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UVODNI SLOVO

Milé ¢tenarky, mili ¢tenari,

moje mise v Casopisu Dialog stale pokracuje a je mi cti, Ze vas mohu opét
privitat - tentokrat v novém roce 2019 u prvniho letosniho ¢isla naseho
casopisu.

KdyZ se ptali dalajlamy, co ho na lidech a lidskosti nejvice prekvapuje,
odpovédel: ,Lidé. Protoze obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obétuji
penize, aby znovu ziskali zdravi, potom se tak znepokojuji minulosti

a budoucnosti, Ze si neuzivaji pritomnosti, a tak neziji ani v pfitomnosti, ani
v budoucnosti. A Ziji tak, jako by neméli nikdy zemf¥it, a potom zemrou bez
toho, aby predtim zili." Proto se nyni nechci ohlizet a rekapitulovat minulé
a ani klast na bedra ¢asopisu cile nemozné. Budu rada, kdyz si spolecné
vychutname to, co nas nyni na téchto strankach ceka.

Mam velkou radost, Ze vdm mGzeme nabidnout rozhovor, ve kterém Miroslav
Taborsky otevien€ popisuje, jak diky nemoci, nad kterou vyhral, zacal vice
sportovat a celkove aktivn€ji peovat o své zdravi. VEfim, Ze si takeé radi
prectete zivotni pribéh dialyzovaného bézce, pro kterého je béh Zivotni laskou.
| pfes nepfizen osudu se ho nikdy nevzdal a ani zakefné onemocnéni ledvin ho
nezlomilo natolik, aby bé&Zecké boty povésil navzdy na hrebik.

Preji vam krasné, ni¢im nerusené ¢teni a doufam, ze vas nasledujici strany
navnadi na vylet na zajimava mista, seznami vas s pozoruhodnymi lidmi,
nauci jedineéné véci a obohati vas Zivot i mysl nejriznéjSimi zajimavostmi,
motivaci ¢i inspiraci.

Ayt ]

Magda Volna
Séfredaktorka
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Lukostrelec a ambasador B. Braun pro zivot David Drahoninsky

rN s

Miri

Ctyfi mezindrodni zdvody, ¢tyfi findlové souboje a jen pa
jedno zavdhdni na mistrovstvi Evropy v Plzni, kde Cesky :
sportovec podlehl tureckému reprezentantovi — takovd je
bilance Davida Drahoninského, ktery rok 2018 hodnoti
ve své osmndctileté kariére jako velmi uspésny.

Ctvrty na Slovensku

(vIesky reprezentant zakoncil rok zavody
ve slovenském Kezmaroku, kde obhajoval
druhé misto. Ucast byla tak bohata, Ze
organizatofi museli pfistoupit k metodé,
kdy nemohl zGstat mezi jednotlivymi
sadami na terCovnici, ale musel ze své
stfelecké pozice odjizdét a uvolnit misto
dalSimu strelci. Bylo to velmi naro¢né

a vysledek 562 bodi tomu odpovidal:
.Umim stfilet vic, ale vzhledem k da-
nym podminkam jsem spokojeny, i kdyz
bodova bilance stacila na pouhé ctvrté
misto."

Dalsi kroky mifi do Las Vegas

Od listopadu je lukostfelec souéasti

Pro Staff Teamu kanadského vyrobce
lukd Apa Archery, i proto se rozhodl
zavodu v Las Vegas, kde se druhy tyden
v unoru sjede lukostrelecka elita z celé-
ho svéta. ,Je to takova Mekka, sen kaz-
dého lukostrelce. Dostavi se tam okolo
4 000 zavodnikl," pfipomina David
Drahoninsky.

Paralympijské hry v Tokiu

V nasledujici sezoné je pro n¢j motivaci
dostat se na paralympijské hry do Tokia
2020. Byly by to v poradi jiz ¢tvrté hry,
kterych by se Drahoninsky mohl zucast-
nit. Dalezitym zavodem je mistrovstvi
svéta v Holandsku, kde se budou v ¢er-

4 | Dialog

do Las Vegas

vnu rozdavat prvni mista:

.V soucasné situaci pfibylo

do nasi kategorie mnoho
novych zavodnik(, ktefi se
kvalitné pFipravuji pod ve-
denim celého tymu. Pokud

se mi nepovede nominovat

se na poprve, bylo by to pro
mé zklamanim. Podminky jsou
prisné, tak uvidime."

V ramci pfipravy by se rad
podival na zavody evropského
poharu do italské Olbie, kde se
pristi rok bude konat mistrovstvi

Evropy, jeho ucast vsak neni

jista: ,Nebude to ale m(j vrchol sezony,”
pfiznava na rovinu.

Podpora mladych talentd

Stejné€ jako v roce 2018 bude nadale
podporovat a trénovat Terezu Brandtlo-
vou, ktera ho ve své prvni sezoné velmi
prekvapila. ,Udélala velky pokrok, tré-
nuje dvakrat tfikrat tydné&, absolvovala
nase listopadové soustfedéni. Cekaji ji i
zavody v hale a v&fim, Ze si posune svoje
maximum. Hranice 500 bodU je velmi
realna. UrCité ji to doda jistoty a projevi
se to ve venkovni sezoné, kde bude bo-
jovat o ucast na paralympijskych hrach
v Tokiu 2020."

Ambasador B. Braun David Drahoninsky
bude také nadale pokracovat v projektu,

v jehoZ ramci seznamuje s lukostre Ibou
lidi s postizenim: ,Jsem rad, Ze se nam
podafilo navazat spolupraci s Rehabi-
litaénim ustavem v Kladrubech, za coz

patfi velky dik Mgr. Petfe Skopcové.

V Ceské republice bohuzel neexistuje
zadny systém ziskavani novych paralu-
kostrelc(, proto chceme svoji ¢innosti
lukostFelbu prezentovat jako jednu

z moznych volnocasovych aktivit, jimz se
Ize vénovat napfi¢ handicapy,” zdGraz-
fuje vicemistr Evropy.

redakce Dialogu
foto Ester Horovicova



Seniofi byli ¢asto dojati k slzam a ne-
ve&fili vlastnim o¢im, Ze jim ,JeZiSkova
vnoucata” viechna ta pfani vyplnila.
Mohli se tak radovat z dark( drobnéj-
Sich, jako je kosmetika, hodiny nebo
knihy, i z darkl vétsi hodnoty, napfr.

z navstévy divadla, mobilniho telefonu,
tabletu, stolniho fotbalku nebo kulec-
niku. Vic nez hmotné dary vSak vSechny
zahfalo u srdce zjisténi, Ze existuje tolik

lidi dobré viile ochotnych pomahat
a udélat radost seniortim.

B. Braun Domov s usmévem plny
vanoc¢ni atmosféry
Obdobni adventu se neslo tradiéné ve
znameni pfiprav a kulturnich zazit-
kh. Vétsina klientld méla napilno, aby
s pomoci aktivizaéni pracovnice stihli
v€as dokondit adventni vénce a rizné
jiné vano¢ni dekorace, které jim pak pfi
msi posvétil pan farar, ktery do Domova
pravidelné dochazi. ,Usmév i slzy ve tvafi
klientdm svym péveckym vystoupenim
v doprovodu klaves a pfi¢nych fléten vy-
kouzlily déti z mistni zakladni Skoly," fika
vedouci Domova s usmévem Hana Jurac-

kova. Velkou radost jim udélalo i divadelni

predstaveni déti z materské Skoly, které

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Jeziskova vhoucata

opét v B. Braun Domové s usmeévem

B. Braun Domov s usmévem se jiz druhym rokem zapojil
do projektu Jeziskova vnoucata. Persondl prostrednictvim ddrcii
z Siroké verejnosti pomohl klientiim splnit jejich prdni.

ztvarnily Josefa, Marii a JeziSe v Betlémé.
Divadélko navodilo tu spravnou vanocni
naladu, ke které pfispéla i viiné pecené-
ho cukrovi, na jehoz pfiprave se klienti
nad3ené podileli. Domov provonél také
vanocni punc vychutnany na akci na akci
.Cteni seniorim”. Pestry a nabity program
zakonéilo den pred Stédrym dnem vanog-
ni koledovani s kytarami.

Vanocemi kulturni a spolecensky zivot

v Domové nekon¢i. Chystaji se dalsi
akee, jako napf. hudebni vystoupeni zaki
ze zakladni umélecké Skoly, maskarni bal
za doprovodu Zivé kapely nebo divadelni
predstaveni.

Bc. Jarmila Novotna, Dis., Be. Petra Sarikova
(autorky jsou socialni pracovnice
a vedouci sestra Domova s Usmévem)

Charitativni adventni vecer

pro Dobrého andela

AneZsky klaster v Praze ozivili v prosinci
2018 Dobfi andélé. Skupina B. Braun zde
usporadala charitativni adventni vecer
pro Dobrého andéla. V pribéhu vece-

ra byl pfedan nadaci Dobry andél Sek

v hodnoté 155 000 KE. V ramci slavnost-
niho vecera B. Braun nezapomnél ani

na své ambasadory projektu B. Braun
pro zivot, handbikerku Katku Anto-
Sovou a lukostrelce Davida Draho-
ninského. Oba obdrzeli Sek v hodnoté
100 000 K¢ na sportovni rok 2019.

redakce Dialogu

Dialog | 5



s °d "0 'AAIUZ3Y A BIPEAIQ AIYDIE 0304

ROZHOVOR



Nadseny sportovec, nadany reZisér, dabér, herec i loutkoherec,
drzitel ceny Goya a predevsim zaryty milovnik své profese.

Ac¢ jej na Divadelni akademii muzickych uméni napoprvé nevzali,
nenechal se odradit a zkousel to ddl a ddl. Kazdé odmitnuti ho

jesté vice vyburcovalo k lepSimu vysledku. Nakonec to po ¢tyrech
letech snazeni prece jen vyslo. Mezitim jako ndhradni feseni
vystudoval fyziku a zdklady techniky na Pedagogické fakulté
v Hradci Krdlové. Stejné jako se nevzdal a Sel za svym hereckym

snem, nepoddal se ani v boji s vdiznou nemoci. Pred pdr lety mu
byla diagnostikovdna rakovina tlustého streva. Porazil ji a ted jiz
Zddnd zdravotni vysetreni neodkldda...

obry den, Miroslave. Reknéte mi, dal

te si v novém roce néjaké predsevzeti?
edélam to na Novy rok. Pokud si potre-
uji dat néjaké predsevzeti, udélam to
tu chvili, kdy citim, Ze je to tfeba. Ne-
yslim si, Ze je to nutné délat pravidel-
€ pouze jeden den v roce a jen proto,

e to déla kazdy.

e to zhruba C¢tyfi roky, co jste onemoc-
€l rakovinou stfev, na kterou se pfislo
iky nahodnému vysetreni sluchu. Ten-
rat jste si Sel se svymi syny zastfilet

a strelnici a pak vam zalehlo v uchu.
ika se, Ze hlavni je se nevzdat, a vy jste
e tim Fidil. Pfesto bych se rada zeptala,
k vas toto onemocnéni ovlivnilo?
yslim, Ze jsem trochu zvolnil. Taky se
Si vice staram o své zdravi a od ope-
race jsem pod neuvéfitelnym dohledem
|ékafu, za coz jsem jim samoziejmé moc
vdécny. No a nakonec mé min vytaceji
malichernosti a rozhodné vice sportuji.

Zmenil jste od té doby pfistup k preven-
tivnim vySetrenim?

Urcité jsem je prestal odkladat, a to

ve vSech zdravotnickych oborech.

Chodi diky vam na preventivni vysetfeni
i vase rodina a blizké okoli?

no, v rodin€ je nikdo neodklada, a po-
ud vim, tak tfeba v Divadle v Dlouhé,

kde jsem byl v dobé, kdyZ jsem onemoc-
nél, v angazma, Slo i nékolik mych kole-
gl na dlouho odkladané vysetieni velmi
rychle. Dopadli nastésti dobre..

Upravil jste po nemoci celkové sviij Zi-
votni styl?

Jidelnicek jsem nemél nijak Spatny. Jed|
jsem celkem zdravé a kvalitn€. Pouze
jsem zrusil cukr. Nesladim kavu ani ¢aj.
Ale dortik si obcas dam. Dostal jsem se
postupné do lepsi kondice, snaZim se ob-
¢as i 0 néjakou dovolenou. Ono je to ted
i tim, Ze kluci uz odrostli a my s manzel-
kou mame sami na sebe vice Casu.

Docetla jsem se o vas, Ze jste velky spor-
tovec. Ro¢né jezdite s kamarady Ctyfi
velké zavody na horskych kolech. Jak jste
se k tomuto sportu dostal?

Nemyslim, ze jsem velky sportovec, ale
rozhodné vétsi nez treba pred deseti
lety. To souvisi ¢aste¢né se zménou
Zivota, o které uz byla fe¢. Ale mlzou
za to paradoxné mi kamaradi z vinafstvi
Lahofer. Oni totiZ organizuji jeden z dild
serialu zavodi na horskych kolech, tak-
zvany Author Cup. No a pfed ¢asem mi
navrhli, abych jel s nimi v tymu. Do té
doby jsem si myslel, Ze mam pfimérenou
kondici. Vyvedlo mé to rychle z omylu.
Ale nastval jsem se na sebe a zacal tré-
novat.

ROZHOVOR

Kolik kilometr( ro¢né ujedete?

Posledni roky se dostavam tak na tfi
tisice, ale vzdycky mé& néco pfibrzdi. Vét-
Sinou je to nahromadéna prace a vioni
na jare to byla alergie na pyl. Letos bych
rad pridal.

Mate n€jakou nezapomenutelnou cyklis-
tickou historku?

Vlastné ano. Je to pfipad, ktery mé
motivuje. KdyZ jsem zacal jezdit, tak se
mezi ,hobiky", jak se ndm amatériim
fika, objevoval pan, kterému bylo pres
sedmdesat, a fikal, Ze s tim zacal ve tfia-
Sedesati a porad se zlepsuje. To je i muj
cil. V jednom ze zavodu byl tak tézky
kopec, ze jsem ho nevyjel ani v tréninku.
Pfi zavodé jsme se v ném potkali a oba
tlacili. To se opakovalo zase za rok. Ja ho
doSel a pozdravil a on mi fekl, Ze musel
zvolnit, protoZe je tfi tydny po infarktu.
To mé& malem porazilo. Prosté rezervy
mam velkeé.

Vénujete se jesté n€jakym dalSim spor-
tm?

Rad plavu, v zimé jezdim na lyzich, sjezd
i bézky.

Co vas na tom nejvice bavi?

Dé&la mi to dobre. T€lo starne pomaleji

a lip se mi pak hraje. Krasné to Cisti hla-
VU a jste v pfirodé.

Pochazite z neherecké rodiny. Jak jste
se tedy k herectvi dostal a ¢im si vas
tak ziskalo? Neni tajemstvim, Ze jste se
na DAMU dostal az na ¢tvrty pokus. Co
nebo kdo vas motivoval k tomu to zkou-
Set dal a dal?

To by bylo na dlouho! Pravé proto, Ze
mi to trochu trvalo. Od patnacti jsem
hral amatérsky divadlo, bavilo mé to
vic a vic a podle ohlasu mi to i Slo. Ty
zazitky, kdy dokazete lidi rozesmat, ale
i dojmout, jsou velmi silné a stavaji se
motorem, ktery vas motivuje, abyste
za tim 3li.

Didlog | 7



ROZHOVOR

Jste mimo jiné profesi i vystudovany
ucitel fyziky. Podporovali vas k lasce

k herectvi i doma, nebo chtéli, abyste
rad€ji zlstal u ucitelské profese?

K fyzice jsem mél jesté zaklady techniky.
To me bavilo, protoZe jsem kutil. Ale
studium pedaku bylo nahradni reseni.
Celou dobu jsem touZil po divadle a mél
jsem skvélé rodice. Neméli s uménim
nic spole¢ného, ale rozuméli mi a doka-
zali mé podporovat, dokud to nevyslo.
Mamince jen bylo lito, Ze se trapim tak
dlouho.

Nakonec jste se i vyznamné proslavil

v zahranicni. Jakého uspéchu ze zahra-
ni¢i si nejvice cenite?

Ten zahrani¢ni ,uspéch” byl vlastné je-
den. Byl to Span€lsky film Divka tvych
sni s Penelope Cruz. Je to ma nejvétsi
role v zahrani¢nim filmu a navic mi vy-
nesla Goyovu cenu, coZ je tam néco jako
nas Lev. Ale mél jsem Stésti i na dalSi

hezké zahrani¢ni role, jsou to krasné
zkuSenosti a vzpominky.

Mizete srovnat nataceni u nas a v cizi-
né?

Rozdil byva jen v prostfedcich, které ma
produkce k dispozici. Ale ty za vas dobry
film neudélaji. Jsou to jen podminky.
Nejdilezitéjsi je scénar a cely tym. To
uz neni o penézich, takZze v nasem filmu
miZete zazit to samé jako v zahrani¢-
nim. A to v dobrém i Spatném.

Vase manzelka je loutkoherecka. Laka
herecka profese i vase déti?

Starsiho syna ne, ten je zaméren spise
manazersky, a mladsi dlouho tvrdil, Ze
bude herec, a pak najednou odbocil k fil-
mové kamere.

Jak jste se s manzelkou seznamili?

My se znali uz ze Skoly. Spise ona znala

vic mé, protoZe ve Skolnim divadle Disk

na mé uz bylo trochu vic vidét. Pak jsme

se n€jaky Cas nevidali, az nas trochu
schvalné k sobé pfistrcila jedna kama-
radka. Zda se, ze méla dobry odhad.
Vyslo to. Uz mame za sebou stfibrnou
svatbu.

Hrajete Casto v pohadkach a s manzel-
kou loutkové divadlo. Hrajete radsi pro
déti neZ pro dospélé? Je to lepSi publi-
kum?

Je to predevSim upfimné publikum.
Kdyz se to détem nelibi, vite to hned.
Dospéli si to trochu ze sluSnosti nechaji
pro sebe. A hraju rad dobré divadlo pro
jakékoli dobré publikum. Dokaze mé to
uspokojit stejné.

Mam pocit, ze vas mimo pohadky vidam
Casto i v zapornych rolich. Pro¢ to tak
je?

Myslim, Ze ten pocit vychazi z delsi
série takovych roli, které jsem dostaval
ve stfednim véku. V poslednich letech uz
prevazuji spise komedie a dobraci.

V divadle v Reznické
vystupujete v diva-
delni hte, ktera po-
pisuje fiktivni pfibéh
ze Zivota Alberta
Einsteina. Nejenze jste
jej ztvarnil, ale vy toto
predstaveni i reziru-
jete. Jak jste se dostal
k rezii a co vas na ni
bavi?
To byl napad reditelky
Reznické. Ja jsem se
tam pokusil reZirovat
i hrat pred dvéma roky,
bylo to ve hie Odvolani.
A protoze to dopadlo nad
oCekavani dobre, zkusili
jsme to jeSté€ jednou. Ne-
chci z toho urcité délat
pravidlo, ale umoznilo
mi to udélat predstave-
ni podle mych predstav



od A do Z. Vratilo mi to divéru v divadlo
postavené pfedevsim na hercich, bez
jakychkoli efekt(. Jsem rad, Ze to bavi

i divaky.

Jaké jsou vase plany v letoSnim roce?
Cekaji vas néjaké zajimavé filmové ¢i
divadelni role?

V bfeznu mam premiéru v divadle Un-
gelt. Pfedstaveni se jmenuje Tanecni
hodiny a je to americka komedie pro dva
herce (partnerkou mi bude Petra Nesva-
Cilova). Pak bych se mél objevit v serialu
CT ZloCiny velké Prahy coby kriminalni
rada a pripravuje se film Bobule 3, takze
vinaf-chemik Kozderka jesté Zije.

Mate néjakou ,zimni divadelni ¢i osobni
vyzvu"?

Vyzvou je pro mé kazda nova prace,
takZe ted jsou to Tanecni hodiny v Un-
geltu.

Letosni zima je v plném proudu

a je doslova ladovska. Jak si ji uzivate?
Chystate se nékam na zimni dovolenou?
UZ ji mam za sebou. Po velmi nabitém
podzimu jsme se vydali na lyZe do Italie
jesté pred Vanocemi a bylo to krasné.
Sumavu mi pak pokazilo nachlazeni, ale
snad to vyjde alespon nakratko jeSté

v Unoru. Premiéra se bliZi.

Kdo nebo co vam v posledni dobé udéla-
lo nejveétsi radost?

Myslim, Ze je to pfedstaveni Relativita

v Reznické. Pravé proto, Ze moc nere-
Ziruji, stravil jsem na ném hodné ¢asu

a nechal se trapit pocitem zodpovéd-
nosti, ale vysledek si vSichni uzivame.
Myslim tim i kolegyné Lucii Stépankovou
a moji Zenu. Jako ja ji trochu fusuji

do loutkafiny, tak se i ona vrhla do ¢i-
nohry.

ROZHOVOR

1010 Lenka Hatagoy

Ceho si nejvice cenite?

Cenim si toho, Ze jsem relativné zdrav,
ze mam praci, ktera mé stale bavi, a ze
si mohu dovolit i trochu vybirat.

Mate n&jaky tajny sen?
Snad jen aby to vydrzelo.

Co byste popral nasim ¢tenarim?
Kazdé moje pfani zacina, z pochopi-
telnych ddvodi, zdravim. K tomu bych
pridal pfani spokojenosti s vlastnim Zi-
votem a dobré lidi kolem.

text Magda Volna
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ULEVA OD EKZEMU

Ekzém miiZzeme popsat jako svédivou vyrdZku, které
je obtizné se zbavit. Castou p¥ic¢inou jeho vzniku
je prehnand reakce kiiZe na béiné se vyskytujici
drazdivé ldatky, mezi néz patii prach, mydlo a Cistici

pripravky. Reakci miiZe zpiisobovat

a chladny vzduch. Vétsina lidi si nemiiZze pomoci

a ekzém Skrdbe, tim vsak kiiZi jesté

Ekzém byva Casto spojovan s alergiemi
Kize postizena ekzémem se snadno de-
hydratuje a vysousi, 1é¢ba z toho dlvodu
zahrnuje také hydrataci kGze. Koupejte
se a sprchujte se kratce, nepouzivejte
pfilis teplou vodu. Poté kazi jemnym
poklepanim osuste a neprodlené€, dokud
je kize jesté vihka, aplikujte zvlh¢ovaci
pripravek. Husté krémy, které vlhkost
uzaviraji, pomahaji nejlépe. Ujistéte se,
Ze vybirate krémy ¢i lotiony bez vini

Pacient s onemocnénim ledvin ma fadu omezeni.
Proto doporucujeme vSe konzultovat s oSetfujicim Iékarem.

10 | Dialog

dokonce i suchy

vice drazdi.

a konzervacnich latek.
Omezte pouZivani my-
dla a také Sampond.
Tyto produkty odstranuji
z klze prirozené oleje

a zvysuji jeji vysusenost. Od urputného
svédéni mohou ulevit volné prodejna
oralni antihistaminika.

Pokud pouzivani zvlih€ujicich pfipravki
a antihistaminik nepfinasi dostate¢nou
ulevu, Iékafi ¢asto k potlaceni zanétu

kiize doporucuji krémy s obsahem kor-
tikoidl, prodejné volné nebo na predpis.
Potrebujete-li pouzit krém se steroidy,
neaplikujte ho ve stejnou dobu, kdy
pouzivate zvlhCujici pfipravek. Bariéra,
kterou zvlhCujici pfipravek vytvari, aby
zachoval k(zi hydratovanou, soucasné
brani absorbovani léku z krému s ob-
sahem steroidi. Pokud je ekzém vazny,
mUze vam vas oSetfujici IékaF pre-
depsat oralni medikaci k potlaceni
imunitniho systému.

| kdyz miize byt tézké dostat ekzém

pod kontrolu, dobrou zpravou je, Ze

studie naznacuji, Ze jakmile k tomu
dojde, mizete recidivam ekzému
zabranit pravidelnym pouzivanim
krém( s obsahem steroidd. Lékar
vam muze také pomoci vytvofit vas
osobni plan, jak ekzém udrzet pod
kontrolou.

Nevérte mytim o kizi

Myslite si, ze toho o kizi a péci o ni
vite hodné? MoZna byste byli pre-
kvapeni, jak moc ,béznych znalosti"
o udrzovani ¢&isté a zdravé kGze neni
pravdivych.



Deset nejvétsich myti o kiizi

1. Spravny krém zachova mladistvy
vzhled pleti

Existuji stovky pFipravkil na péci o plet,
o kterych se tvrdi, Ze zpomaluji proces
starnuti a zachovavaji mladistvy vzhled
pleti. Latka s nejlépe prokazanym ucin-
kem pfi lokalnim oSetfeni je kyselina reti-
nova (jako v pfipravku Retin-A). Kyselinu
retinovou obsahuje mnoho volné prodej-
nych pfipravki, je viak tézké fici, zda je
néktery z nich lepsi neZ jiny. NejlepSim
zpusobem, jak drzet vrasky na uzdé, je
vSak pouzivani krém( na opalovani.

2. Antibakterialni mydlo je tim nejlepSim
prostfedkem, ktery pokozku uchova Cistou
Za normalniho stavu jsou na k0Zi pfi-
tomny bakterie. Je nemozZné po jakoukoli
dobu udrzet kiizi zcela bez bakterii.

Ve skuteénosti se mnoho odborniki oba-
va, ze pouzivani antibakterialniho mydla
miZe vést k vétsi rezistenci bakterii. Pro
kazdodenni pouZivani neni antibakteri-
alni mydlo nutné, obycejné mydlo uplng
staci. Dakladné a dlsledné myti rukou,
ne vSak antibakterialnim mydlem, poma-
ha zamezit rozsifeni infekci.

3. Konzumace ¢okolady a mastnych jidel
zpUsobuje mastnou plet a akné

Pravdou je, ze akné zplisobuje olejovita
latka nazyvana sebum. Tato latka se
vytvari v kiizi a je také kizi vyluéovana.
Ve skute€nosti neexistuje Zadny dlkaz

o tom, Ze by nékteré konkrétni jidlo zpd-
sobovalo akné.

4. Opalovani Skodi

Traveni pfiliSného ¢asu na slunci nebo

v solariu, pfedevSim bez pouZivani opa-
lovaciho krému, zvySuje riziko rakoviny
kiize. To souvisi s celkovou dobou plso-
beni slunce a Cetnosti spaleni. Nadmér-
né opalovani mize vést také k poskozeni
kiize vedoucimu k tvorbé vrasek a pred-
¢asnému starnuti kGze.

Mirné opaleni nebo opaleni ziskané
postupnym, opatrnym vystavovanim se
sluneénimu zafeni neni nebezpeéné. Po-
kud pouzivate vhodna opatreni, jako jsou
opalovaci krémy s ochrannym faktorem
nejméné 30, které aplikujete dikladné

a podle potreby aplikaci opakujete, a vy-
varujete se pobytu na slunci v ¢asech
jeho nejvy3si intenzity, neni lehké opaleni
bez spaleni zadnym varovnym signalem.

5. Opalovani je prospé€sné

Lidé Casto spojuji tmaveé opaleni se
znamkou dobrého zdravi. Neexistuje
vsak zadny dikaz o tom, Ze opaleni lidé
jsou zdravéjsi nez lidé bledsi. Plisobe-

ni slunce je nicméné zdravi pfinosné.
Sluneéni svétlo aktivuje v kdzi vitamin
D, ktery pomaha udrzet kosti silng;jsi

a miZze také snizovat riziko urcitych
typl rakoviny a posilovat imunitni funk-
ce. V zavislosti na mnoZzstvi vitaminu D
pfijimaného potravou miize nedostatek
plsobeni sluneéniho svétla zvySovat rizi-
ko nedostatku vitaminu D.

6. Cim vy33i ochranny faktor opalovaciho
krému, tim lépe

Od urcité urovné ma vyssi ochranny fak-
tor proti slunci (OF) ve srovnani s nizsim
OF pouze malé pfinosy. Odbornici obec-
né doporucuji pouzivat opalovaci krém

s ochrannym faktorem nejmén¢ 30, ktery
blokuje 97 % zareni UVB. Pouziti vy3siho
ochranného faktoru ma smysl v pfipadg,
Ze planujete pobyvat venku déle nez dvé
nebo tfi hodiny, zejména v dob& nejvyssi
intenzity slune¢niho zafeni (mezi 10. ho-
dinou dopoledne a 2. hodinou odpoled-
ne). Nicméné vétSinou nestoji vyssi OF
za zvySené cenové naklady.

7. Sotva viditelna jizva je znamkou
dobrého chirurga

Skute¢na dovednost chirurga se proka-
zuje tim, co déla mezi vytvorenim a uza-

B. BRAUN VZDELAVA

vienim fezné rany. Pfestoze chirurgové
rutinn€ vénuji operaénim fezlim ve tvafi
vEtSi pozornost, vzhled jizvy vypovida

o dovednostech chirurga velmi malo.

8. Vitamin E zplisobuje mizeni jizev

Je k dispozici jen malo dlkazd, které

by podeprely toto tvrzeni. Pokud mate
obavy o vzhled jizvy, promluvte si s chi-
rurgem nebo dermatologem. Existuje
mnoho zpUsobd zlepseni vzhledu jizev,
v€etné laserového osetreni.

9. Prekfizovani nohou zpUsobuje vznik
kiecovych Zil

Existuje mnoho rizikovych faktor(i vzniku
kreCovych Zil, ale pfekfizovani nohou k nim
rd je dédi¢nost. Odhadem ma 809% lidi

s kieCovymi Zilami rodice, ktefi také maji
krecove zily. Mezi dalsi faktory, které ¢ini
Clovéka nachylnym ke vzniku kfeCovych
Zil, patfi koufeni, vysoky krevni tlak, t€ho-
tenstvi, obezita a zaméstnani vyzadujici
dlouhé stani. Pokud jiz kiecové Zily mate,
pom(ize vam zvySena poloha nohou a po-
uzivani kompresnich puncoch. UdrZovani
nohou v ,nezkrizené poloze" kfeCovym
Zilam nezamezi a ani jejich stav nezlepsi.

10. Masaz pokozky hlavy miize chranit
pred plesatosti

Jednoduse neexistuje zadny dlikaz o tom,
Ze masaz pokozky hlavy chrani pred ple-
Satosti, i kdyz je lakavé tomu vérit.

Pokud objevite na své pokoZzce néco ne-
obvyklého nebo mate obavy, jak ji udrzet
zdravou, promluvte si se svym |ékafem
nebo dermatologem. A zjistite-li, ze né-
kdo témto mytim véri, mizZete je uvést
na pravou miru.

Podle edukaénich materiald

Harvard Medical School

zpracovala redakce Dialogu,
foto iStock
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Bojite se stomie?

Trpite syndromem diabetické nohy?
Zajima vas, co pomaha hojeni ran?

Trapi vas kyla?

Vite, jak spravné jist béhem nemoci?
Chcete lépe peCovat o svij zdravotni stav?

[=]
NEBOJTE SE, ZEPTEJTE SE www.lepsipece cz.‘\‘

, Stomie Péce o ran Kyla Laparoskopie
Hlavni -




Jiz 25 let se lé¢im s cukrovkou a mdm vysoky ubytek bilkovin

v moci. Beru sice léky, ale lékatka mi ozndmila, Ze ty, co mi dala,
nezabiraji, a jiné nejsou. Moje ledviny funguji v sebevrazedném
reZimu a nezbyvd neZ ¢ekat, kdy selZou, aby mé mohli zaradit

do registru na transplantaci. Je mozné s touto situaci néco udélat,
abych nemusel ¢ekat na selhdni ledvin?

vvvvvvvv

Pozdni komplikace diabetu, tedy nejen poskozeni ledvin, ale i cév dolnich
koncetin, o¢niho pozadi, neuropatie dolnich koncetin a poruchy prokrveni
jinych organd, se rozvijeji s délkou trvani diabetu. Nedochazi k nim vSak u vsech
pacientd stejné rychle. Dnes neexistuje jeden konkrétni Iék, ktery by tato
poskozeni zastavil nebo vylééil. Mame vsak k dispozici fadu postup, jak rozvoj
pozdnich komplikaci co nejvice zpomalit.

Na zacatku je vzdy zména zivotniho stylu. Jisté jako diabetik dodrzujete tato
pravidla: 1. nekoufite, 2. provozujete pravidelny aerobni pohyb, 3. kontrolujete
svoji hmotnost, 4. dodrZzujete diabetickou dietu.

Lécba pak spociva: 1. v perfektni kontrole hodnot glykemie, 2. v kontrole
krevniho tlaku s cilovymi hodnotami 120/80, pfi¢emz prvnim lékem volby jsou
tzv. inhibitory ACE nebo sartany, 3. v kontrole zvySenych hladin cholesterolu

a tukd v krvi, 4. v [é¢bé zvySenych hladin kyseliny mocové.

Bohuzel nelze zaruéit, Ze i pres aplikaci vSech vyse uvedenych bodi nebude
dochazet k dalSimu zhorSovani komplikaci. Ztraty bilkovin v disledku poskozeni
cukrovkou jsou znamkou jiz zasadn€&jSiho poskozeni. U rozvinuté diabetické
nefropatie dochazi pres veskera lé¢ebna opatieni k postupné progresi
onemocnéni. Uloha nefrologa pak spo¢iva v kontrole a 1é¢bé komplikaci ledvinné
nedostatecnosti a podle stupné poskozeni funkce ledvin v adekvatni pfipravé

k 1é¢bé nahradou funkce ledvin: transplantaci, hemodialyze nebo peritonealni
dialyze.

Chcete Iépe pecovat o svij zdravotni stav?
Navstivte stranky www.lepsipece.cz peéece

PORADNA

Odpovidd
MUDr. Roman Kantor

z Dialyzacéniho strediska
B. Braun Avitum Tf¥inec,
Clen Lékarské rady

B. Braun Avitum

Vazeni ¢tenari, své dotazy nam zasi-
lejte na adresu redakce:

Redakce casopisu Dialog

B. Braun Avitum s.r.o.

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4
nebo e-mailem na adresy:
dialog.cz@bbraun.com,
dialog.sk@bbraun.com

nebo prostfednictvim internetu v po-
radné na www.ledviny.cz.

Dotazy mUzete také predat perso-
nalu dialyzacnich stredisek B. Braun

Avitum.
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TEMA

Hormonalni

JOGOVA TERAPIE

pro prevenci a lécbu (nejen) diabetu

Vyjimecna zena Dinah Rodriguesova, témér neznamd brazilska
psycholozka a jogovd terapeutka, vystudovala filozofii
a psychologii na Université v Sdo Paulu. Vloni oslavila krdsné

91. narozeniny, a presto je svym vzhledem témér reklamou
na jogové sestavy, které béhem svého Zivota vytvorila, vyzkousela
a nyni je ddl preddvd po celém svété formou skoleni lektorii jogy.

Ti maji diky ni moznost pomdhat dalsim. MoZnd jste uz o této
damé slyseli, moznd ne. Pojdme se spole¢né ponoftit do jedné
zZ jejich specidlnich sestav, a to do hormondlni jogové terapie
(HJT) pro prevenci a lécbu (nejen) diabetu.

Dinah je autorkou celkem tfi jogovych
sestav, a to: HIT pro Zeny, pro muze a pro
diabetiky. VSechny maji dynamicky cha-
rakter, kdy pomoci specialnich technik
dochazi k reaktivaci zlaz s vnitfni sekreci
a diky tomu k harmonizaci hormonalniho
systému. KaZda sestava je vice zamérena
na specifické organy a obtize Zen, muzl
nebo diabetikid. Nékteré cviky jsou iden-
tické a zaméruji se na problémy, které
maji vsechny zminéné skupiny spolecné.

Pro koho je tedy tato jégova terapie

uréena

= MU{Ze pomoci i osobam, které trpi in-
zulinovou rezistenci a maji narusenou
glukozovou toleranci nebo jsou ve stavu
prediabetu (organismus se nedokaze
vyporadat s cukrem z potravy). Pokud
je prediabetes odhalen na zacatku, je
mozné jej pomoci tohoto cviceni kont-
rolovat ¢i zlepsit.

= Sestava je urena i pro osoby, které maji
problémy se slinivkou bfisni, Stitnou zla-
zou (hypotyredzou) ¢i s jatry, napfiklad
pfi vy3si konzumaci 1€kl nebo alkoholu,

14 | Dialog

s ledvinami, slabou imunitou nebo pfi
objevujicich se stavech deprese, i si
chtéji jen tak zpestfit sv0j Zivot novym
druhem pohybu.

= \lyborné také plsobi na pohlavni zlazy
a zvyseni libida a plodnosti.

Cviceni HJT pro prevenci a Ié¢bu (nejen)
diabetu neni sloZité a mohou jej prova-
dét diabetici 1. a 2. typu, dospéli i déti.
Tato sestava je zaroven ur€ena jako
prevence pro osoby, v jejichz rodiné se
diabetes objevil. Nejsou nutné predchozi
zkuSenosti s jogou ani specialni fyzické
predpoklady. Je to terapeuticka joga,

a tak se predpoklada, Ze ji budou cvicit
prave lidé s urCitymi obtiZzemi. Kazdy
cvik je moZzné modifikovat tak, aby byly
zachovany jeho Ucinky a pfitom jste se
pfi ném citili komfortné.

Sestava je vyucovana vétsinou v ramci
dvoudenniho kurzu, kde je dostatek ¢asu
na to, aby se ucastnici naudili veSkeré
cviky a techniky, které jsou treba ke kva-
litni a u¢inné domaci praxi. Poté, co si
celé cviceni ¢lovék osvoji, zabere asi 30

minut. Doporucuje se cvi¢it nejméné tfi-
az Ctyfikrat tydné. Terapeutické ucinky
jsou velmi silné. Jelikoz techniky vyza-
duji znalou instruktaz a odborné vedeni,
miZe tuto sestavu vyucovat pouze certi-
fikovana lektorka.

A co na jogu fikaji ledviny? Miluji ji!
Ledviny jsou dllezZity organ, ktery se po-
dili na odstranovani toxinl a jed{ z lid-
ského organismu. Vse, co v téle nema
byt, ledviny odstrafuji do modi a timto
zpUisobem vylucuji z organismu. Asany,
které v joze provadime, zlepSuji relaxaci,
pomahaji fidit zadrZovani vody v téle,
¢imz dochazi ke zlep3eni kvality spanku.
Jak vsichni vime, odpocinuté télo se lépe
|é¢i a requluje vodu. Diky joze se vnitini
organy harmonizuji a udrzuji zdravé.
Joga velmi ucinn€ fidi stres, stav téla

a mysli. Neékteré asany podporuji vypla-
vovani toxinG z téla.

Meridian ledvin zaéina na plosce chodidla
a stoupa po zadni strané nohy, pokracuje
ve spodni ¢asti stehna a stfedem téla

az k hrudni kosti. BEhem cviceni jogy je
dobré zaméfit se na zaklony (napf. pozice
velblouda), které protahuji stfedni stranu
bficha (zde vede draha ledvin), a pfed-
klony (pozice klesti), kterymi tuto drahu
aktivujeme nalehnutim na dolni konceti-
ny. DalSi vhodnou asanou jsou bojovnici,
jelikoZ protahuji a posiluji oblasti kolem
kotniku, lytka a zadni strany stehen.



TEMA

Jednoducha jogova sestava na podporu ledvin pro zacatecniky

Usadime se do zkfizeného
sedu, napriklad tureckého,
nebo do sedu na patach.
Ruce poloZime hibety
na kolena, dlanémi vzhiru.
Spojime ohnuty ukazo-
vacek s vnitfni stranou
korene palce. Zbylé tfi
prsty zGstanou nataZené,
jemné od sebe oddélené.
Toto postaveni rukou se nazyva dzhana
mudra. Zavieme o€i a soustfedime se
na dech. Provedeme tfi hluboké nade-
chy a vydechy, kdy se pfi nddechu lehce
vytahujeme za temenem hlavy a pfi
vydechu jemné zatlacime do sedacich
kosti. Pokud se na to citime, miizeme
vyzkouSet dech udzdzaji stimulujici Stit-
nou zlazu. Jedna se o nadech i vydech
nosem pres zuzené hrdlo a hlasivkovou
Stérbinu, ¢imz brzdime proudéni vzdu-
chu. Nadech a vydech je ztizen a vyda-
vame lehce sipavy zvuk. Poté se opfeme
o dlan nebo predlokti pravé ruky a levou
rukou se vytahneme co
nejvice doprava smérem
vzh(ru. Citime prijemné
protazeni v oblasti levé
strany téla. Zlstaneme
v pozici opé€t na tfi
nadechy a vydechy, kdy
se pfi nadechu snazi-
me levou rukou do-
sahnout trosku dale,
jako bychom chtéli ze
stromu utrhnout tres-
né. Pak provedeme
to samé na druhou
stranu.

KOLEBANIi DO STRAN

SE SKRCENYMA NOHAMA

PoloZime se na zada, nohy mame u sebe.
Skréime nohy v kolenou, obejmeme je
rukama a pfitahneme k trupu. Hlava
zlstava na podlozce. Nadechneme se

a s vydechem se pomalu prekulime do-
leva. S nadechem se vratime zpét a s vy-
dechem se prekulime doprava. S nade-
chem se opé€t vratime na stred. Cviceni
opakujeme na kazdou stranu pétkrat.

UCINKY: Uvolnéni a prokrveni celych
zad, plsobi proti lorddze, povzbuzeni
¢innosti ledvin a posileni Sikmych bfis-
nich svald.

PROTAZENI PATERE
(MERU AKARANA ASANA)
Zistavame v lehu na zadech a prekulime
se na pravy bok. Ob€ nohy leZi na sobg,
leva ruka je polezena na levém stehné.
Pravou nataZenou pazi se opfeme o pod-
lozku. Zavieme oCi a védomé procitu-
jeme celé télo. Poté oCi otevieme a pro
lepsi rovnovahu se soustfedime pohle-
dem na pevny bod pred nami - mlize to
byt svicka, blocek, meditacni polStarek
atd. Pravou pazi skréime v lokti a hlavu
si opfeme o pravou dlafi. S nadechem
skréime unozmo

levou nohu, chytneme se prsty

levé ruky za palec levé nohy a propneme
nohu kolmo vzhiru do unoZeni. Pokud
je pro vas uplné propnuti kolen obtizné,
uchopte nohu za kotnik nebo za bérec

a zkuste znovu propnout koleno. Se
zadrzenym dechem chvili setrvame v po-
zici. S vydechem se vratime do vychozi
polohy. Preto¢ime se na levy bok a zopa-
kujeme cvi¢eni na druhou stranu.

UCINKY: ZKlidnéni téla i mysli, prota-
Zeni postrannich svall trupu, zvySeni
pohyblivosti ky€elnich kloubd, posileni
pazi a zlepseni smyslu pro rovnovahu.
Povzbuzeni €innosti ledvin.

PROTACIVY HAD
LeZime na bfiSe, opfeme se dlanémi
o podlozku v urovni ramen. Nohy jsou
mirné od sebe, prsty nohou opfené
o podlozku. Hlava se opira o Celo nebo
bradu. S nadechem zatla¢ime panev
k podloZce a postupné zvedame hlavu
obratel po obratli do hrudniho zaklonu.
Celou dobu se opirame o dlané a panev
zlistava na podlozce. Pohled sméfuje
nahoru. Nadechneme se a s vydechem
pomalu otacime hlavu spole¢né s tru-
pem vpravo a divame se pfitom pres
pravé rameno na levou
patu. S nadechem prejdeme
na stfed a podivame se vzhi-
ru. S vydechem se pomalu
vratime do vychozi polohy.
Cvik provedeme na levou stra-
nu. Zopakujeme jeSté dvakrat
na obé strany.

UCINKY: Udrzeni pruznosti pa-
tefe a prevence proti vyhrezu
meziobratlovych plotének. Har-
monizace funkce ledvin a zen-
skych organl. Pomoc proti za-
cpg, celkove sladéni téla i mysli.

Pfejdeme do pozice DITETE.
HyZdémi se posadime na paty, zabalime
télo jakoby do balicku a Celem se opre-
me o zem. Ruce dame podél téla tak, ze
se hrbety dlani opiraji o podloZku. Setr-
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TEMA

vame na tfi hluboké nadechy a vydechy.
S nadechem vnimame, jak dech vstupuje
do lopatek a s vydechem se sune podél
patefe az do panve. Jedna se o velmi
relaxacni a uvolfiujici pozici.

KOCKA (MARDZARIASANA)

Po relaxaci v pozici ditéte se pomalu
presuneme do sedu na patach. Ruce
spoCivaji na stehnech, trup je vzpfime-
ny a uvolnény. S nadechem provedeme
klek a predpazime ruce dlanémi dol(.

S vydechem prejdeme do vzporu kle¢mo.
Nadechneme se a s vydechem sklanime
hlavu bradou k hrudni kosti a zaroven
vyhrbujeme zada a zatahujeme bficho.
S nadechem provedeme opacény pohyb
- zaklanime hlavu, pohled ke stropu,
brisko se vyklene, bedra jsou jemné pro-
hnuta. Opakujeme pé€tkrat.

UCINKY: Pfiznivé pUsobeni na celd zada,
uvolnéni ztuhlosti patere a blokad.
Ovlivnéni ¢innosti bfisnich organd, od-
stranéni bolesti hlavy.

Odpocineme si v pozici DITETE, ze které
pomalu prejdeme do rovného sedu s na-
tazenyma nohama (DANDASANA), ruce
lezi na stehnech a pater je vzpfimena.

UCINKY: Podpora stability
téla a mysli, posileni zadovych
svald.

POZICE KLESTI
(PASCIMOTANASANA)

Ziistavame v predchozi pozici.

S nadechem vzpaZime a s vyde-
chem se pokud mozno s rovnymi
zady predklonime a uchopime prs-
ty u nohou. POZOR, pohyb vychazi
z ky¢li. Kolena zistavaji napnuta.
Zkusime sklonit hlavu aZ ke kolendm.
VoIné dychame a zlstavame v pozici

na pé€t nadechd a vydechd. Pak se s nade-
chem narovname, paze jdou do vzpazeni.
S vydechem poloZime ruce na stehna.

UCINKY: PGisobeni na manipura Cakru,
ktera se nachazi v oblasti pupku. Po-
vzbuzeni celkové zivotni energie. Stimu-
lace krevniho ob&hu v zadech a prota-
Zeni svalstva zad i vSech svald na zadni
stran€ nohou. Povzbuzeni funkce ledvin
a slinivky bFisni.

ARDHA MATSJENDRASANA

Pokrcime pravou nohu a postavime ji
chodidlem vné levého kolene. Levou
nohu ohneme a umistime patou k pravé

hyzdi. Vytacenim trupu doprava umisti-
me levou ruku ramenem za ohnuté pra-
vé koleno a jejimi prsty uchopime vnéjsi
kotnik této nohy (pokud je to mozné).
Ruka je rovnobézné s lytkem a holeni
této nohy. Celé télo vytocime s maxi-
malnim vydechem doprava. Opfeme se
o dlan pravé ruky a nechame ji nata-
zenou. Davame pozor, aby ramena byla
ve stejné vysi. Pozici prodychame na pét
dob. Vratime se zpét do sedu s nataze-
nyma nohama, a to samé zopakujeme
na opacnou stranu. Poté si odpocineme
v pozici VOZKY. Pfesuneme se do sedu

s pokréenyma nohama u sebe. Rukama
obejmeme kolena, pomalu se predkloni-
me a hlavu polozime na kolena. Trikrat
se nadechneme a vydechneme. Citime,
jak zada hezky relaxuji. Potom se poma-
lu pfesuneme do lehu na zadech.

UCINKY: Stimulace ledvin a jater, zlep-
seni imunity. V pozici VOZKY uvolnéni
a relaxace patere.

LODKA (NAVASANA)

Lehneme si na zada. V zadrzi dechu

po nadechu pomalu zdvihneme od pod-
lozky horni polovinu téla, paze a ruce,
poté i natazené nohy. Prsty rukou smé-
fuji vpred, ruce jsou otocené dlanémi

k podloZce. Nakonec jsou nohy asi 15¢cm
nad zemi. Pokud je to mozné, vydrzime
na tfi nadechy a vydechy. Pak se vratime
zpét. Zopakujeme jesté jednou. Cvik Ize
provést i s pokréenyma nohama. Poté si
opét lehneme na zada.



UCINKY: Posileni a stimulace
bfisnich organd. Pomaha zlep-
Sit traveni a zmirnuje stres.

MALY MUSTEK
V lehu na zadech pokréime
obé nohy a snazime se je pfi-
blizit patami k hyzdim. Nohy
mame mirné u sebe. Ruce
nechame polozené vedle téla
dlanémi doll a snazime se je co nejvice
priblizit ke kotniklim. S nadechem stah-
neme hyzdé a podsadime panev a trup.
Bficho a panev se snazime zvednout co
nejvyse. AZ budeme nahore, volné dycha-
me. Poté se nadechneme a s vydechem se
vratime zpét. Zopakujeme jesté tfikrat.

UCINKY: Tonizace oblasti panevniho
dna, odstranéni poruch pohlavnich orga-
n{, pfiznivé plisobeni na zada. Stimulace
bfisnich organd, ledvin a nadledvinek.

Cviceni se blizi ke konci, pomalu a jem-
né si pritahneme kolena k hrudniku

a obejmeme je rukama. Takto zlistaneme,
jak dlouho je nam to pfijemné, a aZ bu-
deme chtit, pfejdeme do pozice MRTVOLY
(SAVASANA), tzn. Ze si lehneme na zada.

Nohy jsou natazené, mirné€ od sebe, Spic-

ky sméfuji voln€ do stran. Ruce lezi podél
téla, dlanémi vzhiru. O¢i jsou zavrené,
dech pfirozeny. Pokud citime napéti

v bedrech, mizeme pokréit nohy.

UCINKY: Regenerace celého téla, navo-
zeni celkového uvolnéni, zbaveni stresu
a snizeni potfeby spanku.

DOPORUCENI: Nez se presunete do po-
zice SAVASANA, miizete si zapalit svicku
v aromalampé, kde s vodou smichate

par kapek éterického oleje, napf. jalovec,
zazvor, cedr, rozmaryn, skofice nebo hre-
bicek (v3e doporucuji pfipravit predem).
Kazdy z nich i jejich kombinace posiluji
ledviny, silné prohfivaji a plsobi antisep-
ticky na mocovy systém. Uvolnéte se a vy-
chutnejte si tuto domaci aromaterapii.

V soucasnosti se tato jogova sestava
vyuluje v Praze v nékolika studiich -
Joga Priihonice, studio JIRINA, Om Joga
Studio a Centrum Hormonalni jégy. Vice
informaci véetné konani kurzl najdete
na webovych strankach www.vpohybu.eu.

text Eva Janyskova
foto pxhere.com a iStock

Pacient s onemocnénim ledvin ma fadu omezeni.
Proto doporucujeme vse konzultovat
s oSetrujicim Iékarem.

Zajimavosti o ledvindch

= Jsou organem zivotni sily, vitality
a dlouhovékosti.

= Spolu s mo¢ovym méchyrem
jsou nejvice ohroZzenym organem
v mé&sici Unoru, a proto bychom jim
hlavné v tomto obdobi méli vénovat
nalezitou pozornost. Pres den jsou
nejaktivnéjsi mezi 17. a 19. hodinou.
Nejslabsi aktivitu maji mezi 5. a 7.
hodinou ranni.

= Co se tyce jidla, ledviny maji rady
cesnek, seminka dyné€, natovy celer,
brusinky. Dale fazole, ¢ervenou
fepu i jinou kofenovou zeleninu
(napt. mrkev, celer, petrzel), kysané
zeli, jahly, pohanku, ryzi, listovou
zeleninu a ovoce. Velice jim
prospé&jete dodrzovanim pitného
rezimu (s vylouéenim alkoholu,
kofeinovych napoju a slazenych
limonad). Dobré je pfipomenout si
i tomuto organu prospésné bylinky.
Patfi mezi n€ vlastovi¢nik, Zensen,
kvét jefabu ptaciho nebo preslicka.

= Jako vétSina z nas, i ledviny maji
rady spanek, a proto bychom méli
spat 6 az 8 hodin. Nemaji rady velké
mnozstvi soli a koreni, stejné tak
stres a chlad.

Ledviny miluji teplo. PFi jejich
oslabeni mlizete na bedra prilozit
bavinény pytlik s nahfatou soli nebo
si do vany prisypat trochu morské
soli.
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SHARE FOR CARE

Prosté se jen

DOBRE VYSPETE -

Klidny spdnek je zdkladni premisou dobrého zdravi.

V pritbéhu noci télo dobiji energii. Aby se tak mohlo stdt, - h.ﬁ"
télo a mysl potrebuji cas na to, aby mohly vypnout. Zndte T
ten pocit, kdyzZ jdete do postele unaveni, a nemiizete usnout? ;

Nebo se probudite uprostied noci, a zase nemiiZete usnout? L— "
Védci varuji, Ze poruchy spdnku jsou v moderni spolecnosti jm- q
¢im ddl tim Castéjsi. Je to zpusobeno stresem, ¢asovym - N
presem i travenim dlouhého ¢asu u digitdlnich monitorii
a chytrych telefonii.

Pokud nemate talent usnout pfirozeng hem dne dostatek ¢asu,
kdekoliv a kdykoliv, zkuste jednoduché navstivte skupinovou
metody na zajiSténi dobrého spanku. terapii, prodiskutujte je
s prateli nebo s terapeu-
= Nastavte si vyrovnany denni rytmus tem. Vecer bude vase mysl klidna
s pravidelnou dobou spanku, dostat- a nebudete muset travit celou noc = Nechte si dostatek Casu,
kem cviceni na Cerstvém vzduchu premyslenim. abyste se mohli uvolnit, a zkuste si
a stravou. Pokud mate problémy najit né&jakeé ritualy, které vam pomo-
a starosti, pak si na né vyClente bé- hou s relaxanimi technikami, jako

jsou joga, autogenni trénink, progre-
sivni svalova relaxace nebo kratka
prochazka. Pokud se jim budete vé-
novat pravidelné tfeba jen par minut
denn€, podpofi vas klidny spanek.

Davejte si pozor na pozivani
alkoholickych napojt

jako ,drinkl pfed spanim”. V malém
mnozstvi neskodi, jakmile si date ale
vice nez malou sklenicku, pak vam
maZze alkohol spanek ztizit a mlze
vést k mnoha dalSim problémGm.

Pokud si chcete dat néjaky uvoliujici
napoj, pripravte si Salek ¢aje s ingre-
diencemi na podporu spanku, jako
napriklad chmel, medunka lékarska
nebo kozlik Iékarsky. Stejné jako
u ostatnich napoju si hlidejte povoleny
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denni pfijem. Budte vSak opatrni s pfi-
pravky na podporu spanku, které nejsou
z lékarny. Mohou se vzajemné ovliviiovat
s dalsSimi léky, takZe byste vSe méli nej-
dfive prodiskutovat se svym Iékarem.

= Poslednich 90 minut pfed spanim
byste se idealné nem¢li divat do obra-
zovek. Viypnéte televizi, chytry telefon
a pocitac ve spravny Cas a radgji si
na dobrou noc prectéte néjakou pék-
nou knihu.

= Nikdy si s sebou do postele neberte
elektronicka zafizeni. Bylo dokazano,
Ze vyzarovani z obrazovek a displejl
ma negativni dopad na vnitini hodiny
vaseho téla.

= Zajistéte, abyste méli v loznici Cerstvy
vzduch. Viyvétrejte si idealné 15 minut
predtim, nez jdete spat.

= Vedte si spaci denik. MGzete tak jed-
noduse sledovat, jak spite, po delSi
Casoveé obdobi. Kdyz takto svou denni
rutinu zanalyzujete, brzy zjistite,
které véci vam po-
mahaji k lepSimu
spanku. V zavaznéj-
Sich pfipadech byste
neméli vahat a méli

byste se obratit na lé-
kafe. Pfejeme vam e
and fruity twist
hodné Uspéchl a kras-
nou dobrou noc.

Becoming a mother
on dialysis

Sleep: There's almost
nothing more important
than getting the sleep
you need

5 — s

e

Dvoustranka prevzata z Share for Care

SHARE FOR CARE

Pravidelna rubrika
ze zahranici

V této rubrice jsme pro vas pod
nazvem Share for Care pfipravili
novinky ze zahranici. Myslenka této
rubriky vznikla diky stejnojmennému
partnerskému ¢asopisu Share for
Care, ktery vychazi v Némecku, a my
bychom vam ho radi aspon touto
cestou priblizili.

VZdy pro vas vybirame to
nejzajimavé;jsi. Muzete ocekavat rlizné
aktuality, tipy, pfib€hy & poradenstvi.
VErime, ze se vam tato rubrika bude
libit a ¢asem se na ni budete tésit
stejn€ jako na to ostatni. Pfejeme vam
prijemné a ni¢im nerusené cteni.

LIVING WITH RenAL FAILURE | Issyg 1-2018

‘ A Eforca

Noodle Paella
with Mussels
and Shrimp,

TRAVEL STORY

ENERIFE

Asmallisland, a big city
and a huge history,

- TRAVEL STORY

KERKRADE

Full of history and charm, this Dutch town
will take winter vacationers by surprise
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INSPIRACE

Aktivni, uspésny bezec, a presto

TRANSPLANTOVANY?

Ano, je to mozné!

0d malicka miloval sport ve vsech jeho podobdch
a zistalo mu to doted. Bézec Vojta Koudelka vyhrdl
nespocet zdavodii na ruzné dlouhé traté a diky své
vytrvalosti dorazit k cili vyhrdl i zdvod ve svém Zivoté

vvvvvv

sport byl, je a vZdy bude celym jeho Zivotem.

Sportoveem uz od détstvi

Otec ho ke sportu privedl uz jako malého
kluka, protoZze sam patfil mezi pfedni
¢eské maratonské bézce. Vojtlv spor-
tovni Zivot zacal v atletickém krouzku

v Bakové nad Jizerou, ktery ved| pravé
jeho otec. Ve dvanacti letech se nechal
zlakat tenisem, ktery jej doopravdy bavil,
ale vétsina Vojtovych kamaradl chodila
na fotbal, a tak se jimi nechal presvéd-
Cit a nastoupil jako zelenac na fotbal.
.Celkem se mi ve sportech dafilo, a tak
jsem po Case prijal nabidku a hral jsem
aktivné za Bakov nad Jizerou. Presto

to nebylo to ono... Zjistil jsem, ze mé

na fotbale bavi nejvice pravé to béhani,
ve kterém jsem vidél sv{ij skryty poten-
cial," vzpomina na své sportovni zacatky
usmévavy Vojta. O dva roky pozdéji,
zhruba v devatenacti letech, ziskal prvni
velké vitézstvi, titul mistra republiky

v béhu na 1 500 m. Ve nabralo rychly
spad a nasledovala pozvanka do prazské
bu v Cechach. ,Nevahal jsem ani minutu
a pozvani pfijal," dodava.

Z Dukly na dialyzu

Do Dukly Vojta nastoupil, ale Zivota

na vysluni si uzival jen kratce. Zhruba
pred osmnacti lety, pravé kdyZ byl v ak-

20 | Dialog

tivni form€ v praz-
ské Dukle, zacalo
jeho Zivotni trapeni.
Jak se rika, ledviny
neboli, a proto

i Vojta prisel

na své onemocné-
ni celkem pozdg,

i kdyz absolvoval
kontroly u vybornych lékard spor-
tovniho klubu. Na trénincich se mu po-
stupné zacalo délat Spatné a byval hodné
unaveny. Myslel si, Ze je to bézné nachla-
zeni, nic vazného. Radsi se ale objednal

k Iékafi a prosel fadou riznych vysetreni.
Z poslednich dvefi odchazel s hlavou
plnou starosti, zmateny, a netusil, co ma
viechno pred sebou. Mé&l diagndzu FSGS
(fokalné segmentalni glomerulosklerdzu)
neboli chronické selhani ledvin.

Nasledovalo nejhorsi obdobi jeho Zivo-
ta, kdy mu byli nejv€tsi oporou nejen
rodice a blizka rodina, ale i kamaradi

a kolegové z Dukly. ,Bral jsem hodné
praski, byl jsem stradn€ unaveny a toto
vsechno dohromady se viibec nesluc¢ovalo
s mymi vykony, které Sly rapidné dold,"
vzpomina. Situace se zménila pfi nastu-
pu na dialyzu. ,Vylouéila se vétSina lékd
a citil jsem se podstatné Iépe,” dodava.

Presto se Vojta nenechal nemoci zlo-

mit a v3e ji nepodfidil. Snazil se stale tré-
novat, jak jen to Slo. ,B&hal jsem zlehka,
jen dvacet kilometr(i tydné,” doplruje.

Nechtél ohrozit rodinu,

proto ¢ekal na darce

Na dialyzu dochazel rok a Ctvrt a po ce-
lou dobu se hledal vhodny darce. Nikdy
nechtél ohrozit zdravi n€koho ze své ro-
diny, a proto nikoho z jejich ¢lenl o daro-
vani ledviny ani nezadal. Stale doufal, ze
ledvinu ziska jinou cestou, a to od mrtvé-
ho darce. Nakonec se darce nasel a Vojta
podstoupil Uspésnou transplantaci. Led-
vina se ujala a az doted je naStésti stale
v poradku, i kdyZ Vojta nikdy nezapomene
na prvni rano transplantaci. ,Sotva jsem
se probudil, pomodil jsem se a pamatuju
si to dodnes. Ale ten pocit, kdyz vite, Ze
to dopadlo uspé€sné, je i pres to vsechno



nejen k nezaplaceni, ale ani nejde vy-
jadrit slovy. To si musi kazdy sam zazit.
No, vlastné radsi ne. Nikomu to nepfreji
(smich)," uznava zaryty a nadseny spor-
tovec Vojta, pro kterého je béh Zivotnim
stylem a smysluplnou naplni Zivota. Diky
neznamému darci (45 let), lékafim,
své rodiné a celkové
UspésSné transplantaci
se tedy mohl vratit zpét
do plnohodnotného Zivo-
ta, v€etn€ sportu, z ¢ehoz
mél nejvétsi radost.

Zpatky do bézeckych bot.
B&Z, Vojto, béz...

Nemoc ho pfipravila o dva
roky b&hani, ale on se
nevzdal a nepodlehl melan-
cholii. Zatal zuby a zhruba
tfi mésice po transplantaci
zacal zase pomaloucku spor-
tovat. Jezdil na kole, protoze
jej pfi jizdé na bicyklu nebo-
lely stehy ani jizvy. Postupné
prodluZoval trasy dal a dal,
az se zacal pomalymi kricéky

vracet zpatky k béhu. Za devét
mésicl po operaci jiz ubéhl

400 metrd za 54 sekund 99 setin. To ho
utvrdilo v tom, Ze se jednou navzdory
svému handicapu vrati zpét na vrchol,
k vykonnostnimu béhani. A taky se tak
stalo. Zanedlouho se s klubem dialyzova-
nych a transplantovanych zacal ucastnit
rGznych sportovnich utkani. Pripravu
na zavody nikdy nepodcenuje. Tréninky
ma priblizné pétkrat tydn€, v€etn€ posi-
lovacich cvikd, a vétSinou v pribéhu tré-
ninku nabéha zhruba Sedesat kilometrd
na riiznych tratich.

Pres prekazky bézi od vitézstvi

za vitezstvim

| pfes svlj handicap je stale ¢lenem AC
Mlada Boleslav a hostuje i v dalSich
klubech, jako je napfiklad AC Turnov,
Liberec ¢ AC Rumburk. Jeho nejcastéjsi

trati je béh na 800 metrd a 4 x 400 met-
rii Stafetového béhu. KdyZ se ohlédneme
zpét do roku 2018, Vojtova sportovni
kariéra byla bezesporu vydarena, i kdyz
zavodi jako transplantovany sportovec

i mezi zdravymi, aktivnimi atlety. Podafi-
lo se mu ziskat ¢tvrté misto v tabulkach
nejlepsich ¢asl v béhu na 800 metrli

za poslednich pét let a také se stal dva-
nactym nejrychlejSim bézcem na 800
metr( mezi zdravymi sportovci nad 35
let a ¢tvrtym mezi bézci, kterym jiz bylo
37 let, coz sam povazuje za velky uspéch.
Mym sportovnim snem je zlomit svétovy
rekord na 800 metrd, od kterého nejsem
se svymi Casy tak daleko. Letos tu moz-
nost mit budu na mistrovstvi svéta v an-
glickém Newcastlu, kam urcité s tymem
CTT (Cesky tym transplantovanych, o. s.)
vyrazim. A dalSim neskromnym Zivotnim
snem je predavat své sportovni zkuSe-
nosti dal zdravym i handicapovanym
sportovelim a ty handicapované moti-
vovat, ze vse je mozné. Je to predevsim
v hlavg, v co Clovék véfi a za ¢im si jde,”
konstatuje Vojta Koudelka.

Magda Volna
foto Ester Horovicova

INSPIRACE

Cesky tym
transplantovanych, o.s.

Cesky tym transplantovanych (CTT)
je spolek sjednocujici pacienty

po transplantaci vnitfnich organ,
ktefi se i po slozité operaci vénuji
sportovnim aktivitam a maji zajem
reprezentovat Ceskou Republiku

na mezinarodnich soutézich, a to
zejména na letnich &i zimnich
sveétovych hrach transplantovanych
sportovcli nebo na evropském
Sampionatu dialyzovanych

a transplantovanych sportovc.
Soucasti tymu jsou i dialyzovani
pacienti, ktefi maji pfistup pravé

na tento evropsky Sampionat. Soutézi
se prevazné v olympijskych sportech
a disciplinach ve vSech vékovych
kategoriich rozdélenych po 10ti
letech. CTT je radnym a aktivnim
¢lenem svétové federace WGTF

a evropske federace ETDSF, které tyto
mezinarodni soutéze organizuji.

Vice informaci na ctt@transplantace.eu
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Za rusalkami’

Rejviz je snad nejkouzelnéjsi misto Jesenikii. Najdete tady unikdtni architekturu, malebnou horskou
krajinu a nddhernou prirodu, jejiz krdsa vzriistd s prichodem tmy a s hustotou mlhy ¢i desté. Prdvé
za takového pocasi je totiz p¥i trose fantazie moziné spatvit na hladiné velkého mechového jezirka
rejvizského raselinisté tancit rusalky. Nevérite?
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K plvodnimu vyéepu z roku 1795
postupné pfibyla rozlehlé jidelna
s letnimi pokoji pro hosty (1919)
a také tfipatrovy hotel (1931), bo-
haté zdobeny fezbarskymi pracemi
Josefa a Alfréda Braunerovych,
ktefi penzion v té dob€ vlastnili.
Jejich zasluhou se také ve vyCepu
ocitly Zidle s vyfezavanymi opé-
radly, na kterych jsou vyobrazeny
karikatury stalych hostd. Ti si sice
svou vyrezavanou zidli museli za-
platit, ale na oplatku méli pravo
si na ni sednout, kdykoliv hostinec
navstivili. Mnozstvi pdvodnich zidli
sice vzalo za své v 50. letech minu-

Penzi - Ly .
Ion Rejviz - Vycep, nejstarsi ¢ast 2 roku 1795

Jestlize zatouzite vidét tandit za noci zerniho pastyfe” (dnes Penzion Rejviz). Iého stoleti, kdy zde bylo rekreaéni
rusalky nebo se alespon diikladné po- Hostinec na svém misté stoji porad, stfedisko ministerstva vnitra, ale v poz-
kochat ,poradnou” divokou prirodou a je dokonce od roku 1998 kulturni pa-  déjSich letech se diky osvicenym sprav-
na Rejvizu, budete se muset vypravit matkou. Od svého zaloZeni se penzion cim penzionu tradice vyfezavanych

do severovychodni ¢asti chranéné kra- vlivem pfilivu turistd znaéné rozsifil. zidli vratila. Kdyz nebudete v Penzionu
jinné oblasti Jeseniky v Olomouckém Rejviz pfimo ubytovani,

kraji. Zde, na pll cesty
mezi méstem Jesenik

a Zlaté Hory, se mezi hlu-
bokymi lesy v nemalé nad-
morské vySce 750 m rozkla-
da travnata nahorni plosina
a na ni stara horska osada
Rejviz. Tvofi ji jen asi 80
prevazné drevénych staveb.
Mnohé z nich jsou penziony,
hotely, restaurace nebo re-

nezapomerite se ve vycepu
zastavit alespon na kavu Ci
obéd - stejné pudjdete kolem
k nejvétsSimu zdejSimu turi-
stickému tahaku, radelinisti
na Rejvizu.

Raselinisté na Rejvizu -
narodni pfirodni rezervace
Jen pro upfesnéni - co

; = 2 to vlastné raselinisté je?
kreaéni chalupy - o ubytova- & =5 - F R T Zjednodusené je to misto,
ni tu tedy nouze neni. Nazev ' s ' : 1
osady pochazi z némeckého
Reihwiesen - volné pfeloZzeno
jako fada luk, které zde byly
pfipominany jiz v 17. stoleti
a najdeme je zde ve své krase
stale.

kde se za vhodnych klima-

tickych podminek (chlad

a vlhko) na nepropustném
podlozi kumuluje voda, at
uz srazkova, nebo odné-
kud pfitékajici (v pfipadé
Rejvizu jde o radelinisté
vrchovistni, které je sy-
ceno srazkovou vodou).

V tomto prostredi pak
Prvni stavby se na Rejvizu nachazi vhodné pod-

objevily az v 18. stoleti. V té leary) L \ v - . | minky pro rist kromé
dobé tu byl také v zdpadni ¢asti  [R i SELZU o R N WL L L S jinyeh raselinnych
osady zaloZen hostinec ,U je- Lo

Kulturni pamatka Penzion
Rejviz

L i A e - druhd rostlin i mech -
Zelinisté Rejviz

uti v narodni pfirodni rezervact ra
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raselinik (Sphagnum). Ten nahofe ros-
te a dole ve vodé soucasné odumira.

Za velmi dlouhou dobu, v Fadu tisicl let,
vznikne z radeliniku a dal3ich organism{
zvlastnim druhem rozkladu v chladu

a bez pfistupu vzduchu - zraselinénim -
raselina. Na Rejvizu dosahuje mocnosti
az 300cm. V tomto nehostinném a kyse-
[ém prostfedi béhem doby odumfe také
plvodni les a diky odstfedivému ristu
raseliniku mohou uprostred raselinisté
vznikat jezirka s otevienou vodni hladi-
nou. V raselinisti na Rejvizu byla hned
dvé takova jezirka, Velké a Malé mecho-
vé jezirko. Malé mechové jezirko je vSak
v soucasnosti zcela zarostlé a navic je
verejnosti nepfistupné.

Navstivit se nicméné da Velké mechové
jezirko - ovSem pouze po turisticky
znacenych cestach. Jedna se vlastné

o0 baZinu, takze mimo chodniky opravdu
neni radno vstupovat. Asi nejlepsi je
vypravit se k nému po zelené naucné
stezce od jiz zmifiovaného Penzionu
Rejviz, odkud je to na dfevénou vy-
hlidkovou terasu Velkého mechového
jezirka jen pfiblizné 2,5 km, viceméné

Louky na Rejvizy
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po roviné.
Chodnik vede
zpocatku

po lesnich ces-
tach a pozdéji
po dievénych
povalovych
chodnicich

az k jezirku.
Cestou budete
mijet kromé
nauénych ta-
buli i infomacéni
stanek ochrany
prirody, kde si
mazete koupit
n€jaky suvenyr,
edukacni a pro-
pagacni materi-
aly a také zapla-
tite symbolicky
poplatek za vstup

(slouzi k udrzbé turistické infrastruktu-
ry). Kousek za stankem je pfimo v rase-
liniSti studanka s vynikajici chladivou
vodou, tu urcité ochutnejte - z dlani
chutna nejlépe. Po prohlidce Velkého
mechového jezirka se do osady Rejviz
vratte zkratkou po zelené znacce pres

jesenic

Pomnik padlym v 1. svétové valce, vyst
kého sochafe Engelberta Kapse

avény roku 1929, je dilem

vrch ,U Pomniku”, ktera se odpojuje
u rozcestniku pfi vstupu do rezervace.
Cestou totiz pljdete kolem zvlastniho
a zajimavého monumentalniho pamat-
niku padlym v 1. svétové valce. Ten
pochazi z roku 1929 a je dilem jesenic-
kého sochare Engelberta Kapse. Tvofi
ho pét, do kruhu postavenych Sest
metrd vysokych kamennych sloup,
v jejichz stfedu je symbolicky kalich
horkosti, ktery museli valkou zasaze-
ni vypit. Z historickych fotografii je
patrné, ze v dob€ vzniku pamatniku
bylo misto odlesnéno. Monument tak
byl z daleka vidét a byl vyhledavanym
cilem vyletnikd. V roce 2007 bylo toto
p€kné misto ociSténo od naletu, a tak
i dnes je odtud na osadu Rejviz a okol-
ni louky zajimavy vyhled.

Jestlize budete na Rejvizu ubytovani

a mate romantickou dusi, nepromarné-
te nejlepsi dobu k navstéve rejvizského
raseliniSté. Ta je totiz velmi brzy z rana
jesté pred vychodem slunce, nebo na-
opak vecer brzy po jeho zapadu a sa-



mozrejmé, pokud budete mit Stés-
ti, za jasné mésicné noci. To se

v lesich a na hlading jezirka ¢asto
prevaluje mlha, v pfirod€ panu-
je az posvatny klid, turistické
stezky zeji prazdnotou a i nase
smysly se zostfi a mys| ztichne.
Muzete pak neruSen€ vnimat
klidnou ¢ernou hladinu jezirka,
vlni radeliny, mechova zakouti

v tlejicim dfevé, zblurfiknuti g " :

7aby kdesi na okraji baziny, R

vzdalené troubeni jelena, sti-
ny kouzelného kapradi, hvézdy
a bledy mésic. V tyto chvile pfiroda
doslova osvobozuje - navozuje pocit
hlubokého Stésti, jste jeji samozfejmou
soucasti, v3e je pfesn€ na svém miste.
Citite, ze zbyva jen nepatrny kricek

a... objevi se rusalky. A pravé o tomto
proZitku rejvizské raselinisté je. Viychut-
nejte si ho.

Ze je radelinisté na Rejvizu skute¢né
hodnotnym kouskem pfirody i z biolo-
gického hlediska, doklada fakt, Ze je jiz
od roku 1955 narodni pfirodni rezerva-
ci. PoZiva tak nejvyssi stupen ochrany
prirody Ceské republiky. Predmétem
ochrany uzemi je komplex raselinnych
ekosystém se vSemi na né€ vazanymi
druhy rostlin a Zivoéichd, jejich hornino-
vé, vodni a pldni prostredi. Je zde dolo-
Zen vyskyt fady vzacnych druhd rostlin

i Zivocichd, naptiklad ze skupiny vazek,
pavoukovcd, broukd, ale i savel. Okoli
mechového jezirka tvofi porosty stromu
borovice blatky, ktera je pfizplsobena

k Zivotu v raseling, a také se s ni jinde
nez v raseliniStich nesetkate. Raselina
se zde nikdy netézila, a mozna i proto
vlhké, na Ziviny chudé raselinné pldy
na Rejvizu osidluje i drobna vzacna ma-
sozrava rostlina - rosnatka okrouhlolista
(kdyZ neni dusik pro rostlinu v pudé,
vezme si ho masozravka z lapenych
Zivoticht). Ta uz stoji za trochu toho
patrani, ne?

Velké mechove jezjrk,

[

=

Vesnicka pamatkova zona

Na Rejvizu ale nemusite obdivovat ,jen"
pfirodu. At uz do osady vystoupate

z kterékoliv strany, patrné vas zaujme
svou typickou lidovou dfevénou archi-
tekturou. Osada Rejviz je tvorena vlastné
jen dvéma fadami domi podél silnice,

a tak si ji snadno
prohlédnete béhem
jedné prochazky.
Vesnicka pamatko-
va zona zde byla
vyhlasena v roce
2004 prave pro
typickou architek-
turu Jesenicka 19.
stoleti (roubeny
dim se svisle
bednénym Stitem
a vyrezavanymi
barevnymi Sam-
branami), ktera je
udajné na Rejvizu
jen malo naru-
Sena nevhod-
nymi Upravami.
Za povSimnuti
stoji predevsim
vyse popisovany
Penzion Rejviz

se svymi vyreza-
vanymi zidlemi.

Skaliska Kazateln
Prohlédnout '

3

i.* " &

4, s AL
B "l li’

byste si méli i kostel Jména Panny Ma-
rie, jehoZ hlavni oltaF vytvoril Bernhard
Kutzer, vyznamny sochaf z nedalekého
Horniho Udoli. Vyznaény je také Ho-
tel Franz, ktery je soucasné nejstarsi
stavbou na Rejvizu (z roku 1793) a je
po kompletni rekonstrukci, jez prob&hla
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v roce 2017. Zajimava je ale hlavné
jeho vnéjsi podoba, z interiéru se neza-
chovalo prakticky nic a uvnitf budovy
je prosté jen moderni hotel. Posledni
stavbou, kterou je dobré navstivit, je
Tkalcovské muzeum, které se nachazi
hned vedle kostela v byvalé fare. Zde se
dovite mnohé nejen o tkalcovstvi (jsou
zde vystaveny tfi stavy), ale i o tézkém
Zivoté obyvatel zdejSich samot. Muzeum
je otevieno od kvétna do zafi (kvéten,
Cerven a v zafi jen o vikendech).

Okoli Rejvizu

KdyZ budete mit vice ¢asu, vydejte se
poznat i SirSi okoli Rejvizu. Pékny pési
okruzni vylet je po Zluté znacce okrajem
raSeliniSté Rejviz kolem skutecné bub-
lajiciho Bublavého pramene pres skaly
Kazatelny k mistu ukrytému v hlubokych
jesenickych lesich zvanému Rusky hrbi-
tov. Zde byl za valky némeckou armadou
zfizen zajatecky tabor pro polské a poz-
d&ji ukrajinské vojaky. Ti tu doslova zivo-
fili v t€Zkych Zivotnich podminkach a po-
stupné umirali hladem, chladem, na tyfus
a Uplavici. Smrt se ovSem nevyhnula ani
nékolika dozorclm. Pozd€ji po Upravach
tabora sem byli pfesunuti také anglicti

Bublavy pramen skutecng viditelné bubls
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ezirko za vychodu slunce

Velké mechove

a francouzsti zajatci. Na lesnim paloucku
postljte u starého pamatniku a popre-
myslejte, jaké to tady asi bylo za valky, co
se tu odehravalo a proc.

Od Ruského hrbitova pak miizete po-
kraCovat po zelené znacce ke zficeniné
hradu Kobrstejn. Hrad byl postaven

ve 13. stoleti, ale o dvé stoleti pozdéji
uz byl uvadén jako opustény. Pry slouzil
jako ochrana zlatych dolG v nedalekych
Zlatych horach a také jako pohrani¢ni
pevnost. Nyni je od néj pékny vyhled
do krajiny.

Od zficeniny se vydejte zpét na Rejviz
po zelené a ¢ervené znacce. Cestou jesté
mizete navstivit nové obnovené poutni
misto Lurdska jeskyné z roku 1908, u Jo-
sefovy skaly. Poutni misto vzniklo jako
upominka ke 100 letim od zaloZeni kos-
tela na Rejvizu a také jako ucténi udalosti
z francouzského méstecka Lurdy, kde se
11. Unora 1858 méla v jeskyni zjevit &tr-
nactileté Bernadetté Panna Maria. Z kos-
tela na Rejvizu pfinaselo procesi sochu
Panny Marie vzdy 1. kvétna do zdejSiho
skalniho vyklenku a zpét ji odnaselo 31.
fijna. Pouté vsak po odsunu némeckého
obyvatelstva zanikly. Teprve v roce 2006
bylo diky ob&anskému sdruZeni PFiznivci
kamenickych a socharskych dél na Je-
senicku poutni misto obnoveno, tak se
na n€j nezapomente také podivat. Vede
k nému asi 400 metrl dlouha odbocka
po Cervené znacce.

Casto se uvadi, Ze Rejviz je druhé nej-
krasné&;jsi misto Jesenikd, hned po Pra-
d€du. Je otazkou nazoru, co je krasné€jsi,
ale kdyZ srovnam sice pékny, ale presto
betonovy vysila¢ na Pradédu s mecho-
vym jezirkem v raselinisti na Rejvizu,
nemam nejmensi pochyby - vitézi u mne
jednoznacné Rejviz. VSak se presvédcte
sami. A vezméte s sebou pratele, at mG-
Zete své zaZitky prozivat spole¢né.

Magr. Petr Pavel¢ik
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B. Braun Galenia

UNIKATNE CENTRUM SPECIALIZOVANEJ STAROSTLIVOSTI
PREDOVSETKYM PRE PACIENTOV S OCHORENIM OBLICIEK

POSKYTUJEME SIROKE SPEKTRUM SLUZIEB:

= Dialyzaéné stredisko a nefrologicka ambulancia

= Zariadenie socialnych sluzieb Senior Care Galenia
(starostlivost predovietkym o pacientov s ochorenim obliciek a Alzheimerovou chorobou)

= Specializovana starostlivost - prepojenie chodbou s nemocnicou Svet zdravia
(odd. geriatrie, neuroldgie, psychiatrie a dalsie)
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Dokonale
lahodne
dietni menu

podle Evy

Recepty pro vds pripravila Eva Masovd,
foodblogerka a redaktorka maves_kitchen.
Na téchto strankdch miiZete najit dalsi
inspiraci nejen pro vareni
(maves-kitchen.cz

a instagram: maves_Ritchen).

Polévka
z pecenych paprik

INGREDIENCE

= 11 Cervenych paprik

= 1 velka ¢ervena cibule

= 4 strouzky ¢esneku
snitka bazalky

= 11| kufeciho vyvaru

= 4 |Zice zakysané smetany
= 2 |Zice olivového oleje

= 1 |Zice citronové Stavy

= sil a pepf Do hrnce dame olivovy olej, najemno nakrajenou ¢ervenou
cibuli a dva strouzky ¢esneku. Cibuli nechame na mirném ohni

POSTUP zesklovatét, asi 5 minut. V3e zalijeme kurecim vyvarem, pfive-

Papriky omyjeme a jednu si dame stranou na ozdobu. Zbylé deme k varu a 5 minut povafime. Pfidame pokrajené pecené

vyskladame do pekace na pecici papir. V predehraté trou- papriky a dva prolisované strouzky ¢esneku. Polévku rozmi-

bé na 250-300°C (gril) je opeteme ze v3ech stran do Cerna xujeme do hladka. Pfidame |Zici citronové Stavy a Spetku soli

a dame je do hrnce, priklopime poklickou a nechame zchlad-  a pepfe. Pfivedeme ji k varu, vypneme a miizeme ji nazdobit

nout. Papriky se v hrnci zapafi a pljdou pak snadnéji oloupat.  nasekanymi listky bazalky, ¢erstvou ¢ervenou paprikou a lZici

Oloupané a zbavené jadfincl je nakrajime na kostky. smetany.

Energie: 1 019 kcal, bilkoviny: 1 035 g, tuky: 40 g, sacharidy: 148 g, draslik: 3 657 mg, vapnik: 616 mg, fosfor: 380 mg
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Horcicné
a brambory '
INGREDIENCE BRAMBORY:
KURE: = 1 velky kelimek smetany 31% = 4 veétsi brambory
= 4 kuteci prsa s kizi = snitka rozmarynu = 4 jarni cibulky (zelené ¢asti) -
= 4 |Zicky dijonské hofcice = 1 |Zice olivového oleje = 2 snitky tymianu
= 6 strouzk( ¢esneku = 1 Izicka kuli¢ek barevného pepre = 2 |zicky olivového oleje
= 4 jarni cibulky (svétlé ¢asti) = sl = S0l
- B
. POSTUP
= Nejprve si uvafime brambory ve slupce, nechame je zchlad- krémovou konzistenci. Délka upravy kufete zalezi na tloustce
nout a oloupeme. Kufeci prsa oCistime a prstem lehce nad- filetu. Pokud je omacka hotova a kufe potfebuje jesté chvili,
zvedneme kiizi, aby se vytvofila mala kapsa. Do ni dame muzeme pridat trochu vody. -
. pal 1zicky hoféice, pdl 1zicky ¢esneku nasekaného najemno
a trochu rozmarynu. Kizi zpatky pfimackneme a celé kufeci Uvarené a oloupané brambory nakrajime na platky a opec¢eme -
prso potfeme hof¢ici. Na panev dame IZici olivového oleje na dal3i panvi dozlatova. KdyZ jsou brambory z jedné strany
a na mirném ohni rozehfejeme. Na rozehraty olej vloZzime hotové, oto¢ime je, posypeme je nasekanou zelenou nati jarni _
snitku rozmarynu a kureci prsa kiZzi dold. Kufe pec¢eme pfi- cibulky, listky tymianu a lehce osolime. Restujeme je zhruba -=-;FL. =
blizné 4 minuty do zlatova, obratime a peCeme dalsi 4 minuty  dalsi 4 minuty aZ 5 minut. = e,
- z druhé strany. Pak pridame na tenké platky nakrajeny Cesnek, _;-},.‘
"ﬁ svetlé ¢asti jarni cibulky nakrajené na tenka kolecka a kulicky ~ Hotové kufe pfendame na prkénko a nakrajime na platky. e I
barevného pepfe. Pfilijeme smetanu, panev priklopime ava- ~ Omacku zamichame a podle chuti zlehka osolime a opepiime. — —_—_—

fime na mirném plameni dalSich 8 az 10 minut. Smetanova
omacka by se nam méla zredukovat na polovinu a ziskat

Na talife nejprve neservirujeme omacku, do ni naskladame
platky kufete a nakonec pfidame brambory.

Kute: energie: 1 100 kcal, bilkoviny: 129 g, tuky: 48 g, sacharidy: 35 g, draslik: 2 026 mg, vapnik: 210 mg, fosfor: 1 033 mg
Brambory: energie: 370 kcal, bilkoviny: 4 g, tuky: 22 g, sacharidy: 39 g, draslik: 536 mg, vapnik: 93 mg, fosfor: 83 mg
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Jmenuji se

AJA AGNEROVA

a bavi mé tvorit, malovat, sit...
4 = ddavat vécem okolo sebe novou tvar

e e e e S

TAJUPLNA LAMPICKA

aneb dekorace, kterd vytvori pohddkovou atmosféru

vvvvvv

vytouzeny klid a pohodu. Dnes si jedno takové origindlni osvétleni vyrobime
z prdzdné lahve od vina. Vinnou lampicku miiZete vyuZit nejen v interiéru,
ale také jako tlumené osvétleni pri venkovnim posezeni na zahrddce, pod
pergolou nebo na balkoné.

PRIPRAVTE s JAKOUK
1 / KOUKOLIV LAHEV. NAPRI iNA &
PROVAZEK A SyETains Pl NAPRIKLAD 0D ViNa ¢ ZAVARENINY, OBYCEJNY

o ~ M Lk -
e UM S = —
o foto Ester Horovicova a iStock




JAK NATO

CIT DOVNITR 15T
Co VZNIKNE pR| )
ORIGINALNT LAMPycK . RUEMNA

Uvidite, jak vam takovy
‘ bdjecny designovy kousek
| piijemné oZivi vds domov.
Ozdobenou lahev mizZete
pouZit i jako mily ddrek
v pro vase blizké. Zarucené
T je-poteési.

e—

PODLE LIBOSTI JAKKOLIV DOZDOBIT NEBO JI NECHAT

NA ZAVER MUZETE LAHEV
v CISTEM DUCHU.

—



POVIDKA

Petr Pazdera Payne

Vypadek

P&Sina pretinala mytinu a pak pokraco-
vala kfovim a pak se Slo kolem néjakych
zahradek a pak cestickou mezi ohradami
a dold kolem kfizku ke koneéné tramva-
je. Jak se blizil k té kone¢né, doslo mu,
Ze néco vytrousil. Tam na té mytin€ ho
néco prevratného a jedine¢ného napad-
lo. Tam na té mytin€ doslo k vnuknuti.
Ale ted uZ nevi, nevi, i kdyby se rozkrajel,
o€ se jednalo.

Chodival mnoho a hlavné za chiize
mu pfichazely napady. P&Si putovani bylo
jeho filosofii, bylo né¢im vic nez obra-
zem a podobenstvim Zivota, bylo jeho
zjevovanim, projevem a doslova cestou
s velkym C, jedinym opravdovym zp(so-
bem bytovani na tomto svété. Na dlou-
hych prochazkach krajinou a po peri-
feriich mést vznikaly jeho texty coby
produkty nejriiznéjsich setkani. Setkani
s lidmi, s krajinou, se sebou samym.

Sam text jako by byl cestou a cesta
textem. Pospojované véty jako by byly
p&sinou v krajiné slov; jen véty na sebe
navazujici davaly témto sloviim rad
a smér, tak jako lesy a pole, pastviny
s kravami, kvétiny, skaly a cisterny, te-
legrafni sloupy, kfoviska, kfize, lomy,
kostely, pahorky a planiny se zjevuji pra-
v€ jen cestou, na cesté, pfi lidské pouti.
Jenom na této trajektorii protinajici
svét se vyjevuje byti, jenom za pohybu
po uzkém prouzku zemé, tak jako skrze
plynouci a nedokonalou lidskou fec.

Za chlze tedy prichazela inspira-
ce; zapisoval si napady, ale ne vzdy to
bylo mozné, neslo to napfiklad za tmy,
za desté, pri setkani s n€jakym ¢lovékem
anebo prosté proto, ze nemél u sebe za-
pisnik a tuzku. V téchto pripadech udrzel
tak tfi ¢tyfi myslenky v paméti; nejhorsi
bylo, Ze pro tu patou zapominal prvni;
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anebo naopak: zachvatila ho hriiza, jestli
si vSe pamatuje, zopakoval si pro jistotu

predchozi ¢tyfi... a vtom zjistil, Ze zapo-

mnél tu posledni, nejcerstvéjsi a zpravi-

dla nejzasadnéjsi.

Stal nyni na kone¢né tramvaje a ne-
mohl si vzpomenout, co to bylo za my-
Slenku, jeZ ho zaskodila na té myting,
chytil ji, sviral ji jako drahokam, avSak
vzapéti ji, jak ho proud mysleni strhl
zase nékam jinam, vytrousil. Nechal ujet
tramvaj, sedl si na lavicku a pokousel se
vzpomenout si. Vzdyt to byla myslenka
tak jasna, tak prlizraéna a ¢ira, ze ji ne-
bylo mozno zapomenout. A prece! Neda-
lo mu to, vratil se na onu mytinu a nic.
Bloumal tam, na chvili si lehl do travy,
chodil zase sem a tam, snazil se vybavit
si, na co myslel pfedtim a na co potom.
Popochazel mytinou jako geometr bez
nacini. Hledaje onen bod. Ale nikam to
nevedlo. Paméti neporudis. Vnuknuti
bylo pry¢. Az kdyz se setmélo, vratil se
na kone¢nou a odjel domd.

Kdyz mu vypadlo néjaké slovo nebo
uslovi, popfipad€ cela véta, bylo to,
jako by se nékde propadl chodnik, jako
by na cestu spad| granat anebo jako by
voda strhla mostek. Tentokrat ale chybél
prvni ukazatel a rozcestnik, vychodisko
celého prib&hu, cesta se od pocatku

ztra-
cela. Chybéla zakladajici inspira-
ce. Byl uvéznén v bodu nula.

Inspiraci povazoval za to nejdllezi-
t&jSi v Zivoté a dal by za ni cokoli. Taky
Ze pro ni uz leccos ob€toval. Vzpomné|
si, jak se ho ptala jedna znamost (ktera
ostatné dlouho nevydrzela): ,Co je pro
tebe v Zivoté nejdulezitéjsi?" a on odpo-
veédél bez rozmyslu: ,Inspirace.”

Za nejvetSi nesvobodu mival ztratu
inspirace a prave toto soukromé nestésti
ho nyni postihlo. Jako by dostal boxer-
skou rukavici do spanku, jako by se topil,
jako by nevédél, jak se jmenuje.

Ta myslenka byla neopakovatelna
a vyjimecna, to bylo to jediné, co si pa-
matoval. A taky si uvédomoval, Ze byla
vic nez kterakoli jina mySlenka spjata
s mistem. S tou a tou konkrétni mytinou.
Snad bylo na ni cosi zapsano, snad bylo
v ni cosi ukryto, ale ne tak, ze by se to
dalo vykopat a odnést, alebrz pravé na-
opak, tajemstvi obestiralo paseku, takze
bylo vSude kolem ni i uprostfed ni, a ona
sama byla tajemstvim zahalena a pono-
fena v né€j. V noci nemohl spat, pokousel
se vybavit si kliCovou myslenku, le¢ ne-
uspesne.

Druhy den se opét vypravil tramvaji az
na kone¢nou a potom vzhiru mezi ohra-



dami aZ na onen zaklety palouk.

NeSel tam pfimo, nadesel si lesem

a mlazim, aby pfisel na mytinku ze

stejné strany jako vCera. A potom

kracel, stejn€ uvolnéné€ jako vCera,
i kdyz pfece jen trochu stisnéng
prkenng, doufaje, ze dosahne ky-
Zeného efektu a rozpomene se.
Myslil na téch par véci, na které
myslil pfed onim vypadkem, popatfil
vzhiru - jako véera - pohlédl opét
k zemi, doSel na konec mytiny, a nic.
Nemohl si vzpomenout. ,Vcera ale
bylo jiné pocasi, jiné svétlo," napadlo
ho vysvétleni. Zacal vést svefepou
samomluvu. Jako by se nékomu, kdo
byl ale v posledku on sam, omlouval.

Doslo mu, ze v€era, kdyZ prechazel

inkriminovany palouk, byla taky jina
hodina. Protentokrat se vratil dom0 brzy.
S tim, Ze se musi |épe pFipravit, vyhléd-
nout podobny den, podobné nasviceni,
byt tam ve stejnou hodinu.

Vrah se vraci na misto ¢inu a on se
taky vracel. Podobné jako vrah nemohl
zapomenout. Neslo to vytésnit. Byl po-
sedly onou neznamou myslenkou, jako
kdyby mél Spatné svédomi. Byl ji doslova
stravovan. Pro usnadnéni prace pfivalil
kameny, aby jimi oznacil klicova mista,
kde asi myslenku vytrousil. Doma si
udélal planek prostoru a zakreslil do ngj
ona mista doli¢na. Mapoval cesty svého
mysleni. Pfichazel a nosil stejné oblece-
ni, pfichazel ve stejnou hodinu, chodil
jen ve dny, kdy nebylo pod mrakem. P¥i-
pominal fotografa, ktery ¢eka na jedno
jedine¢né nasviceni, jemuz byl jednou
pritomen, ale nemél pfi sobé fotoapa-
rat. Chodil okolo toho jako kolem horké
kase, ale ta kase uz davno vystydla.
Nadchazel podzim, s nim i niZsi slunce,

vvvvvv

muset pockat do jara. Jeho regres se
prolnul s kolob&éhem navrati v pfirodg.
Vzpomnél si, Zze poklady se pry také otvi-
raji jenom jednou za rok, na Velky patek.
Na par mésicli bude mit klid. Pocitil

jistou ulevu. Ulevu odkladu a cosi jako
jistotu vé¢ného navratu.

Minula zima, pfeslo jaro a nade3el
pamatny letni den. Z Satniku vytahl
stejné kalhoty a stejnou koSili, jaké mél
tenkrat na sobé. Zkontroloval uces pred
zrcadlem. Jel o tramvaj dfiv, co kdyby
méla tramvaj vypadek nebo zpozdéni.
Musel by ¢ekat zase cely rok. Mél slav-
nostni naladu. TeSil se na odhaleni. Byl
si jim jist. Vzal to zase obchvatem k in-
kriminované planiné. Loudal se, mél dost
Casu. Pocitil vzruseni, zmocnily se ho
pochybnosti. Od lofska uz odvykl témhle
vypravam. Obestrelo ho déja vu. Ano,
dnes je pfihodny den, i poCasi v€etné
slune¢niho svitu a jizniho vanku spolu-
vytvarelo vhodnou konstelaci. Vracel se
do zahrady, tam nékde na ng&j ¢ekal jeho
strom poznani.

Prochazel lesikem, za nimz se roz-
klada ta tajuplna mytinka. Mezi kmeny
borovic uvidél proti svétlu néjaké po-
stavy. Kdyz pfisel bliz, zjistil, Ze jsou to
policisté. Pohlédl smérem k Usti cesty
na mytinu a nemohl si nepovSimnout
policejni pasky, jez zabranovala pfistupu
vsem nepovolanym. Paskou byla obehna-
na kolem dokola cela mytina. Zastavil se
ponékud zmaten.

.Co tady hledate?" pfikvacil k nému
uniformovany policista.

JInspiraci,” odpovédél bez rozmyslu.

Vse je ztraceno. Nikdy se nedozvi, co
mu bylo v zapovézeném prostoru vnuk-
nuto. Tajemna mytina se stala mistem
zlocinu, jako by jej sam svym pocinanim
pfivolal, anebo naopak, jako by ho zlo¢in
nepochopitelnym zplGsobem pfitahoval,
jako by to byl pravé jakysi kainovsky
zloCin, ktery si nemohl vybavit. A onen
zloCin je téZ tim, co brani v navratu.

Uniformovany policajt pfivolal detek-
tiva v civilu. Je nasnadé, ze toho, ktery
hledal inspiraci na misté zlo€inu, zacali
povazovat za hlavniho podezielého.

POVIDKA

Petr Pazdera Payne

.Jeho drobné, az minimalistické
prozy nejsou na prvni pohled pouze
roztomilé, jsou predevsim pravdivé.
Skryvaji v sob& pokoru, moudrost, ale
i chti¢...," napsala o tvorbé prozaika,
basnika, dramatika, esejisty, a také
evangelického farare Petra Pazdery
Payna spisovatelka Bara Gregorova.
Povidka, kterou otiskujeme, pochazi
z knihy Predbéznd ohleddni

z roku 2014, za niz byl P. P. Payne
nominovan na cenu Magnesia Litera
v kategorii proza.

Foto Michal Plzak

Spisovatel Petr Pazdera Payne se
narodil se 28. 6. 1960 v Praze.
Vlystudoval umélecké zpracovani
dreva a Komenského evangelickou
bohosloveckou fakultu, pracoval jako
lesni déInik, vychovatel v Jedli¢kové
ustavu a po revoluci jako evangelicky
farar ve véznicich. Z jeho obsahlého,
predevsim povidkarského dila
jmenujme alespon nejnovejsi tituly
Pouti a pouta (2011), Predbéznd
ohleddni (2014) nebo Ukazy (2016).
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. ) SPOTS, SRSTKA
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Jak soutézit?

1. Vylustéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete poStou na adresu:
Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4 (na obalku pfipiste ,Soutéz"

a uvedte svoje celé jméno a korespondencni adresu).

2. VlyluStéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete e-mailem
na adresu: dialog.cz@bbraun.com nebo dialog.sk@bbraun.com
(do predmétu e-mailu uvedte ,Soutéz" a v téle e-mailu uvedte svoje

celé jméno a korespondenéni adresu).

TFi prvni spravna reseni dorucena jednim z vyse uvedenych zplisobd
budou odménéna. Rozhoduje datum (u maild pfipadné i ¢as)
doruceni. Odpovédi odeslané po uzavérce budou automaticky
vyfazené ze soutéze. Z technickych dlvodl zasilame vyhry pouze
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na tuzemi CR a SR. P¥i vypliiovani svého jména pouzivejte diakritiku,
aby nedoslo ke zkomoleni vaseho jména na vyherni listing.

Ceny pro vyherce:
Reklamni pfedméty a drobné darky.

Uzavérka je 20. 3. 2019.

Vlyherci z minulého ¢isla:
Jarmila Sojakova, Jan Lelovics, Alois Ciz

Reseni z minulého &isla:
Pravym dikazem inteligence nejsou védomosti, ale predstavivost.
Albert Einstein
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Ako sutazit?

1. Vylustite sutaznu krizovku a znenie tajnicky zaslite poStou

na adresu: Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.0.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste
.Sutaz" a uvedte celé svoje meno a koreSpondenénu adresu).
2. Vlylustite sutaznu krizovku a spravne znenie tajnicky zaslite
e-mailem na adresu: dialog.cz@bbraun.com alebo
dialog.sk@bbraun.com (do predmetu e-mailu napiste ,Suta
a v tele e-mailu celé svoje meno a koreSpondenénu adresu).

z

Prvé tri spravne rieSenia dorucené jednym z vyssie uvedenych
sposobov budi odmenené. Rozhoduje datum (v pripade e-mailov
aj Cas) dorucenia. Odpovede odoslané po uzavierke budu
automaticky vyradené zo sutaze. Z technickych dovodov zasielame

vyhry len na tizemi CR a SR. Pri vypliiovani svojho mena pouzivajte
diakritiku, aby nedoslo ku skomoleni vasho mena na vyhernej listine.

Ceny pre vyhercov:
Reklamné predmety a drobné darceky.

Uzavierka je 20. 3. 2019.

\lyhercovia z minulého ¢isla:
Zuzana Kraupova, Katarina Gavalierova

Riesenie z minulého ¢isla:

Lenivost je strach pred o€akavanou pracou.
Marcus Tullius Cicero
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