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1. vydani



Mili ¢tenari,

srde¢né Vas zdravim v letoSnim prvnim c¢isle. Venku se nam pomalu za¢ina probouzet jaro.
To uz je trochu veselejsi ndlada, za¢iname postupné dostavat energii ze slunicka, vic chodime ven a
mame se na co tésit. I kdyz pocasi byva aprilové, jaké by ostatné mélo byt, kdyz je duben.

I v tomto Cisle se setkate s pravidelnymi rubrikami jako je Cestovatelsky zépisnik.
Tentokrat nds zavede do AdrSpachu a do Prahy do muzea Kampa. Nebo biologické okénko, které
nam popovidd o medu. Vzpomeneme si na Valentynskou diskotéku. Jesté do 28.4.22 mate
moznost navstivit vystava v Méstské knihovné ve Wonkové ulici Barevny svét. Dale Vas ¢eka
dalsi ¢ast rubriky nase tvoteni v Centru.

A 1do tohoto ¢isla jsem vlozila spousty fotografii s VaSimi vyrobky, protoze chci stale ukazovat na
to, jak jste Sikovni.

Mate néco hezkého, ¢im byste chtéli prispét do Centracku? Zilezi jen na Vs,
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. TéSime se
na VaSe ptispévky. VE&fime, 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
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Mezindrodni den ptactva

Mezinarodni den détské knihy

Svétovy den zvySeni povédomi o autismu
Mezinarodni den spodniho pradla

Mezinarodni den proti naslapnym minam
Svétovy den zdravi

Mezinarodni den Romi
Svétovy den Parkinsonovy choroby

Mezinarodni den solidarity osvobozeni politickych véziia
Mezinarodni den letectvi a kosmonautiky

Svétovy den monitoringu diabetiki
Mezinarodniho den pamatek a sidel

Mezinarodni den svobody tisku
Evropsky den akci proti rasismu

Den Zemé
Svétovy den knihy a autorského prava

Mezinarodni den skauti a skautek
Svétovy den laboratornich zvirat

Svétovy den malarie
Mezinarodni den vzpominky na Cernobyl

Svétovy den duSevniho vlastnictvi
Svétovy den grafiky

Svétovy den sdruZenych mést
Mezinarodni den smutku

Svétovy den bezpecnosti a ochrany zdravi pri praci
Mezinarodni den tance

Den pracovisté

Svétovy den zvysSeni povédomi 0 autismu

2. 4.

Na 2. dubna pripada Mezinarodni den porozuméni autismu ¢i zvySeni povédomi o autismu.
Poznat ty, ktefi jsou zainteresovani k tomuto dni neni téZké, nebot” mnoho spolecnosti po
celém svété v tento den osvécuji své budovy modry svétlem jako znamku podpofeni vyrovnani
se s autismem. Autismus je nemoc, ktera se projevuje hned v raném détstvi a touto nemoci
trpi v Ceské republice vice nez 50 tisic lidi. V poslednich letech je na tuto nemoc kladen velky
diiraz a proto i mnoho organizaci po celém svété délaji kampané s cilem napf. integrace

autistickych déti do béZnych Skol.

Zdroj : http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/duben/
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Vyznamné dny v mésici kvéten

15 Svatek préace

3.5. Mezinarodni den svobody tisku

3.5. Denslunce
4.5. Den hasicu

5.5. Mezinarodni den porodnich asistentek
5. 5. Den Evropy

6.5. Svétovy den astmatu
8.5. Svétovy den Cerveného krize

8.5. Vzpominkovy den na ty, kdo ztratili sviij Zivot béhem druhé svétové valky
12. 5. Den Matek

12. 5. Mezinarodni den oSetiovatelek
12. 5. Mezinarodni den podpory nemocnych s chronickym Ginavovym syndromem

13. 5. Svétovy den koktejli aneb Luft’akovo den
13. 5. Mezinarodni den Falun Dafa

15. 5. Mezinarodni den rodiny
15. 5. Svétovy den proti mozkové mrtvici

16. 5. Evropsky den Slunce
17. 5. Mezinarodni den proti homofobii

17. 5. Svétovy den informacni spolecnosti
17. 5. Evropsky den Slunce

18. 5. Mezinarodni den muzei
21. 5. Svétovy den kulturni diverzity pro dialog a rozvoj (Svétovy den kulturniho rozvoje)

21. 5. Tyden solidarity s obyvateli vSech kolonialnich izemi
22.5. Mezinarodni den pro biologickou diverzitu

24. 5. Evropsky den parki
25. 5. Rucnikovy den

25. 5. Tyden solidarity s narody bez spravniho teritoria
25. 5. Mezinarodni den ztracenych déti

25. 5. Den Afriky
25. 5. Mezinarodni den pocitaci

29. 5. Mezinarodni den mirovych jednotek OSN
30. 5. Evropsky den melanomu

30. 5. Svatek sousedii
31.5. Svétovy den bez tabaku

31. 5. Den otevirani studanek

Zdroj: http://svatky.centrum.cz/svatky/vyznamne-dny/kveten/
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Valentynska diskotéka

Dalsi z fady Centrackych diskoték se konala 15.2.2022. Patfila tentokrat svatému Valentynovi.
Kdo nepfiSel, zavahal. Byla to velikd pardda! Mistnost krdsné vyzdobend, plna srdicek, kyticek,
cervenych a rizovych balonki. Z reproduktorti znéla hudba predevsim na ¢etna pifani zucastnénych.
Tancit stale bychom asi piece jen nezvladli, takze tanecky byly prolozeny soutézemi.

Prvni z téchto odpoc¢inkovych chvilek byla vénovana soutéZi v poznavani zpévaku, zpévacek a
skupin podle uryvka pisni. Myslela jsem si, Ze se v ¢eské popularni hudbé docela vyznam, ale opak
byl pravdou. Uhodla jsem pouze pét interpretd z patnacti, coz je docela ostuda. Vitézka uhodla
vsech patnact, klobouk doli!

Druhou soutézi bylo malovani obrazkl rozli¢nych slov a souslovi. Dva malovali, ostatni hadali.
U této aktivity jsme se zasmali opravdu do sytosti.

A tfeti soutéz? Ta nebyla vilbec odpocinkova... Kazdy mél u kotniku na provazku ptivazany
nafukovaci balonek. Ukolem bylo ,,za§lapnout* baloénky soupett a ochranit balonek vlastni. Snad
uznate, Ze jsme si potom zaslouzili 1 n€kolik pomalejSich tanct.

Valentynska diskotéka se prosté fakt vydafila, uz nyni se té€sime na dalsi tane¢ni odpoledne.

Pripravila Bukina

Jesté jeden pohled na diskotéku

Valentynska diskotéka v CPDZ

Po Halloweenské diskotéce, ktera se uskutecnila v listopadu lofiského roku, bylo na ¢ase naplanovat
dalsi podobnou akci. Tentokrat probéhla v méné ,,hrozivé podobé bez straSidelnych masek, ale o to
vice se povedla a doprovéazela ji veseld atmosféra. Valentynska diskotéka byla realizovana 15. Gnora
2022, symbolicky po svatku svatého Valentyna. Na programu bylo spoustu zabavnych soutézi,
véetn¢ aktivit vyzadujicich postieh a soustfedénost. V pfedem stanovenych tymech se naptiklad
jednotlivi Gcastnici stfidali u tabule a méli za ukol v omezeném cCase nakreslit véc uvedenou na
nahodné vylosované kartice. Tato disciplina pobavila nejen klienty, ale i pracovnice CPDZ. J Na
programu byl také hudebni kviz, kde byla moZnost ukazat své znalosti o eskych, ale i zahrani¢nich
interpretech. Po celé¢ odpoledne se hraly pisné na piani a kazdy si tak mohl poslechnout svého
oblibeného zpévaka ¢i zpévacku. Nechybélo ani drobné obcerstveni v podobé ovocného salatu a
slanych pochutin. Celé ,,valentynské“ disko bylo uzité na maximum a uz ted se téSime na dalsi,
piijemné stravené a protancované odpoledne.






Hudba v CPDZ

V CPDZ se stiida fada nejriznéjSich aktivit. Mezi ty hodné oblibené jiz Iéta patfi zpivani pii
kytate. Dal$i aktivitou spojenou s hudbou je Léciva sila hudby, kde si kromé ¢innosti spojenych
s rytmem klienti mohou pii hudb¢ zatancit, zazpivat, malovat, ..., nebo jen tak relaxovat.

Protoze jsme zjistili, ze n¢ktefi klienti maji nejen chut’ do zpévu, ale i zna¢ny hudebni talent,
pokouSime se nyni zalozit seskupeni, kde bychom chtéli zkusit zpivat i vicehlasné, ¢i zpév
doprovodit vice hudebnimi nastroji.

Na prvni schiizku, kterd se konala 11.2.2022, se vSichni aktéti dostavili s ohromnym nadSenim.
Probralo se zde, jak by mohly vypadat zkousky, jaké skladby by se mohly nazkouset pro zacatek,
diskutovalo se také o ndzvu seskupeni. VWhral to nazev CENTRUM BAND.

Pochopitelnd se také hralo a zpivalo. Skoda, Ze jste vykon skupiny nemohli zatim sly3et. Napoprvé
to vilbec nebylo Spatné. Pokud vSem aktérim vydrzi tvodni nadSeni a elan, mohl by Centrum Band
do budoucna nacvi¢it velmi zajimavy hudebni program.

Pripravila Bukina



Vystava

Centrum péce o dusevni zdravi se snazi po celou dobu svého vzniku pomahat svym
klientim s duSevni nemoci a také je podporovat v jejich cinnostech, které je zajimaji a ve volném
Casu se jim vénuji. Nemoc nas sice vyradi z prace, ale zkusit namalovat obrazek nebo vyfotit
krasnou krajinu nebo vytvofit néco krasného z hliny umime velmi dobte. Nékdy je tézké tvotit
pokud zrovna mame silnou depresi, pfesto se vSichni snazime néco krasného tvofit. Centrum péce o
dusevni zdravi v minulosti zajistilo vystavu fotografii moji manzelky Lenky a také vystavu obrazii
Romana a Mily.

V letos$nim roce vznikla vystava obrazii autora tohoto ¢lanku Gustika a Lenky, ktera ma i na leto$ni
rok kolekci nddhernych fotografii ze ¢tyt ro¢nich obdobi. Mé obrazy jsou portréty jak znamych
osobnosti tak déti z celého svéta. Z Ukrajiny nebo Etiopie ¢i Afghanistanu. Vystavu piipravovala
pani Iva a v leto$nim roce nova vedouci Pavlina. Obrazy a fotografie budeme mit v méstské
knihovné do 28 dubna a dékujeme vSem za to, Ze ji navstivili. Véfime, ze se tento ¢lanek stane i
moznou motivaci pro dalsi klienty, ktefi maji néjaky ten sen, at’ uz vystavu nebo vést v centru na
chvilku vareni, pfipravit tfeba spolecny vylet nebo vést kreativni dilnu. I kdyz nezijeme v lehké
dob¢ ptesto mame diky centru moznost néco vytvaret, aby 1 s nasi nemoci mél nas zivot smysl.

Centrum péce o dusevni zdravi
2 Knihovna mésta HK vas zve na vystavu

LBAREVNY
o SVEP

Pripravil : Gustik

Foto : vlastni archiv



Biologické okénko

Med

Med je husta sladkéa a lepkavé kapalina, vytvaiena véelami (ptipadné i jingym hmyzem) sbérem a
zahustovanim sladkych s§tav — predev§im nektaru z kvétd (med kvétovy) a medovice (med
medovicovy), kterou vylucuji naptiklad mSice. Tmavost medovicového medu je zptsobena barvivy
obsazenymi v mize lesnich dievin.

Historie

Prvnimi doklady o vyuzivani medu lidmi jsou jeskynni malby. Zndma malba z Pavoudi jeskyné
pobliz Valencie objevena v roce 1919 je stara nejméné 8000 let a ukazuje ¢lovéka na ttech lidnach,
jak ve vySce vybird do kosSiku med z tlu, zatimco kolem létaji obrovské véely. Dalsi jeskynni malby
jsou zndmé z centralni Indie, Australie a predev§im Afriky. Vzhledem k tomu, ze med vcelam
prilezitostné vybiraji i rizné druhy opic, je mozné, Ze energeticky velmi bohaty med spolu s larvami
vc¢el (coby zdroj proteintt) byl vyznamnym zdrojem potravy uz pro prvni ptislusniky rodu Homo.

S vyuzivanim medu Sel ruku v ruce i rozvoj véelatstvi. Prvni zdznamy o chovani vcel jsou z Egypta
uz z roku 2450 pt. n. L., odkud se tato dovednost postupné a velmi pomalu §ifila. Do Stfedomofii se
tyto znalosti dostaly kolem roku 1500 pt. n. I., okolo 1000 pi. n. 1. chovali véely v alech Zidé, okolo
750 pt. n. L. jsou doklady z Asyrie a do Ciny technologie doputovala nejspise po hedvabné stezce s
rozmachem Perské fiSe na zacatku 5. stol. pf. n. |. Na americkém kontinentu se v¢ela medonosna,
poslednich nékolik miliontt let nevyskytovala a byla pfivezena kolonisty az v roce 1622.
Severoameri¢ti Indiani jako sladidlo vyuzivali tradiné javorovy sirup. Mayové byli v produkci
medu zdatni a med byl pro né¢ velmi dulezitym obchodnim artiklem (v Amazonii byli obdobné
zdatni Kayapové, kteti med prodavali okolnim etnickym skupindm).

Nahrazeni medu cukrem

PrestoZe se jiz v roce 510 pf. n. . vladce Persie Dareios zminuje o cukrové titin€ jako o ,,rdkosu
davajicim med, ktery neni vytvaren véelami*, med byl poprvé nahrazen cukrem az o mnoho staleti
pozdgji, nejdiive v Cing, kde se zacalo sladit cukrem kolem roku 350 n. I. V Evropé se cukr objevil
az v dob& kiizackych vyprav v 11. stoleti jako novy druh luxusniho kofeni. Kolem roku 1480 se
cukrova titina péstovala jiz v celé sttedomotské oblasti, ale cukr byl stale ptiliS drahy. Cukr zacal
skutecné zleviovat teprve aZ s rozvojem zamoiského plantaZznictvi v Jizni a Stfedni Americe a ke
kone¢nému nahrazeni medu vyrazné levnéjsSim cukrem doslo v Evropé az po objevu fepného cukru
a zefektivnéni jeho vyroby v pribéhu 19. stoleti.



Vyznam a zakladni vlastnosti

Pro v¢elstvo je med zasobou energeticky bohaté potravy. Béhem roku silné vcelstvo vyrobi a z vétsi
casti 1 spotiebuje fadove stovky kilogramii medu. Vétsina spotfeby probihd v sezoné, na preckani
zimy véelstvu staci priblizné 1 kg na mésic. Med ma zvlastni chut, pro kterou mu néktefi lidé
davaji pfednost pied cukrem a jinymi sladidly. M& vhodné chemické vlastnosti pro peceni. Kapalny
med se nekazi, pokud v ném neni nepfiméfené mnozstvi vody (nezraly med). Diky vysoké
koncentraci cukrti ni¢i bakterie pifi procesu zvaném 0smoza (vysava z bunék vodu a tim ni¢i jejich
membrany). Pouze spory nékterych bakterii osméze odolavaji.

SloZeni
Med je smés cukrl, vody, a jinych sloZek. Specifické sloZeni medu zavisi nejvic na smési kvéti

navstivenych vcelami, které med produkovaly a li§i se podle lokality, obdobi i jednotlivych
véelstev. Hmotnost 1 litru medu je asi 1,4 kg. Typické slozeni ukazuje tabulka:

Slozka Obsah
Frukt6za 2744 %
Glukoza 22-41 %
Ostatni cukry (sacharoza, maltéza atd.) 1-14 %

17% (v luénim medu az
Voda 23 %)

Ostatni latky,

S . . i . . méné nez 5 %
(mineraly, pyly, proteiny, vitaminy, aminokyseliny aj.)

Rozborem pyli a vytrust (rostlin) v neupraveném medu lze uréit kvéty, z nichz byl sesbiran.
Protoze vcely ptenasSeji elektrostaticky ndboj a mohou pfitahovat jiné Castice, n€které techniky
Melisopalynologie mohou byt pouzity v oblasti environmentalnich studii radioaktivnich
¢astic, prachu, nebo Casticového znecisténi.

Tato z4téz je ale v medu ve srovnéni s ostatnimi vzorky z ptirody piekvapivé mald. Pro rostliny jsou
totiz kvéty reprodukéni orgdny a jsou pomérné dobife ochrdnéné pied zneciSténim. Proto je
autenticky med velmi Cisty. VétSina cizorodych latek se do medu dostava az pii zpracovani.

Med v kuchyni

Nez se zacal v evropské kuchyni pouZivat titinovy a posléze i fepny cukr, hlavnim sladidlem byl
med. AZ do 17. stoleti se pouzival zejména do kasi, nékterych druhii chleba, ndpoji (medovina), ale
1 masitych jidel, na n¢které véci se vSak nehodil (napf. piSkot a cukrovinky). Dost ¢asté bylo spojeni
medu, pepie (peprnik—pernik), zazvoru a Safranu.

Zdravotni ucinky
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Po 2700 let byl med uzivan pro 1éceni chorob vcetné tropickych az do plného pochopeni pficin
infekce v modernich dobach a nasazeni antibiotik. Lidovému pouzivani medu se tak dostalo
védeckého vysvétleni: med pisobi jako antibakterialni a antisepticky cinitel.

Kyselost

Hodnota pH medu je bézné mezi 3,2 a 4,5. Tento relativné vysoky stupen kyselosti zabranuje
rastu bakterii zpasobujicich infekci. Kyselost také zavisi na druhu medu. Napiiklad med
kvétovy ma vSeobecné nizsi pH nez med medovicovy.

Vhodné skladovani a zpisob konzumace

Pro zachovani vyse zminénych pfiznivych u€inkt je tfeba, aby med nebyl vystavovan vysokym
teplotdm a byl skladovan idedln¢ v temnu.

Za bezpecnou teplotu lze povazovat teplotu 50 °C, pii které nedochdzi k zadnému poklesu
antioxida¢ni kapacity ani po 1 hodin¢. Med tedy lze davat do velmi teplého Caje, ale neni
vhodné jej davat do horkého ¢i vielého ¢aje (€1 jidla).

Uziti v lidové mediciné

Casté uzivani medu jako protibakteridlniho Cinitele je jeho uzZiti pro kryti ran, popalenin a
viedil. Toto uziti ma dlouhou historii v tradi¢ni medicing. Navic, uzivani medu redukuje otoky a
Jizvy; také zamezuje napt. bavinénému obvazu nalepit se na lécené zranéni.

Nekteré zdroje hovoii o metodé 1éCeni slabych forem zanétt spojivek pomoci kapky malého
mnozstvi medu, kapnutého do oka.

Navzdory vSeobecné pfijimané myslence, ze med zmirnuje alergie, kontrolované studie
prokazaly, ze med neni vice efektivni nez placebo. VEétSina sezonnich alergii je totiz
zpusobenych pylem ze stromi a trav, ktery véely vétSinou nesbiraji.

Kontaminovany med

Kvalitni med zadné nebezpecné bakterie neobsahuje. Piipadna kontaminace byva ze Spinavych
nadob. Piesto med, kukufi¢ny sirup a jina sladidla tvofi potencialni a akutni riziko
pro kojence. Proto je doporuceno nepodavat zadny med nebo jiné sladidlo détem mlad$im 18
meésicii. Az kdyz dit€ zacne pfijimat tuhou stravu, zacnou byt Zalude¢ni $tavy dost kyselé¢ na
prevenci rustu spor (vytrust).

Strdi

Ve staroCeskych textech se med (resp. plast medu) oznacuje slovem strdi, které je
vSeslovanského ptvodu. V odborné vcelafské terminologii se jako strdi oznacuje medem
zaneseneé véeli dilo volné Zijicich vcel.

V Olomoucke bibli se pise ,,jesto (zem€) ploue potoky mléka i strdi. Strdi se objevuje jiz v
Kosmové verzi ptibehu, byt v novéjsich prekladech uvadéné jako med: ,,To jest ona, to jest ona
zemé, kterou jsem vam — jak se pamatuji — Castokrate sliboval, zemé nikomu nepoddana, zvéte
a ptactva plna, sladkym medem a mlékem vihnouci, a jak sami pozorujete, podnebim k obyvani
pfijemna. Vody jsou vSude hojné a nad obycej rybnaté.*

Kvalita medii v Cesku
Cesky med patii k nejkvalitngjsim vyrobkiam. Pravidla vydana v roce 1999 Ceskym svazem

veelafi pro regionalni zndmku Cesky med jsou ptisn€jsi, nez evropska smérnice pro med i Ceska
vyhlasSka ministerstva zemédélstvi. V ceskych obchodech se vSak objevuji medy ¢i smési meda
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ze zahrani¢i, jejichz obsah byva cCasto nedobry. Jedna se o produkty, které obsahuji jen malo
medu, vyrobky jsou smésici Skrobu kukufice, titiny a raznych sirupt. V téchto ,,medech* se
Casto nachdzi velké procento hydroxymethylfurfuralu, coz znamend, Ze tento vyrobek byl
prakticky uvaren a tim padem znehodnocen. Pfi rozborech obsahovaly nékteré dovozové medy
dokonce i tézké kovy. V roce 2012 odhalil ¢asopis dTest medy, které byly Sizeny sirupy a které
obsahovaly pesticidy.

Produkce medu ve svété

produkce medu — 2014
(v tunéch)

Stat
Bl Cina

BB Turecko

Svét

zdroj: UN Food & Agriculture Organization,
FAOSTAT

V roce 2014 ¢inila svétova produkce medu 1,5 milionu tun, z toho Cina se podilela 31 %. Dalsi
Ctyfi nejvétsi producenti — Turecko. USA, Ukrajina a Rusko — celkem vyprodukovaly 22 %
sveétoveé produkce.

Pripravila Verca

Zdroj : Wikipedie (wikipedia.org)

Foto: Pravy slovensky med | Stary otec - poctivé slovenské potraviny (staryotec.sk)
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Cestovatelsky zapisnik

14.8.2021

V srpnu roku 2021 jsem se vypravil do Adrspachu na navstévu horolezeckého muzea.
Piivodné na misté zamku stavala tvrz. Na zacatku 17.stoleti byl zamek rozsiten. Po roce 1945 tu
bylo textilni ucilisté, poté byla budova pievedena statnimu statku, poté budovu opravilo
ministerstvo vnitra, v roce 2012 byl zamek odkoupen obci. V ptizemi je informaéni centrum s
kavarnou, v jedné mistnosti je expozice tkalcovstvi. V prvnim patfe jsou zatizeny pokoje. Ve
druhém patie je vénovana expozice horolezectvi. Expozice ptiblizi navstévnikiim historii lezeni v
regionu.

11.12.2021
Praha

V sobotu jsem jel navstivit dvé vystavy. 1 zastavka byla u Medy Mladkové v muzeu
Kampa, kromé stalé expozice Kupky, byly tam vystavy Jiti Kolaf. Prezentovani sbirkami dila
pochézejici z 40 let az 90 let 20 stoleti.
Druhou vystavou byla Vaclav Kopecky, Gloria, Vladimir Kopecky malit, sochat, sklaf, autor
instalaci. Dalsi vystava byla ve Valdstejnské jizdarné vénovana Buddhovi.( Buddha zblizka).
Vystava je historie exponatu od 2 do 20 stoleti, jedna se o vyber dél sochatskych, malitskych
zapuj¢enych riiznymi institucemi.

Muzeum Kampa

Pripravil Ivo§

Foto : https://www.prahal.cz/app/uploads/2020/07/unnamed-1.jpg
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Kvétiny podle mésice narozeni

DUBEN - SEDMIKRASKA

CISTOTA, NEVINOST, VERNA LASKA

Kvétina mésice dubna je sedmikraska. Tato pokorna kvétina nese spojeni Cistoty, nevinnosti
a vérné lasky (pamatujete si na détskou “fikanku” — “ma mé rad, nema me rad?”’). Také se o ni tika,
7e zastupuje plodnost a matefstvi — to je divod, pro¢ se bézné daruje Cerstvym matkam.
Zatimco jsou sedmikrasky oblibenéjsi v kvétinovém vénecku nez ve vaze, kytice barevnych gerber,
které patii do stejné Celedi, budou jisté krasnym piekvapenim pro nékoho blizké k jeho dubnovym
narozeninam.
Jako kvétina mésice dubna se také uvadi hrachor (Lathyrus), ktery nese vyznam pro
Stésti, potéSeni a vdéCnost.

KVETEN - KONVALINKA

LIBEZNOST, SKROMNOST, MLADI, CISTOTA

Ti Stastlivei narozeni v kvétnu se mohou pysnit tim, Ze zastupcem jejich mésice narozeni je
dokonala konvalinka.
Oblibena mezi kralovskymi nevéstami, tato elegantni kvétina ma okouzlujici kvéty ve formé
zvoneCku a krasné sladkou viini. SkuteCnost, Ze ma kratké kvetouci obdobi (vétSinou od biezna do
kvétna) dodadva na jeji exkluzivité a puvabu. Kvétiny meésice kvétna zastupuji moralni
cistotu, pokoru a libeznost. Podle viktorianské fte¢i kvétin symbolizuji konvalinky ,,navrat
k radosti‘.
Dalsi kvétinou mésice kvétna se uvadi hloh jednosemenny (Crataegus monogyna). Tato rostlina
tvofici niz§i strom nebo kef nese vyznam nadéje a vrcholného stésti. Hloh naznaluje, Ze pro
obdarovavaného chcete jen to nejlepsi.

Pripravila Lenka

zdroj : https://www.kytice-expres.cz/o-kvetinach/kvetiny-podle-mesice-narozeni
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Mozkové zavity
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Pripravil zvidavy ¢lovicek

zdroj Kniha Trénink slovni zasoby pro kazdy vék, str. 93 - 94
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Povidka: Kapka Nadéje (Pribéh z Prahy)

Osoby a obsazeni:

Jana Cerna (matka) - Kristyna Leichtova

Ondi'ej Cerny (otec) - Vojtéch Kotek

Lucinka Cerna (dcera) - (bez obsazeni)

Petra Janderova (kamaradka) - Irena Machovéa

Pavel Jandera (manzel kam.) - Martin Hofmann

Klarka Janderové (dcera) - (bez obsazeni)

Mudr. Tat’ana Slezakova (primarka onkologie) - KateFina Brozova
Ivana Kopecka (zdravotni sestra) - Marta Dancingerovéa

Kapitola 1

Pravé zacinal Cerven a to je doba, kdy uZ ma vétSina lidi naplanovanou dovolenou, at’ uz
maji malé déti, nebo déti odrostlé, nebo jsou prosté sami. Pani Cerna, ktera pracovala jako
ulitelka na zakladni Skole a jeji manzel, ktery byl veterinafem se zamérenim na cizokrajna
zvirata a pracoval v Prazské ZOO, si letos chtéli udélat radost a jet na letni dovolenou v
srpnu do Italie k mofi, s vyletem do Rima a Neapole. Mala Lucinka, které bylo pét let a méla

-7

Jit po prazdninach poprvé do skoly, se také moc téSila, protoZe u moie zatim jesté nebyla.

Pani Janderova byla shodou okolnosti ucitelkou v materské Skole, kam chodila posledni rok
mala Lucinka. Ale bohuZel vSechno nebylo tak idylické, jak by se mohlo na prvni pohled zdat.
V poloviné ¢ervna zacala Lucinku trapit leva nozicka, respektive, pobolivat dole chodidlo.
Rodice tomu neprikladali vyznamnéjsi pozornost, prosté si jen mysleli, Ze si Lucinka nékde
nozi¢ku narazila, a tak ji dali na bolest mast, ktera se hodi i pro malé déti a doufali, Ze bude
c¢asem vSe dobré. Bolest zdanlivé na chvili ustoupila, a Lucinka, ktera zacala pod vlivem
bolesti kulhat, zase mohla plné nozicku zatéZovat, a zase si zacala hrat s détmi, kterych se
trochu zacala stranit, protoZe se za své kulhani stydéla. Na konci ¢ervna se bohuZel bolest
malé Lucinky

nejenom vratila, ale jeSté se navic rozSifila do holeni kosti, takze se

rodic¢e rozhodli, Ze vezmou Lucinku k pediatrovi. Ten Lucku vySetfil, a protoZe se mu néco
nezdalo, poslal ji k détskému specialistovi do Thomayerovy nemocnice v Kr¢i, kde maji i
détského ortopedického specialistu pod hlavickou nemocnice, takze urcité je takové vySetieni
vhodnéjsi, neZ jen na néjaké ambulanci polikliniky. A protoZe bolest u Lucinky pretrvavala, a
uZ skoro viibec nemohla na nozi¢ku doslapnout, zac¢ali mit rodi¢e o Lucinku velkou starost.
Ortoped v nemocnici v Kr¢i, ktery se jich ujal, slibil, Ze udéla vySetieni i nad ramec obvyklosti
a kromé rentgenu, ktery nic neukazal, nechal udélat i CT vySetfeni celé levé nozicky malé
Lucinky. A protoZe u malych déti, urcité je Zadouci néco nezanedbat, bylo vysetieni udélino
statimové, tzn. bez ¢ekani a objednaci lhuty, ktera je vétSinou u téchto vySetieni jako je CT,
nebo magneticka rezonance dlouha a pacienti popripadé tomu jak to je u déti, rodi¢e détskych
pacientii, tak museji byt trpélivi. Vysledky byly do druhého dne a kdyZ je mistni ortoped
vidél, doufal, Ze se mu to jenom zdalo, ale bohuZel, vysledek snimku CT byl nemilosrdny. Vse
nasvédcovalo nadoru, v danou chvili neSlo Fici, zda byl benigni nebo zhoubny. Ale po dalSich
vySetienich, které uz udélali Lucince v nemocnici v Motole, protoZe tam byli na léceni
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détskych pacientii lépe zaFizeni, uZ bohuzel nebo bohudik, védéli na ¢em jsou. Lucinka méla
Ewinguv sarkom, coZ je onemocnéni, které castéji postihuje star$i déti okolo 10-13 let, ale
nékdy miiZze onemocnét i dité mladsi. Tento zhoubny nador, napada vétSinou dlouhé kosti
koncetin, a ziejmé Castéji dolni koncetiny, neZ ruce. Tak tomu bylo i v tomto pripadé. Bolest
Lucinky rychle postupovala, uZ smérem ke kolenu, takze bylo tieba okamzité nasadit lécbu.
Byla prijata na komplexni 1é¢bu pavilonu détské onkologie v Motole, kde se ji ujali hodné
sestFicky a doktori a doktorky a také jedna détska psycholozka, kterou tam zaméstnavali. A
tak misto prazdnin na které se Lucinka tak téSila, hlavné na slibeny pobyt u moie v Itilii a
vylety do vétSich mést, jak ostatné bylo Feceno diive, musela ted’ Lucinka leZet v nemocnici a
podstupovat ozafovani, chemoterapii, kde ji po kapkach infuzi proudila do Zil nadéje, ktera
méla jeji nozicku zachranit. A tak si s jejimi rodi¢i promluvila pani primarka détské
onkologie, takova blond’ata pani doktorka, ktera se jmenovala Slezakova, a ktera to s détmi
opravdu uméla. Ne Ze by jeji ostatni kolegové a kolegyné, nebyli

lidi na svych mistech, ale zda se, Ze pani primaika Lucince prirostla k srdci nejvice. Kdyz
rodice seznamila s vysledky vySetieni a navrhovanou lé¢bou, jesté v té dobé netusila, Ze pro né
bude mit jednu zpravu dobrou a jednu Spatnou. Po nékolika dnech, kdy se stav Lucinky
zhorsoval si zavolala rodice radéji rano, protoze Spatné zpravy je lépe oznamovat rodinnym
prislusnikiim rano, neZ vecer, tak to alespoin pani primaika ctila, i kdyZ na skute¢nosti to nic
zménit nemohlo. A tak jednou rano, bohuzel doSlo na to povéstné rozdéleni na jednu zpravu
dobrou a jednu Spatnou. Zacala nejdfive tou Spatnou, aby nadéje, kterou jim oznami, ziistala
v jejich mysli jako posledni. Opatrné a citlivé jak to jen Slo obéma rodi¢iim oznamila, Ze 1é¢ba
selhala, Ze je ji to hrozné lito, ale bohuZel existuje zi'ejmé jedina lécba jak postup nadoru kosti
smérem nahoru zastavit, ale ta je bohuzel dost drasticka. A tak pani primarka oznamila
zkrousenym rodi¢im smutnou pravdu. Budou muset malé Lucince noZicku amputovat a
protoZze uz nador zasahoval kolinko, bylo tfeba provést vysokou amputaci asi v poloviné
steheni Kkosti. Dala jim chvili ¢as na rozmyslenou a pak jim vysvétlila, Ze to je jediny zpusob,
jak Lucince zachranit Zivot. KdyzZ rodic¢e podepsali souhlas s operaci, ktera méla Lucince tak
ublizit, aby ji vlastné zachranila, oba rodice se rozplakali a pani primarka, a¢ byla na smutné
zpravy zvykla, nebyla samoziejmé tak profesné otrla, aby ziistala nad véci, prestoZe se na
mediciné uci, aby se s bolesti pacientii 1ékai nestotoziioval a nebral si véci osobné, protoze by
takovy stav psychicky nezvladl. Ale mit pred sebou rodice pétileté holCicky, které musi
oznamit, Ze ji musi vzit ¢ast jejiho ja, které ji umoziuje chodit, béhat, skakat a hrat si bez
omezeni jako jiné déti jejiho véku, to opravdu vyZaduje téZkou profesionalni zkuSenost a takt,
ktery se ziska azZ letitou praxi. Zakrok byl naplanovan za dva dny.

Pan Cv’em}g':

Vainé uz se neda pani primdiko nic délat, tieba existuje néjaky zpitsob jak Lucince tu noZicku
zachranit. Co tieba néjaka experimentalni lécha?

Primdrka:
Opravdu je mi to moc lito, ale uz jsem vam vysvétlila vSechny lécebné moznosti, a ty jsme bez

viditelného zlepSeni pouiili, zkouSela jsem svolat telekonferenci a poZadat i kolegy ze zahranici,
jestli nemaji podobnou zkuSenost, kdy by dokdzali détského pacienta s takovym agresivnim
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postupem sarkomu zachranit i jinak, neZ odebranim koncetiny zasaZené nadorem, ale bohuZel mi
kaZdy 7 kolegit potvrdil, Ze se nedd nic jiného délat. Samoziejmé vasi Lucinku na takovou operaci
pripravime a urcité si s ni promluvi i nase klinicka détska psycholoZka. Pokud si s ni chcete jesté
promluvit tak ji Feknu.

Pani Cerna:

Dékujeme vam, pani Primdiko, véfim vam, Ze jste udélali co se dalo, aby na tu nest’astnou
amputaci nemuselo dojit. Hlavné Ze jste ji zachrdnili Zivot, to bych asi psychicky nezvladla, kdyby
nam méla Lucinka umiit.

Za dva dny skutecné doslo na operacnim sile k amuputaci postiZzené nozicky malé Lucinky,
takZe ji zistala pouze polovina stehenni kosti a pahylek méla omotany vrstvou obvazi, jak to
v takovém piipadé byva. A piestoZe byla pod silnymi sedativy, jakmile to Lucinka zjistila,
rozplakala se. Byla tak vyferpana a v tak tézké depresi, Ze ji museli dat silna sedativa a
poprosili rodice at’ prijdou druhy den, a pokud mohou, jestli mohou vzit s sebou néjaké
pribuzné ¢i znamé. Jejich pratelé manzelé Janderovi méli malou triletou holcicku Klarku a
kdyZ uz infuze s chemoterapeutiky nedokazaly jeji nozicku zachranit, tireba to bude jejich
dcerka Klarka, ktera dokaZe dostat jejich malou Lucinku z deprese, ktera napadné
pripominala vzdorovitost a depresi jisté Grace, znamé z melodramatu Zarikavac koni, ktera
také po nehodé musela prijit o ¢ast nohy, kdy se jeji ki setkal s kamionem a ona byla navic
svédkem smrti své kamaradky. Jak je ostatné znamo z kniZky i filmového zpracovani. Pravda
Grace byla asi o 8 let starsi, ale

to neznamena, Ze to méla o tolik jednodussi ve zvladani bolesti a to fyzické i emocni. A tak si
rodice, i kdyZ to mozna pusobilo morbidné

pustili doma tento film, aby nacerpali silu a inspiraci z toho jak byla pubertalni Grace v
podani mladé Scarlette Johansson statecna, a i kdyZ byl pribéh z amerického prostiredi a osud
kazdého pacienta je individualni, i tak byli rodice §t’astni, Ze si pribéh pripomnéli.

Druhy den, priSli manzelé Janderovi se svoji malou Klirkou do nemocnice na navstévu za
Lucinkou.

Pani Janderova:

Zda se, Ze tady na tom pokoji leZi jedna moc statecna holcicka, které je moc smutno. A urcité se
jmenuje Lucinka, Ze mam pravdu?

ZKkusila to opatrné pani Janderova, a jako uclitelka z matefské Skolky to s détmi umeéla.
ManZel stal na chodbé s malou Klirkou a ¢ekali, aZ budou moci také prijit na pokoj.

Lucinka:
Bézte vSichni pryé, nikoho nechci vidét, chci spat.

Zakfricela mala Lucinka, a zda se, Ze tim bylo asi po navStévé. Ale nestalo se tak. Mala Klarka
Janderova, trileta hol¢i¢ka si védéla rady vice nez dospéli, tedy jeji rodice a dalsSi dospélaci.
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PriSla na pokoj, polozZila velkého plySového pejska, ktery pripominal Zlutého labradora
Lucince na polstar, dala mu pusinku a rekla:

Klarka:

Pejsek té ma moc rdd a chce ti ddat pusinku. MiiZes si ho nechat.

KdyZ to pootevienymi dveimi sledovali sestficky a rodife Lucinky a Klarky, rozbreceli se
dojetim nad Slechetnosti a soucitem malé Klirky, ktera a¢ ji byly teprve tfi roky, citila jak
musi byt Lucinka smutna a zoufald a chtéla ji udélat radost a tak ji vénovala svého
nejoblibenéjsiho plySaka, kterého si vzala s sebou do nemocnice.

Lucinka, kdyZ vidéla soucit malé hol¢i¢ky, ktera ji prisla navstivit, a kterou znala jen trochu
od vidéni, chtéla malé Klarce podékovat, ale hrdlo se ji tak stahlo dojetim, Ze nemohla viibec

promluvit, a tak se rozplakala, aZ vyCerpanim usnula a zdal se ji sen, z kterého ji nékdo rusil.

Sestiicka Ivana:

Lucinko vstdvej, dam ti svacinu uZ je odpoledne. Musis jist aby si méla silu. Koukam, Ze mas
novyho kamarada, jak se jmenuje?

Lucinka:
Ja nevim, on mi to nerek, jak se jmenuje.

Sestricka Ivana se s tim spokojila, a pritom ji zpovidala, kdyzZ ji Lucinka rekla, Ze se ji zdal
sen. V tom snu ma vlastniho pejska, vlastné to neni pejsek je to fenka. A je svétla. Je ji tii roky
jmenuje se Stela a je to kriZenec zlatého retrivra a Zluté labradorky. VéCné se usmiva s
vyplazenym jazykem a strasné rada se necha hladit po hlavé.

Miluje piskaci hrac¢ky, ma rada tenisaky, ale hlavné déti. A protoZe sny se obcas plni, stalo se
to i v tomto pripadé. KdyZ Lucinku propustili z nemocnice, maminka ji privezla v invalidnim
voziku, v kterém ji vozili, nez se nauci protézu pouzivat a chodit s ni. Postavila ji s vozikem
na verandu pred rodinny dim, kde bydleli a fekla ji, Ze ma pro ni darek. Darek byl piesné
jako ve snu. Krasna usmévava fenka, kterou ji tatinek s maminkou poridili v psim ttulku. A
opravdu také se jmenovala Stela jako ta ve snu. A tak se z této psi sleény a malé postiZzené
hol¢icky staly velké kamaradky. Stela jako spravna psi terapeutka védéla co ma délat, aby jeji
mala pani¢ka na voziku ¢i o berlich nebyla smutna. A i kdyZ k praci asistenéniho psa nebyla
cvienda, méla laskavé a soucitné psi srdce. A to neni tieba specialné cvicit, jako je vycvik
vodicich a jinych asistencnich psi. A tak se poprvé od amputace noZicky mala Lucinka citila
$tastna a doufala, Ze to tak ziistane nadlouho, kdyZ uz ne po zbytek jejiho Zivota.

Konec povidky.

Pripravil David S.

Vlastni tvorba
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Malba na platno od Romana
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Pripravil Roman Z.

vlastni tvorba
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Hudebni okénko

Midnight Oil
ochranci zemé

Neznam v hudebnim svété zadnou kapelu, ktera by sviij hudebni zivot spojila s ekologii a
zachrané nasi planety. Pfirod¢ a zvifatim. .Pfesto skvéli hudebnici z Australie takovy jsou uz
nékolik desitek let. K tomu si predstavte témét dvoumetrového zpévaka, ktery lomi rukama jako
kazatel. Vétsina skladeb maji Casto vice jak pét minut a jen v jedné pisnicce méni nékolikrat i
melodii. A Ze maji velky talent na melodie. Skupina pochéazi ze Sydney, ptvodné od roku 1972
vystupujici pod ndzvem Farm. Pozdé&ji se k nim ptidal zpévak Peter Garrett, ktery studoval na
Australské narodni univerzité v Canbetfe. Odpoveédé€l na inzerat skupiny, ktera hledala zpévaka. V
rocel976 se Peter Garrett piestéhoval do Sydney, kde dokonc¢il studium prav. Nahodnym
losovanim z klobouku se skupina pfejmenovala na Midnight Oil.
Skupina se proslavila hlavné hitem z roku 1987 Beds Are Burning. Tvorba skupiny byla vzdycky
ekologicka a také politickd. Coz se projevilo v roce 2002, kdy ze skupiny odchazi Peter Garrett,
aby se mohl naplno vénovat politické ¢innosti a v roce 2004 byl zvolen do Australského parlamentu
a v roce 2007 se dokonce stal ministrem zivotniho prostiedi. V roce 2017 zacala skupina opét
koncertovat. Midnight Oil vZdycky patfili mezi skupiny, které maji svlij ndzor a na rozdil od
ostatnich kecall ptesli 1 k ¢intim. Jejich album The Makarrata Projekt je o vztahu Australant k
domorodému obyvatelstvu. Jejich desky, kterych nahrali plnou fadu jsou kvalitni a daji se
poslouchat jako celek . Nadherné texty a melodie z podani ¢lovéka pro kterého je ptiroda a zvirata a
oceany vlastnim zivotem. Zapomenite na moderni dobu a zkuste se nechat unaset silou vétru a Nitra
celého svéta hlavné zemé z nedotCenou prirodou jménem Australie.
Zatim poslednim albem je deska Resist, ktera je naprosto skvéld a s nim skupina ohlasila své
posledni turné zatim jen po Australii pfesto tiplny konec to neni a skupina bude alespon v dalsich
nahravkach pokracovat. I ptesto ze zpé€vak brzy oslavi sedmdesatku at’ je tedy Mignight Oil s nami
co nejdéle to piijde. Nezndm zadnou skupinu, kterd by byla tak opravdova jako jsou ochranci
piirody z Australie.
Mezi hity patii naptiklad .Bedlam Bridge, We Resist, Us Forees,Blue Sky Mine, One Country, The
Barka-Darling River, First Nation. Z desek naptiklad Midnight Oil, Head Injuries, Bird Noises,
Blue Sky Mining, Redneck Wonderland, Resist.

Pripravil Gustik
Foto : https://1gr.cz/fotky/idnes/17/022/r7/NVHAB95f16_MidnightOil_Hi_Res 02.jpg
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Keramické dilna

Zde je opét mala ukazka naSich rucicek,

jak si Sikovné poradily

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Kreativni dilna

Kolaz, co by si klienti piali v novém roce

Lapace sni
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Kyticky a hvézdicky z rulicek od toaletniho papiru

Ptacci z koralku a dratu

Pripravily Sikovné rucicky

Foto : vlastni archiv
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Krmitka pro ptiky na zahradé Centra
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Jak se vari ve stiredu v Centru

PInéna kureci kapsa Sunkou a nivou, brambory a domaci tatarka
4 porce

Na kapsu budeme potiebovat:

4 mala nebo 2 velka kuteci prsa

10-15 dkg nivy

4 platky Sunky

Sul, pepr, (grilovaci koteni)

Potteby na trojobal: vejce, mléko, hl. mouka, strouhanka
Na domaci tatarku budeme potiebovat:
1 mensi cibulku

Stl, pept

1 kyselou okurku

1 bali¢ek majonézy nebo ptl sklenicky
Asi 2 polévkové 1Zice mléka
Samoziejmé také brambory asi 2 kg

Postup:

Do kutecich prsi¢ek si udélame z jedné strany podélny fez a vytvofime si kapsu. Poté si maso

ochutime soli, pepfem a kdo ma rad tak 1 grilovacim kotenim.

Do piipraveného otvoru poté vlozime prouzek nivy obalené v Sunce a kapsu utésnime. Nasledné
obalujeme v hl. mouce, vajicku a strouhance jako klasicky fizek a stejné tak i pozvolna smazime ve

vétsSim mnozstvi oleje dozlatova.

Mezitim si uvafime brambory, do kterych piidame sl a kmin (kdo ma rad mize ptidat cibuli a

libecek)

Tatarku si ptipravime tak, ze si nakrajime cibulku najemno, pfiddme majonézu a kyselou okurku,
trosku mléka a dochutime soli a pepfem. Je dobré pfipravit si tatarku piedem, aby se stihla v lednici

pekné rozlezet.
Pak uz staci jen podavat
Dobrou chut’!

Pripravil mlsny jazycek CPDZ

Foto: vlastni archiv
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Védomostni kviz: Vyznate se ve zdravé vyzivé?

1. Kava se muZe nahradit meltou, ktera je bez kofeinu, a proto ji rady piji déti a nastavajici
matky. Co meltu tvori?

a) specialni odrida nizkotuc¢ného kakaa
b) ¢ekanka, cukrova fepa, Zito
¢) nadrcené koteny, zeleninové lusky a oves

2. Kromé cukru, kterym se dZusy ¢asto prislazuji, obsahuje jisty druh cukru i ovoce, ze
kterého se dzus vyrabi. Vite ktery?

a) lakt6za

b) sukral6za

c) fruktoza

3. Které ovoce nepatri mezi peckoviny?
a) tfeSn¢

b) merunky

c) hrusky

4. Tuky nedélime na:

a) mlécné

b) rostlinné

c) zivocisné

5. Ktera trojice mineralu je prospé$na pro zdravé kosti, svaly a zuby?
a) zelezo, vitamin C, zinek

b) vapnik, hoicik, zinek
¢) vitamin D, vitamin C, zinek
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6. Ve kterém ovoci nalezneme nejvice tzv. zdravych tuki?
a) jahody

b) pomerance

c) avokado

7. K éemu zejména slouZi imunitni systém ¢lovéka?
a) k obran¢ organismu

b) k rozmnozovani

c) k traveni

8. Jak jinak oznacujeme vitamin C?

a) kyselina citronova

b) kyselina askorbova

c) kyselina listova

9. Kolik litrii vody bychom méli idealné denné vypit?

a)05-11
b)1,5-21
c)2-31

10. Které potraviny obsahuji nejvice bilkovin?

a) maso, syry
b) ovoce, zelenina
¢) sladkosti a mlé¢né vyrobky

Kviz byl pFipraven v ramci dne s jégou.

Pripravila Pavla
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M¢é fotografické ., oéko*

Ne, nepremlouvejte mne, Ja tu vasi veceri nechci !!!

Pripravila Léna

Zdroj : vlastni archiv
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Zdravy Zivotni styl

Cekankovy sirup

Cekanka obecna

Cekanka je vytrvala aZ jeden metr vysoka bylina s & : aakn e
tuhym stonkem. V Evropé¢ ¢ekanka roste jako divoka rostlina jiz nekdy od staroveku Starovéci
Egyptané i Rimané pouzivali koien této rostliny k detoxikaci jater a &isténi krve.

V soucasné dobé muzete ¢ekanku také najit v Severni Americe ¢i Australii. Rostlina ma krasné,
jasné modré kvéty a lze ji snadno najit na polich, loukach a podobng&. Cekanka ale nemusi byt jen
modra, mohou se u ni objevit odchylky ve zbarveni, a to od bilé az po bled¢ rizovou.

Cekanka obecna je cenna lé¢ivka predev§im pro svou schopnost podporovat &innost jater a
vyluovani Zluci. Navic dovede mirn€ sniZzovat hladinu krevniho cukru a zaroveil rozhybat
metabolismus. ZlepSuje traveni a v travicim traktu piisobi protizanétlivé, pomahd také od zécpy,
piedevsim cestovni. Ulevit miize 1 pfi moCovych kamenech a nepiijemnych zanétech mocovych
cest.

Prakticky jakakoli ¢ast ¢ekanky je zdrava, nejCastéji se vSak zpracovava jeji koten, ktery vétSina z
nas zna uz jako hotovy produkt v podobé kavovinové smési, tzv. melty. Cekankovy kofen ma ale i
jiné piednosti — je cennym zdrojem inulinu, ktery se diky své chemické struktufe nevstiecbava v
tenkém stfeve, ale putuje do stfeva tlustého, kde plni funkci tzv. prebiotika, tj. ,.krmiva* pro zdravi
prosp&sné bakterie. Cekankovy kofen je zkratka skuteénym pokladem pro nase zdravi.

Koreny, kvéty i listy

Latky, které piisobi ozdravné na jatra a podporuji metabolismus, se nachazeji v kofeni, ktery je
nejlepsi sbirat na sklonku 1éta, na podzim az do listopadu, nebo na jate. Jesté jednodussi je sbirat
nat’, nejlépe tésné pred rozkveétem — predevsim listy maji téméf stejné obsahové latky jako koten. To
znamena glykosidy jako intybin, terpenové hoiCiny, tfisloviny, pryskyiice, slizové a mineralni latky,
cholin a inulin. Ze suseného, prazené¢ho a umletého kotfene se odeddvna piipravuje nahrazka kavy -
cikorka. Neobsahuje kofein, dobfe chutnd a podporuje trdveni. Kotfen cekanky je spolecné s
cukrovou fepou, jeémenem a Zitem soucasti kadvovinové ndhrazky zndmé jako melta. Pro 1é¢bu oci
se sbird samotny kvét, a to v dob¢, kdy se za€ina rozvijet — obvykle v Cervenci. Vyplachy a obklady
z kvéti pfipravené maji hojivé a uklidiiujici u€inky. Naptiklad pfi zdnétu spojivek pomaha vyplach
vychladlym nalevem pfipravenym ze 1zice kvéti na Salek vody.

Cekankovy sirup

Z kotene cekanky se nyni zacal pomoci patentované technologie ziskavat sirup se skvélym
sloZzenim. Ma nizky glykemicky index, na rozdil od béZné¢ho cukru obsahuje méné kalorii a je
bohaty na vlakninu. Naopak byste v ném tézko hledali konzervanty, uméla aromata nebo lepek.
Teorie glykemického indexu

Britsky odbornik na vyzivu Dr. David Jenkins ohromil v 80. letech vefejnost teorii glykemického

indexu. Béhem svého badani zjistil, Ze principy traveni sacharidii velkym zptiisobem ovliviiuji Zivot
kazdého c¢loveka.
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Nase télo je velmi chytré a snazi se hlidat, aby hladina krevniho cukru byla co nejvice stala. Jakmile
klesne pod urc¢itou hodnotu (hypoglykémie), pocitime hlad nebo chut’ na néco sladkého.

Mozek prestava v této chvili pracovat na plné obratky, citime nervozitu a mame problém se na
cokoliv soustiedit. Nékomu se kvili poklesu krevniho cukru udéla nevolno od zaludku nebo se mu
spusti migréna. Jakmile vSak snime jidlo s obsahem sacharidd, hladina krevniho cukru stoupne.
Slinivka bii$ni reaguje vyplavenim inzulinu, ktery za¢ne piebytecny cukr vypuzovat pry¢ z krve. Z
glukozy pak v téle vznika zasobni polysacharid zvany glykogen, ktery se uchovava ve svalech a
jatrech jako zdroj rychlé energie. Po n¢jaké dob¢ hladina cukru v krvi opét klesa, dostdvame znovu
hlad a kolob&éh se opakuje. Intervaly mezi pocity hladu a chutémi jde prodlouzit, a to diky
potravindm s niz§im aZ stfednim glykemickym indexem. Cim vy33i GI potravina ma, tim vatsi
vykyvy glykémie zptsobuje. Pokud si budete vybirat potraviny s niz§im GI, zasyti vas na delsi
dobu a pomohou vam pti hubnuti.

6 vyhod ¢ekankového sirupu

1. ZlepSuje imunitu - Stfeva jsou diky milionim prospésnych bakterii kliCovym organem
imunitniho systému. Navic ovliviiuji 1 produkci bilych krvinek v jinych imunitnich centrech, jako je
naptiklad kostni dief, a zdsadné se podileji na formovani obranyschopnosti ithned po narozeni.
Béhem Zivota hlavné vlivem Spatného stravovani, konzumaci 1€kli a antibiotik vSak miize dojit k
naruSeni stfevni mikroflory vedouci ke zhorSeni celkové obranyschopnosti. Slazeni ¢ekankovym
sirupem, ktery obsahuje az 71 % vlakniny, zlepSuje funkci stfev, ¢imZz muze pozitivné ovlivnit
imunitni systém.

2. Vhodny pii hubnuti - Zakladem hubnuti je pohyb a zdravé stravovani. Jidelnicek se na hubnuti
podili z 80 %, zbytek pak tvoii fyzickd aktivita. Je tieba jist pestrou a vyvazenou stravu, vyhybat se
bilému pecivu, cukru a jist potraviny s nizkym glykemickym indexem, které dokazou zasytit na
del3i dobu. Cekankovy sirup obsahuje az o 95 % méné cukru a o 45 % méné kalorii ve srovnani s
jinymi piirodnimi sladidly, jako jsou med ¢i javorovy sirup. Je proto skvélym pomocnikem pii
redukéni dieté. Svoji konzistenci je navic schopen také ¢asteéné nahradit pokrmovy tuk.
,.Cekankovy sirup s inulinem doporuéuji jako sladidlo pro lidi trpici obezitou &i osoby s nadvahou,
protoze vlaknina vyvolava pocit sytosti, takze piirozené¢ omezi chut’ k jidlu a soucasné uspokoji
chut’ na sladké. Diky sladivosti sirupu, kterd se vyrovna medu, tak mizeme ,Settit’ jednoduchymi
sacharidy s vysokym glykemickym indexem, jimiz se obvykle sladi.*

Dvanactitydenni studie na 48 dospélych s nadvahou stanovila, ze pokud denné piijmeme 21 gramt
oligofruktozy pochazejici z cekanky, latky velmi podobné inulinu, vedlo k vyznamnému 2,2 kg (1
kg) primérnému snizeni télesné hmotnosti — zatimco placebo skupina piibrala na vaze. Tato studie
také zjistila, Ze oligofrukt6za pomohla snizit hladiny ghrelinu, coz je hormon, ktery stimuluje pocity
hladu.

3. Mohou si ho doprat i diabetici - Pacienti s diabetem druhého typu by méli ptijimat omezené
mnozstvi kalorii a neméli by ptekracovat doporuceny obsah sacharidi. Dulezité je pii vybéru
konzumovanych potravin také sledovat jejich glykemicky index (Gl), tedy hodnotu odpovidajici
nariistu krevniho cukru po jejich konzumaci. Cekankovy sirup méa hodnotu GI mensi nez 5. Pro
porovnani, med ¢i javorovy sirup maji kolem 50 a cukr ma dokonce hodnotu Gl 70.

4. ldeélni pro milovniky sportu - Po fyzické aktivité doda ¢ekankovy sirup okamzitou energii,
aniz by zatizil traveni, jatra a ledviny.

5. Pomaha dobrému traveni - Cekankovy sirup podporuje riist hodnych bakterii ve stfevech.
Naopak bojuje s nezddoucimi ,,obyvateli®, plivodci zazivacich potizi. Stimuluje tak ¢innost stiev a
ulevuje od akutni i chronické zacpy.

TIP: Nepiekracujte doporuenou denni davku, ktera je 10-20 g. Pfi nadmérné konzumaci muize
nadbytek inulinu vyvolat travici potize.
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6. Nenic¢i zuby - Dobra zprava nejen pro déti a jejich rodice — kone¢né existuje sladidlo, které se
chuti vyrovna cukru, ale neni¢i zubni sklovinu. Cekankovy sirup je vi¢i zubtim citlivy a dokonce
snizuje riziko zubniho kazu.

Tipy na pouziti ¢ekankového sirupu

do napojta — horkych i studenych

k oslazeni kaSe, jogurtu, miisli

na palacinky a livance

k pripravé domaci zmrzliny

misto cukru do mou¢nikt a dezerti
do rajCatovych (i jinych) omacek

Kde ¢ekanku sbirat?

Cekanka zdobi louky i parky, meze, okraje piikopt a

naspy, ¢asto v hojném mnozstvi. Pozor vSak na to, ze se Casto spokoji i s ndspem silnic, kde je ke
sbéru rozhodné nevhodna. Muizete ji 1 cilen¢ péstovat na zahrad€, na misté s chudsi, sussi pudou,
mezi letnickami nebo v louce. Kvéty, naté i kofeny si muzete ususit do zasoby — je tfeba je
skladovat na suchém, tmavém misté.

Piipravila Pavlina S.

Zdroj :
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Béasnici mého srdce

Edgar Allan Poe
a jeho tajemny Havran

Narodil se 19 ledna 1809 v Bostonu Massachusetts. Matka zemiela v roce 1811 ve véku 24
let na tuberkulozu a zanechala po sob¢ tfi sirotky. Malého Edgara, jeho postiZzenou sestru Rosalii a
bratra Williama, ktery stejn¢ jako otec propadl alkoholismu a piredCasné zemiel. Jako trilety sirotek
byl Edgar svéfen do sirotéince v Richmondu, kde se jej ujala rodina Allant velkoobchodniki s
tabakem. 1815 byl Edgar poslan do internatni $koly nejdiive ve Skotsku potom v Londyné. Tajemna
Anglie se také stala zdrojem inspirace po cely jeho Zivot. Uz na stfedni Skole vynikal znalosti
literatury a historie. Postupné si ziskal jméno v literarnich kruzich jako uspésny vypravéc, ve svych
povidkach stale vice vyuzival prvky napéti a hororu a vyznacovaly se hlubokou psychologickou
analyzou postav. Mezi znamé basn¢ patii tfeba Zvony nebo Lenora ¢i kniha s tajemnym nazvem
Sen ve snu. Slavna povidka Cerny kocour s prvky napéti a hororu nebo podobného razeni povidka
Zradné srdce. Maska ¢ervené smrti nebo Eleonora a potom nejslavné;jsi Jama a kyvadlo. Nejveétsi
uspéchem je basent Havran z roku 1845, kterou doslova ohromil tehdejsi vefejnost. Poeova smrt
byla hodna jeho dél, kterym se vénoval. Zemiel za nejasnych okolnosti dne 3 fijna roku 1849. Byl
nalezen opily a pod vlivem omamnych latek na baltimorském chodniku v blizkosti Light Street. Byl
urychlené€ hospitalizovan, ale z komatu do kterého upadl se po celé ¢tyfi dny neprobral. Zemiel na
krvaceni do mozku 7 fijna. Pohi'bu se na Prestyterianském hibitoveé zicastnili ¢tyti lidé. Nahrobni
kamen, ktery objednal v roce 1860 basniktiv bratranec se nestastnou nahodou rozbil diive nez byl
na hrob umistén. V rocel1865 byla uspotadéana sbirka na ndhrobni kdmen s epitafem jeho
nejslavnéjsi basné Havran tiké Uz nikdy!

ukazka basné

HAVRAN
(pteklad) ukazka
(Vitézslav Nezval)

Ptak v svém ebenovém zjevu ponoukal mne do usmévu
vaznym, ptisnym chovanim, jez bylo velmi vybrané-
"Ac ti lysa chochol v chlizi, jisté nejsi havran hrizy,
jenz z podsvétniho Sera v bludné pouti namane-

fekni mi své pravé jméno, plutonovsky havrane!
Havran dél:"UzZ vickrat ne."

Zas jsem nad nevzhledem ptaka, jenz tak bez okolki kréka

bez obsaznou odpoveéd,, jez prozrazuje bezradné;
velmi dobfe vim, Ze neni skoro ani k uvéfeni
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ptak ¢i zvite, jenz si leni v po6ze velmi zdhadné
na poprsi nade dvefmi-v poze velmi zahadné
a tika si: UZ vickrat ne.

Potom, sedé na mramoru, ustal havran v rozhovoru
jako duse v jedno slovu samotaisky zabrané-

az jsem si fek v duchu, takze nedoslo mu to az k sluchu:
Vé&fim pevné na predtuchu, osud Casto okrad mne-

jak mé nad¢je, on se k ranu odtud vykradne."

Vsak havran di: Uz vickrat ne."

Pripravil Gustik
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Chvilka poezie
TAJEMSTVI ZRCADLA

Neznamy v pokoji

nevypnul projekci

Ta hra byla Spatné rozehrana
Na indickem koberci

kousek od piana

lezi na zemi

hvézda stiibrného platna
Oblecena do drahé toalety
Narozena pfed osmdesati lety
Me¢éla pseudonym Veronika

Vyhruzny dopis

v rukou komornika

ktery ji znal od doby

kdy byla nevinnym ditétem
Kdyz opraSoval prach

z porcelanoveé soupravy

az do vcerejsi noci kdy
neznamy ji udefil

tupym predmétem do hlavy
Diky jednomu usklebku
jako oteviené ran¢

poté ji lebku prosttelil
ranou z odjisténé zbrané

Kolem mrtvé byla

rozlit4 lahev alkoholu

Pro jiné vzacna fosilie

Sepsanim podrobného protokolu
kon¢i veskera pomoc policie

Uz se to ze vSech stran na nas vali
Podivny konec horkého léta

Blizi se pozistali

Z celého svéta

Stésti nebo pii vii smiile
kdekdo dostane nervovy tik
Bude se ¢ist posledni viile
V3se ziskavéa komornik
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Jako by visel na provazu
V této podivné spolecnosti
poté co bez dikazl

dostal dozivoti

Zadna kouzla 7adné triky

jako rychly konec sladkého lizatka
Luxusni vila z prvni republiky
propadne statu jako narodni pamatka
V posledni dobé modni zvyk

pokud ji neodkoupi

zkorumpovany politik

At andé€l ji nahote provazi
jako se kulka snadno odrazi
Posledni véta jesté nepadla
Mrtva se zabila pomoci zrcadla
A ukon¢i piib&hem této lapalie
zapsanim do filmove historie

Ono se nevyplaci v privalu vzteku
divat se do zrcadla

V pokrocilém véku

To potom Vv nespravném smeéru
vystielem z revolveru

jak skékajici kapsle

co prostieli 1 stoletou skalu

do podobizny na zrcadle

co se odrazi ptimo do originalu
ktery se naposledy poleka

Do spanku zivého cloveéka

A tak nase hvézda dopadla
Komornik zrcadlo nelesti
Tajemstvi rozbitého zrcadla
Vic nezli sedm let nestésti

Pripravil Gustik

vlastni tvorba
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Na zavér jedna kresba od Gustika

Pripravil Gustik

vlastni tvorba
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(Poznamka: autofi ptispévki jsou klienti a pracovnici CPDZ, autorské prava jsou vyhrazena)

Dilezité informace:

,Centracek® vychazi kazdé dva az tii mésice a v piistim Cisle se seznamite s dalSimi piispévky
klientt

a pracovnikii Centra. Uzavérka dvoj¢isla Centracku duben , kvéten ( 4, 5/2022 ) se kona v
poloviné mésice kvétna 2022.

V piipadé, Ze Vas napadne néco vtipného, milého, odborného ¢i uméleckého (a pujde to zveiejnit)
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 .

Vv

Séfredaktorka: Lenka
Zastupce $éfredaktorky: Gustik

Spolupracovali: David S., Gustik, Ivo§, Jindra, Léia, Pavla, Pavlina, Roman Z, Ver¢a,

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

38


mailto:centracek.prispevky@seznam.cz
http://www.cpdz.cz/
mailto:hkcpdz@seznam.cz

	Světový den zvýšení povědomí o autismu
	Historie
	Prvními doklady o využívání medu lidmi jsou jeskynní malby. Známá malba z Pavoučí jeskyně poblíž Valencie objevená v roce 1919 je stará nejméně 8000 let a ukazuje člověka na třech liánách, jak ve výšce vybírá do košíku med z úlu, zatímco kolem létají ...
	S využíváním medu šel ruku v ruce i rozvoj včelařství. První záznamy o chování včel jsou z Egypta už z roku 2450 př. n. l., odkud se tato dovednost postupně a velmi pomalu šířila. Do Středomoří se tyto znalosti dostaly kolem roku 1500 př. n. l., okolo...
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	Pro včelstvo je med zásobou energeticky bohaté potravy. Během roku silné včelstvo vyrobí a z větší části i spotřebuje řádově stovky kilogramů medu. Většina spotřeby probíhá v sezoně, na přečkání zimy včelstvu stačí přibližně 1 kg na měsíc. Med má zvlá...
	Složení
	Med je směs cukrů, vody, a jiných složek. Specifické složení medu závisí nejvíc na směsi květů navštívených včelami, které med produkovaly a liší se podle lokality, období i jednotlivých včelstev. Hmotnost 1 litru medu je asi 1,4 kg. Typické složení u...
	Med v kuchyni
	Zdravotní účinky
	Po 2700 let byl med užíván pro léčení chorob včetně tropických až do plného pochopení příčin infekce v moderních dobách a nasazení antibiotik. Lidovému používání medu se tak dostalo vědeckého vysvětlení: med působí jako antibakteriální a antiseptický ...
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	Český med patří k nejkvalitnějším výrobkům. Pravidla vydaná v roce 1999 Českým svazem včelařů pro regionální známku Český med jsou přísnější, než evropská směrnice pro med i česká vyhláška ministerstva zemědělství. V českých obchodech se však objevují...
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	Vědomostní kvíz: Vyznáte se ve zdravé výživě?
	1. Káva se může nahradit meltou, která je bez kofeinu, a proto ji rády pijí děti a nastávající matky. Co meltu tvoří?
	a) speciální odrůda nízkotučného kakaa
	b) čekanka, cukrová řepa, žito
	c) nadrcené kořeny, zeleninové lusky a oves
	2. Kromě cukru, kterým se džusy často přislazují, obsahuje jistý druh cukru i ovoce, ze kterého se džus vyrábí. Víte který?
	a) laktóza
	b) sukralóza
	c) fruktóza
	3. Které ovoce nepatří mezi peckoviny?
	a) třešně
	b) meruňky
	c) hrušky
	4. Tuky nedělíme na:
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	b) vápník, hořčík, zinek
	c) vitamin D, vitamin C, zinek
	6. Ve kterém ovoci nalezneme nejvíce tzv. zdravých tuků?
	a) jahody
	b) pomeranče
	c) avokádo
	7. K čemu zejména slouží imunitní systém člověka?
	a) k obraně organismu
	b) k rozmnožování
	c) k trávení
	8. Jak jinak označujeme vitamin C?
	a) kyselina citronová
	b) kyselina askorbová
	c) kyselina listová
	Kde čekanku sbírat?


