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Mili ¢tenari,

srde¢né Vas zdravim v leto$nim druhém ¢isle.

I v tomto Cisle se setkate s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zépisnik.
Podivame se do Ji¢ina, Castolovic a Doudleb nad Orlici. Pieéteme si o Spanélském tydnu, ktery
probéhl v Centru. Ve zdravém Zivotnim stylu se podivame na Hormonalni zdravi. V hudebnim
okénku se dozvite o Ani DiFranco a také néco o Josefu Capku.

Dale Vas ¢eka dalsi ¢ast rubriky nase tvotreni v Centru.
A 1 do tohoto ¢isla jsem vlozila spousty fotografii s Vasimi vyrobky, protoze chei stale 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 podélit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. T¢Sime se
na Vase prispévky. Véfime, Ze se Vam Centracek bude nadale libit, ze se dozvite, co je u nas nového
a pokud si tento Casopis prectete diky internetu, tieba nés ptijdete i poprvé navstivit. Tento Casopis
je hlavné pro Vas klienty a kdykoli ndm s nim mizete pomoci.

Vsechny Vas z celého srdce zdravi §éfredaktorka Lenka



Vyznamné dny v mésici ¢ervenec

5 7. Svétovy den UFO
5.7. Mezinarodni den objeti zdarma
6. 7. Svétovy den polibku
6. 7. Svétovy den Tibetu
9.7. Svétovy den veterinarnich lékara
11. 7. Svétovy den populace
14. 7. Mezinarodni den alternativ ke spalovnam
20. 7. Mezinarodni den Sachu

Svétovy den veterinarnich lékara
9.7.

Svétovy den veterinarnich lékaii se nezaméruje jen na veterinafe samotné, ale
hlavnim zimérem tohoto dne je seznameni lidi s praci veterinarnich lékari, jak
pomahaji zviratim, nasim mazlickiim a jak my sami jim miZeme pomoci.

Zdroj : https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/cervenec/


https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-ufo-124/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-objeti-zdarma-125/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-polibku-126/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-tibetu-127/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-veterinarnich-lekaru-128/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/svetovy-den-populace-129/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-alternativ-ke-spalovnam-130/
https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/mezinarodni-den-sachu-131/

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.

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 Drinku
Mezinarodni den pamatky obéti obchodu s otroky

Evropska noc pro netopyry

Mezinarodni den mladezZe

12. 8.

Mladez je budoucnost a je tomu tak vzdycky,
Mezinarodniho dne mladeze, ktery zaloZil OSN, poukazat na problematiku mladeze ve
vSech riznych formach, od téch pozitivnich - mladez sportujici, bavici se, aZ po stinnou
stranku, napriklad drogy apod. I tento den neni oproti jinym vyjimkou, nebot’ je

poradano mnoho akci zamérenych na mladez.

Zdroj: https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/srpen/

proto je jasnym zamérem


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

Vyznamné dny v mésici zari

7.9.
8.9.

16. 9.

16. 9.

16. 9.

21. 9.

21. 9.

22. 9.

22. 9.

23. 9.

26. 9.

27. 9.

30. 9.

Den otevienych dvéfi pamatek v CR

Mezinarodni den gramotnosti

Mezinarodni den ochrany ozonové vrstvy
Den cirkevniho Skolstvi

Zacina Evropsky tyden mobility
Mezinarodni den Alzheimerovy choroby

Mezinarodni den miru
(Evropsky) Mezinarodni den bez aut

Mezinarodni den antikoncepce
Mezinarodni den neslySicich

Mezinarodni den kulturniho dialogu
Svétovy den cestovniho ruchu (Svétovy den turistiky)

Mezinarodni den prekladateli

Mezinarodni den neslySicich

23. 9.

Cilem Mezinarodniho dne neslySicich je upoutat pozornost na jejich ztizenou situaci. I
pres to, Ze se postupem c¢asu zlepSuji podminky pro neslySici, musi denné prekonavat
spoustu prekazek. Napriklad nemohou telefonovat, coz je v pripadé privolani prvni
pomoci velmi sloZité apod., ale nastésti jiz existuji systémy, které umoznuji komunikaci

a usnadnuji Zivot lidem s timto postiZenim.

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


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

Spanélsky tyden v CPDZ

V ramci ziskani poznatkti a prohloubeni védomosti o cizich zemich, jsme se v CPDZ rozhodli
jednou za ¢as usporadat tematické tydny. Budou zaméfené na kulturu, kuchyni, tradice a zvyky
ruznych zemi, at’ uz v Evropé, ¢i ostatnich svétadilech. Prvnim statem, kterému jsme vénovali
pozornost Vv ramci naSich aktivit, bylo Spandlsko. Je to krasnd a nevSedni zems, leZici na
Pyrenejském poloostrové. Je to kousek exotiky na evropském kontinenté a zemé, kterd dala svétu
ohnivé Flamenco a divokou koridu. Je to zemé, o které se zpiva a jejiz nazev zpévné zni ESPANA.
Zem¢ srdecnych a pohodovych lidi, kteti ze vSeho nejvice cti odpoledni odpocinek "siestu" a nade
v$e miluji svatky "fiestu".

Béhem pondélni keramické dilny jsme se rozhodli pro vyrobu kastanét. Kastanéty jsou perkusni
hudebni nastroj pouzivany pievazné ve Spanélském folkloru, cikanské hudbé a hudbé latinské
Ameriky. Jedna se 0 dvé mélké misti¢ky s plochymi okraji a ousky s otvory, jimiZ je provleena
Snirka. Vyrab&ji se nejCastéji z tvrdého dieva, ale 1 z kosti nebo rohoviny. Dnes se objevuji 1
nastroje z laminatu. Kastanéty pouzivané v orchestru byvaji opatfeny drzadlem. Pfi tradi€nim
pouziti ma tanecnice pfi tanci kastanéty ptivazané na palci. Jedna misticka spociva na dlani. Zvuk,
ktery doprovazi rytmus hudby 1 tance, pak vydava rychlé klapnuti prstii do druhé. Lze docilit 1 delsi
série rychle se opakujicich udert. Jelikoz jsou nase kastanéty z keramické hliny, nebudou slouzit
jako hudebni néstroj, ale jako krasnd dekorace. Povedlo se ndm spoustu zajimavych a barevnych
variant.




V utery jsme béhem pravidelnych Zajimavosti promitali dokument o $panélské kultuie, kde jsme
se dozveédeli mnoho informaci. Nasledoval aerobic, kde nas Denisa krok po kroku udila typicky
Span¢lsky tanec zvany Flamenco. Nedilnou soucasti byly rekvizity v podob¢ $atkti a v doprovodu
pisné Cancién del mariachi, ktera je pro Spanélsko velmi znama, jsme natrénovali jak Zenskou, tak
panskou verzi jednotlivych kroka. Piestoze byl tanec naro¢néjsi, vsechny velmi bavil! ©

Uterni kulina¥ska dilna nam piinesla nové poznatky o tradiénich pokrmech Spanélska. Pustili jsme
se do typické studené polévky s ndzvem Gazpacho, kterd je z rajcat, paprik, okurky, olivového
oleje, ¢esneku a vinného octa. Podéavali jsme s ¢erstvou bazalkou a bagetkami. Jako dezert jsme
zvolili vyhlagené sladké Churros, coz jsou smazené ,mini koblizky“ obalené v cukru se skofici
polévané cokoladou.

Stiredecni vareni Se neslo v podobném duchu a opét bylo zvoleno jedno =z tradinich jidel
Spanélska. Vyhlasena Paella! P¥ipravuje se z ryze, zeleniny, vybraného kofeni a masa ¢ motskych
plodii. My jsme zvolili krevety a podavali jsme ji na velké panvi piesné tak, jak je ve Spanélsku a
ptilehlych ostrovech zvykem.




Ve stiedu jsme s tématem pokraCovali i na Lé¢ivé sile hudby. Poslechli jsme si znamé i méné
znamé Spanélské pisné. Zavieli jsme oci a snazili se vnimat v§echny emoce, které v nas vzbuzoval
jejich poslech. Na tabuli jsme pak napsali veskeré pocity, myslenky, asociace a dokonce i barvy,
které jsme v pisnich citili. Na zavér aktivity jsme provedli podrobny rozbor s cilem uréit, zda se
nase predstavy 1iSi od skutecnosti a redlného textu s oficidlnim videem pisnic¢ek. Pfekvapilo nas, jak
jsme se trefili a shodli jsme se na tom, ze 1 kdyz cizi mluvu neovladame, tak preci jen hudba mluvi
v8emi jazyky. ©

Hratky s paméti byly ve ¢tvrtek téz oZiveny o vyuku zakladnich $panélskych slov. U¢ili jsme se
pocitat a trénovali vyslovnost.

ofsewe - QTIYY

U esol- 508

Spanélsky tyden byl zakonéen filmem Escobar z roku 2017.

Jedna se o dramaticky a zivotopisny film o znamém zlo¢inci Pablu
Escobarovi, ktery byl vladce kokainového impéria a ve své dobé
jeden z nejbohatsich lidi planety.

JAVIER BARDEM PENELOPE CRUZ

E CREATED HIM.

Napad na tematické zaméteni jednotlivych tydnti se ndAm moc libil a
bylo to pro vSechny ptijemné oziveni. Uz ted’ se téSime na dalsi
zemé, které atmosféru a naladu v CPDZ opét pozvednou vys — bude
to Recko, Amerika nebo snad Cina? ©

FERNANDO LEON DE ARANOA

IL A CREE UN EMP
ELLE A CREE UNE LEGENDE.

Pripravili pracovnice Centra



Kamion Fest

Dne 22. ¢ervna rano jsem se vydal na Kamion fest do Chrudimi na LetiSté.

Jednodenni vstupné na tuto akci bylo piijatelné 260 K¢.

Rano sice bylo polojasno, ale kolem 10:00 se to zacalo vybirat a vylezlo slunicko.

V 11 hodin probéhla tradi¢ni spanild jizda a ta byla super.

Byly zde k vidéni tahace znacek: MERCEDES, VOLVO, SCANIA, IVECO, DAF, MAN,
RENAULT, TATRAAAVIA.

Pro détské navstévniky byl pfipraven bohaty program. Mohli si vyzkouSet masaz srdce na
cviénych figurinach, dale stielbu ze vzduchovky, nechat si pomalovat obli¢ej nebo se svést
na kolotoci.

Nechybély ani radiové fizené modely, které obdivovali nejen déti, ale 1 dospéli.

Za sebe mtzu tuto akci doporucit kazdému, kdo ma rad silné tahace a kamiony, at’ nevéha a
piijede.

Snad se bude tato akce konat i ptisti rok a vSe klapne do poslednich detaila jako letos.
Organizatorim bych chtél podékovat.

S pozdravem fanousek kamiona Mira.




Pripravil Mira

foto vlastni archiv
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Cestovatelsky zapisnik

V sobotu 11. 5. 2024 jsem byl na vyleté v Ji¢iné. Regionalni muzeum se ted’ bude 3
roky rekonstruovat, proto byla oteviena jenom galerie.
V 1ét€ je oteviena veifejnosti budova Ji€inské synagogy a Zidovska Skola.
V synagoze je expozice z historie nabozenské obce. Expozice konci transportem zidt do
Terezina a nasledné do Osvétimi.
Kousek vedle je zidovska §kola, kde je expozice zidovskych spisovatelll 19. a 20. stoleti

V sobotu 25. 5. 2024 jsem byl na vyletd na zimku Castolovice a piilehlé mini ZOO.
V z&mku se nachéazeji interiéry v duchu renezance, baroka a empiru. Jsou zde velmi vzacné
barokni obrazy. Uprava vnitinich prostor byla provedena v 19. stoleti zasklenim
renezan¢nich arkad. Jsou zde vzacné deskové obrazy.
V aredlu zamku je ziizen zvéfinec. V soucasné dobé jsou zde pstrosi, ponici, oslici, kozy,
ovce a prasatka. Ve voliérach jsou papousci, bazanti a volné pobihaji pavi.

V sobotu dne 8. 6. 2024 jsem byl na zamku a v muzeu v Doudlebach nad Orlici.
Zamek byl vystavén v 16. stoleti v renezan¢nim stylu. Vnitini prostory nemaji zadné
chodby. Dviir je obestavén ze vSech stran arkadami a toskanskymi sloupy. Z této doby
pochazi také zamecky portal.

Vedle zamku se nachazi sypka, ve které je ptirodovédné muzeum s diordmem lesni zvéie a o
patro vys se nachazi trempské muzeum.

Pripravil Ivo§
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Mozkové zavity

Dopliite odpovidajici barvu tam, kde je vynechané misto.

................................. divadlo Jitiho Srnce
.................................. bula sicilska
.................................. ekonomika
................................... krava Milka
................................... kniha ohrozenych druha
................................... ulicka na Prazském hradé
............... &.cooevennn......feka v Cing
.................................... trikot vedouciho jezdce Tour de France
.................................... kronika
.................................... slepecka htl
.................................... revoluce na Ukrajiné
.................................... nedéle dva tydny pfed Vanocemi
karetnihra .......................... Petr

......................... nebo .................nebo .................. sjezdovka

..................................... vlna Radiozurnalu
..................................... Vanoce

...................................... kocka piinaSejici smiilu
...................................... dresy nizozemskych fotbalistii
...................................... barva vojenskeé uniforrny
...................................... barva lI¢karského plaste
...................................... dresy brazilskych fotbalistli
hit od skupiny Beatles ...................... ponorka

hudebni skupina Ondieje Heymy ........................ pes
....................................... lazn€ v Praze - Podoli

Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj : Kniha Trénink slovni zasoby pro kazdy vék, str. 108
Jitka Sucha
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Krajina deSté

svira t¢ krajina desté

a stesk pro starych ¢asech
staré lasky nerezavi jesté

v téch svych tvatich, hlasech

lasky skute¢né 1 platonické

mokré zoufalstvim 1 Stéstim

Venus$e touhy nejsou jen Véstonické
a snad pravdu v tom ja v&Stim

bohyn¢ jara neptichdzi
a Morany snih mokrem place

kde dlouhovlaska hodné schazi
park a les je destém zmacen

krajina desté je krasna v 1été
kdyZ oblohu protne blesk
svézi zelen luk a strani zve té
tehdy ma krajina dest¢ lesk

krajina desté tak boli v lednu
jako neopétovana laska

a ze mas v srdci vic nez jednu
jak klavirnich eposii od Malaska

13



Cas ruzi

a¢ venku neni Cas ruzi

mam t¢ stale pod svou kiizi
divko, co jsi mym osudem

co na tom, Ze tu za ¢as nebudem

neb mame sviij Bohem vyméteny Cas
né¢kdo spécha do svitu hvézd

n¢kdo spécha do svitu mésice

ale ja jsem se zamiloval nejen pro tviij hlas
zivot mi nedal sluSny osud na rozjezd

a tak se dal$i budoucnosti désice

kdyz basné netvofim

tak vlastné zivotim

neb v uméni se da najit spasa

at’ je Cas rizi nebo kopretin

kazdy ma trochu temno v dusi

ale v lasce a nad¢ji se da najit krdsa
kdyz ti je smutno a mas v dusi stin

a nemizes si vzit, co ti prislusi

muzes se pomodlit a navstivit kostel
nebo se schoulit do klubic¢ka na postel

ale jednou ptijde Cas ruzi

az se neminu Spatnou kizi

ale 1 kdyby to byl jen ¢as kopretin
ve skromnosti duse neucitim stin

Piipravil David S.
Vlastni tvorba
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Odhodlana

Duse vi, duse zn4, kde je svétlo a ulice temna,

je rozhodnuté vzdat se toho, ¢im je o klid pfipravena.

To co ji namotava, je rozhodnutd, at’ ji cokoliv naSeptava,

7e délat nema, je odhodlana, ani minutu nechce byt zaslepena,
do nekonecna klamem uvéznéna.

Zrodila se myslenka, chce byt volna,

od svodu a klamu, osvobozena.

Potaci se méstem, potaci se ulici, fika si, kam asi patii, srdce citici,
je jak kli¢ od dvefi, ktery nikam nezapada,

otevtit prostor se jednoduse neda.

Bez vzajemnosti postrada se strana prava a leva.

Duse bloudici hledd, az je o klid pfipravena,

vSak odhodlana, s osudem se nevyrovna,

z podstaty nepochopena, prahne po cistoté,

chce, co ji Sedd zona neda.

Vypada to, Ze je smyslu zbavena, pfitom citlivé odhodlana,
jde cestou, ktera je cenna, vlastni hodnoty hleda.

Byly ¢asy, kdy byla pomatena, tak moc slavila, az byla bleda,
po nocich vysilend, pokuseni ji vyhledava.

Moc dobie vi, Ze to nevzda, je rozhodnuta, disciplinou
posilend, vi Ze to nevzda.

Bojovnost a houzZevnatost ji naucila pochopit,
co je udernost slova, pochopila jak uchopit,
neuchopitelné, aby ze sebe lepsi pocit méla,
nestrasila ji v myslenkach cela,

ktera ji trapila, jaky zivot Zila.

Zbavila se toho, co ji bralo narok na svobodu,
aby byla vzdy o krok dél, neZ no¢ni mira,
kterd z nevédomosti pramenila, aby ji ublizila
a zdravy rozum nem¢la, sebe samu zatratila.

Proto odhodlané pere se s Démony, ktefi ji hraji na struny,

oy e

a zkresleného svédomi, které je pofidérné imunni proti prohfeseni.
Déav4 si pozor, moc dobie vi, Ze staci uklouznout
a moznd se znova nenarodi.

A tak marodi a odolava tomu, co ji lahodi,
povolit si nedovoli, i kdyz ji druzi opakovan¢ pobizi,

15



Ze Ji to za to nestoji, Zit tak, aby byl ¢lovék svobodny,

fict jednou ne a jednou ano, vazné nestaci.

Clovék rozhodnuty moc dobfe vi, aby to zabralo, musi byt dlouhodobg &istotny,
ucenlivy, pak dusi nic neboli a to je sila, co vytesd uméni do kameni.

Pripravil Oldrich KaSpar
Vlastni tvorba
hudebni text

Hudebni okénko
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Ani DiFranco

Zijici legenda

Vzdycky budu poslouchat hlavné hudbu, kterou nehraji radia a neni v televizi a
hlavné neni komercni. Pfesto je pro urcity okruh posluchaci doslova kultem nebo legendou.
Tou Ani opravdu je .

Moje prvni vzpominka je kolem roku 1998, kdy jsem si na cd koupil album Little
Plastic Castle, pro mne nejlepsi deska, co jsem od ni slySel a uz jsem byl jeji fanousek do
dnesnich dna, kdy si jeji skladby spolecné s Midnight Oil poustim nejvice. Jukebox a
Superhero, Angry Anymore nebo Gravel nebo Everest €1 Little Plastic Castle, 32 Flavors.

Ani DiFranco, celym jménem Angela Maria DiFranco je Americka zpévacka,
kytaristka, klaviristka, skladatelka a drzitelka ceny Grammy. Ani se narodila v Buffalu ve
stat¢ New York. UZ v deviti letech zacala vystupovat v mistnich barech se svym ucitelem na
kytaru, se kterym hrali skladby skupiny The Beatles.

V 19 letech zalozila vlastni hudebni vydavatelstvi Righteous Babe Records

Debutové album vydala v roce 1990 a jmenovalo se Ani DiFranco. Béhem své
kariéry vydala dvé desitky studiovych alb. Album Living in Clip jako jediné ziskalo zlatou
desku a album Evolve z roku 2004 ziskalo cenu Grammy. Ve svych pisnich zpiva o
zenskych pravech a valce 1 politice. V jeji hudbé najdete prvky alternativniho Rocku, Punku,
Funku, Hip Hopu nebo Jazzu. Béhem roku 2004 trpéla zanétem Slach a devét mésicii
nemohla vystupovat.

V roce 2019 vydala své paméti No Walls And the Recurring Dream, které se staly
Bestsellerem.

Se svou nadaci podporuje ob¢anské a kulturni organizace.
Mé oblibené desky jsou Little Plastic Castle

Up Up Up

Dilate,

Které si poustim porad dokola.

Pripravil Gustik
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Keramicka dilna

Zde je opét mala ukazka naSich rucdicek,

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Pripravily Sikovné rucicky

Foto vlastni archiv
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Kreativni dilna

Totemy z papirovych obalii od vaji¢ek Véjife z papiru

Drhané pefi z viny

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Zdravy Zivotni styl

Hormonalni zdravi

Lidské télo, to nejsou jenom kosti, svaly a organy. Po celém téle nam cestuji hormony, chemické
latky, které tidi télesny vyvoj, metabolismus, touhu, tvorbu cervenych krvinek a spoustu dalSich
dilezitych procest.

Zivot v rovnovize = §tastny Zivot

Zékladem spravného fungovani organismu je hormonalni rovnovaha. Pokud vSe funguje, jak ma,
jsme spokojeni, $tastni, zdravi. Jakmile ale dojde k naruSeni této rovnovahy, zacnou nas trapit
zdravotni problémy, nespavost a v neposledni fad¢ také vykyvy nalad a podrazdénost. V centru
pozornosti je zpravidla hormonalni nerovnovaha u Zen, ktera uzce souvisi s menstrua¢nim cyklem a
pozdé&ji klimakteriem. Hormonalni nerovnovéahou ale trpi 1 muZi.

Jak poznite, Ze se vas trapi hormonalni nerovnovaha?

Unavu, zacpu & nechut k jidlu vétdinou nepfipisujeme rozhozenym hormonim. Pokud ale
pozorujete vleklou tnavu, ktera nema ptiinu, nebo se vam stfidaji neziizené chuté a nechutenstvi,
moznd jsou na vin€ pravé hormony. MliZete pozorovat také akné, potize se spankem, no¢ni poceni,
snizenou vitalitu a sexudlni touhu, pocity strachu a uzkosti, ¢asté bolesti hlavy, vypadavani vlasti a u
zen velmi ¢asto nepravidelnou menstruaci.

Jaké jsou pri¢iny hormonalni nerovnovahy?

Neékterych hormont ubyva s vékem a je to naprosto prirozené. U muZzi je to predevS§im testosteron,
u zen estrogen. Zatimco u muzl ubyva testosteron pozvolna, u Zen je pokles vyraznéjsi, ndhlejsi (v
obdobi menopauzy). Vice ohroZeni jsou vSak vSichni, co trpi obezitou a cukrovkou 2. typu. Pokles
hormonti zptisobuje také nezdravy zivotni styl, nejriiznéj$i onemocnéni (napft. obezita, problémy se
Stitnou Zlazou, onkologickd onemocnéni), pfemira stresu ¢i uzivani nékterych 1ékt. Tvorbu
vlastnich pohlavnich hormonti také vyrazn¢ ovliviiuje hormonalni antikoncepce.

Hladina estrogenu u Zeny

Estrogen je zensky pohlavni hormon, ktery zajistuje funkci reprodukéniho systému. Také ma piimy
vliv na rychlost metabolismu a spalovani tukti. Kontroluje hladinu cholesterolu v krvi.

Hladina testosteronu u muzu

VEK 20 30 35 40 50 60 70 80
|<< MENOPAUZA »>|
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Testosteron je muzsky pohlavni hormon, ktery ovliviiuje tvorbu spermii, plodnost, vykonnost a
tvorbu svalli. Pokles testosteronu u muzii by se rozhodn¢ nemél podcenovat. Nejenze souvisi s
poruchou erekce, ale predevsim predstavuje velké zdravotni riziko. V kombinaci s dalSimi
nemocemi vyrazné zkracuje délku i kvalitu zivota.

Co se déje pri hormonalni nerovnoviaze béhem starnuti?

Béhem starnuti dochéazi k prirozenému snizovani hladiny nékterych hormoni, coz muize vést k
hormonalni nerovnovaze. U zen dochazi k postupnému snizovani hladiny estrogenu a progesteronu

VEK

N
s kk/\f'{fn

béhem menopauzy, coz mize zplusobit fadu nepiijemnych symptomt, jako jsou ndvaly horka,
nespavost, podrazdénost, tzkost a snizené libido. U muzl pak k poklesu hladiny testosteronu, coz
muze vést k ubytku svalové hmoty a snizenému sexudlnimu apetitu. Hormonalni nerovnovaha muze
mit negativni vliv i na metabolismus, kostni hmotu, kardiovaskularni systém a dalsi dulezité funkce
téla. Existuje vSak mnoho hormoni, které mohou byt zodpovédné za hormonélni nerovnovahu.
Nekteré z nejcastéjsSich jsou:

Estrogeny - hormony produkované vajecniky, které jsou zodpovédné =za tizeni
menstruacniho cyklu a udrzovani zdravi vagindlni sliznice u Zen. Estrogeny vyrazné
ovliviiuji metabolismus a ptisobi na spalovani tukt. Snizuje vSak mnozstvi svalové hmoty. V
obdobi po menopauze se u zen zpomaluje metabolismus, protoze estrogen klesne na
minimalni hodnotu. V této dobé maji Zeny vétsi potize s udrzenim vahy. Estrogen navic
podporuje zadrzovani soli a vody v téle, proto se Castéji u zen v obdobi po menopauze
objevuji otoky a zvySeni télesné vahy. Tento stav se také objevuje u Zen pted ptichodem
menstruace. Kromé toho plsobi estrogenni hormony na riist kosti a ristového hormonu.
Podili se na kvalité kosti, brani jejich fidnuti. SniZenim hladiny estrogenu v obdobi po
menopauze jsou kosti ovlivnény nezddoucim. Estrogenni hormony snizuji hladinu LDL
cholesterolu v krvi a zvySuji hladinu HDL cholesterolu. Pokud dojde ke zméné oxidacni
pfemény u LDL cholesterolu, mize dojit ke kornaténi cév a zuZovani jejich prasvitu.
Estrogeny tuto proménu dokaZou efektivné zpomalovat. Pozitivné také pisobi na pruznost
cév. Estrogeny maji blahodarny vliv na pamét’ a uceni. Jsou soucésti 1é€by Alzheimerovy
choroby

Progesteron - dalS$i hormon produkovany vaje¢niky, ktery reguluje menstruacni cyklus a
podporuje téhotenstvi.

Testosteron - muzsky pohlavni hormon produkovan varlaty u muzt a v menSich mnoZstvich
iu Zen vajecniky, ktery ma vliv na sexudlni funkce, svalovou hmotu a kostni denzitu. Nizka
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hladina testosteronu miize mit rozsahlé¢ dusledky na organismus. Snizené libido, tnavu,
zvySenou podrazdénost, ztratu svalové hmoty a nartst télesného tuku lze povazovat za
typické ptiznaky. Hladina testosteronu v téle je dilezitym ukazatelem zdravi, zejména pro
muze, nebot’ testosteron ovlivituje mnozstvi fyziologickych a psychologickych funkei.
Riistovy hormon - hormon produkovan piedev§im hypofyzou, ktery podporuje rust,
regeneraci tkani a metabolismus.

DHEA - hormon produkovany nadledvinami, ktery ma vliv na produkci dal§ich hormonti a
podporuje zdravi ktize, kosti a sval.

Laboratorni i klinickd pozorovani ukazuji, ze melatonin méa velmi rozsahlé uc¢inky na velké
mnozstvi fyziologickych funkci: ovlivituje obéh krve, krevni tlak, télesnou teplotu,
metabolismus cukri, tuk@t 1 bilkovin. Ovliviluje produkci pohlavnich hormont,
imunologické reakce organismu, pribéh starnuti, chovani i psychologické reakce. Na
zaklad¢ nékterych laboratornich nalezii zacal byt melatonin prezentovan ve védeckém i
bulvarnim tisku jako téméf zazra€ny hormon ovliviiujici starnuti, nadorova onemocnéni a
imunitu. Melatonin je povazovan za hormon tmy. Jeho hladina v krvi slouZzi jako regulator
dennich i sezonnich rytmii. Protoze ucinné reguluje spankové cykly, je v soucasné¢ dobé
povazovan za nejlepsi 1€k pro odstranéni nespavosti. Jeho uzivani ve formé¢ potravinovych
doplikt je velmi rozsifené zejména v USA. Poruchami spanku a nespavosti trpi asi 45 %
populace. Odhaduje se, Ze melatonin pravidelné uziva vice nez 20 milionli Americanti, ktefi
za n¢ v souhrnu vydavaji 200 - 350 milioni dolari ro¢né (www.your-
doctor.com/patient_info/nutrition_supplements/melatonin.html). Nejoblibenéj$i jsou tablety
se 3 mg melatoninu. U nas se takova Iékova forma melatoninu v tabletach na trhu objevila v
roce 2008 s ndzvem Circadin (Lundbeck). Jisty problém vSak piedstavuje to, Ze je indikovan
pouze pro pacienty nad pétapadesat let. Nedoporucuje se ani jeho dlouhodobé uzivani! Je
tfeba si uvédomit, ze melatonin se tvoii pouze ve tm¢. NadbyteCné osvétleni v noci v
podobé rtiznych lampicek, blikajicich televizor a pocitaci nebo osvétleni z ulice je mozna
také jednou z nedostatecné chapanych pfi¢in nespavosti nebo dalSich poruch zptisobenych
nedostatkem melatoninu. Zejména déti by vSak mély vzdy spat v zatemnénych mistnostech.
Kortizol - Kortizol, nékdy nazyvany hydrokortizon, je steroidni hormon, ktery hraje zasadni
roli v raznych télesnych funkcich a je produkovan karou nadledvin. Kortizol je tfeba chapat
nejen jako stresovy hormon, ale i jako klicovou slozku mnoha fyziologickych procesi.
Chemicky je kortizol klasifikovan jako glukokortikoid, coz znamena, ze je soucasti Sirsi
ucinky. Jeho produkce je regulovana adrenokortikotropnim hormonem (ACTH) z
adenohypofyzy. Je nezbytny pro fadu zivotné¢ dulezitych funkci, jako je regulace
metabolismu zivin — sacharidd, tukt a bilkovin, udrzeni hladiny glukézy v krvi, ovlivnéni
imunitniho systému a pomoc pfi stresové reakci. Jeho hladiny se ptirozené méni béhem dne,
s nejvy$S8imi hladinami rano a postupnym snizovanim béhem dne. Nerovnovaha hladin
kortizolu mize mit vazné nasledky pro zdravi. Jedna se hlavné o hyperkortizolismus
(vysoké hladiny kortizolu) a hypokortizolismus (nizké hladiny kortizolu), a jejich dopady na
télo. Hyperkortizolismus, zndmy také jako Cushinglv syndrom, muize vést k rlznym
ptiznakiim, jako jsou obezita, vysoky krevni tlak, zvySend hladina glukézy v krvi, oslabeni
kosti, a psychické zmény. Tento stav muize byt zplsoben dlouhodobym nadmérnym
uzivanim kortikosteroidii nebo nadory, které zvySuji produkci kortizolu. Zvysené hladiny
kortizolu se dale objevuji u popalenin, Crohnové choroby, pifi vyssi stresové zatézi, akutni
pankreatitid€ ¢i schizofrenii. Pfirozené se vyssi hladiny kortizolu objevi béhem té¢hotenstvi
Hormony Stitné Zlazy (thyroxin a trijodtyronin) - hormony produkovany Stitnou zlazou,
které reguluji metabolismus a funkci téla.
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Jak dosdhnout hormonalni rovnovahy?

Budete si fikat, Ze to je to samé stale do kola. Ano, tyto zédkladni ndvyky zdravého zivotniho stylu
jsou kli¢em k celkové pohod¢ a rovnovaze organismu, véetné té hormonalni.

Zdrava a vyvazeni strava: Omezeni zpracovanych potravin a cukrii a zdroven zvyseni konzumace
zeleniny, ovoce, celozrnnych potravin, zdravych tukii a bilkovin miize pomoci udrzet hladiny
hormont stabilni.

Fyzicka aktivita: Pravidelny pohyb ptispiva k rovnovaze tim, ze zvySuje hladiny hormont jako
testosteron a ristovy hormon a snizuje hladiny hormonti, jako je kortizol, ktery je spojovéan se
stresem.

Zdravy spanek: Dostate¢ny a kvalitni spanku pomaha udrzet optimalni hladiny hormont v téle.
SniZeni psychického stresu: VWysoké hladiny stresu mohou mit negativni dopad na hormonaini
rovnovahu.

DalSi tipy jak na hormonalni rovnovahu

Kdyz mate zvladnuty zaklad, zkuste dalsi triky. VySe zminéné navyky zdravého Zivotniho stylu jsou
zakladnou, ktera kdyz pevné stoji, mizeme na ni stavét pokrocilejsi navyky. Zatad’te do jidelnicku
potraviny s fytoestrogeny: Tyto latky maji podobné ucinky jako estrogen. Mezi tyto potraviny patii
napiiklad séja, Inéné¢ seminko, fazole a fepa. Dopliite vitaminy a mineraly, které jsou kli¢ové pro
spravnou funkci hormont v téle. K nim patii naptiklad vitamin D, zinek a hoif¢ik. Doplhovani
téchto zivin mize pomoci udrzet optimalni hladiny hormont. Omezte alkohol a kofein, které
mohou mit negativni dopad na hormonalni rovnovahu. Whybejte se chemikaliim v potravinach,
kosmetice a vodé€. Podpoftte zdravé traveni. Spravna funkce traviciho traktu je dilezZita pro udrZzeni
hormonalni rovnovahy. Jezte fermentované potraviny a dostatek vlakniny, zafadit muZzete i
probiotika.

Co uzivat na hormonalni nerovnovahu?

Dopliikky stravy mohou byt u¢innym ndstrojem pro dosazeni hormondlni rovnovahy. Jaké jsou
nejlepsi a jak mohou pomoci podpofit rovnovahu hormont v téle?

1. Adaptogeny

Adaptogeny jsou rostliny, které¢ pomahaji télu pfizplisobit se stresu a obnovit hormonalni
rovnovahu. Pasobi v téle tak, ze snizuji hladinu stresovych hormonti a podporuji produkci hormont,
které jsou dulezité pro hormonalni rovnovahu, jako je testosteron a estrogen. Tyto rostliny také
mohou podporovat funkci organt, jako jsou nadledviny, §titna zlaza a pohlavni organy. Adaptogeny
mohou také pomoci zlepsit kvalitu spanku a zlepSit naladu, coz jsou Casto spojené s hormonalni
nerovnovahou.

Mezi nejucinnéjsi adaptogeny na podporu hormonalni rovnovahy patii ashwagandha, maca, Zensen
a rhodiola rosea. Ashwagandha obsahuje latky, které mohou podporovat produkci hormont, jako je
napiiklad testosteron, coz mize byt prospe$né zejména pro muze s nizkou hladinou testosteronu.
Maca obsahuje fadu latek, které mohou ovlivnit hladiny hormonti. Patii mezi né naptiklad
glukosinolaty a flavonoidy, které podporuji zdravou funkci §titné zlazy a produkci estrogenti v téle.
Studie také ukazuji, Ze maca muze pomoci s nékterymi piiznaky menopauzy, jako je navaly horka,
nespavost a podrazdénost. ZenSen podporuje hormonélni rovnovahu prostiednictvim svého obsahu
latek zvanych ginsenosidy, které mohou stimulovat produkci hormont v téle a sniZzovat hladiny
stresovych hormontl. Zensen miize také pomoci s nékterymi pfiznaky menopauzy a menstruacnich
bolesti u zen. Rhodiola rosea, také znama jako zlaty kofen, se tradi¢né pouziva k podpote vitality.
Obsahuje adaptogenni latky, které mohou pomoci télu ptizplisobit se stresu a snizovat hladiny
stresovych hormoni. Timto zpGsobem muiZe rhodiola pomahat udrzovat hormondlni rovnovahu v
téle. Rhodiola také mlize pomoci s Unavou a naladovymi zménami, coZ jsou cCasto spojené s
hormonalni nerovnovahou.

2. Rostliny

Existuje mnoho rostlin, které mohou byt prospéSné pro hormonalni rovnovdhu, mezi né patii
naptiklad febricek, Salvej, trezalka, kozlik I€kaisky nebo jitrocel. Tyto rostliny obsahuji latky, které
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mohou pusobit jako fytoestrogeny a ovliviiovat hladiny hormonti v téle. Fytoestrogeny jsou
rostlinné latky, které jsou schopny navazat na receptory pro estrogen v téle a ptsobit podobné jako
on. Tim mohou pomoci udrzet hormonalni rovnovahu v téle, zejména v obdobi menopauzy, kdy
dochazi k poklesu hladin estrogent.

3. Mineraly

Existuje nékolik mineralti, které jsou dtlezité pro udrzeni hormonalni rovnovahy v téle. Mezi
nejdulezitéjsi patii zinek, selen, hor¢ik a jod. Zinek je nezbytny pro zdravy rist, vyvoj a opravu
tkani v téle. Také hraje dilezitou roli v tvorb¢é hormontl, zejména testosteronu u muzi a estrogend u
zen. Nedostatek zinku mize vést k hormonalni nerovnovdze a snizeni libida. Selen poméaha
regulovat Stitnou zlazu, kterd produkuje hormony. Ptispiva k normalni spermatogenezi a k ochrané
bunék pred oxidativnim stresem. Nascentni jod je forma, kterd je dobie vstfebavana do téla. Jod je
nezbytny pro tvorbu hormont §titné zlazy, které ovliviiuji metabolické funkce v téle.

Hoft¢ik je klicovy pro produkci androgeni a progesteronu. Je také zapojen do metabolizace
estrogenu a zvysuje citlivost bun€k na tento hormon.

Piipravila Pavlina S.

Zdroj
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Letni foto z Centra

Foto ocko

Pripravila Lenka

Foto vlastni archiv
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Hrdinové mého srdce
Josef Capek
ProdlouZeny cas

Malif a spisovatel Josef Capek zemiel v 58 letech, pravdépodobné 10. dubna roku
1945 v nacistickém koncentracnim taboie Bersen-Belsen na tyfus, zemiel jen nékolik dni
pied koncem valky a miru a svobody se nedockal. Za protifaSistickou ¢innost byl zatcen
prvni den druhé svétové valky 1. zafi 1939. ProsSel koncentra¢nimi tdbory v Dachau,
Buchenwaldu, Sachsenhausenu a Bersen-Belsenu. Jeho bratr Karel Capek zemiel na plicni
edém dne 25. prosince roku 1938, tedy nékolik mésict pied okupaci Cech a Moravy
nacistickym Némeckem. V poslednich letech svého Zivota sepsal Josef Capek v t&Zkych
podminkach koncentra¢niho tdbora v Sachsenhausenu své basné o v§em co zazil, o krutosti
a zmaru lidskych Zivott, které vySly pod nazvem Basné z koncentra¢niho tdbora.

Deni noc

Ach, kdy uZ bude konec toho dne!
Tak téZce tizi a nic nevazi,

jen protivnosti pfines ' Seredné;
den pusty, plny nicot jen,

den bez jasu a bez radosti den-
ach, kdy uz zase bude noc!

Ach, kdy uz bude konec této noci!

Tak téZce tizi, neda spocinout,
vzpominek trapnych, myslenek bezmoci
obludny rozptada chuchvalec;

ty noci bez pomoci, spati dej mi prec!-
ach, kdy uz zase bude den!

Pieslo 1éto roku 1939 a 1. zafi Némci provedli akci Albrecht 1. Slo o rozséhly zatah,
pii kterém bylo zat¢eno mnoho intelektuali 1 dalSich potenciondlnich neptatel nacistl. Mezi
nimi i Josef Capek, kterého nejprve odvlekli na Pankrac, pak jeho dalii cesta vedla do
koncentra¢nich tabort. 9. zafi byl spolu s dal§imi vézni pievezen do koncentracniho tabora
Dachau u Mnichova a odtud 26. zati do Buchenwaldu, kde byl véznén dva a ptl roku. Od
roku 1941 byl ptidélen do malifské a pismo malitské dilny, kde maloval rodokmeny ¢lenti
SS. Tato ¢innost byla ptidélena i1 dalSim maliifim napt. Emilu Fillovi.

Josef Capek se narodil 23. biezna 1887 v Hronové jako druhé dité do rodiny, ktera
vyrazné ovlivnila tvaF eské spolecnosti. Z Josefa Capka se stal malif a ilustrator, ale také
grafik a spisovatel. Jeho posledni roky byly bohuzel plné valecné hriizy a utrpeni. Diky jeho
odvaze nevzdat Zivot a diky jeho poezii miizeme prostfednictvim versu zazit alespon pies
Capkova slova ten tisnivy pocit ¢lovéka, kterému byl Zivot ukraden, ale nikoliv jeho duse a
srdce a myslenky, ty ztistanou pro nas v jeho basnich, v jeho knihach, v jeho obrazech a ve
vsem, ¢eho se dotkly jeho ruce a jeho talent a lidstvi a skromnost a hrdinstvi .

Pripravil Gustik
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Chvilka poezie
Sykorka

Brzy k ranu u nas na dvorku

j4, s divéim jménem Tereza

tak na m¢ mama vola

uvidéla jsem nehybné lezet Sykorku
uvizla za drap v kuse Zeleza

z brachova stareho kola

aby lidé ptaCklm jesté Skodili
sluni¢kem horkym srpnem

ucinim za né vlastni pokani

béZela jsem k ni s bosymi chodidly
a rychle bijicim srdcem

vzala jsem ji do dlani

byl to zazrak malinky

pro ni se moje duse rozeznéla
méla o¢1 moji maminky

kdyz je nahle oteviela

a vSechno polamané jako by se samo
slepilo

a vSechny feci plané

nic z toho pro mn¢ nebylo

uz zadny most

uz zadna kitizovatka

jen moje malic¢kost

a pta¢i kamaradka

jak u hrnce neklidna poklicka
odmlcela se u splavu Viktorka
jenom ja jako mala hol¢icka

a moje ozivena sykorka

jak kapky rosy v jeteli

slzy téch, co se roky trapili
vSude pfitomna nicota

kéz by se vSichni zemieli
takhle z hrobu vratili

do svého Zivota
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Pohledem na krajinu

na mlhu co rychle profidla
mozné misto Holubice miru
btih ndm ji posila

jen jsem ji zachranila

za par dalSich vtefin

btlih ji nadzvedl kiidla

vzal si ji zpatky do nebeskych pefin

pak jemnym vankem
se zbytkem basné
jak tajemna Sibyla

fekne posledni vétu
svym drapkem

jsem ti do dlané€ vyryla
svou malou siluetu

to kazdy pozna

jaky to pocit je

kdyz budes hodna

tak ve tvé dlani oZije !
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Tulipan

Clovék obé&as nic nevi
uprostied neotevienych bran
nevidi na rozhlednu schody
jen z dievénych kiiza Aleje
a pokud ma obé¢ ruce levy

a hlavu jako dZbéan

plny vody

co se Casem vyleje

pak misto ruky hak ti poda
a straspytel zjihne

a ta pramenita voda

v zemi vyschne

a diky té vodé

a hlin¢ v zemi
odletem ¢ernych vran
vyleze trose¢nik
bosou nohou z lod¢

a mezi dal$imi
krapéjemi

vyroste na tom misté
zivy tulipan

Pripravil Gustik
vlastni tvorba
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Na zavér jedna kresba od Gustika

Pripravil Gustik

vlastni tvorba
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(Poznamka: autofi prispévku jsou klienti a pracovnici CPDZ, autorska préva jsou vyhrazena)

(Str. 12, feSeni: Cerné, zlata, Seda, fialova, Cervend, zlata, zluta a modra, zluty, Cerna, bila,
oranzova, stfibrnd, ¢erny, modrd, ¢erna nebo cervend, Sedy, bily nebo Cerny, ernd, zelend, bilé,
cerna nebo bila, Cernd, oranzové, khaki, bila, zluté, zIluta, zluty, zluté.)

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 /2024 ) se kona na
konci mésice zari 2024.

V ptipadé, ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a plijde to zvetejnit)
nebo chcete napsat i néco o sob¢, VaSich koni¢cich 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§, Léia, Oldfich K., Pavlina S.

Kontakt:

Vedouci CPDZ: Mgr. 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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