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MUDr. Petr Hart!
(iplné vpravo),
vedouci lékar
dialyzaéniho
strediska Teplice, |

se s celym tymem jiz
tési na své pacienty
v novych prostordch.

SPICKOVE VYBAVENI,
SKVELA DOSTUPNOST,
PLNE KLIMATIZOVANE PROSTORY

dialyza¢nimi a dalSimi technologiemi,

jez pacientlm zajisti vysoce kvalitni
odbornou péci a maximalni pohodli.

V arealu strediska budou mit pacienti

k dispozici nefrologickou ambulanci, nutri¢ni
poradnu a v budoucnu i dalsi odborné
ambulance B. Braun Plus. Cely komplex se
bude nachazet pfimo naproti zastavce MHD
na kfizovatce ulic Duchcovska a LibuSina.

B. Braun Avitum s.ro. | www.bbraun-avitum.cz




UVODNI SLOVO

Milé ctenarky, mili ¢tenafi,

s jarnim Cislem se vzdycky tak trochu roznéznim. Pfichazi s nim velikono¢ni
veseli a jaro v celé své krase, pIné barey, vini, lasky a celkové vSudypfitomné
pozitivni atmosféry. Také nas Ceka jiz tradi¢ni osvétova kampan Sv€tovy den
ledvin, tentokrat s patronem hercem Karlem Zimou. Karel daroval ledvinu svému

znamému a priznal, Ze to byla jednoducha matematika, kdy kamarad Karel nemé|

Zadnou zdravou ledvinu a on mél dvé. To neznélo spravedlivé. Pokud se chcete
o Karlovi a Karlovi dozvédét vic, prectéte si rozhovor na strané deset.

Pfiroda se probouzi ze zimniho spanku, slunicko nas rano budi a ja sama se uz
téSim na to, jak vytahnu bézecké boty, vydam se do hor, budu spat v lese pod
Sirym nebem, na vecery u taboraku, ale i na poradny jarni detox a tentokrat nejen
organismu, ale hlavné svého bytu. Takovy detox bydleni a zbaveni se prebyte¢nych
Ci starych véci neni vibec Spatna véc. Casto si fikate, nebudu to vyhazovat, co
kdyby se to jesté hodilo? Tak to hodte za hlavu a pry¢ s tim! Zbavte se zbyte¢nych
veci, které zatézuji vas byt. Pokud nevite, jak se s touto vyzvou poprat, mizete se
nechat inspirovat ¢lankem Feng shui: Cesta k posileni zdravi a harmonii domova.

UZivejte si jara plnymi dousky, vSim, co nam nabizi, délejte si radost, sméjte se,
zajdéte si s rodinou ¢&i prateli na piknik nebo jen tak na prochazku. Pokud nevite,
kam se vydat, zkuste si dat velky cil a zdolejte s nami ten u nas nejvyssi. O tom,
jak pokofil Snézku pan Petr Pavelcik, se doCtete v rubrice cestovani. To vSe vas
nabije energii, ktera je jednim ze zaruéenych receptl pro pozitivni mysl, krasu

a dlouhovékost.

Preji vam krasné a sluncem prozarené Cteni.

Aot

Magda Volna
Séfredaktorka

B/BRAUN

n B o o . — SHARING EXPERTISE
Dialog - Casopis nejen pro dialyzované pacienty

Vlychazi jednou za dva mésice. Zdarma. ISSN 1803-7267

Redakeéni rada: Ing. Petr Macoun, Ph.D.; MUDr. Martin Kuncek; RNDr. Martin Kalina, MUDr. Roman Kantor,

Ph.D.; Ludék Hajsky, Petra Borova

Séfredaktorka: Mgr. Magda Volna

Redakce: prim. MUDr. Roman Kantor; Magdalena Bambouskova, Mgr. Petr Pavel¢ik

Design: Toma3 Komdirka, BA; Pavel Cindr

Vydavatel: B. Braun Avitum s.r.o., V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika, IC: 61856827, DIC: CZ61856827,
Tel. +420 271 091 111, dialog.cz@bbraun.com, www.bbraun-avitum.cz

Veskeré ¢lanky publikované v tomto ¢asopisu maji pouze informativni charakter a nejsou pravné zavazné. Veskera
doporuceni uverejnéna v tomto ¢asopisu tykajici se zdravotniho stavu, dietnich a rezimovych opatteni je nutné konzultovat
s osetfujicim lékafem nebo sestrou. Redakce si vyhrazuje pravo na tpravu veskerych textd.

Z OBSAHU VYBIRAME

LETEM
DIALYZACNIM SVETEM

Svétovy den ledvin
na nasich dialyzaénich
stfediscich

10

ROZHOVOR

Experiment Jitka:
Rozhovor o hrdinstvi a transplantaci
s Karlem Zimou

14

B. BRAUN VZDELAVA
P&t nejlepSich cviceni,
kterym se mlzete vénovat

20

INSPIRACE

Bojujete sami se sebou,
ale nakonec Ize nalézt rovnovahu

22

CESTUJEME

Snézka

34

POViDKA

Magdaléna Platzova:
V zatoce

Dialog | 3




LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Preventivni akce v ramci

Svétoveho dne ledvin

odhalila bezmala 600 ruzné zavaznych problémii s ledvinami

Svétovy den ledvin se kazdorocné slavi druhy ctvrtek

v mésici breznu. Letos tento den vysel na 14. biezen. Mezi
tvdare Svétového dne ledvin se tentokrdt zaradil i herec
Karel Zima, ktery loni v zdti daroval ledvinu ,Jitku“

svému zndmému, zpévdkovi skupiny 100 °C Karlu Varkovi. %

»Podpora prevence mi ddvd smysl. Lidé by se méli vice )

zajimat nejen o zdravi své, ale také o zdravi svych prdtel ﬁ

a pribuznych. Mnohdy jim totiz mohou pomoci, aniZ to tusi. d Al
A neni to pomoc ledajakd. Je to néco, co se nedd koupit. ‘\"-— = = ="

Ve srovndni s tim je to nejdrazsi Ferrari jen kusem plechu,” |
vysvétlil duvod své podpory Karel Zima.

. . .. p y e : - xnim stredisku B. Braun
Svétovy den ledvin 2019 v Cislech v Cesku pres 20 tisic lidi. Zhruba Tiskova konference V D‘aWAZ\iES;n Bratislava-Vrakuna
Za poslednich deset let bylo v pribé- 18% z nich nemélo ledviny zce-
hu Svétového dne ledvin vySetfeno la v pofadku a muselo na dalSi v Ceské republice a na Slovensku pod-
jen v ambulancich B. Braun Avitum vySetfeni. Preventivni vySetreni v dia- stoupilo druhy ¢tvrtek v mésici bfeznu

lyzaénich stfediscich B. Braun Avitum 2 111 lidi a témé&f 30% z nich nemélo

vysledky v poradku. DalSich bezmala 11
tisic lidi si udélalo test na internetové
ledvinoveé kalkulacce. Lékafi pfimo v am-
bulancich odhalili u témér Sesti set lidi
zdravotni problém, ktery miize souviset

s onemocnénim ledvin.

U stovky z nich byl problém vaznéjsiho
charakteru a |ékafi doporudili podrobné
vySetfeni ledvin v nefrologické ambu-
lanci. Ostatnim lidem, ktefi méli nalez,
zdravotnici doporudili navstivit praktic-
kého Iékare, diabetologa ¢i urologa.

V poctu vysetfenych jednoznaéné ved|

Uhersky Brod

Nejvétsi zajem o vySetreni zaznamenalo

Dialyzac¢ni stredisko B. Braun Avitum

ot dne ledvin Karel Zimg & oo - 7 | v Uhersk.e'm Brod.é. .Letos byl o prevenci
slava-Vrakuna pacientkou v Dialyzagnim stfedisku B. Braun Avitum velky zajem, coZ je moc dobre, protoze

Patron Svétovéhg
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¢tvrtina lidi neméla vysledky v po-
radku. Ze 205 osob mélo nalez 53.
Tém jsme doporudili podrobné;si
vySetreni,” fika k vysledkim pre-
ventivni akce MUDr. Markéta
Kratochvilova, primarka dia-
lyzaéniho strediska v Uher-

ském Brodé.

> .’

Chronicka onemocnéni
ledvin postihuji zhruba
deset procent popula-
ce. | vy se mizZete vy-
Setrit sami, v klidu svého domoval!
Onemocnéni ledvin jsou ¢asto bez-
pfiznakova. Ledviny totiz neboli.
Zakladnimi pfiznaky nemoci jsou
napfriklad krev v moci, otoky no-
hou, Unava, vyssi krevni tlak nebo
také ¢asté noCni moceni. Vysetrit
se muze zajemce i z pohodli do-
mova na serveru www.ledvinova-
kalkulacka.cz.

Aplikace po vyplnéni jednoduchého
dotazniku vypocita, jak vysoka je prav-
dépodobnost, Ze by ledvinové funkce
konkrétniho ¢lovéka mohly, nebo naopak

e ledvin mohla Sir

V ramci Syétového dn eslu The

byla 14 brezna k dispozici v a

Herec
Y Dia| Karel Zima, S€ nachay,
alyzacnim Sfredlsk B d vySettit po tj

oka verejnos :
Park v Praze na Chodove

--..k_ ¥

A

skové konferenc:
raha Homolkga

Braun Avitum p
nemusely byt v poradku. ,Prevence v boji
proti onemocnéni ledvin je pro nas za-
sadni. Proto jsem velmi rad, Ze stejné
jako v roce 2018, tak i letos jsme spojili
sily pfi medialni osvété s Ceskou nefro-
logickou spoleénosti. Tiskovou konfe-
renci i dalSi osvétové kampané budeme
realizovat spole¢ng,” uzavira reditel sité
dialyzaénich stfedisek B. Braun Avitum
MUDr. Martin Kuncek.

Lucie Kocourkova
foto Ester Horovicova

nci, ktera

t 7 letos vyuzit mobilni ambula

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Karel Zima

jako patron

Svétového
dne ledvin
2019

S muzikantem
Karlem Vankem se
Karel nékolikrat setkal
pracovné pfi nataceni.
V té dobé byli ,pouze
kolegové". Kdyz se loni
na jare dozvédél, Ze ma jeho jmenovec
polycystické onemocnéni ledvin,
po kolapsu témér zemrel a kazdy
druhy den musi dojizdét do plzenske
nemocnice na dialyzu, nevahal a
ihned ho napadlo, Ze mu daruje
svou zdravou ledvinu. ,Pfipadalo mi
nespravedlivé, Ze ja mam dveé zdravé
ledviny, a on ob& nemocné Takhle je
. glosuje
s Usmévem napad na transplantaci
herec.

Pl roku se ¢ekalo, jak dopadnou
vSechna slozita vysetreni, aby se
ukazalo, zda je herec Karel Zima
vlbec vhodnym darcem. V srpnu se
vse skutecné potvrdilo. Transplantace
uspésné probehla 5. zari. Darovana
ledvina dokonce dostala jméno,

a to Jitka. ,0 téch dvou ,holkach’
schovanych kdesi vzadu na téle jsem
se v prib&hu priprav na transplantaci
dozvédél spoustu naprosto netusenych
informaci. Véda, véetné mediciny,
udélala za poslednich nékolik desitek
let obrovsky krok kupredu. Lékafi
dnes dokazi doslova zazraky. Smekam
pred nimi. Zvladnou véci, které

byly za ¢asl nasich babicek zcela

nepredstavitelné,” rekl po operaci
herec.

Didlog | 5



LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Dialyzacni stredisko B. Braun Avitum Uhersky Brod

v hovem kabate

V aredlu Méstské nemocnice v Uherském Brodé se v ramci
Svétového dne ledvin otevielo nové zrekonstruované dialyzacni
stredisko B. Braun Avitum. Rekonstrukce trvala vice nez pét
mésicil a stdla zhruba jedendct milionit korun. , Preventivni
vysetieni ledvin budeme na Svétovy den ledvin provddét v
novych prostordch. Zménu pociti jak persondl, tak pacienti
predevsim v teplych jarnich a letnich mésicich, protoZe nové
je celé stredisko klimatizované,” vikd reditel sité dialyzacnich
stiedisek B. Braun Avitum MUDr. Martin Kuncek.

Prestavba dialyzacniho strediska Témer 22 % pacientd je

odAdoZ zarazenych na ¢ekaci listiné

Rekonstrukce dialyza¢niho strediska Pokud se to podafi a pacient

v Uherském Brodé zacala v fijnu 2018. podstoupi transplantaci, jeho délka Zivota

Prestavba se tykala celého zazemi se zdvojndasobi a ve véku 35-49 let se 20%, cozZ je vysoko nad celorepublikovym
stfediska, jak administrativni ¢asti, tak témér ztrojnasobi. Proto by transplanta-  prdmérem. U pacientd na peritonealni

i sklad(, kde se vyménily podlahy, in- ce méla byt vzdy prvni volbou nahrady dialyze je to dokonce 100%. Nasi paci-
stalovalo se nové interiérové vybaveni selhanych ledvin pro ty pacienty, ktefi enti podstupuji transplantace vétSinou

a také se vymalovalo. ,Z pohledu paci- ji jsou schopni podstoupit. ,V Uherském v Centru kardiovaskularni a transplan-
entl je klicové, Ze vSechny prostory jsou  Brodé mame priimér pacientl zafazenych  tacni chirurgie Brno, ale také v prazském
nyni pIné klimatizované a Ze vznikl novy  na waiting list dlouhodobé nad Institutu klinické a experimen-

dialyzaéni sal. Ten ma kapacitu patnact
lGzek, z nichz dvé
jsou v tzv. izolaci.
Celkové vzrostla
kapacita stre-

diska na patnact
[GzZek, coz opét
zvySuje komfort
dialyzovanych pa-
cientl z regionu,”
vysvétluje pozitivni
dopady rekonstruk-
ce MUDr. Markéta
Kratochvilova, Ph.D.,
vedouci lékarka dia-
lyzacniho stfediska
B. Braun Avitum

v Uherském Brodé.

talni mediciny (IKEM). Spolu-
prace s Iékafi obou pracovist je
skvéld a i diky tomu mlzeme
na transplantace pfipravovat co
nejvétsi pocet pacientl,” ko-
mentuje uspésnost v transplan-
tacich v Uherském Brod¢
MUDr. Kratochvilova. ,Pro
transplantaci je vhodnych 10-
12 9% dialyzovanych pacientl
a toto ¢islo kazdym rokem
narlsta,” dodava MUDr. Sona
Stépankova z Centra kardio-
vaskularni a transplanta¢ni
chirurgie Brno.

s sta Krato-
’ voiova. primarka Marketa . .
acientka Jarmila Ondrejkova, pr! Mravtin Kuncek Lucie Kocourkové

ra Andrea Staskova. P disek B. Braun Avitum MUDr. foto Ester Horovi¢ova

i sest ¢ o %
e feditel sité dialyzacnich stre

chvilova a
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

V ramci Svétového dne ledvin se v Teplicich predstavilo

nove modern

?)Ud() a p p aé
\ ove avova eno d a \/Z (0]

stiediska v Teplicich

V zafi rychle do nového, moderngjsiho

a vétsiho

Od listopadu roku 2018 se zacalo po-
stupné stavét nové klimatizované dialy-
zalni stredisko s vyssi kapacitou I0zek,

s nejmoderné€;jSimi pfistroji, poskytujici
maximalni pohodli a kvalitni odbornou
péci. ,Kapacita strediska vzroste na tfi-
cet ldzek, a tim se opét zvysi komfort
pro pacienty. Z hlediska dostupnosti je
jisté pozitivni i to, ze areal bude mit své
vlastni parkovisté. Navic se nachazi pfimo
vedle zastavky MHD. To v3echno jsou be-
zesporu pro pacienty i personal bonusy,"
komentuje vyhody nové budovy vedouci
Iékar teplické dialyzy MUDr. Petr Hartl.
Stredisko bude osazeno jak nejmoderngj-
Simi dialyza¢nimi pristroji, tak Spickovymi
doplikovymi technologiemi. Podle pred-
béznych odhadi by se mélo od zafi 2019
zatit pribézné uvadét do provozu.

VvV =\

€S|

stredisko

Nové pripravované Dialyzacni stredisko B. Braun Avitum Teplice se

predstavilo Siroké verejnosti v ramci Svétového dne ledvin. Zbrusu

novd budova dialyzacniho strediska se stavi v blizkosti zastdvek
méstské hromadné dopravy Libusina, T. S. BOHEMIA a Retenice,

Petra. ,Je to skvéld zprdva pro dialyzované pacienty. Stredisko

stavime podle poslednich medicinskych trendii a urcité ho otevieme

PIné komfortni pro pacienty

i personal

Nejddlezitéjsi je upravna tzv. ult-
raCisté vody posledni generace s horkou
dezinfekci a inteligentni systém pFipravy
dialyza¢nich roztokd. ,Pacienti i personal
pravdépodobné nejvic uvitaji pIné klima-
tizované prostory, které vSem predevsim
v teplych jarnich a letnich mésicich
zpfijemni pobyt v budové,” doplniuje
MUDr. Hartl. Budova byla navrzena

s ohledem na maximalni uspory energii.
V tésné blizkosti objektu bude na travna-
tych plochach umisténo venkovni fitness
vhodné i pro seniory. Ve stredisku se bu-
dou lécit ti pacienti, ktefi nyni podstupuji
dialyzu v Duchcové a v Litoméficich.

Deset procent pacientl z Teplic je

na Cekaci listiné

Délka Zivota u lidi s transplantova-
nou ledvinou je dvojnasobné delsi

a u osob ve vekove kategorii 35-49 let
az trojnasobné delsi, a proto by méla
byt transplantace u pacientd, ktefi ji
jsou schopni podstoupit, prvni volbou.
.V Teplicich mame na Cekaci listing
dlouhodobé zafazeno kolem deseti pro-

jesté letos. Do projektu vcetné jeho vybaveni investujeme celkem
zhruba 100 milioni korun,” ¥ika MUDr. Martin Kuncek, feditel

sité dialyzac¢nich stredisek B. Braun Avitum.

cent pacientl. Pohybujeme se kolem ce-
lorepublikového priméru, coz je vzhle-
dem k vysoké transplantacni aktivité

v nasem regionu velmi dobry vysledek,"
vysvétluje MUDr. Petr Hartl. V lofském
roce byla transplantace provedena

u Sesti pacientd dialyzacniho strediska
B. Braun Avitum v Teplicich.

Pro transplantaci je vhodnych 10-12%
dialyzovanych pacientli a kazdoroéné
toto ¢islo nardsta. ,Pristup k transplan-
tacim se liSi podle regionG a my chceme
tyto rozdily vyrovnat. Zaroven je velkou
vyzvou zabezpeceni péce pro uspésné
odtransplantované pacienty po celé re-
publice. Viyuzivame nastroje telemediciny,
mame propojené databaze transplantova-
nych pacientd a zavedli jsme koordinator-
ky posttransplantacni péce,” fekl na toto
téma prof. MUDr. Ondfej Viklicky, CSc.,
prednosta Transplantcentra Institutu kli-
nické a experimentalni mediciny (IKEM).

Lucie Kocourkova
foto Ester Horovi¢ova
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B. BRAUN PRO ZIVOT

Nikolka se narodila o celé tri mésice
drive nezZ jiné déti. Pres veskerd
rehabilitacni cviceni vsak ziistala

na invalidnim voziku.

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Nyni chceme splnit jeji sen

Je to témér devét let, kdy se predcasné
narodila mala Nikolka. Vazila 1 300 g
a méfila 40cm. Prvni dva roky den

co den aktivné cvicila Vojtovu meto-
du a bojovala o normalni vyvoj. Pfes
vdechnu snahu v3ak zlstala na invalid-
nim voziku.

.Bojuju dal. Cvi¢im stale, ale uz ne
Vojtu, ale Bobatha, jezdim do lazni,
v |été na koni a snazim se presvédcit

nohy, aby se aspofi trochu postavily

na vlastni,” fika i tak stale usmévava
Nikolka Sikorova.

Dnes uz ma Nikolka skoro devét let

a chodi do 2. tfidy klasické zakladni Sko-
ly, kam s ni dochazi asistentka. Nejradgji
ve Skole i ve svém volném Case sportuje,
jak jen to jde. S rodi¢i jezdi na kole, tedy
na voziku za kolem, protoZe nozicky

ke Slapani nepresvédci. ,Muj Zivot je
trochu t€Z3i nez zivot mych kamaradd.

8 | Dialog

Bojuji s kazdou dirou na silnici, se scho-
dy, které jsou tam, kde uz byt nemusi,

s uciteli i dalSimi lidmi, ktefi nechté&ji
nich chapat. Pres to vSechno se snazim
stale usmivat, i kdyz je to nékdy tézké.
Doopravdy moc bych si pfala pridat

se k rodi¢lim na vyleté, ktery pro mne
jednou planuji jako pro svou ,rovnocen-
nou partnerku’, a poznat svét ze sedla
handbiku."

Vysportuje se pro Nikolku novy
handbike?

Diky projektu PInime sen pohybem za-
méstnanci Skupiny B. Braun sportuji, aby
kazdy kilometr a kazdou spalenou kalorii
proménili v penize. Nikolce a jejim ro-
di¢im tak budou moci splnit sen. Spor-
tovni vykony zaméstnanci se proméni

v handbike. Ten si Nikolka moc preje, ale
rodiCe ji ho zatim nemohou pofidit.

redakce Dialogu
foto archiv organizace Cerni koné



0Od 8. do 10. unora 2019 se v americkém Las Vegas konal
prestizni mezindrodni halovy lukostrelecky zdvod The Vegas
Shoot, kam se sjelo 3767 lukostielcii z celého svéta. Poprvé
se tohoto turnaje zucastnil i ¢esky vicemistr Evropy z roku
2018 v kategorii W1 David Drahoninsky. V konkurenci 1217
lukostielcti s kladkovym lukem se rozhodné neztratil.

Drahoninsky do Ameriky pfijel hlavné
na popud Vladimira Kopeckého, kanad-
ského trenéra, ktery tu byl jeho velkou
oporou. ,Diky Vladimirovi jsem se dostal
do ProStaffu firmy Apa Archery a je

i jeho vina, Ze jsem do Las Vegas jel,"
sméje se Cesky sportovec. ,Pfemlouval
mé, a nebyt soucasti této kanadské
znacky, nikdy bych se tohoto zavodu
nezucastnil. Do posledni chvile jsem se
chtél vratit do Prahy. Nakonec jsem ale
stradné rad, Ze jsem ten zavod absol-
voval. Jen mé& mrzi, Ze jsem si pfeci jen

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Lukostrelec a ambasador B. Braun pro zivot David Drahoninsky
se zucastnil mezindrodniho zavodu v Las Vegas a

neztratil se v konkurenci

nekoupil siln&jsi Sipy, které se zde
v Americe ke stfileni pouZivaji."

U Ceského lukostrelce hrala velkou roli
nervozita. ,Clovék védél, 7e musi stre-
lit 30 x 10 bodd, tfi dny za sebou. Mné
se to tento rok bohuzel nepovedlo. Bylo
neuvéritelné odolavat a do té desitky se
netrefit, ale kdyZ uz to pfislo, uz to bylo
najednou strasné lehké... VEdel jsem, Ze
300 bodu nestrelim. Od zac¢atku jsem byl
smifen s tim, Ze nejedu bojovat o prv-
ni mista. Neni lehké védét, ze z 1 200
lukostrelcl je handicapovanych maxi-
malné deset.
Kdyz jsem
ale po dvou
dnech vi-
dél, Ze jsem
na 234. miste,
fekl jsem si,
Ze to neni tak
Spatné. V sed-
mé skuping roz-
délujici se podle
souctu vysledki
z prvnich dvou
kol, v mém
pfipadé 294
a 297 bod(, jsem
skondil 14. ze 40

Ucastnikd.” Trenér Kopecky dodava: , Tak
jak se tady David predved| - kdy nastfilel
vice nez doma za idealnich podminek

- je znamkou toho, ze je Spickovy, men-
taln€ pevny sportovec. Lukostrelba se
zda byt jednoducha, ale tam, kde neni
fyzicka pfipravenost a mentalni sila, cela
hra kon¢i."

Elitni lukostfelec navic stihl i prohlidku
mésta, pochvaloval si bezbariérovost

a celkové pratelsky pfistup Americ¢an0.
Nejvétsim zazitkem byla pro n€j na-
vstéva show Cirque du Soleil. Nyni jeho
pfiprava sméfuje k cervnovému mist-
rovstvi svéta v Holandsku, které je pro
n€j dalezité kvili nominaénim kvotam
na paralympijské hry do Tokia 2020.

redakce Dialogu
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Herec Karel Zima je jeden z mdla lidi v Cesku, kteii se béhem

jedné vteriny rozhodli darovat svoji ledvinu témér cizimu clovéku.

V jeho ptipadé se jednalo o hudebnika Karla Vaiika ze skupiny

100 °C, kterému bylo diagnostikovdno polycystické onemocnéni

ledvin a kaZdy druhy den musel dojizdét do plzeriské nemocnice

na dialyzu. ,Bylo to okamZité rozhodnuti, nebo spis docvaknuti,
reknéme. Je to jednoduchd matematika. On nemd zZddnou zdravou

ledvinu, ja mam dvé. To neznélo spravedlivé,” ¥ikda herec Karel

Zima o ledviné, kterd pozdéji dostala jméno Jitka.

Kdy ve vas uzralo rozhodnuti stat hercem?
Zatouzil jsem po tom zhruba v Sesti
letech, kdyz jsem v televizi uvidél Jirku
Korna. Od té doby to ve mné uzralo

a drzi mé to doted.

Pamatujete si svij uplné prvni den na je-
visti nebo pred kamerou?

Kdyz nebudu podcitat riizné détské lite-
rarni ¢i dramatické soutéze nebo vystou-
peni, tak jsem na jevisti stal poprvé v Di-
vadle v Reznické. Tam jsem zacinal hrat
uZ pfi studiu na konzervatofi. Myslim si,
Ze zde probé&hlo i to uplné prvni predsta-
veni, zrejmé to byl ,Podzim", nadherna
to véc. Napsal ho i tehdy reziroval Jifi
Untermiiller a hrali v ném i néktefi moji
tehdejsi spoluzaci. Pfed kamerou jsem
stal poprvé také pred vice nez tficeti lety
ve dvoudilné televizni inscenaci Ceské
televize ,Pres padaci mosty".

Od vasich divadelnich zac¢atkl ubéhla
dlouha doba. Stal jste se nejen popular-
nim a oblibenym hercem, ale i tvari Své-
tového dne ledvin 2019 a ¢lovékem, kte-
ry daroval muzikantovi Karlovi Vankovi
ze skupiny 100 °C svoji ledvinu. Odkud
jste se s Karlem znali? Byli jste si blizci?
Znali jsme se tehdy jen pracovng, a to
asi ze dvou spole¢nych nataceni. Ja byl
v roli moderatora, respektive herce, on

v roli produkéniho. Takze jsme si ani ne-
mohli byt né&jak moc blizci. Byli jsme spis
znami nez pratelé.

Kdo vam rekl o jeho onemocnéni

a 0 tom, Ze potfebuje darce ledviny?
Byly to nase spolec¢né kamaradky a ko-
legyné ze Stabu, konkrétné maskérka
Helenka (smich). Stalo se tak v auté
po cest€ na dalsi spole¢né jednodenni
natacéeni. U toho Karel nebyl.

Co vas pfimélo k tomu, abyste Karlovi
ledvinu daroval?

Bylo to okamzité rozhodnuti, nebo spis
docvaknuti, feknéme. Je to jednoducha
matematika. On nema zadnou zdravou
ledvinu, ja mam dvé. To neznélo spraved-
live. A pak hral roli asi m{j vrozeny a ur-
Cité i dédicny pfistup k Zivotu, a to nejen
k mému. Nékteré véci mi pfijdou podstat-
né a jiné méné. Rozhodné bylo dllezité

i to, co ma Cloveék za sebou. UZ jsem se
asi Ctyrikrat narodil, mél jsem velké drazy
a vSechno jsem preZil. Tak pro¢ bych to
nemohl taky trochu nékomu oplatit?!

Docetla jsem se o vas, Ze jste Karlovi led-
vinu nabidl pfes sms. Jaka byla jeho prvni
reakce? Myslel si, Ze si z n€j délate legraci?
Pravda, dvakrat tomu nevéfil... AZ

po dalSich zpravach a nakonec i telefo-
natu pochopil, Ze to myslim vazné.

Pamatujete si na moment, kdy si Karel
uveédomil, Ze to neni Zert, ale skutec-

nost? Jak reagoval?

Myslim, Ze pamatuju... Pokud si dobre
vzpominam, Uplné nenadaval (smich).

ROZHOVOR

V HLAVNI ROLI:
LEDVINA JITKA
VE VEDLEJSICH
ROLICH:

KAREL A KAREL

Snazil se nékdo vase rozhodnuti zménit?
Ne, nikdo. Ale ja jsem se ani nikoho ne-
ptal. Pouze jsem to zhruba za dva tydny
od doby, kdy jsem to Karlovi nabidl

a kdy uz bylo jasné, ze to vzali vazné

i v nemocnici, oznamil nejblizsi rodiné.

Jak to pfijala vase rodina a blizké okoli?
S povdékem i uznanim. Asi byli lehce
zaskoceni, ale hodnotili to kladné.

Kdyz Karel v nemocnici lékarim oznamil,
7e ma darce, ale neni to rodinny pfislus-
nik, jak reagovali?
Taky mu to nejdfive moc nevéfili... vlast-
né vibec (smich).

Zménil se vam Zivot poté, co jste se

stal darcem a poskytl svou ledvinu

k transplantaci?

Po zdravotni strance vibec, kdyZ ne-
pocitam, ze si ted davam vetsi pozor

na lyzich, vyhybam se nékterym adre-
nalinovym sportlim a prestal jsem jezdit
automobilové zavody. Ale jinak se zménil
docela dost. A k lepSimu. Mate sakra
skvélej pocit, kdyz mizete nékomu takhle
pomoct. To je jedna, a ta zasadni véc, pro
kterou to Clovek déla. S druhou véci jsem
vibec nepocital - uz jsme inspirovali né-
kolik lidi ke stejnému Cinu. A to je bonus,
ktery se neda vyménit za Zadné penize,
auto, za nic. Citim to jako velké Stésti, ze
jsem mél tu moznost to udélat a ze se to
povedlo. Reknu vam to jinak. Je mi tak

Dialog | 11
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dobre, Ze nemam pocit, Ze mam o ledvinu
min, ale spis ze jich mam o tfi vic.

Kdyz jste se rozhodl poskytnout Karlovi
ledvinu k transplantaci, jaké kroky jste
musel u€init?

Cekala mé spousta vysetieni. Jezdil jsem
tfi mésice prakticky kazdy tyden do Plzné
do fakultni nemocnice na Lochotinég, kde
posléze transplantace probéhla.

Jak probihala vySetfeni a samotna
transplantace a jak dlouho jste na ni
¢ekali?

Vysetieni byla hromada, od CT pres ne-
spocet odbérl krve a mo¢i, scintigrafii
ledvin, sonograf, EKG az po echokardio-
graf atd. To probihalo zhruba tfi mésice.
Po nich nam bylo sdéleno, Ze jsem zdravy
a jsme kompatibilni. Cili jsem vhodnym
darcem. Do operace zbyval mésic. Béhem
ného jsem jesté musel projit psychologic-
kym vysetfenim a etickou komisi.

Jakou délku ,Zivota" Iékafi ,Jitce" pred-
vidaji?
To samozrejmé nikdo nevi, zaleZi

12 | Dialog

na spousté okolnosti. Ale pokud bude
drzet Karel Zivotospravu v mezich a nena-
stanou jiné komplikace, mGze to byt hod-
né pres deset let, moZna i dvacet, kdo vi,
a snad i vic. VSechno nasvédcéuje tém nej-
lepSim vyhlidkam, protoZe uz ted je jeho
stav super, i operace probéhla bez kompli-
kaci a Jitka (tak jsme ji pojmenovali) maka
jako korejskej zemedélec (smich).

Co vas po operaci napadlo jako prvni?
Ptal jsem se sestry, jestli je Karel v po-
fadku a co ledvina.

Vzniklo po tom vSem mezi Karlem a Kar-
lem silné pouto?

Jak by fekli fotbalisti: ,Tak urcité." Je

to néco na dalku. Bez nutnosti si kazdy
den volat, i kdyz to vlastné skoro denné
délame (smich).

Myslite, Ze toto spojeni bude trvat na-
vzdy?
Myslim, Ze jo...

Zménil jste po tom viem sviij pohled
na svét?
Myslim, ze ne. Jen je mi lip. Taky jsem se

toho hodné€ dozvédél nejen o ledvinach
samotnych, ale i o jejich |é¢bé a sou-
¢asnych |é¢ebnych metodach. Je to moc
zajimavé. Ale jinak? Mam v sobg tako-
vou velkou spokojenost. Nevim, jestli si
to dovedete predstavit...

OtoCil se vam Zivot po transplantaci

0 360 stupnfi?

Ale vibec ne. VSechno bézi jako dfiv.
Jen je pravda, ze davam vic rozhovord

a je samoziejmé o to téma zajem. Ale to
souvisi s nasim (mym a Karlovym) roz-
hodnutim tuhle nasi akci netajit a zvysit
tak povédomi o té€chto problémech.

Za jak dlouho po transplantaci jste se
vratil zpét k nataceni, do divadla a cel-
kové ke svému pracovnimu nasazeni?
No bylo to o trochu dfiv, nez mi bylo lé-
kafi doporu¢eno (smich)...Hral jsem i to-
Cil jiz ¢trnact dni po operaci. A byla to
zkouska ohném, to ne Ze ne... Bez praska
na bolest to moc neslo. Ale takovy uz

v tomhle herci jsou. Jsme zvykli praco-
vat, dokud nas nerozplli tramvaj.

Kde vas dnes mizeme vidét a na co se
muazeme tésit?

Hraju v n€kolika zajezdovych i jinych
predstavenich. Nejnoveji mam po led-
nové premiéfe v Divadle na Fidlovacce.
Jedna se o predstaveni Vyjimecny stav
se skvélym Pepou Polaskem v hlavni roli.
V tom samém divadle hraji také v mu-
zikalové grotesce Sakali Iéta, na konci
bfezna probéhla premiéra. | tady se,
myslim, maji divaci na co t&Sit. Natacim
taky nékolik projektd, s Ceskou televizi,
s televizi Prima, do kin... Je toho vic.

Zminujete Divadlo na Fidlovacce. Zde
hrajete Araba Khaleda v komedii Vy-
jimecny stav, pojednavajici o nevére
vlastni zeny. Groteskné se zde ztvariu-
je, co mGze nastat v medialnim svéte.
Hra si soubézné bravurné hraje s lid-
skym egem na hran¢ Zivota. Dava vam



po transplantaci i tato hra najednou
jiny rozmér, nez by davala drive?

Asi vas zklamu..., ale myslim, Ze ne. Ja
jsem se opravdu nijak nezménil, nedo-
Sel jsem zadného ,vyjimeéného stavu”
poznani ani u mé nenastalo osviceni,
(jak se mé ptala jedna kamaradka). Byla
to jen véc, ktera mi prisla spravna. To je
vsechno. Je to, jako kdyZ jde pres silnici
nékdo slepy. Copak nad tim premyslite,
jestli mu pomoct, nebo ne?

Kvali transplantaci jste se musel vzdat
svého velkého hobby, automobilové ral-
lye. Cim jste tento adrenalinovy konicek
nahradil?

Neni tfeba ho né¢im nahrazovat. Tou
operaci se podafilo néco tak fantastic-
kého, Ze na to jsou vSechna auta kratka.
Zavodéni bylo pro mé sice splnénym
snem, ale jsem vdécény, Ze se vlibec
zhmotnil a ja mohl par let jezdit! Bylo to
boZzi a jsem za to moc rad. Nesmime byt
nenasytni a nevdécni! Vazme si toho, co
mame! A ja toho mam nakladak.

Jsou i n¢jaké dalsi konic¢ky nebo sporty,
které nyni radSi omezite?

Krotim se na lyzich. Uz tolik nevyvadim.
Neni dlivod prestat lyzovat, ale uz jez-

dim klidn€ a bezpecné.

Cekaji nas teplé jarni dny. Chystate se
nékam na dovolenou?

Dovolena mé ceka opravdu az v |ét€. Ale
zato neuvefitelna. Jedeme s Karlem tak
trosku oslavit tu nasi ledvinovou akei

na dva tydny na Bali. VSichni néco sdileji
na internetu a na facebooku a nam se
podafilo néco sdilet trochu vic a poradné.
Vlastné jsou to klasicky ukony, co déla
kazdy na pocitaci: vyjmout a vloZit. Takhle
presné jsme to s tou Jitkou udélali (smich).

Co byste popral nasim ¢tenafim?

Toho by bylo (smich). Poslednich par let
mam pro vsechny takové pfani a zaroven
i heslo - ,sex a mir". K tomu bych pfidal:
toleranci, klid, zdravi a jiného preziden-
ta i premiéra. UZivejte si kazdého dne,
kazdé chvile, nehorite se furt za n€&im,

rr
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foto D

0 Na Filllovagce

protoZe velmi ¢asto uz vSechno mate,
jen o tom nevite, jen to nevidite. Lidi,

a obzvlast tady v tom nasem malym
Cesku, jsou Casto nespokojeni a nastvani.
A Casto k tomu zas tolik ddvodl nemaji.
Seneca pry fekl, Ze je nesmys| hledat
smysl Zivota. Ma takovy smysl, jaky mu
dame. A Vaclav Koubek zase v jedné pis-
ni zpiva: ,Milujme, co pfichazi, a ne to,
co jsme si prali." S obéma souhlasim...
M¢jte se radi. A chodte do divadla.

Svét nebude lepSim bez slusnosti a po-
kory...

PS: A za viechny zdravé ledviny vas pro-
sim, pijte, pijte a zase pijte! (Pochopitel-
né nemyslim metlu lidstva...)

Magda Volna

Dialog | 13
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PET NEJLEPSICH CVICENI

kterym se miiZete venovat

Chcete udélat néco pro své zdravi? Nejste Zddny atlet ani
neberete cvic¢eni ptilis vdZné a prostiedi télocvicny na vds
pusobi désivym, az zdrcujicim dojmem? UZ jen predstava chiize
na pdsu, jizdy na rotopedu a posilovdani na strojich miize stacit
k tomu, abyste zamifili zpdtky domil rovnou na gaucd, ale presto
chcete pro sebe néco udélat? Ptdte se, jaké cviky jsou tedy pro
vds vhodné a jak si na cviceni najit cas?

Cviceni maze byt radost - staci jen najit
to spravné!

Nékteré fyzické aktivity nevyzaduji po-
byt v télocvicné ani takovou kondici,
abyste ubéhli maraton, s vasim zdravim
vSak zaroven dokazi udélat zazra-

ky. Pomohou vam udrZet si vahu pod
kontrolou, zlepsit rovnovahu a rozsah
pohybu, chranit klouby, predejit problé-
mdm s unikem mod¢i, a dokonce odvratit
ztratu paméti. Bez ohledu na vas veék &i
kondici patfi tyto aktivity k t€m nejlep-
Sim cvi¢enim, jakym se miZete vénovat.
Pomohou vam dostat se do formy a sni-
Zit riziko onemocnéni.

14 | Dialog

1. Plavani

.MoZna vite, ze plavani je skvélym
tréninkem. Tlak vody télo nadnasi

a uvoliuje napéti bolavych kloubl, tak-
Ze s nimi mizete pohybovat plynuleji. Je
vhodné pro nemocné s artritidou, protoze
méné zatéZuje klouby," vysvétluje Dr. I-Min
Lee, profesor mediciny na Harvard Medical
School. Priizkum ukazal, Ze plavani rov-
n€z zlepSuje vas dusevni stav a navozuje
lep3i naladu. Dalsi zajimavym ,mokrym"
sportem je vodni aerobik. PFi jeho lekcich
spalite kalorie a zpevnite svaly.

2. Tchai-ti
Toto Cinské bojové uméni spojuje pohyb
a relaxaci a je
dobré pro télo
i mysl. Rika se
mu téZ ,meditace
v pohybu". Tchai-ti
se sklada ze sestav
ladnych pohyb, kdy
jeden pohyb plynu-
le pfechazi v dalsi.
Vzhledem k tomu,
Ze jsou nabizeny
rGzné Grovné kurzd,
je tchai-ti dostupné
a pfinosné pro lidi
vSech vékovych kate-

gorii a rGznych télesnych kondici. ,Je
obzvlasté vhodné pro starsi osoby. Di-
leZitou soucasti nasi fyzické kondice je
totiz rovnovaha a s pfibyvajicim vékem ji
ztracime," fika Dr. Lee.

Doporucujeme, abyste si cviceni nejprve
vyzkouseli. Instruktofi vam pomohou
zadit a vyberou pro vas vhodny styl.
Kurzy tchai-ti mlzete cviit v mistnich
klubech, v kulturnich stfediscich ¢i

v centrech pro seniory.

3. Posilovani

Pokud jste pfesvédceni, Ze posilovani

je jen pro silaky a drsné chlapy, radgji

o tom jeSté popremyslejte. Zvedani leh-
kych €inek svaly nezvétsi, nybrz posili.
.Nebudete-li svaly pouzivat, ¢asem
ochabnou," fika Dr. Lee.

Svaly zarovef pomahaji spalovat kalorie.
,Cim vice svalt mate, tim vice kalorii spa-
lite, takZe je jednodussi udrzet si vahu,”
pripomina Dr. Lee. Podobné jako jina cvi-
¢eni i posilovani mize v pozdéjsim véku
pfispét k zachovani mozkovych funkci.
NeZ za¢nete posilovat, naucte se spravné-
mu stylu. Zaénéte zlehka, s 0,5-1kg. MEli
byste zvladnout tyto ¢inky snadno uzved-



B. BRAUN VZDELAVA

nout desetkrat. Po par tydnech si pfidejte  za cviceni. Hrabéani zahrady je fyzicka rMtei ]
dalsi 0,5-1kg. Jestlize dokazete bez potizi  aktivita stejné jako spoIeéeanky tanec SpOCltﬁ‘]tﬁ‘ >
zvednout ¢inky béhem celého pri- a hrani si s détmi ¢i vnoucaty. Pokud ]ak snadno zhubnout
" bé&hu pohybu vice nez dvanactkrat, si alespon 30 minut denné zacvicite
B pridejte si troSku tézsi vahu. nékteré aerobni cviky a k tomu dva dny Spocitejte si, jak snadno zhubnout
.’ v tydnu pfidate posilovani, miZete se Zacnéte Cislem 3 500 kalorii. Je to
’ 4. Chlize povazovat za ,aktivniho" ¢lovéka. mnozZstvi kalorii ulozenych v 0,5kg
~ 8 | Chize je jednoducha, a pesto télesného tuku. S timto Cislem si
ucinna. Diky ni zlstanete stihli, Poté3eni ze snédené sladké tycinky miZzete vypocitat, kolik mizete
‘ pomUze vam zlepsit hladinu cho-  netrva déle nez pouhych par minut zhubnout pfi zvySovani télesne
I Jesterolu, posilit kosti, udrzet pod  Spalit nabrané kalorie miize zabrat téméf aktivity a snizovani pfijmu kalorii Ci
kontrolou krevni tlak, zvedne hodinu. Zhubnout tedy rozhodné neni pfi obojim.
| vam naladu a snizi riziko hned snadné! Abyste cvi¢enim zhubli 0,5kg, Chiizi nebo kondi¢nim b&hem
W"‘;; nékolika onemocnéni, jako je potFebujete spalit zhruba 3 500 kalorii. spotfebujete zhruba 100 kalorii
= diabetes a srdetni onemocnéni.  To mZe pfi mirném cviceni trvat celé na 1,6 km. Kolik pfesné kalorii spalite,
Jak je patrné z nékolika studii,  dny. Lepsi strategii pfi hubnuti je zahajit zalezi na n€kolika faktorech, vetné
chiize a dalsi fyzické aktivity Utok na dvou frontach: cvidit a snizit vasi vahy a rychlosti pohybu. Takze
mohou dokonce zlepsit pamét  pfijem kalorii. po kazdych 56 km chize byste mohli
a zabranit s vékem souvisejici zhubnout asi 0,5kg za predpokladu,
ztraté paméti. Jediné, co potfebujete, je  Ackoli cvideni samo o sobé neni zkrat- Ze nezménite svlj soucasny pfijem
dobfe padnouci par bot. Zaénéte s deseti  kou k tbytku vahy, vedle snizeni kalorii potravy ani jiné aktivity.
aZ patnactiminutovymi prochazkami. pfindsi dalezité vyhody. Pozvolna zvysuje Budete-li chodit svizné (rychlosti
Po néjaké dobé muzete zadit chodit rychlost, s jakou spalujete kalorie, do- 6km/h) 30 minut denné pét dni
rychleji a na del3i vzdalenost, dokud konce i kdyz pravé necvicite. A kilogra- v tydnu, nachodite 15km tydné. To
nebudete chodit 30 aZz 60 minut vétSinu  my, které ztratite béhem zvySovani své znamena, ze pokud vas prijem kalorii
dni v tydnu. télesné aktivity, tvofi vétsinou tuk, nikoli zlistane stejny, trvalo by asi 3 a pdl
svalova hmota. tydne, nez byste zhubli 0,5kg.
5. Kegelovy cviky Pokud byste upravili svou stravu
Toto cviceni vam nejspi§ nepomiize vypa- CCEEHCIGIIEISICIVIN 5 denné prijimali o 250 kalorii

Harvard Medical School

dat Iépe, ale udéla pro vas néco neméné zpracovala redakce Dialogu, méné (jsou obsazeny v polovi¢ni
dllezitého - posili svaly panevniho dna, foto iStock porci zmrzliny nebo ve dvou cukrem
které drzi moCovy méchyf. Silné svaly slazenych limonadach), zhubli byste
panevniho dna mohou vyznamnou mé- 0,5kg za dva tydny.
rou zamezit inkontinenci. Kegelovy cviky AT Pokud byste
zna predevsim mnoho Zen, ale mohou < A ' Th* s=—y denné prijimali
byt prospé€sné i pro muZe. Kegellv cvik - e 4, o P e o’ 0250 kalorii
spravné provedete tak, ze stahnete ty P, e ’ - 5 g % b =~ M méné a 30 minut
svaly, které pouzivate, kdyz chcete udrzet iy : " : it Xy ErY ol se vénovali
mo¢ nebo plyny. UdrZte stah 2 a7 3 vte- .. A LA S ¥ bt chiizi, 0,5kg
finy a pak povolte. Dbejte na to, abyste ) ; ; _‘_'.J" e ’ -5 byste zhubli
po stahu svaly panevniho dna zcela : R ' 2N ' za néco malo
uvolnili. To opakujte desetkrat. Snazte se s Sy g et _ fl vice nez tyden.
provadét Ctyfi aZ pét sad cvikli denné. e RN ' N S - Dalsi snizeni

et B 3 . prijmu kalorii
Kazdy pohyb je znat! Od pleti zahrady 2 e - £ R a vice cviéeni by
az po hlidani vnoucat - i 3 o . 5 _' " B cely proces jesté
Také mnoho véci, které délame jen tak E— . % — 1, urychlilo.

pro zabavu ¢i pfi praci, Ize pokladat

Dialog | 15



FENG SHUI:

cesta k posileni zdravi a harmonii domova

Systém feng shui se podle tradi¢niho ¢inského uceni snazi
Clovéka privést k harmonii v jeho Zivotnim prostoru. Cilem
jednoduchych principii této prastaré nauky je podpofit vitalitu

a celkovy pocit Stésti.

Systém feng shui se podle tradi¢niho
¢inského uceni snazi ¢lovéka privést

k harmonii v jeho Zivotnim prostoru. Ci-
lem jednoduchych principl této prastaré
nauky je podpofit vitalitu a celkovy pocit
Stésti.

Nastoleni rovnovahy a hormonie

Feng shui znamena v prekladu vitr

a voda. Vitr a la vzduch predstavuje po-
hyb a zménu, voda udrzuje a nese. Tyto
dva prvky maji byt v rovnovaze a vza-
jemné harmonii, aby mohla volné proudit
energie Cchi, ktera je zdrojem Zivota a ma
primy vliv na prostiedi a lidské zdravi.
Soucasné uvadi v soulad dvé opacné

a doplAujici se sily jin a jang. K nastoleni
rovnovahy feng shui vyuziva dvé zakladni
metody: Skolu tvaru a Skolu kompasu.

Skola tvaru

Navrhuje Upravy obytného prostoru

v souladu s pfirodnimi zakony. Zahrnuje
vztah k domovu a celému zivotnimu
prostredi. Pokud se podivame na nas byt
nebo diim jako na pokracovani fyzického
téla, je pochopitelné, Ze vyZaduje stej-
nou péci. Télo i bydleni jsou ve vzajem-
ném vztahu:

® jarni detoxikace téla [ jarni uklid bytu,
= télesna hygiena [ Cistota prostoru,

= péce o0 vzhled [ interiérovy design.

V zanedbaném prostredi se nikdo neciti
moc dobfe. Zrovna v tuto dobu je dobré
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vyuZit probouzejici se sily jarni
pfirody, kdy se v3e zazelena

a zkrasni. Je to idealni doba pro
obnovu vaseho bydleni a moz-
nost vdechnout mu novou
inspiraci.

Jak podpofit vyzivujici energii €chi, aby
mohla pfirozené proudit? Nabizime vam
par tipd, jak uvést domov a jeho obyva-
tele do harmonie.

1. ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI —
DETOXIKACE

Domacnosti jsou ¢asto preplnéné vécmi,

které vibec nepouZivame. Rozhlédnéte

se kolem sebe a zjistéte, co opravdu

jici a nehybna jako baZina. Podivejte se

do skfini a do kazdé zasuvky. Pfedstavte

si, ze se stéhujete do mensSiho bytu a be-

rete si s sebou jen skuteéné dilezité véci.

Zbytek rozdejte, prodejte, recyklujte. Mi-

nimalizujte sv(j majetek a pocitite ulevu

i na téle. Zbavite se zbytec¢ného zavazi.

Ceho se urgité vzdat:

= rozbitych predmétd, nefunkénich elek-
trickych a elektronickych zafizeni,

= veci, které vyvolavaji nepfijemné vzpo-
minky nebo jsou néjak problematicke,

= ng¢kterych pamatek po predcich,
mohou byt nositeli zatéZe, nestésti,
nemoci,

= nabytku a predmétd, které prekazeji
v cestg,

= v3eho, co nepouzivate; co
nepouZivate, to nepotfebujete.

Cilem je provétrat Zivotni prostor a o€is-
tit se od minulosti, aby mohlo pfijit
nové. NezadrZovat kolobéh Zivota, ktery
je stale v pohybu, a podpofit tak i vlastni
regeneraci.

2. UKLIDTE SI — HYGIENA

Vyhradte si ¢as na vétSi nezZ jen b&zny

uklid. S usporadanim véci si zaroven vy-

Cistite hlavu a odménou vam bude ra-

dostny pocit. Pouzijte vodu, aby splachla

vse nedisté.

= Umyjte okna, ktera jsou okem do svéta.

= Otrete nabytek, vyleStéte zrcadla.

= V/yperte domaci textilie a sezonni ob-
leceni.

= Srovnejte si vé€ci ve skfini, udélejte si
pofadek v zasuvkach.

= Postarejte se o rostliny a domaci maz-
licky.

= Vyvétrejte cely byt.

Cistota je ptl zdravi. Uklidem se nejen
zbavite staré Spiny, ale zazijete pfijemné
osvézeni jako po ranni sprse.



3. ZKRASLETE SVUJ DOMOV —
DESIGN
Predstavte si, ze energie Cchi, ktera
vstupuje vchodovymi dvefmi do vaseho
bytu, je jako designér. Jeji pozornost
pfitahnou krasné dekorace, kvétiny, pfi-
jemné prostory. Tém zanedbanym se vy-
hne, pfed prekazkou se zmatené zastavi.
Pozvéte ji dal a vedte jeji tok, aby prosla
kaZzdou mistnosti az k okniim. UdrZzované
obydli vyhodnoti jako pIné Zivota a jesté
jej rada podpofi.
Ozdobte svij domov oblibenymi deko-
racemi, uménim nebo harmonizacnimi
a lé¢ebnymi prostredky, které posili po-
zitivni energii. Co mezi né patfi?
= Uméni s pozitivnim nabojem.
= Pfedméty s osobnim vyznamem.
= Lapace sn(, zvonkohry — rozptyluji
negativni energii.
= Krystaly, kameny, pfirodni kfistaly.
= Rostliny — zdroj pfirozené ¢chi.
= Dobre umisténé zrcadlo zesiluje ener-
gii.
= Krasné dekorace, uzitkové predméty
a zafizeni.

= RemesIna ruéni vyroba od lo-
kalnich tvired.

= Vytvory déti.

= Dobré osvétleni mistnosti
a vice zdroju svétel, ktera do-
tvareji atmosféru.

= Vonné esence, oleje, tyCinky,
svicky.

= Pfirodniny.

= Domaci zvitata.

Aranzujte podle vlastniho citu, oZiv-
te nevyuzivany kout nebo negativni
zbnu a vyladte jakoukoliv nerovno-
vahu.

Jak uzpUsobenim prostoru podpofit
svou vitalitu
Pokud to jde, vyhnéte se ostrym hra-
nam a tramdm. Idealni jsou hrany
zaoblené, jako v pfirod€, kde se pravy
uhel nevyskytuje. Tramy, sloupy i ven-
kovni stozary plisobi jako skryté Sipy
a Zivotadarnou energii tfiSti. V loZnici
jsou vhodné pfirodni, neutralni bar-
vy a hlavné dobré umisténi postele.
Najdéte klidovou z6nu, aby bylo vidét
na dvere i okno, ale ne hned pod oknem,

TEMA

nejlépe s hlavou na sever. Jestli mate
v loznici zrcadlo, nemé&lo by sméfovat
na postel.

Eliminujte mnozstvi elektrosmogu, nega-
tivné ovliviujiciho lidske télo. Rozmisté-
te nabytek tak, aby mohla energie volné

proudit a nikde se neblokovala.

Skola kompasu

Pracuje s plisobenim svétovych stran

na ¢lovéka a prostor. Nejpouzivanéjsi je
metoda Bagua, ktera rozpoznava osm
smérd. Kazda ¢ast ma vliv na jednotlivé
oblasti lidského Zivota a podporuje dané
téma.

Bagua je osmihranny symbol odkazujici
na svétové strany, elementy, barvy a as-
pekty zivota. Mapu lze pfiloZit na p0-
dorys bytu, domu, pozemku, kancelare
nebo jednotlivych mistnosti. Rozdélte
si prostor na konkrétni sektory a porov-
nejte, ktera oblast Zivota ma dostatek
energie. Ucelem je nastolit rovnovahu

a podpofit ty ¢asti, které povaZujete

za slabé.
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TEMA

Svétové strany, jejich vyznam a idealni
vyuziti

JIH — SLAVA

Vyznamenani, diplomy, vlastni fotogra-
fie, svicky, obyvaci pokoj. Element Ohné.

JIHOZAPAD —

PARTNERSKE VZTAHY, LASKA

Svatebni fotografie, romantické predméty,
dvojité symboly, loZnice. Element Zemé.

ZAPAD — DETI, RODINA, TVORIVOST
Hracky, rodinné fotografie, kistal a kame-
ny, rostliny, détsky pokoj. Element Kovu.

SEVEROZAPAD —

PRATELE, POMOCNICI, CESTOVANI
Obrazky pratel, symboly ochrannych
bytosti, obyvaci pokoj, chodba. Element
Kovu.

SEVER — OBCHOD, KARIERA, POVOLANI,
ZIVOTNi CESTA

Psaci stdl, po€ita¢ nebo jina pracovni plo-
cha, pracovna, dilna, ateliér. Element Vody.

SEVEROVYCHOD — ZNALOSTI,
MOUDROST, DUCHOVNI RUST
Knihy, knihovna, misto pro meditaci,
pracovna, studovna. Element Zemé.

VYCHOD — ZDRAVI A SPOKOJENOST
Jidelna, rostliny, rodinné portréty, ku-
chyn. Element Dreva.
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JIHOVYCHOD — 1
BOHATSTVI, PENIZE
Rostliny s kruho-
vymi listy, mince,
obyvaci pokoj,
pracovna. Element
Dreva.

UPROSTRED —
JIN A JANG
Predstavuje rovno-
vahu protikladd,
jednotu. Prostre-
dek mistnosti by
mél byt volny.

Idealni padorys
ma tvar Ctverce
nebo obdélniku.
K nerovnovaze
dochazi, pokud
je néktera
oblast potlacena, nebo do-

konce chybi. To samé v pfipadg, kdyz

je dany prostor pfilis velky. Casto jsou
planky asymetrické a rlizné pokfivené.
Chybégjici ¢ast Ize ¢astené vyresit zave-
senim zrcadla, které opticky prostor roz-
Sifi. Oslabeny sektor podpofte umisténim
pozitivhich predmétd, rostlin, lampy

a udrzujte jej uklizeny.

i~

Jak nejlépe posilit sektor zdravi
Nachazi se na vychodg, nalezi mu zelena
barva, jaro a prvek Dreva. Podporte toto
misto dfevénym nabytkem,
zelenou a tyrkysovou bar-
vou nebo zdravou, silnou
rostlinou. Stejné dobre
poslouzi i dekorace a obra-
zy s pfirodnimi rostlinnymi
motivy. V této ¢asti prostoru
neni vhodné mit neuspora-
dany sklad nebo jiné odkla-
disté neporadku.
Element dreva vyzivuje Voda,
proto jej jeSté vic posili, kdyz
do prostoru umistite akvari-
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um, vodni fontanku, obraz s vodou,
modrou barvu a z materialu sklo. | zde
v3ak plati rovnovaha. V prostoru by mélo
byt pfitomno a rovnovazné zastoupeno
viech pét prvkii — Dfevo, Ohen, Zemé,
Kov a Voda.

Zakladnim principem filozofie feng shui
je Zit v harmonii s Zivotnim prostredim.
Snazi se vnést pfirozeny soulad pFirody
i do prostor obyvanych ¢lovékem.

Monika Micajova
www.monikamicajova.cz



NOHY POTREBUJI HYCKAT

nosi vas cely zivot

se dozvite, v jakém stavu vase nohy jsou,
a v pfipadé problém0 vam bude poskyt-
nuta odborna pomoc.

Mpyslite si, Ze jsou vase nohy ve skvélé kondici? Pro pacienty
s rendlnim selhdnim, obzvldsté trpi-li soucasné tieba diabetem,
vSak dokonce i mald ranka na paté miize znamenat velky problém.

Je tedy velice dulezité, abyste svym nohdm vénovali zvysenou Nechodte bosi
pozornost. Vyhodou je, Ze hyCkdni nohou se tak pro vds stane nejen Diabetes a selhani ledvin mohou vést
povinnosti, ale tieba i zdbavou. Budte na né pysni a pecujte o né. k porucham nervového a obéhového

systému neboli k neuropatii v dolnich
koncetinach a chodidlech. Toto posko-

Zde jsou nejdUlezit€jSi preventivni opat-  €i prasklinky, dfiv neZ nastanou n&jaké zeni nervi znamena, Ze pacienti ztraceji
reni, ktera byste méli dodrzovat. komplikace. cit v nohach a stava se, ze Zadné zranéni
nezaregistruji. Proto vam doporucujeme,
Pravidelna péce Pravidelna vysetreni abyste si nohy pravidelng kontrolovali.
VEnujte svym noham par minut po- Méjte zdravi svych nohou stale na pa- Komplikace se rozvijeji pozvolna a zpo-
zornosti a péce kazdy den a vyuZijte méti a pozadejte o radu svého oSetfuji-  Eatku Casto vasi pozornosti uniknou.
tento Cas jako pfrilezitost ke kratkému ciho Iékafe. Mnoha nefrologicka centra  ZvySuje se tim riziko, Ze zran€ni na noze

odpocinku. Lépe si tak vSimnete, zda se nabizeji pravidelna vysetfeni nohou, kdy  zGstane bez povSimnuti.
vam na nohou vytvofily néjaké ranky

Kvalitni obuv je dllezita

Obuv by méla byt pohodIna, aby chra-
nila vase nohy pred otlaky a puchyfi.
Vysoké podpatky a uzké Spicky, které
sviraji prsty, nejsou dobrou volbou.
Nejvhodné;si je uzaviena obuy, ktera
poskytuje vaSim noham podporu

a nijak je neomezuje. Pred prsty bys-
te méli mit zhruba jeden centimetr
volného mista. Pokud mate vlivem
diabetu poSkozené nervy a cévy,
poradte se o koupi vhodné obuvi se
svym oSetfujicim [ékafem. Ten by
mél byt schopen predepsat vam
specialni ochrannou obuv uréenou
pro diabetiky.

Prevzato z Share for Care
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INSPIRACE

Roman Dunda: B0]u]ete sami se sebou, ale nakonec

| ZE NALEZT ROVNOVAHU

Roman Dunda se narodil roku 1974 v Hradci Krdalové. Od malicka

byl sportovné vsestranny, ale jeho ldskou se stala predevsim

hdzend. Byl v ni natolik uspésny, Ze dostal nabidku hrdt ceskou

extraligu. K tomu vsak nikdy nedoslo. Ortel lékarii znél jasné

- diagnoza snizend funkce ledvin a definitivni konec drdahy

vrcholového sportovce. Dnes Roman Dunda sice nepatii mezi

hdzenkdrskou elitu, presto ziistal aktivnim sportovcem. Md dvé

dospélé déti a stdle sportuje, co mu sily staci.

Roman byl zcela zdravé a energické
dité. Miloval viechny moZné sporty,
predevsim pak hokej, fotbal, hazenou,
badminton a atletiku. Na rozdil od své-
ho bratra Michala nikdy nemél zadné
zdravotni potize, natoz s ledvinami.
Michal uz jako dité trpél na ledvinové
kameny, které zdédil po matce. Na sni-
Zenou funkci ledvin se pfislo ve chvili,
kdyz Roman dostal nabidku hrat v ex-
traligovém klubu HBC Ji¢in a rozhodl se
podstoupit viechna zdravotni vySetfeni.
Poté si nejprve prosel imunosupresivni
[é¢bou, ktera ho vsak vyCerpavala, a tak
musel na jisty ¢as

se sportem skondit.

.Po nékolika mési-

cich mi lékafi sdélili,

ze budu muset zacit
dochazet na dialyzu.

To pro mé znamena-

lo definitivni konec

mé sportovni kariéry

a ztratu jakékoliv
nadéje. Najednou se

mi zhroutil cely svét

a snazil jsem se najit
zplsob, jak dal. Chtél
jsem najit n€jaké feseni.

Nechtél jsem se smifit
s tim, Ze je to tak-
to, a nic dal uz neni
mozné a ani nebude,”
vzpomina Roman.
Vzhledem k Roma-
nové zplsobu Zivota
a touze po cestovani
mu lékaF doporudil
peritonealni dialy-
zu. Pfi ni si paci-

ent méni pomoci
katétru vSitého

do bfisni dutiny tekutinu, ktera

mu Cisti krev a reguluje

pfijem tekutin. Tento
proces musel Roman
absolvovat pétkrat

za den a zabralo mu
to pfiblizné tfi ho-

Nova sportovni éra
WV pribéhu dialyzy
jsem musel omezit
své sportovni vy-
kony na minimum.
Zpocatku jsem mél
totiZ problémy
s tlakem, ale na-

S dcerou Kiarkou v Peru
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S
€ synem Romanem centru NASA

Stésti se to jednoho dne zase zménilo,"
konstatuje Roman. Zhruba po dvou le-
tech, kdy opét nabral dostatek sil, zacal
hrat 3. ligu v hazené a také se mimo jiné
zajimat o sportovni aktivity Sportovniho
Klubu Dialyzovanych a Transplantovanych
(SK DaT) sportovct. Diky tomuto tymu se
také pozdéji zucastnil svych prvnich ev-
ropskych her v Madarsku.

Roman si po néko-
lika letech na pe-
ritonealni dialyzu
natolik zvykl, Ze ani
nemél zajem pod-
stoupit transplan-
taci ledviny. Jednalo
se totiZ o opravdu
naroény zakrok.
Presto nakonec 6. 8.
2003 transplantaci
podstoupil ve Fakult-
ni nemocnici Hradec
Kralové. V noci mu
totiz zavolal jeho |ékar,
Ze pro néj ma ledvinu.
.Nakonec musim uznat, Ze jsem moc
rad, ze jsem se operaci podrobil, jelikoz
mdj zivot pred transplantaci bych vystihl
docela jednozna¢n€ - byl polovi¢ni," su-
marizuje ted jiZ elitni sportovec Ceského
Tymu Transplantovanych. Poté, co se
po transplantaci zotavil, zacala Roma-
novi nova Zivotni etapa. Vratila se mu
Zivotni sila, energie a fyzicka i psychicka
zatéz byly tytam, coz se s obdobim pred
dialyzou nedalo viibec srovnat.

Svétové hry transplantovanych

JelikoZ chtél Roman i nadale soutézit,

pfipojil se k organizaci, ktera sportovni
aktivity transplantovanych v Ceské re-



publice zastitovala. Poprvé se tak svéto-
vych her transplantovanych sportovel
zucastnil dva roky po transplantaci,
tedy roku 2005, v kanadském Londonu.
Na téchto hrach ziskal stfibrnou medaili
v badmintonu ve ¢tyrhre se spoluhracem
Petrem Zitnym. Byla to jedina medaile,
kterou tenkrat ceska vyprava ziskala.
Doposud se Roman zucastnil za ¢esky
tym transplantovanych deviti evrop-
skych a sedmi svétovych letnich her

a Ctyrech svétovych zimnich her. Diky
tomu se podival na spoustu uzasnych
mist, jako je napfiklad Thajsko, Kanada,
Australie, Jihoafricka Republika, Argen-
tina & Finsko. Vyjma zavod( si veskeré
naklady za cestovani hradi Roman sam.
Ackoliv jsou tyto nevSedni cesty finan¢-
n€ naro¢né, Roman jich rozhodné neli-
tuje, jelikoz mu prinesly spoustu zazitka,
o nichzZ si vypravi s prateli a rodinou
dodnes. Jednim z nejsilngj-

Sich momentd,

ktery Roman

na svych sportov-
nich cestach zazil,
byl zahajovaci
ceremonial v Ka-
nadg, jemuz bylo

v hokejové hale
pfitomno zhruba
5000 lidi. Po na-
stupu jednotlivych
zemi zacali na plo-
chu pfichazet rodinni
prislusnici zemrelych
darcl a samotni Zijici
darci, ktefi pfijeli po-
vzbudit zbytek sportoved.

.Bylo to velmi silné emotivni a navic pro
mé necekané. VSichni divaci v hale stali
a kriceli a dlouze t€mto silnym lidem
tleskali," dodal Roman.

PYi wyh
Anzere v 1oC

Rodina, sport a cestovani

Roman nejvice Casu travi s rodinou, ka-
marady, v praci a predevSim organizaci
a pfipravou na hry. Vyhodou je, Ze si sv(ij

|a%eni slalomu ve dvyca
e 2018

Cas organizuje sam, takZe sportu vénuje
napfiklad dopoledne a vecer se vénuje
praci. Vzhledem k tomu, Ze je Roman
sportoveem jiz od malicka, rodina a pra-
telé ho podporuji a vychazeji mu v mnoha
ohledech vstfic. ,Jisté je k tomu tieba
nutna davka tolerance
a ja jim za to moc dékuji,"
dodava Roman. V bu-
doucnu by se chtél podi-
vat do Mexika, na Kubu
nebo do Japonska.
.Cestovat se ale da stale
dokola. Treba do Kanady
se znova vracim nyni
v bfeznu, kdy si jedeme
s kamarady zahrat
hokej na turnaj, ktery
zorganizovali nasi
americti a kanadsti
pratelé," upresnil
Roman. Ze sportov-
nich vyzev ho laka
kitesurfing, coz je surfovani
na prkné, pfic¢emz ma ¢lovék na lané dra-
ka (maly padak) a ten ho ve vétru pohani
po vodé.

rském

Karel Navratil
foto z archivu Romana Dundy

INSPIRACE

Cesky tym
transplantovanych, o.s.

Cesky tym transplantovanych (CTT)

je spolek sjednocujici pacienty

po transplantaci vnitfnich organ,
ktefi se i po operaci vénuji sportovnim
aktivitam a maji zajem reprezentovat
Ceskou republiku na mezinarodnich
soutézich, a to zejména na letnich

¢i zimnich svétovych hrach
transplantovanych sportoved

nebo na evropském Sampionatu
dialyzovanych a transplantovanych
sportovcd. Soucasti tymu jsou

i dialyzovani pacienti, ktefi maji pravé
na tento evropsky Sampionat pfristup.
Soutézi se prevazné v olympijskych
sportech a disciplinach ve viech
veékovych kategoriich rozdélenych

po deseti letech. Roman Dunda je
predsedou tohoto sdruzeni a take
samotnym ucastnikem soutézi.

Vice informaci na ctt@transplantace.eu
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Clovék si md kldst vysoké cile. Snézka je v Cesku ten nejvyssi cil, jaky si miiZe turista, cestovatel
¢i vyletnik zvolit, alespoii co se tykd nadmoiské vysky. Na nasi nejvyssi horu se dd dostat snadno
lanovkou anebo obtiznéji pésky. Béhem jednoho vikendu se to dd zvlddnout obéma zpiisoby.

Nevérite? Ctéte dile...
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Asi neni tfeba pfipominat, Ze nejvyssi
vrchol Ceské republiky - Snézka - je
vysoka 1603,3m n. m. a nachazi se v Kr-
konoSich na hranici s Polskem. Horniny,
kterymi jsou Krkonose tvofeny (svory,
fylity a ortoruly), jsou velmi staré. Véfte,
Ze kameny, po kterych na SnéZce Slape-
te, jsou staré miliardu az 600 milionl
let - je to zvlastni pocit, Ze? Samotny
vrchol Snézky lezi pomérné vysoko nad
hranici lesa, kde neroste uz ani kosodre-
vina. Terén je zde kamenity s obCasnymi
vysokohorskymi travniky, ostrlivky me-
chl a vSudypfitomnymi lisejniky. Pfiro-
dovédci tento typ vegetace oznacuji jako
tundra. Ta se vyskytuje ve vysokych nad-
mofrskych vyskach nebo daleko na severu
v Norsku, Svédsku, Finsku nebo i v Ark-
tid€. Ostry trojboky jehlan, jeZ vrchol
Snézky pfipomina, prevysuje viechny
ostatni oblé hory a hfebeny Krkonos.

V dobé ledové dosahoval seversky pev-
ninsky ledovec az do Krkono$ a pokryval
i néktera jeho udoli a hrebeny. Po ledov-
cich tu zbylo mnozstvi stop, jako jsou
kryoplanaéni terasy, polygonalni pady,

morény Ci putujici balvany a ledovcova
udoli (Obfi dal). Samotny vrchol Snézky
a nejvysSi hiebeny KrkonoS v3ak nikdy
pod ledovcem nebyli, a tak tady mohly
prezit nékteré vzacné druhy rostlin a Zi-
vocichd, které v soucasnosti najdeme jen
daleko na severu, nebo dokonce jen zde.

Samotny vrchol Snézky roéné tdajné na-
vstivi jeden a ¢tvrt milionu lidi. V sezoné
je to az 10 000 lidi denné. Na vrcholu je
tak pomérné Zivo, a proto si k navsté-

ve vyberte rad€ji rano nebo vecer. A co
na Snézce kromé Uzasného vyhledu na-
jdete? Stoji tu celkem ¢tyri stavby. Pokud
pojedete nahoru lanovkou, prvni stavbou,
kterou uvidite, je horni stanice lanovky.
V ni je kromé strojovny také bistro. Bu-
dova byla stejné jako lanovka v letech
2011-2013 rekonstruovana. Par desitek
metri dal stoji dalSi a také posledni
budova, kde je mozné si koupit né€jaky
suvenyr nebo obcerstveni — PoStovna. Ta
je soucasn€ nejvySe umisténou stavbou
v Ceské republice. Sou¢asnou budovu

CESTUJEME

PoStovny, ktera tu stoji od roku 2007,
navrhli architekti Hoffman a Rajnis. Je
slozena ze 20 000 dili. Plast budovy je
ze skla a dfevénych okenic, pomoci nichz
se da PoStovna proménit v prosklenou
budovu, nebo naopak v dfevénou boudu.
PoStovna zde stavala uz asi od poloviny
19. stoleti. Nejprve v ni byla telegrafni
stanice a od roku 1899 az do obsazeni
Sudet v roce 1938 slouzila jako poStovna.
Zpét se poSta na vrchol Snézky vratila te-
prve v roce 1995 s byvalou poStmistrovou
Jaroslavou Skrbkovou z Velké Upy, ktera
PoStovnu zrekonstruovala. Poté, co byla
vybudovana nova - soucasna PoStovna -
byla stara budova rozebrana a nyni stoji
v kempu u Javorové skaly u Monince.
Kdybyste chtéli na Snézku poslat dopis,
tak PSC Postovny na Snézce je 542 91.

Hned vedle PoStovny, ale uz na pol-
ské strang, stoji asi nejstarsi stavba
na SnéZce - kaple sv. Vavfince. Je tady uz
od 17. stoleti, kdy ji nechal postavit slez-
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sky Slechtic KryStof Leopold Schaffgotsch.  kou. Kabinkovou la-
KaZdorocné se zde kona 10. srpna svato-  novkou potrebnych 510
vavfinecka pout, kdy se na tomto misté vyskovych metrid pre-
schazeji Cesti i polSti duchovni a poutnici.  konate asi za 14 minut
bez sebemensi namahy.
Posledni a nejvétsSi budovou na Snézce
je Polska bouda, ktera tu v soucasné Jizdenku si miizete koupit
podobé stoji od roku 1976. Budova pfi-  zpateéni, ale my zkusime
pomina tfi vesmirné talife nad sebou. sejit zpét do Pece pod
V hornim nejmensim talifi je meteorolo-  Sné€zkou pésky. Protoze
gicka stanice, v prostfednim je technické tento ¢lanek popisuje
zazemi a sklady a v nejvétSim spodnim cestu ze Snézky v zimé,

je restaurace. Ta je ale od roku 2015 kdy je nejkratsi cesta dold
z dGvodu rekonstrukce uzavrena. po modré znacce uzaviena,

vydame se delSi cestou
Kromé uvedenych staveb si jisté vSim- pres zapadni hfeben. Chod-
nete i kamenného sloupu kousek nik s ¢ervenou znackou
od horni stanice lanovky. Je to zakladni  vede z vrcholu kolem Polské
trigonometricky bod, ktery je sou¢asné boudy (vesmirnych talif() Vyhled do Obffho dolu
nejvyse poloZzenym geodetickym bodem  na Slezskou boudu celkem
na nasem uzemi. V roce 1824 byl zfizen  hodné pfikie dolli a v zim¢ je vétSinou to je z Casti pod snéhem. Nastésti je to
Cisafskym a kralovskym vojenskym ze- zavaty snéhem a zledovatély. Navic tudy  jediny t€z3i usek a navic neni delSi nez
mépisnym ustavem ve Vidni. proudi mnozstvi lidi, proto je treba ddvat  kilometr, takze za necelou pGlhodinku

na cestu dobry pozor a pro jistotu se vy- dorazite k horské chaté Slezska bouda, re-
Nahoru lanovkou, doll pésky bavit hilkami nebo nesmeky. Chodnik je spektive Dom Slaski (nachazi se na polské
Nejjednodussi zplsob, jak se ha Snézku  sice jiStén fetézovym zabradlim, ale strané). Tady je mozné se obCerstvit
dostat, je lanovkou z Pece pod Snéz- a ochutnat i nékteré polské specia-

Gzovou horou a Snézkou

— mezi R "
7 vystupu na Snézku: pod lanovkou Postovna na Snézce
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lity. Kousic¢ek od chaty je také pékna vy-
hlidka do Obfiho dolu. Toto udoli vzniklo
plsobenim Etvrtohorniho ledovee, ktery
mél mocnost az 100 m. Zakonéeni Ob-
fiho dolu se nazyva Upska jama. Jama
je to pofadna, protoze jeji srazy jsou az
600 metrli vysoké. Tak pozor, par lidi se
sem uz zfitilo.

Od Slezské boudy se vydame dal

po modré znacce nahorni ploSinou

k Lu¢ni boudé€. V zimé jsou vSude
okolo jen snéhové planég, ale v 1ét¢ by-
chom prochazeli kosodrevinou a rase- P m— : -
linistém, kde prameni Upa a Bilé Labe. (@ bouda, kterd zde v soucasné podobe stoji od roku 1976 -
K Lu¢ni boudé se dostaneme pohodinou,

prevazné po roviné jdouci cestou za asi stale plna. KdyZ budete mit Stésti, m0- v kosodreviné objevuji také smrky. Pokud
hodinu. Vzdalenost mezi boudami je sice  Zete si tu pohladit také nefalSovaného potfebujete, odpocifte si v chat€, anebo
jen 2,5 kilometru, ale vSude dokola je bernardyna Bohouse. Ten je tu na tom mizete pokracovat hned dal po ¢ervené
neustale co sledovat a kam se rozhlizet spravném mist€, protoZe pravé zde se znacce do Pece pod Snézkou. Od Viyrovky
a tak cesta trva déle nez obvykle. natacel slavny stejnojmenny Cesky film.  do Pece to trva dalsi hodinu cesty, ten-

tokrat jen lesem. Ze Snézky do Pece se
Na Lucni boudé€ je opét moznost chvilku  Z Lu¢ni boudy nas ¢eka mensi stoupani  tak popsanou cestou beze spéchu dosta-
si odpocinout v restauraci - nemohu po Cervené znacce ke kapli¢ce vénované  nete asi za 3,5 hodiny. K tomuto €asu si
nez doporucit mistni borfivkovy kola¢, obétem hor a dal doll k chaté Viyrovka.  ale pFipoctéte néjaké ty zastavky v bou-
ktery je ale ¢asto vyprodany, vzhledem Tento usek nam zabere asi dalSi hodinu dach a chatach na obcerstveni.
k tomu, Ze bouda je na frekventované cesty. Vyrovka uZ je trochu niZe a tak se
turistické trase a restaurace je téméf¥

— g *“&?;‘M

3 B,

L
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Luéni bouda

Nedaleko RGzohorek je také
stanice lanovky Rizova hora.
Pokud je vétrno a lanovka
na Snézku nejezdi, budete se
muset po dosaZeni vrcholu
vratit sem. Lanovka jezdi ale
az do 18 hodin, a tak byste to
méli bez potizi stihnout. Z Ri-
Zohorek k vrcholu je to jesté
asi 3km cesty, pficemz posledni
kilometr se uz celkem hodné
stoupa pfimo na kuZel Snézky.
Fouka tu €asto silny vitr, a snih
je proto zledovatély. Za odménu
mate ale na dohled pred sebou
vrchol s horni stanici lanovky

Nahoru pésky, dold lanovkou a PoStovnou, kde si budete moci
Ponékud obtiznéjsi, ale o to zajimavéjsi po lesni cesté a je z ni pékny vyhled v teple odpocCinout. Cesta nahoru i se

je vyjit na Snézku p&sky. Asi nejsnadné&jsi  do udoli Velké Upy. 0d jmenované chaty  zastavkou v kazdé chaté vam v zimé za-
p&si zimni cesta nahoru vede z Velké uz vede Zluta znacka, ktera nas dovede bere asi 6 hodin.

Upy po modré znacce k chaté Jana postupné aZ na Snézku. Cestou je ale

a pak po Zluté znacce pres RGzohorky mozZnost zastavit se a odpoc€inout si V zimé je vystup na Snézku o néco na-

na Snézku. Neni to cesta nejkratsi, ale je v chaté Portasky a Rizohorky. Od druhé  roénéjsi nez v Iété a navic byva i ¢astéji
nejpohodIngjsi a bez prudkych naroénych  jmenované je uz pékny vyhled na okolni  horsi pocasi. Na druhou stranu v zimé
stoupani. Navic je vétSina cesty v zimé kopce a hlavné Cernou horu hned na- na Snézku nestoupa tolik turis-
proti pres udoli. td, a tak misto k posezeni v né-
které boudé€ najdete snadngji,
cesta bude klidné€jSi a nebude
vas nikdo honit ani pfedbihat.
Pokud se vam poStésti byt
v KrkonoSich, zrovna kdyz je
predpoved pocasi pfizniva,
vydejte se na Snézku at uz
lanovkou nebo pésky. V obou
pfipadech budete odménéni
mimoradnym zazitkem.
Staci jen vyrazit a mit
trochu toho Stésti. Preji
vam to.

pravidelné upravovana, takze se nebude-
te bofit do hlubokého snéhu.

Z Velké Upy nahoru je tfeba
vyjit hned rano, protoZe vas
¢eka néjakych 900 metri pre-
vySeni na asi 8 kilometrd cesty.
Vzdalenost to neni velka, je ale
tfeba pocitat s tim, ze lanovka
na Snézku, a tedy i ze Snézky
dolli mize byt kvhli vétru mimo
provoz, a tak je tfeba mit dost
Casu i na pfipadny pé€si sestup.

Jak uz bylo fe¢eno, z Velké Upy se
vydame po modré znacce k chaté
Jana. Cesta vede po silnici, pozdégji

- L
= 2

omalu hlasi jaro

|

i\I;\\;éVUPV- kdy uz se P Magr. Petr Pavelik
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Babicku odvezli na dialyzu, dialyzalni hodnoty zatim nezndme.
Pristi dialyzu md napldnovanou za tyden. Je moZné, Ze se
ledviny po 2-3 dialyzdch opét vzpamatuji, nebo bychom méli
pocitat s trvalym dialyzacnim programem? Jak dlouhd je nutnd
hospitalizace takového pacienta? Babicka by chtéla co nejrychleji
domii, aby se mohla normdlné pohybovat a nebyla stdle upoutand
na liizko. Zije dlouhodobé sama v rodinném domé v Maridnskych
Ldznich, nechce své zvyky ménit a obdvam se, Ze jakékoliv
stéhovdani by nesla velmi Spatné. Mdme tedy pocitat s ndaslednou
trvalou asistenci? My bydlime a pracujeme v jiném méstée,
pravdépodobné bych tedy shanéla néjakou asistentku a my bychom
dojizdéli o vikendech. Existuji pro dialyzované pacienty néjaké
asistenc¢ni programy?

Dialyzacni 1é¢ba neni [é¢bou ledvin, je to [é¢ba selhani ledvin. Pfesnéji se pouZziva
termin RRT (renal replacement therapy) - ¢esky |é¢ba nahrazujici ledviny. Proto
provedenim dialyzy nelze oCekavat zlepSeni funkce ledvin. Pokud pacient potre-
buje chronickou dialyzu a zaroven se citi dobre, je potfeba jej co nejdfive vratit
do jeho plvodniho prostredi a na dialyzu pak bude dojizdét z domu.

Sama hemodialyza neni divodem k asistenéni sluzbé, o dopravu pacienta na dia-
lyzu a z ni se postara dopravni sluzba. Vzhledem k véku vasi babicky vsak nelze
vyloudit zhorseni stavu a vznik rlizného stupné zavislosti na pomoci dalSi osoby.
Asistencni sluzby existuji a informace o nich Ize ziskat na socialnim odboru pfi-
slusné obce. Urcité doporucuji kontaktovat primo konkrétni dialyzacni stredisko,
ve kterém je babicka dialyzovana. Znaji mistni poméry a budou vam schopni po-
radit.

Vsechny vase dotazy je vhodné fesit jeSté pred zahajenim dialyzacni 1écby. Proto
dorucuji, aby s babickou nefrologickou poradnu navstivila néktera z blizkych pe-
Cujicich osob jesté pred zahajenim dialyzacni 1éCby. Na zménu v rezimu po zaha-
jeni dialyza¢ni IéCby by mél byt pfipraven nejen pacient, ale i jeho rodina.

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

PORADNA

Odpovidd
MUDr. Roman Kantor

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

B. Braun Avitum

Vazeni Ctenari, 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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Svatecni
velikonocni
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).

Lehky

vajecny salat
INGREDIENCE (4 PORCE)

= 12 vajec uvarenych natvrdo

= 1 stonek fapikatého celeru

= 1 mensi zelené jablko

= 1 mala Cervena cibule

= 1 Izice nasekaného medvédiho Cesneku

= 1 IZice nasekané paZitky
= 1 maly svazek redkvicek

najemno, jablko a fapika-

= 2 |Zice bilého jogurtu ty celer na malé kosticky. Redkvicky pokrajime

= 2 |Zice zakysané smetany na tenké platky a bylinky posekdme najemno. Do misy dame : ;

= 1 |Zicka dijonska hof€ice jogurt, zakysanou smetanu, dijonskou hof¢ici a citronovou gy

= 1 IZicka citronové Stavy Stavu, vie proslehame metlickou. Pfidame nakrajenou zeleninu, _-’"

= rukola a mangold na ozdobu bylinky a promichame. Nakonec opatrné€ vmichame nakrajena )

= 1 |Zi¢ka olivového oleje vejce, aby se nam pfilis nerozpadla. Pfipravime si ¢tyfi misticky — ©
——— sl a pepf a jejich stény lehce vymazeme olivovym olejem. Do misticek _

vlozZime salat a vareckou pfitla¢ime a zarovname. Na talitky si

POSTUP pfipravime malé hnizdo z par listk(i rukoly a mangoldu a do néj

Uvafena vejce natvrdo oloupeme a nakrajime na kosticky. Zele-  opatrné vyklopime vajecny salat. Podavame jako predkrm &i

ninu a ovoce omyjeme, ocistime a nakrajime. Cibuli nakrajime lehkou vecefi, spolecné s Cerstvym pecivem.

Energie: 3 613 kcal, bilkoviny: 112 g, tuky: 302 g, sacharidy: 148 g, draslik: 3 324 mg, vapnik: 1 056 mg, fosfor: 1 659 mg
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Jehnéci kotlety

a bylinkovy kuskus =

INGREDIENCE JEHNECI (4 PORCE): = hrst nasekané pazitky = 1 |zice najemno nasekanych
= 1kg jehnécich kotlet = 2 Izice olivového oleje listkG maty
= ~ = 2 |Zice dijonské horcice = pepf a sil = 1 IZice najemno nasekanych L
Lo strouzky ¢esneku listk( petrzelky
4 = snitka tymianu KUSKUS: = 1 Izice citronové Stavy
= hrst nasekané petrzelky = 1209 kuskusu = 1 Izice olivové oleje
= hrst nasekaného medvédiho ¢esneku = 1 jarni cibulka = sl 5
POSTUP maso premistime do pekace a v pfedehraté troub€ na 200 °C
V misce proslehame olivovy olej, prolisovany ¢esnek a najem-  ho 12-15 min dopékame. Po upeceni maso vyndame a dame
no nakrajeny tymian. Smési potfeme jehnéci kotletky, dame na prkénko na 5 minut odpocinout. Pokud bychom ho nakrojili
do uzaviratelné misky a nechame naloZené alespon 2 hodiny,  hned, vytekla by nam v3echna Stava. T :
nejlépe vsak pres noc. Nalozené jehnéci predem vyndame - -.'.m:-__-_-.
- z lednice a nechame ho stat na lince, aby mélo pokojovou Kuskus uvafime podle navodu a pfidame najemno nakrajenou 'ﬁ ..I.*-
"'_ teplotu. Maso pfi tepelné Upravé nedostane takovy Sok a $ta-  jarni cibulku, bylinky, olivovy olej a citronovou Stavu, podle S5 "o
va zlstane uvnitf. Na sporaku si rozehfejeme panev s tlustym  chuti lehce osolime. Na talife servirujeme bylinkovy kuskus, ——
dnem a zprudka na ni asi 2 minuty ze vSech stran opékame pfidame upecené jehnédi kotletky a posypeme najemno na-
osolené maso. Dostane zlatavou barvu a zatahne se. Poté krajenymi bylinkami.

Jehnédi: energie: 5 568 kcal, bilkoviny: 217 g, tuky: 451 g, sacharidy: 203 g, draslik: 5 860 mg, vapnik: 1 011 mg, fosfor: 2 071 mg,
Kuskus: energie: 1 061 kcal, bilkoviny: 9g, tuky: 100 g, sacharidy: 369, draslik: 1 160 mg, vapnik: 314 mg, fosfor: 140 mg.
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STl DIALYZOVANYCH PACIENTU NEZAPOMINEJTE
“Fw==k DODRZOVAT PREDEPSANA OMEZENi

K

Tartaletky

s vanilkovym krémem a ovocem

INGREDIENCE TARTALETKY: POSTUP

= 2009 hladké mouky Do misy prosejeme hladkou mouku, pfidame cukr, Spetku soli a vSe promisime. P¥i-

= 909 masla dame zmeklé maslo, Zloutek, vodu a vypracujeme hladké tésto. Tésto dame do uza-
= 1 Zloutek viratelné nadoby a nechame v lednici hodinu odpocinout. Pak ho rozdélime na Sest
= 304 krupicového cukru ¢asti a vyvalime tenka kolecka, o trochu vétsi, nez je forma na tartaletky. Formy

= 30ml studené vody na tartaletky vymazeme maslem, vylozime téstem, poradné pfimackneme a dno

= Spetka soli propichame vidlickou. Pe¢eme v troubé predehraté na 180 °C 15-20 min do rizova.

Nechame vychladnout a mezitim si pfipravime napln.
KREM A OVOCE NA 0ZDOBU:

= 4009 mascarpone Do misy dame mascarpone, pfidame smetanu, cukr a seminka z vanilkového lusku.
= 100 ml smetany ke Slehani 31% Lusky nevyhazujeme, mGzeme je dat do vzduchotésné sklenice a pfisypeme k nim
= 2 |zice cukru cukr. VySlehame hladky krém a naplnime jim vychlazené tartaletky. NapInéné tarta-
= 1 vanilkovy lusk letky ozdobime ¢erstvym ovocem. Vanilkovy lusk nam cukr krasné ovoni, miizeme ho
= jahody, maliny a borGvky pouzit na peceni nebo pfi pripravé krém.

na ozdobu

Tartaletky: energie: 1 495 kceal, bilkoviny: 26 g, tuky: 75 g, sacharidy: 180 g, draslik: 87 mg, vapnik: 50 mg, fosfor: 117 mg
Krém a ozdoba: energie: 2 091 kcal, bilkoviny: 13 g, tuky: 200 g, sacharidy: 71 g, draslik: 976 mg, vapnik: 366 mg, fosfor: 158 mg
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kazdy ma moznost lepsi péce
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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?

E-r.

NEBOJTE SE, ZEPTEJTE SE

, Stomie Péce o rany Kyla Laparoskopie
Hlavni ---




Jmenuji se

AJA AGNEROVA

a bavi mé tvorit, malovat, sit...
e ddvat vécem okolo sebe novou tvar

" DEKORATIVNI MISKA

na velikonoc¢ni vajicka

Velikonoce nejsou jen o gruntovdni celého bytu, zdobeni vajicek ¢i pecent
mazance. S nimi prichdzi i jaro. Vse kvete, slunicko sviti a vsude kolem nds je
velké mnozstvi vSemoznych barev. A abychom si trochu téch barev uzili i doma,
vyrobime si origindlni misku na barevnd velikonocni vajicka.
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POVIDKA

Magdaléna Platzova

V zatoce

V zatoce vladne kocour. Velky, zlaté za-
barveny kocour jménem Medo, s asiat-
skou tvari. Kazdy, kdo projde kolem
domu, k Medovi prohodi par slov nebo
ho pohladi, i psi se mu kofi. A je to tak

v poradku, protoze Medo svym vzrlstem
a stafim prekonava vsechny bézné kocici
kategorie. Déti se po n€m shangji nejvi-
ce: ,Kde je Medo?" Stipe, Mare a Ante
se pobavené rozhlizeji: ,Kde jenom mze
byt?" Ani je nenapadne na kocoura za-
volat nebo ho jit hledat. Nejkrasnéjsi

a nejvetsi kocour v zatoce, na ostrové

a mozna v celé jizni Dalmacii, si prece
muze délat, co chce.

Pres den, kdy se do betonového nabre-
Zi a drevénych rybafskych mol nemilo-
srdné€ opira slunce, polehava kocour u zdi
domu, na terase, na chladivych dlazdi-
cich chodby v pfizemi, pod kefiky rajcat
nebo ve stinu vinné révy. Teprve navecer
se presouva k vodé. Lezi na molu, ke kte-
rému se pfivazuji lod€, a upfené pozo-
ruje hladinu pod sebou. Obcas hrabne
do vody prackou, ale ryba mu uplachne,
uz neni tak rychly, jak byval. Nezbyva
mu neZ pockat, az Stipe nebo Ante néco
ulovi do vrse a - zuby kocourovi uz také
neslouzi - nakraji rybi maso na tenké
prouzky, jaké se pouZivaji do susi.

Meda nasel pred lety mlady Ante.
Vlastné€ uz neni tak mlady. Je pouze
nejmladsi v téhle domacnosti, kde neSté-
betaji déti.

Stipe a Mare maji dva syny a jednu
dceru. Dcera se provdala a ma rodinu,
ale Zije s muzem az v Australii. Starsi
syn, ktery Fidi autobusy na mezimést-
skych linkach, se dosud neozenil a ani
Ante nenaSel tu pravou. Zato kdysi
nalezl Meda. Na pevning, u pfistavisté
trajektu, hladové, Spinavé koté pro-
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morené nemocemi.
Ukazuje na prstech,
jak malic¢ky kocour
byl. A tak lehounky,
prinesl ho dom{

v kapse!

Ante je Mediv
skute¢ny majitel.
On mu kraji ryby,
vycesava chlupy,
kupuje drahé
pfipravky proti
blecham a kapky
do odi.

Ante se ko-
courovi dokonce podoba.

Kulaty oblicej s vysokymi licnimi kost-
mi, tupy nos a o¢i, které se pfi smichu
seviou do Sikmych Skvirek. Ante se rad
sméje: placne se do kolen, zakloni hlavu
a doSiroka otevre hubu. Je to az k po-
divu, kde se v tom starnoucim téle bere
tak uli¢nicky smich.

Vsechno je tady na svém misté. Kazdy
rajcatovy kefik vyzafuje spokojenost,
kazda okurka ¢i fialovy baklazan spoci-
vaji ve vlastni louzi blaZenosti a klidu.
Kazdy listek, kazdy kamen, kazdy peclivé
oCiStény nastroj v diln€, kde Ante pres
zimu vyrabi skfiriky, postele a no¢ni stol-
ky. Je vyu€eny truhlar, ale prace v oboru
je malo, musel by z ostrova pry¢. Pres
letni sezonu se nechava najimat jako
fidi¢ a poslicek v jednom velkém hotelu
ve meste: rozvazi hosty, zavazadla, za-
jede do obchodu nebo na poStu. Plat ma
maly, ale zas pfijde do styku s mladymi
Zenami. Kdo vi, fika Mare, jedna z nich
by mohla byt ona.

Na ostrové samoziejmé divky a mla-
dé Zeny jsou, ale neni jich dost. Utikaji

na pevninu, studovat nebo za praci, pak
se vdaji a doma se ukazou uz jenom

o prazdninach. S kocarky se promenuji
po nabrezi: ,Jak se mas, Ante, co nové-
ho? Jak se ma Medo? A co vasi?"

Nevésta a détskeé Stébetani, jinak jim
nechybi nic. Maji sv{ij olivovy haj, kus
lesa i vinici. Zeleninu si vypé&stuji a ryby
ulovi a v sezdn€ pronajimaji apartmany
turistdm.

Bratr si vloni koupil nové auto, svét-
le modrého renaulta. | Stipe ma jeden
z novéjSich modeld, jezdi s nim do vsi
pro chleba. Ante Fidi starého fiata, ale
nestézuje si. Fiat ho jeSté nikdy nezkla-
mal, protoZe Ante se o néj dobfe stara.
Jako o vsechno, co mu pfijde pod ruku,
od kocoura po rybarskou lod.

Maji dva domy. Ten stary postavil
jesSté€ Stipeho otec a Stipe se v ném na-
rodil. Je to pékny pansky dim z bilého
kamene, ale je ho jen pllka. Stipeho
otec totiz zacal stavét spole¢né se svym
bratrem, ale pak se pohadali, bratr odjel
do Australie, a zatimco Stipeho otec



svou polovinu dostavél, z té druhé zi-
staly jen obvodové zdi. Je to uz devade-
sat let. Prastryc je davno mrtvy, dédicové
se nehlasi, prodat to nelze. Tak tu po-
lovi¢ni ruina stoji jako stala pfipominka
bratrského svaru.

Novy dim si Stipe postavil hned vedle
starého. Také je z bilého kamene. Pivod-
né byl jenom pfizemni, ale postupné, jak
dcera a synové dordstali, pfistavél Stipe
dalsi dvé patra. Prvni patro méla dostat
dcera, ale kdyz se provdala do ciziny,
preslo jeji pravo na starSiho bratra. AZ se
jednou oZeni.

Ante mél dostat podkrovi.

Prozatim zaridili v prvnim patfe ale-
spon dva apartmany pro turisty, jeden
maly, levny a druhy jako sen, s mékkou
sedaci soupravou, plazmovou televizi,
americkou kuchyni, klimatizaci a rozleh-
lou terasou, z niz Ize prehlédnout celou
zatoku, ostrov Vrhnik i horu svatého llji.
Postele, nocni stolky a skring, takeé jidel-
ni stdl a Zidle jsou z hladké svétlé boro-
vice. Ante je vlastnoru¢né vyrobil.

Nad domem, ve strani, na kterou se
leze po schldkach, se nachazi Anteho
dilna, mensi kiilna na naradi a velka
na traktor, kamenna udirna a venkovni
pec. Zahrada je terasovita, tahne se
do kopce a kon¢&i kurniky, prazdnymi
chlivky a opusténym vybéhem pro sle-
pice. Zvirat se museli vzdat, uz na né
nestaci. Je toho pfilis: zahrada, les,
vinice, olivovy haj, domacnost, v 1été
apartmany...

Chybi tu jeden par ochotnych mla-
dych rukou navic. Nevésta.

A détské Stébetani.

Rekne se nevésta. Jenze to nejde privést
si prvni, ktera vam padne do oka.

Nevésta musi byt domaci, mini Mare,
nebo alespon z jednoho z okolnich ost-
rovl. Pevnina je nevyzpytatelna, lidi se
michaji a pfichazeji do styku s nezna-
mymi vlivy. Nevésta, kterou si mistni
chlapec pfivede z pevniny, bude mit
zarucené jinou predstavu o tom, jak vést
domacnost. Neshodne se s tchyni a bude
pravdépodobné lina, protoze dnesni
mladé Zeny uz nejsou zvyklé pracovat
a chtéji si jen uzivat.

Pro pfiklady neni tfeba chodit daleko.
Treba syn Stipeho bratrance. Ozenil se
s kadernici. Byla z Karlovce, ale tvrdila,
Ze dusi je Zahrebanka.

Prvnich par let to docela fungo-
valo. Dokud méli stari dost sily a syn
s nevéstou se jich bali. Mlada nenasla
na ostrové zaméstnani, ale porodila dvé
déti, chlapce a hol¢icku, a poctivé doma
pracovala: krmila slepice, pomahala
na zahradg, prala, uklizela a navic si
vzala na starost byty, které rodina, jako
vSichni na ostrové, pres Iéto pronajimala
hostim. Pfed kamaradkami a muZzem
obcas narikala, co se nadre, ale starym si
netroufla odmlouvat.

Syn byl rybafem po otci, kdyz byl dob-
ry rok, pfiSel si na slusné penize. Néco
vydélali na turismu, k tomu dva ddchody.
Zili si slugné. Vlypadalo to, Ze se snacha

POVIDKA

Magdaléna Platzova
(1972) je autorkou romant Ndvrat
pfitelkyné (2004) a Aarondv skok
(2006), povidkovych sbirek Sul, ovce
a kameni (2003), Recyklovany muz
(2008) a détske knizky Tonik a jeskyné
snii (2010). V roce 2013 vydala knihu
Anarchista (poznamky k romanu).

V lonském roce roman Druhd strana
ticha.

Platzova vyrostla v Praze, studo-
vala ve Spojenych statech a v Anglii
a ziskala magistersky titul z filozofie
na prazskeé Karlové univerzité. Pi-
sobila jako herecka a prekladatelka,
pozdé€ji redaktorka a novinarka v Li-
terarnich novinach a v Respektu, kam
pravidelné pfispiva dodnes. V letech
2009 az 2012 Zila v New Yorku,
kde vyucovala kurz o Franzi Kafkovi
na New York University. V soucasné
dobe zije s manzelem a tremi détmi

Foto Jifi Zavadil
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POVIDKA

pfizplsobila mistnim pomérim a ani jeji
manzel netusil, jak moc svij pracovity
Zivot nenavidi.

Pak tchana ranila mrtvice. Ten den,
kdy ho pfivezli z nemocnice v kole¢ko-
vém kresle, se poméry v.domé zménily.
Tchyné se starala dnem i noci 0 manzela,
bi¢ nad nevéstou se rozplynul. Kone¢né
si mohla délat, co chtéla.

Nejdfive ze vSeho se zbavila slepic.
Vejce z kramu nejsou o nic horsi a je to
bez prace. Maso se da taky koupit a ze-
lenina zrovna tak, stejné ji nerada, jeSté
tak brambory. Ryby se ji protivily. Zacaly
se kupovat klobasky, kotlety a karbanat-
ky a koupil se velky fritovaci hrnec. Zije
se jenom jednou. Nové domaci pristroje.
Nova televize. Pfistavély se apartmany.
Prodavat ryby uz nestacilo, tak mlady
prodal kus zemé.

Na téch par pozemki si rodina nikdy
netroufala sahnout, byla to rezerva
na nejhorsi Casy. Ale kadefnice méla
svoji predstavu o Stésti.

Dé&ti musely mit jenom to nej-
lepsi, kdyz uz ,chudinky musi tréet
na tomhle ostrové€, kde chcipl pes".

0 vikendech a o prazdninach spaly

do jedenacti a potom se rovnou pre-
sunuly k televizi. Matka jim obstarala
pocitace, telefony i elektrické kolo, ale
vSechno vydrZelo nejvys jednu sezonu
a zadni dvorek, na ktery letni hosté ze
svych oken nedohlédli, se plnil rozbi-
tymi, zrezavélymi pfistroji. Pak chlapec
utekl do svéta. Pak se vratil a zacal

s otcem rybafit. Horsi to bylo s divkou.
Nic se nenaucila a byla tak lina, ze

by si ji nikdo dom( nenastéhoval ani
za penize.

Tchyné zemfela jako prvni, tchan ji
zakratko nasledoval. Jejich sporadana
domacnost lezela v troskach. Syn to vi-
dél, ale nemohl s tim nic délat a nevésté
to bylo jedno. Mozna se mél, nez se oze-
nil, zeptat Mare. Vlysvétlila by mu, Ze je
lepSi Zadna nevésta neZli Spatna.
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Ante se jeSt€ nevzdal nadé€je na lasku,
ale doba, kdy svou samotu pocitoval
skoro jako télesnou bolest, je pry¢. Ob-
¢as na néj pfijde takova netrpélivost,
néco jako smutek. Ale noc a den, prace
a odpocinek, svatek a vSedni den se stfi-
daji s utéSnou pravidelnosti a ¢lovék se
v tom né&jak ztrati.

A léto, Iéto je sladke.

V 1ét€ Ante vstava v pét hodin rano,
od Sesti nastupuje v hotelu. Domdi se
vraci kolem ctvrté.

Previékne se, naji, vy¢eSe a nakrmi
Meda a po sedmé, jeSté nez zacne za-
padat slunce, se koupe. Prevlékne se
do plavek, sestoupi po schidcich do vy-
hfaté vody a udéla par temp. Pak se
hadici osprchuje, Sampdénem si namydli
hlavu a celé télo, a potom, s ru¢nikem
kolem krku, posedi na kamenné zidce
vedle schod(.

Rukama si objima kolena a hledi
na zatoku a na slunce, které se pomalu
sune k obzoru. Vstrebava syté a mékké
teplo vecera, svétlo, které se rozléva
po hlading, mihota ve vétvich borovic,
na listech vinné révy, pod platénou
stfechou terasy, okny pronika do celého
domu a plni jej tekutym zlatem a chvé-
nim.

Teprve kdyz se okraj slune¢niho ko-
touce dotkne hrebenu kopce na druhé
strané zatoky, Ante se pomalu zvedne
a jde se oblékat.

Ale nékdy je mu tak dobfe, Ze zlista-
ne sedét az do chvile, kdy slunce zmizi
za kopcem a na v€Zi kostela svatého
Spiridijuna, ktery se rysuje nad zatokou
mezi vztyCenymi prsty cypfisi, se roz-
houpa zvon.

Zena zvoni klekani. Je uz stard a jmenuje
se Antonija. Také se nikdy neprovdala.
Bydli v jednom z kamennych domki
na kopci a stara se o svoji nemohouci
sestru.

Kazdy den od samého rana se Anto-
nija to¢i kolem plotny, zahradky, slepic

a kozy a hlavné sestry, ktera ji, jakmile
se trochu vzdali, uzkostlivé vola. Ale
kazdy vecer, kolem pul devaté (nikdy to
nevyjde na minutu pfesné), Antonija za-
pne sestfe televizi a vyb&hne z domu.

V kapse zastéry svira koZeny pyt-
lik s té€zkym kli¢em a netrpé€livé Splha
po plochych schodech k prostranstvi
na vrcholu kopce, na némz se tyci koste-
lik. V€z je jednoducha, ve dvou obloucich
jsou vidét dva zavésené zvony. Antonija
odemkne dvere, uvnitf je dusno a hor-
ko. Po dfevéném schodistatku vystoupa
na kruchtu, odkud je pfistup k provazim.
Uchopi vzdycky ten levy.

Taha vsi silou za provaz, pékné pravi-
deln&. Sama slysi zvonéni jen tlumeng,
ale vi, ze venku jasny a silny hlas zvonu
bézi svobodné, rozechviva prostranstvi
kolem kostela, skace po kopcich, plni
zatoku a nese se po mofrské hladiné
do daleka.

.Den kon¢i, den konci, den kon¢i."
Ohlasuje zvon.

Ale také: ,Antonija zvoni klekani!"

KdyZ vyjde z kostela, je cela zpocena.
Na nebi sviti prvni hvézda.

Unavena a prazdna sestupuje
po schodech dol0.

Den konéi, den konéi.

VSe jednou skonéi a détské Stébetani
na tom nic nezméni. Cely tenhle malicky,
kfehky svét. Neubranil by se ani Spatné
neveést€, natoz smrti.

Ante to vi, i kdyz rad na to nemysli.

Prvni asi odejde Medo. Potom rodice.
Zlistane v zatoce sam.

S vécmi je to v tom smyslu mnohem
jednodussi. Dokud o né dobre a s laskou
pecujete, mohou vam vydrzet vécné.
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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 korespondenéni 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 feseni doruc¢end jednim z vySe uvedenych zpGsobl
budou odménéna. Rozhoduje datum (u maill 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 15. 5. 2019.

Vyherci z minulého ¢isla:
Marie Hajna, Jifi Pomaha¢, Martin Duska

Regeni z minulého &isla:

Novy rok je jedina dileZita zména, pro kterou nemusite nic délat.
Pavel Kosorin
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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.o.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste
.Sutaz" a uvedte celé svoje meno a koreSpondencnu 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 ,Sutaz"
a v tele e-mailu celé svoje meno a koreSpondenénd adresu).

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 tzemi 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 15. 5. 2019.

Vlyhercovia z minulého ¢isla:
Iveta Surovcova, Maria Svecova

RieSenie z minulého ¢isla:
Dobre Zit, to znamena urobit z kazdého roku svojho Zivotanajlepsi
rok svojho zivota.

Maurice Chevalier
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B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Ani s onemocnénim ledvin se nemusite bat cestovat. Skupina B. Braun vam prostrednictvim
prazdninovych dialyz zajisti oSetreni v dialyza¢nich stfediscich po celém svéte.

Jiz vam nic nebrani vyrazit za novymi zazitky!

Cestujte bez obav s B. Braun Avitum.

B. Braun Avitum s.r.o. | Centrum prazdninovych dialyz | www.prazdninove-dialyzy.cz

CESTUJTE S NAMI

A POZNAVEJTE SVET




