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Mili ¢tenari,

srdecné Vas zdravim v letoSnim druhém ¢isle. Popieji Vam vSem pékné letni mésice, hodné
odpocinku a nacerpani novych sil, tteba béhem rtiznych vylett.

I v tomto Cisle se setkdte s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zapisnik.
Tentokrat si vzpomeneme na vybér starSich vyletd. Podivame se na Kamion Fest Chrudim.
Pfipomene si vernisaz obrazii s autorskym ¢tenim. Ve zdravém Zzivotnim stylu se podivame na
Ttesn€ a jich ucinky.

Déle Vas ¢eka dalsi cast rubriky naSe tvofeni v Centru.
A i do tohoto ¢isla jsem vlozila spousty fotografii s Vasimi vyrobky, protoze chci stdle ukazovat na
to, jak jste Sikovni.

Maite néco hezkého, ¢im byste chtéli prispét do Centracku? Zalezi jen na Vas,
co budete chtit uvefejnit, zda n¢jakeé zazitky, koniCky, zpiisob Zivota, nahled na né&jaké téma
¢1 mate néco odborného, o co byste se chtéli podelit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. TéSime se
na VaSe ptispévky. VE&fime, Ze se Vam Centracek bude nadale libit, Ze se dozvite, co je u nds nového
a pokud si tento Casopis precCtete diky internetu, tieba nés ptijdete i poprvé navstivit. Tento Casopis
je hlavné pro Vas klienty a kdykoli ndm s nim mizete pomoci.

rwr

VSechny Vas z celého srdce zdravi §éfredaktorka Lenka



Vyznamné dny v mésici srpen

2. 8.
6. 8.

6. 8.
8. 8.
9. 8.
10. 8.
12. 8.
13. 8.

15. 8.
23. 8.

28. 8.

Zdroj :

Den suchého zipu

Svétovy den boje za zakaz jadernych zbrani

Mezinarodni den boje 1ékait za mir
Mezinarodni den Zenského orgasmu

Mezinarodni den ptivodniho obyvatelstva
Mezinarodni den baru Jekyll&Hyde

Mezinarodni den mladeze
Den levaku

Den Energy Drinki
Mezinarodni den pamatky obéti obchodu s otroky

Evropska noc pro netopyry

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


http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/den-sucheho-zipu-132/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-boje-za-zakaz-jadernych-zbrani-133/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-boje-lekaru-za-mir-134/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-zenskeho-orgasmu-237/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-puvodniho-obyvatelstva-135/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-baru-jekyllhyde-136/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-mladeze-137/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/den-levaku-138/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/den-energy-drinku-139/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-pamatky-obeti-obchodu-s-otroky-140/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/evropska-noc-pro-netopyry-141/

Vyznamné dny v mésici zari

Den otevienych dvéfi pamatek v CR

7.9.
8.9. Mezinarodni den gramotnosti
16. 9. Mezinarodni den ochrany ozoénové vrstvy
16. 9. Den cirkevniho Skolstvi
16. 9. Zacina Evropsky tyden mobility
21. 9. Mezinarodni den Alzheimerovy choroby
21. 9. Mezinarodni den miru
22.9. (Evropsky) Mezinarodni den bez aut
22. 9. Mezinarodni den antikoncepce
23.9. Mezinarodni den neslySicich
26. 9. Mezinarodni den kulturniho dialogu
27.9. Svétovy den cestovniho ruchu (Svétovy den turistiky)
30. 9. Mezinarodni den prekladateli

Den otevifenych dveii pamatek v CR
7.9.

Jak jiZ z nazvu - dne otevienych dvefi pamatek v CR vyplyva, jsou jsou v celé Ceské republice
zpristupnény pamatky, nebo-li dédictvi ¢eského naroda zcela zdarma, coz vitaji hlavné rodiny
s détmi.

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


http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/den-otevrenych-dveri-pamatek-v-cr-142/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-gramotnosti-143/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-ochrany-ozonove-vrstvy-144/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/den-cirkevniho-skolstvi-145/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/zacina-evropsky-tyden-mobility-146/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-alzheimerovy-choroby-148/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-miru-147/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/evropsky-mezinarodni-den-bez-aut-149/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-antikoncepce-150/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-neslysicich-151/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-kulturniho-dialogu-152/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-cestovniho-ruchu-svetovy-den-turistiky-153/
http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-prekladatelu-154/

Kamion Fest Chrudim

Dne 24. 6. 2023 jsem jel do Chrudimi, kde se konal Kamion Fest.

Réano sice bylo zamrac¢eno, ale k polednimu se to vybralo.

Kamiony, dodavky a naklad’aky byly vysperkované do posledniho detailu. Byly tam znacky
IVECO, MERCEDES, MAN, SCANIA, LIAZ, DAF, TATRA, VOLVO.

Americky taha¢ FIHTERLINER, byl krasn¢ modry a stal za to, bohuzel byl pouze jeden.

Také tam byly rizné soutéze pro déti, jako napriklad stfelba ze vzduchovky, trénink prvni pomoci
na figuriné, malovani na oblicej a dalsi zébava.

Rad bych vyzdvihl radiove tizené modely kamiont, jejichz piehlidka stala za to, ptedevsim pro
déti.

Kolem 11. hodiny probéhla tradicni spanila jizda, ktera podle mé patii ke kazdému festivalu
kamiont.

Diky v§em potadateliim a organizatorim, se akce povedla a vse §lapalo na jednicku.

S pozdravem Fanous$ek a ptitel kamiont Mira.

Pripravil FanouSek kamionii Mira

foto : vlastni archiv



11.7.2023 18: 00 Vernisaz vystavy a autorské ¢teni

V galerii Na Parkany, ktera sidli na Velkém namésti, prob&hla pod zastitou Centra péce o
duSevni zdravi vernisaz obrazt Gustika Erharta a fotografii Lenky Erhartové, zaroven obrazki
klientii centra ve vytvarném stylu Pouring. Chci podékovat Dase Popové, diky za to, ze jsme v jeji
galerii mohli tuto akci pfipravit, i za jeji pomoc piedstavit obecenstvu sva dila i knihy a celé
Centrum péce o dusevni zdravi.

Za pomérn¢ velké i¢asti a bohatého cateringu, o kterém by mohli néktefi klienti mluvit vice.
povédel informace o samotném centru pomoci klienttim, o ¢innostech, které pro né s pracovnicemi
pripravuji o dalsi pomoci lidem s hendikepem, o Centru pro integraci osob se zdravotnim
postizenim. Po té o pomoci klientiim centra péée promluvila pracovnice Denisa Kralova. Mluvila s
ismévem a rozdavala radost, jak to velice dobfe umi. Za widasti i vedouci Pavliny Sejvlové a
samoziejme i klientli Centra. Hlavni program jsem tedy pievzal ja Gustik a piedstavil jsem svoje
kresby déti malych andéli¢ki, které maluji uméleckymi pastelkami a také fotografie moji manzelky
Lenky, ktera foti ptirodu a kvétiny a ma velky smysl pro detail a vnitini krasu, ktera jde z jejiho
velkého srdce.

O hudbu se cely podvecer staral vyborny muzikant Vasek Patka. Hlavni ¢asti programu bylo
autorskeé ¢teni z mych dvou basnickych sbirek Maly Andé€li¢ek a Jestiabi a mySky. Precetl jsem ty
nejzasadnéjsi a nejoblibendjsi basnicky, jako Maly andéli¢ek, Cernobila, Slovem Mama, S
bratii¢tkem nebo Oko v ledové vodé, Stromova divka a doslo i na basné mimo pfipraveny seznam
tedy Bratficek o Karlu Krylovi nebo slozita basen o Sarah Kane. Tti basnicky, tfi pisnicky coz byl
koncept celého ¢teni. Vasek mezi tim hral pisni¢ky od Petra Novéaka nebo od Olympicu ¢i skupiny
Katapult, zaznéla i Tereza z repertoaru Matusky nebo Ved’ mé dal, cesto ma. Chtél bych moc
podékovat jesté jednou panu fediteli 1 pracovnicim a celému centru za skvélou akei, kterd vétim
byla spésna.

Dé&kuji vS§em hostliim a kamaradim, ktefi nas s Leni¢kou pfisli podpofit, své sestie 1
mamince. Obrazky déti 1 klientii a fotografie jsou na prohlidnuti jesté za¢atkem srpna v galerii Na
Parkany.

Diky Mirovi a IvoSovi.

Pripravil Gustik
foto vlastni archiv



Cestovatelsky zapisnik

28. 1. 2023 Muzeum Podkrkonosi Trutnov

Jako kazdy leden jsem navstivil Trutnov. V muzeu jsem si prosel stalé expozice s ndzvem:
Hrady, zamky a staveni Trutnovska, a také vystavu vénovanou Prusko-rakouské vélce,
vitézstvi RakuSanii u Trutnova.

V ptizemi byla vystava vénovana historii lazenistvi v Janskych laznich - vystava pohlednic,
fotek, suvenyri, plankd kolem roku 1925, pozornost byla vénovana mistrovstvi svéta
Vv lyzovani 1925.

11. 2. 2023 Vychodoceské muzeum Pardubice
Na Pardubickém zamku jsem si prohlédl stalé expozice s ndzvem: Vystava skla, a take
archeologické expozice s nazvem: Proti proudu ¢asu, penize si do hrobu nevezmes.
Daéle jsem navstivil dvé vystavy. Prvni méla ndzev: Kdy jste je vidéli naposledy? A vénovala
se vymirajicim ZivoCichiim a mizejicim rostlinam. Prezentovala ¢ast Zivoc€ichll a rostlin,
kterym soucasny stav vyhovuje.
V Kankoveé a v gotickém séle je vystava vénovanad 100let pardubického hokeje. Jsou zde
k vidéni pohary, medaile, dresy a dalsi véci.

25. 2. 2023 Regionalni muzeum v Ji¢iné
Kromé¢ stalé expozice zabyvajici se historii a piirodou Ji¢inska, jsem navstivil jesté dve
vystavy. Na chodbé¢ byla vzpominka na Karla Sam¢inaka, soboteckého védce a sbératele.
V galerii byla vystava SENZITIVO, kterou predstavovaly dvé umélkyné vénujici se praci se
sklem.
Anna Polanska — prace se sklem
Barbora Kftivska — ptekracuje hranice materidlu, pracuje jako malifka obrazii, pfipravuje
textilni instalace.

18. 3. 2023 Regionalni muzeum Chrudim
Ani tentokrat jsem nevynechal stalé expozice s nazvem: Stiipky dé&jin Chrudimi, a vystava
vénovana Alfonzu Muchovi.
Dale tam byly Kk vidéni 3 vystavy: Pohddkova zemé Vitézslavy Klimtové — Rise skiitke,
vodniki, vil, rusalek a bubaka.
Druhé vystava byla na téma: Zapalkoveé retro etikety
A tfeti méla nazev: Pravék na Chrudimsku — vystava se vénuje loveiim mamutti a prvnim
zemédé€lctim.

Pripravil Ivo§



Pozvanka na hac¢kovani

Ja, Lenka Erhartova, jsem dostala napad. UZ néjakou chvili se mi to honilo hlavou, spojila
jsem se s Katkou ze spolku dusevniho zdravi JAKALUS a ta mi domluvila termin.

Rada bych obcas, pokud bude ziajem, uskutecnila pod zastitou JAKALUSU
RELAXACNI ODPOLEDNE S HACKEM.
Prvni setkani bude 18.10. od 16.h v Hradci Kréalové , Club Café Pessoa

( Ceskoslovenské armady 543/29, naproti zastavce Adalbertinum )

Budeme délat jednoduchy podsalek slunecnice.

Pripravila Léna
foto vlastni archiv



Mozkové zavity

Dopliite ¢asti odévu do réeni

Je mazany, ma pod ......ccoeviiiiiiniiiiiiiiniinnnn,

Pirevléka .......cceuneee. tak, aby mél z véci vZdy co nejvétsi prospéch.

Stale chybuje, déla jednu ................ za druhou.

Budeme si muset utahnout .................... a uskromnit se.

Praskl do ..c.coeviieiiniiieiiniiiiieiiniiniiieiinionecsnssnsonsson a by pry¢.

Kam VItE tam .ooiiiiieeeiiiiiiiineeeeeeeeennneeececssnsnnsccccccssssnnssccns

1\Y 11 T 2 013 1) T

NEETURN 1 1 1) 1 , kdyZ brod je jesté daleko.
Jsou zasnoubeni, UZ Je TUKA V ..occiiuiiiiiiniiiiiiiiiniiieiiniiiiiatinionecsnssnsons
10. NevydrzZel na jednom misté, mél snad ............ccevvuee. z toulavého telete.
11. Urcité vis, kde té tlaci .......cccevvvvvneinnnnnnn , a v ¢em by ses tedy mél zlepsit.
R/ T 1 T vSechno schova.
K 2R délaji clovéka.
14. PEKNE mu VYPraSilic.cocieiiiiieiiiniiiiiiiiiiiiiiiieieiieiieicssicsnesssssssnsccnnss
15. ZVYK je ZeleZNA.....couviiiniiiniiiiniiiniiiieieissiossecssssosssssssssssssssssssssosnsns
16. ZaKIepal .....uvviinniiiiinniiiiiniiiiineiiiiintieiiisriosesssssesssssssssscssssscssnnscns
17, BHZSI cuvvvneiiiniiiniiiniiiinicinicnnnnnn 1 1/ 7

CORANER WM

Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj : Kniha Trénink paméti pro kazdy vék, str. 119
Jitka Sucha



Baseii k vyro&i imrti Libusky Safrankové
Zrcadleni lasky a bolesti

Litost a bolest vola Barunko

Tvoje duSe ryzi

Pro zlé viky cizi

Rubin vetkany do princezny ze skal
A jesté vétSi riZzenin — proti Zalu val
Nosime v tobé

Popelko umounéna od popela
Andélé ti chodi Zehnat do kostela
Dva roky na oblacku

Aty panenko ¢i panacku

Pro marnost obal se smutkem

A také tim danym skutkem

Ze nemas svoji dvojnici

Procesal bych hory, lesy, vodni tiiné
Mozna tam tva duSicka tiSe stiiné
Srdcové kralovno nejednoho z nas
Na kvétiny vzpominek neni dost vaz
Hibitovnich svici a plySacki

Od hol¢i¢ek darovanych usacki

Do nebe

A proto Zadame té, Archandéli Azraeli
Svou pokorou prostou co ndm rozum veli
At mame co nejmékci podusku

Co je smutkem tkana pro nasi LibuSku

(19. ¢ervna 2023)
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Réna nadéje

Hedvabnou stezkou zpod vi¢ek

Razi si cestu oranzova zar

Svitani na vychodé je nadéji hol¢icek
Odchazi noc, co kousavou ma tvar

Letni réna jsou polibkem harf a kytar
Romantickych klavirnich melodii, epost
Holcickou lze 1é¢it toho, kdo je star

Cervnové vlani b¥iz a viiné cvrnknou do nosu

Zli vlci zavisti kousaji celou noc

A mésici a hvézdam je z toho do place

Jak radi by prispéchali hol¢ickam na pomoc
VSem smutnym co boji se jak osirelé ptace

Slune¢ni kotou¢ zahnal vlky na dstup

A ranni vitr rozehral symfonii listovi
Azurovou modri beranku na nebe vstup
Jak konejsit vystrasené, den ti napovi

Piipravil David S.

Vlastni tvorba
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Hudebni okénko

Manic Street Preachers
Jedine¢ni

Kdybych mél jmenovat nazev skupiny, ktera mne nejvice chytla nebo dostala tak to byla tato

Velsska ctyika. Rozmackala mou dusi jako list papiru a z vlastni pusy ji na mne vyplivnula.

V roce 1992 jsem si na kazeté poftidil jejich prvni desku s ndzvem Generation Terorists. Nikdo o

hit a pak uz jsem byl na konci desky. Oteviel jsem okno a na plné pecky jsem tu desku poustél
pofad dokola. KdyZ jsem tak za mésic Sel ulickou domu, uslySel jsem dalsi okno, kde si nékdo jiny
poustél tu desku. A tak jsem si fekl, Ze by to mohla byt takova hudebni nakazlivd epidemie. Dodnes
si pamatuji jejich jyména James Dean Bradfield coby zp&vak a Sean Moore bubenik a baskytarista
Nicky Wire a kytara Richey Edwards.

Okamzité jsem mél svého oblibence tedy Richeyho. Zvlastni mladik, ze vSech ¢lenti
nejstarsi a hubeny az na kost. Sdm bojoval se svymi démony ve své vlastni hlave. M¢l velice
strasidelnou zalibu. Tou bylo fezani ostrymi pfedméty po své kizi na téle. Asi nejznamé;jsi piihoda
je, kdyz mu novinaf polozil otazku zdali lidé uvéti tomu, ze jsou jako kapela dostate¢né opravdovy
a skute¢ni. Richey nedal na sobé nic znat a mluvil a odpovidal na dal$i otdzky a mezi tim si vyfezal
ostrym nozem napis 4 Real, tedy skutecny, coz pak vyslo jako obrovska fotografie v Casopisu Rock
Pop. Tu fotku jsem mél nalepenou na zdi.

V roce 1993 ptichazi druha deska nazvand Gold Against The Soul, kterd zaznamenala velky
komer¢ni tspéch a skupina, ktera ke svym skladbam tocila i nadherné videoklipy se stala velice
uspesna po celém svété. Znovu jsem oteviel okno a dokud nebyli nasi doma jsem sjizd¢l druhé
album stale dokola a na posteli v pokoji jsem napodoboval zpévéaka. A po ocku sledoval novinky o
svéem oblibenci Richey Edwardsovi.

Tteti album se skandalnim malovanym portrétem znamé malitky The Holy Bible

vzniklo v roce 1994. Asi nejtvrdsi album skupiny a opét mnoho hitti, které mne doslova uchvatily.
Po vydani desky zahadn¢ zmizel kytarista skupiny Richey Edwards a zacalo velké patrani po jeho
osobé i u nas v Ceské republice.

Richey se nikdy nenasel a v roce 2008 byl prohlasSen za mrtvého. Bylo to pro mne opravdu smutné a
1 kdyz jsem Manic Street Preachers poslouchal dal, tak pieci jenom uz jen jednim uchem.

Nikdo z ostatnich ¢lentl za to nemohl.

Richey byl opravdu sloZita osobnost a zpévak James ¢asto zvazoval, Ze by Richeyho vyhodil.
Hlavné pro jeho pozdni pfichody a mlaceni jeho vlastni hlavy o sténu, ani zaliba v fezani mu
nepomohla. Richey ale skupinu miloval, byla pro néj v§im a tak v kapele ziistaval az do svého
zmizeni.

V roce 1996 zbyvajici clenové jedou za rodi¢i Rychey Jamese, kde je prosi o dovoleni dal
pokracovat. V tomto roce ptichdzeji s deskou Everything Must Go.

Deska jesté obsahuje texty Richeyho.

Opét album, které ma mnoho melodickych pisnicek, jak bylo u Manic Street zvykem.

Skupina si udrzela popularitu, do dnes na svého kolegu nikdy nezapomnéla a ¢asto ho na
koncertech pripominaji. Takovy hit v rockové hudbé umi vytvofit snad jediné Manic Street
Preachers a kolik jich za tu svou kariéru sloZili to snad ani nejde spocitat.

Dalsi alba se postupné objevovaly, a v kazdém z nich mnoho dalSich nezapomenutelnych pisni.

This Is My Truth Tell Me Yours 1998

Know Your Enemy 2001
Li Feblood 2004
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Sebe Away The Tigers 2007
Journal For Plague Lovers 2009
Rewing The Film 2013

2018 Resistance Is Futile

a posledni zatim v roce 2021
The Ultra Vivid Lament.

Porad stoji za to, véite mi. Umi slozit tak dechberouci hity, ze to snad ani neni mozné a
véiim, ze budou pokracovat dal a dal. Vzpominam na svoji celou kariéru i na Richarda zvaného
Richey Jamese Edwarda. Moje nejoblibenéjsi skladbou je urcité Roses in The Hospital a mnoho
dal$ich v¢etné tivodni melodie k seridlu M.A.S.H, ktera ma i text a je daleko lepsi nezli original
vcetné dvou videoklipt, kdy jeden z nich byl zakézany. Pravé bubenik skupiny mi vzdycky
pfipominal Radara.

Pripravil Gustik

Foto
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.independent.co.uk%2Farts-
entertainment%?2Fmusic%2Ffeatures%2Fmanic-street-preachers-generation-terrorist-
b2010390.htmi&psig=AOvVaw35wFNnso6 EPFPyO5A0HI16k&ust=1690828393007000&sourc
e=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CA4QjRxqFWOoTCNC6mM_-
ItAADFQAAAAAJAAAAABAI
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Keramicka dilna

Zde je opét mala ukazka naSich rucdicek,

jak si Sikovné poradily

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Pripravily Sikovné rucicky

Foto vlastni archiv

14



Kreativni dilna

Srdce ke svatku matek Pouring
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Kvétinace z hadru a betonu

NaramKy na vlasci a na pamét’ovém dratku

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Jak se vari ve stiredu v Centru

Veprové $§pizy s americkvma bramborama a ¢esnekovy dip

pro5-6 lidi

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

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

zeleninu nakrajime na stejné velké kostky pak piiddme koteni na grilovanou zeleninu
sttidavé napichdme na jehlice a peCeme na 180 asi 45 min, v pillce peceni obracime, aby se
ud¢laly z obou stran rovnomérné

brambory:
2-2,5 kila brambor oloupeme nakrajime na meésicky a smazime ve fritdku, po vyndani
posypeme kotfenim na americké brambory

¢esnekovy dip: 400g zakysané smetany, 4-5 mensich ¢esnekl prolisujeme do zakysanky a
pfidame Spetku soli podle chuti.

Dobro chut’!

Pripravil mlsny jazycek CPDZ
Foto: vlastni archiv
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Zdravy zZivotni styl

TreSné a zajimavosti o nich

Tresng, tfeSen (latinsky prunus avium, prunus cerasus) - kvetouci je nadhernd a krésna je také
obsypana rudymi srdcovité tvarovanymi plody. TieSen je nendrocna a roste témét vSude v bohaté a
provzdusnéné pude, nema nicméné rada své kotfeny ve vode€. Slunce je ke zrani plodi nezbytné.
TteSné jsou druh ovoce, které se fadi mezi peckoviny. Jde o plod nékterych dievin z rodu slivon
(Prunus) Je to mekky kulovity plod, ktery mé uvnitf, zpravidla uprosted, pecku. Okolo ni je sladka
duznina, pfiblizné¢ bil¢, zlutavé az nartzovélé barvy, obsahujici vysoky podil vody a ohrani¢ena
slupkou. Zraly plod ma slupku ¢ervenou az tmavé rudou a méfi v praméru 1 az 2 cm.
Co se ukryva pod cervenou slupkou?
TteSn¢ obsahuji spoustu jodu, hotc¢iku, zinku, vapniku, Zeleza, kfemiku, fosforu a vitaminii C, E, B,
k této nalozi maji i spoustu jinak pomérné vzacného drasliku. Jsou barevné diky antokyanu, coz je
ptirodni barvivo, které ve spolupraci s vitaminem C plsobi pfiznivé na vazivovou tkan tak, Ze
pospojuje vldknitou bilkovinu kolagen coby stavebni prvek do podoby silné a pruzné tkan¢. Pravé
tyto latky se pak staraji i o zneSkodnéni volnych radikali a Skodlivych typti enzymt. Tim nas tfesné
"pojisti" proti starnuti pokozky, ale 1 proti zdnétlivym procesim. Nespornou vyhodou tiesni je, ze
na sebe umi vazat toxiny, které se pak 1épe vylucuji z téla ven. Maji pozitivni vliv na plet’ a
pokozku, Cisti ledviny a jsou pfirodnim antioxidantem. Ttesné dokézou snizovat hladinu kyseliny
mocoveé v krvi a jsou tak prevenci proti dn€. Pokud vas to stale nepiesvédcilo, bud'te si jisti, Ze tyto
lahodné plody zlepsi i vasi mentalni svéZest a imunitni systém. Jiz zminované ¢ervené barvivo ma
piiznivy vliv také na krvetvorbu.
Lécivé acinky?
Je jich tolik, skoro jako byste si dali elixir zivota. Témto vSem nemocem je mozné se s tfeSnémi
vyhnout nebo alespon razantn¢ zmirnit jejich projevy:

e rakovina, paradent6za, dna a revma, chronickd zacpa, zanéty, cukrovka, nespavost, zvysena

hladina cholesterolu v krvi, artroza

Diky tomu, Ze 50 % sacharidii obsaZenych v tfeSnich tvoii frukt6za, mohou je v pfiméfeném
mnozstvi konzumovat i diabetici.

Zajimavosti o tfeSnich

Zazrak na dnu - O tfeS$nich je znamo, Ze velmi pomahaji lidem se dnou. UZ pét hodin po
konzumaci tie$ni dochazi ke snizovani hladiny kyseliny moc¢ové a zachvaty dny tak zeslabnou nebo
neptichdzeji tak ¢asto. Podobné mnozstvi anthokyanint vykazuji také maliny.

Zisobarna vitamini a minerali - TreSné¢ maji mineralni sloZeni, bliZici se “silakim”, kterymi
jsou $pendt a Cervend fepa. Z mineralil tfeSn€ obsahuji hlavné draslik, hoi¢ik, vapnik, zinek, zelezo
a kfemik. Z vitamind tady hraje dileZitou roli vitamin C, B a E. Za jejich zbarveni miiZze antokyan,
ktery se spole¢né s vitaminem C podili na tom, aby nase tkan¢ byly pruzné a pevné. TieSné jsou
také skvélym antioxidantem. Plsobi proti tvorbé volnych radikald v organismu.

Pomahaji dobre spat - TieSn¢ obsahuji hormon melatonin, ktery pomahéa ke kvalitnimu spanku.
Obsahuji ho dokonce ve vét§im mnozstvi, neZ dokaze nase télo vyprodukovat.
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ZlepSuji pamét’ — Anthocyaniny, které tieSné¢ obsahuji, se pouzivaji pifi 1é€bé demence a
Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby. Hodi se také naptiklad pro studenty béhem zkouskového
obdobi.

Pisobi proti kire€im - Ttesn¢ si zamilovali také sportovci, protoze $téava z tfesni diky obsahu
antokyantl ulevuje od bolesti svalti a kieci pti vytrvalostnich aktivitdich nebo vyletech do hor.

Proti rakoviné - Obsazené flavonoidy v tieSnich (napf. quercetin, kyselina ellagova), maji silné
protirakovinové U¢inky. Dale tfeSn¢ obsahuji také perillyl alkohol, ktery ziejmé také inhibuje rtst
nadord. Podle americkych védcu vlaknina z tfe$ni a visni pomaha snizovat riziko vzniku rakoviny
tlustého stfeva.

Cervi a ptaci - Kromé mrazi, je nejvét§im nepfitelem tfesni jsou $paéci, kteii ve velkych hejnech
béhem par dni ozobou cely strom a moucha vrtule tresnova. Ta klade vajicka do tfes$ni a zptuisobuje
cervivost plodl. Zajimavosti je, Ze vrtule klade do kazdého plodu jen jedno vaji¢ko, protoze jedna
tteSent je schopna uZivit jen jednu larvu. Vrtule zanechavd na kazdém plodu svou chemickou
znacku, takové osobni razitko, ze je tato tfeSen jiz obsazena.

Nejlepsi odriida na svété - Cesti ovocnaii slavi uspéch. V&déli jste, e nase odrtida tie$ni Tamara
dostala v USA patent a je povazovana za nejkvalitngjsi tieSen, kterd dosud byla vySlechténa?

Pecky nevyhazujeme - Pecky jsou idealnim zasobnikem tepla. Kdyz je usuSite a zaSijete do
platéného pytliku, ziskate ptirodni termopodusku. Staci ji nahiat a polozit na bolavé bticho, svaly,
klouby atp. Pokud mame pohmozdéné nebo naraZené misto na téle, pytlik s peckami ddme do
mrazaku a ptikladame na postizené misto. Pytli¢ek je vhodny 1 jako masazni na ruce ¢i nohy.
Pochutnavame si na nich uz od doby kamenné! - Ano! Uz v dobé kamenné! Archeologové
objevili zkamen¢lé pecky v pravékych jeskynich v Evropé a Asii. Nejcasnéjsi pisemna zminka o
tteSnich pochazi ze spisu Historie rostlin feckého autora Theophrastuse z roku 300 pt. n. 1. U nés se
tfesné zacaly péstovat ve sttedoveku.

Prekvapivé pocty - V Evrop¢ jsme ptivodné znali pouze sladké druhy asijskych tiesni, dnes uz je
jich popsano vice nez 1000 druht tfesni, visni a sladkovi$ni. Tato rozmanitost vede k tomu, Ze si
muzeme pochutnat na Siroké Skale barev tiesni od zluté, Cervené, rizové az po tmavé rudé a
cernoCervené druhy, které se 1isi 1 chuti. Takovou pfijemnou tieSnickou v poctech je skuteCnost, ze
Ceska odrida Tamara je povazovana za nejkvalitnéjsi tfeSen, a tedy jednicku v tfeSnich?. Pro
milovniky tfeSnovych kolact tu mame také velmi pozitivni Cisla, na primérné tiesni vyroste zhruba
7000 plodii. Pro vyrobu doopravdy Stavnatého tfesnového kolace doporucujeme asi 250 tfesSni.
Jeden strom nam tedy poskytne sladké tfesné na 28 kolact!

Sladké tresnové snéni - TieSn¢ jsou blahodarnym ovocem pro nase télo. Nejenze jejich sladka
chut v nas evokuje letni prazdninovou atmosféru, ale plisobi i na kvalitu naSeho spanku diky
hormonu melatonin. Po tfeSnich se pak Iépe a sladce sni?. Navic anthociany, které tieSn¢ obsahuji,
se pouzivaji pfi 1écbé demence a Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby. Ttesn¢ dokazi také Cistit
jatra, ledviny i krev. Jejich G¢inky ptisobi i na $titnou zlazu a diky vysokému obsahu vapniku také
na kosti, vaziva a zuby. Ve vyctu pozitiv miizeme zaznamenat 1 jejich protizanétlivé u€inky. Déle se
doporucuji lidem trpicim dnou, revmatismem ¢i problémovou pleti.

Rekord v plivani tresiiové pecky! - Mysleli jste si, ze dokazete plivnout s tfesfiovou peckou
daleko? Ale doopravdy daleko? Muzete své schopnosti provéfit v soutézi Cherry Pit-Spitting
Championship v Eau Claire v Michiganu. Svétovy rekord momentdlné¢ drzi Brian Krause z
Ameriky, ktery dokazal plivnout pecku neuvétitelnych 28,51 m.

MiIsani bez viny - Tie$né jsou nadupané antioxidanty, vitaminy a mineraly. Najdete v nich draslik,
hot¢ik, vapnik, zinek, Zelezo a kiemik. Z vitaminli hraje dileZitou roli vitamin C, B a E. Diky
antioxidantiim pomahaji v boji proti tvorbé volnych radikalt v nasem téle. Maji také pozitivni vliv
na nase traveni a vylucovani, diky ¢emuz jsou doporucovany pii snaze o snizeni télesné vahy.

Na co si dat pozor

Neni zadnym tajemstvim, ze tfe$né maji — zvlast v kombinaci s vodou — projimavé ucinky, proto
bychom minimdlné¢ piil hodiny pfed a po konzumaci tfe$ni neméli pit vodu a zvlasté pak ne mléko,
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jinak riskujeme, Ze stravime zbytek dne na toaleté. Nebezpecné je také jejich rychlé kvaseni,
nemaji-li tfe$né uz spravnou pevnou strukturu ¢i jsou dokonce trochu nahnédlé, rozhodné je
nekonzumujte, predejdete tak travicim obtizim.

Tresné a jejich vyuZiti v kuchyni

Diky své lahodné¢ sladké chuti se tieSné hodi zvlasté do sladkych moucniki. Klasikou je tfesnova
bublanina, kdy tfesné¢ ani nemusime vypeckovavat, ale mohou byt i soucasti riznych smetanovych
¢i ovocnych dortli, kolac¢l nebo nepecenych moucnikii. Diky svému piijemnému vzhledu se daji
pouzit na ozdobeni dortii nebo pudinkl. Daji se zavarit do chutnych kompott, podobé jako tieba
vis$né, nebo se z nich da pripravit i chutny dzem. Mohou byt také soucasti osvézujicich ovocnych
salati nebo §t'av. Da se z nich ptipravit také chutny sirup nebo dokonce i — mame-li k dispozici vétsi
mnozstvi tfesni — vyborny most. Kdo ma rad néco ostiejSiho, mize si dat palenku z tfesni, takova
palenka ma zvlastni ovocnou chut’. D4 se z nich vytvofit 1 velmi chutna zmrzlina. Stejné jako tieba
jahody, tfe$né tvofi chutnou dvojku s mascarpone. Vhodnd je i kombinace s tmavou, ale i bilou
cokoladou.

Piipravila Pavlina S.

Zdroj
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Béasnici mého srdce

Ivan Martin Jirous

(Magor)

narozen 23 zari 1944, Humpolec
Umrti 9 listopadu 2011, Praha.

Jdu do bitvy teprve, kdyz je prohrana

Ivan Martin Jirous byl basnik, vytvarny kritik a teoretik, vyznamna osobnost literarniho a
hudebniho undergroundu. Vystudoval dé€jiny uméni.
Od roku 1969 byl uméleckym vedoucim skupiny The Plastic People of the universe a
organizatorem ¢eského undergroundu. Byl jednim ze zakladatelii samizdatové revue V okno. Za
negativni postoje a kritiku byvalého rezimu" hanobeni naroda" a za pohorsujici vulgéarni texty byl
nékolikrat soudné trestan. Ve vézeni stravil dohromady 8 let. Jeho dila mohla vychéazet pouze v
samizdatu. V roce 2006 ziskal ocenéni J Seiferta za celozivotni dilo. V tom samém roce ziskal cenu,
kniha roku Lidovych novin za Magorovi Dopisy. VyS§lo mu nékolik basnickych sbirek.
Jeho posledni partnerka byla Dasa Vokatd, ktera s nynéj$im partnerem Oldfichem Kaiserem se snazi
dal propagovat jeho dilo.

Jeho shirky

Magorovy labuti pisné

Magor détem

Magorova summa

Magoriv zapisnik

Magorova oaza

Pravdivy ptib¢h Plastic People

Rok krysy

Magoriiv no¢ni zpev

Ochranny dohled

Magorské modlitby

Pro n&koho hulvat pro jiné génius. Clovék co se nebal mluvit hlavné za byvalého rezimu. Drsny i
kiehky basnik, pro ty co védi co je to Poezie Zadna komerce ¢isté uméni.

znamé citaty
Chut’ nemam ani inspiraci psat o tom nad ¢im tiSe zvracim.

Néjak uz se mi kreatury/ptici strkat do literatury/zda se mi potom, ze jsem jejich/radé€ji piSu o
andélich.

Proc¢ ja nejsem pyromanem/srdce méla bys jako plamen/jako ohen z draci tlamy/hotela bys jak vich
slamy.

Ivan Martin Jirous feceny Magor, jeden z mych hrdinl. Zemfel v tichosti doma zfejmé na potize s

viedy. Jeho dilo zlstane tu na véky pro ty, ktefi ctou nejen o€ima ale hlavné srdcem.

Pripravil Gustik
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Chvilka poezie

Oko v ledové vodé

Dnes by se to mohlo vydafrit
a bylo by to krasny

vydal jsem se rybafit

s tichymi blazny

po cesté mam masku strnulou
kdyz je tak dvacet pod nulou
uz vim pro¢ sami nechtéli

a pro¢ maji v ruce sekery

ti ti8i blazni

radéji v teplé 1azni
koupat by se chtéli
proto snad mrazem

onémeli

na slunci se opékat

odhanét stovky much v sedu
nebo sekerou prosekat

kruh v ledu

nem¢l jsem moc otazek
pry staci jenom provazek
jako bedna se stuhou

pujde jedna ryba za druhou

udélame si kapra na divoko
jenze ja uvidél v ledové vode oko
a dalsi kruhy

kde je oko



je i druhy
kde je druhy
je inos

a pusa

v té zim¢e
smutny Adios

sotva snéhem klusa

fekli, ze jsem prd'ola

a Zivot mij je dnem
ekl jsem

ty vole

v t€ vod¢ plave mrtvola

tak ji alesponl z vody vytahnem

jako smutny pohiebisté
mrtvoly hotici vatry
skocil jsem do té ledové tiiste

ze vcera obleCeny hadry

moje hloupost

bude nejspis vécna

chtél jsem byt obcas vpredu
kousek ode mne sle¢na

v obrovském kusu ledu

u prosekane diry

zadny z mych kumpant
jak ja ty Zenské miry

z vody dostanu

jsem toho nazoru
nikdy se s nikym neperu
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ruce ty by ale chtély
vylezl jsem nahoru
a vzal jsem sekeru
kterou tam rybafi

zapomnéli

jako dv¢ rozttisténé lodé
duchové kdopak vi?
Hlavou v ledovy vodé
peru se s tou holkou

v zamrznuté rakvi

jako sklenénd hul
na misto zrcadla
nakonec jsem ji z ty
vody vytahnul

s kusem ledu

na led dopadla

kdyz jsem byl
malicky

drzely mne ruce
babicky

ten kluk

je horky

jako zehlicka
utekly roky

ted’ mne jeji
ruce mavaji

akorat z nebicka

ztracim se nékdy v nekone¢nu
az se zaCinam bat

objal jsem tu tajemnou sle¢nu
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az zaCala horkem tat
v ki1 hranostaje
nékdo nam hraje
taje

taje

taje

Jednu jedinou slinu
moje Usta polkla

v bilém baldachynu
oblecena holka

je to dojemneé
kousek ode mne

jak se tak na mne diva
ty vole

ona je 7iva

ekl jsem ji

ty moje holCicko
uvazu ti do vlast
¢ervenou stuhu

ty jsi moje slunicko

na polarnim kruhu

jak se tak vzduchem nesla
nevnimal jsem svoji slepotu
vSechno snesla

i tu moji teplotu

1 ve dne n¢kdo svétlo zhasina
citil jsem na téle jeji néhu
celd nase krajina

byla oblec¢ena

silnou vrstvou snéhu
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obcas to nepoberu
zili jsme

potad v Seru

Sotva se v tom
mrazu zvednu

Zivot mam jen jeden
po lednu

ptiSel inor

a pak bfezen

divam se doleva
pak pfisla dlouha
obleva

ztraci se mi pod o¢ima
vzadu 1 vpfedu
a s ni kon¢i zima

s moji holkou z ledu

zvedl jsem nahoru
svij zrak
byla jsi

jen obycCejny sné¢huldk?
Kiticel jsem zlosti

a nez z ni zbudou

jenom bilé kosti

zapomn¢l jsem na jeji doteky

a hodil jsem ji zpatky do feky

ubéhl skoro rok

zalu a bolu
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a ja si z lahve nedal ani lok
z lahve alkoholu
rozsvitil jsem ve tmé svici

ja potkal jednu krasavici

télo méla jako uméleckou stavbu
a hned jsme zacali pfipravovat

svatbu

vSechno bylo krasny
zdalo se

vydal jsem se s tichymi
blazny

byly Vanoce

byl to jak sen
pro rybu

na Stédry den

zase bylo dvanéact pod nulou
chtélo se mi plakat

tvar strnulou

stejné ryby nikdy nezeru
jeden vzal do ruky sekeru
mél jsem brat 1éky

sldbne mi zrak a sluch

do zamrzlé feky

prosekali kruh

udélame si kapra na divoko
jenze ja uvidél v ledové vode

to oko!!!



Pripravil Gustik
vlastni tvorba

Sinéad O Connor
Nikdo se ti nevyrovna
(Clanek psany bez pomoci internetu)
8 prosince 1966, Dublin Irsko
umrti 26 Cervence 2023, Londyn Velka Britdnie.

Boze mtj, jak je t€Zké napsat tento ptibéh o zpévacce, které jsem kdysi tak moc fandil a
obdivoval ve chvili, kdy zemiela nebo odesla jako andél do nebe .
Kdyby jste se zeptali v§ech mych spoluzaki, co si o mné po tiiceti letech od zakladni Skoly
pamatuyji, fekli by asi, byl to Skolni Sasek, umél trochu malovat a byl obdivovatelem Sinéad O
Connor.
Vim, Ze to bylo kolem roku 1990. Tehdy vysel ¢lanek a plakat v Casopisu Filip, diive pionyr. Viibec
jsem o ni nic nevédél, ale doslova mé okouzlilo, jak vypadala. Ty obrovské oci a misto vlasii holou
lebku. Doslova jsem se modlil, aby se mi jeji pisnicky libili. Kdyz jsem slysel jeji prvni desku,
poustél jsem jednu skladbu za druhou a byl jsem z toho doslova mimo. Po cel¢ Skole jsem sbiral
podpisy o zadost o plakat do ¢asopisu Kvéty. Nasbiral jsem kolem osmdesati podpisti a hned jsem
to poslal do redakce. Tyden na to byl v Kvétech jeji plakat a dlouhy ¢lanek. Nasbiral jsem zhruba
devatenacet kust jednoho cisla. Tak moc jsem chtél mit doma vSechny ¢isla, ale to nebylo mozné.

Pamatuji si na prvni tricko s jejim obrazkem, které jsem si nechal udé€lat v Pardubicich a na
néj se vaze jedna zvlastni piihoda. Vzdycky jsem na rozdil od Sinéad nosil paradoxné dlouhé vlasy
a jednou u centralu mne potkal jeden star§i pan romské narodnosti a chtél mne zmlatit a porad mi
nadéval do skinheadti. Tehdy to dobie dopadlo a nic se mi nestalo, az po letech jsem pochopil, ze
jsem mél na tricku Sinéad, tak proto ani ty moje dlouhé vlasy ho neptesvédcCily. Sdm tedy se sestrou
jsem vid¢€l Sinéad jen jednou, a to v roce 1997 na festivalu Jam v Praze. Byl to krasny koncert a
tehdy méla kratsi vlasy, ale méla. Bylo na ni vidét Ze vi, Ze ji piilka svéta obdivuje a tak to brala
jako samoziejmost, ale pro ty lidi véetné mne to byl zazrak. Sinéad O Connor pro mne byla kousek
détstvi a dospivani, bral jsem ji jako by byla soucésti nasi rodiny a vSichni co mne tehdy znali to o
mné védéli. Andélsky hlas, ktery Sel do tak velkych vysek, ze jste ho museli na cd trochu stdhnout,
aby vam nepraskly bubinky a ja jsem ho nikdy nestahnul.

Byla vzdycky rebelka a pobufovala ndzory vSechny kolem sebe na skupinu U2 na cirkev.
KdyZ nad svou hlavou roztrhala fotku papeze Jana Pavla druhého a fekla bojujte proti tomu
spravnému nepfiteli. O par tydnii pozdé¢ji fanouskové hromadné likvidovali jeji desky. Pozdé&ji se za
tento vyrok omluvila a vysvétlila své détstvi a nuceni do viry. Jeji kontroverze pozdéji rostla to uz
jsem ji sledoval jenom z dali. Mnozstvi tetovani na paZzich a nad prsami. Kdyz inklinovala k Islamu
a zménila si jméno, 1 kdyz profesné porad byla Sinéad. KdyZ si podala inzerat na nového manzela
po celém svété. Kdyz nahrala video, aby lidé vidéli co je to mit depresi, kdyZ plakala a prosila o
pomoc a cely svét to mohl sledovat. Moznd to nebyla kontroverze, mozna jen utikala pted v§im
kolem sebe, sama byla psychicky nemocna. Bylo mi ji lito a bolelo mne u srdce, jak moc se tak
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trapi.

Piesto tocila dal desky a uméla si napsat i potadny hit. Dokazala se vcitit do hudby a nechat
jiprochazet celym svym télem. Byla skutecnd jako jeji slzy a jeji smich, jako jeji pisnicky vcetné
nejvetsiho hitu od Princeho, ale bylo toho na ni mnoho v¢etné smrti jejiho syna. Sdm jsem védél o
tom prvnim, pak uz jsem to tak nesledoval. Kdyz umiela mél jsem pocit jako by odesel nékdo z
rodiny. Cely svét place po jejim ndhlém odchodu a nikdo se s tim nikdy nevyrovna a nikdo se ji
nevyrovna.

Vsechny plakaty na zdech pokoji¢ku kluku a holek, ktefi ji m&li radi tak jako ja, zadna Wikipedie,
ale ¢lanek psany z toho co si pamatuji z ptihod které se mi staly.
Tedy od srdce skute¢né jako byla ona sama.

Desky

I Do Not Want What I Haven' t Got , tuto desku jsem ja mél v ruce jako prvni.
The Lion And The Cobra to bylo oficialné prvni album, které vydala
Universal Monther

Faith And Courage

Ano | Not Your Girl?

I' m Not Bossy,I'm The Boss

a mnoho dalSich a kompilaci a vSeho.

Skladby Notning Compares 2 U

Troy, Mandinka, The Emperor's New clothers, Jerusalem, Troy, In this Heart, Jackie, John | Love
You, Three Babies, Fire on Babylon Feel So Different

The Last Day of Our Acquaintance

a mnoho mnoho mnoho dalsich.
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Pripravil Gustik

Na zavér jedna kresba od Gustika
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Pripravil Gustik
vlastni tvorba

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

Dilezité informace:

,Centracek* vychazi kazdé tii mésice a v pristim Cisle se seznamite s dalSimi ptispévky klienth
a pracovnikll Centra. Uzavérka Centracku cervenec, srpen, zaFi ( vydani ¢.3 /2023 ) se kona v
poloviné mésice zari 2023.

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

v w7

Séfredaktorka: Lenka
Zastupce $éfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Denisa, Gustik, Ivo§, Jindra, Kaja V., Létia, Mira, Pavlina S.

Kontakt:

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

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

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