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Bojite se stomie?

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

Chcete Iépe pecovat o svij zdravotni stav?
Vite, jak spravné jist béhem nemoci?

Trapi vas kyla?
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Milé ¢tenarky, mili ¢tenari,

mate radi letni obdobi? Ja ano, protoze si uzivam nové moznosti, které pri-
chazeji po chladngjsich mésicich roku. Rada kolem sebe vidim zeler a pfirodu
plnou barey, skupiny lidi v méstskych parcich a rodiny na vyletech. Vzdyt Iéto

s sebou prinasi teplé pocasi a dlouhé dny vybizejici k venkovnim aktivitam i od-

pocinku a dobrodruzstvi, nemyslite? A je jen na nas, jak se rozhodneme letni
cas prozit.

Pfinasime vam tipy, jak zvladnout horké letni mésice, protoze silné slune¢ni
zareni vytvari zatéz pro lidsky organismus. O to vice opatrni by v parnych

a dusnych dnech méli byt dialyzovani pacienti. Za¢téte se také do rozhovoru
s psycholozkou Laurou Janackovou, kterou mizete znat jako autorku knih

o lidskych vztazich a komunikaci. Inspirovat se mizete i v kuchyni s novymi
recepty ze sezonnich ingredienci, vyzkousite kfehky kola¢ nebo jogurtovou
marinadu na maso?

T&Si nas, ze vam v rubrice Letem dialyzaénim svétem mlizeme predstavit ohléd-
nuti za jiz 10. ro¢nikem akce pro pacienty, kterou pravideln€ porada dialyza¢ni
stfedisko B. Braun Avitum v Plzni. A uniknout vasi pozornosti by neméla ani
fotoreportaz z charitativni akce pro Centrum Paraple, které pomaha lidem na
voziku po poskozeni michy a jejich rodinam zvladnout tézkou zivotni situaci.

Preji vam hezké 1éto a dostatek odpocinku.

HWM@«/ W

Magdaléna Valikova
Séfredaktorka
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Rekonstrukce

bydleni pro mladou

dialyzovanou pacientku

Pokud v televizi radi sledujete porady o bydleni, pak jste mohli
zaznamenat pribéh slec¢ny Nelly odvysilany v poradu Jak se stavi
sen. Proména bytu rodiné Nelly LiSkové usnadnila fungovdni

s domdci dialyzou.

Sle¢na Nella LiSkova bojuje s nemocnymi
ledvinami téméF od narozeni. Jako dia-
lyzovana pacientka podstupovala lécbu

u provozovatele dialyzaénich stredisek,
kdy k domaci hemodialyze pouzivala
pristroj, ktery byl dle jejich zkuSenosti
pomérné hlucny a limitujici. V prostorach
bytu, kde Nella se svou maminkou Zije,
bylo nutné napojeni pfistroje na pfivod
vody, coZ komplikovalo kaZzdodenni oSet-
reni. Proto byla potreba rekonstrukce
jejich domova. Rodina nasla pomoc v po-
radu TV Prima Jak se stavi sen.

Mlada pacientka zacala dochazet do
tehdejSiho dialyza¢niho strediska na

TV Prima

Zdroj: Archiv
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Strahov€. A protoZe se svéfila zdravot-
nimu personalu ohledn€ komplikované
situace s dosavadnim pfistrojem, bylo ji
nabidnuto vyzkouseni hemodialyzaéniho
pristroje Physidia monitor S®. Dialyzu
Nella absolvuje nékolikrat do tydne, trva
vzdy pfiblizné tfi hodiny, nez pfistroj jeji
krev prodisti. Svij dialyzaéni pfistroj Nella
dokonce pojmenovala, fika mu Dobroslav.

«Podarilo se nam Nelle a jeji rodin€ po-
skytnout jiz zmin€ny pfistroj Physidia
monitor S*, samozrejmé véetné€ potiebné
edukace a zaskoleni k obsluze pfistroje.
Za pacientkou jsem dojizd€l do Znojma,
kde bydli, aby pro Nellu a jeji maminku

of f 4y

W LLLA

bylo zaskoleni v domacim prostredi maxi-
malné komfortni," popisuje situaci Lukas
Hilovsky, aplikaéni specialista B. Braun.

Domov v novém

.Je to néco, co nejde popsat. Je to do
puntiku vymyslené," reagovala Nella

v momenté, kdy poprvé vidéla proménu
svého bytu, ve kterém se zménilo témér
vSechno - od modernizace koupelny

i kuchyng, po zafizeni prostor novym na-
bytkem vcetné pojizdné postele pro vétsi
pohodli pfi hemodialyze. Rekonstrukce

a nova tissi dialyza rovnéz umoznily, aby
Nella mohla mit sv{ij pokoj jen pro sebe,
z diivodu hluénosti pfedchoziho pfistroje
k domaci hemodialyze totiz maminka

s dcerou spaly obé v jedné loZnici.

Na cely dil poradu Jak se stavi sen

o povedené proméné bydleni se mlzete
podivat v archivu TV Prima. P¥i rekon-
strukei byl kladen dlraz na adekvatni
uzpusobeni prostor pro témér kazdoden-
ni domaci hemodialyzu.

Hemodialyzacni pfistroj
Physidia monitor S je zdravot-
i nicky prostredek, ktery je uréen
L pro dialyzacni lécbu pacienti
s chronickym selhdnim ledvin
v nemochnicnich dialyzaénich
stfediscich, satelitnich stfediscich
a v domacim prostfedi pacienta.
Pacient musi byt vybaven arterio-
venozni fistuli, nebo centralnim
venoznim katetrem.
Pfed pouZitim si prosim peclivé
o prectéte navod k pouZiti a informace
o bezpecném pouzivani zdravotnického
prostfedku; mohou obsahovat tdaje
o rizicich spojenych s jeho pouzivanim.

INZERTNi SDELEN]

Plzenska dialyza

na pochodu

Pravdépodobné pro vds nebude novinkou, Ze dialyzacni
strediska B. Braun Avitum CZ/SK pro své pacienty
pravidelné organizuji vylety, které ddvaji moZnost
zdravotnikiim a rodindm potkat se pri prochdzce za
krdsami nasi zemé. Dialyzacni stiedisko B. Braun Avitum
v Plzni letos slavi 10. vyro¢i organizace pacientskych
pochodii a prindsi vam ohlédnuti za povedenou akci.

Na prvniho maje letoSniho roku jsme
naplanovali jiZ 10. jubilejni pochod pro
pratele nasi plzehské dialyzy. Sraz byl
v 11 hodin v obci Hromnice severné od
Plzné. Seslo se nas 51 malych i velkych
turistd spolu s deviti psy.

Prosli jsme obci a vydali se po zluté
turistické znaéce Udolim dutych hlav

a dale po naucné stezce kolem pfirodni
pamatky Hromnické jezirko (téZ se na-
zyva Cervené pro svoji charakteristickou
barvu bfidlice) zpét do Hromnic. Jedna
kolegyné, zdravotni sestficka s rodinou,
se Zluté znacky nedrzela, jezirko minuli
velikym obloukem a burty si opekli dfive,
neZ dorazili do spoleéného cile, protoze

méli hlad. © V Hromnicich na hfisti uz
na nas ¢ekalo obCerstveni a rozdélal se
ohen pro ty, ktefi radi opékaji burty. Usli
jsme témér 9 km. Pocasi se velmi vydafi-
lo a téSime se na dalsi ro¢niky. Doufame,
Ze nam vSichni ucastnici zachovaji pfi-
zefi (véetné téch zbloudilych).

Ve zacalo pred deseti lety

S napadem usporadat prvni akci pro
pacienty jsme pfisly pred lety ja, eko-
nomka stfediska, spole¢né s vedouci
sestrou Pavlou Stupkovou. Pfemyslely
jsme nad nécim, co by vice stmelilo ko-
lektiv, a zaroven nam pfislo jako dobry
napad poznat se s rodinnymi prislusniky
nasich pacientl i kolegyn a kolegl na
stredisku.

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

V letoSnim roce nam stavajici vedouci
zdravotni sestra odchdazi do ddchodu

a jeji misto prebira sestfi¢ka Jana Spa-
vorova, ktera si s nami poprvé pochod
také proZzila. Byla nad3ena a pfislibila, Ze
spole¢n€ budeme pochody organizovat

i nadale.

Jak se pacienti o akci mohou dozveédét?
Pro vylety vybirame zcela zamérné jarni
obdobi, protoZe se po zimé kazdy na
rozkvetlou pfirodu velmi t&si. Po vytvo-
feni trasy pochodu a uréeni terminu na
nasem dialyza¢nim stfedisku vyvésime
letak do spole¢nych prostor (Cekarna,
Satny pacient() a pacienti se ndm mo-
hou na pochod hlasit pfimo v kancelafi
vedouci sestry a ekonomky. Bezprostred-
n€ pred pochodem zapojenym pacien-
tim predevsim sestficky vysvétli vsechny
detaily, tedy jak se na misto dopravit, na
kterém parkovisti nechat auto atd.

TeéSime se na dalSi spole¢né vylety!

za dialyzaéni stfedisko B. Braun Avitum Plzen

Vendula Martinkova a Jana Spavorova
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AKTUALNE

AKTUALNE

Pomahame:
B. Braun
pro Paraple

......

Na’v§tévnfci Si uzilj
bohaty hudebnj
doprovod

Projekt B. Braun pro Zivot i v letosnim roce podporuje Centrum

Paraple, které pomdhd lidem na voziku po poskozeni michy

a jejich rodindm zvlddnout tézkou Zivotni situaci. O prvnim
cervnovém vikendu zdstupci Skupiny B. Braun ptedali této obecné

prospésné organizaci financni dar. A vy se miiZete podivat na

i (¢astnici

fotoreportdZ z povedené charitativni akce. etrd se mohli zapojit vsich

bolickych s4vodt na 100 m

2N
'7(y LN

Do sym
B. Braun pro Zivot je projekt Skupiny Letni sportovni odpoledne Akci provazel znamy taneénik StarDan- sionalnimi akrobaty, vyzkouset jizdu Jiz 22. roénik Béhu pro Paraple vynes| Centrum Paraple pomaha lidem
B. Braun CZ/SK, ktery se soustfedi na Po dvouleté pauze zplsobené korona- ce Dominik Vodicka. Pro navstévniky byl na dopravnim hfisti nebo pomazlit 647 950 korun. Vytézek bude pouzit na ochrnutym po poskozeni michy
spolecensky odpovédné aktivity pro virovou situaci se letos uskutecnil dalsi pfipraven bohaty doprovodny program, canisterapeutické psy. ,LetoSni Béh se dofinancovani ¢innosti Centra Paraple, pfizplsobit se nové Zivotni
neziskové a odborné spole¢nosti. Pro- Bé&h pro Paraple, ktery tradi¢né zahajil jako napfiklad vystoupeni akrobatické- vydafil. Po¢asi nam pralo a pfislo hod- ktera zahrnuje socialni rehabilitaci - situaci, zlepsit fyzicky a psychicky
stfednictvim projektu B. Braun pro Zivot, prezident Centra Paraple Zdenék Svérak  ho dua Losers Cirque Company a Areté, né€ rodin s détmi. Myslim, Ze o novou komplexn€ propracovany systém péce, stav, dosahnout co nejvétsi miry
ktery zastfesuje fadu dil¢ich aktivit, a feditel David Lukes. Charitativniho zazpivaly Annabelle a Markéta Kon- generaci pratel vozi¢kafi je postarano,  pomoci, podpory a terapeutického pi- sobéstacnosti a nezavislosti, vratit
podporujeme vybrané organizace i jed- béhu, ve kterém neni dllezité vyhrat, ale vickova a nechybéla bubenicka show a to mé t&sil" vzkazuje spoluzakladatel  sobeni multidisciplinarniho tymu. se do svého prirozeného prostredi
notlivce. Diky tomuto konceptu mizeme  podpofit ¢innost centra, se zucastnilo na  Tam Tam Batucada. Déti si mohly uZit Centra Paraple Zden€k Svérak. a ziskat predpoklady ke spole¢enskému
pomahat tam, kde je to nutné. 600 navstévnika. workshop na trampolinach s profe- a pracovnimu uplatnéni.

[ -~
Zdroje:

QOOOOKﬁ ¥ - 7 + A S = R > R s S Fotogalerie

Centra Paraple

a tiskova zprava,
ako zastupce Skupin

A dorazili i PSi' autori fotografii: Irena Vanisova,
podporovatele Lukas Klingora, Jan Altner
Centra Paraple

\veta Smidova ]
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ROZHOVOR
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foto Michal Svacek

Docentku PhDr. Dr. phil. Lauru Jandckovou, CSc., z Institutu

partnerskych vztahi vétsina lidi znd jako psycholozku

a sexuoloZku radici dvojicim v oblasti partnerského a rodinného

Zivota. Kromé toho se stard i o chronicky nemocné pacienty.

Byt v jeji pritomnosti je radost i balzam pro dneskem tolik

stresem zatizenou dusi. Jeji pozitivni energie, Zivotni optimismus

a nadhled jsou az nakazlivé. Neni tak divu, Ze moje otdzky

smérovaly k tomu, kde Cerpd silu a jak relaxuje.

Jak jste se dostala k oboru psychologie?
MUj tatinek byl Iékarem kardiologem.
Chodila jsem za nim do nemocnice a uz
v détstvi jsem chtéla pracovat v profesi,
ktera pomaha lidem. Medicinu mi tatinek
nedoporucoval. Uznaval tradi¢ni roli zeny,
a tak misto klasické mediciny ke mné pfi-
Sla psychologie. Do ni jsem se zamilova-
vala postupné a definitivné si mou lasku
ziskala az diky mému prvnimu udéiteli psy-
chiatrovi MUDr. Radkinovi Honzakovi.

Jako psycholozka a sexuoloZka jste velmi
vytiZzena, mate fadu prednasek, publiku-
jete, vystupujete v médiich a samozrej-
me se starate o pacienty. Jak relaxujete?
Praci mam nastésti pestrou a rGznoro-
dou, takze vedle konzultaci a terapeu-
tické prace rada piSu, u¢im, prednasim,
pripravuji dnes tolik oblibené a Zadané
podcasty a podobné. K relaxaci viak
potrebuji ¢innosti, kdy vypinam mozek

a zapojuji ruce. A tak Sperkafim. Bavi mé
ruéni vyroba Sperk(, takze jsem zacala
navstévovat Sperkarské kurzy. Zdokonaluji
se v praci se stfibrem a té€Sim se na léto,
kdy se budu ucit zpracovavat zlato. Kdyz
nezbyva Cas na delSi odpocinek, vypinam
hlavu pfi navlékani koralki na nahrdel-
niky nebo naramky. Pak skoro stejné jako
mnisi pfi posouvani koralkt medituji.

Kdysi jste se mi zminovala, ze péstujete
levanduli, Ze i to je pro vas jisty druh
relaxace. Plati to stale?

Ano, miluji kvétiny. Zvlaste ty, ke kterym

se vazi moje vzpominky z mladi. Na-
vStévy Provence jsou s vini levandule
nesmazatelné spojeny. Na chalupé taky
pé€stujeme kvétiny, které jsem znala

z prazdnin u babicky v Cejové nebo na
Choustniku. Takze floxy, jifiny, rGze, mé-
sicky, konvalinky, pivonky. Prosté viech-
no, co tak nadherné opojné voni.

Co sport, fika vam to néco?

V mém véku jsou sportem Cislo jedna
prochazky. Ty feSim pres rok tim, Ze
jakmile to jde, do prace chodim pé&sky.
V 1ét€ na chalupé oprasim kolo a vy-
razim ven. Potfebuji vSak mit néjakou
motivaci nebo néjaky cil. Jedu rychleji,
kdyz mé na konci cesty ¢eka dobra kava,
gurmansky obéd ¢i vychlazené pivo

v orosené sklenici. Dfive jsem rada jez-
dila na koni a hrala tenis, coz trochu se
strachem a se stfidavymi uspéchy jeSté
prilezitostné provozuiji.

Blizi se léto, to znamena volno, které
b&hem roku tolik chybi. Co planujete na
prazdniny?

V ervnu pravidelné jezdim k mofi. Na
Jadran mam z cest s rodici ty nejkras-
n€jsi vzpominky. Jezdime na jaderské
ostrovy a na mista, kde v ¢ervnu nepo-
tkate zivacka. Vezeme psa a kufr knih,
nejlépe téch, ve kterych nenajdete slovo
psychologie.

Planujete i néjakou dovolenou v Cesku?
V |été jsme Casto na chalupé na rozhrani

ROZHOVOR

strednich a jiznich Cech. Odtud podni-
kame spanilé jizdy za zviratky, za historii
konce léta a zacatku podzimu je vSak
pro mé golf chudych, tedy sbér hub. To
povazuju za Uzasnou relaxaci. V zavéru
prazdnin vzdy navstévujeme safari ve
Dvore Kralové. Tam si predstavuji, jaké
by to bylo krasné, byt zvifeci psycholoz-
kou.

Pred chvili jste zminila, ze si na dovo-
lenou s sebou vozite knizky, ve kterych
nesmi byt ani zminka o psychologii. Co
tedy ¢tete?

Az do doby pred covidem-19 jsem se
soustredila na knihy, které néjakym zp(i-
sobem souviseji s mou profesi. To se ale
zasadné zménilo. V posledni dobé u mé
prevladaji Zivotopisné romany a Cervena,
trochu eroticka knihovna. UpIné jsem
této literature propadla. Jsem jiZ na
prazdniny tak vybavena, Ze letoSni Iéto
bude mozna prvni, kdy nenapisi zadnou
knihu.

Co pro vas znamena rodina?

Narodila jsem se v dobg, ktera hlasala,
Ze rodina je zakladem statu. Moji rodi-
¢e nam az do tatinkovy smrti nepfimo

i pfimo vstépovali dulezitost rodiny a jeji
vliv na spokojeny a Stastny zivot. Jsem
vyznavackou rodinného Zivota. Nejenze
ho propaguji v médiich, ale samoziejmé
se v podobném duchu snazim plisobit

i na své déti.

V souvislosti se svoji kariérou ¢asto zmi-
nujete doktora Radkina Honzaka. Jaka

s nim byla spoluprace?

V 90. letech 20. stoleti jsem si to pIné
neuvédomovala, ale bylo to pro mé
inicia¢ni setkani. Radkin mou energii
nasméroval na onkologické pacienty a ti
klientl. Vzdy fikam, Ze Skoly a vzdélani
jsou pro mladého ¢lovéka dllezité, ale
nejdilezitéjsi je potkat toho spravného

Dialog | 9



ROZHOVOR

ucitele. Ja jsem na né méla
Stésti a Radkin z nich byl nej-
dalezitéjsi.

Neni tajemstvim - uZ jste

o tom mluvila - Ze se starate

o téZce nemocné pacienty.

Co jim radite pro zachovani

co nejlepsi psychické po-

hody?

Své pacienty podporuji

v nadgji a optimismu. Né-

kdy to neni jednoduché,

protoze lidé své nastaveni

dédi po svych predcich, je

ovlivnéno vychovou, zkuSenostmi a po-
dobné. Optimismus je viak tim nejlepSim

pozitivniho, co ndm mize alespon tro-
chu svitit na cestu.

Tézka nemoc neni jen nemoci daného
Cloveka, ale zasahuje celou nejblizsi ro-
dinu. | ta podporu v n€jaké formé potre-
buje. Co pribuznym pacient( radite?
Rodiny jiz neziji ve spole¢nych domac-
nostech, tak jak tomu bylo jesté v ge-
neraci mych prarodi¢d. Neuméji spolu
hovofit o té€Zkych tématech, jako je stari,
vazna nemoc nebo smrt. Nékdy nevédi,
jak se chovat ¢i jak pomoci ¢lovéku, kte-
ry je nevylécitelné nemocny nebo umira.
Casto netusi nic o dulezitosti spolupro-
Zivani strasti, a nakonec i samotného
truchleni. Domnivaji se, Ze jde o néco
nepatficného, co nas zdrzuje a co je tre-
ba tlumit léky. Jsem rada, kdyz rodinam
svych pacienti pomohu projit tézkym zi-
votnim obdobim, a vZzdy mé potési, kdyz
pak i déti nebo vnuci téch, co nas jiz
opustili, za mnou znovu pfijdou. Nékdy
mé vyhledavaji proto, aby se Iépe smifili
s odchodem svého blizkého ¢lovéka,
mnohdy mé ale vyhledavaji i z dGvodu
svych dalSich osobnich trabll a ja mam
vzdy radost, kdyZ jim mohu pomoci.

10 | Dialog

V ramci péce o t€Zce nemocné pacienty
dochazite také k nim dom. Stoji paci-
enti o psychickou podporu v domacim
prostredi?

Pokud jiz pacienti nemaji silu pfijit za
mnou do nemocnice a chtéji se mnou
hovofit, neni jina moZnost, nez abych
pfi$la ja za nimi. Resi partnerské vztahy,
odpousténi, obavy, strach i blizici se
setkani se smrti. Je to naro¢né Casové

i logisticky. Jednou mi pak jeden nadfi-
zeny sdélil, ze kolonka potulny psycho-
log v nemocnicich neexistuje. Pfesto

se snazim u svych ¢asto dlouholetych
klientl tuto sluzbu poskytnout, pokud je
to v mych silach. Kdyz dorazim za nimi
domd, vzdy vidim radost a vdék.

CtenéFsky byly velmi uspé€sné vase
knizky, které byly zaloZeny na radach
zenam, jak si ziskat, pfipadné€ udrzet
muze. Tituly MuZi chtéji potvory, Muzi
cht&ji milenky a Jak rozdojit kozla
ziskaly mnoho pfiznivel. Bude dalsi
pokracovani priivodcl vztahy?
Vsechny mé popularni knihy jsou urceny
Zenam a toci se okolo komunikace v part-
nerskych vztazich, Zenského sebevédomi
a vyb&ru partnera. Jsou to témata, ktera
oslovuji Zeny viech generaci, a budu se
jim vénovat i v dalSich knihach.

Osobné si vsak vice cenim knih, které
pisi pro své chronicky nemocné pacienty.
Zminit mGzu knizky pro pacienty s roz-
trousenou sklerdzou, pro pacienty s plic-
nim onemocnénim, s cukrovkou... Téch
titull je ale mnohem vic. | tyto knizky
jsou plné navodd, rad a psychologickych
metod, které pomahaji prekonat tézké
obdobi v Zivoté ¢lovéka.

Mame pred sebou Iéto. Je néco, co byste
si béhem néj chtéla splnit?

UZ se v Zivot€ dostavam do faze, kdy
nepotrebuji mit na své dny odpocinku
nachystany wish list se seznamem pra-
ni nebo si stanovovat cile. Vim, Ze se

o prazdninach budu mit dobfe, a necha-
vam se pfijemné prekvapit, co krasného
mi léto dopreje. TakZe pokud bych méla
odpovédét na otazku, prala bych si
klidné, pfijemné proZité |éto - to je myj

Petra Hatlova
foto: archiv Laury Janackové

Dobry den, prosim, jakd alternativa k doplnéni Zeleza je moznd?
Nesnesu Sorbifer, Maltofer ani dalsi tabletové formy. Injekéni
forma je téZ mensi problém. Mdam Spatné dostupné Zily. Je moznd
injek¢ni forma, kterd se pichd do svalu, kiiZe?

V soucasné dob& mame k dispozici pouze tfi injekéni preparaty a vSechny se
aplikuji nitroZiln€. V minulosti existoval preparat, ktery se podaval do svalu,

v soucasné dobé vsak neni registrovan. Pokud mate problém s Zilnim pfistupem

a Vas lékar Vam Zelezo doporucuje na zakladé provedenych vySetreni, zda se
nejvhodné;jSim preparatem Ferinject. Da se vykapat aZ 1000 mg Zeleza v pomalé
nitrozilni infuzi, coz odpovida zhruba tretin€ zasob zeleza v téle Zeny. Podminkou
uziti nitroZilniho podani Zeleza je pravé nesnasenlivost nebo neucinnost
peroralniho preparatu Zeleza.!

Manzelovi selhdvaji ledviny, lékati ho chtéji pomalu ptipravovat
na riznd vysetreni a ptaji se i na ddrce. Rdda bych mu darovala
ledvinu jd, ale mdm krevni skupinu AB+ a on A+. Mohl by

v tomto byt problém? Jediny lék, ktery uzivam, je na Stitnou Zldzu.

Kdyz by to nebylo mozné touto cestou, mohli bychom podstoupit
pdrovou vyménu?

Jako darce krevni skupiny AB mGzete darovat pfimo jen prijemci se stejnou
krevni skupinou. Do programu pro zkfiZzenou transplantaci se Ize hlasit pres
transplanta¢ni ambulanci v IKEMu, kde jsou schopni ve vyjimecnych pfipadech
zvazit i pfipadnou transplantaci u ABO nekompatibilnich transplantaci.
Samoziejmé pfed transplantaci musi byt vySetfen darce a pfijemce a zaroven
nesmi byt nalezena zasadni kontraindikace.?

Zdroje:

! www.mediately.co/cz, Kompletni databaze Ié¢ivych pipravkii dostupnych v Ceské republice.
Zdroje: SUKL, EMA

2 www.transplantace.eu/site/?page_id=128, Ceska transplantaéni spole¢nost, informacni portal,

pacientska poradna

Chcete Iépe pecovat o své zdravi?
Navstivte stranky www.lepsipece.cz

PORADNA

Odpovidd
MUDr. Roman Kantor

z Dialyzacniho strediska
B. Braun Avitum T¥inec,
Clen Lékarské rady

B. Braun Avitum

Vazeni ¢tenari,

své dotazy nam zasilejte na adresu
redakce:

Redakce €asopisu 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 prostrednictvim internetu

v poradné na www.ledviny.cz.

Dotazy mUzete také predat
personalu dialyzacnich stredisek

B. Braun Avitum.
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TEMA

FYZIOTERAPEUTKA
RADI:
PROTAHNETE SE

V pokracovdni naseho seridlu si pro vds fyzioterapeutka
Mgr. Martina Dédicovd ptipravila praktické tipy, jak procvicit

Posilovani brisnich svali

BriSni svalstvo napomaha udrzovat
spravné drzeni téla, a navic slouzi i jako
opora pro vnitfni organy. Proto je velmi
dilezité svaly udrzovat spravnym cvice-
nim. Pokud jsou svaly dlouho v neéin-
nosti, rychle ochabuji a uklada se zde
nadbytecny tuk. Bficho ztrati napéti,
povoli se a vyvali dopredu. Tato svalova
dysbalance ma za nasledek Spatné dr-

a zpevnit brisni svalstvo i hluboky stabilizacni systém. u
V dobé, kdy ¢im ddl vice lidi Zije sedavym zpiisobem Zivota, 90 STUPN N Bos "o E
je to obzvldsté potrebné cviceni. ODEL 1§ L- I\Zé\t\//v UHLU
PR . E
o;fj,?g Rl Woge
JEM DL AST TRup

Zdkladni pravidla posilovani

brisnich svalii:

1. Bficho procvi¢ujeme
tahem, nikdy ne
svihem.

2. Spravné dychame.

3. Pocet opakovdni
je jenom na vds,
optimadlni je cvicit
do mirné unavy
a v nekolika sériich

zeni t€la a je nejcastéjsi pricinou bolesti
v zadech, nejvice v oblasti beder.

V soucasné dobé bohuzel mnoho lidi travi
svij volny ¢as sedavym zplisobem, pfi-
byva lidi s obezitou a jinymi civiliza¢nimi
nemocemi. Pravidelnym posilovanim bris-
nich svali mizeme svalové nerovnovaze
zabranit a predejit tak nezadoucim boles-

POSILOVANI SIKMY :
gyALD: LEHNEME SINA ZADA,
NOHY OPREME O
SAMI DRZIME V UHLU 90 STU
KYCEL-KOLENO. RUCE MAME
PODEL TELA NEBO ZA \:\LAVOU.
PRI VYDECHU JDEME SIKMO
DO PREDKLONU - LEVA RUEA
K PRAVEMU KOLENI A OPACNE.

OPAKUJEME POD

TEMA

tem zad i jinym komplikacim.

Pro efektivni cvieni brisnich svall je
nutné pochopit, Ze viechny bfisni svaly
jsou navzajem funkéné i anatomicky
propojeny. Posilujte nejen pfimy bfiSni
sval, ktery tvofi hlavni predni ¢ast bri-
cha. Cviéte i Sikmé brisni svaly, které
jsou na zevni na strané trupu, a posilujte
i spodni ¢ast brisSniho svalu.

CH BRISNIiCH

E 0 LAVICKU NEBO JE
PNU

A RUKA

LE SVE KONDICE.

i 0DLO
po sobé. ) o RU
, o - LEHNEME N
ANi BRIS \ALO S OVERBALLEM: L W, |
ILOVANi BRISNICH S £ MEZ) ( o ,
:(I)IS\IA ZADA, POKRCIME NOHY A OT\/AEEREII(\);LYDJ{?&ENOU SPRAVE KOLENOM f EC’:,'\’LEO,\\A/ANI HLUBOKYCH BRISNICH SvAL(: /
, , \1 NATAHUJE : MERen , E SI NA ZADA, NOHY OPRE Vi |
KOTNIKY. S VYDECHEM B¢ ADECHEM KOLENA . K LEVE pyy NEBO J SIMEV 1 ME O LAVICKU |
- £RUJi VZHORU. S NAD : BEHEM p C E SAMI DRZIME v UHLU 90 STUPR (] kye
Podivejte se CHODIDLA SMERUJ . \CE ADECH( KOLENO e 0 NU KYCEL- }
w ODLE SVE KONDICE. NOHA ymar o1 ENO. RUCE ZKRIZIME A p
na vides KRCIME. OPAKUJEME P — DO NAT\:\?:CII'ZPET 5 VYDECHEM TLAGIME DLANS:\Z%HSA EoNLéSTETg\g |
5 syt STRIDAWE OP;L\%H gﬁjﬁu‘ig PRAVEHO A PRAVA RUKA DO LEVEHO KOLENE. |
bfisnich svald PODLE sy KONDICJEEM — ~,\ﬁE— PSDLE */E KONDICE | I(

Nejdulezitejsi je pravidelnost.
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TEMA

t nil

= . CORE\. , -
[ o ZhOn FO AT

D \

NOHY A CHOD o

= : 21\ E NA STEHNA.

== pLANE POLOZIM i

gF ‘\)/"(DECHU TLACIME DLANEM! DO

RN REME

CASNE SE ZAPR
STEHEN A SOU -
O PATY. OPAKUJEME 3-5%: Mgr. Martina

Dédicova,
fyzioterapeutka

Hluboky stabilizacni
systém (HSS)

Hluboky stabilizacni systém, nazyvany
jako JADRO nebo CORE, je soubor hlu- " N e _
bokych svali. Tvofi ho svaly panevniho .5 Rade ooy i T . { “ :_ | Vyrostla v lazefiském mésté
dna, hlubokeé bfisni svaly, branice, hlubo- ' ' L = ' . ; . ey 3 - a jiz od malicka se chtéla

ké zadové svaly. Tento systém zajistuje " ey ' 3 " ] _ | uplatnit ve zdravotnictvi.
stabilitu patere béhem vsech pohybl jak ; o w & : : | . ' . Jejim cilem bylo, aby ji budouci

pfi dynamickém, tak statickém zatizeni Y . ; : \ . o : prace bavila a nestala se
(chiize, béh, stoj, sed). T : : 3 ’ ] stereotypni. Zaliba v rliznych
- . _ \ sportech ji privedla pravé
Pevny stied téla je dulezity nejen pri . E B = ' - k fyzioterapii, kterou zacala
p o . _ p

cviceni, ale hlavné pfi kazdodennich . e T — | studovat uz na stredni Skole

aktivitach v bézném zivoté. Pokud jsou . i e TR _ J / 10| Fie 8 2 pokracovala na 3kole vysoke.
povrchové svaly silngjsi nez ty hluboké, : y 1 7
dochazi ke svalové nerovnovaze, kterou 3

Casto provazeji bolesti zad, kycli, ramen STOJ NA JEDNE N . . ,
OZE .

apod. Aktivace téchto svalii je zakladem STOJIME NA JEDNE NOAZ'E—‘ /;%E;?R'QQL,C,{“N’@H A
' JE

Nejvice ji bavi prace s lidmi
a energii ji dodava zpétna vazba
spokojenych pacientl. T&Si ji, kdyz

funkéniho cviceni, prevenci pred zra- V PRAVEM UHLU v KYCL) | v KOLENI. SNAZiME mlZe pacientiim pomoct od bolesti
nénim a chrani vasi pate. Nize najdete UDRZET ROVNOVAHU. MiCEK PRED S.EBOU SE a ¢asto i dlouhodobého trapeni.
instruktazni cviky a odkazy na videa, ZUJEME KOUSEK NAD HLAVU. TOTES PROVE\ISYE’I-\'/IAE_ ' ' admiiah ol v Vdy rada vidi, kdy2 ide diky

. L NA D - v ) ) | i s , / PRO ) . . » v o ,
ktera vdm pomohou k aktivaci HSS. RUHE NOZE. VYDRZIME 10-15 SEKUND. . - e : PO V¥ CE. 0 . PU. NA fyzioterapi zlepsi svuij dosavadni

zivotni styl.

Ze své dlouholeté praxe pro ¢tenare
Dialogu vybrala jednoduché cviky,
které jsou v rozumném opakovani
zvladnutelné téméf pro kazdého.
Pacienti je nasledné mohou cvicit
sami a zaradit je do bézného dne.
NejdUlezitéjsi je pravidelnost.

U = o i

D *EBNI POMUCKA,
: D JE CVICEBNI POMU

OJE POMOCI THERABANDU: THERABAND JE CYICEB e PRI NA-

\Y PAS. JE VYROBENA Z PRIRODNIHO

VESLOVANI VES! ANSIT ZATEZ | INTENZITU

A GUMO v N E

A VYPADA JAKO , UMOZNUJE DE-
\;L;ROVAN\ ZESILUJE KLADENYE ((:);‘\;CE)F; SSCZ)RU A OMOTAME JEJ PRES\(R;JS/\E'(.DSEQSEM i

N VL . & DO VODY. i

_THERABAND PRO CEME $IPKU ,
P £ DO PREDKLONU, JAKO KDYZ SKA PAKUJEME PODLE SVE KONDICE. EME
e e bATER A PRITAHNEME PAZE K TELU. O Es
NAPRIMIME o : RU YA
rodiuagre se na vides ?RDUPU. PRA\/\DE\—NE pYCH Pripravila Mgr. Martina Dédicova

o aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému. Ordinace fyzioterapie v Ri¢anech
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B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Praktické baleni
do Iékarnicky

Braunol 75 mg/g kozni roztok
Ize pofidit na objednani ve vétsiné
Iékaren v Ceské republice nebo

zakoupit on-line na e-lékarnach.

Braunol®

PIVR[EDCHAZEJTE RIZIKU INFEKCE
| U TECH NEJMENSICH PORANENI

Dezinfekce k oSetreni drobnych
povrchovych ran a popalenin

NESTIPE A NEPALI

Braunol® kozni roztok je registrovany |éCivy pfipravek obsahujici jodovany povidon uréeny k dezinfekci neposkozené vnéjsi pokozky
a antisepsi sliznic, pro opakované ¢asové omezené antiseptické oSetfeni ran, popalenin, infekénich koznich onemocnéni
nebo k dezinfekei rukou z diivodu hygieny a dezinfekei rukou Iékafe pred operaci.

B. Braun Medical s.r.o. | V Parku 2335/20 | 148 00 Praha 4 | Ceska republika
Tel. +420-271 091 111 | info@bbraun.cz | www.bbraun.cz

INZERTNi SDELENi

Pomuze pri popa
a reznych ranacr

Léto s sebou prindsi mnoho venkovnich aktivit, které
vitdme s nadsenim. Tésime se tak na vikendy na chaté,
kempovdni, sjizdéni feky, dovolené u mote, ale i na
vylety s détmi do lesa. A co si budeme nalhdvat, uraz se
miiZe prihodit hned. Staci Spatné stoupnout na vétvicku,
popdlit se ohném nebo se opafit kdvou. Jak v takovych
pripadech postupovat, vam prozradime v nasem letnim

specidlu.

KdyZ nas spali letni ohynek

Stane se to jednoduse - na chvilku ne-
davate pozor a osklivé se popalite od
ohné. Jakmile dojde k popaleni, at uz

u déti nebo u dospélych, jednejte oka-
mzit€. Véasnym zasahem miZete zabra-
nit komplikacim, a navic zmirnite bolest
a zrychlite naslednou [écbu.

Co délat? NejdFive zamezte dalSimu
pUsobeni tepla a neodtrhavejte pfi-
padné priSkvarené obleceni. Pokud jste
si popalili ruku, sundejte si okamzité
Sperky, protoze by mohlo dojit k otoku
popaleného mista. Popaleninu zchladte
tekouci studenou vodou (u dospélych

v’ Tip B. Braun

chlad'te deset minut, u déti jednu az dvé
minuty). Pokud jsou popaleniny zarud-
lejsi a tvofi se puchyre, vydezinfikujte
je a prekryjte vlhkym krytim nebo na-
plasti na popaleniny. Nezapomente, ze
puchyre nesmite za zadnych okolnosti
propichovat.

Statistikam letnich urazd vévodi fezné
rany

V pomysiném Zebficku letnich urazd ve-
dou fezné, trzné a bodné rany a rozhod-
n€ nechybi ani pady z kola. Rezna rana
vznikne tlakem a tahem zplisobenym os-
trym predmétem. MiiZe se stat, Ze dojde
k poruseni pouze povrchovych tkani, ale

B. BRAUN VZDELAVA

eninach

také je mozné, Ze ovlivni ty hloubgji ulo-
Zené, jako jsou vazy, svaly, Slachy, nervy,
cévy nebo kossti. Kdyz uz se tedy omy-
lem vy nebo déti fiznete ostrym predmé-
tem, postupujte nasledovné. Pokud rana
silng krvaci, je potfeba zavolat Iékare.
Drobné rany pak zvladnete oSetfit sami.
Jak na to? Nejprve si pofadné umyjte
ruce. Prilozenim sterilniho obvazu na
ranu se pokuste zabranit krvaceni. Pokud
neprestava, vyménte tento obvaz za
obvaz tlakovy. Pokud se krvaceni zastavi,
omyjte ranu proudem ¢isté vody a dii-
kladng& o3etfete napf. jddovou dezinfekci
Braunol. Na ranu aplikujte sterilni kryti
a dejte pozor, at se nepfilepi k rané.

Idealnim pomocnikem na cesty, ktery se vejde do kazdého batohu, tasky i malé kabelky, je registrovany I€Civy pfipravek
Braunol 75 mg/g kozni roztok. Tento koZni roztok, ktery je vhodny nejen pro dospélé a dospivajici, ale i pro déti

a dono3ené novorozence, se pouziva k dezinfekci, oSetfeni a antisepsi neporusené ¢i porusené kize a sliznic. Velkou
vyhodou pravé pro déti je to, ze nepali. A ni¢i fadu choroboplodnych zarodkd.

Braunol® kozni roztok je registrovany Iécivy pripravek obsahujici jodovany povidon urceny k dezinfekei neposkozené vnéjsi pokozky a anti-
sepsi sliznic, pro opakované ¢asové omezené antiseptické oSetreni ran, popalenin, infekénich koznich onemocnéni nebo k dezinfekei rukou
z divodu hygieny a dezinfekei rukou |ékare pred operaci.
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SHARE FOR CARE

TIPY. JAK SI UZIT LETO

Silné slunecni zdreni vytvdri zdtéZ pro lidsky organismus. O to vice opatrni
by v parnych a dusnych dnech méli byt dialyzovani pacienti, at uz léto travi
pobytem na chalupé nebo na dovolené v zahrani¢i. PrindSime vdam zdkladni
tipy, jak zvlddnout horké letni mésice.

ZIJTE JAKO LIDE ZE STREDOMORI
Zaradte do svého denniho programu
dlouhou siestu v odpolednich hodinach,
kry je rtut na teploméru nejvyse. K riiz-
nym aktivitam vyuzijte rad€ji dopoledne
a dlouhé vecery.

VYHYBEJTE SE PRIMEMU
SLUNECNIMU ZARENI

Volte obleceni, které dobre zakryva télo,
napriklad volné kosile s dlouhymi rukavy
a vzdusné kalhoty. NeZ pouzijete jakykoli
opalovaci krém, ujistéte se, ze se vSech-
na mista vpichd z vasi posledni dialyzy
rfadné zahojila.

POTTE SE CO NEJMENE
Diky zvySenému poceni v horkém pocasi
je pro dialyzovaného pacienta obtizng;si
vybalancovat prijem tekutin tak, aby
nedoslo ani k prevodnéni organismu,
ale ani k jeho dehydrataci a s tim sou-
visejicimi obtizemi s krevnim ob&hem.
Vhodna je pravidelna kontrola télesné
hmotnosti a krevniho tlaku.

A KDYZ BUDU MIT ZiZEN?

| v horkych dnech stale plati pravidlo:
rozlozte mnoZzstvi vypitych napojd do
celého dne. Preferujte Cistou pitnou vodu,
ochutit si ji mizete platkem pomerance
nebo listky maty. Vyhybejte se velmi ko-
renénym jidlim a pamatujte, Ze napriklad
i takova polévka obsahuje hodné tekutin.
Kostky ledu, sladkosti a zvykacky jsou
dobrymi zplsoby, jak rozptylit pocit Zizné.

18 | Dialog
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SHARE FOR CARE

e RY
APNIENTS STORe
Y

UZIJTE SI CHLADIVE KOUPANI
Pokud se vas cévni pfistup zahojil a ne- . : . . .
doslo ke komplikacim pfi ani po zahojeni S Pravidelnd rubrika
rany, mizete se zcela normalné spr- - ze zahranici

chovat, stejné tak se s radosti miizete , N j
vykoupat i v mofi. Nez se vSak ponorite L V této rubrice jsme pro vas pod

do vin, rad€ji se o tom poradte se svym : - nazvem Share for Care pfipravili

|ékarem. novinky ze zahranic¢i. Myslenka této
: _ rubriky vznikla diky stejnojmennému

Vlyznejte se v opalovacich pfipravcich : ' 'l partnerskému ¢asopisu Share for

SPF je faktor sluneéni ochrany, jehoz mi- i . Care, ktery vychazi v Némecku, a my
nimalni hodnota je 6 a maximalni ozna- ' ; : bychom vam ho radi aspon touto
¢eni je zpravidla 50+. SPF vyjadfuje ¢as, ' cestou priblizili.

po ktery mizeme byt na slunci déle, nez f ;
dojde ke z€ervenani pokozky oproti ¢asu -’ : : Vzdy pro vas vybirame to

straveném na slunci bez ochrany. Napri- nejzajimavé;jsi. Mizete ocekavat riizné
klad pFi pouziti opalovaciho pfipravku - aktuality, tipy, pfib€hy ¢i poradenstvi.
s nejslabsim faktorem s hodnotou 6, '
dojde k zCervenani pokozky 6x pozdéji
nez pfi pobytu na slunci bez jakékoliv
ochrany.

Na ¢em zaleZi pfi vybéru opalovaciho

pfipravku:

= fototypu klze

= délce pobytu na slunci

= nadmorské vysce (¢im vy3si, tim vétsi
intenzita UV zafeni)

= dobé predchoziho opalovani ¢i typu
¢innosti, kterym se planujete vénovat

v -

Opalovaci pripravky aplikujte na kiizi ale-

spon 20 minut pred slunénim, obnovujte

pravidelné po 2 az 3 hodinach nebo po

koupani, zpoceni atd. A to i v pfipadé po-

uziti pripravkd s vyssim faktorem.
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Krehky kolae

s jahodami

INGREDIENCE - TESTO

= 200 g hladké mouky

100 g masla

30 g mouckového cukru

1 Zloutek

1 IZice studené vody

1 kavova IZi¢ka citronové klry
Spetka soli

INGREDIENCE - NAPLN

= 200 g smetany 31%

= 500 g mékkého tucného tvarohu

= 40 g cukru

= 8 g vanilkového cukru

= 3 |Zice pfirodni rizové vody (Ize vy-
nechat)

INGREDIENCE - POLEVA

= 700 g Cerstvych jahod

= 15 g cukru

= 1 zi¢ka (10 g) kukuFi¢ného Skrobu
= 1 |zicka citronové Stavy

= 20 ml voda

Recepty pro vds ptipravila
Eva Masovad, foodblogerka a redaktorka
maves_kitchen. Na jejich strankdch
muzete najit dalsi inspiraci
nejen pro vareni
(maves-kitchen.cz
a instagram: maves_Ritchen).

'I_F'

Do misy dame vSechny ingredience

a vypracujeme hladké tésto. Maslo do
tésta musi byt vychlazené, zapracujeme
ho rychle, jako kdyZ délame drobenku.
V tésté by mély zistat drobounké kulic¢-
ky masla. Pri pe€eni se maslo rozpusti

a korpus bude po upeceni krehky. Tésto
nechame odpocinout v lednici alespon
dvé hodiny. Vychlazené tésto vyvalime
a vlozime do maslem vymazané formy
(pramér 28 cm). Pfed pecenim nechame
tésto ve formé jesté pll hodiny vychla-
dit. Dno korpusu propichame vidli¢kou,
vylozime papirem a nasypeme pecici
kuli¢ky. Korpus pec¢eme v troubé na

180 °C 15-20 minut do riiZzova. Pred
koncem peceni mlzete odstranit papir
s kuli¢kami, aby se tésto dopeklo.

V mise uslehejte smetanu s tvarohem,
cukrem a riizovou vodou do hladkého
krému. Krém dame chladit do lednice,
vychlazenym krémem naplnime korpus

a opét vratime do lednice. Nyni pfipra-
vime vrchni vrstvu s polevou. Jahody
omyjeme a nechame oschnout. Cast ja-
hod pouzijeme v celku na kolac¢ (500 g),
ze zbytku (200 g) si pfipravime jahodovy
rozvar. Jahody na rozvar nakrajime
nadrobno, pomackame a promichame

s cukrem. Na mirném plamenu pfivede-
me smés rychle k varu, postupné prilije-
me Skrob rozmichany ve vod¢ a povari-
me. Smés za¢ne houstnout. Do hotového
rozvaru pfimichame |Zicku citronové Sta-
vy. Jahodovou polevu nechame zchlad-
nout a pak ji dozdobime kolac.

U tohoto dezertu je dllezité chlazeni
a odpocinek v lednici. Idealni je kola¢
zkompletovat vecer a nechat ho v led-
nici do druhého dne, minimalni doba
je zhruba 5 hodin. Pokud ho budeme
krajet drive, mdZe krémova napln téct
a tésto se rozpadat.

Nutriéni hodnoty na 1 porci: energie: 303 kcal, bilkoviny: 9 g, sacharidy: 27 g, tuky: 18 g, vlaknina: 2 g, fosfor: 129 mg, draslik: 170 mg
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Okurkovy salat

se syrem Cottage

INGREDIENCE (4 PORCE):

= 1 (cca 300 g) salatova okurka

= 1 Izice (10 g) olivového oleje

= 1 |zicka citronoveé Stavy

= 20 g Cervené cibule

= 150 g syru Cottage

= 3 |zicky nasekaného Cerstvého
oregana

= pepf, sul

Kureci prsa

v jogurtové marindde

INGREDIENCE (4 PORCE)

= 600 g kufecich prsou

= 80 g bilého smetanového jogurtu
= 1 |ziCka citronoveé Stavy

= 1 Izicka nasekaného tymianu

= 2 |Zicky nasekaného oregana

= 1 strouzek (cca 5 g) Cesneku

= 15 g olivového oleje

= pepf, sul

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

energie: 223 keal, bilkoviny: 35 g,
sacharidy: 1 g, tuky: 9 g, vlaknina: 0 g,
fosfor: 321 mg, draslik: 643 mg

i

Okurku omyjeme a nakrajime na tenké
platky, oloupanou cibuli nakrajime na-
jemno. V misti¢ce smichame polovinu
syru Cottage a polovinu nasekaného
oregana s olivovym olejem a citrono-

vou Stavou, zlehka osolime a opepfime.

Dresink pfidame k nakrajené okurce
s cibuli a promichame. Na zavér oz-
dobime salat druhou polovinou syru,
oreganem a lehce opepfime.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci: energie: 78 keal, bilkoviny: 5 g, sacharidy: 3 g, tuky: 5 g, vlaknina: 1 g, fosfor: 67 mg, draslik: 148 mg

KufFeci prsa ocistime, naporcujeme na
mensi kusy a opatrné naklepeme tak,
aby se nam maso nepotrhalo. V misce
promichame vsechny ostatni ingredience
(bez soli). Do hotové marinady nalozime
maso, nechame ho v uzaviené nadobé
odlezet v lednici alespofi dvé hodiny,
idealné vsak do dalSiho dne. Na stredné
rozpaleném grilu ope¢eme maso z obou

stran, z kazdé strany cca 4 minuty. Délka
peceni zalezi na tloustce masa, idealni je
ugrilovat nejdfive jeden kousek a podle
toho pak upravit dobu pFipravy. Na zavér
maso zlehka osolime a podavame.

Maso miZete pripravit i doma
na grilovaci pdnvi. Zprudka maso
opecte z obou stran, aby zustalo
uvnitr stavnaté.

= et e

Upozornéni: Recepty pro vas kontroluji nase nutricni specialistky, nemusite se tedy bat si na pokrmech pochutnat.
Dialyzovani pacienti by nicméné méli dbat zvysené opatrnosti, napfiklad pfi konzumaci ovoce. VySe uvedena jidla
proto nekonzumujte souc¢asné v ramci jedineého dne. Vyzkousejte je oddélen€ a dbejte na nutri¢ni hodnoty ostatnich
prijatych potravin. Jidelnic¢ek vzdy prizplisobte svému zdravotnimu stavu.
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Zacinaji vedra, je tieba volit vylety tak, aby se ¢lovék trochu zchladil a moc nenadrel.
Takovy vylet vam nabizime v tomto ¢lanku. Chladit vds budou jak lesy a rybniky v okoli trasy,
tak vami zpusobeny vitr — pojede se totiz na kole!

A kam Ze se to tentokrat
vydame? Ano, samozrej-
mé, kdyz rybniky, tak

v jiznich Cechach. Kon-
krétné se budeme pohy-
bovat mezi mésty Veseli
nad LuZnici a Lomnice
nad LuZnici v severni
Casti chranéné krajinné
oblasti Trebonsko.

Vlylet bude sice na ko-
lech, ale docela dlouhy,
tak pocitejte s tim, Ze vam zabere cely
den. Do Veseli nad LuZnici se da dobre
dostat vlakem i s vlastnim kolem, ale
bicykl si tady mdzete i pdjcit. Jedna
pUjéovna je hned kousek u hlavni cesty
u nadrazi. Pajéi vam tu také elektrokolo,
pokud byste se na Slapani necitili. Ale
ted uz hura na vylet.

Vyrazime od vlakového nadrazi chod-
nickem podél trati a za nadrazim doleva
pres nadchod na druhou stranu koleji.
Dal pak prvni odbockou vpravo a pak uz
stale za nosem po polni cesté. Neni tu
turistické znaceni, tak si rad€ji vezmé-
te na pomoc mapu, idedlné v mobilu.

Ta vam i ukaze, kde pravé jste. Cilem

a prvni kulturné-obcerstvovaci zastav-
kou je mlyn Krkavec. Je na fece Nezarce

a je tady moc pfijemné obcerstveni.
Sednout si miZete na lavicku u jezu

a vefim, Ze si reknete, Ze tady uzZ by se
dal vylet i ukoncit - tak se vdm bude na
tom misté libit. U jezu je strojovna malé
vodni elektrarny. Kdyz do ni nahlédnete
okénkem, uvidite z velké ¢asti plvodni
soustroji s turbinou typu Francis, ktera
udajné dosahuje instalovaného vykonu
45 kW a ro¢né vyrobi primérné kolem
0,214 GWh elektrické energie, coZ staci
k zasobeni asi osmdesati domacnosti.

Pokracujeme po zelené

0d mlyna se vydejme dal smérem k obci

Drahov, kde se napojime na zelenou
turistickou zna¢-

a kolem rybni-

ku. Odtud pak
‘ cesta vede lesem
t

‘ i eum ,Weis
\/eseli nad Luznici - radnice a muz

fv dom” se psanitkovy

ki Pfedni Sax
a Hluboky Sax.
Zvlastni nazev
rybnikd vznikl
presmyckou ze
=~ slova ,Sasko",
el - G odkud pocha-
- zela manzelka
Jindficha IV,
ktery rybniky
| v 15. stoleti
zalozil. PG-
vodné tvorily

mi sgrafity

CESTUJEME U NAS

Rybnikari
Trebonska

Jakub Kr¢in z Jel¢an

a Sedl¢an (1535 Ko-

lin-1604 SedI¢any) byl

jednim z nejslavng;jSich
ceskych rybnikaru. Velkou ¢ast svého
Zivota byl ve sluzbach Rozmberkii
a v téchto funkcich se zaslouzil o hos-
podarsky rozkvét rozmberského pan-
stvi. Ve vystavbé rybnik( na Trebonsku
navazal na Stépanka Netolického,
mnoho rybnik( zbudoval ¢i rozsiril.
Roku 1571 zalozil rybnik Nevdék
(dnesni Svét), kvali kterému nechal
zbourat ¢ast Treboné. Od roku 1584
pét let budoval dodnes nejveétsi cesky
rybnik Rozmberk, nachazejici se pfimo
na LuZnici. Za Ucelem jeho ochrany
byla soucasné s jeho vystavbou vytvo-
fena Nova feka prevadéjici povodiové
pritoky Luznice do Nezarky.
Josef Susta (1835-1914) svym dilem
vyznamng ovlivnil rybnikarstvi stredni
Evropy ve druhé poloviné 19. stoleti.
Jeho systém opatreni ke zvySeni UZiv-
nosti rybnikd cestou hnojeni a hydro-
melioracnich zasahu je dodnes pou-
Zivan a je zakladem polopfirozeného
chovu ryb na Trebonsku. Zaved| také
umélé pfikrmovani ryb a rozsifil cho-
vané druhy o siha severniho (marénu).
Svym vyznamem se tak fadi mezi
velké rybnikafe Trebonska Stépanka
Netolického, Jakuba Kréina z Jel¢an
a Mikulase Rutharda z MaleSova.

Zdroj: www.trebonsko.cz
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Magr. Petr Pavelcik

(1975), Vicnov

oba rybniky jednu velkou
plochu, ktera se rozlévala
do témér ¢tyriceti hektard.
V 16. stoleti doslo k roz-
déleni Saxe na Sax Predni

a Hluboky.

Rika o sobg, 7e je ,obycejny clovek

z dédiny, vyuceny strojni zamecnik,
ktery rad zkousi nové véci a snazi se
ze Zivota dostat, co to da“. Z pohledu
redakce ma ale srdce dobrodruha,
ktery se nenecha omezovat

U dalSiho rybnika s na-
zvem Hluboky u Hamru
pak odbo¢me vpravo

k obci Hamr. Jesté pred
ni pfekoname po mosté Nezarku

a hned za ni po pravé strané uvidime
tvrz Hamr. Je prazdna a nevyuzita, ale
vérte, Ze od 15. stoleti, kdy byla po-
stavena, zazila lepSi ¢asy. O dvé stoleti
pozd€ji byla prestavéna na zamek a po
prvni svétové valce tady byl domov di-
chodcd. Ten ukonéil svou ¢innost v roce
1947 a od té doby tvrz ¢eka na dalsi
vyuziti. Nedaleko tvrze zkuste hospodu
U Kolouska.

prekazkami, jez pred n€j zivot klade.
Za vice nez deset let na dialyze totiz
stihl dostudovat ochranu pfirody na
Univerzité Palackého v Olomouci,
ozenit se, zrekonstruovat diim, stat
se véelarem, zacit malovat, ilustrovat
radu edukacnich prirodovédnych
materiall, vypéstovat bez chemie
hromady zeleniny na vlastni zahradé
a také v ramci své cestovatelské vasné
navstivit tfikrat Japonsko a radu
jinych Uzasnych mist u nas i ve svete.

Cas na pamatky
Dalsi ¢ast trasy vede do obce Val a dal
po cyklostezce a Zluté turistické znadce

ni asi 2,5 km jizdy az do Lomnice nad
Luznici. No a jsme asi v poloviné
vyletu. Tady si dejme ob&d, zmrz-
linu nebo kavu a omrknéme kostel
sv. Vaclava a kostel sv. Jana Kftite-

mésta. Pokud sem zavitate posledni
vikend v éervnu, mlzete tady zazit
velkou tradi¢ni Lomnickou pout.

Zpét do Veseli nad LuZnici se pak
vydejme zpocatku po stejné trase az
k Zelezni¢ni trati. Za pfejezdem ale
odbocime doleva a po polni cesté
pojedeme az k jezu FrahelZ, je to
asi 2,5 km. Po lavce nad jezem pre-
jedeme na druhou stranu LuZnice
a napojime se na Cervenou turis-
tickou znacku. Po ni se dostaneme
do Vlkova. Od jezu je to kolem 6,5 km
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Miyn Krkavec

do obce Klec. Tady nezbyva nez se s ko-
lem vydat na silnici ll. tfidy a vytrpét na

le - asi dvé nejvyznamnéjsi pamatky

Jez Krkavec

pe€knou krajinou Casto v tésné blizkosti
rybniki Nadéjské rybni¢ni soustavy. Ta
byla zaloZzena Jakubem Kré&inem z JelCan
a Sed|¢an v letech 1577-1579 a dokon-
¢ena Josefem Sustou v posledni ¢tvrtiné
19. stoleti.

Voda, kam se podivas

Nejvétsi rybnik Nadéje je pravé ten

u jezu Frahelz. Hned dalsi rybnik Rod

je zajimavy tim, Ze jsou tady rozsahlé
porosty rakosin a plovouci ostrovy zblo-

e "% ni¢im neprekvapi, snad jen

e Prekvapil. Nasleduji jesté dva

chanu, které vyuZivaji
vodni ptaci ke hniz-
déni. Proto jsou také
tento rybnik a nejblizsi
okoli vyhlaseny jako
pfirodni pamatka Rod.
Posledni velky rybnik na
nasi cesté do Vlkova uz nas

]
= - | trochu zvlastnim jménem -
mensi rybniky — Novy rybnik
a Krajina - a pak uz mGzeme
nabrat sily a doplnit tekutiny a ener-
gii ve velké Vlkovské hospodg. Ta stoji
za zelezni¢ni trati na brehu Vlkovské-
ho rybnika.

0d hospody se vydejme dal po Zluté tu-
ristické znacce k Vlkovské piskovng, kde
je idealni pfilezitost se vykoupat v Cisté
chladivé vodé a chvilku si odpo¢inout

na nekonecnych piskovych plazich. Pis-
kovna je v okoli vyhlasenym mistem ke
koupani, necekejte tedy néjaké velké

soukromi a klid, ale na oplachnuti téla

7 cesty krajinou rybonikd

po vyleté je to pfijemné misto, zvlasté
kdyz na namésti do Veseli nad Luznici uz
je to jen posledni dva kilometry.

Ve méste stoji za povSimnuti predevsim
renesan¢ni domy na namésti T. G. Ma-
saryka tvofici dominanty jeho severni
strany. Jedna se o radnici z roku 1579
(6asteéné barokné upravena pred ro-
kem 1763) a muzeum ,Weistv doim"
s psanickovymi sgrafity. Za pozornost
jisté stoji i dim €. 22 na zapadni
stran€ namésti se tfemi renesancnimi
Stity. Dale byste neméli minout zdejsi
kostel, ma goticky plGvod a nese jméno
Povyseni sv. K¥ize. Vyznamnou pamat-
kou je i secesni sokolovna z roku 1905.

Z namésti do vychoziho bodu vyletu na
nadraZi je to jesté asi 2 km po tfidé Ces-
koslovenské armady. Celkem jsme b&hem
vyletu na kole naslapali kolem 35 km

a prohlédli si severni ¢ast Trebonska. Tak
nékdy pristé zkusme prozkoumat tfeba
zase tu jizni. Vyletm, pfirod€ a pozna-
vani zdar!

Magr. Petr Pavel¢ik
foto autor

CESTUJEME U NAS

CHKO Treborisko

Trebonsko je jedna z mala CHKO vy-
hlasenych v rovinaté krajin€ po staleti
kultivované Clovékem. Presto se zde
zachovaly mimoradné€ cenné pfirodni
hodnoty. Na mnoha mistech Ize dosud
hovorit o harmonické krajin€, kde jsou
lidske aktivity v urcCité rovnovaze s pfri-
rodou. Proto je Trebonsko vyhlaseno

i jednou ze Sesti ¢eskych biosférickych
rezervaci (MAB) UNESCO.

Na utvareni krajiny Treboriska se
¢loveék podilel jiz od 12. stoleti, a to
zejména Upravami vodnich poméri
plvodni mocalovité krajiny, jejichZ
vysledkem je dlimyslna sit umélych
stok (napfiklad Zlata stoka, Nova
feka) a mnozstvi rybnika, které délaji
z Trebonska centrum ceského rybni-
kafstvi (celkem 460 rybnikd). Rozsahlé
rybnicni soustavy s druhotné vytvo-
renymi litoralnimi spolecenstvy se
staly evropsky vyznamnym hnizdistém
i migra¢ni zastavkou vodniho ptactva.
Oblast vynika bohatosti mokradni

a vodni vegetace.

Zdroj: https:/[trebonsko.ochranaprirody.cz
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Bohatd historia, krdsne architektonické stavby, sakrdlne pamiatky, rovnako aj rozmanité kultiurne
&i Sportové dianie. Toto vsetko Cakd na tych, ktori sa rozhodnii preskiimat krdsy metropoly SariSa.
Tretie najvicsie mesto na Slovensku poniika mnozstvo prilezitosti na travenie volnych chuvil.

Krajské mesto PreSov lezZi v severovy-
chodnej ¢asti Slovenska na sutoku riek
Torysa a Sekéov v Kosickej kotline. Z vy-
chodu mesto obklopuju Slanské vrchy

a zo zapadu Sarisska vrchovina. Ako
jediné slovenské mesto sa mdZe pochva-
lit tym, Ze cez jeho historické centrum
prechadza 49. rovhobeZka severnej ze-
mepisnej Sirky. Turistickou atrakciou je

aj bronzovy 3D model mesta umiestneny
v blizkosti Sariéskej galérie. Plastika
stvariuje historicku podobu jadra PreSova
z 18. storocia. Hoci mesto v minulosti
obkolesovali mohutné hradby, napriek
tomu bolo otvorené pre vSetkych. Cha-
rakter mesta tvorili Slovaci, Nemci, Ma-
dari, Rusini, Ukrajinci, Zidia a Poliaci.
MieSali sa tu tieZz naboZenstva, pricom
tie najvacsie maju dodnes v meste
svatostanky. Dalou zaujimavostou

je pomenovanie mesta — Atény nad
Torysou, ktoré PreSov dostal v druhej
polovici 19. storocia pre vysoku uro-
ven kultury, vzdelanosti a Skolstva,
ktorou sa vtedy vyznacoval.

Eperies oslavuje 775. vyrocie
Pociatky osidlenia dneSného Uze-
mia mesta siahaju az do doby ka-
mennej, ¢o dokazuju aj vyznamné
archeologické nalezy najdené

v Gdoli potoka Delfia. Historicky =~ s

dolozené je aj osidlenie uze-

mia PreSova Slovanmi z prelomu

8. a 9. storocia. Prva pisomna sprava
z roku 1247 nazyva mesto ,Eperies”,
menom, ktoré pochadza z pévodného
madarského oznacenia a osvaojili si ho aj
neskorsi nemecki kolonisti. Stat(it mesta
ziskal PreSov v roku 1299 od krala Ondreja
1., v roku 1347 ho kral Ludovit I. povysil
na slobodné kralovské mesto. Pri prileZi-
tosti oslav prvej pisomnej zmienky mesta
sa pravidelne konaju Dni mesta PreSov.

Mestska pamiatkova rezervacia
Historické jadro PreSova je sustredené
predovietkym na Hlavnej ulici a je vyhla-

Rakociho palse

sené za mestsku pamiatkovu rezervaciu,
nakolko zdruZuje mnoZzstvo kulturno-
-historickych pamiatok. Ustrednou do-
minantou namestia je monumentalna
Konkatedrala svatého Mikulasa z polovice
14. storoCia s vysokou regotizovanou ve-
Zou. lde o najstarsiu budovu a jedinu za-
chovanu goticku sakralnu stavbu v meste.
Navstevnikov uchvatia nielen architekto-
nické detaily stavby, ale aj bohato vyba-
veny interiér chramu, ktorému dominuje
barokovy hlavny oltar z 15.-16. storocia

a soska Krista Trpitela z dielne Majstra
Pavla z Levoce. Z kostolnej veZe sa vam
ponukne neopakovatelny pohlad na
preSovské historické namestie, na stre-
chy stredovekych mestianskych domov

a na okolity region. Veza je spristupnena
denne pocas letnej sezony pre skupiny aj
jednotlivcov. Pohlad na tento stavebny
skvost si uZijete napriklad aj z terasy kto-
réhokolvek reStauracie na Hlavnej ulici.

Jednou z najcennejSich historickych
stavieb nielen v PreSove, ale i na celom

CESTUJEME PO SLOVENSKU

Slovensku je nepochybne Rakociho palac.
Renesanc¢ny palac bol postaveny v 16. sto-
roCi, a v tom Case stal na najlukrativnej-
Som mieste (nalavo od Konkatedraly sv.
Mikulasa). Na svojej noblese v priebehu
storo¢i takmer ni¢ nestratil, zrejme aj
preto sa stal v roku 1956 reprezentativ-
nym sidlom Krajského muzea v PreSove.

V stcasnosti su v jeho budove umiestnené
predovsetkym historické expozicie, ktoré
podavaju navstevnikom obraz honosného
palacového interiéru a uceleny pohlad na
historicky vyvoj mesta a regionu.

Pred konkatedralou v severnej Casti
juzného parku sa nachadza Neptunova
fontana, ktora je jedinou zachovanou
povodnou mestskou cisternou. Az do
Cias Jozefa Il. nesmeli okrem doby trhov
byvat v PreSove Ziadni Zidia. Ako prvy
uspesne porusil tento zakaz v 80. rokoch
18. storocia bohaty hali¢sky obchodnik
Marek Hollander. Z vdagnosti, Ze mu
panovnik udelil mestianske prava, dal

v jednej z cisterien postavit tuto fon-
tanu. V blizkosti Neptunovej fontany je
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umiestnena busta rakuskej cisarovnej
Alzbety Bavorskej (Sisi), ktora sa v Pre-
Sove zastavila po svojom lie¢ebnom
pobyte v Bardejovskych kupeloch v roku
1895. Vedla fontany je umiestnena

aj busta Jonasa Zaborského, ktory

v PreSove Studoval teoldgiu na kolégiu
(1832-1834) a toto obdobie zachytil vo
Vlastnom Zivotopise v Casti Teologické
Studia v PreSove. Po JonaSovi Zaborskom
bolo pomenované vtedajSie Krajové slo-
venské divadlo PreSov (dnes DJZ).

Mestska radnica a Florianova brana
Oproti Neptunovej fontane v juznom
parku na namesti sa nachadza budo-
va sucasnej radnice. Do novsich dejin
sa radnica zapisala 16. juna 1919, po
obsadeni mesta a velkej ¢asti vychod-
ného Slovenska madarskou Cervenou
armadou bola v tento den z jej balkona
vyhlasena Slovenska republika rad.

V roku 1961 bola radnica zapisana do
zoznamu narodnych kulturnych pamia-
tok. Z boku budovy na Florianovej ulici
sa nachadza vchod do Muzea vin. Ex-
pozicia muzea sa rozprestiera na ploche
500 m2 v dvoch podlaZiach historic-
kych 500-ro€nych pivnic pod mestskou
radnicou. Tvoria ju hlavne flaSové vina
zo vsetkych kutov sveta. VacSina vysta-
venych vin je urena aj na predaj alebo
ochutnavku.

Mestské opevnenie PreSova je sucas-
tou Sarisskej hradnej cesty. Najvacsim
objektom spomedzi zachovanych Casti
mestského opevnenia je Florianova
brana, postavena bola v prvej polovici
15. storocia ako sucast novych hradieb.
Oproti Florianovej brane, na druhej stra-
ne dnes uz zasypaného Mlynského jarku
(Okruzna ulica) bola v 19. storoéi Floe-
gelova zahrada s obrovskymi stromami,
sluziaca ako miesto oddychu mestanov.
Poslednym svedkom tychto ¢ias je dnes
iba starobyly Platan javorolisty v pries-
tore vilovej zahrady.
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Zidovska synagoga

Ortodoxnd synagoga na Okruznej ulici
bola postavena koncom 19. storoCia

v neoromansko-maurskom Style. Bohato
zdobené interiéry s plne zachovanym
inventarom patria k tomu najatraktiv-
nejSiemu, €o sa zo Zidovského kultur-
neho dedi¢stva dochovalo. Ortodoxna
synagoga v PreSove sa dodnes vyuziva
ako modlitebna, od roku 1928 popritom
funguje aj ako muzeum. V roku 1993
bola z pévodnych cca 300 exemplarov
Cast zbierky spristupnena verejnosti ako
stala expozicia judaik.

Vodarenska veza 300 m n. m.
Vodarensku vezu navrhol architekt
Viliam Glasz, ktory sa v PreSove usadil
okolo roku 1910. VeZa patri medzi jeho
prvé stavby, ktoré na Uzemi mesta po-
stavil. Nachadzal sa na nej rezervoar

s objemom 350 metrov kubickych. Ob-
jekt, ktorého vyska je 29 m, sa neskor
prestal pouzivat na povodné ucely.

V jeho dolnej Casti pribudla reStauracia
s obchodom a na jej vrchole vznikli
presklené vyhliadkové priestory. Od
roku 2013 je verejnosti pristupna opat

ako vyhliadkova veza. Po zdolani 135
schodov sa navstevnikom ponukne
vyhlad na cely PreSov, niekedy aZ na
Vysoké Tatry.

Neopakovatelny pohlad z Kalvarie

Na miernom pahorku na zapadnom
okraji mesta sa tyc¢i PreSovska Kalvaria
zo zaCiatku 18. storocia. V minulosti
bola povazovana za druhu najkrajsiu

v celom Uhorsku. Dominantou Kalvarie
je barokovy Kostol Svatého kriza (1753).
Cely komplex Kalvarie bol ukonceny az
v roku 1893 a okrem kostolika ho tvori
Strnast kaplniek krizovej cesty, kaplnka
Svatych schodov, katakomby a prilahly
cintorin s niekolkymi zaujimavymi ume-
lecky hodnotnymi kryptami bohatych
Slachticov a meStanov. Z vrcholu kopca
sa naskyta krasny vyhlad na PreSov

a jeho okolie.

Preco PreSovCanov prezyvaju ,.konare"
V roku 1859 bol z podnetu uhorskej
vlady v meste vybudovany Statny zreb-
¢inec. Jeho ulohou bolo zabezpelovat
reprodukciu koni v zemskom chove.

V roku 1949 sa k pévodnej naplni zreb-
Cinca pridruZila aj dostihova Sportova
¢innost. Tato vtedajSia dominanta dala

mestu jeho charakteristické a ojedinelé
pomenovanie v ramci byvalej Ces-
koslovenskej republiky, ktoré prezilo
a pouZziva sa dodnes. PreSovCania su
vdaka tomu ,konare.” Symbolickou
pripomienkou sa stala netradi¢na
socha kona, nazyvana PreSovsky Mor-
gan (skratene Premo), umiestnena
pred vstupom do juzného parku.
Parkuroveé preteky, ktoré nadvazuju
na tradiciu chovu koni sa v PreSove
organizuju dodnes, ale uz v novom
jazdeckom areali. Sucastou akcie su
PreSovské trhy s pestrou ponukou
sprievodnych podujati.

Sol nad zlato

Narodna kulturna pamiatka Solivar je
subor sedemnastich technickych pa-
miatkovych objektov. Vyrobia soli je
unikatnym komplexom na tazbu soli zo
solanky. Pochadza zo 17. storodia, hoci
samotna tazba soli v lokalite zacala uz

v roku 1571. Do suboru pamiatok patri

Sachta Leopold, rezervoare na solanku,

Sudoku

NAVOD:

huta, varna, sklad soli, kovacske dielne
a klopacka. Tazba prebiehala v ,jame"
Leopold, nazyvanej aj Cisarska, ktora do-
sahuje hibku az 155 metrov. Po takmer
storoci tazby bola nad fou postavena
budova gapla, ktorym sa dopravovala
vytazena sol na povrch. Po zatopeni
jamy (Sachty) sa zacala sol ziskavat zo
solanky, ktora sa Cerpala v koZzenom
mechu za pomoci koni. PreSovsky Soli-
var dnes spravuje Slovenské technické
muzeum, ktoré tu zriadilo putavu expo-
ziciu zoznamujucu navstevnikov s deji-
nami tazby a vyroby soli.

Hradné zrucaniny

PreSov ma spomedzi krajskych miest vo
svojom okoli najviac hradnych zricanin.
Pekny vylet zaZijete pri vystupe na Ka-
pusiansky, ObiSovsky, Zbojnicky, Lipovsky,
hrad Sebes alebo Hanigovsky hrad. Pod
éariéskym hradnym vrchom (570 mn.m.)
vedie zaujimava cyklotrasa, ktora ply-
nule spaja mesto PreSov, mesto Velky
Sari§ a zahradkarsku osadu v Sarisskych

Zadna Cislice se nesmi v jenom radku opakovat dvakrat,
Zadna Cislice se nesmi v jenom sloupci opakovat dvakrat,
Zadna Cislice se nesmi ve Ctverci 3 x 3 opakovat dvakrat.
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Michalanoch. Jej stcastou je historizuj-
uci dreveny cyklomost ,Sarus" cez rieku
Torysa. Vzorom pre projektantov bol
prave nad fiou sa vypinajlci hrad Saris.
Most ma dizku 84 metrov, Sirku 3 metre
a je sucastou postupne budovaného cyk-
lochodnika s medzinarodnym oznacenim
Eurovelo 11, ktory ma po dokonceni viest
z najsevernejsieho bodu Skandinavie
Cape Nord v Norsku az do gréckych
Atén.

PreSov so svojou bohatou minulostou

i ruSnou sucasnostou dokaze ocarit mi-
lovnikov histérie, festivalov hudby, diva-
delného umenia, folkloru i Sportu. Uby-
tovat sa mozete v niektorom z hotelov
alebo penzidnov priamo v historickom
centre. A odtial sa vybrat, kam srdce
raci. Nudit sa urcite nebude.

Srdecne vitaju konare...

Mgr. Agata Urbanova,
foto autorka
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POSTUP:
1. Betonovou smés umi-
chame v pfipravené nado-
bé podle navodu. Michat
je tfeba dostatecné dlou-
ho, aby byla smés zcela
hladka, bez hrudek. Pri
michani mixérem je
doporuceno michat
alespon 5 minut.

5. Nakonec nechte vyrobek vyschnout

a vytvrdnout, idealn€ dalSich 20 dni. Na-
sledné m0zete odstranit formy a vyrobek
je hotov.

6. Svij vytvor mlizete natrit barvou ¢i

napenetrovat, abyste zajistili jeho nepro-
zavesnych svétel, zkuste do pustnost a vodéodolnost.
kvétinacl nainstalovat svétel-
ny fetéz (ideadlné solarni) nebo

jim jen omotejte zabradli. Od-

Slunicko je v plné sile a krdsné pocasi ldkd k posezeni na
cerstvém vzduchu. Kde jinde travit slunnd rdana a dlouhé letni Vyrabét ale nemusite jen kvétinace, po-

veCery nez se svymi blizkymi v pohodli vlastniho balkonu. moci stejného postupu mizete vytvofit

-

NezUstavejte za okny, vyjdéte ven

a probudte svij balkon ze zimniho
spanku. Vas venkovni prostor si zaslouzi
peci a pozornost, abyste z néj mohli vy-
téZit opravdové maximum. NezaleZi na
velikosti prostoru, kazdy balkon skryva
potencial stat se vasim oblibenym mis-
tem. Neni totiz nad pohodové povalo-
vani se v soukromi vlastniho domova.
Ze nevite, jak z obyéejného balkonu
vytvofit odzu klidu? Mozna postaéi par
detaill a letni atmosféru vykouzlite
jedna dvé. Vyuzijte nasich tipl a vy-
tvorte si pfijemny prostor s jedine¢nou
atmosférou.

Zelena vsude, kam se podivas
Zelena uklidnuje dusi i mysl, a navic
dodaji rostliny vasemu balkonu svézi
atmosféru. Truhliky mdzete umistit
nejen na vngjsi stranu zabradli, ale
také na parapety nebo na zed. Ne-
bojte se zavésnych systém(. Pomoci
rostlin zavésenych nad zabradlim

si vykouzlite soukromi, ale také
balkon mirné zastinite. Pokud
nechcete investovat do drahych
zavésnych truhlikd, staci se po-
rozhlédnout v kuchyni. Zkuste
pouzit stary cednik, ktery miizete
nastrikat treba kfidovou barvou

a obléknete ho tak do nového
kabatku. Pak uz ho jen staci na-
vazat tfeba na jutovy provazek.
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Zkuste experimentovat a své truhliky
rozzarte dekoracnimi zapichy, napfiklad
v podobé solarnich kvét, diky nimz bu-
dete mit na balkoné rozkvetlou louku po
celou sezonu. Pokud budete na balkoné
péstovat bylinky, nezapomeiite je v kvé-
tinacich fadné oznadit. Sehnat se daji
zapichy celodfevéné, keramické, kovove
nebo s kridovym pozadim.

Nebojte se svétla

Svétylka na vasem balkoné vykouzli at-
mosferu vecera v primofskem letovisku.
Neni nutné hned investovat do drahych

vazngjsi z vas mohou sahnout
tfeba i po zavésnych solarnich
lampionech. KdyZ pfidate jesté
svétlo z rozestavénych lucerniéek a svi-
¢ek, nebude se vam chtit z balkonu ode-
jit dfive nez nad ranem.

Utulné textilie

Na balkoné se budete citit skvéle také
diky prodysnym zavésiim. Nejenze si
zajistite soukromi, ale také cely prostor
zahalite do vasi oblibené barvy a zutul-
nite ho. Idealni je pouziti lehkych jedno-
barevnych Sal umisténych na okraji pro-
storu. Pfijemného dojmu dosahnete také
pouzitim exteriérovych kobercl, jejichz
vyhoda spociva v tom, Zze mohou byt
venku za kazdého pocasi. Nemusite
volit jen textilni, k dostani jsou také
rohoze konopné nebo z bambusu.

Originalni beton
Betonové dopliky jsou fenoménem
dnesni doby. Beton uz davno neni jen
materialem, ktery je vyuzivan vyhrad-
né ve stavebnictvi. Vidét ho mlzete
v interiéru na sté€nach, dvefich, v kou-
pelnach i kuchynich, kam vnasi indu-
strialni nadech. Je zkratka symbolem
moderni doby. Jeho vyhodou je snadné
pouziti. Nejjednodussim zpisobem,
jak beton vyuzit k vyzdobé balkonku,
je vyrobit si kvétinaé. Od miniaturnich
kvétinackd na sukulenty a kaktusy az po
rozmérné truhliky a terasové kvétinace
s miskami na vodu.

CO BUDETE POTREBOVAT:

= BETON (nejlépe suchou betonovou
smés, diky niz budete mit zaruku, Ze
vysledny produkt bude krasné hladky).

= \/ODU, kybl nebo jinou nadobu na pfi-
pravu betonu, stolni ole;.

= VRTACKU S MiCHADLEM (pfipadné
stary ponorny mixér, kterym beto-
novou smés umichate, ale v mensim
mnozstvi to zvladnete i bez téchto
pomucek).

= NADOBU, ktera bude slouzit jak for-
ma. Pouzit mlzete staré misky, talire,
kelimky, obaly od

2. Formy je treba pred vylévanim potfit
olejem. Vn€jsi vétsi formu natrete

z vnitiku a vnitfni mensi naopak
zvenku. Diky oleji bude po vytvrdnuti
snadnéjsi oddélit formu od vysledného
produktu.

3. VEtSi nadobu vylijte rozmichanym
betonem asi do 34 a poté vloZte mensi
formu, kterou nasledné zatizite napfiklad
kameny. Zatizeni by mélo byt tak silné,
aby nadoba nestoupala vzhiru, ale sou-
¢asné by smés neméla vytékat.

4. Takto nechte nadobu uzrat nejméné
5 dni. B€hem této doby je nutné udrzo-
vat beton vlhky.

potravin. Je dule-
Zité myslet na to,
Ze k vyrobé bude-
te potrebovat vzdy
dveé formy. VEtsi

na vngjsi stranu

a mensSi na vnitrni.
Nebojte se pouzit
formy netradi¢nich
tvard a rozmér(.

TEZITKO (pouzit ma-

zete kameny nebo . 0
L CH TVAR

jina zavazi, kterymi 5 BETONU \YROBITE KVETINACE RUZNY

zatizite formu, nez A\/EL\KOST‘

beton vytvrdne).

i tacky a podnosy nebo podstavce. Nej-
jednodussi podstavec vznikne tak, Ze do
dostate¢né hluboké misky vylejete hustsi
vrstvu betonu a doprostied zapichate
stejné dlouhé dfevéné tycky (zvolit ma-
zete Ctyri jako u klasického stolku nebo
tfi od stfedu jako trojnozku). Stejnym
zpUsobem pak zvladnete vyrobit i mensi
odkladaci stolek, kterému nebude vadit
ani celoro¢ni stani na balkong. Pokud
mate doma zbytky dlaZdi¢ek nebo kousky
barevnych sklicek, staci je rozmistit na
dno formy a mGzete své vyrobky ozvlast-
nit o mozaiku.

Velmi oblibena je také vyroba svicinkd,
na které jsou idealni silikonové formicky
na muffiny, které pouzijete jako vnéjsi
formu. Po naliti betonu vloZite dovnitf
¢ajovou svicku a zatizite. Pokud chcete
vetsi svicen, staci pouzit talirek nebo
podtacek a vloZit do n€j svicek vice. Poté
svicinky ozdobte napfiklad barevnymi
prouzky ¢i puntiky.

At uz se rozhodnete pro kterykoliv be-
tonovy doplnék, urcité neSlapnete vedle
a vytvorite originalni dilo, které bude
obdivovat kazda navstéva. Nezapo-
mente k vyrobé a naslednému zdobeni
prizvat déti nebo vnoucata, se kterymi
u této spolecné kreativni ¢innosti
zazijete mnoho zabavy a vytvorite si
nezapomenutelné vzpominky.
Helena Dlouha

foto 123rf.com a gettyimages
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Konzultantka

Pozvani na konzultaci, které jsem po
dlouhém cekani a jedné opatrné urgen-
ci prece jenom obdrzel, znélo mirné
feeno nezvykle. M€l jsem se v devét
hodin vecer dostavit do chatové kolonie
na zapadnim okraji mésta. V pozvani
(rozhodné, zdalo se mi, nijak nad3eném)
mi konzultantka napsala, Ze z chaty se
az do zacatku zimniho semestru ,ani
nehne", protoze ,samotka” v zanedbané
zahradég, ,pIné ptakad, jimZ viibec nerozu-
mi", je to jediné, co doopravdy potrebuje
k Zivotu. Vecerni, spiS no¢ni konzultacéni
hodinu vysvétlila tak, Ze uz padesat let
ve dne spi a pracuje pouze po setméni.
.Pres kompletni noc" do sedmi rano.
Kolem devate vecerni tedy bude mit ne-
odkladné povinnosti odbyté a pred sebou
praci, ktera nespécha a na niz se tési.

... @ mezitim probereme tu vasi véc,"
uzavrela konzultantka pozvani.

Jako by v dopise stalo ,a mezitim co
nejrychleji probereme tu vasi véc”, fikal
jsem si.

Spojeni ,tu vasi véc" zni protivng, po-
myslel jsem si jeSté.

A do tretice: vedle v3i popuzenosti,
vedle podrazdénosti kazdého slova jeji
pozvanky, tolik intimnich podrobnosti,
které jako bych musel pred konzultaci
znat, pfijmout, pocitat s nimi, napadlo
mé.

Net&Sil jsem se a odepsal, Ze se t&Sim.
.Moje véc" byla dllezita, ale mohla
pUsobit opacné. Potfeboval jsem se do-

zvédét, co presné délaji tfi muzi v pra-
vém rohu jednoho japonského drevorezu
z prvni poloviny devatenactého stoleti.
Na objednavku bohatého modniho Ca-
sopisu jsem totiz pfed mésicem rozepsal
historickou detektivni povidku (méla do-
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provazet jarni kolekei jis-
tého slavného japonského
navrhare), v niz stary
kolorovany obrazek - ztra-
ceny a v pravém okamziku
objeveny - sehraval klico-
vou roli. Ale mél jsem urcité
pochybnosti.

Umélec zachytil vodopad,
ktery se vali ze skaly. Pada-
jici modra voda, Sedivé skaly
a jakysi zvlastni, nerealny kef
s bilymi kvéty pod vodopadem
zabiraly skoro cely obraz - ale
o to vlastné neslo.

V pravém rohu drevofezu, na
skalnim vystupku, se na vodo-
pad divaji tfi miniaturni muzi
v modrych halenach, s podivné vyhole-
nymi vlasy. Mozna samurajové, napadlo
mé. Nebo jen obycejni plesati stafici?
Zdali se mi vzneSeni i sm&3ni zaroven
a nemohl jsem se rozhodnout. Jeden
z nich stoji opodal, pfidrzuje se pokrou-
ceného stromu, nejspis borovice, a diva
se na fitici se vodu. Druzi dva kle¢i
a nakukuji dol{i pres pfevis. Kolem nich
na skale se povaluji slaméné klobouky,
které odlozili, a také né€jaka zavazadla
a slozené deky s poutky. Japonsti turisté
na vyleté k vodopadu! Stafi pratelé na
kazdoro&nim pikniku u proslulé, peclivé
vybrané scenérie? Tfi basnici urednici,
ktefi se vzapéti pusti do spolecenské hry
s versi o padajici vode?

KdyZ jsem se ale na drevofez podival
pozorngji, vSiml jsem si, Ze scénu je
mozné vid€t i jinak. Muz u borovice se
o3klivé sklebi (zaznamenal jsem jeho
grimasu hned, ale nepfikladal ji Zadny
vyznam) a nediva se na vodu v propasti,

ale vzrusené pozoruje ty dva u kraje ska-
ly. A najednou se mi zdalo témér jisté, ze
ani oni nezkoumaji proudy stékajici po
skalach. Presngji feCeno, prvni muz ano,
ale druhy jako by klecel za nim a opiral
se o0 jeho zada. Nebo se jich drzel. Co to
tam dé€la? Kdyz jsem pak vyhledal lepsi
reprodukcei obrazu a vzal na pomoc lupu,
scéna se mi jevila jednozna¢na - na
obraze se odehrava zakefna vrazda. Dva
muZi vylakali tfetiho nad propast. Je-
den z nich ho pravé shazuje (vidél jsem
nyni, Zze vrah ma dokonce za opaskem
dyku - jak jsem to mohl pfehlédnout?)

a jeho kumpan Cinu pfrihlizi a dabelsky
se chechta. Pfesné tohle jsem, pokud

se tyka rozepsané detektivni povidky,
potfeboval. Ale jak jsem fekl - mé&l jsem
stale uréité pochybnosti. Je viibec moz-
né, aby se na japonském obraze z de-
vatenactého stoleti vrazdilo? Nejedna

se tu o asistovanou sebevrazdu? O tom
jsem pochyboval, ale vyloucit jsem to

nedokazal. Nebo se naprosto a ve vsem
pletu? Co je to za vyjev?

Sefilo se, kdyZ jsem do chatové oblas-
ti vyrazil. Cestoval jsem slozit€ - ackoli
se kolonie nachazela deset kilometrd od
mésta, bylo nutné pfestoupit z vlaku na
autobus a dal pokracovat asi kilometr
p&sky. Na konecné nikdo jiny nevystou-
pil, fidi¢ mi neporadil a mezitim se Uplné
setmélo. Od zastavky jsem se vydal prvni
ulickou, ve které rostly vysoké stromy,
protoze konzultantka psala, Ze v jeji za-
hradce roste ,mohutny dub, ktery nikdo
neprehlédne”. Rada to nebyla platna.

Ve stromech se nevyznam, rostly vSude,
a navic ta tma. Celou kolonii osvétlovaly
tfi nebo Ctyfi vefejné lampy, z nichz tfi
vyhlizely, ze kazdou chvili vyhasnou.

V Zadné z chatek se nesvitilo; sezéna
letos jesté nezadala, ackoli pomalu kon-
¢il duben. Pfipadalo mi, ze jsem v celé
kolonii naprosto sam. Klopytal jsem
Uzkymi uli¢kami mezi ploty, prochazel
chodbi¢kami mezi chatkami, kde nebylo

POVIDKA

Petr Borkovec (1970)

se narodil v Lounovicich pod
Blanikem. Pracoval jako Casopisecky
a nakladatelsky redaktor,

v soucasnosti pracuje jako dramaturg
prazské literarni kavarny Fra. Jeho
zatim poslednimi knihami jsou

sbirka povidek Lido di Dante (2017),
basnicka sbirka Herbdr k cemusi
horsimu (2018), kratké prozy Petficek
Sellier & Petficek Bellot (2019), sbirka
basni pro déti KaZzdd véc md néco
spolecného se Stéstim (2019) a Modrd
agdve (2021) a povidky Sebrat klacek
(2020). Jeho sbirky a knizni vybory
vysly v Némecku, Rakousku, Anglii,
Rumunsku, Slovinsku a Italii. Prekladal
poezii Vladislava Chodasevice,
Vladimira Nabokova, Jevgenije Rejna,
Josifa Brodského, Jurije Odarcenka aj.
S MatyaSem Havrdou prelozil
Sofoklova Krdle Oidipa a Aischylovu
Oresteiu.

vidét na krok, od jednoho Cerného
stromu ke druhému, ztracel se, ocital
se na stejnych mistech a pfipadal
si jako v labyrintu. Nékolikrat jsem
obéma nohama vstoupil do kaluze
a dvakrat bolestivé zakopl o koreny
stromu, pod jehoZ korunu jsem do-
razil. Ani v jednom pfipadé - pomy-
slel jsem si vztekle - to nejspiS ani
nebyl dub! A tohle vSechno - fikal
jsem si jeSté€ zufivéji — jenom kvl
tomu, ze blazniva konzultantka
potrebuje k Zivotu ,ptaky, jimz
nerozumi" a zabarikadovala se

v kolonii, kde neni zadny signal.

Roztrasla mé zima a hodinky

ukazovaly skoro deset.

V ohybu Sirsi cesty, kde bylo

svétleji a kde jsem se zastavil,
abych se rozmyslel, co dal, se prede
mnou znicehonic vynofila nizka posta-
va s velkym rancem pres rameno. Lekl
jsem se, protoze v prvnim okamziku
jsem ranec povazoval za hlavu a ramena
zrGdné postavy, ktera ke mné pfichazi
s nécim kulatym a hunatym v narudi. Ale
postupné se na cesté zjevil rybar s pouz-
drem na pruty. Pomalu, velmi pomalu se
bliZil - v odrbané maskacové uniformé
a starych vojenskych botach. Jeho
pouzdro se podobalo nosi¢im na
tenisove rakety, moderni, s né€ja-
kym napisem; nehodilo se k nému.
A bylo skute¢né rozmérné - od-
hadl bych, Ze se do ného vméstna
nejméné pét rybarskych prutl
a n€jaké nacini. Muz mé spatfil
uZ také a zvolnil krok. Nezdalo
se ale, Ze by byl zaskocen.

.Dobry vecer," pozdravil jsem.
.Hledam chatu profesorky H.
Nevite, kde to je?"

.Vim, samoziejmé. Tady zna pani pro-
fesorku kazdy. Jste blizko, je to tamhle
pod tim dubem. Ale pani profesorka le- foto Jana Plavec, 2020
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tos jeSté na zahradku nepfijela. A kdo vi,
jestli prijede.”

Podival jsem se smérem, kterym uka-
zal, a za n&kolika nejblizSimi stfechami
chat uvidél strom, jehoz vétve se rysova-
ly v pofadné vysi.

.Mate pravdu, to bude tam,"” fekl jsem
potésené. ,Profesorka mi o dubu psala,
ale ja si ho nevsiml. Moc dékuju,"” roz-
loudil jsem se rychle a vyrazil.

Vzdyt vam fikam, ze tam nikdo neni,"
zavolal za mnou rybar tak, jako by mi
zakazoval udélat dalsi krok.

JAle ano, profesorka je doma, jsme
domluveni,” otoéil jsem se v chlizi na
rybare a jen zpola, aby pochopil, Ze nase
setkani skoncilo uz pred chvili.

«Déelejte, jak myslite. Ja mam jiné
zpravy,” zasklebil se na diikaz, ze rozumi.

A jeden druhému jsme zmizeli ve tmé.

Prochazel jsem rozhodné kolem chat
a z oCi nespoustél horni vétve vysokého
dubu, na nichz se drzelo nékolik listd. Po
chvili jsem ale narazil na tak uzky tunel
mezi dv€ma Zivymi ploty, Ze jsem na
n€jakou dobu ztratil z o&i nejen dub, ale
i celou oblohu - a kdyZ jsem se vynofil,
strom byl ten tam. Nevéficné jsem se
rozhlizel kolem sebe. Potom jsem se vra-
til na misto, o némz jsem si byl naprosto
jisty, Ze jsem jim predtim pro3el a dub
jesté vidél. Jednalo se o malé volné pro-
stranstvi se zrezlou pumpou s urazenym
tahlem. Ale strom se neobjevil. Nakonec
jsem se ocitl na tomtéz svétlejSim useku
cesty, kde jsem potkal rybare s pouzd-
rem. V3echno tu bylo jako pfed pdl hodi-
nou - schazel jenom ten dub.

A pod nim chata konzultantky.

A ona.

Ja mam jiné zpravy," vzpomnél jsem
si na rybarova slova a zavahal o vSem
a - prave tehdy jsem zahléd| zablesk
nebo spiS zvlastni zatfepotani svétla.
A znovu. Zadny vysoky strom jsem pobliz
zableskl sice nerozeznaval a svétlo se
tetelilo v pfesné opa&ném sméru, nez
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kterym ukazoval rybar a jimz jsem se
prve pustil, ale fekl jsem si, Ze nemam
na vybranou. Chvili jsem jesté kli¢koval
v jinych zahradkach, mezi novymi chat-
kami - a svétlo se pfede mnou schova-
valo a starostlivé si ode mé udrzovalo
stale tutéz vzdalenost -, ale zanedlouho
jsem stiskl kliku nizké kovové branky

a rychlymi kroky se blizil k chaticce

s neklidné rozsvicenym oknem. Vtom

se otevrely dvere a Zluty necekané syty
pllkruh vykrojil drevénou terasu ze tmy
presné v okamziku, kdy jsem stal u prv-
niho schidku. Jako bych byl oc¢ekavan.
Konzultantka stala v té Zluti jako vysoky
nahrbeny stin, z néhoz vystupuje do-
konale okrouhla hlava s rozéepyfenymi
prosvicenymi vlasy. V obou rukou drzela
velky Cerny list papiru. Do tvare jsem ji
nevidél. V malé zahrad€ nerostl jediny
strom, jenom par kefd a Zivy plot.

.Co kdybyste se, mlady muZi, na ten
obraz kone¢né doopravdy podival,” fekla
namisto pozdravu, usklibla se a prud-
kym pohybem mi pristrcila dfevorez az
k nosu.

V tu chvili mi do usi vtrhl tak silny
Sum a hukot padajici vody, Ze jsem oka-
mzité ohluchl. Pfed myma o¢ima - az
désive blizko - se do propasti Fitil bily
vodni sloup, ktery nikde nekon¢il a nikde
nezacinal. Zpoc¢atku jsem opravdu nevi-
dé€l nic jiného nez chromujici snéhobily
pahyl. Pozvolna jsem zacal rozeznavat
vic. Hfmot vody nepatrné zeslabl. Sce-
nérie pfede mnou jako by poodstoupila,
zahléd| jsem holé skaly a skaly porostlé
mechem a pokroucenymi borovicemi
a vsiml si, ze vodni sloup postupng,

v nepatrnych proménach, promodrava
a v hloubce, kde mizi, ma tmavomodrou
barvu. Tak temny odstin modfi jsem
nikdy predtim nevidé€l, pomyslel jsem si.
Voda buracela z nepredstavitelné vysky
a vidél jsem, Ze vodopad na jedné stra-
né neni, nesestava z niceho a s kazdou
novou vtefinou miZe docela ztichnout

a beze stopy zmizet, propadnout se do
zemé nebo do nebe, ale zaroven plsobi
stalym a spolehlivym dojmem. Tak pev-
nym, ze skala, pres kterou se Fitil a jez
ho v hloubi zemé€ polykala, vedle ného
docista zmékla a zmatnéla a jevila se
mi jako prelud. Vodopad a jeho okoli
byly takovych promén piné: nepretrzity
gejzir vodnich kapek, vystfikujici vzhiru
z propasti, i nehybna tézka duha, ktera
ho preskrtavala, zdaly se trvalejsi nez
cokoli jiného. To proto jsem vodni tFist
a p€nu na drevorezu predtim povaZoval
za ker s bilymi kvéty! Ach, mohl bych
v3im, co vidim kolem sebe, lehce pro-
jit skrz - pouze modrym vodopadem,
vodnim prachem a duhou ne! A hladka
skala - na niz se v slunecnich paprscich
michaly a tetelily Zily postranni vody,
Zily v kameni a dlouhy stin vodopadu -
pfipadala mi tak mé&kka, Ze vrazit do ni
ruku az po rameno by nepredstavovalo
nejmensi obtiz...

Naraz hukot ustal a stin vodopadu se
prolnul s jinym stinem. Trestil jsem odi
na siluetu konzultantky, ktera se prede
mnou znovu objevila ve vysedi zlutého
svetla. Tentokrat jsem na okamzik zahlé-
dl jeji oblicej. | ona méla, postrehl jsem,
oCi lesklé a vytresténé. Ale vzapéti - jako
by se opanovala - se jeji tvar opét po-
nofila do tmy. Konzultantka se rychle
obratila, vstoupila do chatky a bez jedi-
ného slova rozlouceni za sebou zavrela
a zamkla dvere. A zhasla.

Propadl jsem se do naprosté tmy.

No¢ni vitr Sramotil vysoko v dubovych
vétvich.

Nehybal jsem se z mista, dokud mi
zimou nezacaly drkotat zuby.
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Pacienti si zubare vybiraji i podle vybaveni ordinace

Do zubniho lékarstvi se v poslednich letech velmi rychle dostavaji
nové technologie i nové pfistupy. Poslechnéte si podcast Medicina
o tom, jak té€Zké je naudit se oSetfovat kofenové kanalky pod
mikroskopem, jak se da transplantovat zub nebo jak probiha
vrtani ¢i trhani zubd pod narkdzou, coZ je sluzba, kterou ¢im dal
Castéji vyhledavaji zejména rodice pro své déti.

MUDr. Jakub Seemann

vedouci IékaF stomatologické kliniky,
odborny asistent Zubniho Iékarstvi 1. LF Univerzity Karlovy

MDDr. Irina Seemannova
zubni lékarka se specializaci na oSetfeni nespolupracujicich déti

Ohrozuje nase zdravi uprchlicka krize?

V jakém stavu prichazeji ukrajinské déti, jak se s nimi pracuje

a mé&li bychom nechat sebe nebo své déti v souvislosti s pfilivem
uprchlikd nadstandardné oc¢kovat? Je covid-19 stale hrozbou,
nebo se jiz povazuje za bézné respiracni onemocnéni? Jaké jsou
trendy v ordinacich praktickych Iékafi a pro¢ se u nas rodinnému
|ékarstvi stale prilis nedafi? Pustte si podcast Medicina s Iékarkou
Elsou Zemankovou.

MUDr. Elsa Zemankova
geneticka a prakticka Iékarka pro déti a dorost,
vedouci Iékarka sité ordinaci pro déti a dorost i dospélé

Spotify iTunes Google Podcasts
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Dobry bily muz z Lambaréné

Albert

Schweltzer

V roce 1875 se do rodiny protestant-
ského farafe Schweitzera v alsaském
Kayserbergu narodil syn Albert. Alsasko
tehdy tvorilo sou¢ast Némecka, doma
u Schweitzerd se ale mluvilo prevazné
francouzsky. Maly Albert mél velké hu-
debni nadani a uz jako devitilety hraval
na varhany v mistnim kostele. Vasen
pro varhany ho provazela cely Zivot,
miloval zejména dila J. S. Bacha,
ktera na nich skvéle hral. Po matu-
rité Sel Albert podle rodinné tradice
studovat filozofii a teologii. Po
studiu se stal kazatelem a vikarem
v kostele sv. Mikulase ve Stras-
burku. Byl i docentem teologie na
mistni univerzité a nezdalo se, ze

by néco mélo zménit jeho akade-
mickou drahu.

Zivotni zlom mu pfines| ¢lanek
v Casopise francouzskych evan-
gelickych misii li¢ici otfesné
Zivotni podminky domorodcd

v rovnikové Africe. Text konil
slovy: ,Pro Afriku je potfeba
lidi, lidi, lidi!" Po preéteni
¢lanku se Schweitzer rozhodl,
ze jeho zivotnim poslanim je
vypravit se do Afriky a pfimo na misté
pomahat potfebnym. Aby jim pomahal
skutecné ucinng, zapsal se v roce 1905
na Strasburskou lékafskou fakultu.

V roce 1912 pripojil ke svym doktora-
tlm z filozofie a teologie jesté diplom
z mediciny a absolvoval i postgradualni
studium tropické mediciny. Pfed od-
jezdem do Afriky se oZenil s ucitelkou
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Helenou Bresslauovou. Aby mu byla

jako Iékafi co nejvic platna, nevésta ab-

solvovala oSetfovatelsky kurz.

V roce 1913 manzelé Schweitzerovi
kone¢n€ odjeli do rovnikové Afriky.
S nakladem 1éka, zdravotnickych potreb

a pfistroju zamifili do misijni stanice

v Lambaréné v dneSnim Gabonu. Tam
Schweitzer z vlastnich prostfedk( zalo-
Zil nemocnici. Financoval ji z dar(, ale

i z penéz, které vydélaval varhannimi
koncerty po Evropé, a knizkami, které
psal. | u nas mnohokrat vysla ta nejslav-
n€jSi Lidé v pralese.
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Jako IékaF Schweitzer v Africe zachranil
nespocet lidskych zivot(, v nemocnici
hluboko v pralese I€cil lidi, ktefi do té
doby Zzadnou lékarskou péci neméli. Do-
morodci nejcastéji trpéli malarii, spavou
nemoci, tropickou uplavici, leprou nebo
svrabem. Svrab byl tak rozsifeny, ze do-
vezené léky rychle mizely a Schweitzer
musel improvizovat. Vyrabél mast
z praskové siry, palmového oleje
a mazlavého mydla. Pro domorod-
ce vypadaly jako zazrak jeho ope-
race v narkdze. Vlykladali si o ném,
Ze je opravdu velky kouzelnik - ne-
mocného nejprve usmrti, pak o3etfi,
a nakonec znovu probudi k Zivotu.

Schweitzer byl i velkym ochrancem
zvitat, |€Cil je a staral se o né. Jeho
myslenka ucty k Zivotu vychazela

z presvédceni, ze vSechny formy Zivota
jsou si rovny. Po 2. svétové valce se
aktivné zapojil do boje proti atomovym
zbranim, v roce 1952 mu byla udélena
Nobelova cena za mir.

V Africe Schweitzer nakonec proZil vice
neZ padesat let. Zemrel v devadesati
letech a je pohfben i se svou manzelkou,
dcerou a blizkymi spolupracovniky v za-
hradé svého domu u nemocnice v Lam-
baréné.

Jana Jilkova

foto Wikimedia Commons a gettyimages
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AR 5o\ | DEVASTO- CHEM.ZN. [ ROPNY | SLUVKO v i CHEMICKA | ZN.STE- | PREHOZ | ITALSKY
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Shzo ZASTAR. ZACHVAT e
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RIMSKYCH POHORI BONBONU HORKY
551 ZN. KOREJ- INIC. HER. NEALKOHOL.
SKEHO AUTA SKOREPOVE NAPOJ
OBYVATELKA CAST JisTY ROZHLAS.
VYCHODO- JicNu SLOVENSKY NOV. ZKR.
EVROP. TROPICKE GOLFOVE ZENSKE
STATU OVOCE ODPALISTE JMENO
FILMOVA TADY NAR. ZAMEZI
PROTI VYSOKA BIDICSKY VE SPORTU
RECKY SKOLA PRUKAZ e
VELKA ZKR.
1.DIL
TAJENKY
CHEM. ZN. VYT\{ARNF’. ey .
RADIA DILO 2 USTE
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ROCNT RUSK DVEMA OBYVATEL
OBDOB REKA
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HOVOROVY DECILITRU v MORSKA
SOUHLAS KLAVESA 9 VYDRA
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. “ INICIALY
LETADLO ( l‘a]e nka 1-2 } o .| sisovat.
ZASTAR. SENOSECE |ERENBURGA
MILILITR
RANNI : . .
SLOVENSKY Friedrich von Logau | ovne
5 SLOVEN.
ZEN. ROD
ESTONSKY INICIALY | JMENO ZNACKA N/':ZEV OBRNENY
K ) ! R . HLASKY L TRANSPOR-
OPERNI MoDERAT. | TEnSTY | PR | pRacio | JMFZ PREDLOZKA | JNZSEH, | vyTazex e
PEVEC ANDELA | LENDLA PRASKU 0ODD. TECHN.
KONTROLY HESLO
KONCERTNI SLOVENSKY
p— S BUDOVA DENIK
BYVALA ZN. NASYCENY KMENY
CIGARET UHLOVODIK SLOVEN.
2.DIL
TAJENKY
SPZ PRAHY NOCN{ IBSENOVO
CAsT KD PTAK DRAMA
ust LETISTE HUDEBN( TELOCVICNY|
MERIDA STYL PRVEK
CITOSLOVCE SPORTOVNI NAZEV _ODMITAC
ANGLICKA VAHAVEHO KLUB ZKR. HLASKY N ZIV. STRAVY
PREDLOZKA SOUUEY ZAVODNI ; INIC. HER.
EVROPAN STRAZ ZKR. CRKIRE PISTEKA
RIMSKYCH PREDANA MRAVNI ESO
507 ZPRAVA STAVY ANGLICKY
i ELEKTRICKA i
DEKOv poLoA pozARN ELeTho.
MiRA Sre NICKA FIRMA|

Jak soutézit?

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

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

a uvedte celé svoje jméno a korespondenéni adresu)

nebo e-mailem na adresu: dialog.cz@bbraun.com (do pfedmétu

e-mailu uvedte ,Soutéz" a v téle e-mailu uvedte celé svoje jméno
a korespondencni adresu).

TFi prvni spravna feseni doruéend jednim z vySe uvedenych zplsobi
budou odménéna. Rozhoduje datum (u maild pfipadné i ¢as)
doruceni. Odpovédi odeslané po uzavérce budou automaticky
vyfazeny ze soutéze. Z technickych divodl zasilame vyhry pouze
na uzemi CR a SR. P¥i vypliovani svého jména pouzivejte diakritiku,
aby nedoslo k jeho zkomoleni na vyherni listiné.

Ceny pro vyherce:
Reklamni predméty a drobné darky.

Uzavérka je 29. 7. 2022.
Vyherci z minulého ¢isla:

Marie Prochazkova, Lucie Najemnikova, Rozalia Sigkova

Reseni z minulého ¢isla:
Budoucnost patfi tém, kdo véri svym krasnym sniim.
Eleanor Roosevelt
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; KLAPKA p s « , n
EBE St kto vds... (tajnicka 1-3). vieR,
SLNKA VAN DO TiMU
DOMACKY
wver g 7
OTRAVNE o p 2 CESKE P d t d m b |
ERIKA UTKY | BR0Z0RA Gabriel Garcia Mdrquez | wise rl € do d ulanci
DOMACKY
SKR. MENO
¢ast | EURGPSKA ZENSKE STARGIA | ot B B Pl
) y LEK.
IMPORT NEMECKA | KOMISIA KRDLO | CHYTA | MENO Zs'gl‘)?x RUSKA - ra u n U S
GESKY SKR. 7.10. MIERA | ST. ZNACKA
POCITACOV
TukA A
o DRUH KACOVA
X JAVORA 1A
TIETVARE | POPLACH
HOVOR.
MENO PRE- ZN. ELEK-
BYVALEHO KVAPENIE IFIRE Ol TROSPOTRE: o | wessky
CINSKEHO VZLYKY it BICOV SR SAD
voDCcu ANGLICKY Elzd KRUH :
ANGLICKY NAPISA KRYHA KILOPOND
ZNAGKA SLACHTIC PO ZJEDENI CESKY N,
HLINTKA PORTUGAL. KUINY OBEC PRI ZAKLADNA
RIEKA NERAST SURANOCH GISLOVKA
2. CAST
TAINICKY
, WYSLACH-
MORSKY 1 TENA
KOROVEC PRENASA ODRODA
RASTLINY
MENO 1
IZBOVA ALKOHOL
KOMEN- TRIESKA
) RASTLINA SKR.

CHIRURGIE | STOMICKA PORADNA | ORTOPEDIE
Ako sutait? Ceny pre whercov: PORADNA HOJENI RAN | FYZIOTERAPIE

Znenie tajnicky zaslite poStou na adresu: Reklamné predmety a drobné darceky. v oo

Redakee ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o., V Parku 2335/20, UROLOG'E | NUTR'CN' PORADNA | NEFROLOGIE \
148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste ,Sutaz" Uzavierka je 29. 7. 2022.

a uvedte celé svoje meno a koreSponden¢nu adresu)

alebo e-mailem na adresu: dialog.sk@bbraun.com (do predmetu Vyhercovia z minulého Cisla:

e-mailu napiste ,Sutaz" a v tele e-mailu celé svoje meno Iveta Pavelkova, Ing. Olga lkrinska

2 horemne D ad ) ZAVOLEJTE NAM A OBJEDNEJTE SE

Prvé tri spravne rieSenia dorucené jednym z vyssie uvedenych RieSenie z minulého Cisla: E .

sposobov budii odmenené. Rozhoduje datum (v pripade e-mailov Jedina sila, jedina hodnota a jediné, ¢o povznasa, je milovat a byt ™ www.bbraun-avitum.cz

aj Cas) dorucenia. Odpovede odoslané po uzavierke budu milovany.

automaticky vyradené zo sutaze. Z technickych dovodov zasielame Charles Péguy F
vyhry len na tuzemi CR a SR. Pri vypliovani svojho mena pouzivajte

diakritiku, aby nedoslo ku skomoleni vasho mena na vyhernej listine. E e T e
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B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

SVOBODNEJSI A PANEM SVEHO CASU
Hemodialyza doma Physidia monitor S°

¥.-

Mate zajem o domaci hemodialyzu? Promluvte si se svym osetrujicim |ékarem
nebo kontaktujte tym B. Braun: lukas.hilovsky@bbraun.com | Tel. +420-724 707 406
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PohodIné a bezpecné Bezdratové méreni Ve v Ceském jazyce Bez zadavani
ovladani pomoci tabletu krevniho tlaku vCetn€ navodu slozitych parametrl -

pacientska karta

Vice informaci:

Nactéte QR kod vasim mobilnim
telefonem nebo zadejte adresu:

Hemodialyzacni pfistroj Physidia monitor S* je zdravotnicky prostiedek urceny pro
http://bit.ly/domacidialyza Y pristroj Fhy J yp y p

dialyzacni Iécbu pacientd s chronickym selhanim ledvin v nemocni¢nich dialyzacnich
strediscich, satelitnich stfediscich a v domacim prostfedi pacienta. Pacient musi byt
vybaven arteriovenozni fistuli nebo centralnim vendznim katétrem.

Prosim peclivé si prectéte navod k pouZiti, ktery obsahuje dilezité informace
. 0 moznych rizicich spojenych s pouzivanim zdravotnického prostiedku, vedlejSich
B. Braun Medical | www.bbraun.cz Géincich a kontraindikacich.



