatuji jako Billie Holiday.
Americka jazzova a bluesova zpévacka, kterd se narodila 7. dubna roku 1915 udélala pro
jazzovy zpev to samé co Duke Ellington pro jazzovou hudbu. Napsala a nazpivala stovky
oblibenych pisni. A jeji emoce tedy jeji smutek a plac a bolest a jen trochu radosti v
nakfaplém a zemitém hlase byly postupné stale temnéjsi a hlubsi. Jako nezkrotnd vichfice
jako neuhasitelny pozar jako nesmrtelna legenda, ktera si za téch par let co byla na zivu
musela projit skute¢nym peklem. Stiidani uspéchti a depresi a policejni stihani za narkomantii,
uspésné turné po Evropé, ale 1 zdkaz vystupovani v klubech, rebelsky postoj k rasové
diskriminaci ¢i desitky beznadéjnych lasek, to vSechno se odrazilo v hudebnim projevu
pluvabné Zeny.

Narodila se jako Eleonora Faganova pravdépodobné v Baltimoru. Matce Sadie bylo
tiinéct let a otci Clavenci 15 let. V détstvi byla Billie znésilnéna sousedem a v deseti letech se
dostala do polepSovny. Pozdé¢ji si piivydélavala i prostituci.

Zpé&vackou se stala obdivovatelka Louise Armstronga a Bessie Smithové vlastn€ ndhodou.
Jako tanecnici ji na pocatku 30 let v jednom Harlemském klubu majitel nechtél, ale slySel jak
si pobrukuje blues a angazoval ji. Jeji prvni uspéchy vzesly ze spoluprace s pianistou Teddym
Wilsonem a absolvovala turné s orchestry Counta Basiecho a Articho Showa.

Od roku 1939 se Billie vydala na s6lovou drahu. Do SirS§iho povédomi ji dostala
mraziva pisent Strange Fruit. Svézi divc¢i hlas plny energie, ktery byl slySet na nahravkéch ze
tiicatych let se postupné zmenil v zastienéjsi. Hlasovy rozsah ale s postupujicimi léty znicila
jeji laska k tvrdym drogdm. Do poloviny 40 let byla na vrcholu, vyd€lavala tisic dolart tydné,
ale vétSina postupné padla vedle alkoholu za opium a heroin a tfi nepovedené manzelstvi.
Billie zemfela na cirtozu jater v pouhych 44 letech. Jeji bouflivy Zivot ztvarnila zpévacka
Diana Rossova ve filmu Billie zpiva blues v roce 1972. V tomto roce vznikl film v ptekladu
Usa versus Billie Holiday. zalozeny na knize Johanna Harryho.

Hudebni desky vysly 1952-Billie Holiday Sings, 1952-Solitude, 1956-The Essenial
Billie Holiday, 1956-Velvet Mood,A Rate Live Recording mg Billie Holiday, 1958 -Lady
Satin a spousty dalSich vybért hitd a Zivych vystoupeni. Kazda jeji pisent byla krasna a dalsi
generace jisté objevi kouzlo a zazrak v jejim hlase. Pro mne jedna z nejlepSich zpévacek jak
Jazzové a Bluesové hudby.

Preklad pisnicky

Divné ovoce ( Strange Fruit )
JiZni stromy

nesou divné ovoce,

krev na listech

a krev v kofenech,

¢erna téla

se houpaji

v jiZznim véanku,

divné ovoce

visi na topolech



Pastoralni scéna

z galantniho jihu
vyboulené oci

a zkfivena usta,
sladké a svézi viiné
magnolii,

pak nahly zapach
paleného téla

To je ovoce

které vrany zobou
dést’ splachuje

vitr setfasa

slunce spaluje
stromy shazuji

to je divné a hotka
sklizeni

Piipravil Gustik

Foto :
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/12/Billie_Holiday _0001_original.jpg



Keramicka dilna

Zde je opét mala ukazka nasich rucicek,

jak si Sikovné poradily

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Gehn 2

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv



Kreativni dilna

ZalozKky do knizky Vyroba svicek do formy

Zdobeni skleni¢ek




Skladani ¢ajovych papirovych sacki

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv



Kreativni domaci dilna v obdobi koronaviru

Ukazky vyrobki klientky Jarmilky

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv



Ukazky vyrobkii klientky Lenky

Pripravily Sikovné ruci¢ky

Foto : vlastni archiv



Jak se vari v Centru

Vepiové Spizy s americkymi brambory a ¢esnekovy dip

$pizy: necelé kilo veprové kyty, 4 bilé papriky, 4 papriky kapie, 8 mensSich cibuli, kdo chce
muze 1 slaninu nebo klobasu

maso nakrdjime na stejné kostky, okofenime soli pepfem a grilovacim kofenim

zeleninu nakrdjime na stejné velké kostky pak pfidame koteni na grilovanou zeleninu
sttidavé napichame na jehlice a peceme na 180 asi 45 min, v piilce peceni obracime aby se
udélaly z obou stran rovnomérné

brambory:
2-2,5 kila brambor oloupeme nakréjime na mésicky a smazime ve fritdku, po vyndani
posypeme kotenim na americké brambory

¢esnekovy dip: 400g zakysané smetany, 4-5 menSich ¢esnekll prolisujeme do zakysanky a
pridame Spetku soli podle chuti.

Piejeme Vam dobrou chut’.

Vyborné !!!

Pripravil mlsny jazyc¢ek CPDZ

Foto: vlastni archiv - Denisa



Mé fotografické ., ocko*

Pripravila Léna

Zdroj : vlastni archiv



Zivot s koronavirem

Poprvé jsem se o koronaviru dozvédél na rehabilitaci za¢atkem roku 2020 z
rozhlasové stanice Evropa 2. Hlas LeoSe Marese se tam dva své kolegy snazil pfesvédcit o
tom, ze koronavirus jeste neskoncil a je vlastné teprve na zacatku. Tehdy se mu Patrik
Hezucky smal a tvrdil, Ze to byla jen mala piehanka, kterd uz je davno pry¢. Pak si pamatuji
jeden den v naSem Centru dusevniho zdravi. Sed¢€li jsme v hlavni mistnosti a na veCer jsme se
dozvédeli zpravu, ze kviili vice jak stovce nakazenych virem bude od pondé€li Centrum
zaviené. Byl to opravdu bohuzel teprve zacatek.

Prvni ti piipady koronaviru se v Ceské republice objevily 1.biezna roku 2020. Tito lidé
pobyvali na severu Italie. Nasledujici dny tedy 2 a 3 bfezna ptibyly dalsi dva ptipady.

Pro vSechny z Centra to musel byt veliky Sok. Pamatuji si jesté ten den, kdy mi
né¢kteii klienti fikali, Ze se boji zavieni centra a nevédi , co si bez n¢j pocnou. My jsme za par
dni s Lenkou sledovali vysilani pro déti skolou povinné, ktefi meli ndhradni program misto
vyucovani. Hlavni véc byla asi rouska, kterou jsme si nasadili na Gsta a nos a museli jsme ji
mit na sobé pokazdé kdyz jsme vysli ven tedy 1 v obchod€. Obcas jsem potkal nékterého
klienta a zeptal se ho, jak to proziva a co v tomto obdobi déla. Pamatuji si na Stépana, ktery
absolvoval péknych par kilometrt Hradeckymi lesy. Cely rok 2020 byl pro nasi zemi a pro
vSechny dalsi velmi dramaticky a ¢isla nakaZenych stoupala pak na chvili klesla a znovu
prudky vzestup. A do toho vSeho zaskocena vlada a po Case rychle se ménici ministii
zdravotnictvi, aby se nakonec ten prvni vratil po ¢ase na své staronové misto. Podle
Ministerstva zdravotnictvi koronavirus oznacuje Ctyfi rody vird, které zptisobuji onemocnéni
u zvifat a lidi s riznym stupném zévaznosti. Nazev pochazi od charakteristického usporadani
povrchu lipidového obalu vird ve tvaru slune¢ni kordny.

Po cely rok bylo naSe Centrum ¢asto zaviené a jen na kratky cas se otevielo. Kazdy se musel
zabavit po svém a nékdy byla situace tak vazna, Ze jsme se bali jit ven. VSechny obchody
kromé supermarketli byly zaviené a k tomu veskera kulturni mista. Tedy od kina a divadel a
zamk, hradt. Rusily se koncerty a festivaly a pfesouvaly se pomalu na dalsi rok. Nase
oblibend zpévacka Véra Martinova méla vystoupit pfed Vanoci tedy loni a jeji koncert byl
pfesunut na stejny termin v letoSnim roce. Bude? To nevim snad. Ja jsem travil vétSinu Casu
malovanim, které jsem se béhem koronaviru kone¢né docela naucil. Lenicka vyrabéla nové
vyrobky z koralkil jeden za druhym. VSichni jsme se museli pfizpasobit situaci, ktera piesla
ptes rok 2020 a tedy hodné¢ divné Vanoce, kdy nikdo nemohl nikam jit a museli jsme pfeckat
svatecni chvile v dobrovolné karantén¢ az do Nového roku. Nadéje byla velika, tedy v
ockovani vakcinou jejiz druhy jist€¢ sami znate a hodné klientii bylo do dnesniho dné
ockovano, néekteti i druhou davkou. Centrum se pied nedavnem otevielo, ale je stale potfeba
dodrZovat néktera opatfeni. Tedy mit test pokud nejsme oc¢kovanti.

Za celou tu dobu koronaviru jsem se setkal s mnoha dramatickymi udalostmi v nasi
zemi. Tedy hlavné masové demonstrace na zachranu kultury a vS§ech moZznych restauraci a
kavaren. Nejmén¢ pulka zivnostnika se svymi obchody neptezila a maji ¢asto velké dluhy.
Nejhorsi byly umrti spojené s koronavirem, které se nevyhnulo i zndAmym osobnostem. Prvni
znamy ¢loveék , ktery zemfel na covid byl Manu Dibango, byl to Africky saxofonista, ktery
proslul smésici tradicni Kamerunské hudby a Jazzu. Déle napt. Fred the Godson , kterému
bylo pouhych 35let a byl to Raper Zijici v Newyorském Bronxu. V Cesku zemfel ve 49 letech
Daniel Kopal, ktery moderoval kuchaisky potdd Miiam aneb Prima vatfecka.
Dalsi osobnosti zemfely sice na jiné nemoce, ale spojené s koronavirem a to Jifi Menzel,
Ladislav Mrkvicka, David Stypka. 24 kvétna leto$niho roku zemtel pfimo na kovid John
Davis. Hlas legendéarni skupiny Milli Vanilli.

Rok 2021 je ve znameni o¢kovani a je na kazdém z nas jak se rozhodne. At dalsi



mesice a roky uz nemusime prozivat tak krusné chvile jako v minulém roce. Co vic napsat.
Mozna bude koronavirus jednou z dalSich béznych nemoci jako je chfipka, jak Casto ¢tu, ale
ti co odesli prave kvuli této nemoci se uz nevrati a Cas, ktery utekl se nikdy nezastavi a bézi
dal. Radujme se z kazdého dne a méjme radost z obycejnych véci, pratel a rodiny.

Basen o koronaviru
Vidim t¢é ptacku

Zhasl si oblacku

s vétrem hofici sirku

par vtefin narozené lvice.
Vidim té ptacku

ptes klicovou dirku

a zbytky kovového klice.

hledim ptes ostnaty drat
Jako zivot pro druhého
na tvafi strhané rysy
covid devatenact

¢islo pro mrtvého

je mi k dispozici

Divas se do o¢i ovecky
bézis za stopou lisky

jé uprostied horecky
volam vSechny andélicky

moje télo berou do klesti
modré kolem bilych pruht
ty si v bezpeci po desti
proleti§ barevnou duhu
slySim plac ve vtefiné

a k tomu smich

vidim t€ ve skuliné

ve dvetich

uprostied slunicka
snazim se procitnout
boli mne kazd4 kosticka
nemuzu vydechnout

obletél si kiidly v nebi most
sloupem proti moru

z hora lidi jako malé broucky
moje lidska distojnost

uvnitf respiratoru

nebo chirurgické rousky
Jako ztraceny kli¢

je nenavratné pry¢



z ¢erného mracku

nebo zarostlého kete
vidim t€ ptacku

otevrel jsi mi dvere

vidim v travé pampelisky
a ty jako dravé kané
priletél jsi ke mne z vysky
na moje unaven¢ dlané

Plakat by se chtélo

Pro toho kdo uz nedycha
bude to znit trpce

znovu se rozbusilo

do ticha

moje srdce

Pripravil Gustik

vlastni tvorba



Zdravy zZivotni styl

Mozkova mlha.

Mate potize s koncentraci a schopnosti se vyjadiit? Nevybavujete si fakta a dtlezité
udalosti? Mozna trpite souborem piiznakii oznacovanym jako mozkova mlha. Piectéte si, o co
se jedna a jak se problému zbavit.

Mozkova mlha (z anglického brain fog). Z odborného hlediska se jedna o rizné docasné
poruchy poznavacich funkci mozku: mysleni je jakoby zpomalené, vnimani je zkreslené,
objevuje se zapomnétlivost, chaotické jednani, nékdy dezorientace. Nedokazete udrzet
pozornost u seridlu? Zapominate cestou do obchodu, pro co jdete? Mate pocit, ze nevnimate,
co jste zrovna Cetli nebo slySeli? To v§e mohou byt piiznaky mozkové mlhy. PFiznaky
mozkové mlhy sice nejsou Zivot ohroZujici, ale clovéku komplikuji béZny Zivot, mohou
narusit vykon prace, studium i mezilidské vztahy.

Komu hrozi mozkova mlha

Rozhodné se nejedna jen o obycejnou ,,poobédovou’ tnavu. Jde o stavy, kdy se tieba snazite
néco fict a dochédzeji vam slova, ktera se nevybavi ani po par okamzicich, nebo kdy v pili
véty zapomenete, co jste vlastné chtéli. Trapi vas takové obtize ndpadné Casto? Pridruzuje se
navic dlouhodoba tnava a ztrata motivace i chuti do zivota?

Hormonalni zmény

Mozkova mlha se Casto vyskytuje u Zen v menopauze. Vinikem jsou hormonalni zmény,
které ovliviiuji hippocampus, coz je ¢ast mozku spojena s paméti. Potize s kognitivnimi
funkcemi se ale nevyhybaji ani muzim po padesatce. ,,Muzsky i Zensky piechod spojuje
mnoho spoleénych symptomii. Casté jsou pravé potiZe se soustiedénim, zhorSena pamét,
uzkostlivost ¢i sniZené sebevédomi.

Mozkova mlha mize doprovazet néktera onemocneéni, napiiklad depresi nebo cukrovku.
Objevit se mize pri roztrousené skleréze ¢i chronickém inavovém

syndromu, chudokrevnosti ¢i obezité, miiZe souviset s uzivanim nékterych léki (napf. na
bolest, alergii, spani, izkosti ¢i na snizeni cholesterolu). Vyzkumy ukazuji, Ze se u né€kterych
pacientl objevuje i po onemocnéni covidem-19 a miiZe i spustit pfed¢asné¢ demenci.

1. Zanedbany spanek

Z pohledu neurologa ma na vznik mozkové mlhy nejvétsi vliv nespravna spankovéa hygiena.
Jde nejen o délku spanku, ale predevsim o jeho kvalitu. Ta je dana pravidelnym stiidanim
fazi hlubokého (non-REM) a mél¢iho (REM) spanku. ,,Pokud spite jen povrchné a
prerusované, nedojde k potiebné relaxaci a mozek si nedokéaze ptijaté vjemy dostate¢né
uspofadat. Jak kvalitu spanku zlepS$it? Hodinku ¢i dvé pfed usnutim nastavte klidovy rezim
(tedy Zadné civéni na TV nebo do telefonu, ale rad¢ji Cetba knihy) a spéte v temné, tiché,
chladnéjSi mistnosti. Prave kvalita spanku je pro napravu situace rozhodujici, jenom vice
spat nestaci. Ale nemélo by se to ani pfehanét: vice nez 10—12 prospanych hodin mtize u
citlivych osob vyprovokovat migrénu.

2. Nadmérna psychicka zatéz a stres

DalSim dalezitym faktorem je spravné vyvazeni pracovni zatéZe a stresu. Pokud pracujete
duSevné, méli byste do denniho rozvrhu zaradit relaxa¢ni pohybové aktivity. ,.Jejich typ
zalezi na kazdém individudlné, ale obecné by to mél byt pohyb nejlépe ve venkovnim
prostiedi. Nemusi se pfitom vzdy jednat o intenzivni cvi¢eni. Nékomu stac¢i prochazka, jiny si
vycisti hlavu pti kolektivnim sportu — jde o to, aby se mozek odpoutal od stresujicich
myslenek. Jestlize pracujete fyzicky, mé odpocCinek obsahovat spi§ duSevni ¢innost, tedy
kino, ¢etbu, divadlo atd.

3. Strava a pitny reZim
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Co se tyce jidla a piti, plati pro né¢ obecna doporuceni na raciondlni, vyvazeny ptistup s
dostatkem ovoce a zeleniny. ,,Kazda jednostranna dieta, i kdyZz se tvaii sebelépe, je skodliva,
protoze mozek ke spravnému vyvoji potiebuje vSechny ziviny véetné cukru a vitamind. Vypit
byste méli 1,5-2 litry nealkoholickych neslazenvch tekutin denng, a to predevsim
dopoledne a brzy odpoledne. Piepijeni neni zdravé, podobné jako pozivani kofeinovych
napoji po 17. hoding.

Jidelni¢ek pro mozek

Aby vase mysl spravné fungovala, je potieba myslet také na to, co jite. Potravou pro

mozek je vitamin B3 (kvasnice, jatra, mlécné vyrobky), vitamin B6 (vejce, banany,
avokado), vitamin B12 (vnitfnosti, jogurty) a Zelezo (rozinky, listova zelenina).

Chybét by vam neméla ani kyselina listova. Je pro mozek doslova elixirem mladi a vitality.
,Jejim zdrojem je listova zelenina, kvétak, chiest, hrasek, jahody, celozrnné produkty,
luSténiny, ovesné vloCky, vlasské orechy, ale i dribezi jatra, losos, vejce nebo tvrdy syr.
Kyselina listova zlepSuje pamét’ i naladu, pomaha proti depresim a sniZuje riziko
vzniku Alzheimerovy nemoci.

Pokud vas podobné problémy trapi dlouhou dobu nebo jsou opravdu vyrazné, je urcité dobré
navstivit Iékate a konzultovat s nim, s jakymi obtizemi naSeho té€la by mohly souviset nebo
zda by nemohly mit spojitost s uzivanim nékterych 1éka.

Zakladem vseho je ale zdravy Zivotni styl a jeho stavebni kameny:

e dostatek spanku, pozor na modré svétlo a nedostatecné zatemnéni
pravidelny rezim, ktery pfispiva i psychické pohodé

stiidani ¢innosti, pravidelné prestavky

Cas straveny offline, zejména pted spanim

pravidelny pobyt na Cerstvém vzduchu

sport, idealn¢ tficet minut pétkrat tydné

spolehlivy zplsob relaxace — joga, kniha, meditace

volnocasova aktivita kompenzujici va$ profesni Zivot — pokud pracujete hlavou,
zaméstnejte ruce a naopak

e jidelnicek bohaty na ovoce, zeleninu, vldkninu, ofechy, luSténiny, omega-3 mastné
kyseliny

dostatecny pitny rezim, pozor na kofein a alkohol

Piipravila Iva S.

Zdroj : https/www.mojezdravi.cz
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Chvilka poezie

Osvétim

vidim v sobé Osvétim
snédl jsem v ni pampelisku
co mi zbyva

zametl jsem se smetim
malou bilou mysku

i kdyz byla ziva

slzy déti jako rolnicky
sama zem¢ pila

duse polské hol¢icky
se do mysky
prevtélila

stejné vystrasend jako ona byla
promrzla na kost

z détského snéni

v télicku malo sil

jako radost

v utrpeni

a snadny cil

rychle shofi knot
jako prsty v cirkularce
kdyz jeji Zivot trval tak kratce
jako ruce v jedné cihle
a jeji srdce
dotlouklo
tak rychle
bolest se ztraci v nekone¢nu
kdyZz nemohla
dospét v mladou sle¢nu

divam se pies kousek skla
padam do pefin

v noci myska z koSe
utekla ke dvefim

jako kapka z vodovodu
rychle na svobodu

poskvrnény moci

pro jednu vzpominku
potom dnem i noci
hledala myska

svoji maminku

cerny kasel s nakazlivym zaskrtem
bila kocka chytila mysku za krkem



nad hlavou méla gloriolu
konecné jsou ob¢ spolu

uprostied hadra
rozpalena kaminka

na nohéch baletni $picky
uprostied lagru

jedna mlada maminka

a holcicka

na misto mysky

Pripravil Gustik
vlastni tvorba

Foto : vlastni archiv




MenSi prochazka po zahradé Centra a navs§téva skleniku




Vlastni archiv



Na zavér jedna kresba od Gustika

Pripravil Gustik

vlastni tvorba



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

Dilezité informace:

»Centracek* vychazi kazdé dva mésice a v piistim Cisle se seznamite s dalSimi piispévky
klientti

a pracovnikl Centra. Uzavérka dvojcisla Centracku cervenec, srpen ( 7, 8/2021 ) se kona
v patek 27 .8.2021.

V ptipad€, ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a pujde to
zvetejnit) nebo cheete napsat i néco o sobé, Vasich koniccich a jinych vécech, tak se obrat’te na
nasi $éfredaktorku Lenku, jejiho zastupce Gustika nebo napiSte na e-mailovou adresu
centracek.prispevky(@seznam.cz .

v v

Séfredaktorka: Lenka

Ziastupce Séfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Denisa, Gustik, Iva S., Ivos, Katka, Léna, Libuse Kiapova,
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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