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Mili ¢tenari,

srdeén¢ Vés zdravim v prazdninovém dvojcisle Cervenec, srpen. Dvé Cisla a to biezen,
duben, kvéten, ¢erven nebyly vydané z diivodu pandemie Koronavirus. Vlada vydala opatieni, vSe
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prvni klienti mladsi 50 let mohli opét pfijit na konci kvétna. Ostatni pak od konce Cervna.

V dneSni dobé je nejdulezitéjSi dbat na castou hygienu rukou, pouzivat
prostiedky na dezinfek¢ni bazi, nestykat se s velkym mnoZstvim neznamych lidi
a uz vibec nepouzivat po nich niadobi. Pokud se necitime dobre, tak radéji

I v tomto dvojcisle se setkate s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zapisnik.
Tentokrat nas zavede do Narodniho muzea v Praze. Nebo Literarni okénko, které ndm pfipomene
Johna Steinbecka. V Etiketé podle Ladislava Spacka si miZete piedist o tom, jak se upravit do
spolecnosti — Elegantni muz. Déle Véas ¢eka dalsi ¢ast rubriky nase tvofeni v Centru. Zaradila jsem
novou rubriku, ktera se jmenuje Odpoledni svadinka s Lindou, ktera by méla slouzit k tomu, aby
jste se vyjadiili, co by Vas zajimalo a chtéli si o tom precist.

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

Mate néco hezkého, ¢im byste chtéli pfispét do Centracku? Zalezi jen na Vs,
co budete chtit uverejnit, zda né&jaké zazitky, konicky, zplisob Zzivota, ndhled na né&jaké téma
¢1 mate néco odborného, o co byste se chtéli podélit s ostatnimi? Byli bychom moc radi. TéSime se
na Vase prispevky. Vétime, ze se Vam Centracek bude nadale libit, ze se dozvite, co je u nds nového
a pokud si tento ¢asopis prectete diky internetu, tfeba nds ptijdete i1 poprvé navstivit. Tento ¢asopis
je hlavné pro Vas klienty a kdykoli ndm s nim mizete pomoci.

VSechny Vas z celého srdce zdravi $éfredaktorka Lenka



Etiketa podle Ladislava Spatka
Elegantni muz

Muz by si kromé¢ zakladni hygieny mél upravovat tvaie a vousy. Muz s hladkou tvari by se
mél holit minimalné jednou denné, tedy rano, a pokud je strnis§té vecer uz patrné, jesté jedno
pi‘eholeni je namisté. Nenechme se ukolébat zamilovanou partnerkou, které se jeji ,,drsnak*
takhle 1ibi. Ve spolec¢nosti budou Zeny s kriti¢t€jsSim pohledem a ty nam nic neodpusti. Chceme-li
udélat dojem svym muznym strnistém, musi byt ziejmé, ze jde o péstény zameér, ne o nedbalost
nebo dusledek ¢asového stresu. Muz s tvafi zarostlou tfidennim vousem by jesté pred dvaceti lety
vyvolaval podezieni, Ze je uprchly trestanec. I dnes musime mit vous jakékoli délky upraveny.
Sestiizeny na stejnou vysku, peclivé stiizeny kolem rtl, a nepokryva-li celou partii tvare a krku,
musime byt na bezvousych plochach ¢isté oholeni. Pfi Gipravé voust si vSimneme i1 vyC¢nivajicich
chloupkt v nose a divokych vyhonli v oboci. Pti konverzaci v tvari v tvar vidi nas protéjSek
vSechny tyto detaily. Tiebaze je nepovazujeme za dilezit¢, mohou se podilet na celkovém
hygienickém dojmu, jaky vzbuzujeme. I muz, ktery jinak piehnanou péci o sviij zevnéjsek odmita,
by mél mit ostfihany viditelné chloupky v nose nebo vousu.

Trend je nezadrzitelny — kosmata hrud’ vykukujici z koSile a chlupaté podpazi se uz
nepovazuje za znak muznosti. K tomu patii i ostfithané nehty, umyté vlasy a lehké viing.

V dnesSni dobé je nejdiilezitéjSi dbat na ¢astou hygienu rukou, pouzivat
prostiedky na dezinfek¢ni bazi, nestykat se s velkym mnozZstvim neznamych lidi
a uz viilbec nepouzivat po nich nadobi.

®

Pripravila Léna

Zdroj : NOVA VELKA KNIHA ETIKETY , Ladislav Spa&ek, str. 75-76

Foto : https://st3.depositphotos.com/1642684/32633/v/450/depositphotos_326339712-stock-
illustration-washing-hands-daily-personal-care.jpg



Vyznamné dny v mésici — ¢ervenec

5 7 Svétovy den UFO
o. 7 Mezinarodni den objeti zdarma
6.7 Svétovy den polibku
6.7 Svétovy den Tibetu
9.7. Svétovy den veterinarnich lékari
11.7. Svétovy den populace
14. 7. Mezinarodni den alternativ ke spalovnam
20. 7. Mezinarodni den $achu

Svétovy den populace
11.7.

Roku 1987 byl na planeté Zemi zaznamenam piesny poc¢et obyvatel a to 5 miliard piesné. Coz
byl jeden z prvnich diivodi vzniku pro Svétovy den populace, dalSimi diivody byly jevy
populaci zasahujici, napfiklad zaméreni a jiné katastrofy a samozi'ejmé se tento den vénovany
nam lidem zaméfuje na rust a pokles umrtnosti, pocet zdravych a nemocnych lidi a
vyvojovych trendi populace jako celku, tak i jejich diléich ¢asti.

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

Foto : http://moznosti.sweb.cz/Obrzajimave/Zeme.jpg


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

Vyznamné dny v mésici — srpen

Den suchého zipu

2. 8.

6. 8. Svétovy den boje za zakaz jadernych zbrani
6. 8. Mezinarodni den boje 1ékaiti za mir

8. 8. Mezinarodni den Zenského orgasmu

9.8. Mezinarodni den pivodniho obyvatelstva
10. 8. Mezinarodni den baru Jekyll&Hyde

12. 8. Mezinarodni den mladeZe

13. 8. Den levaku

15. 8. Den Energy Drinkii
23. 8. Mezinarodni den pamatky obéti obchodu s otroky

28. 8. Evropska noc pro netopyry

Evropska noc pro netopyry
28. 8.

Evropska netopyri noc je noci vénovanou nasemu jedinému létajicimu noénimu savci. Na
mnoha mistech v CR se lidé mohou setkat s Zivym netopyrem za ucasti odborniki, ktefi nam

o téchto zviratech poskytnou mnoho informaci.

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

Foto :
http://www.zoologie.frasma.cz/mmp%200309%20savci/savci%20zmenseni/Obr.030909.netopy

r3.ZL_zmensenina.jpg


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/

Odpoledni svacinka s Lindou

V Centru se letos poprvé zkousely péstovat jahody v truhliku.

Tato nova rubrika by Vas chtéla od priStiho ¢isla informovat o néjakém tématu, které by Vas
¢tenare zajimalo. Tak se miiZete zamyslet a informovat mé a nebo napsat na mail Centracka
centracek.prispevky@seznam.cz

Dékuji za Vase podméty, o cem byste se chtéli néco dozvédét.

Pripravila Linda

Foto : vlastni archiv


mailto:centracek.prispevky@seznam.cz

0 KLOKANI HOLCICCE A ZELENE ZABCE

V celém lese bylo znat, Ze ptislo jaro. Nebe bylo modré a slunicko svitilo. Ptaci zpivali,
stavéli si hnizda a klubala se prvni mlad’atka. Taky veverka Rézinka ze starého smrku uz opatrovala
dva malé veverci kluky a jednu hol¢icku.

Vila Majdalénka brzy rano oteviela okynko a celym palouckem se nesla jeji vesela pisnicka. Maly
zajicek v pelisku zvedl hlavu. Pak se protahl a hop, uz béhal po louce. Napied si umyl ranni rosou
cely cumacek a o¢i a nezapomn¢l ani na sva dlouha ouska. To aby byl zdravy a cely den Ciperny. A
pak se zacal shanét po kamaradech.

Kde je srne¢ek Tonda? A jeho nova kamaradka, klokani hol¢i¢ka Deniska? Ze se mu zase schovali?
A zajicek uz poskakuje po louce, sem tam ukousne stéblo travy a pfi tom je hleda.

“Tady za liskovym kefem nejsou, ze by byli za tim velkym trsem jetele? Tady taky nejsou,”
mudruje zajicek a neptestava hledat. Hopky hop, sem tam skok, kamaradi porad nikde.

“Baf,” ozvalo se pfimo za nim. No ten se polekal.

“Hihihi, hahaha,” smali se mu Tonda 1 Deniska.

No tedy ne!

Zajicek se rozbehl, Ze je troSku prozene. V tom, jejda, Spatné se odrazil a cak. Skocil pfimo do velké
louze pod Sipkovym kefem. Voda vySplichla, zelend Zabka vystr¢ila hlavu a hubovala:

“Kvak, kvak, neplechové, co to tu provadite? Pro¢ mi lekate déti? Podivejte se, kolik jich tu je. Jsou
jesté moc malické, potiebuji klid. A vy je tady plasite!”

Zvitatka se podivala do vody. Opravdu, ve vod¢ se hemzi mali tvoreckové, jen hlavicka, vypoulena
ocka a ocasek.

“Promin, zelena zabko, nechtéli jsme ti plasit dét'atka. Jenom jsme si tu hrali,” ospravedlnoval se
Tonda. “Uz budeme dévat pozor!”

Deniska se taky naklonila nad louzi a uzasle povidala:

“Dobry den, pani Zabko, vy tu ale mate miminek! Ale kde maji nozicky? A pro¢ maji ocasek?
Vibec nevypadaji jako vy!”

“Zabi déti nemaji nozicky,” vysvétlovala zabka.

“Vylihnou se z vaji¢ek jako pulci, a jak rostou, vyrostou jim noZi¢ky a ocasek zmizi, do t¢ doby
musi zit jen ve vod&.” A znovu se starostlivé zadivala na louzi.”Proto se bojim, aby jste jim ndhodou
neublizili.”

“Neboj se, zelena zabko, my si ptijdeme hrat na druhy konec paloucku, abyste tu méli klid,” slibil
zajicek a uz prvni utikal pry¢. Srnecek s Deniskou pelasili za nim.

A tak spolu dovadéli a hrali si, aZ nakonec udychané padli do travy a povidali si.

“Denisko, opravdu chces jet do Australie?” ptal se ji maly zajicek. “Nestyska se ti po mamince a
tatinkovi?”

“Styska,” prozradila Deniska a troSku posmutnéla, “ja jsem myslela, ze do Australie je to kousek,
jenom tak za rohem. Ze se jenom podivam, jak to tam vypada a zase se vratim domu.”

“Denisko, a pro¢ nemas battizek na zddech? Kdyz jde n€kdo na vylet, ma na zadech battizek se
svacinou, vidél jsem tak chodit lidi, 1 skiitek Borysek ho ma. A ty ne,” zajimal se Tonda.

“Nemam batlizek,” zasmala se Deniska, “ale podivej, tady mam kapsicku!”

A ukdzala zajickovi i1 srneckovi kapsicku na biisku.

“Kapsicku na biisku?” divili se kamaradi, “pro¢ na biisku?”

“No piece proto, Ze jsem klokani hol¢icka. Az budu velikd a budu maminka, budu v ni nosit sva



miminka. Klokani maminky to tak maji zafizené, kdyz jsem byla malicka, tak mne tam maminka
taky nosila,” vysvétlila jim Deniska. A pak placla zajicka po zadech:

“Chytej mne!”

A opét vyskocila a chtéla se rozbéhnout. Ale co to slysi? V lese nékdo je, piska si a pozpevuje, to
ptece nejsou ptackové. Deniska s Tondou se honem schovali za ket, zajicek se pfitiskl do travy. Kdo
to je?

“To je pan hajny,” zaSeptal Tonda. VSechna zvitata v lese ho dobfe znaji. Celou zimu jim nosil do
krmelce seno, zaludy a mrkev, aby nikdo nem¢l hlad.

Pan hajny vySel na palouc¢ek, pod nohama mu praskaji vétvicky. Je spokojeny a vesely. V lese bylo
vSechno v potfadku, zima nenad¢lala velké skody. Ted’ si sedl pod Sipkovy keft, odpociva a rozhlizi
se kolem.

“To je dnes krasné,” povida si sdm pro sebe. “Vsechno to svétlé zelené listi, jarni kviti a zpév ptak,
tak moc se mi tu libi. Po zimé¢ tu zustala jen ta velika louze a i ta za chvili vyschne.”

Pak se k louzi sklonil a udiven¢ zabrucel:

“No pro péna, tady je pulct. To jsi si, zabko, Spatné€ vybrala domecek. Jen aby ti puleckové vcas
vyrostli, nez se v tomhle teplu voda vypafi.”

Chvilku posedé¢l, pokoukal kolem sebe, pak si zase nasadil na hlavu lesnickou ¢epici a odesel.
Kdyz bylo na paloucku zase ticho, vystr¢ila zelend zabka hlavu nad hladinu a postézovala si:
“Kvak, kvak, bude moc teplo? Kvak, kvak, louze vyschne? Dét'dtka moje, co budeme dé€lat? Musite
rychle rust, kvak, kvak.”

A pak celd ustarand vyskocila na travu.

Tonda i Deniska taky za ketfem slySeli, co pan hajny povidal. Pfib&hli za zelenou Zabkou:

Zabko, zabi¢ko, jak ti miZzeme pomoci?”

“Co budeme d¢lat? Kvak, co jen budeme délat?” natikala Zabka. Maly zajic¢ek ji utéSoval:
“Nenatikej, zabicko, urcité na néco piijdeme, jak tvoje miminka zachranit, nez louze vyschne!”
“Miminka?” zamyslila se na chvili Deniska a pak se zeptala:

“A kam bys s nimi chtéla jit, Zabicko? Nékam daleko?”

“Ale kdepak, tady blizko je pfece rybnicek,” fekla smutna Zabka. “Zistala jsem tady v louzi,
protoze tady voda neni moc hlubokd. Myslela jsem, ze se tady mym dét’atkiim bude dobfte dafit a
rychle vyrostou,” Zabka byla neSt’astna stale vic. I mali pulecci se ve vod€ hemzili stale rychleji a
rychleji.

“Zabko, j& vim, jak na to,” zaradovala se Deniska.

“Ja si budu hrat na maminku, mam ptece na biisku kapsi¢ku na miminka! A v kapsicce ti je donesu
do rybniku.”

Jej, to byla zelena Zabka rada.

Majdalénka jim pujcila hezky hrni¢ek s namalovanymi pomnénkami. Tonda do n¢ho nabiral vodu s
zabimi miminky a vléval je do Denis¢iny kapsicky. No, téch bylo. A pak se vSichni kamaradi vydali
k rybniku. Chvilku jim to trvalo, protoze Deniska ted’ méla kapsicku moc téZkou. Ale nakonec se
tam prece jen dostali. Zabka byla moc rada, Ze ji Deniska zachranila viechna dét’atka, podékovala ji
a skocila do vody. Mali pulci se sefadili hezky vedle sebe a zamavali ocasky na rozloucenou.
Zvitatka se rozb¢hla zpatky. Kdyz uz vSichni byli na kraji lesa, uslySeli néjaky St€kot. Otocili se
zpét. Co se to u rybniku déje?

Na jeho biehu stoji mala hol¢icka. UZasle pozoruje, kolik je ve vod¢ pulcti. A za ni po louce béha a
honi Zlutého motyla maly bily pejsek. Zdecek ma vystiihany, kolem hlavy chundelatou hiivu,



vypada jako, no opravdu, jako mali¢ky lev. Takové lvicatko.

“To je Hanicka a jeji pudlik Venda,” vysvétlil Denisce Tonda.

Denisce se sevielo srdicko.

“Ja& chei domt,” fekla potichoucku.

“Za maminkou a za tatinkem. Dédecek mi bude o Australii povidat. A za plotem mam kamarada,
bydli tam lev Leon a vypada upln¢ jako pudlik Venda. Jenom je o moc vétsi. Mné se moc styska!”
Sklopila hlavicku a rozplakala se.

No co sedalo d¢lat? Tonda i maly zajic¢ek ji doprovodili az za rybnik, pak pfes silnici, aby ji
nahodou nezajelo néjaké auto, naposledy ji zamavali a Deniska uz skékala, jak to nejrychleji uméla,
daleko, az k zoologické zahradé€. J¢, tam bylo radosti, ze se vratila. Maminka klokanice i tatinek
klokan ji dali velikou pusu a Deniska jim vSem slibila, Ze uz nikdy neutece.

Ale na sviij vylet a nové kamarady nikdy nezapomnéla.

Autorka LibuSe Krapova
vlastni tvorba, uveiejnéno se souhlasem autorky

zdroj : https://www.matyldinopovidani.cz/o-klokani-holcicce-a-zelene-zabce/



Literarni okénko

John Steinbeck

John Ernst Steinbeck [Stajnbek] (27. unora 1902, Salinas, Kalifornie — 20. prosince 1968, New
York), byl americky spisovatel, nositel Pulitzerovy ceny za roman Hrozny hnévu (1940) a Nobelovy
ceny (1962). V letech 1919-1925 studoval na Stanfordové univerzité ve Stanfordu historii a
anglickou literaturu. Potom se pokousel uchytit v New Yorku jako novinat a spisovatel. Stiidal
rizna zaméstnani, zkusenosti z tohoto obdobi vyuzil ve svych socidlné kritickych roménech. Jeho
romany je tfeba chapat Jako reakci na krizi, nehledaji feSeni, omezuji se na popis bidy. Jeho
hrdinové jsou obycejni lid¢, vétSinou zemédelci. Jeho dila jsou zasazena do obdobi krize. Se svymi
hrdiny souciti, nebot’ se znal s prostymi lidmi a na vlastni kiizi zazil jejich bidu.

Povidky - Nebeské pastviny, 1969 — (angl. The Pastures Of Heaven, 1932) o farmafi z
Kalifornie, myslenka amerického snu. - Udoli bez konce, &esky téZ Dlouhé udoli — (angl. The Long
Valley, 1938) - Perla, 1958 — (angl. The Pearl, 1947) - Krasny Ctvrtek, Cesky téz Sladky Ctvrtek —
(angl. Sweet Thursday, 1954)

Romany - Kalich zlata, ¢esky téZ Pohar zlata nebo Zlaty pohar, 1972 — (angl. Cup of Gold,
1929), autorova romanova prvotina. - Neznamému bohu, 1970 — (angl. To A God Unknown, 1933),
roman prodchnuty pohanskymi zvyky a mysticismem. - Plan Tortilla, ¢esky téZz Slunce a vino
chudych nebo Chléb a vino chudych, 1947 — (angl. Tortilla Flat, 1935). Humorné vypravéni o
kalifornskych povale€ich a ztracencich, ktefi po svém vychutnavaji Zivot. D¢ zacind ndvratem
hlavniho hrdiny, Dannyho, z vojny. Ten se dozvida, ze po svém dédovi zdédil dva domy. Chce
oslavit navrat a dédictvi, pfiemz se opije a za vytrznost je odsouzen na jeden mésic vézeni. Danny
ale uprchne a skryva se v lese, kde potka svého pritele Pilona a nabizi mu sviij dim. Pilén se v ném
usadi s n&kolika piateli (Pablo Jesus Maria, Cahoun Joe). Pfi n&jaké oslavé se opiji a dim zapali;
nejprve chtéji utéci, ale pak jdou za Dannym — omlouvaji se mu a ten jim umoznuje bydlet u né;.
Dannymu se nelibi zplisob zivota, ktery vede, proto utika do lesti — vykrada obchody, ... Dannyho
pratelé usporadaji na jeho pocest vecirek, kde se Danny opije a skoci ze skaly. Po jeho pohibu
Dannyho pratelé zapali dim a kazdy odchazi svou cestou. - Hrozny hnévu — (angl. The Grapes Of
Wrath, 1939), tento Steinbecktiv roman s chronologickym déjem je povazovany za nejvyznamnéjsi,
vypravi o putovani rodiny Joadovy za hospodaiské krize vyhnané z pronajaté pudy. Tito lidé jsou
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donuceni odsté¢hovat se z Oklahomy. VyC€erpavajici cesta - postupny rozpad rodiny (bidny Zivot pfi
sklizni bavlny, zniCujici povoden). Je to vypovéd o tvrdych podminkéch sezénnich délnikd,
ptichazejicich za praci do Kalifornie. Ustfedni motiv hroznt - symbol hojnosti, pozd&ji symbol
hnévu, odkazy na Bibli (exodus, sebeobétovani). Motivem putovani je ndvaznost na tradici
pikareskniho roménu. - Byla kdysi valka, ¢esky téz Bitva nebo V pochybném boji nebo V pochybné
valce, 1945 — (angl. In Dubious Battle, 1936) - M¢&sic zapada, Cesky téZ Po zapadé meésice nebo
Meésic je za obzorem, 1947 — (angl. The Moon Is Down, 1942), piib¢h z protinacistického odboje v
Norsku. - Na plecharné, 1965 — (angl. Cannery Row, 1945), prvni povale¢né dilo. - Toulavy
autobus, 1948 — (angl. The Wayward Bus, 1947), volné€ navazuje na Nebeské pastviny. - Na vychod
od raje, 1968 — (angl. East Of Eden, 1952), sdga o tiech generacich rodiny Traskl, vychazi z
piibéhu o Kainovi a Abelovi. - Zima uzkosti, ¢esky téZ Zima nadi nespokojenosti — (angl. The
Winter Of Our Discontent, 1961)

Novely

- O mysich a lidech, Cesky téz ...Jejich je kralovstvi nebeské, 1946 — (angl. Of Mice And
Men, 1937), socialné ladéna novela o dvou délnicich migrujicich za praci v dob¢ velké hospodarské
krize v Kalifornii. George Milton je inteligentni, ale nevzdélany ochrance slabomyslného sildka a
dobraka Lennieho Smalla, mravné ¢ist§iho neZ vétSina ,,normalnich® lidi, ale stizeného nutkavou
zalibou hladit hebké véci, coz Easto konéi tragicky. - Ryzagek, ¢esky téz Cerveny konitek — (angl.
The Red Pony, 1949). Novela o dospivani venkovského chlapce Jodyho. - Plameny zafivé (angl.
Burning Bright, 1950)

Cestopisy - Toulky s Charleym, 1965 — (angl. Travels With Charley: In Search Of America,
1962), cestovani po USA je podavano humornou formou. - Rusky denik — (angl. A Russian Journal,
1948), fotografie Robert Capa - Svrhnéte bomby — (angl. Bombs Away, 1942), reportaze ze
svétovych bojist’. Na plecharné, 1965 — (angl. Cannery Row, 1945), prvni povalecné dilo.Seznamte
se s hraci, dévkami, ozraly, pobudy - béznymi obyvateli ulice Na Plecharn¢ - béhem hospodarské
krize. Chtéji udélat radost svému priteli Doktorovi a rozhodnou se uspotddat pro néj oslavu.
Nanestésti se celd akce vymyka kontrole a je pfi ni zni¢en Doktortiv diim i laboratof. Usili ziskat si
zpét jeho pfizen piinese jesté blaznivejsi ndpad — piichystat novou party. Komicky i nostalgicky
piibch obycejnych lidi a jejich radosti ze Zivota.

Uryvek:

»Podivejte se na né&, fekl doktor. Tady méate pravé filosofy. Myslim, ze Mack a mladenci
znaji vSechno, co se kdy na svété stalo, a mozna i co se na ném kdy stane. Mam za to, Ze se
vyrovnavaji s zivotem na tomto svété tak néjak lip, -neZ ostatni. Zatimco se lidé mohou strhat,
protoze znaji pouze ctizadost, nervozitu a hrabivost, oni berou Zzivot zlehka. VSichni takzvané
uspéSni muzi jsou v podstaté nemocni, maji nemocné Zaludky i duSe, ale Mack a mladenci jsou
zdravi a zvlastnim zptisobem Cisti. Mizou si dé€lat, co se jim zachce. Muzou ukéjet své choutky,
aniZ by je museli nazyvat jinymi jmény,...“

Toulky s Charliem (Travels With Charley: In Search Of America, 1962)

John Steinbeck se na stard kolena rozhodl "prohlédnout si Ameriku", o které cely Zivot psal ve
svych romanech. Pofidil si obytny naklad’acek, dal mu donkichotské jméno Rosinanta, vzal s sebou
svého "modrého" pudla Charlieho a vyrazil od Atlantiku k Pacifiku, odtud na jihozépad az do
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"Dixies" a zase zpatky do New Yorku. Tato kniha je fascinujicim cestopisem. Vypravi o Spojenych
statech v dobé¢, kdy studena valka spéla k vrcholu a kdy americky Jih jesté sto let po obcanské valce
tonul az po usi v rasismu. Autor nam predkladad mozaiku zazitki, rozhovort s lidmi, které na svych
cestach potkal, 1 vlastnich vzpominek a reminiscenci na mista a udalosti ddvno minulé. V dnesni
dobé je to v podstaté vzacny historicky dokument.

vvvvvv

nezaménitelnym zplsobem obraz Ameriky, jak ji poznal béhem Ctyfmésicni cesty napfic
kontinentem ve druhé poloviné roku 1960. I po vice nez ¢tyfech desitkach let od svého vzniku
zustava jeho zprava, motivovana autorovym rozhodnutim ,,pokusit se znovu objevit tuto obrovskou
zemi“, cennym svédectvim o meénici se tvari Ameriky v dramatické éfe prelomu padesatych a
Sedesatych let 1 o Steinbeckovi jako jejim humorném ¢i skeptickém, vzdy ale vnimavém a hluboce
lidském pozorovateli.

Pripravila Verca
Zdroj : https://cs.wikipedia.org/wiki/John_Steinbeck
Foto: https://cs.wikipedia.org/wiki/John_Steinbeck#/media/Soubor:John_Steinbeck 1962.jpg
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Cestovatelsky zapisnik

V roce 2019 a 2020 jsem ttikrat navstivil Narodni muzeum Praha.

Prvni navstéva 24.8. 2019. V muzeu probihala vystava Tutanchamon Real Experience. Vystava
byla ¢lenéna do nékolika casti. Prvni etapa nabizela exponaty Naprstkova muzea africkych kultur.
Jedna socha byla zapijcena z Hannoveru. Druha ¢éast byla vénovana multimedidlnimu systému.
Sleduje zivot Faraona a jeho poddanych.

Druhou vystavou byla expozice Rytifi nebes o pilotech Raf. Reprezentativni vystava artefakt
letecké valky o Anglii. Uniformy, deniky, vysilacky a jiné propriety. Byly prezentovany Zivotopisy
jednotlivych ucastnikii bitvy o Anglii. Vystava prezentuje uspechy i1 tragické osudy nekterych
vojaki po roce 1948.

Tteti vystava byla doba Genova v nové budové Narodniho muzea. Vystava se prezentovala
zabavnou formou pouziti vysledktt DNA v praxi. Druhou navstévou byl den volného vstupu 28 fijen
2019.

Novou vystavou byla expozice vénovana zivotu v Kazasskeé stepi. Prezentace jury a jejiho

vybaveni, vyrobky z cinu, médi a zlata.

Tteti navstéva byla 30.5.2020. Navstivil jsem vystavu Labyrint informaci a raj tisku. Vystava
pofadana u piileZitosti 300vyroéi vydani prvnich novin v Cesku. Vystava mapuje historii vydavani
novin a ¢asopisti po dobu 300let. Narodni obrozeni 19. stoleti prvni republika, valka, socialismus a
dnesek. Poukazuje na vyvoj novinaiské etiky a pravidel, doba zkuSenosti z cenzurou.

Dalsi drobné vystavy velkoformatové fotografie uméleckych pfedméti. Mensi vystava publikaci
vénovana J .A . Komenskému a jeho Orbitu Piktus.

Velka vystava fotografii a artefaktii stahujici se k tficatému vyroc¢i sametové revoluce. Pfedméty z
roku 89. Fotografie z doby revoluce a tfedni listiny. V nové budove probihaly k tomuto tématu dvé
vystavy, ty jsem bohuZzel nevidél, nebot’ byly kviili epidemii ukonceny.

V nové vybudované chodb¢ mezi historickou a novou budovou narodniho muzea multimedialni
expozice vénovana historii Vaclavského namésti.

)

Pripravil Ivos
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Levandule

Levandule ma své rodisté ve Stredomofti. Nezaménitelna svézi ving jejich kvétt okouzli asi
kazdého. Byla oblibena jiz v dobach antiky a prostfednictvim mnicht, ktefi ji péstovali
v klasternich zahradach, se dostala ptes Alpy do stiedni Evropy. Levandule patii do ¢eledi
hluchavkovitych (Lamiaceae). Jedna se o poloket s kiilovym kofenem, sahajicim dosti hluboko.
Stonky jsou dfevnaté&jsi, listy pfisedlé, Carkovité az tizce kopinaté, dolni béloplstnaté, horni
Sedozelené. Napadné vonné kvéty jsou usporadany v koncovych klasech, s kalichem trubkovité
nalevkovitym a korunou modrou az fialovou, ale i bilou. Kvete od ¢ervence do srpna. Plodem jsou
tvrdky, které jsou hnédé az cernohnédé a lesklé.

Levanduli se velmi dobie dafi, ma-li suché slunné misto s dobrym odtokem vody. Idealni
mista jsou tedy pii suchych zdech nebo skalkach a vhodna je i slab¢ vapnita
puda. Levandule vytvaii dievnatéjici, plné mrazuvzdorné kefiky, které mohou byt podle druhu
a kultivaru jen 20, ale i 60 cm vysoké. Je to idealni rostlina k vytvofeni voniavého bylinkového
zati8i na zahradg¢, 1 k péstovani ve velkych nadobéach a kvétinacich. Je také medonosna, miluji ji
motyli a véely. Velkou chybou pii péstovani levandule mize byt nadbytek vlahy (zvlast' v zimnim
obdobi). Mokro suchomilné levanduli velmi skodi, zptisobuje totiz zahnivani kotinkt a tim
poskozeni celé rostliny, ktera pak v 1ét€¢ malo kvete. V naSich podminkach je vhodné zajistit
levanduli drenaz. Kvalitni drenaz odvede spodni vlhkost a pfivede ke kotfinkiim potiebny kyslik.
Koncem léta, az rostlina odkvete, je tfeba ji celou mirn€ pfistiihnout, aby si udrzela pozadovany
tvar. Star$i rostliny, které se vdm zdaji nekompaktni, miiZete v bfeznu nebo v dubnu setiznout
hloubé&ji. Podpoftite tim rozvétvovani i rist novych vyhonki. Ale pozor, nesmite je ostiihat az
po dievnatou ¢ast, protoze z ni uz nové vyhonky nevyrostou. S postupujicim vékem se rostlina
odspodu vyholuje, proto je nejlepsi ji po nékolika letech vymeénit za novou.

Pouziti levandule

Je velmi cenéna pro svoji typickou vini. V fadé zemi (naptiklad ve Francii a Chorvatsku) je
pestovana ve velkém. Vonna silice ziskavana z jejich kvétl je pouzivana v kosmetickém
I farmaceutickém pramyslu. Uklidiiuje a harmonizuje télo i dusi, napomaha sladkému spanku,
uklidniuje a Cisti pokozku. Domaci 1é¢ba vyuziva kvéty levandule velmi rozmanité, napiiklad
vonavy nalev uklidiiuje nervy, tisi bolesti hlavy, napomaha traveni a provoni dech.
Kvét levandule tvoii i oblibenou soucast uklidiujicich bylinnych smési (naptiklad spolu s tfezalkou,
meduiikou a chmelovymi SiSticemi). Pfipravit si miZete i uklidiujici koupel, do které pridate litr
siln€jsiho nalevu z levandulovych kvéti nebo je mozné sacek s nimi zavésit do proudu horké
vody. Susena levandule v saccich vlozenych do skiin€ provoni prostor i pradlo a predev§im ucinné
odpuzuje moly.

Vedle vyuziti v kosmetickém pramyslu a v 1é€itelstvi ji miizeme pouzivat také v kuchyni, a to
do kotenicich smési, dresingti, ovocnych salati. Kvét levandule je soucasti znamé provensalské
smési koteni (kvét levandule, tymian, salv¢j, bazalka, fenykl). Provensalské kofeni se pouziva
ke kofenéni riznych druhii masa, omacek a pizzy.
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Levandule jako dekorace

Je krasna dekorativni rostlina. Na zahradé nam jeji keticky svoji nddhernou barvou a uzasnou
nezaménitelnou viini navodi ptfijemnou letni atmosféru. Predstavuje i1 perfektni material pro domaci
kreativni tvofeni, letni vyzdobu, doméci vyrobu mydel, vyrobu dekoraci a bytovych doplikl. Kvéty
muzete pouzit pfi vyrobé ru¢niho papiru. Motivy lze vyuzit také pii vyrobé doplnkl a dekoraci
ve velmi oblibeném Provence a Vintage stylu. Svazky suSenych kvéth jsou krdsnou dekoraci
a zaroven provoni a osvézi vzduch. Cerstvé kvéty Ize také kandovat a zdobit jimi dezerty, pfidavat
je do marmelad. Susené kvéty pridavejte i do kazdé spravné smeési provensalskych bylin.

Pripravila Sluni¢ko
Zdroj : https://www.ceskenapady.cz/levandule-cnp-1039-7919.html

Foto: vlastni archiv
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Mozkové zavity

Zapamatovani slov

Pozorné si prectéte dvakrat za sebou nasledujici slova a snaZte se zapamatovat si jich co
nejvice. Pak je zakryjte a napiste, ktera si pamatuje, na poradi nezalezi.

Pocitac
hi‘eben
leopard
bagr
hrozen
divadlo
petrkli¢
meruiika
letadlo
panenka
osada

slunecénice

Béhem 2 minut si procitejte uvedena slova. Pak je zakryjte a zkuste napsat.
Zamek

prodavat ziskat

salat

casto jablko

telefon vytah

cervena

Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj : kniha Trénink paméti pro kazdy vék, Jitka Sucha
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BERUSKA A BROUCEK

Na nabrezi histriont

Holc¢icek a fanfaroni

Ptistala pry beruska

A ve zvuku letnich cikad
Div¢ich clipki, divéich mikad
Rikala si Maruska

Podé¢l feky na paloucek
Ptistal vecer maly broucek
Jmenoval se Emil

Jima ho pry stud a hriza
Ac¢ ho liba nézna maza
Dnes se jesté nemyl

Dal si schlizku u kopretin
Pry je tam klid a vecer stin
Na to rande nesm¢lé
Beruska ma na zadecku
Pihu malou osmou tec¢ku
To ho semele

Mam rad divky s vnadnou kizi
Sejdem se z bilych razi

Rika brou¢ek romantik

Tam proti t€ém zahraddm

Tam ti broucku rada dam

kdyz jsi do mé fanatik

Broucek leskly ve smokingu
Jak zapasnik ve svém ringu
Hrd¢ stoji tesatik

Maruska pry za to stoji

Na odvahu, kdyz se boji

Dal si vinny stk

Kdyz ta jedna nevérnice
Posvitila ve€ernice
Vidél, ze je v poradi
Zeleného sttevlika

Co se prave prevlika
Ten mél naradi

Piipravil David S.

Vlastni tvorba
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A tak si dal tesarik

Dalsi s rosou vinny stiik
Tady nemam Sanci

Tihle drzi strevlici
Rozum mu fika velici
Jsou pohlavni kanci.



Hudebni okénko

Ivan Kral
Nejslavnéjsi Cech
v celé Americe

Ivan kral hral na kytaru uz v dobé, kdy studoval na gymnaziu a tehdy vznikla i jeho skupina
Saze, kde hrali jeho spoluzaci. Uspéch se dostavil v podobé skladby Pierot, ktera se umistila ve
prednich pfickach soutéze Dvanact na houpacce. Coz byla na tehdejsi dobu jedna z mala soutézi,
kterd méla své jméno a proslavila tieba Petra Novaka v jeho zacatku. V dob¢ uspéchu pisné Pierot
byl Ivan Kral v Americe, kam odjel s celou svou rodinou za otcem, ktery tam pracoval pro OSN
jako tlumoénik. To se psal rok 1966 a jeho otec pracoval pro CTK kiestnim jménem Karel. lvan
m¢l jeste bratra Pavla. Nejprve byl v Americe jeho otec a povoleni vycestovat dostal Ivan s Pavlem
az po dvou letech. V Americe nejprve vystudoval francouzstinu. V té€ dob¢ byla vétSina znamych
skupin teprve na zacatku a Ivan neztracel Cas a vSude se zacal nabizet jako kytarista. Prvni skupinou
byla Blondie ov§em v dobé¢, kdy jesté neméli Zadné hity a Ivanovi se zdélo ,Ze jsou docela lini a tak
brzy od nich odesel. Asi jeho nejvétsim Gspéchem byla Patty Smith piezdivana jako kralovna
punku. Konkurzu na nového ¢lena kapely se zi¢astnil v roce 1974. Malo ktery muzikant by tehdy
ptipustil poslouchat rozkazy od Zeny a zkuSebna, kde hrali byla velké podle slov Ivana jako krabice
od bot. Patty byla tehdy divoka malé holka ve $pinavém tricku. Ivan ten konkurz tehdy vyhral.
Nebyl sice dokonaly hrac, ale prosté priSel a nepietrzité hral bez prestavky styl, na ktery byli
¢lenové skupiny zvykli. Ivan se stal pro vS§echny navzdycky cizincem, ktery ovSem mezi Americany
skvéle zapadl.

Od zacatku chtél prosté délat pisnicky tak jak se ma, tii Ctyfi sloky a melodicky refrén. Uz
od prvnich chvil u Patty Smith pfichazel s novymi pisnémi a i piesto, ze mu kapela vétSinu smetla
ze stolu, tak to nevzdaval. Dancing Barefoot je nazev asi nejznamé;jsi skladby, kterou vytvofil Ivan
spoleéné s Patty. On slozil hudbu, ktera vznikla z napadu, ktery mél jesté v Ceskoslovensku. Patty
pak napsala sviij text. Dodnes je to pro mnohé fanousky nejlepsi skladba od Patty Smith viibec. A
dockala se velkého mnoZzstvi predélavek. Naptiklad ji hrala i legendarni skupina U2. Podle ¢asopisu
Rolling Stone a jeho ankety z roku 2004 se skladba dostala na 323 misto v anketé o nejlepsich 500
skladeb vSech dob. Dalsi piseni pro Patty Smith byla tfeba Pissing in a river, kterd vysla v roce 1976
na albu radio Enthiopia. S Patty Smith natocil 4 desky az do doby, kdy zpé&vacka celou svoji
skupinu rozpustila a zacala hrat vétSinou s Cleny svoji rodiny a vénovat se pravé rodinnému Zivotu.
V té dobé se Ivan dostal k dalsi hvézde své doby. Iggy Pop se s Ivanem znal uz kdyz byl u Patty
Smith. Po odchodu z kapely kolem roku 1980 byl ¢as zkusit spolu 1 néco vytvofit a zacit spolecné
koncertovat. Bohuzel v té dobé Iggy Pop neprozival zrovna dobré obdobi svého zivota. Silna
zavislost na drogach a alkoholu se podepsala i na jejich spole¢ném albu Party, které je podle
hudebnich kritik pokladano jako nejhorsi album Iggyho Popa. Ivan mu sloZil osm pisni spole¢né 1
s dal$im velkym hitem Bang Bang, ktery pozdé&ji proslavil David Bowie. Iggy Pop pak pod vlivem
drog zamknul lvana v $atné v nahravacim studiu a celou desku s hudebnim producentem namichal
sam. Cela deska plisobi Silen¢ ovSem dobra piseit od Ivana Krale se tam neztratila a ja osobné tu
desku miluju. V jedné autobiografii v t& dob¢ Iggy Pop na vSechny své kolegy tehdy nadéaval i na
Ivana. OvSem kdyz Ivan opustil tento svét pél na néj jenom chvalu a mluvil o jeho pokote a
skromnosti. Iggy Pop nebyl nikdy zrovna svétec a pro Ivana bylo tézké s nim spolupracovat, piesto
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se stal Iggy Pop druhou nejvétsi hvézdou se kterou Ivan spojil své uméni. V Americe toho Ivan
prozil mnoho a téch historek co mél. Naptiklad o praci pro samotné The Beatles nebo jak se mohl
stat ¢lenem samotné skupiny Rolling Stones. Po roce 1989 se Ivan vratil do Ceska, kde zagal
pomahat ¢eskym skupinam.

Sam 1 natocil skvéla alba a hodné se pratelil s tehdejsSim prezidentem Vaclavem Havlem.
Slavna je spoluprace se skupinou Lucie, pro niz vytvoftil hit s ndzvem Sen. Sadm natocil skvéla alba
Looking back a Nostalgia. Mezi jeho hity patii tieba Mam svij stin, kterou mam moc rad a nefeknu
ji jinak nez nadrazi a pak v anglictin€ Iv you go Away. Ivan Kral v poslednich letech nezahdlel a
natocil skvélé album Colors a nejnovejsi Smile tedy ismév, ktery uz nestihl dokoncit a tak se
zaveérecné prace chopila jeho zivotni partnerka. Na tomto albu je zvlastni, Ze vSechny néstroje
nahral saim Ivan a celé deska je sice po hudebnim zvuku obcas nedokonald, ale pisnic¢ky jsou prosté
nadherné. Ivan Krél ziistal Zit v Americe a do Cech jezdil na &asté navitévy. Turné k novému albu
nestihl a ve véku 71 let neddvno zemfel. V poslednich letech pomahal mnoha skupinam z ulice
zacit. Byl to velmi skromny clovek, ktery se jako jeden z mala prosadil v Americe. Pravda nesmime
zapomenout tieba na Jana Hammera, ale Ivan dokazal v nejzndméjsi zemi na svéte asi nejvice.

Svoji neskutecnou pili a odhodlanim se nikdy nevzdat a za kazdou cenu jit za svym snem se
pro mne stal nejvétsim mym hrdinou v hudbé. Jeho pisnicky ziistavaji a staci si je vyhledat a pustit.
Veéite, ze nebudete litovat jediné jeho skladby, kterou si date do sluchatek. Poctivost v hudbé se
hodné¢ vytraci, ale diky jménu Ivan Kral tu zlstane navzdycky. Urcité stoji zato si koupit Zivotopis
Neuveétitelny Ivan Kral od Honzy Vedrala, nebo pravé nova deska Smile. Wikipedie vam jisté
nabidne skvély Zivotopis, ale neni nic lepSiho neZ napsat par vét o nékom, koho jste méli radi
vlastnimi slovy. Nebude to pravda dokonalé, ale jako hudba Ivana Krale bude to pfimo od srdce.

Pripravil Gustik

Foto : https://www.rocker.sk/userfiles/articles/25-04/4649/cover_733_549 1587822104-
ivan.kral.jpg
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Keramicka dilna

Zde je opét mala ukazka naSich rucicek,

jak si Sikovné poradily

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Kreativni dilna

W

Jarni vénecek z prouti vrbového — jarni dekorace jeSté pred uzavicenim Centra z diivodu
pandemie koronaviru.

21



Vyfouknuté vajicko ozdobené dratovanou krajkou

Piipravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Kreativni dilna

Vyroba mydla podle $ablon

Drhané naramky

Jednoduché kyti¢ky z koralku
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Linoryt, potisky na tricka

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Ukazka nasi klientky Jarmilky, koralkovy strom v keramickém zakladu

Pripravila Jarmilka

foto : vlastni archiv
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Ukazka tvorby naseho klienta Michala, Malovani mandal

Pripravil Michal

foto : vlastni archiv
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Jak se vari ve stiredu v Centru

Kufe v periné s bramborem ( pied uzavifenim Centra v bieznu)

Suroviny (12 ) 6 velkych kutecich prsou ( rozdélime jedno na pil)
4kg brambor
4ks cibule ( 3 do pekace, 1 do zakladu na syrovou
omacku )
50dkg 45% cihla
1 ks smetana na vareni 12%, sil, pep¥
Omacka 1 ks baleni taveného syra
1 ks smetana na vareni 12%

pInotuéné mléko, provensalské bylinky, bazalka
Postup:

Maso omyjeme a rozdélime na 12 ks masa. Osolime, opepiime. Pekdfe si vymaZeme
maslem. Cibuli si oloupeme a nakrdjime na kosticky. Pak cibuli rovhomérné poskladame do
pekact. Na ni poklademe kufeci prsa. Poklademe kousky masla. Nastrouhdme si syr do dvou mis
po 25dkg. Postupné si kazdy pekac posypeme nastrouhanym syrem. Zalijeme smetanou a polijeme
jeste trochu plnotuénym mlékem. Dame péct do predem vyhiaté trouby. Piikryjeme alobalem na piil
hodiny. 200C, 35min. Oloupeme a ocistime brambory, omyjeme a pfipravime do vody. Maso
odkryjeme a dame jeSt¢ péct na hodinu. Ménime plechy. Brambory si osolime a okminujeme a
dame pomalu vafit.

Omacka : Do rendliku ddme na maslo cibulku. Pfiddme troSku mouky, kratce délame, zalijeme
trosku plnotuénym mlékem. Zacindme piidavat trojihelnicky syra. Zalijeme smetanou. Nechame
rozpustit syr. Pfidame bylinky.

Pi'ejeme Vam dobrou chut’.

Vyborné !!!
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Pripravil mlsny jazycek CPDZ

Foto: vlastni archiv
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Pranostiky pro mésic ¢ervenec

Kdyz dne ubyva, horka piibyva.

Cervenec nese parna, krupobiti a medovice, jestli hojny na bouiky a vichfice.
Cervenec a srpen jsou nejteplej$imi mésici v roce.

Slunce pece - dést’ potece.

Na mokry ¢ervenec nasleduje boute a krupobiti.

Co Cervenec neuvaii - srpen nedopece.

Co cervenec neupece, to jiz srpnu neutece.

V cervenci do kosile rozdélej se a v prosinci po usi od¢j se!

Jaky Cervenec, takovy leden.

Kdyz ¢ervenec pekné hieje, o vanocich se zima zaskvéje.

Cervenec - Girody bliZenec.

Nebyl -1i ¢erven dostate¢né déstivy, doda vodu az Cervenec a prida jesté mnohé boufe.
Co cervenec kon¢i, srpen zacina.

Pripravil Hasky

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

29



Pranostiky pro mésic srpen

Co Cervenec neuvafii, srpen nedopece.

Co cervenec neupece, to jiz srpnu neutece.

V srpnu jiz nelze slunci mnoho véfit.

I kdyz ze strnist’ obcas fuci, horko nas ptece jen muci.

Pilnoc¢ni vétry v srpnu pfindseji stalé pocasi.

Z pocatku toho mésice tika se, ze opét studeny vitr ze strnist’ fouka.
V srpnu kdyz ptilno¢ni vitr véje, bez deste slunécko hieje.

Kdyz fouka v srpnu severdk, bude dlouho pékné pak.

Kdyz je v srpnu rano hodné rosy, maji z toho radost vosy.

Rosi-li v srpnu silné trava, pekné povétii se o¢ekava.

Kdyz jsou v srpnu velké rosy, ziistane obycejné pékné pocasi.
H#ima-l1i v srpnu, Ize ¢ekat osmého dne opét bouiku.

Hiima-li v srpnu, pravi se, ze budouciho roku hojné iroda a mnozstvi desté jest k doufani.
Srpen k zimé hledi a rad vodu cedi.

Kdyz v srpnu naprsi, tak nez se obéd poji, vSecko slunce vysusi.

V srpnu mlhy na vysinach - jista voda, kdyz v niZinach - to pohoda.
Mihy na lukéch, potocich a fekach v srpnu zvéstuji trvalé pocasi.
Teplé a suché 1éto privadi za sebou mirny podzimek, tuhou zimu a nejlepsi vino.
Kdyz v srpnu moc hiima, bude na snih bohat4 zima.

Kdyz péli srpen,bude palit 1 vino.

Srpen z pocatku-li hieje, zima pak se dlouho snéhem skvéje.

Moc hub srpnovych - moc vanic snéhovych.

Nejsou-li v srpnu htiby, nebude v zimé snéhu.

Jsou-li v srpnu hory kalny, budou v zimé mrazy valny.

Jak Vavfinec zavafi, Bartoloméj zasmazi, tak se podzimek dafi.

Pripravil Hasky

Zdroj : http://www.pranostika.cz/srpen.html
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Mé fotografické ., 0€ko*

To se umim pékné schovat .....

Pripravila Léna

Zdroj : vlastni archiv

31
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Pripravil Gustik

vlastni tvorba
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Zdravy Zivotni styl

IMUNITA

Imunitu mazeme rozdélit dle dvou kritérii: Vrozena a ziskana imunita:

Vrozenou (nespecifickou) imunitu_ziskava dité od matky. Tohoto typu imunity se Gi¢astni
ptevazné fagocyty — makrofagy a neutrofily, které pohlcuji bakterie a jiné ¢astice. Vrozena imunita
je prvni linii. Slozky vrozené imunity nejsou vétsinou specializované a tvoii jakousi zakladni
bariéru pro ochranu organismu. Reaguji na typické latky, které se vyskytuji na povrchu bakterii.

Ziskana (adaptivni, specificka) imunita se uplatiuje tehdy, dojde-li k setkani organismu s infekci
(prolomeni prvni bariéry). Nastup ziskané imunitni reakce trva fadoveé n€kolik dni (okolo péti).
Tento zptisob obrany ma velkou vyhodu, télo si zapamatuje urcity antigen, ktery reakci vyvolal a
pristeé je pii styku s timto antigenem mnohem G¢inngjsi. Na tomto principu funguje princip
ockovani. Nastrojem ziskané, adaptivni imunity jsou B-lymfocyty produkujici protilatky
(imunoglobuliny).

Latkova a bunééna imunita: Oba dva typy jsou soucasti jak vrozené, tak ziskané imunity.

Vykonavateli buné¢né imunity jsou bilé krvinky. Téch rozliSujeme n€kolik typt. Fagocyty
zajist'uji v lidském téle jednoduchou nespecifickou imunitu, zatimco lymfocyty pouzivaji k
usmrceni vetielct daleko slozitéj$i metody. Bilé krvinky zraji hlavné v kostni dfeni a brzliku.
Nedostatek bilych krvinek se projevuje jako snizend imunita (imunodeficience). ZvySend produkce
zase muze zpusobovat riznd autoimunitni onemocnéni, jako je napiiklad revmatoidni artritida a
dal$i. U autoimunitnich onemocnénich imunitni systém bojuje proti bunikdm vlastniho téla. Pfresna
pficina toho, pro¢ k tomu v téle dochazi, je neznama. Mluvi se o negativnim vlivu prostfedi, stravy,
stresu a n¢kterych 1éciv.

Latkova imunita je tvofena protilatkami — imunoglobuliny. Ty se vazou na antigeny (bakterie,
viry, plisn€) a poskozuji je. Déle sem patii tzv. komplement, coz je soubor sérovych a
membranovych proteind, které oznacuji cizorodé Castice a zplisobuji zanét.

Cinnost imunitniho systému je sloZita a vyZaduje vzdjemnou koordinaci i propojenost s nervovym
systémem.

Jaké organy zodpovidaji za imunitni systém:
NejdilezitéjsSim orgdnem imunity v naSem téle je brzlik, dle dalSich zdroji ma podil na imunité také
slinivka a jatra a spolu s témito organy i lymfaticky a hormonélni systém (zejména §titna Z14za).

Brzlik se sklada ze dvou uzkych lalokl ¢aste¢né€ uloZenych v hrudi a ¢astecné v krku. Nachazi se
pfiblizné za hrudni kosti. Velikost je proménlivé a zavisi na véku, maximalni velikosti dosahuje
kolem 10.tého roku, kdy dosahuje hmotnosti kolem 40 g. Brzlik je sidlem v némz se aktivuji vnitini
obranné latky. Brzlik je orgén, jejimz tikolem je zvySovani celkové Zivotni energie.

Jatra se podileji na detoxikaci organismu. Jatra deaktivuji a prostiednictvim zluci nebo ledvin
vylucuji rizné jedy. Pokud je néjakym zplisoben naruSena tato funkce jater, prestavaji jatra
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rozliSovat jedovaté a nejedovaté latky a tim dochéazi k zanaseni organismu, coz mé neblahy vliv na
imunitni systém.

Podle mnoha zdroji je slinivka organem, ktery vyrazn¢ ovliviiuje vSechny sliznice v téle,
zodpovida za tzv. slizni¢ni imunitu. Proto oslabena slinivka zpiisobuje v téle problémy se
sliznicemi, at’ uz se jedna o sliznice nosohltanu, dutin, dychacich, mocovych cest a dalsich.

Funkci lymfatického systému je predevsim transport vstiebanych latek z tkani a udrzovani stalého
vnitiniho prostfedi tkani a organti. DalSi vyznamnou funkci je funkce detoxikacni, tzn. zbaveni se
jedl a nezaddoucich cizorodych latek. Lymfa je tekutina, kterd vznika v prubéhu latkové vymeny a
je odvadéna lymfatickymi cévami. Do pribéhu lymfatickych cév jsou vsunuty drobné mizni uzliny,
které filtruji lymfatickou tekutinu a Cisti ji. Mizni cévy odvad¢ji lymfu do zilni krve. Piebyte¢na
tekutina je odvadéna ledvinami z téla ven. Slozeni lymfy je proménlivé a je zavislé na Girovni
latkové vymény. Lymfa obsahuje bilé krvinky a také nékteré dalsi krevni bunky, ¢imz se podili na
obrannych mechanismech organismu. V lidském téle je asi 8 litri lymfy. Za den se ji vytvofi asi 2-3
litry.

Stitna Z1aza je organ, ktery vytvaii hormony, které ovliviiuji rychlost procesti latkové vymény

Vv téle, ale 1 dalsi procesy souvisejici s zivotnim tempem. Je to vlastné zlaza, ktera ptidava a nebo
ubird plyn. Kazda stresova situace vede télo k poplachu a pfipravenosti, tim zlstava télo stale

v pohotovosti. Stres vede k ovliviiovani §titné zlazy a tim také k ovlivnéni imunitniho systému.

Faktory ovliviiujici imunitni systém:
Strava:

Defekty imunity v dnesni dobé Casto vznikaji vyzivou. Konzumujeme pfili§ mnoho sladkého a
tuéného. Nadmérna konzumace mléka rovnéz neni vhodna. Pfili§ mnoho sladkosti v organismu
narusuje stfevni mikrofloru a déla v téle vhodné prosttedi pro mnoZeni plisni. PfemnoZeni plisni
zatézuje organismu, neustaly boj imunitniho systému s plisnémi, ho dlouhodobé vyc€erpava.

Je velmi dualezité spravné a pravidelné stravovani. Neni nic horsiho, nez zacit den bez vydatné
snidan¢, do préce ¢i Skoly jit bez pofadné svaciny, vynechat obéd a vecer se piejist k prasknuti. S
timto pfistupen nejen ze piiberete velmi brzo na vaze, ale vase t¢lo a organizmus trpi. A s nim také
imunitni systém. Chcete-li udélat néco pro svou linii a imunitni systém, zacnéte jist bez stresu, v
pravidelnych intervalech, mensi porce a nezapomeiite na druhou veceti. Hladovét na noc, je to
nejhorsi, co lze télu v oblasti stravovani provést. Nezapomeiite také na kvalitni a Cerstvé suroviny,
ze kterych by vase jidla mél byt pfipravena. Pravidelné stravovani ve fastfoodech vam rozhodné
1épe neude¢la.

Se stravovanim souvisi pfijem vitaminill a stopovych prvki, které jsou pro té€lo nesmirné diilezité, a

télo se bez nich neobejde. Neni nic jednodussiho, nez do svého jidelni¢ku zaradit Cerstvé ovoce,
zeleninu nebo kvalitni maso. Co nejvice prospiva imunitnimu systému?

. Citrusové plody a kiwi — vitamin C

. Ofechy, lusténiny a listova zelenina — zinek, hoi¢ik, vitamin E a D

. Cesnek — ,,pfirodni antibiotikum”

. Kyselé¢ zeli, jogurty a kysané mlécné vyrobky — napomahaji trdveni a zazivani
. Cerstvé a libové BIO maso — viechny druhy masa, pfedeviim pak rybi maso
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. Obecné vsechno ovoce a zelenina
. Rakytnik fesetlakovy, Kustovnice ¢inska — rostliny budoucnosti s vysokym obsahem
vitaminl

Piti ,,obycejné” vody ptiznivé napomaha detoxikaci organizmu. Neni proto radno zapominat na
pitny rezim. Pokud do pitného rezimu zatadite zeleny caj nebo bylinné ¢aje, rozhodné ud¢late
dobfte. Optimalni mnozstvi vypitych tekutin za den se pohybuje u dospélého ¢lovéka mezi 2 — 3
litry.

Antibiotka:

Mnoho 1€kt je v dneSni dobé predepisovano nadmeérné a slouzi pouze k rychlému vyfeSeni
problému. Tyka se to hlavn¢ antibiotik, ktera také narusuji nasi pfirozenou stfevni mikrofloru.
Nadmérné uzivani se Casto vyskytuje také ve skupiné 1€kt proti bolesti, hormonalni antikoncepce a
jiné.

Stres a vliv prostiedi:

Nadmeérna kazdodenni zatéz oslabuje nds imunitni systém. Ten kdo neustale néco fesi, pohybuje se
v kazdodennim vleku pro n¢ho ,,nefesitelnych konflikti“, ten kdo se citi ohrozeny, utlacovany a
pocituje bezmoc, mize pocitat s tim, Ze se u n¢ho mize vyvinout defekt imunity. Jeho télo se
permanentn¢ domniva, Ze se nachazi v krizové situaci, mobilizuje v§echny sily a vylucuje rizné
hormony, které negativn¢ ovliviiuji jeho imunitni systém.

Podle riznych odbornikl neprospiva k udrzovani vnitini rovnovahy a funkci imunitniho systému
dlouhodoby pobyt v uzavienych mistnostech s umélym osvétlenim. Umélému osvétleni chybi urcité
vlnové délky, které jsou potifebné pro stimulaci organismu. Pfirozené svétlo je nezbytné pro
spravnou funkci zivého organismu. Ovliviluje ¢innost z14z s vnitini sekreci hormont, imunitni i
nervovy systém. Negativni vliv na imunitu ma samoziejmé také znecisténé prostiedi a nedostatek

pohybu.

Pohyb:

Védci nemaji presné zméfeno, o kolik mén€ nemocni jsou sportovci oproti vyznavacim
»gaucingu®, nicmén¢ obecné plati, Ze pfiméfeny pohyb je vhodny pro celkové spravné fungovani
téla. Pro zdravy zivotni styl se doporucuje alespon ptilhodina cvic¢eni denné; nemusi jit 0 posilovnu,
postaci 1 svizna prochazka z prace. A pokud nemate ptlhodinu veelku, rozd¢lte si ji tieba na
desetiminutové useky.

Optimalni vaha:

O tom, ze kila navic jsou zatézi pro celé télo, neni tteba hovoftit. Nicméné 1 pokud v tabulce BMI
nejste v kolonce pro optimum, neni to divod pro to, abyste rezignovali na zdravy Zivotni styl
celkové. Podle nekterych studii mohou lidé nékteré negativni disledky nadvahy omezit, pokud jsou
i s kily navic dostate¢né fit.

Koureni:
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Negativni dopady kouteni na zdravi jsou dobie znamy a nasledky pro dychaci cesty, které jsou
Casto postizeny zimnimi infekcemi, si mizete piedstavit velmi snadno. Sta¢i pohled na obal
krabicky od cigaret s ptisluSnou ilustraci.

Alkohol

I kdyz na alkoholu nejsou varovné snimky nasledku piti, kazdy si umi ptedstavit, kam mtize vést
alkoholismus. Nicmén¢ alkohol umi Skodit i v mnohem subtilnéjSich mnozstvich. Ve stievech, kde
se hlavné vstiebava do téla, napiiklad narusuje funkci mistni mikrofléry. Zmény funkce stiev pak
mohou nésledn€ poskodit i fungovani imunitniho systému v jatrech — ta jsou nasledné nachylnéjsi k
infekci. A tak dale.

Spanek:

Dobie se vyspat je zdkladem nejen pro pracovni vykon, ale i pro fungovani celého téla véetné jeho
imunity. Co zkusit jako prvni? Pfedevsim je tfeba dbat na spankovou hygienu: nedélat tedy véci,
které spani narusi — nejist tésné pred ulehnutim, nepit navecer kavu, nekoukat do obrazovky
pocitace ¢i displeje telefonu tésné pred spanim, a tak dale.

Otuzovani:

Otuzovani patii k u€¢innym zptsobtm, jak zvySovat obranyschopnost organizmu. Musi byt vSak
provadéno spravné, postupné a pravidelné. Vhodny zptisob, jak otuzovat télo, nabizi naptiklad
finska sauna anebo trendy novinka — kryosauna. Pokud nemate zadné podobné sluzby k dispozici,
otuZujte se doma. Staci se jednoduSe zacit sprchovat studenou vodou a kazdy den sniZovat jeji
teplotu o jeden stupeni celsia, nez se dostanete na 20° C. Ale nic se nema prehanét. Bohaté vam
postaci kazdy den 2 minuty pod studenou vodou.

Snazte se predchazet infekcim
Nezapominejte na pravidla, kterd znate od détstvi: Myt si Casto ruce. Nepijcovat si sklenice ¢i
pfibory s jinymi lidmi. Vyhybat se jejich kapesnikiim, ubrouskiim a podobné.

Kychat nebo kaslat do rukavu na lokti, nikoli do dlani. Pokud bychom opustili t¢éma infekci
dychacich cest, je pravidel jesté dalsi fada. Pfi vafeni peclivé omyvat ovoce a zeleninu. Pti pfipraveé
masa dbat na hygienu rukou a nadobi, jakoZ i na tepelné zpracovani. Dezinfikovat si rany.

Potykate se Casto s nachlazenim, rymou, bolestmi hlavy, palenim v krku nebo tinavou?
Zi'ejmé mate oslabenou imunitu, ktera v podzimnim a zimnim pocasi dostava zabrat jeSté vic.
Jak si ji tedy posilit, aniZ byste museli utracet stovky korun za vitaminy a dopliiky stravy?
NaSe babicky a prababic¢ky mély jasné favority mezi pomocniky proti riiznym typim
nachlazeni.

Sila ¢esneku

Pro posileni imunity je Eesnek naprosto skvély. Cesnek totiz vyhani z téla bakterie a parazity. Mimo
to umi rozproudit latkovou vyménu, podporuje hubnuti a dokonce omlazuje. Tento pfirodni zazrak
a vSelék zacnéte pridavat do jidel, ale zkuste ho konzumovat i v syrovém stavu. Uvidite, jak se vas§

organismus zoceli béhem par tydnt.
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Echinacea

Rostlinka Ttapatka nachova je bajecna na posileni imunity. Pouziva se pfi nemocech z nachlazeni,
pti infekcich dychacich a mocovych cest. Také ptiznive pusobi na rymu a bolesti v krku. Prodava se

jeji suseny kvét, ze kterého si pravideln¢ varte Caj.

Exotické houby

Necekan¢ ptiznivé ucinky maji nékteré druhy hub, jelikoz podporuji produkei bilych krvinek a tim
obranyschopnost organismu. Skv¢la je hliva ustticna, kterd se da ptipravit na nékolik zptsobi, jako
do polévek, tak i do masovych smési. Z téch exotickych druhti jsou blahodarné shiitake, maitake a

reishi. Tyto houby jsou G€inné i v boji proti vdznym nemocem, napt. rakoving.

Koren kienu

Kien obsahuje spoustu vitaminl a antioxidantt, proto je uc¢inny jak v boji proti nachlazeni a rymé,
tak vam také pfirozenym zplsobem posili imunitu. Patii mezi ptirodni antibiotika, pomaha pii
bujeni infekei i jako prevence proti zanétim v téle. Dezinfikuje a Cisti krev, tim je blahodarny pro
celé télo. Z kienu se daji udélat vyborné pomazanky a salaty. Nechte se protahnout pofadnou silou

ptirody.

Kustovnice ¢inska

Kustovnice je silny antioxidant, ktery ndm pomtiZe i s obnovou a posilenim imunitniho systému.
Reguluje mnozstvi antigentl, které souviseji s alergiemi. Muizete ji zobat ptimo z pytlicku, nebo ji
pridavat do miisli, ovesnych kasi, salatti apod. Prodava se susena a je velice chutna. Na trhu muzete
narazit 1 na plody GodZi, jsou to plody kustovnice cizi, na G€incich to vSak tento druh kustovnice

nic neméni.

Rakytnik

Obsahuje daleko vice vitaminu C nez ¢erny rybiz nebo citrusové plody. Lé€ivé ucinky maji plody,
listy 1 vétvicky, ze kterych se vafi odvar. Rakytnik je pfirodnim koncentratem, vitaminu A, vitamin
fady B, vitaminu D, E, F a K. Rakytnik ma protiinfek¢ni, pomaha proti chfipce a anginam,
odbourava skodlivé latky v téle, pomaha pti zahlenéni a zapalu plic. Podporuje také odolnost viici
stresu.

Ptipravila Iva S.

Zdroj : www.idnes.cz
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Chvilka poezie

NAPOSLED

Az smrt u mne zazvoni
jako kostelni sbor

nebo az se ke mne nakloni
jako revizor.

Co mi mou matku nahradi

a zlomi miij zivot jako oplatku.

V pteplnéné tramvaji
co mne nepusti
na dalsi zastavku.

Jako €erné kocka

co ptrebéhla koleje.

Az si na mne pocka
jako rozboufené peteje.
Zamava jedoucimu vlaku
jsem ziva Clovéce

jako ¢ernd z mraki

z kterych voda netece.
Nemysli na valku

na ni je jeste brzy

Jako z o¢nich kanalkt
neplacou moje slzy.

Az ptijde do hornich pater
jako z rukou Spina

do patrového domu.

Az vstoupi do mych jater
jako rakovina

nebo skvrna melanomu.
AZ tekne trpce

ze Zivot a smrt jedno je
jako mezera uvniti sparu.
Az zastavi moje srdce

a vSechny pfistroje
ukéaZou vodorovnou

caru.

Tak jako kéma

budu tvrde spat

Ja nebudu doma
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anebo budu pted ni utikat.

Az se budu tvarit nevinné
schovavat se uvnitf tonu.
Az cikanska véstkyné
urci z karet datum mého skonu.
Tak jako dosud

budu si védét rady ted’,

ne az za chvili.

Zkusim zmenit tfeba osud
chci byt jesté tady

tieba naposled

s tebou v jedné

noc¢ni kosili.

Dvé ruce, dvé labuté

Jde na tebe spani

I se sklenkou v ruce
jako bily list

musi$ nakuté

a prsty v dlanich

ve kterych drzi§
svoje srdce

zkus ho odlozit

a napodobit

labuté.

Chtéla by ses pod pefinu schovat

aZ se bude jedna k druhé pfiblizovat
Az jednotlivé clanky prst

naruce

srostou jako jeden most

az odpovéd’ ze hadanky

dvé¢ obruce

spoji pfitomnost.

Jedna lidska rada
Jedna dé¢loha

az jedna ruka

télem hada

ovine druhou zespoda
nech kiizek

na naramku



az budes v té¢zkém spanku
prectu ti v zenském rodu
mnou napsanou knizku

v poloze nenarozeného plodu
u maminky v bfisku.

Najdu t&?

Tvoje srdce

sroste spleti

pod Cervenou ruzi.
Dv¢ labuté¢

dvé ruce

a uvnitt

je ta tfeti

Ta co patii

tvému muZi.

Pripravil Gustik
vlastni tvorba

Foto : vlastni archiv
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Poznamka: autofi pfispévki jsou klienti a pracovnici CPDZ, autorské prava jsou vyhrazena)

Diilezité informace:

,Centracek* vychazi kazdé dva meésice a v pfistim Cisle se seznamite s dalSimi pfispévky klientt
a pracovnikli Centra. Uzavérka dvojcisla Centracku zari, rijen (9, 10/2020 ) se kona v nedéli
11 .10 . 2020.

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

cv w7

Séfredaktorka: Lenka

Zastupce Séfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Gustik, Hasky, Iva S., Ivo$, Léna, Libuse Kfapova, Linda, Sluni¢ko,
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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