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niektori ľudia nerobia chyby, lebo nikdy neskúsili 
robiť niečo, čo stojí za to. 

světový den ledvin podporuje petr Koukal, 
profesionální badmintonista a český olympionik

chlapi, 
chraňte  
svoje ženy  
i sebe!

ledvinová kalkulačka on-line spočítá riziko onemocnění ledvin a doporučí další kroky

www.ledvinova-kalkulacka.cz 
www.oblickova-kalkulacka.sk 
b. braun avitum s.r.o.  |  v parku 2335/20  |  148 00 praha 4  |  Česká republika
tel. +420-271 091 111  |  www.bbraun-avitum.cz

otestujte si 
ledviny on-line



Milé čtenářky, milí čtenáři, 

stíny se začínají prodlužovat, ráno se nám přestává chtít vstávat do tmy 
a sluníčko se ztrácí za obzorem každým dnem dřív a dřív. toto nám 
připomíná, že všechno jednou končí. stejně tak to je i s létem, které 
definitivně předalo svoji vládu podzimu. doufám, že i přesto si užíváte krás 
podzimních dnů. 

Číslo, které právě držíte v rukou, je věnované přírodě, cestování a zdravému 
životnímu stylu. v rubrice cestování nás proto čeká výlet s petrem 
pavelčíkem do jednoho z nejstarších rakouských měst, do tullnu, s food 
bloggerkou evou jsme pro vás připravili delikátní podzimní menu, a pokud 
se na cestách bojíte, vyrobte si s ájou svůj lapač snů. ten si vždy zavěste 
nad postel a už se nemusíte špatných snů bát. 

velmi mě těší, že nám poskytla rozhovor lenka vlasáková, herečka, kterou 
mám i já sama moc ráda. oblíbila jsem si ji v už kultovním snímku ženy 
v pokušení, který jsem viděla nespočetněkrát. věřím, že si vás svou ženskostí 
a upřímností získá stejně jako mě!

přeji vám krásný barevný podzim plný neočekávaných zážitků a ničím 
nerušené čtení magazínu dialog doma, na chalupě, u lékaře, v práci 
a vlastně kdekoliv.

 
 
Magda volná 
šéfredaktorka 
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leteM dialyzaČníM světeM

v Galante bolo novo otvorené nové 
multifunkčné zariadenie b. braun Gale-
nia. Čo si o tomto projekte myslíte? je 
to pokrok v starostlivosti o dialyzovaný 
pacientov? 
je to jedinečný projekt integrácie nefro-
logickej/dialyzačnej a sociálnej starostli-
vosti na slovensku. rovnako ako projekt 
b. braun omia ve slavkove u brna v Čes-
kej republike, aj tento je potrebný, pro-
gresívny a životaschopný. pre starnúcu 
populáciu predstavuje určitú víziu. 

Koľko pracovníkov má toto unikátne za-
riadenie a dialyzačné centrum?
dialyzačné stredisko b. braun avitum má 
devätnásť pracovníkov (trinásť sestier, 
troch sanitárov, troch lekárov) a externe 
pre nás pracuje technik z b. braun Me-
dical. zariadenie senior care Galenia má 
v súčasnosti sedemnásť stálych zamest-
nancov plus dvoch externých pracovní-
kov (rehabilitačný pracovník a masér). 

aké výhody prináša b. braun Galenia 
dialyzovaným pacientom? 
Komplexnú nefrologickú a dialyzačnú 
starostlivosť, flexibilitu pri plánovaní 
dialyzačných výkonov, malé občerstvenie 
a podávanie nápojov (voda, káva, čaj) 

počas dialýzy. pre klientov senior care 
Galenia domu pre seniorov je tu aj vý-
razná úspora času dopravy, čo predsta-
vuje týždenne približne tri až päť hodín. 
v priestoroch nemocnice „svet zdravia“, 
ktorá je s domom b. braun Galenia spo-
jená priamym podzemným koridorom, sú 
zabezpečené prednostné vyšetrenia/kon-
troly so spolupracujúcimi špecialistami 
(kardiológ, geriater, neurológ, psychiater, 
internista atď.). 

aká je jeho kapacita a koľko lôžok je vy-
hradených pre dialyzovaných pacientov? 
Kapacita senior care Galenia je 71 klien-
tov a v súčasnosti máme obsadených 25 
lôžok. nikde presne nešpecifikujeme, koľko 
dialyzovaných klientov by v našom zaria-
dení malo byť, ale pochopiteľne uvítame, 
ak ich bude čo najviac, pretože poskytu-
jeme zdravotnícku starostlivosť zameranú 
primárne na nefrologických a dialyzova-
ných pacientov. z celkového počtu lôžok je 
23 miest vyhradených pre pacientov s alz-
heimerovou chorobou, ale aj títo pacienti 
často trpia nefrologickým ochorením. 

v čom je areál domu pre seniorov s dia-
lýzou jedinečný? 
predovšetkým ponúka pokojné a tiché 

prostredie, ale s dobrou dostupnosťou 
do centra Galanty, a ďalej dialyzačné 
ošetrenie v mieste pobytu pacienta, 
kvalitnú stravu podľa rozpisu dietoló-
ga, bezbariérový park s krásnou trávou, 
drevinami, prirodzeným tieňom stromov, 
s lavičkami a voľnočasové aktivity s oše-
trujúcim personálom. v priestoroch su-
terénu budovy tu nájdeme rehabilitačné 
centrum, zdravotné masáže poskytuje 
školený rehabilitačný pracovník a masér. 

povedzte mi, aké sú atribúty správneho 
lekára pracujúceho v takomto zariadení? 
erudovaný, múdry, trpezlivý, empatický, 
s dostatočným nadhľadom. schopný rie-
šiť aj potenciálne mikrokonflikty medzi 
chronicky chorými dialyzovanými paci-
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S vedúcim lekárom dialyzačného strediska B. Braun Avitum 
v Galante sme sa rozprávali nielen o získavaní dôvery pacienta 
ako partnera, čo má podľa neho ten najväčší význam, ale aj 
o jedinečnom projekte integrácie nefrologickej, dialyzačnej 
a sociálnej starostlivosti B. Braun Galenia na Slovensku.

Komunikácia a odborné 
vedomosti lekára  
sú rovnocennou súčasťou lekárskeho umenia



entmi. Musí byť schopný vnímať nielen 
zdravotné ťažkosti klienta, ale často aj tie 
sociálne, a taktiež aj spoločenské rozmery 
chronického ochorenia obličiek. na určitý 
čas sa každý pacient stáva súčasťou našej 
„rodiny dialyzovaných klientov“.
 
aké máte s domom b. braun Galenia 
plány do budúcnosti?
do budúcnosti chceme kapacitu dialy-
začného strediska maximálne naplniť. 
Máme v pláne rozvíjať aj program peri-
toneálnej dialýzy. nebránime sa ani my-
šlienke na zahájenie programu domácej 
dialýzy v priestoroch centra pre seniorov, 
respektíve aj v okrese Galanta.

redakce dialogu   

MUDr. Lórant Bobák 

vedúci lekár dialyzačného strediska 
b. braun avitum v Galante. vyštudoval 
lekársku fakultu univerzity 
Komenského v bratislave, má 
atestáciu z vnútorného lekárstva, 
pneumológie tbc a z nefrológie. 
v rámci svojej bohatej praxe pôsobil 
napríklad ako primár interného 
oddelenia nemocnice s poliklinikou 
Šaľa. spolupracuje na medzinárodných 
klinických štúdiách v odboroch 
pneumológie a nefrológie. jeho 
vášňou je cestovanie (hovorí štyrmi 
svetovými jazykmi), turistika 
a fotografovanie. 
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leteM dialyzaČníM světeM

Mudr. lórant bobák so svojím tímom pred novým dialyzačným  

strediskom b. braun avitum v Galante 



děti se dozvěděly spoustu užitečných 
informací o první pomoci a předcházení 
úrazům. leccos si také samy vyzkouše-
ly, mimo jiné například 
základy první pomoci, 
správné ošetření ran 
nebo oživování miminka 
či dospělého. za plnění 
úkolů dostaly děti na kaž-
dém stanovišti razítko 
a na konci dne si výměnou 
za vyplněnou kartičku 
mohly vyzvednout zaslou-
žený diplom a lékárničku, 

která se setkala 
s velkým ohlasem 
a nadšením.

Kromě skvěle 
připraveného 
programu byla 
k dispozici 
odpočinková 
zóna, a kdo 
měl chuť, měl 
možnost za-
hrát si tenis, 
ping-pong, 
fotbal, vo-
lejbal a mini 
golf. na své 
si tak přišly 
nejen děti, 
ale zabavili 

se i dospělí, protože kdo si hraje, 
ten nezlobí... 

věříme, že si všichni zaměstnanci 
a především jejich děti užili hez-
kou slunečnou neděli, a budeme 
se těšit opět zase za rok na vi-
děnou. 

redakce dialogu

leteM dialyzaČníM světeM
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V neděli 9. září proběhl již třetí dětský den pro 
zaměstnance a jejich rodiny, tentokrát však 
na novém místě, kterým byl areál Jesenice Fun 
Park. Pro děti byl přichystaný na deseti stanovištích 
pestrý program, který byl rozdělený do dopoledního 
a odpoledního bloku.

b. braun dětský den 
poprvé v areálu Jesenice Fun Park 
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poradna

Odpovídá  

MUDr. Roman Kantor
z Dialyzačního střediska 
B. Braun Avitum Třinec, 
člen Lékařské rady 
B. Braun Avitum

vážení čtenáři, své dotazy nám zasí-
lejte na adresu redakce: 
Redakce časopisu 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 prostřednictvím internetu v po-
radně na www.ledviny.cz. 
 
dotazy můžete také předat perso-
nálu dialyzačních středisek b. braun 
avitum.

chcete lépe pečovat o svůj zdravotní stav?  
navštivte stránky www.lepsipece.cz

Desať mesiacov chodím na HD s polycystickými obličkami (odber 
vody max. 0,900 l za 3 hodiny), no po každej seanse ma bolí 
hlava a ráno mávam pravidelne kŕče v nohách. Pribrala som 4 kg, 
personál tvrdí, že ide o 4 l vody, ale podľa prístroja, ktorý vodu 
meral, mám navyše iba 0,400 l vody. Naďalej mi však odoberajú 
vodu, 0,700 l na jednu seansu. Som zúfalá. Nemôžem mať predsa 
3× týždenne bolesti hlavy a kŕče, pritom ani lieky proti bolesti 
mi vôbec nezaberajú. Žijem vo Francúzsku a chcem vás poprosiť 
o váš odborný pohľad, koľko vody by mi mali odoberať a či vôbec 
nejakú. Teraz mám 56 kg a výšku 168 cm. 

určit, kolik je suchá váha, není jednoduché. Klinicky se řídíme výškou tlaku, 
jeho průběhem během dialýzy a přítomností otoků. pokud máte nižší tlak i před 
dialýzou, na konci dialýzy křeče a další pokles tlaku, na dolních končetinách 
nejsou otoky, pak zřejmě jste na suché váze, nebo dokonce pod optimální 
suchou váhou. váha se samozřejmě v průběhu času mění, závisí i na tom, jak 
jíte a zda celkově nepřibíráte. v každém případě nelze suchou váhu jednou 
nastavit a již neměnit, je potřeba vyhodnocovat průběh jednotlivých dialýz, vývoj 
tlaků a příznaků. pacient, který je na dialýze déle, je dobře motivovaný a umí 
poslouchat své tělo, je schopen sám poznat, zda mu voda přebývá, nebo naopak 
schází. nastavení váhy nemůže být ze strany personálu dialýzy jednostrannou 
záležitostí, vždy musí probíhat v diskusi s pacientem. 
 

Co všechno musí člověk splňovat, aby mohl darovat ledvinu?  

dárce je před odběrem ledviny kompletně vyšetřen, tak aby odběr ledviny 
neohrozil jeho zdraví do budoucna a aby s jeho ledvinou nebyly přeneseny 
některé infekční nemoci. důležité je vyšetření krevních skupin dárce a příjemce 
a vyšetření protilátek u příjemce. vstupní vyšetření a informace vám určitě rádi 
poskytnou na dialyzačním středisku, které se stará o osobu, jíž ledvinu chcete 
darovat. dokončení vyšetření provede transplantační centrum.  
(www.transplant.cz/transplant/amsterodam_indd.pdf)



rozhovor

8  |  

lenKa 
vlasáKová: 
za tajeMstvíM 
warldorfsKé ŠKoly 
a bosobot
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rozhovor

dobrý den, lenko. skončilo nám léto 
a neodvratně nastupuje se svojí vládou 
podzim. nedokážu si vás představit jinak 
než milou a usměvavou. přesto se vás 
musím zeptat, jestli na vás nějak působí 
přicházející podzimní počasí?
tyto okamžiky člověk cítí, zkrátka se člo-
věku nechce z postele. Motivace je mno-
hem těžší. My vstáváme v 6.30, a přeci 
jen když vychází slunce, jde to mnohem 
snáz. 

Máte čtyři děti. stíháte s manželem oba 
spoustu práce, teď jsou v kinech dva 
vaše nové filmy všechno bude a chvilky. 
jak to všechno děláte? Máte nastavený 
nějaký režim?
u nás v rodině režim nastavený být 
nemůže. jediný režim, co máme, je ten, 
co se týká dětí. u našeho povolání to 
je totiž pokaždé jinak. proto se neustá-
le musíme domlouvat na tom, co, kdy 
a jak bude. jistý řád do toho vnášejí 
akorát děti se svými každodenními po-
vinnostmi, kroužky apod. 

není tajemstvím, že vaše děti prošly 
waldorfskou školou. proč jste se pro tuto 
školu rozhodli? 
hledala jsem jiný způsob učení, klasic-
ký způsob vzdělávání nám nevyhovuje. 
spoustu času se děti učí něco, co v ži-
votě vůbec nebudou potřebovat. Mně 
jde především o to, aby se z mých dětí 
stali celiství a vědomí lidé. zjistila jsem,  

že ve světě je spousta škol. My je nazý-
váme alternativní, ale myslíme si, že to 
zase taková „alterna“ není. spíše hledají 
způsob, jak dětem vzdělávání přiblížit, 
aby se něco naučily, aby je to bavilo, za-
jímalo a zároveň aby dostaly informace, 
které v životě budou skutečně potře-
bovat. Myslím si, že náš školský systém 
by potřeboval velikou reformu. v mých 
očích by byl potřeba 
takový výbuch 
granátem, kdy by 
se muselo začít 
opravdu od zá-
kladu.  

nebojíte se 
u svých dětí změ-
ny systému a pře-
chodu na střední 
či vysokou školu?
sofie je na vy-
soké a amálka je 
na střední škole, 
takže můžu říct, 
že už tu zkušenost 
vlastně za sebou 
mám. samozřejmě 
ten přechod nebyl 
zcela bezproblémo-
vý, samozřejmě jsme 
narazili na nějaké 
mantinely systému. 
zároveň ale vidím, že 
mají obě dvě holky 

v sobě nějaké vědomí toho, kdo jsou a co 
chtějí, takže buďto na ten systém narazí, 
nebo ho nějakým způsobem zpracují. 
určitě ale ten systém nezpracovává je, 
a o to mi šlo především. 

Máte nějaké následovníky ve vašem 
oboru v rodině? 
upřímně to vůbec nevím. v žádném 
případě děti nechci ovlivňovat nebo 
jim něco zakazovat. tento způsob vý-
chovy mi je opravdu cizí. zároveň coby 
praktikující umělkyně vím, co to obnáší, 
takže většina mých kolegů se to snaží 
svým dětem rozmluvit. víme totiž, že to 
je velmi nesnadné, nestálé a bolestné 
povolání a že to pozlátko, které vnímá 
okolí, je opravdu jen pozlátko, pod kte-
rým je dost tvrdá kůrka. Každý rodič se 
přirozeně svou intuicí snaží dítě od toho 
odradit. to, jestli to dělat budou, nebo 
ne, já už zkrátka neovlivním… 

 

Milá, křehká, nenápadná, a přitom nezapomenutelně tajemná 
herečka a matka čtyř dětí Lenka Vlasáková si vás dokáže rychle 
získat nejen svojí otevřeností, upřímností, ale i nepopsatelným 
ležérním klidem, který tiše a velmi intenzivně šíří kolem sebe, 
aniž by si to sama uvědomovala. Lenka je jednou z těch hereček, 
které se snaží na sebe neupozorňovat, chodí nenápadně oblečená 
a rozhovory většinou nedává. O to více jsem ráda, že si na nás 
udělala čas a rozhovor nám poskytla. Bavily jsme se o práci, 
dětech, škole a o všem možném…



v kinech se právě promítají dva vaše 
nové filmy všechno bude a chvilky. co 
nám o nich můžete prozradit?
oba filmy měly premiéru v Karlových 
varech. všechno bude bylo v hlavní sou-
těži, režisér olmo omerzna za tento film 
získal cenu za režii a za Českou republiku 
bude usilovat o oscara, což je veliký 
úspěch. olmo teď cestuje různě po světě, 
protože film byl vybrán i na jiné festivaly. 
snímek chvilky, který režírovala mladá 
a nadějná beata parkanová, se promítal 
v kategorii od východu po západ, což 
je jedna z vedlejších soutěží. jedná se 
o její první film a je velmi intenzivní, 
takový ženský. hlavní roli hraje jenů-
fka boková, která je ve filmu naprosto 
úžasná. bylo strašně zajímavé pozorovat 
reakce mužů během promítání. většina 
z nich chtěla vtrhnout na plátno a chtě-
li vidět nějakou akci, kdežto my ženy 
jsme to oplakaly. jasně jsme chápaly, 

proč se hlavní 
hrdinka vlastně 
nemůže hnout. 
je moc hezké 
pozorovat, jak 
muži potřebují 
činy… a na konci 
září proběhla 
v kinech premi-
éra, proto bych 
ráda tomuto 
filmu popřála 
všechno nejlepší. 
všem doporučuju 
se na něj podá-
vat. je to opravdu 
velmi intenzivní 
zážitek. 

Můžete nám ve fil-
mu chvilky přiblížit 
vaši postavu?
já ztvárňuji postavu 
psycholožky. jenů-
fka ke mně přijde, 
a to je to jediné, co 

vlastně zvládne… udělá 
jen ten první a zcela zá-
sadní krok, a tím to celé 
skončí. 

Když jste viděla scénář, 
oslovily vás tyto dvě role 
na „první přečtení“? 
neváhala jsem ani na mi-
nutu. co se týče filmu 
chvilky, měla jsem několik 
schůzek s paní režisérkou, 
jelikož se moje role neustále 
proměňovala, a u snímku 
všechno bude od režiséra 
olma omerzna jsem nevá-
hala ani chviličku. za prvé 
jsem viděla jeden jeho film, 
který se mi moc líbil, a pře-
devším olmo je neskutečně pozitivní 
bytost. je to člověk, který má neustále 
úsměv na rtech a vyzařuje takovou ně-
jakou neurčitou ležérní spokojenost se 
vším, co je. Když mi roli policistky nabídl 
a potkali jsme se, vůbec jsem neváhala. 
jenom jsem si přála, aby se mi to nějak 
nepokazilo (smích).  

dočetla jsem se o vás, že pocházíte z in-
telektuální rodiny a to, že jste se dostala 
k herectví, byla neuvěřitelná náhoda. jak 
to vlastně bylo? 
ano, to je pravda. u nás v rodině mě 
k herectví vůbec nikdo nevedl, jen ba-
bička přišla s nápadem přihlásit mě 
na herecký tábor, který se jmenoval 
Máte talent, přesvědčte se. já jsem se jí 
vlastně ani nikdy nezeptala, jak a proč 
ji to tehdy napadlo. no, a teď už jí tu 
otázku bohužel nepoložím... Každopádně 
mi tehdy na táboře jako jediné řekli, že 
ten talent mám.

ale herectví nebylo to jediné, co vás 
lákalo…
původně mě lákala historie a archeolo-
gie. vždycky mě jistým způsobem přita-
hovalo dávat věci do souvislostí a pátrat 
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Lenka Vlasáková 

držitelka Českého lva za titulní 
roli ley ve stejnojmenném 
psychologickém dramatu lea. 
narodila se ve znamení býka 
27. dubna 1972 v praze, má čtyři 
děti, které vychovává společně se 
svým manželem janem dolanským. 
tato česká divadelní a filmová 
herečka a dabérka vystudovala obor 
herectví na divadelní akademii 
múzických umění. již v průběhu 
studia působila ve spolku Kašpar 
a posléze v divadle rokoko. ztvárnila 
nespočet filmových, divadelních 
i televizních rolí od těch humorných 
až po ty dramatické. 



v archivech. s babičkou jsme chodily 
do knihovny a dělaly jsme genealogii 
francouzských královských rodů. v té 
době mi bylo zhruba čtrnáct let. jezdila 
jsem také na archeologické brigády, byla 
to vlastně jistým způsobem nějaká moje 
přirozenost. 

proč jste se nakonec rozhodla pro dráhu 
herečky? 
přimělo mě to, že mě přijali hned na-
poprvé na daMu. já jsem totiž před 
podáním přihlášky už stihla natočit 
jeden film. na tom táboře byl se mnou 
asistent z barrandova, který mě pozval 
na konkurz na film, který točila paní 
věra plívová Šimková. jmenoval se hou-
pačka a já v něm tehdy ztvárnila roli 
lucie. 

vzhledem k vaší vášni pro historii, v jaké 
době byste se chtěla probudit a v jaké 
roli?
nikde, já jsem ráda, že jsem tady. My-
slím si, že historie byla dost pohnutá, 
a jsem velice ráda, že žijeme tady a teď. 
jsem spokojená, nikam cestovat nepo-
třebuju. já bych tak spíše nakoukla, ale 
jenom na den maximálně nebo na pár 
hodin. 

dodržujete zdravý životní styl? a jaký 
máte vztah k přírodě? 
já chodím například v létě bosa, zrovna 
mám „bosé“ boty. Myslím si, že je to 
zdravé, ale jestli je to můj životní styl, 
tím si nejsem jistá. 
na waldorfské škole je spousta lidí, kteří 
přemýšlejí nejen o výchově, ale také 
o tom, co jíst a jak vůbec žít. ta škola 
je vlastně pro mě dar, nejen pro děti, 
ale i pro mě samotnou. už patnáct let 
se pohybuji mezi dost alternativními 
bytostmi, které si jdou za svým, založily 
spoustu nadací, chráněných dílen apod. 
díky nim se neustále dozvídám věci, kte-
ré mě zajímají. 
já jsem si například nedávno ušila s jed-
nou mou kamarádkou boty, jednalo se 
o baleríny. ve městě třeba bosa necho-
dím, i když některé mé kamarádky chodí 
bosy i v zimě, což obdivuju. a stejně 
tak neovlivňujeme ani svoje děti. pokud 
chtějí jít bosy, tak jdou. občas se teda 
na nás někteří lidé dívají zvláštně, ale 
třeba johana vůbec nedonutím, aby si 
v létě boty vzal, ať jdeme kamkoliv − ať 
už v praze do restaurace, nebo na pro-
cházku. vlastně mu závidím tu jeho 
dětskou bezstarostnost a vůbec mu to 
nezakazuji. 

trvalo dlouho, než jste si na chůzi 
v „bosobotech“ zvykla?
My jsme si bosoboty kupovali spolu 
s mužem, a ten u toho dostával hroz-
né záchvaty smíchu a říkal, že všichni 
musí vidět, že chodí bos, což jsem 
obdivovala. já jsem zjistila, že jsem 
se vlastně léta tísnila v botách o číslo 
menších, než bych měla mít. poznala 
jsem to tak, že jsem si koupila jedny 
boty a v létě jsem si ty svoje první 
ušila. Když jsem si příští léto zkoušela 
ty koupené, zjistila jsem, že se mi tam 
nevejde noha, jelikož mi povolily prs-
ty, jak byly celé „skrčené“. 

Kdo vás k výrobě vlastních bot přivedl? 
Moje kamarádky, které buďto byly 
na nějakém kurzu, nebo je to někdo 
naučil. je to jednoduché, vlastně si jen 
obkreslíte nohu a pak do těch provázko-
vých bot uděláte dírky. u těch šitých už 
je to trochu složitější, tam si nohu mu-
síte nejprve olepit páskou kobercovkou, 
abyste to správně naměřila, aby vám pak 
boty na vaši nohu padly. 

Kolik času taková výroba bot zabere?
Když jsem je šila, trvalo mi to zhruba tři 
dny. nešila jsem ale samozřejmě v kuse. 
dělá se to na stroji. provázkové boty trvá 
ušít tak maximálně hodinu. no a pod-
rážkovinu seženete vlastně kdekoliv a ty 
provázky v různých barevných varian-
tách taky. 

dočetla jsem se o vás, že jste vegeta-
riánka. co vás k tomu přimělo? 
přišlo to v době, kdy jsem začala cvi-
čit jógu a postupně mi maso přestalo 
chutnat. K józe mě přivedla bára hr-
zánová, se kterou jsem tehdy zkoušela 
nějaké představení. Mívám období, kdy 
bývám hodně unavená, a v ten moment 
si většinou zajdu na polévku pho-bo. 
Maso v polévce nejím, ale vývar mi ne-
vadí, jelikož z něj cítím, že mi dodává 
energii. 
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promítá se to nějak u vás doma 
ve vaší „kuchyni“?
vaříme dva chody, protože zbytek 
rodiny maso jí. vždycky to vymy-
slíme tak, aby bylo možné udělat 
i variantu bez masa. 

jak nejraději trávíte volný čas?
ráda chodím na procházky, ráda 
jsem na zahradě, kde taky pracuju. 
je to pro mě odpočinek. Když mám 
možnost, tak si čtu, což naprosto 
zbožňuju, a nejlépe romány. 

snažíte se vést ke čtení i děti?
snažím se, třeba sofie je obrovský 
čtenář, ale amálka je těžký dyslektik. 
takže se vždycky snažím ji nad-
chnout nějakou knihou, aby ji zkrát-
ka přečetla. pro ni je to zcela odlišná 
věc než pro nás ostatní, ona si knihu 
musí svým způsobem překládat do své-
ho jazyka. teď v létě například přečetla 
alchymistu, což se jí strašně líbilo a já 
jsem byla velice ráda, že se jí nějaká 
kniha takto dotkla. Max čte, ale spíše 
občas. vždycky mi hlásí, že přečetl třeba 
deset stran, a je na to hrozně pyšný. 

skoro v každém vašem snímku máte 
roli velké sportovkyně, a proto se nabízí 
otázka, zda sportuje pouze lenka-hereč-
ka nebo i lenka vlasáková?
ne, nesportuju, jsem strašná brambora. 
Myslím, že moje kolegyně lenka zahrad-
nická by vám mohla vyprávět. Když jsme 
například vtrhly na Mácháči na takové 
ty nafukovací prolízačky, zjistila jsem, že 
jsem víc v Mácháči než na těch překáž-
kách. pak mě tam začal poučovat takový 
jedenáctiletý chlapec, který se mi snažil 
vysvětlit, jak se na nich udržet. Myslím 
si však, že jsme si s lenkou o mnoho 
let prodloužily život, protože jsme se 
tak neskutečně nasmály, až nás bolelo 
břicho. 
nikdy nezapomenu na film, kde jsem 
hrála předcvičovatelku zumby, kterou 

jsem nikdy předtím necvičila. takže jsem 
se neskutečně zapotila a neustále jsme 
se snažili choreografii zjednodušovat. 
načež pak dorazily dívky, které k tomu 
cvičiteli opravdu chodí, a že jim mám já 
předcvičovat. tak jsem je nejprve prosila, 
aby předstíraly, že to neumí, ať si tře-
ba jako zlomí nohu. pak jsem ale řekla 
panu režisérovi, že je to hloupost a že 
budu stát raději bokem, budu udávat 
pokyny a občas udělám nějaký pohyb. 
přece jsem tam nemohla stát před nimi 
a předstírat, že to umím lépe než ony. 
film je v tomto naprosto úžasný, protože 
takto můžeme předstírat spoustu věcí. 

styděla jste se někdy na jevišti nebo 
před kamerou? 
já si myslím, že čím jsme starší, tím 
máme větší trému. Možná je to proto, že 
máme pocit jisté zodpovědnosti, kterou 
v sobě člověk nese. 

a jak to máte v osobním životě? 
v určitých momentech funguju jako 
pozorovatel, a pak jsou momenty, kdy 
vystupuji spíše jako mluvčí celé třídy. 
naučila jsem se spíše říkat nahlas své 
názory, toho se nebojím, ale že bych 

měla potřebu být vidět nebo být bavi-
čem, tak to moje přirozenost není. 

jak jste se poznali s manželem? 
setkali jsme se na natáčení. Když jsme 
se viděli poprvé na castingu, tak nás to 
k sobě netáhlo. Manželovi tehdy bylo 23 
a řekl mi mezi dveřmi „čau“. tak jsem se 
na něj tak koukala, a protože jsem o šest 
let starší, řekla jsem mu „dobrý den“, 
a on na to „aha“... přesto nás spojuje 
stejný náhled na život a společný humor. 
 
co byste popřála našim čtenářům a pře-
devším dialyzovaným pacientům?
já jsem se potkala s různými lidmi a byli 
mezi nimi i kolegové, které postihla tato 
nemoc. a myslím si, že s každou nemocí 
se dá na světě fungovat a krásně existo-
vat. dá se to brát jako určitá cesta. přeji 
vám především co nejvíce pozitivních 
myšlenek. 

text Magda volná
foto ester horovičová
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cestujte s náMi   
a poznávejte svět

ani s onemocněním ledvin se nemusíte bát cestovat. skupina b. braun vám prostřednictvím  
prázdninových dialýz zajistí ošetření v dialyzačních střediscích po celém světě.  

již vám nic nebrání vyrazit za novými zážitky!
cestujte bez obav s b. braun avitum. 

b. braun avitum s.r.o.  |  centrum prázdninových dialýz  |  www.prazdninove-dialyzy.cz
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„naše kognitivní schopnosti s věkem ze-
slábnou a přemýšlení či schopnost pama-
tovat si bude pro nás náročnější. proto si 
musíme vybudovat rezervu,“ říká dr. john 
n. Morris, ředitel výzkumu sociálních 
a zdravotních metod na institutu pro vý-
zkum stárnutí při harvardově univerzitě. 
ponoření se do nové činnosti, která nás 
kromě jiného nutí přemýšlet, učit se a vy-
žaduje trvalé procvičování, může být jed-
ním z nejlepších způsobů, jak si zachovat 
zdravý mozek.

výzkum ukazuje, že pravidelné fyzické 
cvičení je jedním ze způsobů, jak zlepšit 
kognitivní funkce, mezi něž patří na-
příklad vybavování si, řešení problémů, 
koncentrace a zaměření pozornosti 
na detaily. nicméně není jasné, zda 
fyzické cvičení posiluje mozek samo 
o sobě, nebo zda k tomu také nepřispívá 
kombinace dalších faktorů, jako je men-
tální náročnost dané činnosti, četnost, 

s jakou se jí věnujeme, a touha 
po zlepšení.

vezměme si například plavání. 
Má zjevné výhody pro kardio-
vaskulární systém a budování 
svalstva, ale také podporuje 
přemýšlení, zpracovávání infor-
mací a učení se. Musíme myslet 
na rytmus dechu a jak správ-
ně provádět záběry a kopy. 
Můžeme své cvičení měřit co 
do vytrvalosti a rychlosti, což 
nás motivuje k procvičování 
našich dovedností, abychom 
byli lepšími plavci. Činnosti 
pro trénink mozku nemusí 
být vždy spojeny s tělesným 
cvičením. Řada výzkumů 
potvrdila, že tvůrčí projevy, 
jako je malování nebo jiná 
forma umění, učení se hře 
na hudební nástroj, expresivní nebo au-

tobiografické psaní 
či učení se jazykům, 
může také zlepšovat 
kognitivní funkce. 

studie z roku 2014 
v časopise Geronto-
logist analyzovala 
31 studií, které 
zkoumaly, jak tyto 
konkrétní činnosti 
ovlivňují mentální 
schopnosti seni-
orů. zjistilo se, že 
všechny zlepšují 

několik prvků paměti, jako je vybavování 
si pokynů a rychlost zpracování.

náročnost
aby se váš mozek vyvíjel, musíte před 
něj stavět různé výzvy. proto je výhodné 
vybrat si úplně novou činnost a mozek jí 
zaměstnat, aby se učil něco úplně nové-
ho. jeho schopnosti se tak budou moci 
zlepšovat.

nechce se vám do nového 
dobrodružství?
zvyšte si laťku u činnosti, které se již vě-
nujete. například pokud jste amatérský 

trénujte svůj MozeK
I když stárneme, náš mozek se dokáže učit novým věcem 
a růst. Tento proces se nazývá plasticita mozku. Aby to 
fungovalo, je ovšem nutné mozek pravidelně trénovat.



trénujte svůj MozeK

b. braun vzdělává

  |  15

golfista, řekněte si, že zlepšíte své do-
vednosti a usilujte o snížení hendikepu 
nebo dosažení určitého výsledku. „vaším 

cílem není naučit se něco nového, 
ale spíše zlepšit stávající množství do-
vedností a znalostí,“ říká dr. Morris.

Komplexnost
Komplexní činnost nejen že zapálí jis-
křičku nadšení, ale bude váš mozek nutit 
pracovat na konkrétním myšlenkovém 
procesu, jako je třeba řešení problémů 
nebo kreativní myšlení. studie v časo-
pise psychological science z roku 2013 
zjistila, že lidé ve věku 60 až 90 let, kteří 
se věnovali novým komplexním čin-
nostem, jako např. digitální fotografie, 
v průměru šestnáct hodin týdně po dobu 

tří měsíců, měli lepší výsledky v testech 
pracovní a dlouhodobé paměti než ti, 
kteří se věnovali známějším činnostem, 
jako je čtení nebo luštění křížovek.

praxe
cvičení dělá mistra, 
a to platí i pro mozko-
vé funkce. „nemůžete 
si zlepšit paměť, pokud 
s ní nebudete pracovat,“ 
říká dr. Morris. „Čím více 
času věnujete zapojování 
mozku, tím větší prospěch 
z toho budete mít.“

vybraná činnost by měla 
vyžadovat určitou úroveň 
trvalého procvičování, cílem 
však nejsou výrazná zlepše-
ní. „největší účinek má prá-
vě trvalé opakování tréninku 
s cílem zlepšit se, a nikoli 
snaha o dosažení mistrov-
ství,“ říká dr. Morris.

 
podle edukačních materiálů  

harvard Medical school  
zpracovala redakce dialogu, 

foto istock

V úsilí trénovat mozek 
vás mohou podpořit 
následující tipy:

 � Vyberte si jednu novou činnost.  
věnujte jí čas a pozornost a nenech-
te se rozptylovat jinými zájmy.

 � Zapište se na specializované kurzy. 
ty jsou vhodné k tomu, aby se člo-
věk naučil základům nové činnosti, 
zejména pokud vyžaduje speciální 
dovednosti (například malování 
nebo hudba).

 � Naplánujte si čas na cvičení.  
zpočátku se nesoustřeďte na množ-
ství času, který procvičováním strá-
víte, ale spíše se zaměřte na udržení 
konzistence. věnujte mu tolik času, 
kolik můžete, ale pevně se svého 
závazku držte. plánujte a plán do-
držujte.

dodržujte tyto zásady pro 
maximalizaci cvičení mozku bez 
ohledu na to, jakou novou činnost si 
zvolíte. 



zdrojem nákazy mohou být předměty 
denní potřeby i podaná ruka.
všimli jste si, že nejvíce chřipek je právě 
na přelomu ledna a února? a nejvíce de-
presí na přelomu února a března?
odpočívá příroda, zvířata, ale my lidé 
pracujeme neustále ve stejném výkonu. 
přetahujeme se, protože musíme brzy 
vstávat a v období vánoc vše stihnout, 
včetně nákupu vánočních dárků. v této 

době, kdy naše trávicí orgány volají 
po odlehčení, naopak slavíme vánoce 
přejídáním a zvýšeným pitím alkoholu. 
po vánocích je organismus vyčerpaný, 
unavený a navíc oslabený. snižuje se 
imunita a tělo volá o pomoc.

je praktické se preventivně připravo-
vat. srpen je měsícem, v němž se vše 
„láme“. v první části si užíváme léta, 

od druhé poloviny 
srpna se připravuje-
me na podzim. Končí 
dovolené, začíná 
školní docházka, 
brzké vstávání, změ-
na režimu, počasí, 
a tím i klesá imunita 
u dětí i dospělých. proto se již od konce 
srpna doporučuje začít užívat echina-
ceu, což je bylinka na posílení imunity 
a proti zánětům, prvním nachlazením 
a bolestem břicha. 

jak zvládnout zimu bez nemocí a vyčer-
pání?
v posledních letech se hodně mluví 
o houbách, které obsahují látky posilující 
imunitu a zesilující účinek na posílení 
obranyschopnosti. dále jsou to sirupy 
a tinktury z rakytníku, yzopu, lichoře-
řišnice, benediktu a skořice. není to jen 
módní záležitost, tyto rostlinné látky 
s účinky přírodních antibiotik mají již 
mnoho let své opodstatnění a jejich 
účinnost je vědecky podložená. pití by-
linných čajů má historicky svoji tradici 
a účinky jednotlivých rostlin se využívaly 
dříve i profitujeme z nich i dnes.

bylinky na všelijaké podzimní neduhy
 � Při suchém, dráždivém nebo štěka-
vém kašli si vybereme bylinky, které 
zvlhčí sliznice a sníží dráždění − ma-
teřídoušku, petrklíč, tymián, sléz, yzop, 
lišejník islandský, smrkové výhonky. 

 � Jsme-li hodně zahlenění nebo máme 
rýmu, dáme přednost bylinkám, které 
rozpouštějí hlen − jitroceli, slézu, di-
vizně, proskurníku, anýzu, fenyklu.

 � Teplotu a bolest těla sníží pití čaje 
z černého bezu, lípy a tužebníku. 

Slova, která můžeme číst a o nichž slyšíme každý rok 
s přicházejícím podzimem. Člověk jako součást přírody se 
z biologického času nevyjímá. S příchodem chladných dní 
a s ubývajícím světlem se mění i fyziologie chemických reakcí 
v lidském těle. Omezuje se tvorba některých látek, a tím se 
ovlivňuje i chod tělesných funkcí. Například je na množství 
denního světla závislá tvorba neurohormonů dopaminu 
a serotoninu. Obyčejně řečeno hormonů „štěstí“. Všichni jste si 
určitě všimli, jak je život v letních měsících uvolněný, pohodový, 
radostný. Dokonce se zjistilo, že děti nejvíce rostou v době letních 
prázdnin. Naopak v zimních měsících bychom měli odpočívat. 

téMa
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pŘíprava na ziMu 
Imunita, posilování organismu, 
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vyležet se a vypotit, to platilo vždy. 
vitamin c získaný z ovoce, ovocných 
šťáv nebo tablet podpoří chuť k jídlu 
a zvýší naši energii.

 � Na zvýšení energie v těle volíme 
bylinky z kotvičníku, ženšenu, maté 
a dalších podobných rostlin a jejich 
směsí.

 � Domácí ovzduší si můžeme zpří-
jemnit nejen kvalitními esencemi 
z citrusových plodů (likvidují bakterie 
v ovzduší), ale také když do odpařova-
če na topení přisypeme mořskou nebo 
himálajskou sůl. Čistí nosní a čelní du-
tiny, a tím preventivně působí na naše 
sliznice.

vždy je lepší nemocem předcházet než 
je léčit 
nesmíme zapomínat na správné obléká-
ní, teplo od nohou a psychický klid. Kaž-
dá nerovnováha se projeví i na fyzickém 
těle. už naši předkové říkali „hlavně klid 
a nohy v teple“. a dnes to platí dvojná-
sob, protože často více dbáme na krásu 
a méně na potřebnost. například při 
posledním zimním období lidé ztrácejí 
imunitu ne kvůli nedostatku vitaminů, 
ale právě vlivem přetažení a psychické 
nepohody. je proto důležité si tento fakt 
uvědomit a rozložit síly a energii tak, 
abychom to v pohodě zvládli do prvních 
jarních dnů. K tomu nám pomůžou vy-

cházky a turistika za každé-
ho počasí, otužování a aktiv-
ní pohyb. na uvolnění napětí 
užíváme bylinky, jako je koz-
lík lékařský, třezalka, dobro-
mysl, bukvice, chmel, řecké 
oregano, levandule a další 
rostliny zpracované jako čaj 
nebo kapky či vonné esence. 
nezapomínejme také na ma-
sáže, cvičení a péči o tělo.

významnou roli hraje také 
stravování. u nás jsou tradičně 
známé pozitivní účinky zelí 

a křenu. naopak omezit bychom měli 
sladké, slané a povahou kyselé. přemíra 
těchto látek způsobuje zahlenění, překy-
selení organismu a záněty. 

jenom prací a povinnostmi není člověk 
živ
je praktické změnit prostředí, chodit 
za kulturou, setkávat se s přáteli, podě-
lit se o radosti i starosti. Měli bychom 
si uvědomit, že nám čas utíká rychle 
proto, že pořád jen spěcháme, a zamy-
slet se nad tím. to je okamžik, kdy si 
můžeme říct: chci být šťastný, spokojený 
a zdravý. a něco proto udělám. je to jen 
a jen na mně.

jaroslava divílková, 
poradna petrklíč vizovice

názor lékaře: Řada rostlinných doplňků 
stravy a čajů má v léčbě lehkých one-
mocnění své místo. pacient s onemoc-
něním ledvin má však řadu omezení 
a užívá různé léky, které se nemusí 
s přírodními doplňky snést. proto dopo-
ručuji složení doplňků stravy konzultovat 
se svým ošetřujícím lékařem. a pozor 
na objem vypitých čajů, který může 
ohrožovat nemočící pacienty na dialýze.

Na zahnání pocitu 
prochlazení 

do vaničky na nohy si připravte co 
nejteplejší vodu s přidáním polévkové 
lžíce soli (můžete i povařené hořčicové 
semeno nebo zázvor), vše prohřívá. 
zároveň vypijte hrnek horkého mléka 
s medem nebo horkého čaje z černého 
bezu či lípy.

Čaj při nachlazení 
i únavě 

Máte-li rádi sílu přírody, pak si uvařte 
horký čaj z čerstvě nastrouhaného 
zázvoru se špetkou kurkumy 
a s medem. doplňujte horkou vodu tak 
dlouho, až vám na čele vyskočí kapky 
potu. do rána budete fit. 

Cibule – pomocník 
na rýmu a kašel 

cibuli nakrájejte nadrobno, 
promíchejte ji se lžící medu a nechte 
stát. cibule pustí šťávu a tu 
po lžičkách polykejte. popřípadě si ji 
můžete přimíchat do čaje. pokud si 
postavíte čerstvě nakrájenou cibuli 
poblíž postele, bude mít příznivé 
účinky na váš nos, pročistí ho a bude 
působit dezinfekčně. 
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pane sánchezi, co je vaším nejoblíbeněj-
ším koníčkem?
je to samozřejmě sport. celý život jsem 
byl velkým sportovním nadšencem 
a jsem jím stále. už ve čtrnácti letech 
jsem se účastnil cyklistických závodů 
a nikdy jsem s cyklistikou nepřestal. 
dokonce i dnes ještě trénuji alespoň 
na válcích. roku 1962 jsem začal i s po-
tápěním s dýchacím přístrojem, později 
jsem složil zkoušky a stal se národním 

instruktorem potápění. s hrdostí mohu 

říci, že jsem jedním z nejdéle slouží-
cích instruktorů potápění ve Španěl-
sku. Můj průkaz má číslo 46. v roce 
1972 jsem se začal věnovat podvodní 
navigaci a dokonce jsem se v této 
disciplíně stal pětinásobným mistrem 
andalusie a trojnásobným mistrem 
Španělska. v evropském poháru jsem 
skončil druhý. coby člen národního 
týmu jsem se účastnil jak evropských, 
tak i světových mistrovství. vždycky 
jsem byl velmi aktivní a energický člo-
věk. vždy mě poháněla touha být lepším.

co vás přivedlo 
k práci u hasič-
ského sboru?
v roce 1975 
jsem organizoval 
kurz potápění pro 
členy malažské-
ho Královského 
hasičského sboru. 
oni mi pak nabídli 
stálé místo a já 
se stal vedoucím 
potápěčské skupi-

ny, kterou jsem trénoval. zjistil jsem, 
jak inspirující je sdílet své zkušenosti 
s účastníky kurzu. viděl jsem, že být 
hasičem neznamená utíkat od nebezpe-
čí jako všichni ostatní a zachránit sám 
sebe, ale jít přímo vstříc ohni a uhasit 
jej. pomáhat ostatním lidem, trénink 
a příprava na tuto práci − to pro mě 
byly vždy ty nejdůležitější části mého 
zaměstnání.

proč jste musel s prací hasiče skončit?
při jednom požáru jsem následkem vý-
buchu přišel o zrak v levém oku. byla to 
skutečně hloupá nehoda. způsobila ji 
láhev octa. Často jsem kvůli tomu na-

pŘijíMat životní výzvy 

Francisco Cañete Sánchez se narodil v Malaze ve Španělsku 
23. července 1940. Poté, co ukončil studium na střední škole, 
se následně vyučil reklamním grafikem. Po několika letech 
práce v oboru se roku 1975 stal v Malaze členem Královského 
hasičského sboru a ke konci své kariéry byl povýšen do hodnosti 
kapitána a velitele pro východní oblast města. V roce 1984  
se stal vedoucím školitelem speciální skupiny záchranářů.  
Roku 1997 odešel do důchodu. Od září 2015 dochází na dialýzu 
do centra společnosti B. Braun v Malaze. 

Francisco Cañete Sánchez
potápěč, hasič a dialyzovaný pacient
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štvaný, protože během těch dlouhých let 
jsem přežil spoustu mnohem nebezpeč-
nějších situací a bez zranění…

co vás na vaší 
práci nejvíce fas-
cinovalo? 
to, že každý zá-
sah je jiný. nee-
xistuje tu žádná 
skutečná rutina. 
pokaždé záleží 
na tom, abyste 
se správně vypo-
řádali s okamži-
tou výzvou, kte-
rá je před vámi. 
Každý zásah 
vyžaduje vaše 

plné nasazení, postaví vás před překážky, 
které musíte překonat a využít přitom 
svou profesionalitu.

teprve před necelými dvě-
ma lety vás život postavil 
před opravdovou výzvu 
ve chvíli, kdy jste byl od-
kázán na dialýzu. jak to 
zvládáte?
Když jsem poprvé uslyšel 
na oddělení nefrologie ter-
mín „dialyzační léčba“, byl 
jsem zdrcen. Můj vysoký 
krevní tlak, jen z poloviny 
kontrolovaný diabetes a hla-
diny triglyceridů, které byly 

příliš vysoké, vedly bohužel k několika 
zdravotním komplikacím. nějakou dobu 
to trvalo, ale postupem času jsem zjistil, 
že mi dialýza opravdu pomáhá.

díky této léčbě jsem dokázal kom-
plikace překonat a zůstat naživu. nyní 
zjišťuji, že dokonce i s dialýzou je možné 
žít příjemný a radostný život, a znám 
mnoho lidí, kterým se to daří, včetně mě. 
Musím dodržovat předepsanou stravu 
a omezený příjem tekutin. ale hlavní je, 
že si mohu dál užívat se svou rodinou, 
vnoučaty, přáteli a věcmi, které jsou pro 
mne důležité.
 
cítíte se v dialyzačním centru pohodlně?
od té doby, co jsem v září 2015 začal 
docházet na dialýzu do centra společ-
nosti b. braun v Malaze, musím říci, že 
jsem ve všech ohledech velmi spokoje-
ný – s léčbou, péčí i pozorností, kterých 
se mi dostává. veškerý personál – bez 
výjimky – mi pomáhá, aby pro mne byly 
hodiny na dialýze snesitelnější.

převzato partnerského časopisu  
share for care
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nikdy předtím neměla zdravotní potíže
po návratu z dovolené ve vysokých tat-
rách dostala jana vysoké horečky, chřipku 
a angínu. její praktická lékařka jí namě-
řila vysoký tlak a vysoký obsah bílkovin 
v moči. hned ji poslala na kliniku, kde 
zůstala po dobu tří měsíců. po propuštění 
janě začaly selhávat ledviny a bylo jí do-
poručeno vyšetření v odborné ambulanci 
v praze na strahově. jelikož nebylo v té 
době na hemodialýze místo, janu připojili 
na peritoneální dialýzu, kterou měla šest-
náct měsíců. poté byla na vlastní žádost 
převedena na hemodialýzu. 

snažila se žít jako předtím
jana do té doby pracovala na poště, kde 
musela dát výpověď, protože na dialýzu 
docházla třikrát týdně a nebylo v jejích 
silách práci s dialýzou skloubit. ač se 
jí život otočil o 360°, stále se snažila 
žít jako dřív i přes veškeré potíže, které 
měla. setkávala se s přáteli, i když o ně-
které z nich přišla. považovali ji za vážně 
nemocného člověka, který brzo umře… 

hemodialýza, porod, rozvod a další 
transplantace
na hemodialýzu jana nastoupila roku 
1983 a za dva roky podstoupila první 

transplantaci. „po transplantaci je člověk 
zdravý-nemocný, může všechno, nic nemá 
zakázáno, jen je důležité brát léky, což 
bylo proti tomu martýriu, co jsem prožila, 
opravdu jednoduché,“ vzpomíná jana. 
v roce 1991 se janě po těžkém porodu 
narodil zdravý syn, kterému je dnes 26 let 
a je architektem. „po dítěti jsem toužila ze 
všeho nejvíc. otěhotněla jsem přirozeně 
a moc jsem se na děťátko těšila,“ dodává 
jana. avšak nastaly komplikace, jelikož 
lékaři neznali účinky imunosupresiva, které 
musela jana po transplantaci brát, a byla 
50% šance, že se její dítě narodí s postiže-
ním. až teprve při pravidelných kontrolách 
v Motole jí bylo řečeno, že na ultrazvuku 
vypadá miminko v pořádku, a z toho důvo-
du se rozhodla riskovat a dítě si ponechala. 
vše proběhlo v pořádku, jen byla na krát-
kou dobu od syna odloučena, jelikož při 
porodu ztratila mnoho krve a musela být 
stabilizována. „syn mě držel celá ta léta 
nad vodou, když pak zase přišly těžké 
časy,“ říká teď již usměvavá jana.  
darovaná ledvina jí po jedenácti letech 
dosloužila, jana se navíc rozvedla a roku 
1996 opět začala docházet na dialýzu. 
o dva roky později podstoupila druhou 
transplantaci ledviny, která jí vydržela 
pouze pět let, a od roku 2003 pravidel-

ně dochází do dialyzačního střediska 
b. braun avitum v praze na homolce. 
se synem janě pomáhala její maminka, 
zároveň však potřebovala stabilní příjem, 
který jí invalidní důchod nezajistil. z toho 
důvodu se rozhodla sehnat i se svým 
zdravotním omezením práci na plný úva-
zek. „u českých zaměstnavatelů to bylo 
těžké, ale jeden německý mi dal šanci 
a přijal mě jako účetní,“ dodává jana.  

onemocnění janě navždy změnilo život
bylo jí jasné, že už nikdy nic nebude 
jako předtím nebo tak, jak si to vysnila. 
ačkoliv dochází na dialýzu již několik 
let, celý svůj život si na ni zvyká, a to 
i přesto, že je podle jejích slov dialýza 
v dialyzačním středisku b. braun avitum 
v praze na homolce jedna z nejlepších, 
a to především kvůli stálému kolektivu 
sester a lékařů. „lékařská a sesterská 
péče je na dialýze na homolce opravdu 
na vysoké úrovni. Kolikrát její personál 
vidím častěji než svoji rodinu,“ směje se 
jana. sama vnímá v nefrologii a léčbě 
selhání ledvin za těch 36 let, co bojuje se 
svou nemocí, veliký pokrok. „vlastně jsem 
dosáhla všeho, čeho jsem chtěla, a o čem 
jsem kdy snila. Moje motto je žijme dnes, 
včerejšek už není a zítřek být ani nemusí.“

inspirace
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Když Janě v roce 1983 selhaly ledviny, bylo jí pouhých 22 let. 
Od té doby podstoupila dvakrát jejich transplantaci a od roku 
1996 pravidelně dochází do Dialyzačního střediska B. Braun 
Avitum v Praze Na Homolce. V současné době je v důchodovém 
věku a od roku 2015 je členkou správní rady Společnosti 
dialyzovaných a transplantovaných z.s. Má dospělého syna, který 
je vystudovaný architekt. 

žijMe dnes, 
Jana Bosáková:  

včerejšek už není a zítřek být ani nemusí
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Prevence  

chronické onemocnění ledvin patří 
mezi komplexní onemocnění a je 
v přímém vztahu s civilizačními 
onemocněními, jako jsou vysoký 
krevní tlak, cukrovka ii. typu nebo 
ateroskleróza. tyto nemoci se 
významně podílejí na ledvinové 
nedostatečnosti, jsou však dobře 
ovlivnitelné dodržováním zdravé 
životosprávy. „ideálně tedy nekouřit, 
vyvarovat se nadváze, mít trochu 
pohybu, kvalitně jíst a dodržovat pitný 
režim, při němž je nejlepším nápojem 
voda,“ připomíná Mudr. vladimír 
vojanec, primář dialyzačního střediska 
b. braun avitum bulovka. 

pít alkohol se doporučuje s rozumem, 
popřípadě ho nepít vůbec, hlídat si 
ukazatele civilizačních onemocnění – 
tlak, cukr a cholesterol – nenadužívat 
léky a předcházet infekčním 
onemocněním. „a pokud už člověk 
onemocní, rozhodně nemoc 
nepřecházet,“ varuje Mudr. vladimír 
vojanec. 
 

Selhání ledvin 

chronické onemocnění ledvin je osmou 
nejčastější příčinou úmrtí žen
chronické onemocnění ledvin postihuje 
přibližně 195 milionů žen na celém svě-
tě. v důsledku této nemoci umírá kaž-
doročně téměř šest milonů žen. jedná se 
tak celosvětově o osmou nejčastější pří-
činu úmrtí žen. rizikovou skupinou jsou 
například kuřáci nebo obézní lidé. u pa-
cientů s diabetem a kardiovaskulárními 
chorobami se chronické onemocnění 
ledvin vyskytuje v 50 % případů a více. 
výskyt onemocnění se také zvyšuje s při-
bývajícím věkem. u osob starších 60 let 
je podíl nemocných 20 %, nad 70 let je 
podíl nemocných až 35 %. většina ne-
mocných si uvědomí svůj kritický stav, až 
když má ledviny velmi poškozené. potíž 
tkví v tom, že nemocné ledviny nebolí, 
a o to více je potřeba povědomí o této 
problematice rozšiřovat. 

uroinfekce u žen v reprodukčním věku 
a u gravidních
„u těhotných žen jsou uroinfekce nej-
častějším zánětem. oproti zbylé popu-
laci žen se u nich vyskytují dvakrát čas-
těji. pokud je gravidní žena pacientkou 

naší nefrologické poradny, vyšetřujeme 
ji preventivně třikrát častěji než obvykle. 
Kromě cystitidy bývají ženy v těhoten-
ství postihovány také asymptomatickou 
bakterií, která bývá jednou z příčin 
předčasného porodu, nižší porodní 
hmotnosti, anémie nebo hypertenze 
matky,“ nastínila problematiku vedoucí 
lékařka dialyzačního střediska b. braun 
avitum homolka Mudr. ivana jordanov 
bílková. předepsat těhotné ženě anti-
biotika může být poměrně problematic-
ké, a to především v prvním trimestru. 
„o vlivu antibiotik bývají mnohdy ne-
dostatečně informované i kojící ženy. 
za určitých okolností může být použití 
antibiotik proti zánětům močových cest 
dokonce velmi žádoucí, ale pacientky 
nemají často dostatek informací. zby-
tečně tak léčbu nezahájí nebo raději 
přestanou kojit. přitom se to dá řešit,“ 
dodává Mudr. jordanov bílková.   

 
dvoustránku připravil Karel navrátil 

foto ester horovičová

inspirace

Mudr. vladimír vojanec, primář 

dialyzačního střediska 

b. braun avitum bulovka 



 

město zahrad  

cestujeMe
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Dolnorakouské město Tulln je především známé díky svým zahradám. Přezdívá se mu proto také 
město růží. Od nás to do Tullnu není daleko, a proto se tentokrát vydejme právě sem.

Tulln



  |  23

tulln najdeme v rakousku, na pravém 
břehu dunaje, asi 50 km vzdušnou 
čarou od našich jižních hranic. 
z přechodu v Mikulově jste v tullnu 
pohodlnou jízdou asi za hodinu. 
Město samo není nijak velké, žije 
zde asi 15 tisíc obyvatel, ale má 
velký historický a kulturní význam. 
založili ho Keltové, velké důležitosti 
však tulln nabyl za římského obdo-
bí. tehdy tady Římané založili vo-
jenský tábor comagena a přístav, 
odkud operovala jejich říční flotila 
po celém povodí dolního dunaje 
(o působení Římanů ve městě je 
možné se poučit v místním Mu-
zeu Římanů – römermuseum). v roce 
1159 pak město získalo městská práva 
a dál vzkvétalo díky řemeslníkům a čilé-
mu říčnímu obchodu s vídní. v 19. sto-

letí nabralo město na významu díky 
výstavbě železnice a mostu přes dunaj.

z historických pamě-
tihodností města je 
zajímavý farní kostel 
sv. Štěpána, který byl 
původně postaven 
jako románský, poz-
ději byl však goticky 
přestavěn a barokně 
upravován. najdete 
ho na hlavní ulici 
wiener strasse. 
hned vedle je další 
významná památka 
– pozdně románská 
hřbitovní kaple 
(karner) ze 13. sto-
letí, v jejíchž útro-
bách se nachází 
kostnice. tato 
stavba je považo-
vána za vynikající 
ukázku pozdně 
románské archi-
tektury na úze-
mí rakouska 
a stavbu s nej-
vyšší hodnotou 
z umělecko-

-historického hlediska. pokud se zajímáte 
o historii, bude pro vás jistě přínosné po-
dívat se i do komplexu tullnského muzea 
na náměstí Minoritenplatz.

do kulturního povědomí se město 
zapsalo díky svému významnému ro-
dákovi egonu schielemu – jednomu 
z nejvýznamnějších rakouských malířů 
a grafiků, který se v tullnu v roce 1890 
narodil. jeho matka pocházela z České-
ho Krumlova, kde později egon schiele 
často pobýval. otec pracoval jako před-
nosta stanice na nádraží v tullnu, kde 
také umělec prožil dětství. později egon 
schiele studoval na vídeňské akademii, 
kde ovšem příliš neprospíval. ve své 
tvorbě často zobrazoval provokativní 
akty a byl kvůli tomu dokonce krátce 
vězněn. zemřel již ve 28 letech na ná-
sledky „španělské chřipky“. jeho dílo 
však obsahuje na 3 000 uměleckých děl. 
již krátce po jeho smrti byla některá 
díla vystavována ve světových galeriích. 
pokud se zajímáte o výtvarné umění, 
pak nezapomeňte navštívit umělcův 
rodný dům v těsném sousedství nádraží 
(otevřeno denně od 9 do 20 hodin, vstup 
2 eura) a egon schiele Museum na ná-
břeží donaulände, č. 28, kde si můžete 
prohlédnout také řadu jeho děl. 

cestujeMe

náměstí v tullnu 

zahrady v „die Garten tulln“



v současnosti je tulln proslaven svým 
květinovým a zahrádkářským veletr-
hem, největším v rakousku (rozkládá se 
na ploše 80 000 m2). jezdí sem i řada za-
hrádkářů a milovníků zahrad také z České 
republiky. během veletrhu je možné vidět 
množství květinových i zeleninových 
aranžmá, výstavy bonsaí a kaktusů, ukáz-

ky zahradního nábytku, letnič-
ky, trvalky, palmy atd. zkrátka 
vše, na co si v oblasti zahrad 
vzpomenete. veletrh je navíc 
prodejní, takže mnohé z vy-

staveného si můžete také zakoupit a od-
vézt do své vlastní zahrady. není divu, 
že každoročně přitáhne veletrh do tullnu 
asi 100 tisíc návštěvníků. letos se konal 
od 30. srpna do 3. září. 

ale i když do města zavítáte mimo dobu 
konání veletrhu, přesto si květinových 
aranžmá, záhonků a zákoutí užijete 
do sytosti. Město je na svůj přívlastek 

„město růží“ či „město květin“ náležitě 
hrdé, a s květinami se proto potkáte do-
slova na každém kroku. 

v těsném sousedství města vznikla 
v roce 2008 v evropě ojedinělá pře-
hlídka ekologicky obhospodařovaných 
zahrad – die Garten tulln. zde, na plo-
še více než 50 ha, najdete ukázku 65 
vzorových zahrad o velikosti od 60 
do 800 m2. všechny jsou vybudovány 
v souladu s pravidly přírodních zahrad, 
ve kterých se nepoužívá rašelina, umělá 
hnojiva a pesticidy (viz podrobněji box 

„přírodní zahrady“). v komplexu 
zahrad se bez problémů zabavíte 
na celý den. Každou zahradu prý 
vytvořilo jiné rakouské zahradnictví 
nebo soukromá osoba, a asi i proto 
jsou nesmírně rozmanité. budete 
si připadat, jako když si prohlížíte 
časopis či katalog věnující se pro-
jektování zahrad, akorát že už vše 
uvidíte hotové. pro vaši inspiraci tu 
jsou miniaturní balkonové zahrádky, 
zahrady na střechách, ale i výukové 
školní zahrady nebo zahrada rekre-
ační, horolezecká, japonská, mlžná, 
anglická, kancelářská, železná, kamen-
ná, růžová, zenová, wellnes a mnoho 
a mnoho dalších. Mezi jednotlivými 
těsně na sebe navazujícími zahradami 
vede síť chodníků a chodníčku, ve kte-

cestujeMe

zátiší v zahradách

zahrady v „die Garten tulln“

domeček pro včelky samotářky
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zátiší v zahradách

rozhledna „baumwipfelweg“ – rozhledna 

ve výšce vrcholků stromů

  |  25

Přírodní zahrady 

přírodní zahrady jsou velmi hodnot-
ným životním prostorem. představují 
pestrý a biologicky rozmanitý ekosys-
tém pro rostliny a živočichy, zároveň 
skýtají člověku odpočinek, zdravou 
úrodu a spoustu zážitků hned za do-
mem. všichni se tu cítí dobře, protože 
se tu pracuje v souladu s přírodou: 
ježek i vážka, vzácné rostliny i nádher-
ně barevné trvalky. 
 
bez rašeliny, bez lehce rozpustných 
minerálních hnojiv a bez pesticidů. 
Každá přírodní zahrada musí splňo-
vat tato tři hlavní kritéria. z patnácti 
dalších kritérií, která se vztahují 
na založení zahrady a péči o ni, musí 
být splněno deset. například druhová 
rozmanitost v přírodním trávníku, 
ovocná zahrada, využití dešťové vody, 
kompostování, živý plot z planých dru-
hů keřů a další.
 
ideu „přírodních zahrad“ uvedl do živo-
ta zemský hejtman Mgr. wolfgang so-
botka. přírodní zahrady jsou iniciativou 
spolkové země dolní rakousko ve spo-
lupráci s organizací „natur im Garten“ 
a četnými partnery. do České republiky 
se projekt dostal již v roce 2001 a ne-
ustále se zde rozšiřuje. jeho hlavním 
nositelem u nás je spolek přírodní za-
hrada z.s., který spolupracuje s dalšími 
partnery z různých regionů republiky.

Kvetoucí trvalky v přírodní zahradě

cestujeMe

rých není problém se na krátko ztratit. 
všude je množství různých příležitostí 
k odpočinku v podobě laviček, závěs-
ných sítí nebo lehátek a ani o zábavu 
dětí se nemusíte obávat, protože jak je 
uvedeno v letáku die Garten tulln, jsou 
největší dobrodružné a přírodní hřiště 
v dolním rakousku. děti si jistě užijí 
na dětském hřišti nebo i v jednotlivých 
zahradách, které jsou přímo na envi-
ronmentální vzdělávání 
zaměřeny. nezřídka jsou pro 
ně připraveny jednoduché 
aktivity nebo výrobky. 

zlatým hřebem pak je vý-
stup na 30 metrů vysokou 
rozhlednu „baumwipfelweg“. 
ta dosahuje výšky vrcholků 
stromů a všechny zahrady 
z ní uvidíte hezky ze shora. 
na druhé straně rozhledny 
nahlédnete do lužního lesa, 
jenž se rozkládá mezi zahra-
dami a dunajem. K dispozici 
jsou také loďky, na nichž 
můžete plout lužní krajinou 
v okolí zahrad. nechybí samo-
zřejmě ani obchod s knihami, 
suvenýry a badatelskými po-
můckami pro děti a nachází se 

zde také restaurace a v komplexu zahrad 
ukrytá stylová vinárna. výstava i roz-
hledna jsou bezbariérové.

výstava zahrad v tullnu i město samo 
jsou prostě tím pravým místem pro ama-
térské i profesionální zahrádkáře i mís-
tem pro milovníky přírody či pro rodiny 
s dětmi. 

Mgr. petr pavelčík



vaŘíMe s evou

lahodné  
chutě  
podziMu
podle Evy
Recepty pro vás připravila Eva Mašová,  
foodblogerka a redaktorka maves_kitchen.
Na těchto stránkách můžete najít další 
inspiraci nejen pro vaření (maves-kitchen.cz 
a instagram: maves_kitchen).

inGredience (4 porce)
 �  2 červené papriky
 � 2 žluté papriky
 � 1 velký kelímek tučného bílého jogurtu
 � 2 stroužky česneku
 � 1 hrst bazalkových lístků
 � olivový olej
 � krémový balzamikový ocet 

postup
do misky vložíme cedník vyložený plátýnkem, ve kterém 
necháme přes noc v lednici vykapat bílý jogurt. druhý 
den nám z jogurtu vznikne jemný krémový sýr, labneh, 
který smícháme v misce s prolisovaným česnekem. lehce 

jej osolíme a opepříme. zapneme troubu na gril a nastavíme teplotu 
na 250 °c, necháme rozpálit. omyté papriky naskládáme na plech vy-
ložený pečicím papírem. papriky opečeme pod grilem prudce ze všech 
stran, až slupka lehce zčerná. opečené papriky dáme do hrnce, přikryje-
me pokličkou a necháme zapařit. vychladlé papriky oloupeme, zbavíme 
semen a nakrájíme podélně na proužky o šířce 2 cm. na každý proužek 
papriky dáme kousek sýrové náplně a zatočíme do rolky. rolky naskládá-
me na talíř, posypeme lístky nasekané bazalky, zakápneme olivovým ole-
jem a krémovým balzamikem. plněné paprikové rolky můžeme podávat 
s bagetou. 

energie: 1 241 kcal, bílkoviny: 17 g, tuky: 105 g, sacharidy: 64 g,  
draslík: 1 503 mg, vápník: 286 mg, fosfor: 378 mg

pečené papriky 
se sýrem Labneh
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vaŘíMe s evou

citronové kuře  
s batáty   

panna cotta   
s kanadskými borůvkami  

inGredience (4 porce)
 � 4 kuřecí stehna
 � 2 větší batáty
 � 1 bio citron
 � 2 stroužky česneku
 � 1 lžíce lístků tymiánu
 � 100 g másla

inGredience (4 porce)
 � 600 ml smetany ke šlehání
 � 6 plátků želatiny
 � 4 lžíce cukru krupice
 � 250 g kanadských borůvek
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postup
plátky želatiny namočíme do vody a necháme je ponořené 
zhruba 15 min. do hrnce nalejeme smetanu, přidáme cukr a mí-
cháme, aby se nám všechen cukr rozpustil. želatinu okapeme 
a přidáme do hrnce. za stálého míchání prohříváme, teplota 
však nesmí překročit 80 °c, protože by nám směs neztuhla. Když 
se želatina rozpustí, nalijeme směs do forem a necháme v led-
nici odležet alespoň 10 hodin. panna cottu vyklepneme opatrně 
z forem a podáváme ozdobenou kanadskými borůvkami.

energie: 3 969 kcal, bílkoviny: 526 g, tuky: 188 g, sacharidy: 50 g, draslík: 310 mg, vápník: 91 mg, fosfor: 32 mg

postup
v misce promícháme změklé máslo, prolisovaný česnek, 
lístky tymiánu, citronovou kůru z jednoho citronu, sůl 
a pepř. na kuřecích stehnech vytvoříme pod kůží kapsu 
a naplníme ji bylinkovým máslem. batáty oloupeme a na-
krájíme na 1 cm tlusté plátky. zapékací misku vyložíme 
pečicím papírem a poklademe plátky batátů. na batáty 
položíme citron nakrájený na kolečka a na ně položíme ku-
řecí stehna. vše lehce osolíme a opepříme. zalejeme 200 ml 

vody a zapékací misku překryjeme alobalem. pečeme v roz-
pálené troubě na 150 °c cca 40 minut. po dvaceti minutách 
odstraníme alobal a zvýšíme teplotu na 180 °c. Kuře dope-
čeme dozlatova. Kuřecí stehna podáváme s batáty ozdobe-
ná pečeným citronem.

energie: 1 485 kcal, bílkoviny: 92 g, tuky: 96 g, sacharidy: 
71 g, draslík: 1 720 mg, vápník: 137 mg, fosfor: 796 mg

 u dialyzovaných pacientů nezapoMínejte dodržovat oMezení



jaK na to

ája aGnerová
Jmenuji se

. 

tajuplný lapaČ snů 
aneb talisMan spánKu

a baví mě tvořit, malovat, šít…   
dávat věcem okolo sebe novou tvář

1  pŘipravte si jaKýKoliv Kruh, napŘíKlad na vyŠívání, provázeK, stuhu, nejlépe 
saténovou, a drobné ozdoby v podobě perel Či KorálKů.  
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Podle staré legendy severoamerických indiánů se lapače snů mají zavěsit 
volně do místnosti nebo přímo za hlavu spícího člověka, aby zachytily ve 

své síťce špatné sny, které ráno zničí denní světlo. Ty dobré sklouznou 
po peříčku zpátky do duše spícího. Všechny lapače snů však mají jedno 

společné − kruh, jenž je symbolem pro celý svět a široký vesmír.



7  naKonec na provázeK navléKněte 

KoráleK a udělejte poslední 

sMyČKu. tíM celý výplet hezKy 

zaKonČíte. 

5  u druhé Řady postupujte stejně, jen  sMyČKy vytváŘejte uprostŘed nataženého provázKu z pŘedeŠlého Kola. 

jaK na to

Lapače snů si můžete pověsit kamkoliv 
v místnosti, nejen k posteli. Je to nejen 
krásný doplněk bytu, ale i perfektní 
nadčasový dárek, který potěší každého. 
Užijte si tvoření, přeji vám krásné 
a ničím nerušené sny  
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6  stejnýM způsobeM vypleťte celý prostor Kruhu. 

2 nejdŘíve si obvod Kruhu  

oMotejte saténovou stuhou.   

4  pŘivazujte postupně provázeK KouseK 

po KousKu Ke Kruhu, vždy ve stejné 

vzdálenosti, než se dostanete K uzlíKu 

na zaČátKu. vytvoŘíte taK sMyČKu.

3  provázeK si v jednoM bodě pŘivažte uzlíKeM Ke Kruhu a od něj zaČněte s vyplétáníM.



do vlaku přistoupila dívka. vlastně už 
to dívka nebyla, protože jí bylo kolem 
třiceti. ale něco v jejím chování, v jejím 
vzhledu způsobilo, že navzdory svému 
tělu zůstala holkou. Kolem očí měla 
drobné vrásky, ne od stáří, ale od smí-
chu. smála se určitě ráda a hodně – vů-
bec na ní bylo něco trochu hysterického. 
v každém sebemenším gestu dřímala ja-
kási nevybíravost, netrpělivost, hrubost. 
všechno to bylo podminované. Každý 
její pohyb mohl okamžitě vybuchnout. 
z neznámých důvodů jsem ji nedokázal 
vystát od první chvíle, co se objevila.

vešla do kupé, a přestože všude kolem 
byla volná sedadla, ukázala rukou na ka-
belku na sedadle a požádala starší ženu 
u okýnka, aby jí místo vedle sebe uvol-
nila. stála uprostřed vlaku a se zvláštní 
nervozitou, ve které bylo cosi agresivní-
ho, ukazovala na sedadlo a dožadovala 
se nejsměšnějšího ze všech práv – práva 
cestujícího v dopravním prostředku. 
K čemu to všechno bylo? jisté je, že žá-
dostí na sebe okamžitě strhla pozornost. 
náhle mezi nás – jediné tři cestující 
– vpadlo téměř hmatatelné dusno. v té 
žádosti nebylo nic vědomého. byl to 
jistě jen jakýsi zvyk, něco, co se v holce 
uchytilo už v dětství, strategie, která v ní 

rostla a utvrzovala se každým 
dalším činem – podivný živočiš-
ný způsob, jak na sebe okamžitě 
upozornit. egoistická alchymie, 
s níž byla zvyklá za každou cenu získat 
pozornost v jakémkoliv prostředí.

dotázaná žena uvolnila místo a s leh-
ce zdviženým obočím přemístila svou 
kabelku na sedadlo naproti sobě. oka-
mžitě jsem pocítil, jak se mlčky a zcela 
samovolně s ženou proti suverénní holce 
spolčuju. pozoroval jsem, jak si holka 
svléká kabát, jak si sedá, jak přehazuje 
nohu přes nohu, jak divným nervózním 
švihem odhazuje ofinu z čela, jak skládá 
ruce v klíně. všechno to křičelo po po-
zornosti. ofina, noha, ruce – a když se 
vůbec nehýbala, křičela po pozornosti 
nehybnost. tajně jsem ji pozoroval: se-
děla. ještě v životě jsem nezažil, že by 
mě rozčílilo něco tak obyčejného, jako 
bylo sezení té dívky. něco v jejím obliče-
ji, v držení těla mě dovádělo skoro k zu-
řivosti. věděl jsem, že by stačilo jediné 
slovo, stačilo by, aby na mne promluvila, 
a nebyl jsem si vůbec jistý, jestli bych 
se byl schopen ovládnout. vyzývavost, 
která z ní sálala, zaplnila celý vagón, 
byl to divný závan vzdoru, jakási ochota 
ke konfliktu. holce se třásly prsty. ruka 

jí občas vyjela od těla jako na nějaké 
kolejnici: aby vyhodila kapesníček, aby 
vypnula topení. vytáhla časopis a roztr-
žitě v něm začala listovat.

s překvapením jsem si uvědomil, že 
mám hroznou chuť se s tou holkou vy-
spat, a okamžitě jsem se vzrušil. a za to 
vzrušení jsem na sebe dostal vztek. bylo 
to něco tak náhlého, že jsem chvíli vů-
bec nevěděl, co si počít. zastyděl jsem se 
a v tom se ke mně holka naklonila.

„chcete ten časopis?“ řekla a já jsem 
na ni zíral jako zkoprnělý. viděl jsem její 
rysy, jakýsi silný slovanský akord ve tváři 
a vlastně v celém těle. cop, který se 
jí točil kolem krku, padal na ramena 
a na levé ňadro.

„já už ho číst nebudu, tak jestli chce-
te, vemte si ho,“ řekla a podávala mi ča-
sopis. Krev se mi proti mé vůli nahrnula 
do tváře. nevěděl jsem, kam s očima. 
uprostřed hrudi holce plápolalo slunce 
jménem solar plexus: kostěný terč, kolem 
kterého zářily paprsky jednotlivých žeber, 
na tom všem prsa s lemem černé krajky, 
jasně viditelné v hlubokém výstřihu.

Štafeta
Marek Šindelka

V cyklu současných českých povídek dnes otiskujeme text 
jednoho z pozoruhodných českých prozaiků mladší generace 
Marka Šindelky. Povídka s názvem Štafeta pochází ze souboru 
Mapa Anny, který autor v jednom rozhovoru komentoval mimo 
jiné těmito slovy: „Potkáváme tolik lidí, komunikujeme s nimi 
tolika způsoby a nic z toho nemusíme brát vážně. Svou realitu 
si můžeme stavět jak z lega. Zároveň jsme ve vší té svobodě 
paradoxně strašně náchylní přebírat cizí životní strategie.“
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v samém zmatku jsem něco zamum-
lal, poděkoval a časopis si vzal. holka 
mi dál nevěnovala pozornost, vytáhla 
telefon a něco na něm začala rychle 
ťukat. a já jsem seděl s jejím časopisem 
v ruce jak spráskaný pes. z neznámého 
důvodu jsem tušil, že tím, že jsem dostal 
časopis, jsem zároveň něco podstatného 
ztratil. pohlédl jsem na ženu u okýnka, 
ta ale předstírala, že se věnuje krajině 
za sklem. jistě: ta holka mi něco vzala. 
vzala mi můj vztek. nebo aspoň uzavře-
la neviditelný kanál, kterým jsem jej k ní 
mohl úkosem směřovat. teď, když jsem 
dostal časopis – mimochodem časopis, 
který si sám rád občas kupuju –, musel 
bych být úplný idiot, abych dále, přes-
tože naprosto soukromě, dívku nesnášel. 
Kontinenty ve vlaku se proti mé vůli 
daly do pohybu, tajné spiknutí se že-
nou u okýnka prodělalo vážnou trhlinu. 
cítil jsem, že se přesouvám kamsi blíž 
k holce. tam jsem ale vůbec být nechtěl. 
tam pod třicetiletou kůží plápolal solar 

plexus a na něm jako dva 
kopečky rozvařené rýže vy-
zývavě ležela její bílá prsa.

to už ale v kupé přibyli 
další lidé. rodina s dítětem. 
všichni strašně dýchali.

„Málem mě trefil šlak,“ řekl 
otec a otřel si zpocené čelo. 
vlak zaskřípěl a dal se do po-
hybu.

„co je to šlak?“ zeptalo se 
dítě.

„Šlak, to je takovej lesní ži-
vočich,“ řekla dívka s úsměvem, 
aniž by spustila oči z displeje. 
úsměv byl tak neznatelný, že 
snad ani nebyl. všichni k ní oka-
mžitě vzhlédli. dítě vykulilo oči 
a zamyšleně pokývalo hlavou.

a jeli jsme.
za sklem pole, řeka, les. 

v kupé ofina, noha, ruce – a teď 
tedy šlak. rodiče chvíli zaraženě 
zírali na kývající se nohu holky, 

ta už dávno nevnímala nic kromě svého 
telefonu. dítě zíralo z okna, v hlavě se 
mu nejspíš proháněl šlak, a rodiče náhle 
jaksi ochablí neměli dost síly, aby jej 
odtud vyhnali. rozpačité mlčení. holka 
pokyvovala nohou. to pokyvování začalo 
nejdřív viditelně rozčilovat matku, ale 
brzy ji to přešlo a rozčilení se jako něja-
ká infekce přesunulo na otce.

náhle bylo vidět, že už zdaleka nejsou 
podminované jen pohyby holky, ale po-
hyby všech ostatních v kupé. otec pro 
něco sahal a v tom gestu najednou bylo 
něco agresivního. sahal pro něco jakoby 
natruc. jak jsem tak otce pozoroval, ná-
hle mě polil studený pot, protože to bylo 
jako dívat se do zrcadla. jako bych viděl 
sám sebe o několik desítek minut dřív, 
kdy jsem ještě holku svobodně nenávi-
děl, což už jsem teď nemohl. otec se mi 
okamžitě vzpříčil v krku. představa, že 
jsem mohl ještě před chvílí dělat takové 
pohyby, že jsem mohl tak strašně viditel-
ně ztratit otěže povrchu svého těla, mě 
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Marek Šindelka (1984) 
debutoval básnickou sbírkou 
Strychnin a jiné básně (2005), 
kniha byla oceněna cenou jiřího 
ortena za rok 2006. je autorem 
románu Chyba (2008), který spolu 
s v. Maškem, M. lipavským a pure 
beauty převedl do stejnojmenné 
komiksové podoby (2011). v roce 2014 
vydal soubor povídek Mapa Anny. 
Marek Šindelka je dvojnásobným 
držitelem ceny Magnesia litera 
za prózu. v roce 2012 ji získal 
za sbírku povídek Zůstaňte s námi 
(2011) a v roce 2017 za román Únava 
materiálu (2016). v letošním roce 
publikoval komiks Svatá Barbora 
(s v. Maškem a M. pokorným). 
vystudoval kulturologii na filozofické 
fakultě univerzity Karlovy 
a scenáristiku a dramaturgii 
na faMu. Marek Šindelka patří 
k nejpřekládanějším českým 
prozaikům současnosti. žije v praze. 

foto pavel Kotrla



naplnila silným odporem ke všemu, co 
otec prováděl: teď dokonce začal slabě 
klepat prsty na stoleček u okna. brzy 
přestal, ale po chvíli, jako by si na něco 
vzpomněl, uvedl prsty opět do pohybu 
a v tom bubnování bylo něco idiotsky 
nenávistného.

vtom holka odložila telefon a vytáh-
la balíček nějakého želé. želatinových 
hadů. jedla jednoho po druhém. otec 
tajně zíral na to žvýkání a děly se v něm 
věci. úplně se rozrůznil. pozoroval jsem 
otce úkosem, pozoroval jsem to tajemné 
šmíráctví a ten vztek, který jsem dobře 
znal a který se u otce projevoval kolem 
úst, slabými mikroskopickými záškuby 
tkáně kolem rtů. nikdo jiný si ničeho 
nevšiml, dítě dokonce začalo zpívat ně-
jakou písničku. ale holka se někudy tajně 
vplížila i do té písničky: pes tam skákal 
přes oves, jenže v tom ovsu seděl šlak 
a šibalsky pomrkával přes klasy.

a pak se stalo to, co už jsem podvě-
domě čekal, ale přesto mi to vyrazilo 
dech. holka se naklonila k otci a beze-
lstně řekla:

„nedáte si?“ a napřáhla k němu ruku 
se sáčkem želé. ne k dítěti, ne k mat-
ce – k otci. tomu se do tváře nahrnula 
krev, sklopil pohled. bylo to až příliš 
jasné, před ním ten strašný solar a kou-
sek krajky a cop, co leží na levém ňadru. 
a on místo toho, aby něco řekl, si vzal 
želé a snědl je. vsunul je do úst, sežvýkal 
a snědl. bylo to strašné. žvýkal a rudnul. 
byl v pasti. najednou honem nevěděl, 
kam se dívat. před ním třicetiletý hrud-
ník, na něm dvě prsa a všechna předešlá 
agresivita se mu přímo pod rukama 
měnila ve vášeň strašným erotickým sa-
mospádem, který nedokázal kontrolovat. 
okamžitě pohlédl z okna a ze všech sil 
předstíral, že se dívá na krajinu za sklem.

ale to už skřípot, s kterým se ve vlaku 
přesouvaly kontinenty, zaslechla mat-
ka. pohlédla na otce, který byl duchem 
nepřítomný, jen občas malinko přežvýkl 
zbytek pamlsku a ve vlnách, s kterými 
tepalo jeho srdce, se mu po tváři šířil 
ruměnec. pohlédla na holku, která už 
zase ťukala do telefonu a nevěnovala 
ničemu pozornost. přes matku přešel 

jakýsi stín, slabé zhoupnutí půdy při 
seismickém otřesu, který se sotva vejde 
do richterovy škály. Který tak maxi-
málně cinkne sklenicemi v kredenci, ale 
přesto si všichni najednou – lžíce na půl 
cesty k ústům, z talířů se kouří, zvířa-
ta v lesích zvedla hlavu, ptáci ztichli 
na stromech – vzpomenou, že někde 
hluboko, tam dole v temnotě, pod vše-
mi vrstvami a ložisky, leží jádro a žhne 
miliardou stupňů celsia. Matka chvilku 
nepřítomně hleděla na jádro uprostřed 
hrudi dívky a polévala ji horkost. byl by 
toho schopný? Má na to právo? vždyť 
vedle něj sedí dítě… ale seismický otřes 
je pryč, lžíce stoupají k ústům a za ok-
nem opět vybuchne na vteřinu strachem 
zmrzlý svět. jede se dál, za sklem se vlní 
krajina a ten nepatrný stín se zvedne 
z matčiny tváře, smrští se pohybem me-
dúzy a odpluje pryč. ale přesto, až pak 
večer bude uklízet nádobí do polic, zjistí, 
že jedna ze sklenic v kredenci – ta úplně 
vzadu, ta, co ji nikdy nepoužívají – je 
prasklá. a navždy už zůstane. tam někde 
se usídlil stesk. a odtud se občas v ne-
střežených chvílích, v těch večerech, kdy 
odněkud zdaleka doléhá štěkot psů a ze 
zahrady dětské hlasy, v lese se stmívá 
a po modrém nebi rychle plují divné cáry 
mraků, v těch chvílích se ten stesk neče-
kaně nalije do jejich životů.

vlak začal brzdit. holka se postavila, 
aniž by na někoho pohlédla, rozloučila 
se a vyšla z kupé. byla pryč. jako by nám 
všem naráz vytrhli zub. to prázdné seda-
dlo, které po ní zbylo, se najednou roz-
svítilo. všichni na něj postupně po očku 
pohlédli. vlak se znovu rozjel a já pocítil 
závrať. dítě v hlavě jako nějaké nestra-
vitelné sousto převalovalo šlak, otec 
svou tajnou vášeň, matka stesk. a žena 
u okna, ta, u které všechno začalo, ta, 
která celou dobu mlčela a neúčastně 
sledovala krajinu za sklem, náhle – jako 
nesmělý dirigent všech příštích dnů, 
týdnů a roků – začala slabě pokyvovat 
nohou.
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průMěrné

návod: 
žádná číslice se nesmí v jenom řádku opakovat dvakrát,
žádná číslice se nesmí v jenom sloupci opakovat dvakrát,
žádná číslice se nesmí ve čtverci 3 × 3 opakovat dvakrát.

sudoku

snadné

6 8 7 2 1
8 6

8 3
4 3 6 7

2 9 4
1 2

1 5 7 3
7 5 1

3

8
5 4 1

9 6 3
3 1 2 4

7 9 2 3 5
2 9 1

2 7 4 5
1 4
5 7



 � ceny sú uvedené na osobu / lôžko / noc a obsahujú 0% dph
 � cena obsahuje ubytovanie, strav (polopenzia), procedúry (2 procedúry / deň podľa odporučenia lekára), vstupnú 
lekárskú prehliadku a výstupnú lekárskú konzultáciu

 � cena neobsahuje daň z ubytovania mestu sliač 0,60 eur na osobu / deň pobytu.
 � dĺžka pobytu 5 nocí a viac.

Kúpele sliaČ

Kúpeľný hotel Palace***
Typ izby

Hlavná sezóna 
1. 5.–31. 10.

Mimosezóna 
1. 11.–31. 3. 

ŠTAnDARD 

jednolôžková izba 53 euro 51 euro

dvojlôžková izba 46 euro 44 euro

apartmán dvojlôžkový 50 euro 48 euro

apartmán štvorlôžkový 47 euro 45 euro

RETRO dvojlôžková izba 43 euro 41 euro

EKOnOMY
jednolôžková izba 36 euro 34 euro

dvojlôžková izba 34 euro 32 euro

proGraM pre dialyzovaných pacientov 

zľavy a zvýhodnenia
 � 1 euro / osoba / noc pri izbe bez balkóna.
 � Špeciálna zľava na dĺžku pobytu:  
14 nocí za cenu 13 alebo 21 nocí za cenu 19.

 � vernostná zľava 15 % v prípade minimálne 6. návštevy. 
vernostná zľava sa nekumuluje s inými zľavami. platí 
pre izby kategórie standard a retro.

rezervácia 
centrum prázdninových dialýz  
b. braun avitum s.r.o. 
v parku 2335/20, 148 00 praha 4, Česká republika  
tel. +420-777 456 365, fax +420-271 091 923 
prazdninovadialyza.cz@bbraun.com

b. braun avitum s.r.o.  |  www.bbraun-avitum.cz



  

 



   



 

 





  

jak soutěžit? 
1) vyluštěte soutěžní tajenku a její znění zašlete poštou na adresu:  
redakce časopisu dialog, b. braun avitum s.r.o., 
v parku 2335/20, 148 00 praha 4 (na obálku připište „soutěž“ 
a uveďte svoje celé jméno a korespondenční adresu). 

2) vyluštěte soutěžní tajenku a její znění zašlete e-mailem 
na adresu: dialog.cz@bbraun.com nebo dialog.sk@bbraun.com  
(do předmětu e-mailu uveďte „soutěž“ a v těle e-mailu uveďte svoje 
celé jméno a korespondenční adresu). 

tři první správná řešení doručená jedním z výše uvedených způsobů 
budou odměněna. rozhoduje datum (u mailů případně i čas) 
doručení. odpovědi odeslané po uzávěrce budou automaticky 
vyřazené ze soutěže. z technických důvodů zasíláme výhry pouze 

na území Čr a sr. při vyplňování svého jména používejte diakritiku, 
aby nedošlo ke zkomolení vašeho jména na výherní listině. 

ceny pro výherce: 
tričko s límečkem, fleecová deka, kniha, tužka, blok, antistresové 
mačkátko, klíčenka se světlem a žetonem

uzávěrka je 20. 11. 2018.

výherci z minulého čísla: 
rudolf Šimovič, Marie ducháčková, valentová renata

Řešení z minulého čísla: 
Člověk je tak složitá bytost, že o tom lidstvo nemá ponětí.

 Jaroslav Hašek

soutěžní KŘížovKa
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„Moudrost není v sebezapírání, 
ale v tom... tajenka 1–5.“

John Ruskin



    





  

 

ako súťažiť? 
1) vylúštite súťažnú krížovku a znenie tajničky zašlite poštou 
na adresu: redakce časopisu dialog, b. braun avitum s.r.o.,  
v parku 2335/20, 148 00 praha 4, Česká republika (na obálku napíšte 
„súťaž“ a uveďte celé svoje meno a korešpondenčnú adresu). 

2) vylúštite súťažnú krížovku a správne znenie tajničky zašlite 
e-mailem na adresu: dialog.cz@bbraun.com alebo  
dialog.sk@bbraun.com (do predmetu e-mailu napíšte „súťaž“ 
a v tele e-mailu celé svoje meno a korešpondenčnú adresu). 

prvé tri správne riešenia doručené jedným z vyššie uvedených 
spôsobov budú odmenené. rozhoduje dátum (v prípade e-mailov  
aj čas) doručenia. odpovede odoslané po uzávierke budú 
automaticky vyradené zo súťaže. z technických dôvodov zasielame 

výhry len na území Čr a sr. pri vyplňovaní svojho mena používajte 
diakritiku, aby nedošlo ku skomoleni vášho mena na výhernej listine. 

ceny pre výhercov: 
tričko s golierikom, flísová deka, kniha, pero, blok, antistresová 
loptička (oblička), kľúčenka so svetlom a žetónom

uzávierka je 20. 11. 2018.

výhercovia z minulého čísla: 
emília slováčková, ján valachovič 

riešenie z minulého čísla: 
Často propasieme príležitosť, pretože je oblečená do montérok  
a vyzerá ako práca.                                              Thomas Alva Edison

súťažná KrížovKa 
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„Predtým než si diagnostikujete 
depresiu a nízke sabavedomie, 
uistite sa prosím, či...
tajenka 1–3.“ 

                        Sigmung Freud



b. braun avitum s.r.o.  |  hodská 2378/85  |  924 01 Galanta
tel. +421-317 838 284-5  |  avitum-galanta.sk@bbraun.com  |  www.bbraun.sk/galenia

senior care Galenia  |  hodská 2378/85  |  924 01 Galanta
tel. +421-915 731 374  |  info.galenia@seniorcare.sk  |  www.seniorcare.sk

posKytujeMe ŠiroKé speKtruM služieb:

� Dialyzačné stredisko a nefrologická ambulancia 

� zariadenie sociálnych služieb Senior Care Galenia  
(starostlivosť predovšetkým o pacientov s ochorením obličiek a alzheimerovou chorobou)

� Špecializovaná starostlivosť – prepojenie chodbou s nemocnicou svet zdravia  
(odd. geriatrie, neurológie, psychiatrie a ďalšie)

uniKátne centruM Špecializovanej starostlivosti 
predovŠetKýM pre pacientov s ochoreníM obliČieK

b. braun Galenia


