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UVODNI SLOVO

Milé ¢tenarky, mili ¢tenari,

stiny se zacinaji prodluZovat, rano se nam prestava chtit vstavat do tmy

a slunicko se ztraci za obzorem kazdym dnem dfiv a dfiv. Toto nam
pfipomina, Ze vSechno jednou kondéi. Stejné tak to je i s Iétem, které
definitivné predalo svoji viadu podzimu. Doufam, Ze i presto si uzivate kras
podzimnich dn(.

Cislo, které pravé drzite v rukou, je vénované piirodé, cestovani a zdravému
Zivotnimu stylu. V rubrice cestovani nas proto ¢eka vylet s Petrem
Pavel¢ikem do jednoho z nejstarSich rakouskych mést, do Tullnu, s food
bloggerkou Evou jsme pro vas pripravili delikatni podzimni menu, a pokud
se na cestach bojite, vyrobte si s Ajou sviij lapa¢ sni. Ten si vzdy zavéste
nad postel a uz se nemusite Spatnych snii bat.

Velmi mé t&3i, Ze nam poskytla rozhovor Lenka Vlasakova, herecka, kterou
mam i ja sama moc rada. Oblibila jsem si ji v uz kultovnim snimku Zeny

v pokusSeni, ktery jsem vidéla nespocetnékrat. VEfim, Ze si vas svou Zenskosti
a upfimnosti ziska stejné jako mé!

Preji vam krasny barevny podzim plny neo¢ekavanych zazitki a nic¢im
nerusené ¢teni magazinu Dialog doma, na chalupé, u |ékare, v praci
a vlastné kdekoliv.

A

Magda Volna
Séfredaktorka
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Komunikacia a odborne
vedomosti lekara

st rovnocennou sucastou lekdrskeho umenia

S veducim lekdarom dialyzacného strediska B. Braun Avitum
v Galante sme sa rozprdvali nielen o ziskavani dovery pacienta

.....

o jedine¢nom projekte integrdcie nefrologickej, dialyzacnej
a socidlnej starostlivosti B. Braun Galenia na Slovensku.

V Galante bolo novo otvorené nové
multifunk&né zariadenie B. Braun Gale-
nia. Co si o tomto projekte myslite? Je
to pokrok v starostlivosti o dialyzovany
pacientov?

Je to jedineény projekt integracie nefro-
logickej/dialyza¢nej a socialnej starostli-
vosti na Slovensku. Rovnako ako projekt
B. Braun Omia ve Slavkove u Brna v Ces-
kej republike, aj tento je potrebny, pro-
gresivny a Zivotaschopny. Pre starntcu
populdciu predstavuje urcitu viziu.

Kolko pracovnikov ma toto unikatne za-
riadenie a dialyza¢né centrum?
Dialyza¢né stredisko B. Braun Avitum m3
devitnast pracovnikov (trinast sestier,
troch sanitarov, troch lekarov) a externe
pre nas pracuje technik z B. Braun Me-
dical. Zariadenie Senior Care Galenia ma
v sucasnosti sedemnast stalych zamest-
nancov plus dvoch externych pracovni-
kov (rehabilita¢ny pracovnik a masér).

Aké vyhody prinasa B. Braun Galenia
dialyzovanym pacientom?

Komplexnu nefrologicku a dialyzacnu
starostlivost, flexibilitu pri planovani
dialyza¢nych vykonov, malé obcerstvenie
a podavanie napojov (voda, kava, ¢aj)

4 | Dialog

pocas dialyzy. Pre klientov Senior Care
Galenia domu pre seniorov je tu aj vy-
razna uspora Casu dopravy, Co predsta-
vuje tyzdenne priblizne tri az pat hodin.
V priestoroch nemocnice ,Svet zdravia”,
ktora je s domom B. Braun Galenia spo-
jena priamym podzemnym koridorom, su
zabezpecené prednostné vysetrenia/kon-
troly so spolupracujucimi Specialistami
(kardiolog, geriater, neuroldg, psychiater,
internista atd.).

Aka je jeho kapacita a kolko 1670k je vy-
hradenych pre dialyzovanych pacientov?
Kapacita Senior Care Galenia je 71 klien-
tov a v sucasnosti mame obsadenych 25
[6Zok. Nikde presne neSpecifikujeme, kolko
dialyzovanych klientov by v naSom zaria-
deni malo byt, ale pochopitelne uvitame,
ak ich bude ¢o najviac, pretoZe poskytu-
jeme zdravotnicku starostlivost zameranu
primarne na nefrologickych a dialyzova-
nych pacientov. Z celkového poctu 16Zok je
23 miest vyhradenych pre pacientov s Alz-
heimerovou chorobou, ale aj tito pacienti
Casto trpia nefrologickym ochorenim.

V ¢om je areal domu pre seniorov s dia-
lyzou jedinecny?
PredovSetkym ponuka pokojné a tiché

al

prostredie, ale s dobrou dostupnostou
do centra Galanty, a dalej dialyza¢né
oSetrenie v mieste pobytu pacienta,
kvalitnu stravu podla rozpisu dietolo-
ga, bezbariérovy park s krasnou travou,
drevinami, prirodzenym tiefiom stromoy,
s lavi¢kami a volnocasové aktivity s oSe-
trujucim personalom. V priestoroch su-
terénu budovy tu najdeme rehabilitacné
centrum, zdravotné masaze poskytuje
Skoleny rehabilitacny pracovnik a masér.

Povedzte mi, aké su atributy spravneho
lekara pracujuceho v takomto zariadeni?
Erudovany, mudry, trpezlivy, empaticky,

s dostato¢nym nadhladom. Schopny rie-
Sit aj potencialne mikrokonflikty medzi
chronicky chorymi dialyzovanymi paci-



LETEM DIALYZACNIM SVETEM

MUDry. Lorant Bobdk

Veduci lekar dialyza¢ného strediska

B. Braun Avitum v Galante. VlyStudoval
Lekarsku fakultu Univerzity
Komenského v Bratislave, ma
atestaciu z vnutorného lekarstva,
pneumoldgie TBC a z nefroldgie.

V ramci svojej bohatej praxe posobil
napriklad ako primar interného
oddelenia Nemocnice s poliklinikou
Sala. Spolupracuje na medzinarodnych
klinickych Studiach v odboroch
pneumoldgie a nefroldgie. Jeho

T ored nowim dialyzatnym vasiou je cestovanie (hovori Styrmi

B. Braun Avitum v Galante svetovymi jazykmi), turistika

a fotografovanie.

—

Y A
—nt R

bak so svojim timo
strediskom

MUDr. Lérant Bo

entmi. Musi byt schopny vnimat nielen
zdravotné tazkosti klienta, ale Casto aj tie
socialne, a taktiez aj spolocenské rozmery
chronického ochorenia obli¢iek. Na urcity
Cas sa kazdy pacient stava sucastou nasej
Jrodiny dialyzovanych klientov".

Aké mate s domom B. Braun Galenia
plany do buducnosti?

Do buducnosti chceme kapacitu dialy-
zacného strediska maximalne naplnit.
Méme v plane rozvijat aj program peri-
tonealnej dialyzy. Nebranime sa ani my-
Slienke na zahajenie programu domace]
dialyzy v priestoroch centra pre seniorov,
respektive aj v okrese Galanta.

redakce Dialogu
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

B. Braun detsky den

poprvé v aredalu Jesenice Fun Park

V nedéli 9. zdri probéhl jiz tieti détsky den pro
zaméstnance a jejich rodiny, tentokrdt vsak

na novém misté, kterym byl aredl Jesenice Fun
Park. Pro déti byl prichystany na deseti stanovistich
pestry program, kRtery byl rozdéleny do dopoledniho
a odpoledniho bloku.

Déti se dozvédély spoustu uzite¢nych ktera se setkala
informaci o prvni pomoci a predchazeni s velkym ohlasem
UrazGm. Leccos si také samy vyzkouse- a nadSenim.

ly, mimo jiné napriklad
zaklady prvni pomoci,
spravné oSetfeni ran

nebo oZivovani miminka
¢i dospélého. Za plnéni
kol dostaly déti na kaz-
dém stanovisti razitko

a na konci dne si vyménou
za vyplnénou karticku
mohly vyzvednout zaslou-
Zeny diplom a lékarnicku,

Kromé skvéle
pfipraveného
programu byla
k dispozici
odpocinkova
z0na, a kdo
mél chut, mé|
moznost za-
hrat si tenis,
ping-pong,
fotbal, vo-
lejbal @ mini
golf. Na své
si tak pFisly
nejen déti,
ale zabavili
se i dospéli, protoze kdo si hraje,
ten nezlobi...

VEfime, Ze si vSichni zaméstnanci
a predevsim jejich déti uZili hez-
kou sluneénou nedéli, a budeme
se t&Sit opé€t zase za rok na vi-
dénou.
redakce Dialogu
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Desat mesiacov chodim na HD s polycystickymi oblickami (odber
vody max. 0,9001 za 3 hodiny), no po kazdej seanse ma boli
hlava a rano mdvam pravidelne kice v nohdch. Pribrala som 4 kg,
persondl tvrdi, Ze ide o 41 vody, ale podla pristroja, ktory vodu
meral, mdm navyse iba 0,4001 vody. Nadalej mi vSak odoberaju
vodu, 0,7001 na jednu seansu. Som zufald. NemozZem mat predsa
3x tyZdenne bolesti hlavy a krce, pritom ani lieky proti bolesti

mi vobec nezaberajii. Zijem vo Franciizsku a chcem vds poprosit
o vds odborny pohlad, kolko vody by mi mali odoberat a ¢i vobec
nejaku. Teraz mdm 56 kg a vysku 168 cm.

Urcit, kolik je sucha vaha, neni jednoduché. Klinicky se fidime vySkou tlaku,
jeho pribéhem béhem dialyzy a pfitomnosti otokd. Pokud mate nizsi tlak i pred
dialyzou, na konci dialyzy kfece a dalSi pokles tlaku, na dolnich konéetinach
nejsou otoky, pak zfejmé jste na suché vaze, nebo dokonce pod optimalni
suchou vahou. Vaha se samoziejmé v prib&hu ¢asu méni, zavisi i na tom, jak
jite a zda celkové nepribirate. V kazdém pripadé nelze suchou vahu jednou
nastavit a jiz neménit, je potfeba vyhodnocovat pribéh jednotlivych dialyz, vyvoj
tlakl a pfiznakd. Pacient, ktery je na dialyze déle, je dobfe motivovany a umi
poslouchat své télo, je schopen sam poznat, zda mu voda prebyva, nebo naopak
schazi. Nastaveni vahy nemiize byt ze strany personalu dialyzy jednostrannou
zalezitosti, vzdy musi probihat v diskusi s pacientem.

Co vsechno musi ¢lovék splnovat, aby mohl darovat ledvinu?

Darce je pred odbérem ledviny kompletné vySetren, tak aby odbér ledviny
neohrozil jeho zdravi do budoucna a aby s jeho ledvinou nebyly pfeneseny
nékteré infekéni nemoci. Dllezité je vysetreni krevnich skupin darce a pfijemce
a vySetfeni protilatek u prijemce. Vstupni vySetfeni a informace vam urcité radi
poskytnou na dialyzacnim stredisku, které se stara o osobu, jiZ ledvinu chcete
darovat. Dokonceni vySetreni provede transplanta¢ni centrum.
(www.transplant.cz/transplant/Amsterodam_indd.pdf)

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

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.

Dialog | 7




ROZHOVOR




ROZHOVOR

v sobé né&jaké védomi toho, kdo jsou a co

Mila, krehkd, nendpadnd, a pritom nezapomenutelné tajemnd cht&ji, takze budto na ten systém narazi,

herecka a matka ctyr déti Lenka Vlasdkovd si vds dokdze rychle nebo ho n&jakym zplisobem zpracuji.
ziskat nejen svoji otevienosti, uprimnosti, ale i nepopsatelnym Urcité ale ten systém nezpracovava je,
lezérnim Rlidem, ktery tiSe a velmi intenzivné $iti kolem sebe, a 0 to mi slo predevsim.

aniz by si to sama uvédomovala. Lenka je jednou z téch herecek,
Mate n€jaké nasledovniky ve vaSem

oboru v rodiné?
Upfimné to vibec nevim. V Zadném
udélala ¢as a rozhovor ndm poskytla. Bavily jsme se o prdci, pfipadé déti nechci ovliviiovat nebo

které se snazi na sebe neupozornovat, chodi nendpadné oblecend
a rozhovory vétsinou neddvd. O to vice jsem rdda, Ze si na nds

détech, skole a o vSem mozném... jim néco zakazovat. Tento zpusob vy-
chovy mi je opravdu cizi. Zaroven coby
praktikujici umélkyn€ vim, co to obnasi,

Dobry den, Lenko. Skoncilo nam léto Ze ve svéte je spousta Skol. My je nazy-  takze vétSina mych kolegl se to snazi

a neodvratné nastupuje se svoji viadou  vame alternativni, ale myslime si, Ze to svym détem rozmluvit. Vime totiz, Ze to

podzim. Nedokazu si vas predstavit jinak zase takova ,alterna” neni. Spise hledaji  je velmi nesnadné, nestalé a bolestné

nez milou a usmévavou. Presto se vas zpUsob, jak détem vzdélavani priblizit, povolani a ze to pozlatko, které vnima
musim zeptat, jestli na vas n&jak plisobi  aby se néco naucily, aby je to bavilo, za-  okoli, je opravdu jen pozlatko, pod kte-
prichazejici podzimni pocasi? jimalo a zaroven aby dostaly informace,  rym je dost tvrda kiirka. Kazdy rodi¢ se
Tyto okamziky Clovek citi, zkratka se ¢lo-  které v Zivoté budou skute¢né potre- pfirozené svou intuici snazi dité od toho
veéku nechce z postele. Motivace je mno-  bovat. Myslim si, Ze nas Skolsky systém odradit. To, jestli to délat budou, nebo
hem t&€Z3i. My vstavame v 6.30, a preci by potreboval velikou reformu. V mych ne, ja uz zkratka neovlivnim...

jen kdyz vychazi slunce, jde to mnohem  ocich by byl potfeba

snaz. takovy vybuch

granatem, kdy by
Mate Ctyfi déti. Stihate s manZelem oba  se muselo zacit
spoustu prace, ted jsou v kinech dva opravdu od za-
vase noveé filmy VSechno bude a Chvilky.  kladu.
Jak to vSechno délate? Mate nastaveny

nejaky rezim? Nebojite se
U nas v rodin€ rezim nastaveny byt u svych déti zme-
nemuze. Jediny rezim, co mame, je ten, ny systému a pre-
co se tyka déti. U naSeho povolani to chodu na stfedni

- je totiz pokazdé jinak. Proto se neusta- ¢i vysokou Skolu?

~ le musime domlouvat na tom, co, kdy Sofie je na vy-
a jak bude. Jisty fad do toho vnaseji soké a Amalka je
akorat déti se svymi kazdodennimi po- na stfedni Skole,
vinnostmi, krouzky apod. takze mGzu fict,

Ze uZ tu zkuSenost

Neni tajemstvim, Ze vaSe déti prosly vlastné za sebou
waldorfskou Skolou. Pro¢ jste se pro tuto mam. Samoziejmé
Skolu rozhodli? ten prechod nebyl
Hledala jsem jiny zpdsob uceni, klasic- zcela bezproblémo-
ky zplsob vzdélavani nam nevyhovuje. vy, samoziejmé jsme
Spoustu ¢asu se déti uci néco, co v Zi- narazili na n¢jaké
voté vibec nebudou potfebovat. Mné mantinely systému.

_jde predevsim o to, aby se z mych déti Zaroven ale vidim, ze

stali celistvi a védomi lidé. Zjistila jsem,  maji ob& dvé holky

Dialog | 9




ROZHOVOR

Lenka Vlasakova

Drzitelka Ceského Iva za titulni
roli Ley ve stejnojmenném
psychologickém dramatu Lea.
Narodila se ve znameni Byka

27. dubna 1972 v Praze, ma Ctyri
déti, které vychovava spolecné se

svym manzelem Janem Dolanskym.

Tato ceska divadelni a filmova

herecka a dabérka vystudovala obor

herectvi na Divadelni akademii
muzickych uméni. Jiz v prabéhu
studia pusobila ve spolku Kaspar

a posléze v divadle Rokoko. Ztvarnila

nespocet filmovych, divadelnich

i televiznich roli od téch humornych

az po ty dramatické.

10 | Dialog

V kinech se praveé promitaji dva vase
nové filmy VSechno bude a Chvilky. Co
nam o nich mizete prozradit?
Oba filmy mély premiéru v Karlovych
Varech. V3echno bude bylo v hlavni sou-
tézi, rezisér Olmo Omerzna za tento film
ziskal cenu za rezii a za Ceskou republiku
bude usilovat o Oscara, coZ je veliky
uspéch. Olmo ted cestuje rizné po svété,
protoze film byl vybran i na jiné festivaly.
Snimek Chvilky, ktery reZirovala mlada
a nad¢jna Beata Parkanova, se promital
v kategorii od vychodu po zapad, cozZ
je jedna z vedlejSich soutéZi. Jedna se
o jeji prvni film a je velmi intenzivni,
takovy Zensky. Hlavni roli hraje Jend-
fka Bokova, ktera je ve filmu naprosto
uzasna. Bylo strasn€ zajimavé pozorovat
reakce muzd béhem promitani. Vétsina
z nich chtéla vtrhnout na platno a chtgé-
li vidét néjakou akci, kdeZzto my zeny
jsme to oplakaly. Jasné jsme chapaly,
pro¢ se hlavni
hrdinka vlastné
I nemize hnout.
| Je moc hezké
i pozorovat, jak
i muZi potfebuji
¢iny... A na konci
zafi probéhla
v kinech premi-
€ra, proto bych
rada tomuto
filmu poprala
vsechno nejlepsi.
VSem doporucuju
se na n¢j poda-
vat. Je to opravdu
velmi intenzivni
zazitek.

Muzete nam ve fil-
mu Chvilky pfiblizit
vasi postavu?

Ja ztvariuji postavu
psycholozky. Jen(l-
fka ke mné prijde,
a to je to jeding, co

vlastné zvladne... Udé€la
jen ten prvni a zcela za-
sadni krok, a tim to celé
skondi.

Kdyz jste vidéla scénar,
oslovily vas tyto dvé role

na ,prvni precteni"?
Nevahala jsem ani na mi-
nutu. Co se tyce filmu
Chvilky, méla jsem nékolik
schilizek s pani rezisérkou,
jelikoZ se moje role neustale
promériovala, a u snimku
VSechno bude od reziséra
Olma Omerzna jsem neva-
hala ani chvili¢ku. Za prvé
jsem vidéla jeden jeho film,
ktery se mi moc libil, a pre-
dev3im Olmo je neskute¢né pozitivni
bytost. Je to ¢loveék, ktery ma neustale
usmev na rtech a vyzafuje takovou né-
jakou neurcitou lezérni spokojenost se
vsim, co je. KdyZ mi roli policistky nabidl
a potkali jsme se, vibec jsem nevahala.
Jenom jsem si prala, aby se mi to n€jak
nepokazilo (smich).

Docetla jsem se o vas, Ze pochazite z in-
telektualni rodiny a to, Ze jste se dostala
k herectvi, byla neuvéfitelna nahoda. Jak
to vlastné bylo?

Ano, to je pravda. U nas v rodiné mé

k herectvi viibec nikdo nevedl, jen ba-
bicka pfisla s napadem pfihlasit mé

na herecky tabor, ktery se jmenoval
Madte talent, presvédCte se. Ja jsem se ji
vlastné ani nikdy nezeptala, jak a pro¢

ji to tehdy napadlo. No, a ted uZ ji tu
otazku bohuzel nepolozim... Kazdopadné
mi tehdy na tabore jako jediné rekli, ze
ten talent mam.

Ale herectvi nebylo to jediné, co vas
lakalo...

PGvodné mé |akala historie a archeolo-
gie. Vzdycky mé jistym zplsobem pfita-
hovalo davat véci do souvislosti a patrat



v archivech. S babickou jsme chodily

do knihovny a délaly jsme genealogii
francouzskych kralovskych rodd. V té
dobé mi bylo zhruba ¢&trnact let. Jezdila
jsem také na archeologické brigady, byla
to vlastné jistym zplisobem néjaka moje
pfirozenost.

Pro¢ jste se nakonec rozhodla pro drahu
herecky?

Pfimélo mé to, Ze me pfijali hned na-
poprvé na DAMU. Ja jsem totiz pred
podanim prihlasky uz stihla natodit
jeden film. Na tom tabofe byl se mnou
asistent z Barrandova, ktery mé pozval
na konkurz na film, ktery tocila pani
Véra Plivova Simkova. Jmenoval se Hou-
packa a ja v ném tehdy ztvarnila roli
Lucie.

Vzhledem k vasi vasni pro historii, v jaké
dobé byste se chtéla probudit a v jaké
roli?

Nikde, ja jsem rada, Ze jsem tady. My-
slim si, Ze historie byla dost pohnuta,

a jsem velice rada, Ze Zijeme tady a ted.
Jsem spokojena, nikam cestovat nepo-
tfebuju. Ja bych tak spiSe nakoukla, ale
jenom na den maximalné nebo na par
hodin.

Dodrzujete zdravy Zivotni styl? A jaky
mate vztah k pfirodé?

Ja chodim napfiklad v 1été bosa, zrovna
mam ,bosé¢" boty. Myslim si, Ze je to
zdravé, ale jestli je to mUj Zivotni styl,
tim si nejsem jista.

Na waldorfské Skole je spousta lidi, ktefi
premysleji nejen o vychovg, ale také

o tom, co jist a jak vibec Zit. Ta Skola

je vlastné pro mé dar, nejen pro déti,
ale i pro mé samotnou. Uz patnact let
se pohybuji mezi dost alternativnimi
bytostmi, které si jdou za svym, zalozily
spoustu nadaci, chranénych dilen apod.
Diky nim se neustale dozvidam véci, kte-
ré me zajimaji.

Ja jsem si napriklad nedavno usila s jed-
nou mou kamaradkou boty, jednalo se

o baleriny. Ve méstg tfeba bosa necho-
dim, i kdyZz nékteré mé kamaradky chodi
bosy i v zimg&, coZ obdivuju. A stejné

tak neovliviiujeme ani svoje déti. Pokud
na nas nektefi lidé divaji zvlastné, ale
tfeba Johana vibec nedonutim, aby si

v |ét€ boty vzal, at jdeme kamkoliv - at
uz v Praze do restaurace, nebo na pro-
chazku. Vlastné mu zavidim tu jeho
détskou bezstarostnost a viibec mu to
nezakazuji.

ROZHOVOR

Trvalo dlouho, nez jste si na chizi
v ,bosobotech” zvykla?
My jsme si bosoboty kupovali spolu
s muzem, a ten u toho dostaval hroz-
né zachvaty smichu a fikal, ze vSichni
musi vidét, Ze chodi bos, coZ jsem
obdivovala. Ja jsem zjistila, Ze jsem
se vlastné léta tisnila v botach o ¢islo
mensich, nez bych méla mit. Poznala
jsem to tak, ze jsem si koupila jedny
boty a v Iét€ jsem si ty svoje prvni
usila. Kdyz jsem si pristi Iéto zkousela
ty koupené, zjistila jsem, ze se mi tam
nevejde noha, jelikoz mi povolily prs-
ty, jak byly celé ,skréené".

Kdo vas k vyrobé vlastnich bot pfived!?
Moje kamaradky, které budto byly

na néjakém kurzu, nebo je to nékdo
naucil. Je to jednoduché, vlastné si jen
obkreslite nohu a pak do téch provazko-
vych bot udélate dirky. U téch Sitych uz
je to trochu slozité&jsi, tam si nohu mu-
site nejprve olepit paskou kobercovkou,
abyste to spravné naméfila, aby vam pak
boty na vasi nohu padly.

Kolik ¢asu takova vyroba bot zabere?
Kdyz jsem je Sila, trvalo mi to zhruba tfi
dny. NeSila jsem ale samozrejmé v kuse.
Dé&la se to na stroji. Provazkové boty trva
usit tak maximalné hodinu. No a pod-
razkovinu sezenete vlastné kdekoliv a ty
provazky v rGznych barevnych varian-
tach taky.

Docetla jsem se o vas, Ze jste vegeta-
rianka. Co vas k tomu pfimélo?

PriSlo to v dobég, kdy jsem zacala cvi-
Cit jogu a postupné€ mi maso prestalo
chutnat. K joze mé pfivedla Bara Hr-
zanova, se kterou jsem tehdy zkousela
n€jakeé predstaveni. Mivam obdobi, kdy
byvam hodné unavena, a v ten moment
si vétSinou zajdu na polévku Pho-bo.
Maso v polévce nejim, ale vyvar mi ne-
vadi, jelikoz z néj citim, Ze mi dodava
energii.

Dialog | 11



ROZHOVOR

Promita se to néjak u vas doma
ve vasi ,kuchyni"?

Vafime dva chody, protoze zbytek
rodiny maso ji. VZzdycky to vymy-
slime tak, aby bylo mozné udélat
i variantu bez masa.

Jak nejradéji travite volny ¢as?
Rada chodim na prochazky, rada
jsem na zahradg, kde taky pracuju.
Je to pro mé odpocinek. Kdyz mam
moznost, tak si ¢tu, coZ naprosto
zboZhuju, a nejlépe romany.

Snazite se vést ke ¢teni i déti?
Snazim se, tfeba Sofie je obrovsky
¢tenar, ale Amalka je té€zky dyslektik.
Takze se vzdycky snazim ji nad-
chnout n€jakou knihou, aby ji zkrat-
ka precetla. Pro ni je to zcela odlisna
v€c neZ pro nas ostatni, ona si knihu
musi svym zpUsobem prekladat do své-
ho jazyka. Ted v |ét€ napfiklad precetla
Alchymistu, coZ se ji strasné libilo a ja
jsem byla velice rada, Ze se ji n€jaka
kniha takto dotkla. Max Cte, ale spiSe
obcas. Vzdycky mi hlasi, Zze precetl tfeba
deset stran, a je na to hrozné pysny.

Skoro v kazdém vasem snimku mate

roli velké sportovkyné, a proto se nabizi
otazka, zda sportuje pouze Lenka-herec-
ka nebo i Lenka Vlasakova?

Ne, nesportuju, jsem stra3na brambora.
Myslim, Ze moje kolegyné Lenka Zahrad-
nicka by vam mohla vypravét. Kdyz jsme
napfiklad vtrhly na Machaci na takové
ty nafukovaci prolizacky, zjistila jsem, ze
jsem vic v Machaci nez na téch prekaz-
kach. Pak mé& tam zacal poucovat takovy
jedenactilety chlapec, ktery se mi snazil
vysveétlit, jak se na nich udrzet. Myslim
si vSak, Ze jsme si s Lenkou 0 mnoho

let prodlouzily zivot, protoze jsme se

tak neskute¢né nasmaly, az nas bolelo
bficho.

Nikdy nezapomenu na film, kde jsem
hrala predcvicovatelku zumby, kterou
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jsem nikdy pfedtim necvicila. TakZe jsem
se neskutec¢né zapotila a neustale jsme
se snazili choreografii zjednoduSovat.
Nacez pak dorazily divky, které k tomu
cviciteli opravdu chodi, a Ze jim mam ja
predcviovat. Tak jsem je nejprve prosila,
aby predstiraly, Ze to neumi, at si tre-

ba jako zlomi nohu. Pak jsem ale fekla
panu rezisérovi, ze je to hloupost a ze
budu stat radé€ji bokem, budu udavat
pokyny a ob&as ud€lam néjaky pohyb.
Prece jsem tam nemohla stat pfed nimi
a predstirat, Ze to umim Iépe neZ ony.
Film je v tomto naprosto uZasny, protoze
takto miZzeme predstirat spoustu véci.

Stydéla jste se nékdy na jevisti nebo
pred kamerou?

Ja si myslim, Ze &im jsme starsi, tim
mame vetsi trému. MoZna je to proto, ze
mame pocit jisté zodpovédnosti, kterou
v sobé ¢lovék nese.

A jak to mate v osobnim Zivoté?

V uréitych momentech funguju jako
pozorovatel, a pak jsou momenty, kdy
vystupuji spiSe jako mluvéi celé tFidy.
Naucila jsem se spiSe fikat nahlas své
nazory, toho se nebojim, ale ze bych

méla potfebu byt vidét nebo byt bavi-
¢em, tak to moje pfirozenost neni.

Jak jste se poznali s manZelem?

Setkali jsme se na nataceni. KdyZ jsme
se vidéli poprvé na castingu, tak nas to
k sobé netahlo. Manzelovi tehdy bylo 23
a fekl mi mezi dvefmi ,Cau”. Tak jsem se
na né€j tak koukala, a protoze jsem o Sest
let starsi, fekla jsem mu ,dobry den”,

a on na to ,aha"... Pfesto nas spojuje
stejny nahled na Zivot a spole¢ny humor.

Co byste poprala nasim ¢tenarim a pre-
devsim dialyzovanym pacientim?

Ja jsem se potkala s rliznymi lidmi a byli
mezi nimi i kolegové, které postihla tato
nemoc. A myslim si, ze s kazdou nemoci
se da na svété fungovat a krasné existo-
vat. Da se to brat jako ur¢ita cesta. Preji
vam predevsim co nejvice pozitivnich
myslenek.

text Magda Volna
foto Ester Horovicova
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B. BRAUN VZDELAVA

TRENUJTE SVUJ MOZEK

I kdyZ stdarneme, nds mozek se dokdZe ucit novym vécem
a rist. Tento proces se nazyvd plasticita mozku. Aby to
fungovalo, je ovsem nutné mozek pravidelné trénovat.

.Nase kognitivni schopnosti s vékem ze-
slabnou a pfemysleni ¢i schopnost pama-
tovat si bude pro nas naro¢néjsi. Proto si
musime vybudovat rezervu,” fika Dr. John
N. Morris, feditel vyzkumu socialnich

a zdravotnich metod na Institutu pro vy-
zkum starnuti pfi Harvardové univerzité.
Ponoreni se do nové Cinnosti, ktera nas
kromé jiného nuti pfemyslet, ucit se a vy-
Zaduje trvalé procvicovani, mlze byt jed-
nim z nejlepsich zplsobd, jak si zachovat
zdravy mozek.

Vyzkum ukazuje, Ze pravidelné fyzické
cviceni je jednim ze zplisoby, jak zlep3it
kognitivni funkce, mezi néz patfi na-
priklad vybavovani si, feSeni problém,
koncentrace a zaméfeni pozornosti

na detaily. Nicméné neni jasné, zda
fyzické cviceni posiluje mozek samo

0 sobé, nebo zda k tomu také nepfispiva
kombinace dalSich faktord, jako je men-
talni narocnost dané ¢innosti, ¢etnost,

s jakou se ji vénujeme, a touha
po zlepSeni.

Vezméme si napriklad plavani.

Ma zjevné vyhody pro kardio-
vaskularni systém a budovani

svalstva, ale také podporuje
premysleni, zpracovavani infor-

maci a uceni se. Musime myslet

na rytmus dechu a jak sprav-

né provadét zabéry a kopy.

Muzeme své cviceni méfit co

do vytrvalosti a rychlosti, coz

nas motivuje k procvicovani

nasich dovednosti, abychom

byli lepsimi plavci. Cinnosti

pro trénink mozku nemusi

byt vZdy spojeny s télesnym

cvicenim. Rada vyzkumd

potvrdila, Ze tvarci projevy,

jako je malovani nebo jina

forma uméni, uceni se hie

na hudebni nastroj, expresivni nebo au-
tobiografické psani
¢i uceni se jazykidm,
miZe také zlepSovat
kognitivni funkce.

Studie z roku 2014
v Casopise Geronto-
logist analyzovala
31 studii, které
zkoumaly, jak tyto
konkrétni Cinnosti
ovlivhuji mentalni
schopnosti seni-
ord. Zjistilo se, ze
vSechny zlepsuji
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nékolik prvkd paméti, jako je vybavovani
si pokyn( a rychlost zpracovani.

Naroc¢nost

Aby se vas mozek vyvijel, musite pred
néj stavét rizné vyzvy. Proto je vyhodné
vybrat si UpIné novou ¢innost a mozek ji
zaméstnat, aby se ucil néco Uplné nové-
ho. Jeho schopnosti se tak budou moci
zlepSovat.

Nechce se vam do nového
dobrodruzstvi?

Zvyste si latku u Cinnosti, které se jiz vé-
nujete. Napfiklad pokud jste amatérsky



golfista, feknéte si, Ze zlepSite své do-
vednosti a usilujte o snizeni hendikepu
nebo dosazeni urcitého vysledku. ,Vasim

cilem neni naudit se néco nového,
ale spiSe zlepSit stavajici mnozstvi do-
vednosti a znalosti,” fika dr. Morris.

Komplexnost

Komplexni ¢innost nejen ze zapali jis-
kficku nadSeni, ale bude vas mozek nutit
pracovat na konkrétnim myslenkovém
procesu, jako je tfeba reSeni problém
nebo kreativni mysleni. Studie v ¢aso-
pise Psychological Science z roku 2013
zjistila, Ze lidé ve véku 60 az 90 let, ktefi
se vénovali novym komplexnim ¢in-
nostem, jako napf. digitalni fotografie,

v priméru Sestnact hodin tydné po dobu

B. BRAUN VZDELAVA

tfi mésicl, méli lepsi vysledky v testech
pracovni a dlouhodobé paméti nez ti,
ktefi se vénovali znaméjSim Cinnostem, . o, .
jako je Eteni nebo lusténi kiizovek. nasledujici tipy:

Praxe

Cviceni déla mistra,

a to plati i pro mozko-
vé funkce. ,NemiZete

si zlepSit pamét, pokud

s ni nebudete pracovat,”
fika dr. Morris. ,Cim vice
Casu vénujete zapojovani
mozku, tim vétsi prospéch
z toho budete mit." nebo hudba).
Vybrana &innost by méla
vyZzadovat ur€itou Uroven
trvalého procvicovani, cilem
v3ak nejsou vyrazna zlepSe-
ni. ,Nejvétsi ucinek ma pra-
ve€ trvalé opakovani tréninku
s cilem zlepsit se, a nikoli
snaha o dosazeni mistrov-
stvi," fika dr. Morris.

drzujte.

Dodrzujte tyto zasady pro

V usili trénovat mozek
vds mohou podporit

= Vlyberte si jednu novou Cinnost.
VEnujte ji ¢as a pozornost a nenech-
te se rozptylovat jinymi zajmy.

= Zapiste se na specializované kurzy.
Ty jsou vhodné k tomu, aby se ¢lo-
vék naucil zakladiim nové ¢innosti,
zejména pokud vyzaduje specialni
dovednosti (napfiklad malovani

= Naplanujte si ¢as na cviceni.
Zpocatku se nesoustiedte na mnoz-
stvi Casu, ktery procvi¢ovanim stra-
vite, ale spiSe se zamérte na udrzeni
konzistence. Vénujte mu tolik ¢asu,
kolik mizete, ale pevné se svého
zavazku drzte. Planujte a plan do-

maximalizaci cviceni mozku bez

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

zvolite.

ohledu na to, jakou novou ¢innost si
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TEMA

Imunita, posilovani organismu,

PRIPRAVA NA ZIMU

Slova, kterd miiZzeme ¢ist a o nichZ slysime kazdy rok

s prichdzejicim podzimem. Clovék jako soucdst pFirody se
Z biologického ¢asu nevyjimd. S prichodem chladnych dni
a s ubyvajicim svétlem se méni i fyziologie chemickych reakci
v lidském téle. Omezuje se tvorba nékterych ldtek, a tim se

ovliviiuje i chod télesnych funkci. Napftiklad je na mnoZstvi
denniho svétla zdvisld tvorba neurohormonii dopaminu

vvvvv

urcité vsimli, jak je Zivot v letnich mésicich uvolnény, pohodovy,

radostny. Dokonce se zjistilo, Ze déti nejvice rostou v dobé letnich
prdzdnin. Naopak v zimnich mésicich bychom méli odpocivat.

Zdrojem nakazy mohou byt pfedméty
denni potreby i podana ruka.

Vsimli jste si, ze nejvice chfipek je praveé
na prelomu ledna a tnora? A nejvice de-
presi na prelomu Unora a brezna?
Odpociva pfiroda, zvifata, ale my lidé
pracujeme neustale ve stejném vykonu.
Pretahujeme se, protoZze musime brzy
vstavat a v obdobi Vanoc vse stihnout,
v€etné nakupu vanocnich darkd. V této

dobég, kdy naSe travici organy volaji
po odlehéeni, naopak slavime Vanoce

prejidanim a zvySenym pitim alkoholu.

Po Vanocich je organismus vyCerpany,
unaveny a navic oslabeny. Snizuje se
imunita a télo vola o pomoc.

Je praktické se preventivné pfipravo-
vat. Srpen je mésicem, v némz se v3e
Jame”. V prvni ¢asti si uzivame léta,

od druhé poloviny
srpna se pripravuje-
me na podzim. Kon¢i
dovolené, zacina
Skolni dochazka,
brzké vstavani, zmé-
na rezimu, pocasi,

a tim i klesa imunita
u déti i dospélych. Proto se jiz od konce
srpna doporucuje zacit uzivat echina-
ceu, coz je bylinka na posileni imunity
a proti zanétdm, prvnim nachlazenim

a bolestem bficha.

Jak zvladnout zimu bez nemoci a vycer-
pani?

V poslednich letech se hodné mluvi

o0 houbach, které obsahuji latky posilujici
imunitu a zesilujici ucinek na posileni
obranyschopnosti. Dale jsou to sirupy

a tinktury z rakytniku, yzopu, lichofe-
fiSnice, benediktu a skofice. Neni to jen
maodni zaleZitost, tyto rostlinné latky
mnoho let své opodstatnéni a jejich
ucinnost je védecky podlozena. Piti by-
linnych ¢aji ma historicky svoji tradici

a Ucinky jednotlivych rostlin se vyuzivaly
dfive i profitujeme z nich i dnes.

Bylinky na vselijaké podzimni neduhy

= P¥i suchém, drazdivém nebo Stéka-
vém kasli si vybereme bylinky, které
zvlhéi sliznice a snizi drazdéni — ma-
tefidousku, petrkli¢, tymian, sléz, yzop,
lisejnik islandsky, smrkové vyhonky.

= Jsme-li hodné zahlenéni nebo mame
rymu, dame prednost bylinkam, které
rozpoustéji hlen — jitroceli, slézu, di-
vizné, proskurniku, anyzu, fenyklu.

= Teplotu a bolest téla snizi piti caje
z Cerného bezu, lipy a tuzebniku.



Vylezet se a vypotit, to platilo vzdy.
Vitamin C ziskany z ovoce, ovocnych
stav nebo tablet podpofi chut k jidlu
a zvysi nasi energii.

= Na zvySeni energie v téle volime
bylinky z kotviéniku, zen3enu, maté
a dalSich podobnych rostlin a jejich
smesi.

Domaci ovzdusi si mizeme zpfi-
jemnit nejen kvalitnimi esencemi

z citrusovych plodd (likviduji bakterie
v ovzdusi), ale také kdyZ do odpafova-
¢e na topeni pfisypeme mofskou nebo
himalajskou sil. Cisti nosni a ¢elni du-
tiny, a tim preventivné plisobi na nase
sliznice.

Vzdy je lepSi nemocem predchazet nez
je lécit

Nesmime zapominat na spravné obléka-
ni, teplo od nohou a psychicky klid. Kaz-
da nerovnovaha se projevi i na fyzickém
téle. Uz nasi predkové fikali ,hlavné klid
a nohy v teple”. A dnes to plati dvojna-
sob, protoze Casto vice dbame na krasu
a méné na potfebnost. Napfiklad pfi
poslednim zimnim obdobi lidé ztraceji
imunitu ne kvali nedostatku vitaming,
ale pravé vlivem pretazeni a psychické
nepohody. Je proto diileZité si tento fakt
uvédomit a rozlozit sily a energii tak,
abychom to v pohodé zvladli do prvnich
jarnich dn0. K tomu ndm pomdZou vy-

chazky a turistika za kazdé-
ho pocasi, otuzovani a aktiv-
ni pohyb. Na uvolnéni napéti
uzivame bylinky, jako je koz-
lik Iékafsky, trezalka, dobro-
mysl, bukvice, chmel, fecké
oregano, levandule a dalsi
rostliny zpracované jako Caj
nebo kapky ¢i vonné esence.
Nezapominejme také na ma-
saze, cviceni a péci o télo.

Vyznamnou roli hraje také
—_ stravovani. U nas jsou tradi¢né
znamé pozitivni u€inky zeli
a krenu. Naopak omezit bychom méli
sladké, slané a povahou kyselé. Pfemira
téchto latek zplsobuje zahlenéni, preky-
seleni organismu a zanéty.

Jenom praci a povinnostmi neni ¢lovek
Ziv

Je praktické zménit prostredi, chodit

za kulturou, setkavat se s prateli, podé-
lit se o radosti i starosti. Méli bychom
si uvédomit, ze nam cas utika rychle
proto, ze porad jen spéchame, a zamy-
slet se nad tim. To je okamzik, kdy si
mdZeme fict: chci byt Stastny, spokojeny
a zdravy. A néco proto udélam. Je to jen
a jen na mné.

Jaroslava Divilkova,
poradna Petrkli¢ Vizovice

Nazor Iékafe: Rada rostlinnych dopliiki
stravy a ¢aji ma v 1écbé lehkych one-
mocnéni své misto. Pacient s onemoc-
nénim ledvin ma vsak radu omezeni

a uZiva rizné léky, které se nemusi

s pfirodnimi dopliiky snést. Proto dopo-
rucuji sloZzeni doplikl stravy konzultovat
se svym oSetfujicim |ékafem. A pozor

na objem vypitych ¢ajl, ktery maze
ohroZovat nemocici pacienty na dialyze.

Na zahnani pocitu
prochlazeni

Do vanicky na nohy si pripravte co
nejteplejSi vodu s pridanim polévkové
|Zice soli (mGzete i povafené hoféicové
semeno nebo zazvor), vse prohfiva.
Zaroven vypijte hrnek horkého mléka
s medem nebo horkého Caje z Cerného
bezu ¢i lipy.

Caj pri nachlazeni
i unavé

Mate-li radi silu prirody, pak si uvarte
horky Caj z Cerstvé nastrouhaného
zazvoru se Spetkou kurkumy

a s medem. Dopliujte horkou vodu tak
dlouho, az vam na Cele vyskoci kapky
potu. Do rana budete fit.

Cibule - pomocnik
na rymu a kasel

Cibuli nakrajejte nadrobno,
promichejte ji se Izici medu a nechte
stat. Cibule pusti Stavu a tu

po lzickach polykejte. Popfipadé si ji
muzete primichat do ¢aje. Pokud si
postavite Cerstveé nakrajenou cibuli
pobliz postele, bude mit pfiznivé
ucinky na vas nos, procisti ho a bude
plsobit dezinfekéné.
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PRIJIMAT ZIVOTNI VYZVY

Francisco Carviete Sanchez

potapéc, hasic a dialyzovany pacient

Francisco Caiiete Sdnchez se narodil v Malaze ve Spanélsku

23. cervence 1940. Poté, co ukoncil studium na stredni skole,
se ndsledné vyucil reklamnim grafikem. Po nékolika letech
prdce v oboru se roku 1975 stal v Malaze ¢lenem Krdlovského
hasi¢ského sboru a ke konci své kariéry byl povysen do hodnosti
kapitina a velitele pro vychodni oblast mésta. V roce 1984

se stal vedoucim Skolitelem specidlni skupiny zdchrandri.

Roku 1997 odesel do diichodu. Od zdii 2015 dochdzi na dialyzu
do centra spole¢nosti B. Braun v Malaze.

Pane Sanchezi, co je vasim nejoblibenéj-

Sim konickem?

Je to samozrejmé sport. Cely Zivot jsem

byl velkym sportovnim nadsencem

a jsem jim stale. UZ ve Ctrnacti letech

jsem se ucastnil cyklistickych zavodd

a nikdy jsem s cyklistikou neprestal.

Dokonce i dnes jesté trénuji alespon

na valcich. Roku 1962 jsem zacal i s po-

tapénim s dychacim pfistrojem, pozdgji

jsem slozil zkousSky a stal se narodnim
instruktorem potapéni. S hrdosti mohu

fici, Ze jsem jednim z nejdéle slouzi-
cich instruktorl potapéni ve §pané|-
sku. Mdj prikaz ma ¢islo 46. V roce
1972 jsem se zacal vénovat podvodni
navigaci a dokonce jsem se v této
disciplin€ stal pétinasobnym mistrem
Andalusie a trojnasobnym mistrem
Spanélska. V evropském poharu jsem
skon¢il druhy. Coby ¢len narodniho
tymu jsem se ucastnil jak evropskych,
tak i svétovych mistrovstvi. Vzdycky
jsem byl velmi aktivni a energicky ¢lo-
veék. Vzdy mé pohanéla touha byt lepSim.

Co vas privedlo
k praci u hasi¢-
ského sboru?
V roce 1975
jsem organizoval
kurz potapéni pro
¢leny malazské-
ho Kralovského
hasi¢ského sboru.
Oni mi pak nabidli
stalé misto a ja
se stal vedoucim
potapécské skupi-

ny, kterou jsem trénoval. Zjistil jsem,
jak inspirujici je sdilet své zkuSenosti

s ucastniky kurzu. Vidél jsem, Ze byt
hasicem neznamena utikat od nebezpe-
¢i jako vSichni ostatni a zachranit sam
sebe, ale jit pfimo vstfic ohni a uhasit
jej. Pomahat ostatnim lidem, trénink

a priprava na tuto praci — to pro mé
byly vzdy ty nejdllezitéjsi ¢asti mého
zaméstnani.

Pro¢ jste musel s praci hasice skon¢it?
Pfi jednom pozaru jsem nasledkem vy-
buchu pfisel o zrak v levém oku. Byla to
skuteéné hloupa nehoda. Zplsobila ji
lahev octa. Casto jsem kvaili tomu na-
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Co vas na vasi prilis vysoke, vedly bohuzel k nékolika
praci nejvice fas-  zdravotnim komplikacim. Né&jakou dobu
cinovalo? to trvalo, ale postupem €asu jsem zjistil,
To, Ze kazdy za- Ze mi dialyza opravdu pomaha.

sah je jiny. Nee- Diky této 1é¢bé jsem dokazal kom-

xistuje tu zadna  plikace pfekonat a zlstat naZivu. Nyni
skute€na rutina.  zjistuji, Ze dokonce i s dialyzou je mozné
Pokazdé zalezi Zit pfijemny a radostny Zivot, a znam
na tom, abyste mnoho lidi, kterym se to dafi, véetné mé.
se spravn€ vypo- Musim dodrZovat predepsanou stravu
fadali s okamzi- a omezeny pfijem tekutin. Ale hlavni je,
tou vyzvou, kte-  Ze si mohu dal uzivat se svou rodinou,
ra je pfed vami.  vnoudaty, prateli a vécmi, které jsou pro
Kazdy zasah mne dllezité.
vyzaduje vase
Stvany, protoze béhem téch dlouhych let  plné nasazeni, postavi vas pred prekazky, Citite se v dialyza¢nim centru pohodIng&?

jsem prezil spoustu mnohem nebezpe¢-  které musite prekonat a vyuZit pfitom Od té doby, co jsem v zafi 2015 zacal
n€jSich situaci a bez zranéni... svou profesionalitu. dochazet na dialyzu do centra spole¢-
nosti B. Braun v Malaze, musim fici, ze
Teprve pred necelymi dvé-  jsem ve vSech ohledech velmi spokoje-
ma lety vas zivot postavil ny — s lécbou, pédi i pozornosti, kterych
pred opravdovou vyzvu se mi dostava. Veskery personal - bez
ve chvili, kdy jste byl od- vyjimky - mi pomaha, aby pro mne byly
kazan na dialyzu. Jak to hodiny na dialyze snesitelngjsi.
zvladate?

Kdyz jsem poprvé uslySel
na oddéleni nefrologie ter-
min ,dialyzaéni 1é¢ba”, byl
jsem zdrcen. MUj vysoky
krevni tlak, jen z poloviny
kontrolovany diabetes a hla-
diny triglyceridd, které byly

Prevzato partnerského Casopisu
Share for Care
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Jana Bosakova:

/1JME DNES,

vcerejsek uz neni a zitrek byt ani nemusi

Kdyz Jané v roce 1983 selhaly ledviny, bylo ji pouhych 22 let.
Od té doby podstoupila dvakrdt jejich transplantaci a od roku
1996 pravidelné dochdzi do Dialyzacniho strediska B. Braun
Avitum v Praze Na Homolce. V soucasné dobé je v diichodovém
véku a od roku 2015 je ¢lenkou sprdavni rady Spolecnosti
dialyzovanych a transplantovanych z.s. Md dospélého syna, ktery

je vystudovany architekt.

Nikdy predtim neméla zdravotni potize
Po navratu z dovolené ve Vysokych Tat-
rach dostala Jana vysoké horecky, chfipku
a anginu. Jeji prakticka |ékarka ji nameé-
fila vysoky tlak a vysoky obsah bilkovin

v moci. Hned ji poslala na kliniku, kde
zlistala po dobu tfi mésicd. Po propusténi
Jang zacaly selhavat ledviny a bylo ji do-
poruceno vysetreni v odborné ambulanci
v Praze na Strahové. JelikoZ nebylo v té
dobé na hemodialyze misto, Janu pfipojili
na peritonealni dialyzu, kterou méla Sest-
nact mésicd. Poté byla na vlastni Zadost
prevedena na hemodialyzu.

Snazila se Zit jako predtim

Jana do té doby pracovala na poSté€, kde
musela dat vypovéd, protoZe na dialyzu
dochazla tfikrat tydné a nebylo v jejich
silach praci s dialyzou skloubit. A¢ se

ji Zivot otoCil 0 360°, stale se snazila

Zit jako dFiv i pres veSkeré potize, které
méla. Setkavala se s prateli, i kdyz o né-
které z nich prisla. Povazovali ji za vazné
nemocného ¢lovéka, ktery brzo umre...

Hemodialyza, porod, rozvod a dalsi
transplantace

Na hemodialyzu Jana nastoupila roku
1983 a za dva roky podstoupila prvni

20 | Dialog

transplantaci. ,Po transplantaci je ¢lovek
zdravy-nemocny, mize viechno, nic nema
zakazano, jen je dllezité brat 1éky, coz
bylo proti tomu martyriu, co jsem prozila,
opravdu jednoduché,” vzpomina Jana.

V roce 1991 se Jané po té€zkém porodu
narodil zdravy syn, kterému je dnes 26 let
a je architektem. ,Po ditéti jsem touzila ze
vieho nejvic. Otéhotnéla jsem pfirozené

a moc jsem se na détatko t&Sila," dodava
Jana. Avsak nastaly komplikace, jelikoz
Iékafi neznali Ucinky imunosupresiva, které
musela Jana po transplantaci brat, a byla
50% 3Sance, Ze se jeji dité narodi s postize-
nim. AZ teprve pfi pravidelnych kontrolach
v Motole ji bylo fe¢eno, Ze na ultrazvuku
vypada miminko v pofadku, a z toho dlvo-

du se rozhodla riskovat a dit€ si ponechala.

Ve probéhlo v poradku, jen byla na krat-
kou dobu od syna odloucena, jelikoz pfi
porodu ztratila mnoho krve a musela byt
stabilizovana. ,Syn mé drzel cela ta léta
nad vodou, kdyZ pak zase pfisly tézké
Casy,” rika ted'jiz usmévava Jana.
Darovana ledvina ji po jedenacti letech
doslouzila, Jana se navic rozvedla a roku
1996 opét zacala dochazet na dialyzu.
O dva roky pozdéji podstoupila druhou
transplantaci ledviny, ktera ji vydrzela
pouze pét let, a od roku 2003 pravidel-

né dochazi do Dialyzacniho strediska

B. Braun Avitum v Praze Na Homolce.

Se synem Jané pomahala jeji maminka,
zaroven v3ak potfebovala stabilni pfijem,
ktery ji invalidni dichod nezajistil. Z toho
dlivodu se rozhodla sehnat i se svym
zdravotnim omezenim praci na plny uva-
zek. ,U Geskych zaméstnavateli to bylo
tézké, ale jeden némecky mi dal Sanci

a pfijal mé jako ucetni,” dodava Jana.

Onemocnéni Jané navzdy zménilo Zivot
Bylo ji jasné, Ze uZ nikdy nic nebude

jako predtim nebo tak, jak si to vysnila.
Ackoliv dochazi na dialyzu jiz nékolik

let, cely svdj Zivot si na ni zvyka, a to

i pfesto, Ze je podle jejich slov dialyza

v dialyza¢nim stfedisku B. Braun Avitum
v Praze Na Homolce jedna z nejlepSich,

a to predevsim kvili stalému kolektivu
sester a Iékafi. ,Lékarska a sesterska
péce je na dialyze Na Homolce opravdu
na vysoké urovni. Kolikrat jeji personal
vidim &astéji nez svoji rodinu," sméje se
Jana. Sama vnima v nefrologii a [é¢bé
selhani ledvin za téch 36 let, co bojuje se
svou nemoci, veliky pokrok. ,Vlastné jsem
dosahla vieho, ¢eho jsem chtéla, a o ¢em
jsem kdy snila. Moje motto je Zijme dnes,
vCerejsek uz neni a zitfek byt ani nemusi."
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Prevence

Chronické onemocnéni ledvin patfi
mezi komplexni onemocnéni a je

v pfimém vztahu s civiliza¢nimi
onemocné&nimi, jako jsou vysoky
krevni tlak, cukrovka Il. typu nebo
ateroskleréza. Tyto nemoci se
vyznamné podileji na ledvinové
nedostatecnosti, jsou vSak dobre
ovlivnitelné dodrzovanim zdravé
Zivotospravy. ,ldealné tedy nekoufit,
vyvarovat se nadvaze, mit trochu
pohybu, kvalitné jist a dodrzovat pitny
rezim, pfi némz je nejlepSim napojem
voda," pfipomina MUDr. Vladimir
Vojanec, primar Dialyzacniho strediska
B. Braun Avitum Bulovka.

Selhdni ledvin nasi nefrologické poradny, vysetfujeme

ji preventivné tfikrat ¢astéji nez obvykle. Pit alkohol se doporucuje s rozumem,
Chronické onemocnéni ledvin je osmou Kromé cystitidy byvaji Zeny v téhoten- popfipad€ ho nepit vibec, hlidat si
nejcastéjsi pricinou umrti zen stvi postihovany také asymptomatickou ukazatele civilizaénich onemocnéni -
Chronické onemocnéni ledvin postihuje  bakterii, ktera byva jednou z pricin tlak, cukr a cholesterol - nenaduzivat
priblizné€ 195 miliond zen na celém své-  pred€asného porodu, nizsi porodni Iéky a predchazet infekénim
té. V disledku této nemoci umira kaz- hmotnosti, anémie nebo hypertenze onemocnénim. ,A pokud uz ¢lovék
doro¢né témér Sest milon{i Zen. Jedna se  matky,” nastinila problematiku vedouci onemocni, rozhodné nemoc
tak celosvétoveé o osmou nejcastéjSi pfi-  Iékarka Dialyzacniho strediska B. Braun neprechazet," varuje MUDr. Vladimir
Cinu Umrti Zen. Rizikovou skupinou jsou  Avitum Homolka MUDr. lvana Jordanov Vojanec.

napriklad kufaci nebo obézni lidé. U pa-  Bilkova. Predepsat téhotné Zené anti-
cientd s diabetem a kardiovaskularnimi biotika miiZze byt pomérné problematic-
chorobami se chronické onemocnéni ké, a to predevsim v prvnim trimestru.
ledvin vyskytuje v 50% pfipadl a vice. .0 vlivu antibiotik byvaji mnohdy ne-
Vyskyt onemocnéni se také zvySuje s pfi- dostate¢né informované i kojici Zeny.
byvajicim vékem. U osob starSich 60 let ~ Za urcitych okolnosti miZze byt pouZiti
je podil nemocnych 209, nad 70 let je antibiotik proti zan€tdm mocovych cest
podil nemocnych az 35%. VEtSina ne- dokonce velmi zZadouci, ale pacientky
mocnych si uvédomi sv(j kriticky stav, aZ nemaji ¢asto dostatek informaci. Zby-
kdyZ ma ledviny velmi poSkozené. Potiz ~ tec¢né tak Ié¢bu nezahaji nebo radgji
tkvi v tom, Ze nemocné ledviny neboli, prestanou kojit. Pfitom se to da resit,"
a o to vice je potreba povédomi o této dodava MUDr. Jordanov Bilkova.

problematice rozSifovat.
dvoustranku pripravil Karel Navratil

. . . = foto Ester Horovicova
Uroinfekce u zen v reprodukénim véku

a u gravidnich
.U téhotnych Zen jsou uroinfekce nej-

MUDr. Viadimir Vojanec, primaf

v vevs . . , Dialyzaéniho St‘fediSka
Cast&jSim zanétem. Oproti zbylé popu- 8. Braun Avitum Bulovka

laci Zen se u nich vyskytuji dvakrat ¢as-
t&ji. Pokud je gravidni Zena pacientkou
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4 me‘Sto zahrad

Dolnorakouské mésto Tulln je predevsim zndmé diky svym zahraddm. Prezdivd se mu proto také
mésto ruzi. Od nds to do Tullnu neni daleko, a proto se tentokrdt vydejme prdvé sem.

05 . 'l" %
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Tulln najdeme v Rakousku, na pravém
bfehu Dunaje, asi 50 km vzduSnou
¢arou od nasich jiznich hranic.
Z prechodu v Mikulové jste v Tullnu
pohodlnou jizdou asi za hodinu.
Mésto samo neni nijak velké, Zije
zde asi 15 tisic obyvatel, ale ma
velky historicky a kulturni vyznam.
Zalozili ho Keltové, velké ddlezitosti
vSak Tulln nabyl za fimského obdo-
bi. Tehdy tady Rimané zaloZili vo-
jensky tabor Comagena a pfistay,
odkud operovala jejich fi¢ni flotila
po celém povodi dolniho Dunaje o
(o plisobeni Riman(i ve mésté je I Al B . VI3 ¢ %’_
mozné se poucit v mistnim Mu- Zahrady v ,Die Garten Tulln" . : o Al
zeu Rimani - Rmermuseum). V roce
1159 pak mésto ziskalo méstska prava
a dal vzkvétalo diky remesInikiim a ¢ilé-
mu fi¢nimu obchodu s Vidni. V 19. sto-

leti nabralo mésto na vyznamu diky

-historického hlediska. Pokud se zajimate
vystavbé Zeleznice a mostu pres Dunaj.

o historii, bude pro vas jisté pfinosné po-

divat se i do komplexu tullnského muzea

Z historickych pamé- na namésti Minoritenplatz.

tihodnosti mésta je

zajimavy farni kostel Do kulturniho povédomi se mésto

SV. §tépéna, ktery byl zapsalo diky svému vyznamnému ro-
plvodné postaven dakovi Egonu Schielemu - jednomu
jako romansky, poz-  z nejvyznamnéjsich rakouskych malif(
dé&ji byl vSak goticky  a grafikd, ktery se v Tullnu v roce 1890

Lt prestavén a barokné  narodil. Jeho matka pochazela z Ceské-
5&‘.'; upravovan. Najdete  ho Krumlova, kde pozdé€ji Egon Schiele
]

ho na hlavni ulici Casto pobyval. Otec pracoval jako pred-
Wiener Strasse. nosta stanice na nadrazi v Tullnu, kde
Hned vedle je dalSi  také umélec prozil détstvi. Pozd€&ji Egon
vyznamna pamatka  Schiele studoval na videnské akademii,
- pozdné romanska  kde ovSem pfili$ neprospival. Ve své
hfbitovni kaple tvorbé Casto zobrazoval provokativni
(karner) ze 13. sto-  akty a byl kvili tomu dokonce kratce
leti, v jejichz utro-  véznén. Zemfel jiz ve 28 letech na na-
bach se nachazi sledky ,Spanélské chfipky". Jeho dilo
kostnice. Tato v3ak obsahuje na 3 000 uméleckych dél.
stavba je povazo-  JiZ kratce po jeho smrti byla néktera
vana za vynikajici  dila vystavovana ve svétovych galeriich.

ukazku pozdné Pokud se zajimate o vytvarné uméni,
romanské archi-  pak nezapomente navstivit umélciv
tektury na uze- rodny dim v tésném sousedstvi nadrazi
mi Rakouska (otevieno denné od 9 do 20 hodin, vstup
a stavbu s nej- 2 eura) a Egon Schiele Museum na na-
vyssi hodnotou  brezi Donaulinde, ¢. 28, kde si miiZete
z umélecko- prohlédnout také fadu jeho dél.

Namésti v Tullnu
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Domedek pro véelky samotarky

V soucasnosti je Tulln proslaven svym
kvétinovym a zahradkafskym veletr-
hem, nejvétsim v Rakousku (rozklada se
na plose 80 000 m?). Jezdi sem i fada za-
hradkaF( a milovnik(i zahrad také z Ceské
republiky. B€hem veletrhu je mozné vidét
mnozstvi kvétinovych i zeleninovych
aranzma, vystavy bonsai a kaktusd, ukaz-

Zahrady v ,Die Garten Tulln"
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ky zahradniho nabytku, letni¢-
ky, trvalky, palmy atd. Zkratka
v3e, na co si v oblasti zahrad
vzpomenete. Veletrh je navic
prodejni, takze mnohé z vy-
staveného si mlizete také zakoupit a od-
vézt do své vlastni zahrady. Neni divu,
Ze kazdorocné pfitahne veletrh do Tullnu
asi 100 tisic navstévnikd. Letos se konal
od 30. srpna do 3. zafi.

Ale i kdyZ do mésta zavitate mimo dobu
konani veletrhu, presto si kvétinovych
aranzma, zahonkl a zakouti uZijete

do sytosti. Mésto je na svij privlastek

Zatisi v zahradach

.mésto razi" ¢i ,mésto kvétin" nalezité
hrdé, a s kvétinami se proto potkate do-
slova na kazdém kroku.

V té€sném sousedstvi mésta vznikla
v roce 2008 v Evrop€ ojedinéla pre-
hlidka ekologicky obhospodafovanych
zahrad - Die Garten Tulln. Zde, na plo-
Se vice nez 50 ha, najdete ukazku 65
vzorovych zahrad o velikosti od 60
do 800 mZ% V3echny jsou vybudovany
v souladu s pravidly pfirodnich zahrad,
ve kterych se nepouZziva raselina, uméla
hnojiva a pesticidy (viz podrobnéji box
.PFirodni zahrady"). V komplexu
zahrad se bez problém0 zabavite
na cely den. Kazdou zahradu pry
vytvofilo jiné rakouské zahradnictvi
nebo soukroma osoba, a asi i proto
jsou nesmirn€ rozmanité. Budete
si pfipadat, jako kdyz si prohliZite
Casopis ¢i katalog vé€nujici se pro-
jektovani zahrad, akorat Ze uz vse
uvidite hotové. Pro vasi inspiraci tu
jsou miniaturni balkonové zahradky,
zahrady na stfechach, ale i vyukové
Skolni zahrady nebo zahrada rekre-
acni, horolezecka, japonska, mlzna,
anglicka, kancelarska, zelezna, kamen-
na, riZova, zenova, wellnes a mnoho
a mnoho dalSich. Mezi jednotlivymi
té€sné na sebe navazujicimi zahradami
vede sit chodnikl a chodnicku, ve kte-



zahradé

trvalky v prirodni

Kvetouci

rych neni problém se na kratko ztratit.
V3ude je mnoZstvi rliznych prilezitosti
k odpocinku v podobé lavicek, zavés-
nych siti nebo lehatek a ani o zabavu
déti se nemusite obavat, protoze jak je
uvedeno v letaku Die Garten Tulln, jsou
nejvétsi dobrodruzné a pfirodni hristé
v Dolnim Rakousku. Déti si jisté uziji
na détském hFisti nebo i v jednotlivych
zahradach, které jsou pfimo na envi-
ronmentalni vzd€lavani

zaméfeny. Nezfidka jsou pro

né pfipraveny jednoduché

aktivity nebo vyrobky.

Zlatym hiebem pak je vy-
stup na 30 metr{i vysokou
rozhlednu ,Baumwipfelweg".
Ta dosahuje vysky vrcholkd
strom( a vSechny zahrady

z ni uvidite hezky ze shora.
Na druhé strané rozhledny
nahlédnete do luzniho lesa,
jenZ se rozklada mezi zahra-
dami a Dunajem. K dispozici
jsou také lodky, na nichz
miZzete plout luzni krajinou

v okoli zahrad. Nechybi samo-
ziejmé ani obchod s knihami,
suvenyry a badatelskymi po-
mickami pro déti a nachazi se

Rozhledna Baumwipfelwe

zde také restaurace a v komplexu zahrad
ukryta stylova vinarna. Vlystava i roz-
hledna jsou bezbariérové.

Vlystava zahrad v Tullnu i mésto samo
jsou prosté tim pravym mistem pro ama-
térské i profesionalni zahradkare i mis-
tem pro milovniky pfirody ¢i pro rodiny
s détmi.

Magr. Petr Pavelcik

g" - rozhledna

ve vysce vrcholkl stromu

CESTUJEME

Prirodni zahrady

Pfirodni zahrady jsou velmi hodnot-
nym zivotnim prostorem. Predstavuji
pestry a biologicky rozmanity ekosys-
tém pro rostliny a Zivocichy, zaroven
skytaji ¢lovéku odpocinek, zdravou
Urodu a spoustu zazitk hned za do-
mem. VSichni se tu citi dobre, protoze
se tu pracuje v souladu s prirodou:
jezek i vazka, vzacné rostliny i nadher-
n€ barevné trvalky.

Bez raseliny, bez lehce rozpustnych
mineralnich hnojiv a bez pesticidd.
Kazda pfrirodni zahrada musi splfo-
vat tato tfi hlavni kritéria. Z patnacti
dalSich kritérii, ktera se vztahuji

na zalozeni zahrady a péci o ni, musi
byt spInéno deset. Napfiklad druhova
rozmanitost v pfirodnim travniku,
ovocna zahrada, vyuziti deStové vody,
kompostovani, zivy plot z planych dru-
ha kerd a dalsi.

Ideu ,pfirodnich zahrad" uved! do Zivo-
ta zemsky hejtman Mgr. Wolfgang So-
botka. Pfirodni zahrady jsou iniciativou
spolkové zemé Dolni Rakousko ve spo-
lupraci s organizaci ,Natur im Garten"
a Cetnymi partnery. Do Ceské republiky
se projekt dostal jiz v roce 2001 a ne-
ustale se zde rozsifuje. Jeho hlavnim
nositelem u nas je spolek Prirodni za-
hrada z.s., ktery spolupracuje s dalSimi
partnery z riznych region{ republiky.
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LAHODNE
CHUTE
PODZIMU

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_kitchen).

Pecend papriky

se syrem Labneh

INGREDIENCE (4 PORCE)

s " 2 Cervené papriky

= 2 7luté papriky

= 1 velky kelimek tuéného bilého jogurtu
= 2 strouzky ¢esneku

= 1 hrst bazalkovych listkd

= olivovy olej

= krémovy balzamikovy ocet

26 | Didlog ~ _ v

POSTUP
Do misky vloZime cednik vyloZeny platynkem, ve kterém
nechame pres noc v lednici vykapat bily jogurt. Druhy
den nam z jogurtu vznikne jemny krémovy syr, Labneh, ; =
ktery smichame v misce s prolisovanym ¢esnekem. Lehce ’ﬁ K
jej osolime a opepfime. Zapneme troubu na gril a nastavime teplotu
na 250 °C, nechame rozpalit. Omyté papriky naskladame na plech vy- 3
lozeny pecicim papirem. Papriky opec¢eme pod grilem prudce ze vSech
stran, az slupka lehce z€erna. Opecené papriky dame do hrnce, pfikryje-
me pokli¢kou a nechame zapafit. Viychladlé papriky oloupeme, zbavime
semen a nakrajime podéIn€ na prouzky o Sifce 2cm. Na kazdy prouzek :
papriky dame kousek syrové naplné a zato¢ime do rolky. Rolky nasklada- _
me na talif, posypeme listky nasekané bazalky, zakdpneme olivovym ole-
jem a krémovym balzamikem. PInéné paprikové rolky mizeme podavat

s bagetou.

T

Energie: 1 241 kceal, bilkoviny: 17 g, tuky: 105 g, sacharidy: 64 g,
draslik: 1 503 mg, vapnik: 286 mg, fosfor: 378 mg

e
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B \ARIME S EVOU

\‘ U DIALYZOVANYCH PACIENTU NEZAPOMINEJTE DODRZOVAT OMEZENI

Citronove kure

s batdty

INGREDIENCE (4 PORCE)
= 4 kufeci stehna

= 2 vétsi bataty

= 1 bio citron

= 2 strouzky Cesneku

= 1 |Zice listkd tymianu

= 100g masla
POSTUP vody a zapékaci misku prekryjeme alobalem. Pe¢eme v roz-
V misce promichame zméklé maslo, prolisovany ¢esnek, palené troubé na 150 °C cca 40 minut. Po dvaceti minutach
listky tymianu, citronovou kiru z jednoho citronu, sdl odstranime alobal a zvy3ime teplotu na 180 °C. Kufe dope-
a pepf. Na kufecich stehnech vytvofime pod kizi kapsu ¢eme dozlatova. Kufeci stehna podavame s bataty ozdobe- r—
a naplnime ji bylinkovym maslem. Bataty oloupeme a na- na pecenym citronem.
krajime na 1cm tlusté platky. Zapékaci misku vylozime
pecicim papirem a poklademe platky batat(i. Na bataty Energie: 1 485 kcal, bilkoviny: 92 g, tuky: 96 g, sacharidy:

poloZime citron nakrajeny na kole¢ka a na né poloZime ku-  71g, draslik: 1 720mg, vapnik: 137 mg, fosfor: 796 mg
feci stehna. VSe lehce osolime a opepfime. Zalejeme 200 m|

-
-

Panna cotta

~ S kanadskymi bortivkami

INGREDIENCE (4 PORCE)

= 600 ml smetany ke Slehani
= 6 platkd zelatiny

= 4 |zice cukru krupice

= 2509 kanadskych borlvek

POSTUP

Platky Zelatiny namo¢ime do vody a nechame je ponorené

zhruba 15 min. Do hrnce nalejeme smetanu, pfidame cukr a mi-
- chame, aby se nam viechen cukr rozpustil. Zelatinu okapeme A
h a pfidame do hrnce. Za stalého michani prohfivame, teplota

v3ak nesmi prekrocit 80 °C, protoZe by nam smés neztuhla. Kdyz

se Zelatina rozpusti, nalijeme smés do forem a nechame v led-

nici odlezet alespofi 10 hodin. Panna cottu vyklepneme opatrné

z forem a podavame ozdobenou kanadskymi borfivkami.

Energie: 3 969 kcal, bilkoviny: 526 g, tuky: 188 g, sacharidy: 504, draslik: 310 mg, vapnik: 91 mg, fosfor: 32 mg
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Jmenuji se

AJA AGNEROVA

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

TAJUPLNY LAPAC SNU
ANEB TALISMAN SPANKU

Podle staré legendy severoamerickych indidni se lapace snit maji zavésit
volné do mistnosti nebo primo za hlavu spiciho ¢lovéka, aby zachytily ve
své sitce spatné sny, které rano znici denni svétlo. Ty dobré sklouznou
po peficku zpdtky do duse spiciho. Vsechny lapace snii vSak maji jedno
spolecné — kruh, jenZ je symbolem pro cely svét a Siroky vesmir.
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o NEJDRIVE SI 0BVOD KRUHU
2 OMOTEJTE SATENOVOU STUHOU.

I
e ——— . &

PROVAZEK s VJEDNOM

3 BODE PRIVAZTE UZLIKEM
KE KRUHU A 0p NEJ

P o ZACNETE s VYPLETANIM,

r

5 u DRyHE F?ADYVPOSTUPUJTE STEJNE, JEN
; SMYCKY VYTVAREJTE UPROSTRED NATAZENEHO

PROVAZKU 7 PREDESLEHO KOLA.

Lapace snu si miiZete povésit kamkoliv
v mistnosti, nejen k posteli. Je to Ihéjen
krdsny doplnék bytuf ale i perfektyi '/r*
nadcasovy ddrek, ktery potési kazdéhe:

UZzijte si tvorent, preji vam krdsné
a ni¢im nerusené sny

. e

, EKNETE
NAKONEC NA PROVAZEK BCQ\SKEKN |
: ELEJTE POS " v
KORALEK A UDE. 2 e T HEZKY ‘
SMYCKU. TiM CELY |
ZAKONCITE.

——




POVIDKA

Marek Sindelka

Stafeta

V cyklu soucasnych ¢eskych povidek dnes otiskujeme text
jednoho z pozoruhodnych ceskych prozaikiu mladsi generace
Marka Sindelky. Povidka s ndzvem Stafeta pochdzi ze souboru
Mapa Anny, ktery autor v jednom rozhovoru komentoval mimo
jiné témito slovy: , Potkdvdame tolik lidi, komunikujeme s nimi
tolika zpuisoby a nic z toho nemusime brdt vdazné. Svou realitu
si miiZeme stavét jak z lega. Zdroven jsme ve vsi té svobodé
paradoxné strasné ndchylni prebirat cizi Zivotni strategie.

Do vlaku pfistoupila divka. Vlastné uz
to divka nebyla, protoZe ji bylo kolem
tficeti. Ale néco v jejim chovani, v jejim
vzhledu zpUsobilo, Ze navzdory svému
télu zdstala holkou. Kolem o¢i méla
drobné vrasky, ne od stafi, ale od smi-
chu. Smala se ur¢ité rada a hodné - vii-
bec na ni bylo néco trochu hysterického.
V kazdém sebemen3im gestu dfimala ja-
kasi nevybiravost, netrpélivost, hrubost.
Vsechno to bylo podminované. Kazdy
jeji pohyb mohl okamzZité vybuchnout.

Z neznamych ddvod( jsem ji nedokazal
vystat od prvni chvile, co se objevila.

Vesla do kupé, a prestoze vSude kolem
byla volna sedadla, ukazala rukou na ka-
belku na sedadle a pozadala starsi Zenu
u okynka, aby ji misto vedle sebe uvol-
nila. Stala uprostred vlaku a se zvlastni
nervozitou, ve které bylo cosi agresivni-
ho, ukazovala na sedadlo a dozadovala
se nejsmeésnéjsiho ze viech prav - prava
cestujiciho v dopravnim prostfedku.

K ¢emu to vSechno bylo? Jisté je, ze za-
dosti na sebe okamzité strhla pozornost.
Nahle mezi nas - jediné tfi cestujici

- vpadlo téméf hmatatelné dusno. V té
Zadosti nebylo nic védomého. Byl to
jisté jen jakysi zvyk, néco, co se v holce
uchytilo uz v détstvi, strategie, ktera v ni
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rostla a utvrzovala se kazdym
dalSim ¢inem - podivny Zivodis-
ny zpUsob, jak na sebe okamzité
upozornit. Egoisticka alchymie,
s niz byla zvykla za kazdou cenu ziskat
pozornost v jakémkoliv prostredi.
Dotazana zena uvolnila misto a s leh-
ce zdvizenym obocim premistila svou
kabelku na sedadlo naproti sobé&. Oka-
mzit€ jsem pocitil, jak se micky a zcela
samovolné s Zzenou proti suverénni holce
spolCuju. Pozoroval jsem, jak si holka
svléka kabat, jak si seda, jak pfehazuje
nohu pres nohu, jak divnym nervéznim
Svihem odhazuje ofinu z Cela, jak sklada
ruce v kling. VSechno to kfi¢elo po po-
zornosti. Ofina, noha, ruce - a kdyZ se
vlbec nehybala, kfi¢ela po pozornosti
nehybnost. Tajn€ jsem ji pozoroval: se-
déla. Jesté v Zivoté jsem nezazil, Ze by
mée rozCililo néco tak obycejného, jako
bylo sezeni té divky. Néco v jejim oblice-
ji, v drzeni téla mé dovadélo skoro k zu-
fivosti. VEdél jsem, Ze by stacilo jediné
slovo, stacilo by, aby na mne promluvila,
a nebyl jsem si vibec jisty, jestli bych
se byl schopen ovladnout. Vyzyvavost,
ktera z ni salala, zaplnila cely vagon,
byl to divny zavan vzdoru, jakasi ochota
ke konfliktu. Holce se tfasly prsty. Ruka

ji obcas vyjela od téla jako na n€jaké
kolejnici: aby vyhodila kapesnicek, aby
vypnula topeni. Vytahla ¢asopis a roztr-
Zité v ném zacala listovat.

S pfekvapenim jsem si uvédomil, ze
mam hroznou chut se s tou holkou vy-
spat, a okamzité jsem se vzrusil. A za to
vzruseni jsem na sebe dostal vztek. Bylo
to néco tak nahlého, ze jsem chvili vii-
bec nevédél, co si pocit. Zastydgl jsem se
a v tom se ke mné holka naklonila.

.Chcete ten Casopis?” fekla a ja jsem
na ni ziral jako zkoprnély. Vidé€l jsem jeji
rysy, jakysi silny slovansky akord ve tvafi
a vlastné v celém téle. Cop, ktery se
ji tocil kolem krku, padal na ramena
a na levé nadro.

.Ja uz ho ¢ist nebudu, tak jestli chce-
te, vemte si ho," fekla a podavala mi ¢a-
sopis. Krev se mi proti mé vili nahrnula
do tvare. Nevédél jsem, kam s ocima.
Uprostred hrudi holce plapolalo slunce
jménem solar plexus: kostény ter¢, kolem
kterého zarily paprsky jednotlivych Zeber,
na tom viem prsa s lemem cerné krajky,
jasné viditelné v hlubokém vystrihu.



V samém zmatku jsem néco zamum-
lal, podékoval a Casopis si vzal. Holka
mi dal nevénovala pozornost, vytahla
telefon a néco na ném zacala rychle
tukat. A ja jsem sed€l s jejim Casopisem
v ruce jak spraskany pes. Z neznamého
divodu jsem tusil, Ze tim, Ze jsem dostal
Casopis, jsem zaroven néco podstatného
ztratil. Pohléd| jsem na Zenu u okynka,
ta ale predstirala, ze se vénuje krajiné
za sklem. Jisté: ta holka mi néco vzala.
Vizala mi mUj vztek. Nebo aspon uzavie-
la neviditelny kanal, kterym jsem jej k ni
mohl Ukosem sméfovat. Ted, kdyz jsem
dostal asopis - mimochodem ¢asopis,
ktery si sam rad obcas kupuju -, musel
bych byt uplny idiot, abych dale, pres-
toZe naprosto soukromé, divku nesnasel.
Kontinenty ve vlaku se proti mé vili
daly do pohybu, tajné spiknuti se Ze-
nou u okynka prodélalo vaznou trhlinu.
Citil jsem, Ze se presouvam kamsi bliz
k holce. Tam jsem ale vibec byt nechtél.
Tam pod tficetiletou kizi plapolal solar

plexus a na ném jako dva
f | kopecky rozvafené ryze vy-
~ zyvavé lezela jeji bila prsa.
To uz ale v kupé pfibyli
dalSi lidé. Rodina s ditétem.

VSichni strasné dychali.

Malem mé trefil slak,” rekl
otec a otrel si zpocené Celo.

Vlak zaskripél a dal se do po-

hybu.

.Co je to Slak?" zeptalo se
dité.

.Slak, to je takovej lesni zi-
vocich," fekla divka s usmévem,
aniz by spustila o¢i z displeje.
Usmév byl tak neznatelny, ze
snad ani nebyl. VSichni k ni oka-
mzité vzhlédli. Dité vykulilo o¢i

a zamyslené pokyvalo hlavou.

A jeli jsme.

Za sklem pole, feka, les.
V kupé ofina, noha, ruce - a ted
tedy Slak. Rodice chvili zarazené

zirali na kyvajici se nohu holky,

ta uz davno nevnimala nic kromé svého
telefonu. Dit€ ziralo z okna, v hlavé se
mu nejspis prohanél Slak, a rodice nahle
jaksi ochabli neméli dost sily, aby jej
odtud vyhnali. Rozpacité miceni. Holka
pokyvovala nohou. To pokyvovani zacalo
nejdfiv viditeln€ roz¢ilovat matku, ale
brzy ji to preslo a roz€ileni se jako n€ja-
ka infekce presunulo na otce.

Nahle bylo vidét, Ze uz zdaleka nejsou
podminované jen pohyby holky, ale po-
hyby vSech ostatnich v kupé. Otec pro
néco sahal a v tom gestu najednou bylo
néco agresivniho. Sahal pro néco jakoby
natruc. Jak jsem tak otce pozoroval, na-
hle mé polil studeny pot, protoZe to bylo
jako divat se do zrcadla. Jako bych vidél
sam sebe o nékolik desitek minut dFiv,
kdy jsem jesté holku svobodné nenavi-
dél, coz uz jsem ted nemohl. Otec se mi
okamzité vzpficil v krku. Predstava, Ze
jsem mohl jeste pred chvili délat takové
pohyby, Ze jsem mohl tak strasné viditel-
neé ztratit otéze povrchu svého téla, mé

POVIDKA

Marek Sindelka (osa)

debutoval basnickou sbirkou
Strychnin a jiné bdsné (2005),

kniha byla ocenéna Cenou Jifiho
Ortena za rok 2006. Je autorem
romanu Chyba (2008), ktery spolu

s V. Maskem, M. Lipavskym a Pure
Beauty prevedl do stejnojmenné
komiksové podoby (2011). V roce 2014
vydal soubor povidek Mapa Anny.
Marek Sindelka je dvojnasobnym
drzitelem ceny Magnesia Litera

za prozu. V roce 2012 ji ziskal

za sbirku povidek Zustarite s ndmi
(2011) a v roce 2017 za roman Unava
materidlu (2016). V letosnim roce
publikoval komiks Svatd Barbora

(s V. Maskem a M. Pokornym).
Vlystudoval kulturologii na Filozofické
fakulté Univerzity Karlovy

a scenaristiku a dramaturgii

na FAMU. Marek Sindelka pati

k nejprekladanéjSim ceskym
prozaikim souc¢asnosti. Zije v Praze.

foto Pavel Kotrla
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POVIDKA

naplnila silnym odporem ke vSemu, co
otec provadél: ted dokonce zacal slabé
klepat prsty na stolecek u okna. Brzy
prestal, ale po chvili, jako by si na néco
vzpomnél, uved| prsty op€t do pohybu
a v tom bubnovani bylo néco idiotsky
nenavistného.

Vtom holka odlozila telefon a vytah-
la balicek néjakého Zelé. Zelatinovych
had(. Jedla jednoho po druhém. Otec
tajné ziral na to Zvykani a dély se v ném
véci. Uplné se rozriiznil. Pozoroval jsem
otce ukosem, pozoroval jsem to tajemné
Smiractvi a ten vztek, ktery jsem dobre
znal a ktery se u otce projevoval kolem
ust, slabymi mikroskopickymi zaskuby
tkané kolem rt{. Nikdo jiny si ni¢eho
nevsiml, dité dokonce zacalo zpivat né-
jakou pisnicku. Ale holka se n€kudy tajné
vplizila i do té pisnicky: pes tam skakal
pres oves, jenze v tom ovsu sedgl Slak
a Sibalsky pomrkaval pres klasy.

A pak se stalo to, co uz jsem podvé-
domé Cekal, ale presto mi to vyrazilo
dech. Holka se naklonila k otci a beze-
Istné rekla:

NAVOD:

Sudoku

.Nedate si?" a napfahla k nému ruku
se sackem Zelé. Ne k ditéti, ne k mat-
ce - k otci. Tomu se do tvare nahrnula
krev, sklopil pohled. Bylo to az pfilis
jasné, pred nim ten strasny solar a kou-
sek krajky a cop, co lezi na levém Radru.
A on misto toho, aby néco fekl, si vzal
Zelé a snédl je. Vsunul je do ust, sezvykal
a snédl. Bylo to strasné. Zvykal a rudnul.
Byl v pasti. Najednou honem nevédél,
kam se divat. Pfed nim tficetilety hrud-
nik, na ném dvé€ prsa a vdechna predesla
agresivita se mu primo pod rukama
ménila ve vasen straSnym erotickym sa-
mospadem, ktery nedokazal kontrolovat.
Okamzité pohlédl z okna a ze v3ech sil

predstiral, Ze se diva na krajinu za sklem.

Ale to uZ skfipot, s kterym se ve vlaku
pfesouvaly kontinenty, zaslechla mat-
ka. Pohlédla na otce, ktery byl duchem
nepfitomny, jen obc¢as malinko prezvykl
zbytek pamlsku a ve vinach, s kterymi
tepalo jeho srdce, se mu po tvafi Sifil
ruménec. Pohlédla na holku, ktera uz
zase tukala do telefonu a nevénovala
ni¢emu pozornost. Pfes matku preSel

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

SNADNE PRUMERNE
6 8|7 211 8
8|6 5 41
8 3 9 6 3
413 6 7 31112 4
2 914 719 2 3|5
1 2 2 9 1
115 7 31127 4 5
715 1 1 4
3 5 7
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jakysi stin, slabé zhoupnuti pady pfi
seismickém otresu, ktery se sotva vejde
do Richterovy skaly. Ktery tak maxi-
malné cinkne sklenicemi v kredenci, ale
presto si vSichni najednou - IZice na pll
cesty k ustlim, z talifd se koufi, zvifa-

ta v lesich zvedla hlavu, ptaci ztichli

na stromech - vzpomenou, Ze nékde
hluboko, tam dole v temnotg, pod v3e-
mi vrstvami a loZisky, lezi jadro a Zhne
miliardou stupnl Celsia. Matka chvilku
nepfitomné hledéla na jadro uprostred
hrudi divky a polévala ji horkost. Byl by
toho schopny? Ma na to pravo? Vzdyt
vedle n€j sedi dit€... Ale seismicky otres
je pry¢, IZice stoupaji k Ustdim a za ok-
nem opét vybuchne na vtefinu strachem
zmrzly svét. Jede se dal, za sklem se vini
krajina a ten nepatrny stin se zvedne

z matciny tvare, smrsti se pohybem me-
duzy a odpluje pry€. Ale presto, az pak
vecer bude uklizet nadobi do polic, zjisti,
Ze jedna ze sklenic v kredenci - ta uplné
vzadu, ta, co ji nikdy nepouzZivaji - je
praskla. A navzdy uz zdstane. Tam nékde
se usidlil stesk. A odtud se obcas v ne-
stfezenych chvilich, v téch vecerech, kdy
odnékud zdaleka doléha 3tékot psi a ze
zahrady détské hlasy, v lese se stmiva

a po modrém nebi rychle pluji divné cary
mrakd, v téch chvilich se ten stesk nece-
kang nalije do jejich Zivotd.

Vlak zacal brzdit. Holka se postavila,
aniz by na nékoho pohlédla, rozloudila
se a vySla z kupé. Byla pry¢. Jako by nam
vSem naraz vytrhli zub. To prazdné seda-
dlo, které po ni zbylo, se najednou roz-
svitilo. VSichni na n€j postupné po ocku
pohlédli. Vlak se znovu rozjel a ja pocitil
zavrat. Dit€ v hlave jako néjaké nestra-
vitelné sousto prevalovalo Slak, otec
svou tajnou vasen, matka stesk. A Zena
u okna, ta, u které vSechno zacalo, ta,
ktera celou dobu mi¢ela a neucastné
sledovala krajinu za sklem, nahle - jako
nesmély dirigent vSech pfistich dn,
tydn0 a rokl - zacala slab& pokyvovat
nohou.
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SHARING EXPERTISE

KUPELE SLIAC

PROGRAM PRE DIALYZOVANYCH PACIENTOV

Kupelny hotel Palace** Hlavna sezona Mimosezona
Typ izby 1.5.-31.10. 1.11.-31.3.

jednol6zkova izba 53 euro 51 euro
. dvojlozkova izba 46 euro 44 euro
STANDARD ) R

apartman dvojlézkovy 50 euro 48 euro

apartman Stvorldzkovy 47 euro 45 euro
RETRO dvojldzkova izba 43 euro 41 euro

jednol6zkova izba 36 euro 34 euro
EKONOMY - :

dvojlézkova izba 34 euro 32 euro

= Ceny su uvedené na osobu / [6Zko | noc a obsahuji 0% DPH

= Cena obsahuje ubytovanie, strav (polopenzia), procedury (2 procedry [ defi podla odporucenia lekara), vstupnt
lekarsku prehliadku a vystupnu lekarsku konzultaciu

= Cena neobsahuje dan z ubytovania mestu Slia¢ 0,60 eur na osobu [ defi pobytu.

= Dizka pobytu 5 noci a viac.

ZLAVY A ZVYHODNENIA REZERVACIA
= 1 euro [ osoba [ noc pri izbe bez balkdna. Centrum prazdninovych dialyz
= Specialna zlava na dizku pobytu: B. Braun Avitum s.r.o.
14 noci za cenu 13 alebo 21 noci za cenu 19. V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika
= \ernostna zlava 159% v pripade minimalne 6. navstevy. Tel. +420-777 456 365, Fax +420-271 091 923
Vernostna zlava sa nekumuluje s inymi zfavami. Plati prazdninovadialyza.cz@bbraun.com

pre izby kategorie Standard a Retro.

B. Braun Avitum s.ro. | www.bbraun-avitum.cz
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SOUTEZNI KRIiZOVKA
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Jak soutézit? na tzemi CR a SR. P¥i vyplfiovani svého jména pouzivejte diakritiku,

1) Vylutéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete postou na adresu: aby nedoslo ke zkomoleni vaseho jména na vyherni listing.

Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o.,

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

a uvedte svoje celé jméno a korespondenéni adresu). tricko s limeckem, fleecova deka, kniha, tuzka, blok, antistresové
mackatko, klicenka se svétlem a Zzetonem

2) Vylustéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete e-mailem

na adresu: dialog.cz@bbraun.com nebo dialog.sk@bbraun.com Uzavérka je 20. 11. 2018.
(do predmétu e-mailu uvedte ,Soutéz" a v téle e-mailu uvedte svoje
celé jméno a korespondenéni adresu). Vyherci z minulého ¢isla:

Rudolf Simovi¢, Marie Duchackova, Valentova Renata
TFi prvni spravna feseni doruc¢end jednim z vySe uvedenych zpGsobl

budou odménéna. Rozhoduje datum (u maild pfipadné i ¢as) Regeni z minulého &isla:
doruceni. Odpovédi odeslané po uzavérce budou automaticky Clovek je tak slozita bytost, Ze o tom lidstvo nema ponéti.
vyfazené ze soutéze. Z technickych dlvodl zasilame vyhry pouze Jaroslav Hasek
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SUTAZNA KRIZOVKA
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MOBILU EGYPTA
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: j ROLNICKE ONEHO
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Ako sutazit?

1) Vylustite sitaznu krizovku a znenie tajnicky zaslite postou

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

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste
.Sutaz" a uvedte celé svoje meno a koreSpondenénu adresu).

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

Ceny pre vyhercov:
tricko s golierikom, flisova deka, kniha, pero, blok, antistresova
lopti¢ka (obli¢ka), klu¢enka so svetlom a zeténom

Uzavierka je 20. 11. 2018.

Vyhercovia z minulého Cisla:
Emilia Slovackova, Jan Valachovi¢

Riesenie z minulého cisla:

Casto propasieme prileZitost, pretoze je oble¢ena do montérok
a vyzera ako praca. Thomas Alva Edison

Dialog | 35



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



