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Mili ¢tenari,
srde¢né Vas zdravim v leto$nim tfetim ¢isle. Zac¢al ndm podzim. Ptiroda se zabarvuje.

I v tomto Cisle se setkate s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zapisnik.
Podivame se na hrad Spilberk a do Moravského zemského muzea. Pfipomene si Autorské Gteni v
Mestské knihovné v rdmci tydnu knihoven a tydnti dusevniho zdravi. Ve zdravém zivotnim stylu si
popovidame o Sipku. Uvaiime si kufeci kousky na kari s ryZ.

Dale Vas ¢eka dalsi ¢ast rubriky nase tvotreni v Centru.

A 1do tohoto ¢isla jsem vlozila spousty fotografii s VaSimi vyrobky, protoze chci 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¢jaké 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. TéSime se
na VaSe prispévky. VE&fime, Ze se Vam Centracek bude nadale libit, Ze se dozvite, co je u nds nového
a pokud si tento Casopis precCtete diky internetu, tieba nés ptijdete i poprvé navstivit. Tento Casopis
je hlavné pro Vas klienty a kdykoli ndm s nim muzete pomoci.

rwr

VSechny Vas z celého srdce zdravi §éfredaktorka Lenka
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Mezinarodni den seniort

Mezinarodni den lékait
Svétovy den cyklistiky

Svétovy den vegetarianstvi
Mezinarodni den hudby

Svétovy den hospodarskych zvirat
Mezinarodni den nenasili
Mezinarodni den zvirat

Svétovy den lidskych sidel
Mezinarodni den usmévu
Svétovy den ucitel
Mezinarodni den boje proti popaleninam
Svétovy den posty
Svétovy den duSevniho zdravi
Svétovy den zraku
Svétovy den proti trestu smrti
Svétovy den artritidy
Zacina Svétovy tyden Kkosti a kloubu

Mezinarodni den za omezeni p¥irodnich katastrof
Svétovy den standardi

Mezinarodni den bilé hole
Svétovy den Zen Zijicich na venkové

Svétovy den vyzivy
Svétovy den patere

Mezinarodni den proti McDonald's
Mezinarodni den proti chudobé

Svétovy den urazi
Den stromu

Svétovy den proti osteoporoze
Mezinarodni den kuchari

Mezinarodni den balbutiki
Svétovy den Organizace spojenych narodi (OSN)

Svétovy den pro rozvoj informaci
Zacina Tyden za odzbrojeni

Svétovy den mrtvice
Den UNICEF

Svétovy den sporeni

https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/rijen/
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Vyznamné dny v mésici listopad

Svatek vSech svatych

1. 11.
1. 11. Svétovy den veganstvi
2. 11, Pamatka zesnulych
3. 11. Den bez pesticidi
5. 11. Mezinarodni den romského jazyka
Mezinarodni den prevence nifeni Zivotniho prostiedi v pribéhu valek a
6. 11. . oo
ozbrojenych konflikta
9. 11. Mezinarodni den boje proti faSismu a antisemitismu
10. 11. Svétovy den védy pro mir a rozvoj
11. 11. Mezinarodni den valeénych veterani
13. 11. Mezinarodni den nevidomych

14. 11. Svétovy den diabetika
14. 11. Den bez aut

15. 11. Den véznénych spisovatela
16. 11. Mezinarodni den tolerance
17. 11. Mezinarodni den predéasné narozenych déti
17. 11. Mezinarodni den studentstva
18. 11. Mezinarodni nekuracky den
19. 11. Svétovy den toalet
19. 11. Svétovy den prevence tyrani a zneuZzivani déti
20. 11. Svétovy den chronické obstrukéni plicni nemoci

20. 11. Den industrializace Afriky
20. 11. Svétovy den déti

21. 11. Svétovy den televize
21. 11. Svétovy den pozdravi

21. 11. Mezinarodni den filozofie

25. 11. Mezinarodni den za odstranéni nasili pachaného na Zenach
25. 11. Mezinarodni den bez nakupu

28. 11. Mezinarodni den nekupovani niceho

29. 11. Mezinarodni den solidarity s lidem Palestiny

Zdroj: https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/listopad/
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Vyznamné dny v mésici prosinec

112, Svétovy den AIDS

2.12. Svétovy den pocitacové gramotnosti
2. 12. Mezindrodni den boje za vymyceni otroctvi
3.12. Mezinarodni den zdravotné postiZenych
5.12. Mezinarodni den dobrovolniki

7.12. Mezinarodni den civilniho letectva
9.12. Mezinarodni den proti korupci

10. 12. Mezinarodni den lidskych prav

11. 12. Svétovy den détstvi

11. 12. Mezinarodni den hor

11. 12. Mezinarodni den solidarity s Zenami a détmi Afriky
18. 12. Mezinarodni den vystéhovalci
20. 12. Mezinarodni den lidskeé solidarity

29.12. Mezinarodni den biologické rozmanitosti

Zdroj: https://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/prosinec/
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Americka auta V8
18.-20. 8. 2023

V patek a sobotu jsem navstivil pfehlidku americkych aut. Byla zde
k vidéni auta nejriznéjSich znacek a tiph jako naptiklad: DODGE,
MUSTANG, PONTIAC, CORVETTE, CAMARO, SHEWROLET.
Az trucki: THUNDERBIRD, PETERBILT.

Mimo to stala za prohlidku i spanila jizda radiové fizenych model
prave truckl jako KENWORTH, PETERBILT nebo autobusu IKARUS a
zemédé€lské techniky. em———
Vstupné na oba dva dny vyS$lo na 350 K¢, coz se mi zdalo ptijatelné, ale navstevn1c1 by meh
pocitat s drahym obcerstvenim.
Jinak vSe probihalo jak m4, takZe pokud mate radi americké auta, doporucuji zavitat na tuto
akci.




Pripravil FanouSek Amerik Mira

foto : vlastni archiv



Méstska knihovna 3. 10 2023

17 hod.

autorské Cteni ke tieti knize basni
VSechny déti Andélicci

V tutery odpoledne byl mij velky den, kdy jsem mohl poprvé predstavit svoji tieti
knihu basni obecenstvu. Dorazilo pomérné hodné lidi a pokazdé je publikum jiné. Moje
maminka a sestra MaruSka byli samoziejmé& pfitomné. Dival jsem se na svou Lenicku a
v8echno bylo jak ma byt. Pfitomna byla i jeji sestra Pavlinka.

Program jsem zacal prectenim mého vypraveéni o knize, ¢im jsem strucné vysvétlil o
¢em kniha je. Zacal jsem hned prvni basniCkou, kterou cela kniha zac¢ina At se velké zméni
na malé. K prednesu basné jsem pridal i trochu herectvi a ukazoval jsem na ruce, krk, hlavu
a nohy, coz souviselo s danou basni. Dalsi basnicka podle které je kniha pojmenovéna pftisla
jako druha. VSechny déti Andélicei. Treti byla Sykorka a po t¢ Dvé plilky jednoho srdce o
mne a Leni¢ce. Publikum bylo vnimavé a myslim, Ze se jim mé basnicky libili. Cely obsah
meého Cteni se tykal nejvice déti a byl urCeny dospélym a basniC¢kami jsem je vyzyval, aby se
1 oni témi détmi stali. Zaznéla basen Jezek, kterou jsem napsal pro jednu hol¢icku do Skoly
nebo basen Ty maly kluku nebo Malé hol¢ic¢ka. Pro moji Lenku jsem napsal specidlni basen
o hackovani Hol¢icka s hackem.

Hécek je hlavni nastroj pro hackovani, Zadné zkratka pro tvrdou drogu. To by byla
pieci hloupost. Ukazal jsem na pédiu Lenicky hackované mandaly a 1 svou kresbu hol¢icky
s klubi¢ky v drdiilcich, coz byla velkou inspiraci pro mou baseni. Basnicka Andé¢l ze Spiny a
blata je basnickou o vSech détech z celého svéta které maluji. Proto byly pod podiem, jak je
mym zvykem moje obrazky déti. Basnicka o maminkach byla také. Zeptal jsem se publika
jestli to slysi a pak jsem ekl to je Tlukot srdce maminky. Basni¢ka Veverka, o druhém
zivoté Clovéka na téma prevtélovani. Basnicka o tatincich byla také prosté nazvana Tatinek.
Vtipna basnicka s napadem Divka d’ Artagnan. Jedinou basnicku o minulosti a to jich je v
knize mnoho na vazné téma, Druhd Pochoden. Nechybéla basen pro moji sestru Chtéla jsem
sestiicku 2 cesta k fotografovi, na zavér stard fotografie, kterou jsem pfeménil v mnou
namalovany obraz mé sestry Marusky a mé maliCkosti. A pochopiteln€ basen o nasi kocicce
Lindé¢ psané z jejiho pohledu, Lindy kocici basni¢ka. Basen o mé babicce, Babicka pro
And¢licky, ktera dojala hlavné mou maminku, kdyt’ byla o jeji mamince.

Kdyz jsem byl jesté¢ maly a zrovna nemocny libala moje babicka mé nohy a prsty a
fikdvala mi, jsi mij and¢licek a kdyz ti budu libat nozicky brzy se uzdravis. Basnicka ,jak
prozit sen ve snu byl pfidavek i tvrdsi baset Umfels jako Romeo. Béhem programu zaznéla
1 basent Na fotografii Drtikola o zndmém fotografovi.

Podékoval jsem publiku, které mne nechtélo pustit, ale nakonec se pfisli podivat na
mé obrazky zblizka a i koupit si ode mne nékterou z mych vydanych knih. Chei moc
podékovat kazdému kdo ptiSel a kdo nepfisel, ptfijde tieba pfisté. Uz ted mam domluveno
Cteni na pfisti rok na stejném misté v knihovné, kde se bude v bfeznu a dubnu konat i
vystava 2024, Lenicky fotografii a mych obrazti. Budu se na vés téSit pokud se piijdete
podivat. Diky moc za za vasi Ucast.

Pripravil Gustik



Cestovatelsky zapisnik

Dne 1. 7. 2023 - Hrad Spilberk

V sobotu jsem navitivil hrad Spilberk. Nejdfiv jsem si prosel stalé expozice: historie hradu,
politickd vé€znice, muzeum mésta Brna, Rakouskd Morava, mezivale¢na architektura a
obrazarna.

Déle jsem vidél 4 vystavy.

1. Vystava 700 let zaloZeni Klastera cistercia¢ek. U té pfileZitosti byly na hradé
vystaveny rukopisy, které nechala vyrobit EliSka Rejcka. Jednalo se celkem o 9
rukopistt a néktera knizni dila (pfevazné Bible) byla vystavena ve specidlnim
zatemnéném sale.

2. Vystava Zapomenuté tvaie
Obsahovala fotografie Zidovskych obyvatel, a jejich domt, kteti byly pozdé&ji
odsunuti do transportu smrti.

3. Vystava Sto let mysliveckeé jednoty
Odhaluje tajemny svét myslivce, je zde fada informaci ze vSech oblasti: kynologie,
myslivosti, lovecke hudby a sokolnictvi.

4. Goticky sal — Poklady Brnénské zbrojnice
Zde byly vidény zbrané gotické, renezancni, z 30tilet¢é valky a zbrané
z archeologickych objevt.

Moravské zemské muzeum

Dne 12. 8. 2023 jsem navstivil DitrichStejnsky paldc a paldc Slechticen.
Nejprve jsem si proSel stdlé expozice Stiedoevropskd kiizovatka 20. stoleti.
Pravék Moravy, Velkd Morava, Morava ve stfedovéku a svet nerosta.

Déle tam byly dvé vystavy:

1. Moravska cesta Augustina rodina v roce 1902 — francouzsky sochai byl pozvan na
venkov a pfedvedly mu lidové kroje, hudbu a architekturu. Byly tam vystaveny jeho
sochy.

2. Papirové bankovky — Vystava bankovek Marie Terezie, Josefa Il. — 19. stoleti,
korunové meéna.

Palac slechti¢en na Namésti Svobody — béhem 3 let prosel naro¢nou rekonstrukci. Je tam
umisténa expozice — Svét loutek a etnografie na Moravé.

V ramci tohoto objektu jsem navstivil muzeum loutek, kde jsem vidé€l loutky riznych
velikosti, fotografie loutek a véci ze Zivota ko¢ovnych marionetdit a tzv. amatérské rodinné
divadlo.

Déle jsem navstivil expozici: Kultura na Moravé v zrcadle ¢asu. Zde byly znazornény
jednotlivé  regiony  Moravy, jejich  kroje, obyCeje a hudebni néstroje.

Dalsi vystava byla vénovdna byvalé etnografce a pracovnici muzea pani Miroslavé
Ludvikové, k prilezitosti jejich 100. narozenin.

Pripravil Ivo§
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ozkové zavity

Dopliite zvire do rcéeni
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Rozumi tomu jaKko .....ccoviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieen petrzeli.
Ukazalo se, Ze mél ve vSem pravdu, takze se citil byt na ...........cccuvennnnene.
VSechno prehani, d€lA Z ........covvviiiiniiiiiiiiiiiiiine civiieiiiiiiniiiinicicnnscnns
Ma samé prisvihy, je Cernou ....c.oeevveiiiieiiiiiiniiiiiiiicinienenes celé rodiny .
Byla prekvapena, koukala jako .......cccoevviiiiniiiiiiiiniiinnen, na nova vrata.
Chodi spat velmi Drzy , $€ ..ccuviiiniiiiniiiieiiiniiiiniiiinieiietesnesssssrcssscsnssses
Ma mirnou povahu, neubliZil by ani ......cccoiviiiiniiiiniiiiiiiiiiiiiniiiiieinien.
Tvari se, Ze se ho to netyka, déla mrtvého ........cccoevvvviiiiiiiiiiiiiiiiinieinnnen.
SnaZzi se, ale bohuZel si pofind jako ........cccecvvvviiiiniiiniiinnnnnn. v porcelanu.
. Stale prsi, je to Pravdu .....coeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiteaiens pocasi.

11. Nic uzZ nemélo vyznam, vSechno to bylo pro ......c.ccoeeeviiiiniiiiiiiiniiiiiniinnnnes

12
13

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.

24

B 0 T 1 zahradnikem.
. Je to vzacny Clovék, takova bild ........ccveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiineiine,
Chtél by odejit, MA ...coovviiiniiiiniiiieiirineiiineiiisreseatossssosssssosnseons umysly.
Nenito ani ..cceevviinneeeeeeeeennnnns INF: ) || I PP
Pretvaruje se , je to takovy ......ccccveenneens A (1] 1 1Y
Nevi, pro co se ma rozhodnout, je stale Na .........ccceevieiiiinnieineiiinicinrcnee
Na kole se SPatné PO ...cceeiviniiiiniiiieeiiieiiinresiatcssetossssssesscsnsses hlavach.
Poradili nam Spatné. Prokazali ndm .........ccceevviviiiiniiineiiiiniinnnen sluzbu.
Jsou to Gplné zbytecné a malicherné ...........ccoveeiiiiiiiiniiiiiniiinnnennee valky.
Musime se snazit prijit na to, v ¢em je zakopany .......ccceeveiviiiiniiinnieinicennns
Je to jako hazet perly ...ccceiiiniiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiierioisetcsnscsssscsnnases
Nedé€la nic, jen Chyta .....cocviiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieieieiiestcsnsstcsesossscssnscssnnee
. Nevydrzi chvili na misté, ma boty z toulavého ..........cccceivviniiiiniiiiniinnnnnn.

Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj : Kniha Trénink paméti pro kazdy vék, str. 117
Jitka Sucha
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Cervnova naru¢ baladicka

Bézi divka lukami a splavem

S Celenkou z pomnének, kopretin

AC je krasna, neni rada s davem

Samotou je nemocna, v dusi ma temny stin

BéZi napfti¢ loukou v dobé& senosece

A dlouhym vlasem probleskl ji slunce svit

Cas jeji bolesti se tak nekoneéné viece

Trapi se kvili dét'atku, co prestalo mu srdce bit

Dlouhovlaska tak bézi s zalem ke splavu
A chce tam jednou provzdy bolest ukotvit
Jak Viktorka pro vojaka kdys slz zaplavu
Chtéla je jednou pro vzdy do teky vlit

A tak splav a feka odnesla jeji bolest tam
Kam duSe spravedlivych fekou plyne

AC chapu jeji bolest a do fantazie také utikdm
Mati¢ku zemi chei, at” mou dusi vine

Jak maminka dlouhovlasa svoji hol¢icku

Co branila by ji pied bolesti do roztrhéani téla
Co nékdy z ni ma radost, nékdy bolest na vicku
A hradby pied zlem vystavéla, co nerozbiji déla

Piipravil David S.

Vlastni tvorba
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Hudebni okénko

Judas Priest
Legenda Heavy Metalu

Judas Priest byli zaloZeni v roce 1970 Vv britském Birminghamu. V sedmdesatych
letech vydali mnoho heavymetalovych Kklasik jako
Sad Wings of Destiny v roce 1976
Sin After Sin 1977, Hell Bent for Leather 1978 a jeden z nejvétsich zivaka
Unleashead in the East1979. Prvni album vySlo v roce 1974 s nazvem
Rocka Rolla a nebylo pfili§ aspésny, samotni clenové dali od desky ruce pry¢ a dodnes na
koncertech nehraji jedinou skladbu. Kluci to ale nevzdali a ¢asto neméli ani co jist, presto
dalsi jejich desky uz byly naprostou bombou a do dnes jsou pokladany za objevitele Heavy
Metalu. V jakékoliv hudebni historii jsou pravé jejich skladby pouZité jako vznik zminéného
zanru.

Padesat let se snazi vést vlajku metalu a dafi se jim. Dokonaly hlas v podani Roba
Halforda, ktery se na chvilku z kapely vytratil, aby se brzy zase vrétil zpatky na své misto.
Kapela toci alba 1 v pokrocilém véku a chystd nové album, které bude peckou .

Nikdy nezapomenu na prvni shledani s kapelou . Slo tehdy o velkou kauzu, ktera skonéila i
tehdy brali drogy a popijeli alkohol a nahodou méli k tomu pusténé Judas Priest.Judas, byli
obvinéni z jejich smrti, ale jak soud, tak cely svét uznal, ze jak oni tak Heavy Metal za smrt
kluki nemohli. I ptesto, ze zakladatel skupiny K. K Downing ukoncil ¢innost, jsou ostatni
¢lenové velice pilni 1 zpévak natoc¢il mnoho sélovych alb. Sdm jsem mél moZnost slySet
skupinu v Pardubicich. Obrovska narvana hala sledovala ¢leny skupiny, jak hraji jeden hit
za druhym a zpévak zpiva jako o Zivot. S ¢eskou vlajkou a nakonec pfijel Rob na podiu na
své motorce, jak je jeho zvykem. Casto mél k viili tomu problémy a pofadatelé se bali, aby
se stroj nepropadl z konstrukce na zem.

Dalsi alba kterd nato€ili.

Turbo, Killing Machine, Nostradamus,Redeemer od Souls, Angel od Retribution nebo
Firepower a nejnov¢jsi Invincible Shield, které vyjde 8 biezna roku 2024, uz ted’ je mozné
shlédnout novy singl Panic Attack, ktery je prosté paradni. Clenové kapely Ian Hill, Glen
Tipton, Richie Faukner, Scott Travis a Rob Halford jsou neznicitelni.

Ur¢ité jde o velice origindlni skupinu jak svym oblecenim, které¢ z jejich hudby d¢la i
zivotni styl. Tak obrovské mnozstvi hitd a velky smysl pro melodii. At uz je skupina
Metallica ptili§ komerc¢ni a Kiss jsou vice pfedstavenim, navic ukoncili ¢innost Black
Sabbath, ktefi se tézko jesté vrati na podia Judas Priest, byli potad svy a hlavné toci
neohrozen¢ dalsi a dalsi material na desky a neziistavaji jen u starych skladeb.

Pted nedavnem vysel u nas i Zivotopis zpevaka, ktery si sdm prosel dramatickym zivotem
pres svou homosexualitu. Kéz nejlepsi skupina svého zanru vydrzi co nejdéle i pro dalsi
desky, které jesté natoci

Mezi nejvétsi hity patii

Breaking The Law

Painkiller

12



Turbo Liber

Elektric Eye

Living After Midnight

No Surrender

Night Clawler

You ve Got Another Thing Comin'
A mnoho dalSich

Pripravil Gustik

Foto: https://www.xplaylist.cz/files/869167159e1a4f3a4b3b487f0090a32b.jpg
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Keramicka dilna

Zde je opét mala ukazka naSich rucdicek,

T T T
i 'l"N!"‘vti'Ih

s keramickou hlinou a nasledné i s glazurou.

Pripravily Sikovné rucicky

14



Foto vlastni archiv

Kreativni dilna

Mandaly vybarvené pastelkami Dekoraéni spiraly z dratki a koralkia

g
VAL T
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Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Jak se vari ve stredu v Centru

Kureci kousky na kari s ryzi

Pro 4 osoby

Suroviny: 3 kufeci prsa
2 vétsi cibule
3 strouzky ¢esneku
2-31zicky kari koteni
1 1zicka mletého kminu
ctvrt 1ziCky pepie
Spetka soli
1 slepici bujon
I smetana na vafeni
ryze basmati, 3 hiebicky (kofeni)

Postup: Do jedné cibulky zapichame hiebi¢ky a vafime s ryzi. Druhou nakrdjime a
orestujeme dozlatova, poté piidime neokofenéné maso a opét restujeme dozlatova,
poté ptiddme kofeni, bujon a podlijeme smetanou na vateni, ptfidame prolisovany
cesnek a dochutime.

Miizeme podavat

Dobro chut’!

Pripravil mlsny jazycek CPDZ
Foto: vlastni archiv
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Zdravy zZivotni styl

Sipek

Ohnivé cervené plody Sipku naznacuji, ze tato 1é¢iva rostlina bude mit mnoho spole¢ného s
posilenim vitality. Vskutku, je to jeden z nejlepsich prostiedki na p¥irozenou imunitu. Sipek se totiz
musi prosadit v hojné konkurenci rostlin na zarostlych stranich, a proto je napé&chovany latkami,
které chrani a posiluji. Jiz staii Rekové povazovali §ipek za pfirodni 1ék a nazyvali ho bozskym
plodem. Sipky ordinoval svym pacientim i sim Hippokrates a popis jejich blahodarnych t&ink?
najdeme v anglosaském herbati z 11. stoleti. Nejde jenom o nudny vypis prevence nemoci z
nachlazeni, plody stimuluji 1 potenci a libido. Kromé rakytniku neobsahuje Zadny jiny plod tolik
vitaminu C jako Sipek. Dale doda télu latky proti infekci zplisobené viry a bakteriemi, nervovy
vitamin B1 (pro soustfedéni), rostlinnou ochrannou latku rutin (dilezity pro zdravé cévy), vapnik
(pro kosti a zuby) a Zelezo (pro krvetvorbu a zasobovani bunck kyslikem).

Plody Sipku

Ruze Sipkova je plany kef, ktery dortsta do vysky 2 i vice metri. Kvéty jsou bledé rizové a maji 5
okvétnich platkd. Plodem jsou ipky, které obsahuji velké mnozstvi svétle hnédych nazek. Sipkova
ruze je krasny kef, ktery nadherné vypada v dobé kvétu a na podzim dodéva prirod¢ barevnost a
pestrost. A v zimnim obdobi nam muze skvéle poslouzit.

Vitaminy a mineralni latky

Sipky obsahuji kromé vitaminu C i dal3i vitaminy — A, B E nebo K. Jsou také bohaté na mineralni
latky, konkrétné hoicik, vapnik, fosfor, sodik, najdete v ném i zinek nebo Zelezo. K ¢emu se vam
tyto latky hodi?

e Vitamin A (karoten) — je dilezity antioxidant pf¥inosny pro nas zrak, pokozku, sliznici nebo
imunitni systém.

e Vitaminy B - Spole¢nym znakem vitamini skupiny B je jejich pfinos energetickému
metabolizmu, ¢innosti nervové soustavy, ale také pomoc pokozce a sliznicim.

e Vitamin C — pfispiva k funkci imunitniho systému a k ochrané bunék pied oxidativnim
stresem, tedy jejich poskozeni volnymi radikaly. Pfispiva i1 ke snizeni miry Unavy a
vycerpani.

e Vitamin E — ma antioxida¢ni schopnosti a diky tomu chrani buné¢né membrany pied
poskozeni volnymi radikaly.

e Hoicik — potiebuje ho kazdd naSe bunka, podili se totiz na enzymatickych reakcich
znamenajicich produkci energie v téle. Proto je hoic¢ik dillezity pro nase svaly a jejich
kontrakce, stejné tak i pro pfenos nervovych vzruchill. A pfispiva ke snizeni miry Gnavy a
vycerpani.
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e Vapnik — ma vliv na nase kosti a zuby, podili se také na nervovych pfenosech, ptispiva ke
spravné srazlivosti krve nebo ¢innosti nasich svald.

e Zinek — podporuje imunitni systém, pfispiva k udrzeni spravného stavu kosti, vlasi, nehtl a
pokozky, podili se na metabolismu makrozivin (sacharidy, tuky, bilkoviny).

e Zelezo — podili se na transportu kysliku k buiikdm. Na dostate¢ny pifjem by méli myslet
zejména zZeny, sportovci, vegani a vegetariani, ale i starsi lidé.

Proti infekci, nachlazeni i nadymani

Sipek tedy piisobi preventivné proti infekcim a nachlazeni, zpeviuje cévy a pomaha pii
bolestech zil a kfeCovych zilach. Diky kombinaci vapniku, rutinu a vitaminu C je to jeden z
nejlepsich ptirodnich 1€ki proti paradontdze a onemocnéni dasni. Plody Sipkové rize pecuji o dobré
nervy a schopnost soustfedéni, jsou prospé€Sné¢ v boji proti infekei Zlu€niku, ledvin 1 dychaciho
systému, usnadiuji zazivani, pomahaji pfedchazet nadymani a zadrzovani vody a také zavratim.
Sipek je velmi napomocny zenskému reprodukénimu systému, usnadiiuje menstruacni cyklus,
ulevuje od kieéi a je prevenci problémi s prsy. Cisti a vyzivuje krev, posiluje ob&hovy, dychaci a
travici systém, podporuje brzlik, ktery pomaha optimalné¢ pracovat imunitnimu systému. Asi
nejCastéjSim zpisobem, jak se Sipky vyuzivaji, je popijeni Sipkového c¢aje. Ten je vhodny i pro
dlouhodobé podavani a ptlisobi jako univerzadlni posilujici prostiedek. Ma mocopudny ucinek,
pusobi proti ledvinovému pisku a ledvinovym i mocovym kamentim.

Jakkoli je v praxi rozsiteno drceni Sipkt za Gi¢elem vyroby Caje, jde o pracnéjsi verzi nalevu, ktera
se musi nasledné¢ filtrovat pies platénko. Nejsnazsi cestou k vyrobé silného a chutného caje je
louhovani Sipkt ve vod¢ pfes noc. Radno zahiejeme vodu k bodu varu, nebo i mirné¢ povatime,
nechame stat a po mirném vychladnuti odlévame caj, pripadné dosladime 1zickou medu. Proti
zaludecnim kie¢im se podéaval také c¢aj z okvétnich listkti Sipku. Dale jsou znamé Sipkové
marmelady a Sipkové likéry, které po vSech strankach posiluji, a to zv1asté starsi osoby.

Lesklé a cervené plody rtze Sipkové (Rosa canina) dozravaji v zafi. Pokud si checete plody nasusit,
sbirejte je jesté pred mraziky. Budou jesté tvrdé. NejlepSi doba pro sbér je ale po prvnim mraziku.
Jsou tehdy nejsladsi. Zmeklé Sipky se pouzivaji na ptipravu Sipkovych omacek a marmelad.

Sipkovy &aj

Prvni dochovana zminka o Sipovém caji pochazi jiz z 11. stoleti. Pili ho vSak uz stafi Rimané jako

e v

podporu paméti.
Jak pripravit Sipkovy ¢aj

Sipky nikdy nevaite. Pouze je zalijte pfevatenou vodou, ne teplejsi nez 50 stupiii Celsia a nechte
vyluhovat. Pokud pouzivite Cerstvé plody, je nutné ¢aj dikladn€ scedit. Odstranite tak jemné
chloupky, které drazdi sliznici a kizi. Takto pfipraveny ¢aj je plny vitamint, dal§ich prospésnych
latek a skvéle chutna.

Zdravotni benefity Sipkového caje

Sipky obsahuji vysoké procento vitaminu C. V jednom kilogramu $ipkdi je 8500 miligrami
vitaminu C, ¢imZ pfedhani nejen citrusové plody, ale také erny rybiz nebo kadefavou petrzel. Ma
také vitaminy A, B-1, B-2, B-3, E, K, P, organické antioxida¢ni bioflavonoidy, polyfenoly,
karotenoidy, lykopen, rutin, draslik, vapnik, Zelezo a pektin. Sipek tak stimuluje imunitni systém,
tonizuje cely organismus a zpomaluje starnuti pokozky.
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Zpomaluje starnuti

Vitamin C a flavonoidy jsou zodpovédné za antioxida¢ni ucinek Sipkového caje. Tyto latky bojuji
proti volnym radikalim, které zpusobuji napiiklad srde¢ni onemocnéni, Parkinsonovu chorobu,
aterosklerozu a dal$i neduhy spojené se starnutim. Protizdnétlivé a antioxidacni schopnosti Sipkl
pomahaji také pii prevenci a 1¢écbé artritidy.

Bojuje proti rakoviné

Studie z roku 2012 potvrdila, ze fytochemikalie z Sipkového Caje zabraiuji mnozeni nadorovych
bunék. Vyzkum byl sice proveden s buiikami ve zkumavkach, je vSak dokédzano, Ze polyfenoly
kvercerin a kyselina ellagova tuto schopnost maji.

Posiluje imunitni systém

Na podzim a v zim€ nas ohrozuji rizné ,,nachlazeni", kasel, chiipka a dychaci potize. Zabranite jim
pomoci Sipkového caje. Jeho pravidelné popijeni doda vaSemu télu potiebny vitamin C a A, ktefi
posiluji imunitni system.

Pomaha zhubnout

Sipky obsahuji tilirosid, ktery zrychluje metabolismus a zlepsuje hospodaieni s glukézou v Krvi.
Zabranuje tak hromadéni tuku ve tkdnich. Japonska studie z roku 2015 vedena védcem Akifumi
Nagatomem navic zjistila, Ze pravidelna konzumace vytazka ze Sipki: ,,Vyznamné snizuje obsah
visceralniho tuku na bfiSe, télesnou hmotnost i BMI ve srovnani s hodnotami na zacatku
experimentu a se skupinou uzivajici placebo, a to bez nezadoucich ucinki."

Léci Zaludeéni problémy a zacpu
Sipkovy ¢aj pomaha s problémy jako jsou Zalude¢ni kiede, nedostatek Zaludedni kyseliny nebo

podrazdéni zaludku a stfev. Navic, plody obsahuji pektin, které jsou ptirodnimi probiotiky, maji
mirny projimavy ucinek, a proto pomahaji s 1écbou chronické zacpy.

Piipravila Pavlina S.

Zdroj
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Takhle nadherné kvetl v Centru na zahradé IbiSek bahenni

Foto ocko

Pripravila Lenka

Foto: vlastni archiv
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Béasnici mého srdce

Sarah Kane

Britska dramaticka
narozena 3 Unora 1971
amrti 20 Unora 1999

Ve svém dile vzdycky bude nazivu

Uz v dobé studia na stiedni $kole méla velky zajem o Divadlo. Jako studentka hrala a
rezirovala §kolni pfedstaveni A.P. Cechova a Williama Shakespeara. Mnohokrat chodila
misto Skoly na zkousky jako asistentka rezie. V divadle Soho Polytechnic. Po ukonceni
stiedni Skoly se rozhodla pro studium dramatu a herectvi na univerzité v Bristolu. Byla
vybornou hereckou 1 rezisérkou, 1 kdyz ztracela nadSeni pro svou budouci profesi, se
nakonec rozhodla pro psani divadelnich her.

Prvni divadelni hru ZpustoSeni (Blasted) uvedla na zavérecné piehlidce studentskych
praci, kde ji vidéla Mel Kenyon, ktera byla hrou unesena a tak se rozhodla autorku
kontaktovat. Hra ZpustoSeni byla uvedena v v Londynském Royal Cout 12 ledna roku 1995.
Zobrazeni nasili a sexu a vulgarniho jazyki pobouftilo kritiku 1 mnohé divaky. Hra se stala
nejveétSim divadelnim skandalem a kritici ji uStédiili pfidomky jako krvava jatka nebo
svatek Spiny. Hra ZpustoSeni vypravi piibeh lana, starnouciho novinafe a mladé Care, kteii
se spolu setkaji v hotelovém pokoji. Na pozadi dé¢je se autorka vénuje tématu
nevyrovhnanému vztahu muize a Zeny a vSechno co je kolem média nasili apatie.

V roce 1997 britska stanice uvedla desetiminutovy kratky film PokoZka.

o problémech rasismu a xenofobie podle jejiho scénaie.

Mezi tim pokracovala v psani hry Ocisténi (Cleansed). Hry ZpustoSeni a O¢isténi
byly zamyslené jako dvé ¢asti dramatické trilogie, u které ta teti ¢ast méla byt o nuklearni
devastaci lidstva. Po dokonc¢eni druhé ¢asti se ale mysSlenek na dokonceni vzdala a §la Gplné
jinym smérem. Hra Touzim (Crave) byla vefejnosti piedstavena béhem cteni, zorganizovana
spisovatelskou spolec¢nosti v Plains Plough pod pseudonymem Marie Kelvedon, aby unikla
stinti skandalni spisovatelky.

Kritika neSettila chvélou a hra je povaZovana za jeji nejlepsi dilo které napsala.
Jeji okoli ji povazovalo za veselou milou a sympatickou divku, pifesto trpéla zachvaty
depresi. Proto se svétila do rukou psychiatrii a to ji pfimélo k namétu dalsi divadelni hry
Psychéza 4 :48 (4;48 Psychosis). Byla napséna na podzim a v zim¢ 1998 az 1999.
Formalné velmi rozvolnéna hra, kde vystupuji tfi neurcité postavy. Jde o pokus Sarah Kane
zobrazit vnitini stavy clovéka trpiciho maniodepresivni psychdzou tésné pred sebevrazdou.
K tomu odkazuje i nazev hry, v brzkych rannich hodinach totiz paché sebevrazdu nejvétsi
cast takto nemocnych lidi. Sama Sarah Kane pry se pravé ve 4 48 nejcastéji probouzela do
siln¢ depresivnich stavil. Sarah Kane po dokonceni této hry spachala sebevrazdu.
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Sarah Kane jsem ndhodou objevil v jednom ¢lanku, jesté dost let pted jeji smrti byla
Jina a piesto velice nadana. Jeji boj s psychickou nemoci byl i mne vlastni, jeji smrt mnou
natolik otféasla Ze jsem si ptisahal, Ze v mych basnich bude dal Zit. At uz to byla ta prvni v
mé sbirce Maly andélicek, baseit Mas Sarah? Dalsi dvé v knize Jesttabi a mysky
a1v té posledni VSechny déti Andélicci, basen Tece z tebe Sarah.
Vétim, Ze dalsi basen bude ptisti rok v dal$i mé knize. Samoziejmé Ze zije hlavné ve svém
dile.
Sarah je pro mne vlastné basnitka, protoze jeji slova ve hrach jsou jako basné.
Smutek a vulgarita, nasili a beznadéj je néco co nevytvarime mi, ale doba a spole¢nost a mi
nemizeme byt vii€i tomu slepy a hluchy a nesmime se bat o tom mluvit o tom, co kolem
sebe vidime.

Pripravil Gustik

Foto: vlastni archiv

24



Chvilka poezie

Lindy koci¢i basnicka

Kousek od rozvétvenych biizek
prebéhnula myska

tu si t€zko nékdo ochoci

jako jedno z chlupatych klubicek

z mamincina biiska

oteviela jsem zeleno smaragdovy oci

Pohledem malého kotéte
k mamince ptisaty

k lidskému

zenskému nadru

listek gladioly

a byla jsem na tom
lidském svéte

kde kocky hraji

se vSemi zviraty

az tu druhou roli

a potom nejednou

kdyz jim dochazeji sily
potom je Casto piredbéhnou
aniz by to vytusily

a kdyz dlouha ofina

do oci jim spadne

tak zadny tatik ani mamina
potom kocka jim vladne

a pak zase na chvilku ustoupi
kdyz jim to pfijde divny

pak do naruce kocku uchopi
a ona ma oci vlidny

a u dalsiho jitra ma zase oc¢i tygra

a Clovek brec¢i hladem

tak se na druhou stranu v posteli otoci
a ona je zase panem

a oni jsou jeji otroci
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pro jeji srdce vérny

a nemusi byt ani ¢erny
ona ma hlavu v obloze
moznosti jsou -li

a lidé maji kouli na noze
kocka je tou kouli

nestiijte prosim u plotu
fikam to skromnég

a vratme se k mému Zivotu
tahle baseil je o me

pak piisla Zena pohledem hol¢icky

jak maly mic¢ek

skutalela jsem se do jejich jemnych dlani
jako listky kopretiny

uzké v oku zornicky

a drapky jako jehelnicek

se svétlem u srdce

jedna druhou chrani

pted svétem plnym Spiny

hledej znameni, maly znaminka
velky jako beruska

to kiehké stvofeni ma Maminka
ja, jeji dceruska

Bih nam to odsvédci

otevie o¢i, oCicka

nohou nevejde

7e ona je Cloveéci

a ja kocicka

na tom nesejde

uvidis$ hlavu hrocha

co se spojil s oblohou

ze jedna Ctyfnoha

ma rada jednu dvojnohou

jestli chees vymést z koutli vSechny netopyry
to se mnou teprve piislo

to pravé harakiri

kdyz uz jsem nespala, neucpala cesticku

tak jsem veleni prevzala

za moji Lenicku

z pitomych feci a slin

jsou vzdycky zgryndy



jako sama sobé¢ vlastni stin
dostala jsem

jméno Lindy

je to hezky a

v Ustech to

krasné Simra

pii vysloveni

neznam svoje predky

jen mam drobky v chlupech
moje povaha

dobrocinna

uz hleda néco k uloveni

k tomu mam viohy
kaZdou dalsi vtefinou
nejlepsi jsou

Lenky nohy

kdyz jsou pékné

pod pefinou

nestaci néco ani docist
a jen s nimi hejbne

a ja vidim kofist

a muj drapek

sekne

zakti¢i, Lindo

to se ned¢la

a ja blednu do béla
a délam, ze chapu

a za chvilku drapu
a drapu a drapu

kdyz ji ale néco trapi

a slzy tecou ji po tvari

ja zasunu svoje drapy

nez se zase jeji oCi rozzari
pak jsem malym andilkem
tvafim se trpce

jsem vlastnim odlitkem
jejiho srdce

zamnoukam obcas do prazdna

v n¢kterych zemich je kocka posvatna
jinde v kout€ spici, jinde si béha ptes silnici
mozna jsou hodni lidé proti zlobé imunni
at’ se jim tfeba slabosi smé&ji



mozna nejsou kocky jako pejsci ptitulni
a piijdou za nimi, kdy sami chtéji
obéhnou zahradu nahote slunce

do zlata obruce

a kdyZ maji naladu, skoci jim do naruce

z hloupého svéta nepfisly
prosté jim to premysli

vodu z kaluze nechtéji pit
az je lasky cit pfemiize

az budou chtit

1ja preci Casto chtéla

a kiidla u andéla

potkavam na kazdé bilé zdi
jsem jin, jsme jini

nezli psi

tak jako pisek prsty protéka
jejich a nas cas

nikdy se neuklanim

jsem pro kazdého Clovéka

| pro tebe, pro vas
poZehnénim

jediné z holubice peficko
pro zivot, co tak rychle utika
jsem tvoje spolec¢nice

diky Lenicko

1 za to ze mas Gustika

jako z bavinky bézici klubicko
se jménem Lenky moje slunic¢ko
jedno tvoje slovicko

jak stébla travy

bosou nohou mtize§ do nich vyjit
at’ se to klubicko

nikdy nezastavi

a slunicko

nikdy nepfestane svitit

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 prava jsou vyhrazena)

Dilezité informace:

,Centracek* vychazi kazdé tii mésice a v pristim Cisle se seznamite s dalSimi ptispévky klienth
a pracovnikli Centra. Uzavérka Centracku Fijen, listopad, prosinec ( vydani ¢.4 /2023 ) se kona
na zacatku mésice prosinec 2023.

V ptipadé, ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a plijde 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 .

v v

Séfredaktorka: Lenka
Zastupce $éfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Denisa, Gustik, Ivos, Léa, Mira, Pavlina S.

Kontakt:

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

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

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