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Nové dialyzacni stfedisko s kapacitou 32
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dialyzacnimi a dalSimi technologiemi,
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ambulance B. Braun Plus. Cely komplex se
bude nachazet pfimo naproti zastavce MHD

na kfizovatce ulic Duchcovska a Libusina.
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UVODNI SLOVO

,Ceho se na nas dopusti druzi, s tim uz
se n€jak vyrovname. Horsi je to s tim,
¢eho jsme se na sobé dopustili sami.”

Francois de la Rochefoucauld

Milé ctenarky, mili ¢tenafi,

¢lovek se ani nenadéje a léto je pry¢. Znam hodné lidi, ktefi si permanentné
stézuji, at uz je horko nebo zima. Nikdy pocasi neodpovida tomu, co pravé chtéji.
Presto pomalu odchazejici Iéto neznamena, Ze je vSem teplym a slune¢nym dnim
konec. Za teplem miizeme preci vyrazit v pribéhu celého roku, stejné jako to

po jeho priletu ze zahranici.

V exkluzivnim interview se Radim rozpovidal o svém zivoté beze slov, o zastaveni
se i 0 cestovani. ProtoZe kvili své praci ¢asto cestuje, ve volném ¢ase se rad
podiva do mist, kam se jinak pracovné nedostane, a uziva si naplno tamni
atmosféry. Nedavno navstivil a procestoval Island a na zacatku Cervence

pobyl na Sumavé, kde si vysel do Boubinského pralesa. Stejné tak je cestovani
naprostou drogou pro Petra Pavelcika, ktery tentokrat zabloudil na mista plna
tajuplnych kosteld, pustych podzemi a pekelnych dol(, kde se natacela proslula
pohadka ,S Eerty nejsou Zerty". Prectete si o nich v ¢lanku Sloup v Cechach.

Indicka povidkarka Anita Desai kdysi fekla, Ze at se dostanete kamkoliv, stane

se toto misto vasi soucasti. Ja véfim, Ze to plati nejen o mistech, ale i o lidech,
ktefi vam vstoupi do Zivota, nebo o udalostech, které vam utkvi v paméti. Mohou
to byt i ¢iny ¢i hfichy z dob minulych, se kterymi se nedokazete vyrovnat nebo
je odpustit. VEzte, Ze Zivot je plny nabidek a voleb a je jen na vas, zda prekazky
prekonate. Témér kazdy z nas néjakou takovou situaci zazil. Pokud se vas to tyka
a chcete se svym pfistupem néco délat, inspirujte se, jak ,véci nechat plavat”,

v ¢lanku Sila odpusténi: jak zavfit dvefe pred negativnimi myslenkami.

Preji vam krasné a inspirujici ¢teni
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Detske us

opét rozzarily Pavilon B.

Jiz potreti se konal détsky den pro
zaméstnance Skupiny B. Braun CZ/SK
v Pavilonu B. Braun Dialog. Déti si vy-
zkousely mnoho dovednosti z oblasti
mediciny. Spolehlivé uZ poznaji uzeh
¢i upal a védi, jak se mu vyhnout ¢&i jak
pomoci kamaradovi, ktery byl na slu-
ni¢ku moc dlouho. Zdokonalily se

také v masazi srdce, kterou trénovaly
na fantomech, a dozvédely se, jestli

masaz byla uéinna. Novinkou byla
moznost prohlédnout si chirurgické
nastroje a uhadnout, jak se jmenuji
a k ¢emu slouzi. A na poslednim sta-
novisti si zopakovaly, jak se spravné
umyvaji ruce.

Host détského dne

Na déti se priSel podivat i patron letos-
niho Svétového dne ledvin herec Karel
Zima. Ten je zaroven jednim z ambasa-

4 | Dialog
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mevy
Braun Dialog

dor( Féra pro zazitkové
vzdélavani, které détem
zahralo dvé divadelni
predstaveni. Pfedstaveni
byla interaktivni, takze
divaci méli moZnost ak-
tivné se zapojovat a mé-

nit napfiklad i chovani
nékterych postav. ,Bylo pro-

. Al Nadace DOBRY ANDEL
S 8! Al ProtoZe ve Skupiné B. Braun pracu-

AN \[ ]* "s\“ ji Dobfi Andélé, méli i jejich potomci

v ramci celého détského dne moZnost
udélat néco pekného pro déti, kterym
nadace DOBRY ANDEL pomaha, a tak
kreslili a kreslili, az nakreslili spoustu
nadhernych obrazk( a sami se tak tro-
chu stali Dobrymi Andély.

redakce Dialogu

to dilezité, ze déti
hned od pocatku
odlozily ostych

a s nasimi herci
postupné vytvo-
fily jednu bez-
vadné fungujici
partu,” popisuje
reditelka Fora

pro zazitkove
vzdélavani, z.u.,
MgA. Jitka Andrlikova.



LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Nezdolny B. Braun:

88 bézcu a 22 stafet

vyrazilo napvi¢ Stromovkou

od Bedficha Smetany. Najednou byla

citit vSudypfitomna hrdost.

.Je skvélé, Ze mame v nasich radach
tolik sportoved, nadSencl a odvazliv-
cu, ktefi se této vyzvy nezalekli a dali
do toho v3e," komentuje zapal vSech
béZcd RNDr. Martin Kalina, Ph.D., MBA.
UZ tradi¢né plati Skupina B. Braun

Skupina B. Braun se na konci

¢ervna zucastnila jiz tradi¢niho
zdravotnického béhu 02 Run-
Czech Prazska Stafeta, tentokrat
v neuveritelném poctu dvaadvace-
ti z celkového poctu 111 zucastné-
nych Stafet. Mimo dospélaky si své
sily zméfili i juniofi v ramci akce

Bambini run. _ vys3i startovné, aby jeho ¢ast vénovala
Nechybéla ani ambasadorka pro- — 8 na dobrocinné Ucely. Potreti v fadé tak-
jektu B. Braun pro Zivot Katefina to podpofila Centrum paraple, tentokat
Anto3ova, ktera se hbit€ ujala role tra- sebemensiho zavahani vyrazila vpred. ¢astkou 77 000 K.

sérky. Kdyz zaznél vykfik ,start”, pevné V tu chvili se celou Stromovkou rozezvu- _
stiskla 3lapky svého handbiku a bez Eela majestatni Vitava z cyklu Ma viast redakee Dialogu

Inovace pro zlepseni kvality Zivota klientil

B. Braun Domov s usmevem

stin, coz je v letnich vedrech velmi

V multifunkcéni budové B. Braun Omnia ve Slavkové u Brna, i ge ,

vitané," zdurazhuje vedouci Domova
ve které se nachdzi i pobytové zarizeni Domov s iismévem, doslo s Gsmévem a provozu B. Braun Omnia
k vyznamnému zlepseni kvality Zivota klientil. Ing. Hana Jurackova. Doslo také

k vyméné plvodni malé dievéné
terasy za vétsi vydlazdény prostor.
Klienti tak mohou béhem akti-
vizanich ¢innosti ¢i spole¢nych
akci pobyvat venku na Cerstvém
vzduchu, coz vitaji s povdékem.

Bezproblémovy pohyb po zahradé

a relax na terase

V zahrad€ budovy se podarilo vybu-
dovat novy chodnik s odpocinkovymi
zénami, kde si mohou klienti spolec-
né &i se svymi navstévami posedét

a v klidu si popovidat. Novy zpevnény
povrch je idealni pro pohyb vozickari
i osob o berlich ¢&i s choditkem. ,V od-
polednich hodinach je zde pfijemny

redakce Dialogu
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Odborneé ambulance

B. Braun Plus dale expanduji

Sit odbornych ambulanci

B. Braun Plus i naddle uspésné
rozsituje své piisobeni do dalsich
krajskych mést. Zacdtkem kvétna
prevzala spole¢nost B. Braun

¢innost urologické ambulance

v Plzni a v druhé puli kvétna

zahdjila provoz ambulance hojeni

ran a stomické poradny v Ceskych
Budéjovicich. ,Ristu ambulanci

B. Braun Plus si nesmirné vdzim, a to
i proto, Ze se potvrzuje, nakolik jsou
pro nase pacienty potiebné. Jsem rdd,
Ze jsme k nim zase o krok bliz,” iikd
Ludék Hajsky, Nursing & Operations X
Manager ambulanci B. Braun Plus.

Urologicka ambulance v Plzni
v mistni ¢asti Lochotin
Ambulance nabizi pod vedenim

plGvodniho majitele MUDr. Mi- Chirurgicka ambulance v Ceskych

lana Chaloupky a ve spolupraci Bud€jovicich na Poliklinice Jih

s MUDr. Dusanem Mrkosem (EUC Klinika)

a MUDr. Tomasem Hyndrakem Nové oteviena ambulance je v rukou
komplexni urologickou péci MUDr. Josefa Rehaka. Ve stiedu od-
od 1écby inkontinence, mocovych poledne nabizi sluzby stomické sestry
kamen(, urologickych zanétd, na- Lenky Kalistové, v odpolednich hodinach

dor( pres péci o urostomii a prova-  ve ¢tvrtek se MUDr. JiFi VIéek vénuje ho-
déni Cisté intermitentni katetrizace  jeni chronickych ran, prolezenin a bér-
po feseni poruch sexudlnich funkci.  covych vied(.

Kontakt a ordinacni
hodiny ambulance
naleznete zde:

/ Kontakt a ordina¢ni
hodiny ambulance
naleznete zde:
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Kdyz jsem se s Radimem Vizvdarym domluvila na rozhovoru,

netusila jsem, co vse se skryvd za hranim beze slov, kdy musite

divdka tise provdadét, aby si z pribéhu odnesl silny proZitek, musite

jej zabavit a zdroven pobavit. Tento nesmély, nesmirné talentovany

a drobné piisobici muz to na prknech, jez ,znamenaji svét*,

bravurné zvlddd kazdy den.

Dobry den, Radime, vas pfib&h zacal

v divadle Minor, kde jste ptisobil jako ku-
lisak. Co vas tehdy tahlo k divadlu?

S divadlem jsem zacinal béhem stfedni
Skoly v Poli¢ce, v ochotnickém spolku
Tyl. Také jsem rad maloval a pracoval

s loutkami. Ty mé privedly k profesional-
nimu divadlu - do Minoru. Ano, zacinal
jsem jako kulisak, pfi prvni zkousce si ale
v divadle vSimli, Ze umim drzet loutku,

a zapojili mé do hry. VSichni mi fikali, Ze
se na jevisti pfirozen€ hezky pohybuji,

a mozna proto jsem dostaval pohybo-
vé role, ve kterych jsem vynikal. Treba

v predstaveni Pluto a podkova nebo Kos-
mo 1, kde jsem hral Zlutomodrozeleného
krale, a v mnoha dalSich.

Docetla jsem se o vas, Ze to byla pravé

- kolegyné z Minoru, ktera vas pfihlasila
na HAMU na tehdejsi katedru nonver-
balniho a komedialniho divadla. Jak pro-
bihaji prijimaci zkousky na ,mima"?
VSichni zajemci musi absolvovat poho-
vor, védomostni test, zkousku z techniky
pohybu a talentové zkousky. Musi si
pfipravit vlastni etudu a pak dostavaji
rGzné improviza¢ni ukoly. Pantomima

- se studuje na hudebni fakulté, takze
soucasti pfijimaciho Fizeni jsou i zkousky

'.1-__“ z teorie hudby a z hudebni nauky.

X - Je hodn€ zajemcU o tento obor?

. Kdyz jsem délal prijimacky, hlasilo se
_ nasasi dvacet a uspéli jsme Ctyfi. Jak

~ jsem mél moznost se pozd€ji presvéddit
i z pozice pedagoga, dodnes jsou ta Cisla
plus minus stejna.

Podle ¢eho jste poznal, Ze patfite

do svéta ,ticha”, do svéta nonverbalni
komunikace?

Asi to ma kofeny uz v mém détstvi. Byl
jsem tiché dité. Pozdgji jsem si uvédomil,
Ze kdyZ jsem mél moznost vyjadrovat se
na jevisti beze slov, byl jsem nejvic svij.
V mluvené roli jsem se citil nejisty, ale
kdyz jsem se vyjadfoval pouze pohybem,
citil jsem v sobé velkou silu a ta se pre-
nasela i na divaky.

Co vSe musi mim Spickove ovladat a co
Musi perfektn€ ovladat svoje t€lo, jak
celek, tak nejmensi detaily. U pantomimy
je nezbytné, aby lidska postava vyjadfo-
vala myslenku tfeba jen urcitym posto-

7 cesty po Islandu

ROZHOVOR

jem, ale i malym gestem. Mim nemiize
délat nic nahodng, pfiblizné. | mrknuti
oka nebo zdvihnuti obo&i musi byt pro-
myslené. Pro takovou praci s télem je
nezbytné osvojit si techniku mimu. Asi
a kloubové nezavislosti. Napfiklad musi-
te t€lo rozd€lit do tfi ¢asti, kdy kazda je
v jiném napé€ti, déla néco jiného a jesté
v jiném rytmu. Ale stejné duilezita je

i prace s emocemi, které jsou nedilnou
soucasti divadla.

Stalo se vam nékdy, Ze jste nevédgl, jak
néco nebo nékoho ztvarnit?
Ano.

A co to bylo? Jak jste to vyresil?

Virilni charakter a jeho agresivita. Muz-
nost, ze které doslova kape testosteron.
Byl to velky ,protiukol" pro mou povahu
i télo, protoze jsem jemny typ. Nakonec
jsem se naucil zahrat vérohodné i takovy
typ, ale bylo to pro mé hodné tézke.

Mlada generace pantomimu témef ne-
zna a ani o ni nejevi zajem. Mizeme

Dialog | 9



ROZHOVOR

fict, ze je to témer zapomenuté divadel-
ni odvetvi?

Neni zapomenuté, je jenom malo vi-
dét, protoze se mu vénuje maly pocet
umélca.

Cim véim je pantomima pro divaky pfi-
tazliva?

Toho je hodné. Mij uéitel a velky vzor
Boris Hybner fikal, ze pantomima je
magicka, krasna a sexy. Pro mé ma
obrovskeé kouzlo a tajemstvi. Nefika
divakovi, co si ma presné€ myslet. Dava
mu prostor pro vlastni interpretaci

a dotvofeni pribéhu vlastni fantazii.

Ve srovnani s jinymi divadelnimi zanry
ma divak pantomimy vétsi Sanci ztotoz-
nit se s mimem a prozivat emoce, které
vychazeji z jeho vlastnich zkuSenosti.
Kdyz divakiim na jevisti ukazete Cerve-
nou barvu, uvidi ji vSichni stejné. KdyzZ ji
vSak ztvarnim pantomimicky, abstraktng,
respektive imaginarng, mize si ji kazdy
predstavit podle sebe, a tim se vlastné
stava spolutviircem mého predstaveni

a mym partnerem. Kromé toho je panto-

Z pfedstaveni Sglo

10 | Dialog

mima vizudlni uméni, takze to mlize byt
i hezka podivana.

S &im si lidé pantomimu nejcastéji spo-
juji?

Moje zkuSenost je takova, ze lidé si
pantomimu spojuji predevsim s némym
Za vsechny mohu jmenovat tfeba Jeana
Gasparda Deburaua - smutného Piero-
ta - nebo Marcela Marceaua - mima

s bilou maskou ztéleshujiciho imaginar-
ni pantomimu. Hodné vzita jsou také
pantomimicka klisé — imaginarni sténa,
tahani lana, mim v pruhovaném tricku

a v rukavickach a podobné. Ja se snazim,
aby se vnimani pantomimy mezi lidmi
posunulo kupfedu, k jeji sou¢asné podo-
b&. Moje cesta je popularizace pantomi-
my skrze jeji sou¢asnou podobu.

V ¢em je dneSni pantomima jina oproti
té klasické?

Méni se Uhly pohledu, pfistup k techni-
ce, hledaji se nové formy a zdroje, inspi-
race. Pestrost nebo rozmanitost forem,
styld a zanrQ byla uz v minulosti. Dnes

mimoveé opousSt€ji masku, ¢ast&ji hraji

s pfirozenou tvari bez bilé barvy, pou-
Zivaji slovo nebo zvuky, které vytvareji
vlastnim hlasem. Velmi se také rozvinuly
technologické umélecké prostredky -
svételné efekty, projekce, videomappingy
a podobné. Vyraznym rysem soucasné
pantomimy je propojovani s jinymi
divadelnimi styly. Napfiklad se soucas-
nym tancem, fyzickym divadlem nebo
akrobacii - na to se ve své tvorbé hodné
zameruji. Aktualné pripravuji se skupi-
nou Losers Cirque Company predstaveni
Heroes, ve kterém spojime pantomimu

s novym cirkusem.

V &em vynikaji vase predstaveni?

V poslednich nékolika letech jsem dé-
lal pouze autorska predstaveni. Mohl
jsem si tedy sam svobodné vymyslet, co
budu hrat. Pokazdé jsem si ale pfipravil
ur€itou vyzvu v tom, Ze propojim pan-
tomimu s nékterym z pfibuznych obord.
V predstaveni Pejprbdj jsem napriklad
vyuZzil velkou roli papiru, ze které po-
stupné vznikaji objekty a loutky. Do in-
scenace VIP jsem zase zakomponoval
nékolik kouzel, takze jsem v ni propojil
pantomimu s iluzionismem.

V duetu Sunday neurosis jsem

si vyzkousel propojeni s principy
soucasného tance.

Co v3e mate pfi tvorbé autorského
predstaveni na starosti?
Prakticky vSechno. Od prvotniho
napadu pres koncept, scénar, rezii,
choreografii az k interpretaci. Sa-
mozrejmé vzdycky oslovim i dalsi
kolegy, ktefi se staraji o scénografii,
kostymy, hudbu nebo svétla, ale
musim uz pfedem védét, co po nich
chci. Kdyz reziruji napfiklad operni
inscenaci, prace pro mé v podstaté
kon&i dnem premiéry, ale u vlastni
inscenace jsem i béhem repriz porad
v jakési dvojroli reziséra a interpreta
zaroven.



ROZHOVOR

Jak dlouho trva pfipravit takové mimické
predstaveni?
Napad nosim v hlavé nékdy i nékolik let.
Ovsem ta Cisté realizaéni faze, kdy den-
n€ zkousSim a konzultuji s kolegy vysled-
nou podobu predstaveni, trva obvykle
dva az tfi mésice.

Jsou tato predstaveni vhodna jen pro
dospélé divaky?

Snazim se mit co nejpestfejSi reperto-
ar. Mé predstaveni Sélo je napfiklad
vhodné jak pro milovniky pantomimy,
tak pro divaky, ktefi se s ni setkavaji
poprvé. Je to vlastné takovy prirez

od minulosti az po soucasnost naseho
oboru. A uz zminény Pejprboj, to je
hra urcena pro nejmensi déti od tfi
do Sesti let.

Mimo hrani poradate riizné
workshopy po celém svéte. Pro koho
jsou uréeny? Maji i neherci moz-
nost se na néjaky takovy workshop
u nas prihlasit?

Na uméleckych Skolach v zahra-
ni¢i i doma v Cesku pofadam
master class nebo workshopy pro

pokrocilé. Chodi na né€ hlavné adim Vizvary Centru pro novy cirk - ' foto Ester Horovigoys
studenti nebo lidé, ktef uz maji s pan- s
tomimou nebo pohybovym divadlem Vas Zivot je neuvéfitelné hekticky.
n€jakou zkuSenost. Snazim se jejich Jak dlouho vydrzite nejdéle na jednom X X ’
dovednosti obohatit, rozvinout a posu-  misté? Radim szvary
nout zas o kousek vys. 6 dni, 11 hodin, 47 minut a 10 vtefin

(smich). novy predstavitel ¢eské pantomimy,
KdyZ opomeneme pantomimu, co dal3i- mim, rezisér, choreograf, pedagog
ho rad délate? Premyslel jste nékdy o tom, Ze je potfeba a drzitel Ceny Thalie 2016 za herecky
Volného ¢asu mam dost malo, ale kdyz se zastavit? Tady a ted... vykon v autorském predstaveni Soélo,
uz par dni vySetfim, snazim se vyrazit Prave jste mé inspirovala k tomu, abych v kategorii Balet, pantomima nebo
do pfirody. ProtoZe diky své praci ¢asto o tom zacal pfemyslet - tady a ted. jiny tane¢né-dramaticky zanr, drzi-
cestuji, ve volném Case se rad podivam tel vyro¢ni medaile ITI (International
do mist, kam se pracovné nedostanu, Mate néjaky nesplnény sen? Theatre Institute) a mnoha dalSich
napfiklad nedavno jsem navstivil a pro- ~ Mym velkym snem je vlastni divadlo ocenéni u nas.
cestoval Island. pantomimy. Zatim je nesplnény, ale vé-

fim, Ze neni nesplnitelny.
Umite nékdy vypnout?

Umim - vypnout telefon a poéita¢, _ ~ Magda Volna
. el foto David Konecny (neni-li uvedeno jinak)
abych si dal digitalni detox.
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NEMOCNE LEDVINY NEBOLI
PROVERTE SI JEJICH ZDRAV
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Otestujte si W
ledviny on-line <M«

Svétovy den ledvin 2019 podpofil Karel Zima,
f cesky divadelni a televizni herec.
\ \ f Karel daroval v roce 2018 ledvinu svému
3 ' znamému, ktery tak mohl podstoupit

/ . .. « o
\ I transplantaci a znovu zacit pInohodnotﬂe zit.

X

Ledvinova kalkulacka on-line spodita riziko onemocnéni ledvin a doporudi dalsi kroky

www.ledvinova-kalkulacka.cz
www.oblickova-kalkulacka.sk

B. Braun Avitum s.ro. | V Parku 2335/20 | 148 00 Praha 4 | Ceska republika
Tel. +420-271 091 111 | www.bbraun-avitum.cz



PORADNA

Uvazuji nad darovanim ledviny. Pokud bych se pro darovdni
rozhodl, co vSe musim spliiovat?

Darce je pred odbérem ledviny kompletné vysetren tak, aby odbér ledviny neohro-
zil jeho zdravi do budoucna a aby prenesenim ledviny nebyly pfeneseny nékteré
infekéni nemoci. DlleZité je vySetfeni krevnich skupin darce a pFijemce a vySetre-
ni protilatek u pfijemce.

Vstupni vySetreni a informace vam urc€ité radi poskytnou na dialyzacnim stredis-

ku, které se stara o osobu, jiz ledvinu chcete darovat. Dokonéeni vySetreni prove- Odpovidd

de transplanta¢ni centrum. MUDT Roman KantOT
z Dialyzacéniho strediska

B. Braun Avitum Tfinec,

Clen Lékarské rady

www.transplant.cz/transplant/Amsterodam_indd.pdf

B. Braun Avitum

Radi se Prograf a Cellcept mezi teratogenni 1éky?

U tacrolimu, ucinné latky Prografu, mame malo dat tykajicich se jeho bezpecnos-
ti. Ze 100 téhotenstvi u 84 zen lécenych tacrolimem, z nichz 27 % bylo pfijem-
kynémi ledviny (ostatni byly po transplantaci jater), se narodilo 68 Zivych déti.
Zbyvajici téhotenstvi byla ukoncena pfedcasné - 12 spontanné a 12 umélym pre-
ruenim téhotenstvi. Uspésna téhotenstvi trvala primémé 35 tydnd, tzn. Ze téméf
609% porodil bylo pfedcasnych. Pouze ¢tyri déti mély vrozené vady, ale mély riizné
anatomické poruchy. Lék tedy neni povazovan za teratogen.

Naopak mykofenolat teratogenni je a jeho nasazeni musi predchazet vylouceni
téhotenstvi. BEhem uZivani a nejméné Sest tydnu po jeho ukonceni je nutna ucin- Vazeni ¢tenari,
na antikoncepce. V pfipad€ planovaného rodiCovstvi je nutno se poradit s oSetfu- své dotazy nam zasilejte na adresu
jicim |ékafem a imunosupresivni Ié¢bu upravit. 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 poradné na www.ledviny.cz.

Chcete |épe peCovat o svij zdravotni stav? Dotazy miizete také predat
Navstivte stranky www.lepsipece.cz péece personalu dialyzacnich stfedisek

B. Braun Avitum.
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B. BRAUN VZDELAVA

SILA ODPUSTENI:

jak zavrit dvere pred negativnimi

myslenkami

Metoda REACH udi, jak prekonat pretrvdvajici Spatné pocity viici
nékomu, kdo vam ubliZil. Témér kazdy takovou situaci nékdy
zakusil. Mohl to byt kolega, kamardd nebo ptribuzny. Prechovdvdni
takovych negativnich pocitit vSak miiZe vazné poskodit vase
zdravi. ,,Odpustit osobé, kterd vdm ubliZila, neni nikdy snadné,
ale setrvdvat v téchto situacich a proZivat si je znovu a znovu
vede k naplnéni vasi mysli negativnimi myslenkami a potlacenym
hnévem,” ¥ikd Dr. Tyler VanderWeele, jeden z teditelii Iniciativy
pro zdravi, ndboZenstvi a spiritualitu Harvardské Skoly verejného
zdravi (Harvard T. H. Chan School of Public Health). , Pokud se
vSak naucite odpoustét, uz nebudete uvéznéni v minulych ¢inech
druhych lidi a konecné se budete citit svobodné.”

Naucit se nechat to plavat

Odpusténi ma dveé stranky: rozhodnuti

a emoce. Rozhodnuti odpustit spociva
ve védomé volbé nahradit Spatnou vili
vali dobrou. ,Jiz si dale nebudete prat,
aby se jisté osobé staly Spatné véci,” fika

14 | Dialog

Dr. VanderWeele. ,Dosahnout toho je
obvykle snazsi a rychlejsi." U emocional-
niho odpusténi se od negativnich pocitl
vzdalujete a jiZz nesetrvavate v momentu
ublizeni. ,Emocionalni odpusténi je mno-
hem t€Z3i a trva déle. Je pro né typické,
Ze ony pocity se pravidelné vraceji,"
podotyka Dr. VanderWeele. ,K tomu Cas-

to dochazi v momentg, kdy pomyslite

na utocnika, kdyZ takovou vzpominku
néco vyvola anebo pokud stale trpite ne-
blahymi ddsledky jeho ¢inu."

DosaZeni odpusténi mize velmi prospés-
né plsobit na vase zdravi. Pozorovaci
studie, a dokonce i nékteré randomizo-
vané pokusy naznacuji, Ze odpusténi je
spojeno se snizenim urovné deprese, Uz-
kosti a nevraZivosti, se snizenym zneuZi-
vanim navykovych latek, zvySenou mirou

Odpustit vak neni vzdy jednoduché.

Neznamena to, Ze ¢lovék by neumél od-
poustét, ale néktefi jedinci s tim vice bo-
juji. Neni jasné pro¢, ale tito lidé se mozna
naucili urcité pocity potlacovat. ,Pro né-
které mlize byt také obtizné sobé samym
pfiznat, Ze se stali cilem utoku a stale je
to trapi," dodava Dr. VanderWeele.



Vyzkousejte si mensi akty odpusténi
Jednim ze zplisob, jak si najit cestu

k odpusténi, je vyzkouSet si mensi akty
odpusténi v kazdodennim Zivoté. Pokud
je k vam napfiklad nékdo hruby nebo
vas omezi v dopravnim provozu, vyu-
Zijte toho momentu k rozpoznani toho
Spatného, uvédomte si, Ze to nebylo
namifeno vici vam osobnég, a odpustte
této osobé hned na misté. ,Timto zpUso-
bem se rovnéz naucite okamzZité zastavit
negativni reakce a vSechny pocity, které
s nimi pfichazeji," doplfiuje Dr. Vander-
Weele.

Dosazeni reseni

Jednim z nejlepSich zplsobd, jak na-
cvicit odpousténi, je pomoci metody
REACH. REACH je zkratka pro ,recall”
(znovu si vybavit), ,empathize" (vcitit
se), ,altruistic gift" (altruisticky dar),
.commit" (zavazat se) a ,hold" (stat si
za odpusténim).

Podivejme se blize
na jednotlivé kroky

«RECALL" - ZNOVU SI VYBAVIT

Prvnim krokem je vybaveni si momentu
ublizeni objektivnim zplsobem. Cilem
neni myslet na onu osobu v negativnim
svétle nebo se utapét v sebelitosti, ale
jasn€ porozumét tomu Spatnému, co se
stalo. Vizualizovat si danou osobu a si-
tuaci a v3echny pocity, které ji doprova-
zely. Nic nepotlacujte, zvlasté pokud vas
to nuti se zlobit nebo rozgilit.

LEMPATHIZE" - VCITIT SE

Dale se pokuste porozumét postoji druhé
osoby, pro¢ vam ubliZila, avSak bez snizo-
vani nebo zleh¢ovani onoho ¢inu. Nékdy
tento ¢in nebyl myslen osobné, ale mél
plvod v nécem, s ¢im dana osoba sama
bojovala. ,Lidé, ktefi utoci na jiné, jsou
neékdy sami plni strachu, starosti a pocitQ
ublizeni. Ve chvili, kdy ublizuji, ¢asto ne-
premysleji a pouze se neovladnou.

B. BRAUN VZDELAVA

LALTRUISTIC GIFT* - ALTRUISTICKY DAR
Tento krok se tyka prace s vaSimi vlast-
nimi nedostatky. Vzpomente si na chvile,
kdy jste se sami k nékomu zachovali
prikfe a bylo vam odpusténo. Jaky to

byl pocit? Toto poznani vam pomuze si
uvédomit, Ze odpusténi je neziStny dar,
kterym mizete obdarovat druhé.

.COMMIT" - ZAVAZAT SE

Ze svého odpusSténi ucinte zavazek.
Udélejte si napfiklad o svém odpusténi
zaznam do deniku nebo napiste dopis,
ktery neodeSlete, nebo o ném feknéte
pfiteli. To vdam pomiize s ¢asti vaseho
odpusténi spojenou s rozhodnutim.

,HOLD" - STAT SI ZA ODPUSTENIM

A konecné, za svym odpusténim si stljte.
Tento krok je obtiZny, protoZe vzpominky
na onen zazitek se vam budou ¢asto
vracet. Odpustit neznamenad zazitek
vymazat. Jde spiSe o zménu vasi reakce
na tyto vzpominky. Kdyz se vynofi Spatné
pocity, pfipomente si, Ze jste jiz odpustili
a koneckoncl dané osobé prejete jen to
dobré. Je-li tfeba, pfipomente si svij za-
vazek prectenim onoho zapisu v deniku
nebo dopisu anebo si vybavte rozhovor,
ktery jste na to téma méli s pritelem.

Podle edukacnich material
Harvard Medical School
zpracovala redakce Dialogu,
foto iStock

Zadny ¢lanek na této strance
by nikdy nemél byt pouzit
jako nahrada pfimé |ékarské
konzultace s vasim Iékarem
nebo jinym kvalifikovanym
specialistou.
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TEMA

Nechte vstoupit

POZITIVN| CCH]

do svého Zivota

Co miiZete udélat pro zlepseni svého stavu ve chvili, kdyZ jste
vycerpali vSechny fyzické a dusevni sily? Zustdvaji vam ty treti
— duchovni, ptirodni. I takto je lze pojmenovat. Také mnozi
vyznamni svétovi obchodnici jiz pochopili, Ze duchovni sféra je
posune kupredu v obchodnich i osobnich zdleZitostech.

Energie nebo zpomaluje. Zivotni ener-
Metoda uréovani energii je postup stary  gie se nazyva &chi (&i).

vice nez 3 000 let. Je to metoda vedeni,

kdy se vSechno, ¢lovek, zvife ¢i situace, Zivotni energie ¢chi

mize pfiradit k jednomu z péti elemen-  Energie ¢chi je jednim z nej-

td. Vse, co nas obklopuje, je energie. dilezitéjSich faktord feng Sui.

Energie je vibrace, pohyb v ase a pro- V kombinaci se spravnym usporadanim

storu a v meziprostoru. VSechno, co ply-  element( dosahujeme rovnovahy, a to smyslu jdeme nacerpat ¢chi, ktera nam

ne, ,panta rhei". Energie je Zivotni sila. uréuje silu échi. Cehi predstavuje uni- chybi. Zivé riznobarevné kvéty maji az

Proudi, hybe se, tece, d€je se, zrychluje verzalni zivotni silu, ktera je obsazena 30009% energie Cchi. Zivé kvétiny tak
ve vsech Zivych vécech. Jsou dodavaji ¢chi energii v hojné mire. Do-

to jakési ¢astecky, které vzni- rovnavaji ubytek ¢chi nemocnému a ten
kaji nékde v prostoru mezi ma potom v€tsi Sanci na ozdravné pro-
sluneénimi paprsky a paprsky cesy svého organismu. Rezané kvétiny
zareni z vesmiru. To, co je maji jeSté tfi dny po fezu 150-200 %
udélano dokonale, vytvafi po-  Cchi.

zitivni ¢chi. Zdravé ¢chi nas Umélé barevné kvétiny dokazi v inte-
chrani. Tak jako je tato sila riéru vyprodukovat 100-1500% &chi.
obsazena v kvetouci rostling€,  Vodopady i v podobé domaci interiérové

je obsazena i ve vodopadu fontanky maji az 300% energie Cchi.
nebo tekouci fece ¢ v jablku  Cehi je viude - ve stromech, v lidech,
na stromé. ve vodg, v budovach, v prostoru. Celkové
ovliviiuje lidi, jejich naladu a zdravotni
Proc je dobré nemocnym stav, i zvifata a jejich chovani.
lidem nosit do nemocnice
kvétiny Energie péti elementd
Zdrava ¢chi ma 100 9% Energie péti elementl znamena emoci-

energie. Instinktivné chce-  ondlni a fyzicky pfitomnou vyvaZenost.
me stravit Cas v rozkvetlé  Je to neinvazivni, neagresivni mechani-

zahradé€. Do zahrady si smus, jehoZ pouzivani ma za nasledek
chodime odpocinout, stabilizaci naSich probihajicich Zivotnich
v pfeneseném slova situaci. Podstatou teorie o spolupraci
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elementl mezi sebou je zuzitkovat to,
co nam pfiroda ve své pfirozenosti po-
skytuje, abychom nasledné mobhli tyto
ziskané poznatky pouzit v nasem Zivoté
pro dobro a rozvoj smérujici k radosti.
Energie by méla mezi lidmi proudit jako
poticek. | mezi ¢lovékem a jeho okolim
muze panovat rovnovaha, a my tak mi-
Zeme vést spokojeny, harmonicky, uspés-
ny a zdravy Zivot. V naSem obytném
prostoru by mély byt elementy zastou-
pené vyrovnanym zplsobem.

P&t elementt

K této teorii se daji pfifadit vSechny
emoce, hmotné jevy a energetické toky.
Je to jednoduchy systém, ve kterém tkvi
smysl usporadani téchto prvkl v za-
kladnich cyklech, v Zivicim a ni¢icim.
Elementy jdou za sebou v pevném a ne-
ménném sledu. Podle interakce prvki
jsme schopni rozeznat v€as zmény, pred-
vidat je a pochopit. Kazdy zivotni proces
i Ziva bytost, dokonce i situace, zvire

nebo firma, se
daji prifadit k né-
kterému z péti
elementd. VSech-
ny fenomény zi-
vota jsou prifazené
k pé€ti elementim.
V tomto usporadani
nachazime vse -
svétové strany, ¢asti
téla, viné, barvy,
tvary, chuté, biokli-
matické faktory, roc-
ni obdobi, ¢asti dne.
Kazdy clovék, budova,
kazdé zvire, kazda
firma ¢&i situace maji
v sobé podil ze v3ech
elementd.

FENG SUI - ZDRAVI,
ELEKTROMAGNETICKY
SMOG,
ELEKTROBIOLOGIE

Kvétiny - nejlépe Zivé

Zivé kvétiny vzdy prijemné oZivi kaz-
dy domov. Nemusi byt nutné rezané,
protoze ty uz po trech dnech obvykle
ztraceji svézest, a tedy i energii. Podle
feng Sui je vhodné mit doma jakékoli
7ivé kvétiny. Cim vice kvetou, tim Iépe.
Naopak susSe-
né kvéty
nejsou to
praveé. Vly-
stavovat si
doma néco,
co ,umfelo
Zizni", neni

z hlediska
energie vhod-
né.

A co umélé
kvéty? Jsou
vhodné, ale
musi byt oprav-

TEMA

du perfektn€ vytvorené a nesmi se
z nich stat lapace prachu.

Sosky - pozor na kouzla z Afriky

Pokud se vam libi néjaka soSka, maska

z jiné kultury, zjistéte si alespon jeji
zakladni mytologické poslani a vyznam,
protoze vam ho pravdépodobné vnese
domd. Jakékoli sosky z antikvariatu ale-
spon co nejdikladnéji omyjte a oCistéte.
Nesou si totiz s sebou svou minulost,

0 niz nemate ani tuseni.

Profesionalni fotka na vas noc¢ni stolek
Hitem poslednich let je mit doma kras-
nou fotku od profesionala. Zeny foti
akty, rodiny se schazeji v ateliérech,
miminka maji roztomilé portréty hned
v prvnich dnech Zivota. To je vSechno
v poradku a je to hezké. Rodinna foto-
grafie, ktera pripomina Stastné chvile,
nikdy neztraci naboj. Ani léta ji obvykle
neuberou na energii, nebot to, co na ni
je, vyjadfuje krasnou a Zitou pravdu.

S plakaty a obrazy zachazejte opatrngji
Klidna krajina vam nejspiSe pfinese pfi-
jemny pocit. N&co jiného je v3ak napfi-
klad abstraktni obraz, ktery maloval umé-
lec v depresi, coz vy jako kupujici mnohdy
ani nevite. Nazornym pfikladem muaze
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TEMA

byt treba Munchdv obraz Vykrik, ktery by
si zadny specialista na feng Sui nepoveésil
ani do sklepa ke kotli. Opatrné zachazejte
také s vyobrazenim cizich lidi napfiklad
na plakatech. Zamilovana dvojice je v po-
fadku, pokud je ale motivem tfeba jeden
muz a dvé Zeny nebo opacné, mlzete si
do Zivota lehce ,pfitahnout” sokyni anebo
soka. Takto pfimocCare samoziejmé feng
Sui nefunguje. Faktory, které ovliviuji nas
zivot, jsou na to pfilis slozité, nicméné
trochu feng Sui ostraZitosti neuskodi.
Viyjev na plakatu by tedy nemél (pokud

to neni nas zamér a nepfinasi nam to
radost) pfili§ narusovat prostor, strhavat
na sebe za kazdou cenu pozornost po-
zorovatele a nemél by do prostoru pfilis
silné vnaset vlastni pfibéh.

Elektromagneticky smog

a elektrobiologie

Elektrosmog je neionizujici elektromag-

netické zareni, které se pfirozené v pfi-

rodé v dané intenzité nevyskytuje.

Produkuji jej:

= komunikaéni vysilace vSeho druhu
(pFimy zdroj),

= elektrospotiebice obecng,
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= vznétove a vybusné motory
(vyboje a jiskreni),

= prenosove soustavy elektrické
sité (elektricky proud, vyboje).

Elektromagneticky smog lze
méfit, jeho jednotkou je nano-
tesla (nanotesla = nT). Lidské
télo se dokaze samo vyrovnat
s 20 nT elektromagnetického
smogu.

Mobil k posteli nepatfi

Je to jev, ktery v dnesni dobé
nemuzeme jednoduse zménit.
Komunika¢ni prostredky, pocitace,
tiskarny, telefony, tablety, televizi
pouzivat potfebujeme. Mezi nej-
horsi pomUcky patfi jednoznacné
elektrické pFikryvky. Neblahym zvy-
kem je nechat si u postele mobilni
telefon, protoze v ném mame budik.
Navic zapomeneme vypnout wifi
a rano nas boli hlava. Bolesti hlavy
a posléze migrény mGze také vyvolat
dlouhé telefonovani.

madzeme ovlivnit? Nejlépe ho odbou-
rava drevo a zivé rostliny. Dale si s nim
dokaze poradit proudici voda. Po praci

s pocitacem si vzdy umyvame ruce stu-
denou vodou a v interiéru je vhodné mit
fontanku s kolujici vodou, ktera elek-
trosmog vychytava.

Elektromagneticky smog je samozrej-
mé soucasti kazdé domacnosti. Jak ho

K zachycovani elektrosmogu je nejucin-
n€jsSi modfin. Pokud je to moZné, nechej-
te si z n€j vyrobit postel.

Dopady elektromagnetického zneciSténi:
= zvySené déleni bunék,

= poruchy hormonalniho systému,

= zmény krevniho obrazu,

= poruchy imunitniho systému,

= poruchy spanku,

= deprese.

Velmi prospésné je vétrani prostor a ¢is-
ta voda.



Pét elementu

Kazdy Zivotni proces i Ziva bytost, do-
konce i situace, zvife nebo firma se daji
priradit k nékterému z péti elementd.
VSechny fenomény Zivota jsou pfifazené
k péti elementim. Kazdy ¢lovék, budo-
va, zvire ¢i situace maji v sobé podil ze
viech element0.

Element Drevo

Drevo je jako jediny z elementl zZivé.
Stale roste, rozviji se, ma obrovskou
vnitrni silu, kterou poskytuje i ostatnim.
Symbolicky znamena drevo Stésti. Kvé-
ty, seminka, stromy, kere, trava. V3ech-
na fléra patfi do elementu dreva. Z jak
mali¢kého seminka vyroste cely baobab.
Jaky zazrak. Drevo je jemné, silné, ele-
gantni. Léci, ochranuje. Pokud drevéné-
mu ¢lovéku ublizite, odpusti vam, i kdyz
z utrzené rany krvaci. Jesté navic voni.
Tito lidé jsou Cestni, milujici, kreativ-

ni, jsou to vynikajici
partnefi a spolecnici
do businessu. Funguji
ve znameni spolupra-
ce, ne konkurence.
Takovy ¢loveék je jako
strom. Poskytne vam
stin, schova vas
pred deStém, nakr-
mi vas, stimuluje
vasi nadé€ji. Téchto
lidi je malo. Vzdy
z nich mate uzitek.
Jsou absolutné
milujici.

Element Ohen
Tento element
dava Sanci na-
dchnout se,
zahoret. Je
prudky, aktivni,
stoupajici, Sifici
se. Symbolizuje odvahu, silu, sexualni
energii. Znamena pohyb. Ohnivi lidé
jsou vtipni, duchaplni, maji uzasnou
schopnost rychle zhodnotit situaci
a jsou taky naro¢ni. Jsou zosobnénim
kvalitniho vykonu. Normalni tempo
je pomalé. Radi si povidaji. Pravou
podstatou ohné je jasnost, pfedstava,
jasnost pojm, viditelnost, osviceni,
pochopeni vlastni osoby. Je to svétlo
ve tmé&. Je to Spicka, hrot.

Element Zemég

Znamena a predstavuje v ¢lovéku a v Zi-
vot€ jistotu, stabilitu, oporu, nepohyb-
livost, absolutni spolehlivost. Zemé je
silna, vyZivna, poskytuje stabilitu pod
nohama a nesnasi radikalni zmény.
Tehdy se boufi. Jako sopka, zemétre-
seni, sesuv pldy. Nasledky byvaji vzdy
bolestné. Element Zemé znamena dobré
naslouchani a dobré vyjadfovani. Pro-
spiva détem. Zemitou energii simuluji
kulaté dekorace, inspirujici umélecka
dila, kozesiny, musle, ¢ervené vino, oblé

TEMA

hrany na nabytku, kameny, ¢tvercové
tvary, predméty z hliny, keramiky anebo
kamene.

Element Kov

Je tvrdy, Cisty, ryzi. Mirné se leskne.
Reprezentuje nejmasivnéjsi energii ze
vSech. Symbolizuje vyvazenost, Cistotu,
dokonalost. Vede k vySSimu poznani,
nadhledu. Je to koncentrovana sila. Lidé
z Kovu jsou presni, cilevédomi, planuji
detaily. Jsou velmi silné strukturovani.
Je pro né tézké pozadat jiné o pomoc.
Umi byt a potrebuji byt nékdy sami.
Kov je dokonalym vyjadienim presnos-
ti, strukturovaného ¢asu, organizace

a nadcéasovosti. Patfi mu vSechny kulaté
tvary. Je nadc¢asovy. Ro¢ni obdobi Kovu
je podzim. Dennim obdobim odpoledne.
Element Kovu symbolizuje expanzi, pro-
stor, Sitku.

Element Voda

Voda je nositelkou zivota. Ma riiznou
hloubku a pamét. Voda znamena néhu,
je hebka, n€zna, objima nas. Ma nejvétsi
silu, to, co zalejeme, poroste. Ze semin-
ka vyroste strom. Voda, to jsou emoce,
laska a city. Vodni lidé tézko zapominaji
na bolest, kterou jim zpUsobi druzi. Mi-
luji nekoneénym zplisobem a rozdavaji
sami sebe. Ostatni lidé z nich mohou
Cerpat silu, ale nesmi je zklamat. Voda je
esence zivota.

Sylvia Malikova,
www.interieryconsulting.cz,
autorka serie knih

Clovék v péti elementech
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Pro¢ se nechat ockovat?

Ockovdni jsou nezbytnd a poskytuji velmi ucinnou

ochranu proti infekénim chorobdam. Tato ochrana je

duleZita obzvldst u pacientit na dialyze, protoZe jejich
imunitni systém je oslabeny a potiebuje podporu, aby
se mohl nemocem uspésné brdanit. Zajimd vds, zda

by méli lidé, kteri jsou v osobnim styku s pacienty

na dialyze a v jejich prostiedi, byt oCkovdni a proti

cemu? Pokud ano, ¢téte dal.

Oc¢kovani jiz zachranilo nespocet Zivo-
td. Diky povinnému ockovani v mnoha
zemich po celém svéte je riziko nakazy
infek&nimi nemocemi mnohem nizsi, nez
tomu bylo dFive. Napfiklad v Némecku
byla nakaza détskou obrnou hlasena na-
posledy v roce 1990. O¢kovaci kampan
proti spalnickam byla velmi uspésna,
napriklad v USA je tato nemoc téméf
vymycena. Totéz plati na celém svété
pro pravé nestovice.
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Jak oc¢kovani funguje?

Ockovani pfipravuje télo na nejhorsi
scénar - boj proti patogentm, jako
jsou viry a bakterie. Imunitni systém
bojuje s t&€mito utoCniky tim, Ze vytvari
obranny mechanismus: protilatky. Nej-
dfive musi byt télo schopno rozpoznat
patogen a potom musi vyrobit dostatek
protilatek.

Vakciny obsahuji oslabené, neSkodné
patogeny nebo jejich specifické ¢asti.
Existuji dvé hlavni formy ockovani, a to
aktivni
a pasivni.
PFi aktivni
imunizaci
se mikrob
nebo jeho
Casti vstrik-
nou do téla,
které zacne
vytvaret pro-
tilatky proti
této nemoci
a poskytu-
je ochranu,
pokud dojde
k pozdéjsi ex-
pozici. Priklady

aktivnich vakcin jsou spalnicky, pfiusnice
a chfipka. Imunita ziskana z aktivni imu-
nizace muze byt celozivotni. Pfi pasivni
imunizaci se predbézné syntetizované
protilatky podavaji injekéné, takze télo
nemusi produkovat protilatky samo.

Tato metoda se b&zn€ pouziva v pfipadé
vyskytu nedavného ohniska uréité cho-
roby nebo jako mimoradna Iécba toxicity
jako v pfipadé tetanu. U¢inek viak neni
dlouhodoby, protoze ochranné prvky jsou
télem rozlozeny. O¢kovani maze byt apli-
kovano injekéng, polknutim nebo vdech-
nutim. Tim se zavede imunitni systém

do patogenu a vybizi ho k vytvareni proti-
latek. T€lo pak ma ve svém arzenalu imu-
nitniho systému spravné zbrané proti pa-
togenu. Pokud viry nebo bakterie vstoupi
do téla, imunitni systém muZze reagovat

a rychle vytvaret protilatky, které s vetel-
ci Uspé€sné bojuji, dfive nez se zvladnou
reprodukovat a osoba onemochni.

Doporucena ockovani

Pacienti na dialyze by v zavislosti

na svém véku méli dostat vSechna obec-
n€ doporucovana ockovani a posilujici
oc¢kovani: proti spalni¢kam, pfiusnicim,
zardénkam, tetanu, zaskrtu, cernému



kasli, hemofilové infekci zplisobované
bakterii Haemophilus influenzae, he-
patitidé B, obrné a planym nestovicim).
V zari nebo fijnu je také dilezité kaz-
doro¢ni ockovani proti pneumokokovym
infekcim a proti chfipce. Je dulezité si
uveédomit, ze ne kazdy potrebuje kazdé
dostupné ockovani. Vzdy se obracejte
na zaméstnance v centru pro renalni
peci, kam dochazite, a pozadejte o radu.

Pri navStévach u |ékare nebo na cestach
je potfeba mit u sebe ockovaci prikaz

a vzdy jej uchovavat v aktualnim stavu
a samoziejmé nezapominat na projed-
nani specializovaného ockovani pred
cestou do zahranidi.

Pro¢ je ockovani dlilezité pravé pro paci-
enty na dialyze?

Imunitni systém u pacientd na dialyze
je ovlivnén selhanim ledvin. Kontakt
mezi krvi a dialyzaéni membranou muze
vést k nizké Urovni zanétu, jenz plisobi
na imunitni systém jako zatéz. Z téchto
dlivodi jsou pacienti na dialyze nachylni
k infekcim zpGsobenymi bakteriemi, viry
a plisnémi Castéji nez zdravi lidé. Také
je pro né obtizné&;jSi se nemoci zbavit.
Imunitni systém proto potrebuje ves-
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kerou pomoc, kterou mlze
ziskat, a ockovani je ten nej-
lepsi imunitni posilovac, jaky
mame.

Co se stane, pokud ockovani ne-
funguje?

Za urcitou dobu po ockovani

krevni obraz osoby ukaze, zda si télo vy-
tvorilo protilatky. Pokud tomu tak neni,
octkovani musi byt zopakovano. To se

u pacientd na dialyze d&je ve srovnani
se zdravymi lidmi o néco ¢asté&ji. O¢ko-
vani mize byt provedeno znovu, aby se
dosahlo dobré urovné ochrany. Napfiklad
oc¢kovani proti hepatitidé B funguje Iépe
pro pacienty pred zahajenim dialyzy, ale
pacienti, ktefi na dialyze jiz jsou, mohou
vyZzadovat vice nez jedno ockovani.

Ockovani jiz zachranila
nespocet Zivota.

Ockovani je dilezité nejen pro
vas jako pro pacienta, ale také
pro vasi rodinu a pratele.
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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. Mizete ocekavat rlizné
aktuality, tipy, pfib€hy &i poradenstvi.
Vérime, ze se vam tato rubrika bude
libit a Casem se na ni budete tésit
stejn€ jako na to ostatni. Pfejeme vam
prijemné a ni¢im nerusené cteni.
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INSPIRACE

Krehké telo chlapce

S BOJOVNOSTI GOLEMA

Kdyz byla Katefina Smazdkovd ve tretim trimestru téhotenstvi,
ozndamil ji lékar Sokujici zprdavu. Jeji tehdy jesté nenarozeny
syn Tomds mél cysty na ledvindch. Navzdory tomu dnes jiz
sestndctilety ,,chlap“ sbird medaili za medaili a sport je pro néj
prirozenou soucdsti jeho Zivota. Jak fikd Katetina: ,,Bez sportu

bychom Zili jen napul.”

Nezvratna diagnoza Tom s maminkou na dva mésice
Katefina byla v sedmém mésici t€hoten-  hospitalizovan v nemocnici. Nejdfive
stvi, kdyzZ ji I1€kafi sdélili, Ze nasli na led-  ve Fakultni nemocnici v Ostravg, kde

vinach jejiho jesté nenarozeného syna se ho |ékafi snazili stabilizovat a zvo-
Tomase cysty. ,ProZivala jsem Stastné lit pro néj nejvhodnéjsi 1écbu. ,Vibec
obdobi, a nakonec priSel takovy Sok. Pfes  jsme neméli tudeni, co nas ¢eka. Zda
to vSechno jsme to zvladli a 22. srpna se to vSechno néjak neodrazi na sy-

2003 se nam narodil krasny chlapec,” nové vyvoji. Bali jsme se a byli jsme
vzpomina Katefina. Po narozeni byl maly  nejisti. Kdyz byl Tomas malicky, cvicili
jsme s nim Vojtovu metodu, protoze

ach (2019)

;"'-t' - trpél svalovc'nf hypotorjii.va—. Trénink 0 prazdninach v Jesenik
. solvovali jsme také nékolik
‘.-'1 # 4 vySetfeni mozku, protoze mél do treti tfidy asistentku. Tento typ
e mél tiky. Nakonec se pfislo  dialyzy nam umoznil vést témer bézny
: na to, ze to ma spojitost Zivot," popisuje Katefina proces dialyzo-
u'.':‘ - se zrakovou vadou, ktera vani malého Toma.

zfejmé souvisi s diagnézou,”

dodava Katefina. Pfesna dia-  Uplynul necely rok a Katefina se roz-
gndza zaznéla zhruba po Ses- hodla podstoupit vSechna vySetreni
ti letech, a to nefronoftiza 11.  potfebna k darovani ledviny. Ve dopadlo

typu. na vybornou a byla oznacena za vhod-
ného darce pro svého syna. lhned se
0Od malic¢ka na dialyze ve Fakultni nemocnici v Motole domlu-
Pfi nastupu do prvni tfidy za- vila operace a Cekalo se. Jednou v noci,
Caly TomaSovi pomalu selhavat  téméf mésic pred planovou operaci,
< ledviny a na fadu pfisla dialy- zazvonil telefon. Volali ndhodou z ne-
zacni péce. ,Meli jsme Stésti, mocnice. Maji mrtvého vhodného darce.
Ze jsme mohli mit doma pfistroj ~ B&hem chvilky byli nachystani a vyrazilo
pro peritonealni dialyzu a vse se. Transplantace prob&hla Uspésné!
probihalo v noci. Nemuseli jsme .Po transplantaci probiha vSe v napros-
V Rakousky m 13 tedy. nékolikrat tydné Fiojiidét tém poradku. Samoziejmé& musime hlidat
yzich (Kaunertg), 201g) na dialyzu do nemocnice. Ve Skole  Iéky, pitny reZim a byt trochu opatrni.
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Pravideln€ jednou za mésic dochazime
na kontroly do Fakultni nemocnice Ost-
rava a do Fakultni nemocnice v Motole,"
shrnuje Katefina.

Celou rodinu Smazakl tmeli sport

Oba Tomasovi rodice jsou velci spor-
tovei, a Tomase i jeho bratra tedy vedli
od malicka ke sportu. Jezdivaji na vodu,
na lyze, a proto pro né bylo tézké pred-
stavit si, Ze by Tom nemohl. Dokonce
mladsi bratr Lukas tfikrat tydné trénuje
s Tomasem basketbal, protoZe Tomase
do zadného oddilu nevzali. Sport je

u déti vétSinou uz od mali¢ka zaméren
na vykony, a ne na vsestranny rozvoj,
coZ nebylo pro Tomase vhodné.

Jak se rika, kdyz si néco moc prejete,
miZe se vam to splnit. A pfesné to se
stalo i Katefin€. Tak moc si prala, aby

i Tomas mohl sportovat, aZ si jednou

Prvni ucast nq $

. ampion
medaile ( Pionatu, bronzgy4

Krakoy, 2014)

pustila nahodné televizi, kde zrovna vy-
silali dokument Ceské televize, v némz
popisovali ¢innost a existenci Ceského
tymu transplantovanych, o. s. (CTT).
Jakmile dokument skondil, prohovofili
jsme vSe s manzelem a kontaktovali
predsedu CTT," spokojené konstatuje
Katefina. BEéhem kratké doby zadal To-
mas jako nejmladsi sportovec tymu CTT
reprezentovat Ceskou
republiku v plavani,
atletice a stolnim
tenise. Ve Skole také
chodil na Sachovy
krouzek. ,Jesté jako
novacek ziskal Tomas
v roce 2014 na osmém
Mistrovstvi Evropy
transplantovanych a dia-
lyzovanych sportovel
v kategorii 8-11 let v pla-
vani na 50m volny zpGsob
bronzovou medaili," hrdé
konstatuje predseda CTT
Roman Dunda.

INSPIRACE

Juvenilni nefronoftiza
(NPH)

Onemocnéni ledvin déti a mladych
osob, které vede k selhani ledvin

a podili se podle nékterych udaji az
na Ctvrtin€ terminalnich selhani ledvin
v détském véku. Vyznaduje se tvorbou
cyst v drenove ¢i kortikomedularni
oblasti a fibrozou. Dédi¢nost je obvyk-
le autozomalné recesivni. NPH1 a 4 je
juvenilni forma, NPH2 détska, NPH3
adolescentni.

K rendlnim pfiznakGm patfi porucha
koncentraéni schopnosti s polyurii,
enureéza, slabost a priznaky rozvijeji-
ciho se renalniho selhani. S ohledem
na ztraty soli nebyva vzdy hypertenze.
Byva pomérné vyrazna anémie (vyraz-
né snizené mnozstvi erytropoetinu).

U juvenilni formy (typy 1 a 4) byvaji
postiZeny i dalsi organy (sitnice, posti-
Zeni jater, skeletu).

Lécba je symptomaticka (Ié¢ba projevi
selhani ledvin v€etné hemodialyzy ¢i
transplantace).

Magda Volna,
foto z archivu rodiny
Tomase Smazaka

MUDr. lvana Jordanov Bilkova
vedouci lékarka
dialyzaéni stredisko Homolka
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Nevite, kam se vydat o vikendu? Navstivte péknou vesnici s hradem Sloup v Cechdch. V okoli je
mnozstvi snadno dostupnych turistickych cilii a zajimavosti a ani o ndro¢néjsi vyslapy zde neni nouze.
A kdyZ uz budete mit mistni zajimavosti prozkoumané, podivejte se do nedalekych podzemnich prostor
Pusté kostely a Pekelné doly, kde se natdcela prosluld pohddka ,,S Certy nejsou Zerty“.




Nevelka obec Sloup v Cechach se na-
chazi v Libereckém kraji jen kousicek
pod Luzickymi horami. VEtsi mésta

v okoli jsou Novy Bor a Ceska lipa - obé
také stoji za dukladnéjsi prohlidku.

Ve Sloupu byla v roce 1995 vyhlasena
vesnicka pamatkova zéna. PFi prochazce
obci si proto do sytosti uzijete lidové
architektury - roubenych domu (nékdy
méstského typu), kamennych portald,
bridlici obloZzenych 3titd, mansardovych
stfech a p€knych barevnych zahradek.

Dominantou obce a hlavnim cilem na-
vStévnikl Sloupu je vSak skalni hrad
Sloup. Ten je ¢asteéné vystaven, ale
hlavné vytesan v mohutném skalnim
bloku. Uvnitf skaly je vyhloubeno nékolik
mistnosti v€etné poustevny, barokniho
kukatkového divadla nebo hradni kaple,
kde se v 1ét€ konaji koncerty. Do hradu
vedou dvé dlouha schodisté, ktera ,hra-
la" v jiz

zminované

pohadce

Skalni hragd Sloup

.S Certy nejsou Zerty". Po jednom schodi-
Sti chodili kné€Zi a po druhém ostatni na-
vStévnici kaple a hradu. Schodisté dfive
slouzilo jako hlavni pfistup do hradu, ale
dnes se jiZ nepouZziva a dovnitf se do-
stanete takzvanym vychodnim vstupem,
ktery je vysledkem nékolika Uprav hradu
v 18. stoleti. Samotny hrad pochazi ze
13. stoleti, ale je jisté, Ze skalni blok oby-
van byl jiz dfive. Archeologické nalezy pfi
Upati bloku dokladaji pfitomnost lidu lu-
Zické kultury a pozdéji i Kelt(i. Stfedovék
zanechal stopy osidleni pfi krajich skaly,
a to pfedevsim v podobé€ zahloubenych

a vytesanych prostor - zfejmé obytnych
mistnosti. Nejvyraznéji se ale do historie
hradu i skalniho bloku zapsalo obdobi
baroka. Koncem 17. stoleti totiz zapocal
hrabé Ferdinand Hroznata z Kokorova
velkolepou prestavbu tehdy jiz zanedba-
ného hradu s umyslem vybudovat zde
poutni misto. V té dobé vznikl na skale
kostel s ambitem, jizni terasy s vyklenky

CESTUJEME

kFizové cesty a libosadem s vinici. Smrti
hrabéte v3ak prace ustaly a myslenka
poutniho mista nedosla svého piného
naplnéni. Mezi roky 1670 a 1785 vyuZi-
vali prostory skalniho bloku poustevnici.
Vystavéli novou kapli a prostredi si upra-
vili ke svym potfebam. NejznaméjSim
zdejSim poustevnikem byl Samuel Gor-
ner, ktery sem presidlil ze svého nedale-
kého skalniho obydli a proslavil se tim,
Ze brousil ¢ocky a vyrabél jednoduché
optické pfistroje. Nyni mizete na hradé
vidét jeho pamatecni sochu, na niz je
zobrazen s dalekohledem. V 18. stoleti,
kdy hrad patfil rodiné Kinskych, byl po-
dle pfedstav svych majiteli prebudovan
v romantické vyletni misto, a od roku
1827 je zcela otevien vefejnosti.

Vyhlidkovy okruh Cikanské udoli, Lesni
divadlo, rozhledna Na Strazi a Samuelo-
va jeskyné

Po prohlidce hradu se vypravte za daléi—




CESTUJEME

vyrazite od rozcestniku pod hradem

po modré a dale po zluté znacce, pro-
jdete si vyhlidkovy okruh Cikanské udoli.
Znacka vas zavede ke dvéma jeskynim -
Velké a Malé cikanské jeskyni. Zatimco
Velka cikanska jeskyné je pfirodniho
plvodu, mala je zcela dilem ¢lovéka.
Vznikla kolem roku 1756 pfi t€Zb€ pisku
pro prvni sloupskou zrcadlarnu a pozdgji
byla vyuZivana k ob¢asnému obyvani
potulnymi cikany. Podpiraji ji dva sloupy
a jsou zde imitace pravékych nastén-
nych maleb. KdyZ doputujete po zluté
znatce az k silnici (mimochodem tudy
vedla stara obchodni stezka Praha - Zi-
tava) a k penzionu a restauraci u Stud-
nickd, stoji za to pokracovat dal po Zluté
a Cervené znacce k lesnimu divadlu. To
vybudovali v roce 1921 mistni ochotnici
za podpory podnikatelii z okoli a hra-
béte Kinského, kterému patfil pozemek.
Divadlo se jim podafilo vystavét béhem
jediného roku. Vyhloubili chodby, posta-
vili scénu s vézi, hledisté pro 2 000 di-
vakl a v 1été divadlo slavnostné otevreli
Hauptmannovou hrou Potopeny zvon.
Jesté kolem roku 1959 se v divadle hra-

Podzemni prostory puste kostely (f
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oto Vojtéch Paveltik)

lo, ale postupné chat-
ralo, aZ bylo zcela zde-
vastovano. V roce 2004
bylo ale diky mistnim
nadsenciim opraveno

a znovu uvedeno v ¢in-
nost.

Od divadla se vydej-
te dal po Cervené
znacce k rozhledné
na vyhlidce Na Strazi
(354m n. m.). Odtud
je asi nejkrasnéjsi
vyhled na hrad Sloup
a z rozhledny pak i na LuZické hory, Novy
Bor nebo Spi¢ak u Ceské Lipy. Zelezna
rozhledna je 33 metrd vysoka a celd je
oplasténa smrkovymi prkny. Na jejim
misté dfive stavala turisticka chata
Wachsteinbaude a pozdéji pak drevéna
chata Na Strazi. Ta v roce 1990 shorela.
Soucasna rozhledna a penzion byly po-
staveny v roce 2011. Urc€ité se podivejte
na vyhlidkovou ploSinu ve 26 metrech
nad zemi, je to ,jen" 150 schodd.

A jest€ jednu
zajimavost byste neméli v lesich
okolo Sloupu v Cechach vynechat -
Samuelovu jeskyni. Ano, jeskyni toho
poustevnika Samuela, ktery pobyval
v poustevné na hrad€ a brousil tam skle-
néné Cocky. V této jeskyni poustevnik
Zil predtim, nez se prestéhoval ,na lep-
Si" - na hrad. K jeskyni se dostanete
po prudce do kopce stoupajici stezce
z ulice Pod Samuelovou jeskyni.
Jeskyni si poustevnik vyhloubil sam
v roce 1718 a zil zde az do roku
1735. Uvnitf je mala predsinka,
ktera slouZila zaroven jako kuchyn
a obytna mistnost o rozméru
6x2,5 metru. Obydli protina celou
Sitku skaly a na obé strany jsou
vyrazena okna. Nahofe nad pous-
tevnou byla pozd€ji vybudovana
vyhlidkova ploSina, kam se do-
stanete po vytesanych schodech.
Zivot poustevnika Samuela byl
plny zvrati a nakonec skondil
tragicky. Z poustevny na hra-
dé Sloup se Samuel v roce
1742 prestéhoval do Prahy ze
strachu, ze bude naverbovan
do pruského vojska. Tam Zil az
do roku 1756 a Zivil se vyrobou
zrcadel. V roce 1756-1760
podnikl pout do Rima a pak se
usadil na Skalickém vrchu a jes-



té pozdéji v opus-
téné chysi na Svaté
Hore u Pribrami, kde
byl pfepaden a za-
vrazdeén.

Pusté kostely, Pekelné
doly a nahon
Pokud se vam podafi
si na vylety v okoli
Sloupu v Cechach
vySetfit vice Casu, pak
zamifte asi 5km vzdus-
nou ¢arou vychodné
do udoli Svitavky mezi
obcemi Svitava a Ve-
lenice. Tady v zafiznutém udoli nechal
hrabé Kinsky postavit v roce 1767 zr-
cadlarnu. Pro brouseni zrcadel se v ni
pouzival pisek a ten se t€Zil z okolnich
piskovcovych skal. Proto je v udoli hned
nékolik (volné pFistupnych) obrovskych
podzemnich prostor vzniklych téZbou
pisku pro zrcadlarnu. V ni udajné praco-
valo osm lesticich strojl, vyuZivajicich
rGzné frakce hrubosti pisku, které se
ziskavaly plavenim. Pro pohon stroji
slouzila voda. K jejimu pfivadéni a do-
state¢nému zadrZzeni k pohonu stroji
zrcadlarny nechal hrabé prorazit skalou
na tehdejSi dobu mimofadnou podzemni
chodbu (nahon), ktera stala trojnasobek
ceny celé tovarny. Nahon, do kterého
vede nékolik vstupl (jeden je kousek
od byvalé zrcadlarny hned u silnice), je
asi 200m dlouhy a ma nékolik odbocek.
Chodba je nyni jiz suchd a volné pfi-
stupna. Da se projit bez vétSiho ohybani
nebo prodirani. Jediné, co budete po-
tfebovat, je baterka. V chodbé jsou pa-
trné i postranni chodniky, které zfejmé
vedly nad hladinou protékajici vody.

Pokud pojedete do udoli Svitavky
po silnici od obce Svitavy, nemdi-
Zete té€sné u silnice minout velky
tmavy vstup do podzemi - jes-

kyné Pusté kostely. Jesté nez ale

vstoupite dovnitf, prohlédnéte si reliéf
Krista od neznamého autora vytesa-
ny do skaly kousek vpravo od vstupu.
Uvnitf pak najdete 16 sloupl podpi-
rajicich klenuty strop a zbytky zdiva,
které ale pochazeji z doby, kdy prostor
Castecné slouzil jako sklad zeleniny.

V Pustych kostelech se natacela hlavni
¢ast zabérl z pekla pohadky ,S Certy
nejsou Zerty". Legendarni scéna vazeni
Doroty Machalové byla ale pofizena

v dalSich, jesté rozlehlejSich prostorach

A W

CESTUJEME

vzniklych téZbou pisku asi 400 metrl
dal - v jeskyni Pekelné doly. Tady je

v soucasnosti motorkarsky klub, takze
se dovniti mliZzete podivat, a dokonce se
tam projet na vlastnim stroji. Poradaji
se zde koncerty, srazy a da se tu koupit
i néco na obcerstveni. Cela prostora je
asi 140m dlouha a zasahuje az 60m

do hloubi skaly. Plochy strop podpira 30
mohutnych pilitG. Podlaha je vybetono-
vana, protoZe za valky se zde méla vyra-
bét pro némeckou armadu rychlopalna
letecka déla, k pfesunu vyroby z Polska




CESTUJEME

v3ak doslo jiz jen ¢as-
tecné. Po valce prostor
slouzil podobné jako
Pusté kostely ke sklado-
vani zeleniny

Tajemny kopec Ortel

Na zavér ¢lanku se po-
divame na jesté jedno
zajimavé misto nedaleko
Sloupu v Cechach. Je to
vrch Ortel, dfive zvany
Klobouk. Jde vlastné o vy-
haslou sopku, o ¢emzZ svéd¢i
i jeho pravidelny kuzelovity
tvar. Na Ortel se ze Sloupu
vydejte po zelené znacce
k Zahotinské kapli a pak dale Legenda
po Zluté. Cesta nahoru na sa-

motny Ortel vede pomérné pfik-

fe vzhiru, zvlasté v posledni ¢asti pod
554 m n. m. vysokym vrcholem je terén
sutovity, a proto naro¢néjsi. Vyvrela
hornina, z niz je sopka Ortel utvoreng,
se nazyva znélec. AZ se budete Skrabat

mi op?eden\’/ yrch Ortel

nahoru, zkuste vzit dva vétsi ploché

a dlouhé kameny do rukou a poklepat
s nimi o sebe - uslySite zazvonéni.

Na upati kopce se nachazi stary lom,
ale cesta nahoru vede po jeho horni
strang€, odkud je také p&kny vyhled. Ten
je nakonec i z vrcholu, kde pry v minu-

losti byvalo pohanské kultovni misto
a obétiSté. Povésti pravi, Ze zde bylo
popravisté nedalekého mésta Cviko-
va. Podle psychotroniki je Ortel jedno
z nejnegativnéjSich mist u nas. Z hory
podle nich vychazeji silné negativni
vibrace. Existuje dokonce legenda, ze
sutovity vrchol kopce byl v prehistoric-
ké dob& uméle nasypan za ucelem za-
sypani obétni Stoly nebo jeskyné uvnitf
hory.

V okoli Sloupu v Ce-
chach je toho zkrat-
ka k vidéni mnoho.
Zabavite se za horka
v podzemi nebo
i za deSté navstévou
historickych pamatek
a mést. A neni nic hor-
Siho nez sedét doma,
kdyz je toho ve svété
tolik k objevovani, ne?

Magr. Petr Pavel¢ik
foto autor, neni-li uvedeno
jinak



OSMISMERKA

Osmismeérka

TAJENKA:
Albert Einstein: ,Je to smutna epocha, kdyz je snadngjsi..."

ADAMOVA, AEROMECHANIKA,
AKUMULATOR, ALKALIMETRIE,
AMALIE, ANALYZOVATI,
ANOMALIE, ARAKA, AREA,
ARGENTEUIL, ARTROZA,
ASTA, ASTRONOM, BISTR,
BLAZNI, BOSI, BREDOUILLAGE,
COGNAC, DIAMANTY, DILACE,
ENNA, GARSONKA, GEORGIE,
GILGAMES, GUDRON, HNEVAT,
HORNINA, CHARMEUSE,
IGNITR, IKAROS, IMOBILNI,
IMUNITA, INFRAZVUK,
INVENCNI, IRONIK, ITAJ,
JITRNI, JIZNIDAKOTA,
KALEIDOSKOPY, KINETIKA,
KLANDR, KLEA, KMOCH
KONVOJ, KORAN, KUPA
KYVATI, LAMBDA, LiSALEK,
MAGISTR, MAGNIFICIENCE,
MEDIOR, MONOKL,
MOZNOST, NAPAKOVANE,
NASEP, NASI, NEUSPECHY,
NEZAMESTNANOST, NOVINA,
OCESATI, ODEON, ODRATI,
OLBRAM, OLIVIE, OPAJET,
ORION, ORVANY, ORVATI,
0ZIM, OZON, PARALYSOVAT,
PLENiK, POHON, POMOLOGIE,
PUEBLO, RAJZ, REALITA,
ROSIT, RUDOCH, SEMELE,
SCHOPNOST, SINTR, SKICAK,
SKONAT, SRST, STARAT,
STENOT, STOLOVAT, SATSTVO,
TAKTNi, TENOR, TINA, TITAN,
TRUSKA, TUZIDLO, TZIGANE,
USPORENY, UTOCIT, VIAN,
VSTATI, ZAINTERESOVANE,
ZAINTERESOVATI, ZASTENANI,
ZATYLi, ZEMINY, ZINKOVAN
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NAVOD:
LuStéte ve vSech osmi smérech a ze zbylych pismenek ¢téte po radcich tajenku.
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SRV (I
VARIME S EVOU U\

Uzijte si s nami
stavnate leto!

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_kitchen).

Studend polévka

Salmorejo

INGREDIENCE (4 PORCE)
= 1kg soudkovych rajcat
= 1 zelena paprika

= 1 Cervena cibule

= 3 strouzky ¢esneku

= 4 vejce

= 4 platky Sunky

= 4 platky bilého chleba
= 2 |zZice olivového oleje
= Stava z 2 citronu

= sil a pepf

POSTUP
Rajcata u stopky nakrojime kfizem a spafime 1 minutu v horké vodé, vyjmeme

a zchladime ve studené vodé. Pak je oloupeme, zbavime jadérek a duzinu nakrajime
na kousky. Plilku zelené papriky a ¢esnek nakrajime nadrobno.

V3e dame do mixéru, pfidame namocenou stfidu bilého chleba, olivovy olej, citrono-
vou Stavu, stl a pepf. Umixujeme do hladka a podle chuti dosolime, opepfime, pfida-
me citronovou Stavu ¢i Cesnek. Polévku vychladime v lednici, naservirujeme do hlu-
bokych talifl, posypeme natvrdo nakrajenym uvafenym vejcem, najemno nakrajenou
Sunkou, cibuli a paprikou. Nakonec zlehka pokapeme olivovym olejem a opepfime.

Energie: 806 kcal, bilkoviny: 40g, tuky: 299, sacharidy: 120g, draslik: 3292 mg,
vapnik: 421 mg, fosfor: 725mg
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Kruti rolada
s dusenym mangoldem

INGREDIENCE (4 PORCE):

= 7009 krGtich prsou = muskatovy ofiSek

= 1509 Sunky = 1009 smetany 31%

= 1 vejce = 3 |zice olivového oleje

= 3009 mangoldu = 5009 bramborovych nokd
= 6 listkl 3alvéje = 209 masla

POSTUP

papir a rozklepeme na tenky plat.

a promichame. Listy mangoldu jednu minutu spafime v horké

vodé, poté vyjmeme, zchladime a nechame okapat.

Naklepana krati prsa si rozlozime na prkénko, osolime, ope-
pfime a pokapeme olivovym olejem. Piilku spafenych listd
mangoldu na krGti prsa rozloZime a polozime na né platky
Sunky. Nakonec pfijde nadivka z fapikd mangoldu. Dame ji
podéiné na okraj po celé délce.
Zavineme

= 5 strouzkl ¢esneku

Krati prsa podéiné profizneme, ale nedofizneme do konce,
abychom je mohli rozlozit jako knihu. PoloZime na né pecici

Mangold oistime a otrhame listy od Fapikd. Rapiky nakrajime
nadrobno a na Izici olivového oleje je orestujeme na mirném
plamenu pét minut, spolecné s tfemi strouzky najemno na-
krajeného ¢esneku. Nechame zchladnout, pfidame Spetku
mletého muskatového ofisku, jedno vejce, osolime, opepfime

= pepf a sdl

roladu, strany zlehka preloZzime doprostfed a zavineme smé-
rem od nadivky k volnému okraji. Roladu poradné utdhneme
a stahneme kuchynskym provazkem. Osolime, opepfime a ze
viech stran nejdfive na masle orestujeme na panvi, aby se
maso zatahlo. Poté roladu dame do pekace a podlijeme pdl
litrem vody. Pe¢eme v troubé rozehraté na 150 °C hodinu
prikryté poklici, pak odkryjeme a dopeceme asi pll hodiny

do zlatova. Pfi peceni roladu podlévame a podle potreby pfi-
dame vodu, aby se nam neodpafil vSechen vypek.

Uvafime bramborové noky. V panvi na olivovém oleji orestu-
jeme Cesnek asi jednu minutu a poté ho zalijeme smetanou.
Smetanu provafime cca pét minut, aby se ndm zredukovala

na polovinu. Poté pfiddme najemno nakrajeny spafeny mangold
a bramborové noky. Zlehka osolime, opepfime a promichame.
Roladu po upeceni prendame na prkénko a nechame par minut
odpocinout. Nakrajime ji ostrym nozem na platky a servirujeme
spolecné se smetanovymi noky. Lehce prelijeme vypekem.

Energie: 2 970 kcal, bilkoviny: 230, tuky: 113 g, sacharidy: 269 g,
draslik: 6 125mg, vapnik: 690 mg, fosfor: 2 434 mg

Ostruzinové nanuky

INGREDIENCE (6 PORCI): POSTUP
= 500 g ostruzin

= 200 g smetany 31%
= 20 g cukru

Ostruziny oplachneme a nechame
okapat. Dame do mixéru spolecné se
smetanou, cukrem a vSe umixujeme
do hladka. Smés nalijeme do tvoritek
na nanuky a uloZime alespofi na Sest
hodin do mrazaku.

Energie: 872 kcal, bilkoviny: 11g,
tuky: 67 g, sacharidy: 86g, draslik: 895 mg, vapnik: 220 mg, fosfor: 160 mg
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Jmenuji se

AJA AGNEROVA

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

: R ]

OKOUZLUJICI KVETINAC

v prirodnim stylu

) Kousek ptirody si miiZete béhem chvile doptdt i u sebe doma. Mclteridl k tvoreni

lezi vSude kolem vds. Staci se porddné rozhlédnout, vyuZit prekrdasnych dari
prirody a piil je hotovo. Tentokrdt si vyrobime origindlni kvétind¢ v prirodnim
stylu. Pojdte se s ndmi podivat, jak na to!

E Si NICKU,
7 KVETINAC NEBO NEJAKOU STARSH SKLE
N A KOUSEK PROVAZKU. )

ECHOVKU, STARY £V
CiKY VE STEJNE DELCE

—

PRIPRAVTE SI PL
> DRIVKA NEBO KLA

. e
Ly 2 -




K ANA PRVNIM
ROD KAZDEHO OKRAJE

o

AzKUD SI 0D uzL

{RODNI PROVAZE
NTIMET

KLACiK KLACIK\
PROCH Y BEZ PROBLEN, \YTVORTE DVA UZuKY. KONCE PROVAZKU S|
AZCE VE U NAJDETE pgy NECHTEV DOSTATECNE DELCE, PROTOZE 1D ZACNETE

il i KLACIKY K SOBE POSTUPNE UVAZOVAT.

Y

A

\%\’;

- t.;_ﬁ.'. . Y .' Y Ly v

iy 6 TED UZ JEN STACI DO NOVEHO KVETINACE VLOZIT
. j=a KVETINU A MATE HOTOVO.



POVIDKA

Petra Soukupova

Johanka jede na chatu

V tomto Cisle otiskujeme povidku prozaicky a scendristky Petry

Soukupové, autorky povidkovych knih Zmizet a Nejlepsi pro

vsechny a také scendristky filmu Na kratko.

Do pokoje sviti slunce, zavésy jsou
roztazené, z ulice kfik déti, na matraci
v pokoji spi divka. Ma na sobé& jenom
tilko a kalhotky a deku zchumlanou pod
sebou.

Vedle matrace zacne zvonit telefon.
Divka se ani nepohne. Telefon postup-
n€ pfidava na hlasitosti, Johanka se
nakonec pohne, se zavienyma ocima
se natahne po telefonu, poslepu ho na-
hmatne, pak teprve otevre oci, sakra, je
to mama, slibila rodi¢tim, Ze k nim dnes-
ka pfijede na grilovani, sakra uz je p0l
druhy, strasny zpozdéni.

Telefon pFijme. Znovu odi zavre a leh-
ne si zpatky. Deku si pfitahne a trochu se
prikryje.

Mami.

Jo.

Posloucha. Zivne.

Jo.

Ne, davno.

Jo, uz jsem na cesté.

Ne, jeSté v Praze.

Ne, nejsem doma.

Jo.

Ahoj.

Telefon odlozi. Chvilku vaha, jestli si
jesté€ lehne a zkusi usnout, ale pak se
prfemluvi a vstane. Rodi¢iim to slibila,
jsou tam i brachové, kdyz nepfijede,
mama bude nastvana, bude se to zase
resit, a Johanka navic citi tu shoviva-
vost a smiflivost Stastnych lidi s celym
svétem, ona se pfemiZe a tu radost jim
udéla, vzdyt ji to moc nestoji.

34 | Didlog

A stejné, dneska se tu nic nedéje,
vsechno se délo véera, a jakej to byl
skvélej vecer a noc, Johanka v pul
paté rano vystupuje z taxiku,
zbytek lahve Sampaniskyho v ruce
a posledni cigareta, kterou ji dal
pfi louceni Robert, zapali si ji a jde
ulici ke svému domu, vzdycky se
nechava vyhodit na kraji ulice,
vzdycky si dava tu posledni ciga-
retu, nez dojde ke vchodu, a tak
jde a citi se jako kralovna svéta,
unavena z tance a z ty nadherny
lasky, co s Robertem maji, naposle-
dy se napije, l[ahev poloZi na zidku
pred vchodem, jde domd, neodliéi se
a zuby si nevycisti, sviékne si bundu
a dZiny a padne do postele, z po-
slednich sil mobil do nabijecky, chce
jesté Robertovi néco napsat, ale pak
uZ nema ani na to, usne.

NapiSe mu ted, zatimco se vafi
voda na kafe.

Robe, lasko, bylo to nejvic, zejtra
se vratim, ozvu!

Tri 1Zicky cukru, protoZe mliko neni.
V lednici je jenom hof¢ice, jogurt, pro-
Sly uz mnoho tydn(, a dole v té pfihrad-
ce takové osklivé jablko. Nakupovani
Johanku nebavi.

Sedne si do okna, aby byla na sluni¢-
ku, a pije kafe, pozoruje lidi dole na ulici,
matka s ditétem, které se vzpouzi, dva
lidi ve stfednim véku, tlustoch v krata-
sech a jeho Zena tlustoSka ve vypasova-
nym tric¢ku, jdou vedle sebe jako cizi lidé.

Johanka pociti zase tu radost i prevahu,
ona je mlada a hezka a zamilovang, je
|éto, nemusi nic, ne jako oby¢ejny lidi
do prace a pak zpoceny tramvaji domd
snit o vychlazenym pivu, slunce ji hieje
do nohou, krasnej moment, co vic by
mohla v zivoté chtit.

Ma hlad. To asi nevydrzi, nez dojede
k rodi¢dm.

Jde se podivat do penézenky, i kdyz spis
pro jistotu. Ale tfeba n€jakou bankovku
vCera prehlidla. Ne. Dvacet tfi korun.

Cestou na autobus si mGze koupit
rohlik a syr, treba.

Pockat, jakej autobus. Bude muset jet
stopem.



Vlastné ji to poté&si, sice je to nejisty,
ale aspon se néco déje. Dobrodruzstvi.

UzZ jela stopem stokrat, je to zabavny
a zadarmo. Jenom se ¢lovék musi donu-
tit dojet na tu vypadovku. No, a ona se
nemusi nutit, kdyZ nema penize.

Jo, radsi si vezme dziny a triko, a ne
Saty, zna tyhlety vSechny poucky, nebude
prilis vyzyvava ani se nenamaluje, teda
jenom fasy a napudrovat, ale rténku ne.

Oblékne si stary dziny, nejsou uzky,
jsou normalni, kecky, nakonec misto

trika tilko, je tam vedro. Zkontroluje se
v zrcadle, které je oprené o sténu, neni,
kdo by ho pfisrouboval, Johance je to
jedno, stejné€ jako to, Ze nema Zidli a ku-
chynsky stll. Ji vétSinou v posteli.

Spokojenost, vypada i takhle fakticky
dobre, ale nikdo nemUze fict, Ze by byla
vyzyvava.

Zavre okno, do kabelky telefon, pe-
nézenku a slabej svetfik, co kdyby néco.

POVIDKA

Vyjde do ulice, je vétSi vedro, nez se
zdalo z domova, ale ani to Johanku neo-
travi, nakonec si za téch dvacet tfi korun
koupi zmrzlinu, jde na autobus, ktery ji
vyveze na vypadovku, nékolik pohledii
spolucestujicich muz(, jak lize nanuka,
trochu ji to otravi, tak sakra, to si ani
nem(ze tak krasnej ¢lovék, jako jsem ja,
dat zmrzlinu?

Vystoupi na zastavce sama a pak jde
letnim vedrem podél silnice, Spatnej na-
pad s t€ma dZinama, a ma zizen, pro¢ si
doma nenatocila vodu do lahve? Protoze
doma nema lahev, nejspis. Protoze ji to
ani nenapadlo. Protoze nevédéla, Ze je
takovy priserny vedro, do haje.

Postavi se na misto, kde uz né€kolikrat
stala, je to kousek za benzinkou a taky
kus za zatackou, auta tady nejsou tak
rozjety, zvedne ruku. Jesté se podiva
na mobil.

Kolem projede stfibrna audina, Jo-
hance se zda, ze zpomalila, ale ne, uz je
pry¢, dalsi auto, modry, dalsi zase stfi-
brny, zpomaluje, to neni mozny, takhle
rychle, to je novej rekord, Johanka b&zi

k autu, které zastavilo, bézet se musi,
tim date najevo, ze vam na tom zalezi,
ze jste vdécni. Prvni pohled na fidice,

postarsi pan, Sortky a bézova kosile,
auto pékny, klimatizace, hned jak
otevre, zavan chladnyho vzduchu, to
bude bezvadna jizda.

Dobry den, jedete na Liberec?

Do Boleslavi.

Super, dékuju.

Johanka nasedne, ridi¢ pfepne
blinkr a za¢ne se rozjizdét. Johanka se
chysta zacit hovor, prece fidi¢i berou
stopare, aby si popovidali, a ona si rada
povida, ale nez staci promluvit, ten
chlapek zacvakne zamek centralniho
zamykani.

Johance zac¢ne busit srdce, co to ma
bejt? Pro¢ mé tady zamknul? Letmo
na né&j mrkne, aby si toho neviimnul,

diva se pred sebe, nic nefika, pro¢ nic
nefika?

foto David Hamernik

Prozaicka a scenaristka

Petra Soukupovad

se narodila v roce 1982 v Praze.
Publikovala pét knih pro dospélé
(K mofi, Zmizet, Marta v roce
vetrelce, Pod snéhem a Nejlepsi pro
vsechny) a dvé knihy pro déti (Bertik
a émuchadlo, Kdo zabil Snizka?).

Za svij debut K mofi ziskala Cenu
Jifiho Ortena, za triptych povidek
Zmizet cenu Magnesia Litera (Kniha
roku). Jako scenaristka se podilela
na sitcomu Comeback (2008-2010)
a serialu Kosmo (2016). Je autorkou
predlohy a scénare filmu Na krdtko,
ktery mél premiéru na jare 2018.
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POVIDKA

Ted musi promluvit ona, ale najednou
nevi, jak zadit, jede na dovolenou za ro-
dinou, anebo ji chce zabit?

Ridi¢ se na ni otodi.

Chcete Zvejku? Nabidne ji orbitku.

Johanka jenom zavrti hlavou, ne, dé-
kuju.

Ridi¢ si vymackne z bali¢ku zvykacku
a balicek zase odlozi. Johanka premysli, co
ted, nejradé€ji by vystoupila, ale co ma fict,
pro¢ by chtéla vystoupit tady uprostred
ni¢eho u dalnice? A co kdyZ to fekne a on
nezastavi? Tak bude jisty, Ze ji chce n€kam
odvézt, Ze za chvili odbogi z dalnice a né-
kde na lesni cesté ji znasilni a pak zabije.

Klid, Johano, nic se prece nedgje,
néktery lidi se zamykaj v auté, i tata to
prece nékdy déla, tak tenhle typek je
taky takovej tatka, nic tim nemyslel.

A co kdyz myslel?

Pro¢ si sakra nevzala to tricko? Tilko
ma velkej vystfih, tfeba ho tim nalakala,
a pfitom jenom chtéla, aby ji nebylo
vedro, a vibec, lituje se najednou, vzdyt
ona jen chtéla jet za rodi¢ema na chatu,
chtéla jim udé€lat radost, a ted z toho

NAVOD:

Sudoku

vseho sedi v auté s néjakym uchylem,
kterej ji tu zamknul, pockat, Johanka ma
napad, napise Robertovi, fekne mu, ze je
na cest€, fekne mu, co je to za auto, ach,
poznavaci znacku si nepamatuje, ale po-
piSe mu toho fidice, ne, ma lepsi napad,
bude predstirat, ze ji Robert vola, prosté
mu fekne, Ze je na stopu a uz jede.

Ale hned v tu chvilku vi, Ze to ne-
dokaze, tuhle scénku zahrat, ani ted,

v ohroZeni Zivota, to nezvladne, znovu
na fidice letmo mrkne, vypada, Ze se
soustredi na fizeni.

Opatrné vytahne telefon. Zacne psat
zpravu. PiSe rychle, co kdyz ji ten psycho-
pat vezme telefon, radé€ji odeslat kousek,
jedu stopem s divnym chlapem, stfibrna
oktavka, za¢ina to 3AM, &islo nevim, jedu
na Boleslav. Tak abys védél. Udéla usmé-
vacka, aby si Robert nemyslel, Zze neni
v pohodé. Pfece jenom, jsou s Robertem
spolu kratce, tak to nesmi pokazit.

Odesle to.

A najednou nevi, co psat dal. Popsat
fidice zajimavé nejde, vypada upln€ oby-
cejné.

Zadna ¢&islice se nesmi v jenom radku opakovat dvakrat,

zadna Cislice se nesmi v jenom sloupci opakovat dvakrat,
zadna Cislice se nesmi ve Ctverci 3 x 3 opakovat dvakrat.

VELMI TEZKE PRUMERNE
8 2|7 718
2 2 6|9 8
7 6[(8|5 4 5
3 4 915 6 718 6 9
5(3|7 4 3181
4 2 1
1 5141 |4 2 1
9131 93
7194 6|2]|7
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Zprava nedorucena.

Tak napiSe Filipovi? Nebo Katce? Né-
komu napsat musi.

V tu chvili zacne v auté zvonit nahlas
telefon, Johanka se lekne, cukne sebou.
Ridi¢ cosi zmackne na pistrojové desce.

Tati, ozve se détsky hlasek v prostoru
auta. Ridi¢ do prostoru odpovi.

Copak, Tome?

Mamka fikala, Ze uz tu budes. UZ tu
budes?

Jo, kulidku, jsem na cesté, tak za pul
hodiny.

A koupi$ mi zmrzku?

No jasné! Jakou chces? Tamtu Cerve-
nou s ¢okoladou?

Ne, tati, tu uz nemam rad. Chci tu
kokakolovou.

Dobre.

A prej Gabina chce taky. Ale ta chce
Magnumu.

Druhy détsky hlasek, z dalky. Mag-
num, ty blbecku.

Nejsem blbecek. Tak Magnum, tati.
Tak ahdgj.

Ahoj.

Dité zavési. Ridi¢ zase zméackne Eudlik
na pfistrojové desce. Johanka se usméje.

Magnumu je nahodou vtipny, co?

Jojo, rekne fidi¢ zamyslené. Tak ja
zastavim pred Boleslavi u ty Selky, jo?
Vydrzite?

Jo, fekne Johanka, vydrzi. Kone¢né se
opre do sedadla a potichu, aby si toho
nevSimnul, ulevn€ vydechne. Za oknem
Zluté pole, vini se ve vétru jako more.
Johanka je nejStastnéjsi na svéte. VSech-
no je v poradku. A az tohle bude vypra-
veét kamaradim, to se vSichni zasmé&jou.
Pockat, musi napsat Robertovi, Ze je
viechno 6ka, aby si nemyslel, Ze je néja-
ka hysterka nebo co.
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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 celé svoje 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 celé

svoje 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

na tuzemi CR a SR. P¥i vypliiovani svého jména pouzivejte diakritiku,
aby nedoslo k jeho zkomoleni na vyherni listing.

Ceny pro vyherce:
Reklamni pfedméty a drobné darky.

Uzavérka je 10. 9. 2019.

Vyherci z minulého éis|a5
Dagmar Vojtekova, Petr Skarda, Katarina Kubelkova

Reseni z minulého &isla:
Nemocné télo potrebuje Iékafe, nemocna duse pritele.
Meandros
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SUTAZNA KRIZOVKA
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vyhry len na tizemi CR a SR. Pri vypliiovani svojho mena pouzivajte
diakritiku, aby nedoslo ku skomoleni vasho mena na vyhernej listine.

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 koreSpondenénu adresu).

Ceny pre vyhercov:

Reklamné predmety a drobné darceky.
2. Vylustite sutaznu krizovku a spravne znenie tajnicky zaslite Uzavierka je 10. 9. 2019.
e-mailem na adresu: dialog.cz@bbraun.com alebo

dialog.sk@bbraun.com (do predmetu e-mailu napiste ,Sutaz Vlyhercovia z minulého ¢isla:

a v tele e-mailu celé svoje meno a koresSpondenénd 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 dévodov zasielame
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Juraj Fendrich, Daniela TuSimova

RieSenie z minulého Cisla:
Tvoj Zivot je ako prazdny pohar a je len na tebe, ¢im ho naplnis,
protoZe nakoniec si to rovnako vypijes

Anonym



B/ BRAUN Senior Care

SHARING EXPERTISE Galenia

B. Braun Galenia

UNIKATNE CENTRUM SPECIALIZOVANEJ STAROSTLIVOSTI
PREDOVSETKYM PRE PACIENTOV S OCHORENIM OBLICIEK

POSKYTUJEME SIROKE SPEKTRUM SLUZIEB:

= Dialyza¢né stredisko a nefrologickd 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)

B. Braun Avitum s.ro. | Hodska 2378/85 | 924 01 Galanta
Tel. +421-317 838 284-5 | avitum-galanta.sk@bbraun.com | www.bbraun.sk/galenia

Senior Care Galenia | Hodska 2378/85 | 924 01 Galanta
Tel. +421-915 731 374 | info.galenia@seniorcare.sk | www.seniorcare.sk



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




