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s W Milé ctendrky, mili ¢tendri, e
s rocni obdobi se dalo opét do pohybu, dny se zkracuji a pfisel podzim. Pro mé osobné jsou
q pravé podzimni mésice oblibené. Pfijemné ochlazujici se vzduch mé vzdy vybizi na prochaz-
Fid ky méstem i prirodou. Chodite také radi? A mate predstavu, kolik krokl staéi denné udélat
pro lepSi zdravi? Pravé na tuto otazku naleznete odpoveéd ve ¢lanku, kde vam interpretujeme _

! poznatky nejnovéjsi védecké studie, ktera se zaméfila na to, jaky pocet krokl je optimalni -';'-r, PAREY : =
.E"-lﬁ;.%‘\ pro prevenci uréitych onemocnéni. A nezapominejme, Ze i sebemensi pravidelny pohyb, ja- '-'{’: 15‘ ; ':«i

. kym miiZe byt tfeba chlize, podporujeme nejen nase télesné ale také mentalni zdravi. o e

Z titulni strany ¢asopisu jiz vite, Ze na vas ¢eka rozhovor s profesorem MUDr. Ondfejem
Viklickym, CSc., Pfednostou Transplantcentra a Kliniky nefrologie v IKEM. S panem profeso-
rem jsme se bavili o transplantaci, o samotném vykonu, pooperacni péci a dalSich podstat-
nych tématech.

Krasny pacientsky pfib&h pfinasi manzelsky par ze Slovenska, kdy se manZelka rozhodla
svému muzi darovat ledvinu. Jak se Zije s novou ledvinou a jak vnimala celou situaci rodi-
na? Poznejte zivotni cestu manzel(i Figlarovych. A u slovenskych sousedi jesté zistaneme,
mésto Kezmarok se totiz pySni novym a modernim dialyza¢nim stfediskem B. Braun Avitum.
Toto mésto na upati Viysokych Tater je nejen diky své bohaté historii skvélym napadem na
vylet, béhem kterého miizete vyuzit sluzby tzv. rekreaéni dialyzy.

V neposledni fadé otevirame téma udrzitelné hemodialyzacni péce. Co vlastné znamena kon-
cept tzv. zelené dialyzy? Nalistujte si stranu 14 a objevte dialyzacni péci z jiného uhlu pohledu.

jrace a radosti.

At vam jsou tyto stranky zdrojem zajimavych informaci, ins
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Aktualné

Nemocnica v Kezmarku sa pysi novym dialyzacnym strediskom v novo
postavenom Centre integrovanej zdravotnej starostlivosti. Pacienti tak
mozu vyuzivat nové komfortné priestory aj nové vybavenie. ,Pre vsetkych
dialyzovanych pacientov aj pacientov nefrologickej ambulancie je to
dalSi posun v poskytovani eSte kvalitnejSej zdravotnicke]j starostlivosti

v modernych priestoroch,” hovori MUDr. Martin Kuncek, riaditel

siete dialyzacnych stredisk B. Braun Avitum CZ/SK, ktora nefrologicku
starostlivost v KeZmarku poskytuje uz od roku 2018.

Vicsie kapacity aj komfort
Dialyza¢né stredisko prevadzkované
spolo¢nostou B. Braun Avitum funguje
v KeZmarku od roku 2006. Pdvodné

priestory vSak prestali kapacitne stacit,

preto sa vedenie B. Braun rozhodlo
investovat do realizacie nového stre-
diska v ramci Nemocnice Kezmarok. Za
podpory mesta a europskych fondov sa
postavilo nové Centrum integrovanej

zdravotnej starostlivosti. Ide o Stvor-
podlaznu budovu. ,Na tretom poschodi
najnovsie poskytujeme komplexnu
nefrologicku starostlivost pacientom

z Kezmarku a blizkeho okolia," ho-

vori primarka Dialyza¢ného strediska

a nefrologickej ambulancie MUDr. Ka-
tarina Javorska. Okrem najmodernejsich
dialyzaénych pristrojov je pracovisko
vybavené USG pristrojom s dvomi son-

dami, BCM monitorom na stanovenie
optimalnej hmotnosti, kyslikovym
pristrojom s monitorom vitalnych funk-
cii, ambuvakom a sadou na intubaciu,
odsavackou, EKG pristrojom a defibrila-
torom.

V novom stredisku je pre pacientov

k dispozicii aj viac 16Zok. ,V poslednom
roku fungovania v starych priestoroch
sme museli dokonca realizovat no¢né
zmeny. K dispozicii sme mali 13 16Zok,
teraz dojde k rozSireniu o dalSie tri
|6Zka. To znamena, Zze mozeme dialy-
zovat 0 12 [udi viac. Tym sa vyhneme
no¢nym zmenam, o povazujeme za
velky prinos,” dodava primarka Javorska.
Samozrejmostou je pristup k internetu
a pre kazdého pacienta aj vlastny tele-
vizny prijimac so sluchadlami.



Sldvnostné otvorenie strediska, zlava:
MUDr. Martin Kuncek, riaditel siete
dialyzaénych stredisk B. Braun Avitum,
MUDr. Katarina Javorskd, primdrka

a Jdn Feren&dk, primdtor mesta KeZmarok

Nova upravna vody aj dialyzacné
pristroje

Od roku 20086, kedy bolo otvorené p6-
vodné dialyzacné stredisko, sa pomerne
zasadne vyvinuli technoldgie - ¢i uz sa
to tyka komfortu, rekuperacie, vetrania,
klimatizacie alebo samotnej zdravotnej
pristrojovej techniky. ,Pacienti ziskali
presunom aj nové dialyzacné kresla, na
ktorych travia 4-5 hodin niekolkokrat

v tyZdni a tesit sa m6zu aj na nové 3at-
ne," poznamenala primarka Javorska.
Prepojenim budovy s keZzmarskou nemoc-
nicou dochadza aj k zlep3eniu spoluprace
s internym oddelenim aj oddelenim ARO.
.Pacientom, ktori lezia na Anestéziolo-
gicko-resuscitatnom oddeleni poskytu-
jeme akutnu dialyzu, ktora v pripade, Ze
pacientovi z nejakého dévodu zlyhavaju
obli¢ky, nahradza ich funkciu a zachrani
im tak Zivot. Su i pripady, kedy dialyzu-
jeme nasich chronickych pacientov, ktori
su hospitalizovani,” dodala primarka.

Uplne nova je aj pripravoviia tzv. ultra-
Cistej vody. Pri hemodialyze su pacienti
vystaveni posobeniu velkého mnoZstva
dialyza¢ného roztoku, ktory je z viac ako
99,3 % tvoreny vodou. Preto je extrémne

dolezité, aby kvalita vody bola absolutne
Spickova. ,Tej vode, ktoru pouZijeme, sa
hovori ultracista. Jej priprava vyZaduje
Specialne technologie a v novom dialy-
zaCnom stredisku mame najmodernejsi
systém sucasnosti - Aquaboss,” vysve-
tluje riaditel spolo¢nosti B. Braun Avitum
CZ/SK Martin Kuncek.

Uspesny transplantaény program
KeZmarska dialyza je velmi uspesna

v priprave pacientov na transplantaciu.
Je to aj vdaka entuziazmu primarky Ka-
tariny Javorskej, ktora sa nefroldgii venu-
je uz od roku 1997. Zacinala vo Vranove
nad Toplou, do Kezmarku presla v roku
2009. Dialyza¢né stredisko je ur¢ené

pre spadovu oblast okresu Kezmarok,

v ktorom Zije vyse 73 tisic ludi. Dochad-

zaju sem vsak aj pacienti zo vzdialenej-
Sich miest, napriklad z Popradu.

«Slovenska legislativa neumoziuje zara-
denie na transplantacnu listinu bez pred-
chadzajuceho absolvovania dialyzacnej
liecby. Snazime sa byt transplantacne
velmi aktivni. Maximalna ¢akacia doba
na oblicku je dva roky, ale mnohi pacienti
sa dockaju v kratSom Case do pol roka.
Jeden z pacientov mal velké Stastie, Ze
sa transplantacie dokonca dockal do
mesiaca. Na dialyzu nastupil na konci
novembra, koncom decembra uz pod-
stupil transplantaciu,” spomina primarka
Javorska na muza, ktory v sucasnosti
pracuje v kezmarskej nemocnici na reha-
bilitacnom pracovisku.

foto: MakePro

Tim Dialyzac¢ného strediska B. Braun Avitum v KeZzmarku s primdrkou MUDr. Katarinou Javorskou (upiné vliavo)




Rozhovor

Pokud dojde k selhani ledvin, prichazi pomoc v podobé dialyzy a transplantace
ledviny. Prestoze slovo transplantace u vétsiny lidi budi respekt az strach, jde o vykon
s relativné rychlou rekonvalescenci a ¢asnym navratem k béznému Zzivotu. ,VétSina
pacientl vstane z liZka druhy den po vykonu a do domaci péce odchazi obvykle po
desatém dni," fika profesor MUDr. Ondrej Viklicky, CSc., Prednosta Transplantcentra

a Kliniky nefrologie Institutu klinické a experimentalni mediciny (IKEM) v Praze.




Rozhovor s profesorem

DﬂfejemWn,_CSc.,

Prednostou Transplantcentra
a Kliniky nefrologie v IKEM




Rozhovor

Transplantace je narony chirurgicky vykon, jak probiha
predoperaéni priprava?

Priprava na transplantaci nevyzaduje zadné naro¢né pii-
pravy, presto je vhodné, aby pacienti védéli, co je ¢eka

a co ocekavame my. Zakladni predpoklad je, Ze pacienti,
ktefi jsou zafazovani na ¢ekaci listinu, musi byt natolik
zdravi, aby zvladli samotny vykon a potransplantacni
péci. To znamena, zZe k nam jsou referovani pacienti, kteri
spliuji urcita kritéria a je u nich predpoklad, Ze operaci
zvladnou a budou si uzivat transplantovanou ledvinu.
Prvni vySetfeni v ramci pfedoperac¢ni pfipravy jsou pro-

vadéna na dialyzacnich oddélenich nebo v nefrologic-
kych ambulancich, kam pacienti dochdzeji. Jsou to bézna
vysSetteni, ktera jsou nasledné zpfesniovana dalSimi testy,
mezi které patii vySetieni srdecni katetrizace, tedy zob-
razeni véncitych tepen srdecnich, které nam ukaze, zda
tepny nejsou zuzené, pacienti dale podstupuji echokar-
diografii, to znamena ultrazvukové vySetieni srdce, ultra-
zvukové vySetfeni bricha a béZna laboratorni vysetteni.

Kdyz jsou tato vysetfeni v poradku, pfichazi na fadu

vevy



Prof. MUDr. Ondrej Viklicky, CSc.

= Pfednosta Transplantcentra, Pfednosta Kliniky
nefrologie a Vedouci Transplantacni laboratore
IKEM.

= Po absolvovani Fakulty vSeobecného lékarstvi
Univerzity Karlovy v Praze v roce 1991 nastoupil
jako lékar na lll. interni vyzkumnou zakladnu
IKEM.

= \/ IKEM pracoval jako |ékaF na klinickém oddéleni
a JIP, nasledn€ jako zastupce vedouciho klinického
oddéleni.

= V/ letech 2002-2005 pracoval jako vedouci I€kar
dialyzy a od roku 2005 do 2007 byl vedoucim
Iékarem klinického oddéleni.

= Od roku 2007 je prednostou Kliniky nefrologie
v IKEM, od roku 2005 je rovnéz vedoucim
Transplantacni laboratore.

= \/ soucasnosti zastava post predsedy Ceské
nefrologické spolecnosti.

protilatek v krvi a zjiStujeme typ bilych krvinek. Tyto
informace jsou pro nas dualezité s ohledem na pfipadné
riziko odhojovacich reakci transplantovaného organu.
Tyto testy jsou drahé a délame je na konci série pied-
transplantacnich vySetfeni, pfed vlastnim zafazenim na
¢ekaci listinu.

Zadna specialni vySetfeni tieba nejsou?

Pokud je pacient jinak zdravy a jeho jedinym zdravot-
nim problémem je selhani ledvin, tak nemusi podstupo-
vat zadné jiné specialni vySetieni.

Jiné to je, pokud v minulosti trpél ¢i aktudlné trpi jesté
jinym zdravotnim problémem. V tom pfipadé jesté vy-
Setfujeme danou nemoc, abychom védéli, jak vypada
jeji soucasny stav. Pokud nékdo mél pred dvaceti lety
tuberkuldzu, tak nepochybné budeme testovat jeho plice,
pokud mél v minulosti infarkt, tak zobrazeni tepen bude
daleko peclivejsi nez u screeningovych vysetteni.

Pacienti se ptaji, zda Zeny museji jit na gynekologii,
zda je nutné jit k zubafi a podobné. To jsou bézna pre-
ventivni vySetfeni a my predpokladdame, Ze pacient,
ktery se chysta podstoupit transplantaci, o sebe pecuje
po celkové strance svého zdravi. Samoziejmé predpo-
kladame, Ze oSetfujici 1ékat pacienta dohliZi na radné
provadéni preventivnich prohlidek, podobné jako u ko-
hokoliv jiného. Nepotfebujeme potvrzeni naptiklad od
stomatologa nebo gynekologa o téchto vySetienich, ale
predpokladdme, Ze doty¢ny je sledovan. Pacienti, ktefi
sledovani nejsou, by si méli ve vlastnim zajmu dana
vySetfeni doplnit, ale mit tato vySetfeni neni podminkou
transplantace.

Co vykon obnasi?

Operace je spojena s celkovou anestezii a vétSinou trva
od dvou do ¢tyt hodin. Pooperacni péce probiha na jed-
notce intenzivni péce, kde pacient pobyde den az ¢tyfti
dny. Z lazka obvykle vstava druhy ¢i treti den. Poté je
prelozen na lizkové oddéleni, kde stravi dalSich pét az
Sest dni. Primérna doba hospitalizace u transplantace
ledviny je v poslednim roce jedenact dni.

Kdy muize pacienta poprvé navstivit rodina?

V principu druhy den. V den operace neni dobré plano-
vat navstévy, pacient potiebuje mit trochu klidu a pecuji
o n¢j sestficky na jednotce intenzivni péce. Od druhého
poopera¢niho dne rodiny pacienty navstévuji bez pro-
blému a my s tim nemame zadnou potiz.

Velké obavy ze strany pacientd jsou, kdy se sami mohou
najist a kdy si mohou dojit na toaletu, jak to je?

Pacient se sam naji od prvniho dne, u jidla neni potfeba
Zadna pomoc. Co se tyka toalety, je to obdobné. Pacienti
maji dva dny zavedenou mocovou cévku, béhem téchto
dni se nijak nefesi moceni. U stolice je situace trochu
jinga, ale nikoli né&jak naroc¢na. Pii operaci nedochazi

k otevieni dutiny bfiSni, takze peristaltika a ¢innost



Rozhovor

Pooperacni péce probiha na jednotce intenzivni
péce, kde pacient pobyde den az ¢tyfi dny. Z IGZka
obvykle vstava druhy ¢i treti den. Poté je prelozen na
lizkové oddéleni, kde stravi dalSich pét az Sest dni.
Primeérna doba hospitalizace u transplantace ledviny je
v poslednim roce jedenact dni.

stiev se objevuje nulty pooperac¢ni den, nejpozdé&ji prvni
pooperacni den. Zaroven plati, Ze vstat z lGzka mtize
pacient prvni az druhy den. Pokud vstane, mize si s do-
pomoci sestry dojit saim na toaletu.

KaZda operace je spojena s riziky. Jaka rizika se poji

s transplantaci ledviny?

Pooperacni rizika jsou stejna jako u jakékoli jiné plano-
vané cévni operace. Nejcastéjsi komplikaci je krvaceni,
pokud nastane, tak je feSené konzervativné podavanim
transfuze a sledovanim nebo je feSeno chirurgicky.
Mohou se objevit i interni komplikace, ale tém se sna-
Zime piedejit pfedoperacnimi vySetfenimi. Zminit l1ze
vzacné plicni embolizace. Zhruba v péti procentech pfi-
padt dochazi ke zuZeni transplantovaného mocovodu,
coz vyzaduje zavedeni stentu, kterym moc¢ nasledné pro-
chazi. Komplikaci miZe byt i rozvolnéni propojeni mo-
¢ovodu do mocového méchyte, coz mize zplisobit od-
tékani moce do okoli. To pacienta miiZze bolet, mnohdy
o tom sam ale ani nevi. Pokud se toto diagnostikuje, tak
pacientovi zavedeme mocovou cévku a nasledné chirurg
rozhodne, zda se komplikace bude ¢i nebude tesit chirur-
gicky. K dalSim komplikacim patfi vznik loziska lymfy

v okoli §tépu, o tom pacient nevi a v naprosté vétSiné
komplikace nepotiebuje feSeni.

Obavanou komplikaci je asi odhojeni transplantovaného
organu...

Ano, toho se bojime, to je jedna z moznych imunolo-
gickych komplikaci, které se vyskytuji zhruba do deseti
procent piipadd. K odhojovani, kdy organismus nechce
pfijmout transplantovany organ, mtze dojit béhem prv-
nich dni, coZ pozname jesté¢ béhem hospitalizace, nebo
k nému mize dojit i pozdéji, po propusténi. To se pak
pacient musi vratit zpatky do IKEM, zde podstoupi bio-
psii, tedy odbér kousku tkané z transplantované ledviny,
a ze vzorku se vyhodnoti dalsi postup.
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Musi po transplantaci pacient drzet néjakou dietu?

V obdobi, kdy pacienti dochazeji na dialyzu, vétSinou
maji velmi omezeny pitny reZim a jsou zvykli pit tfeba
ptl litru tekutin za den. Po transplantaci je to pfesné ob-
racené a je nutné pfijem tekutin zvysit. V nemocnici do-
stavaji infuze, ale i k tém musi dbat na pitny rezim, ten
je treba dodrZovat i nasledn¢, coz obnasi vypiti dvou az
tii litrd tekutin denné. Pro fadu pacientd, ktefi byli delsi
dobu na dialyze, to mize predstavovat problém.

Ve stravovani zadné omezeni neni. Je pravda, Ze n¢kte-
i1 pacienti mohou mit kratce po transplantaci problém
s draslikem, tém fikame, aby nejedli banany, jahody

a podobné, ale na to obvykle byvaji zvykli z dialyzy.

Pacienti by neméli drZet veganskou dietu. Kratce po ope-
raci by méli pfijimat dostate¢né mnozstvi bilkovin, tedy
masa, a to zpocatku spis vice neZ méné. Dietu drzi paci-
enti pouze vzhledem ke své pripadné pridruzené choro-
bé. Pokud je pacient diabetik, tak i nadale drzi dietu pro
diabetiky a podobné.

Jak se ma pacient a jeho rodina pfipravit na péci

v domacim prostiedi?

Transplantace ledviny neni extrémné naro¢ny vykon, tak
jak to vidime u nékterych nitrobfiSnich ¢i kardiologic-
kych operaci, a rehabilitace je pomérné rychld. K tomu
napomaha i to, Ze k transplantaci pfistupujeme u pacien-
th, ktefi jsou pred vykonem v dobré kondici.

Po propusténi doma by mél mit pacient klidovy rezim
a mélo by o néj byt postarano. M¢l by mit nakoupeno,
uvareno a podobné. Ale né¢jakou specialni rekonva-
lescentni péci nepottebuje.

Madme pacienty, ktefi jsou po propusténi v tak dobrém
stavu, ze si dojdou nakoupit a sami si uvafi, k tomu je



vede tfeba to, Ze ziji sami. Ale samoziejmeé je lepsi, kdyz
na pacienta mize alesponl v nékolika prvnich dnech né-
kdo dohlédnout. Naprosta vétSina naSich pacientli ma
uspokojivy socialni status a ma funk¢ni okoli, které mu
pomaha.

Pacienti jsou z nemocnice propusténi primérné jedenacty
den, cozZ je velice brzy. Jak ¢etné jsou nasledné kontroly?
Po dobu nékolika tydnti po propusténi probihaji kont-
roly dvakrat tydné, nasledné jednou tydné, pak jednou
za Ctrnact dni. Pro mimoprazské pacienty je vyhodnéjsi,
kdyz jedno vysetfeni probihd u nas a druhé v misté byd-
listé, treba na dialyze nebo u praktického lékare. Pacien-
ti, ktefi jsou z Prahy, chodi na kontrolu k nam.

Pooperacni sledovani je dané protokolem, podle kterého
se postupuje, odebirdme krev, tu posilame do laboratofe
na rozbor. Vysledky krve pro nas jsou zasadni, vyset-
fujeme funkci transplantované ledviny a hladinu imu-
nosuprese, takze vime, kolik v sobé ma pacient u¢inné
latky, ktera potlacuje obranyschopnost organismu, coz je
zasadni. Tyto parametry sledujeme pfi kazdé kontrole.

Vzacné s odstupem po transplantaci u nékterych pacien-
ta kontrolujeme pfitomnost nékterych vird v organismu.
Jde o viry, které jsou typické u pacientl po transplan-
taci. Pokud se pfitomnost virG prokaze, tak nasazujeme
1é¢bu, aby nevznikly komplikace. S postupujicim ¢asem
se kontroly prodluzuji, po prvnim a druhém roce chodi
na kontroly po trech mésicich.

V souvislosti s tématem transplantace se ¢asto

mluvi o koordinatorkach, jaka je jejich role v dobé
rekonvalescence?

Potransplantacni péci zajisStuje zkuSeny tym, jehoZ pod-
statnou soucasti jsou zdravotni sestry - koordinatorky.
Na koordinatorky pacienti maji kontakt a v okamziku

jakychkoli potizi je kontaktuji, tato pomoc je k dispozici
24 hodin denné. Béhem noci tuto funkci piebiraji sestry
a lékafi drzici sluzbu.

My chceme a potirebujeme védét vSe, co se déje. Pokud
ma pacient teplotu, bolesti nebo jiné potiZe, okamzité,
bez odkladu kontaktuje koordinatorky a ty problém za-
¢nou fesit.

Pacienti s vétSim odstupem od transplantace v pfipa-
dé potizi vétSinou kontaktuji své praktické 1ékare nebo
nefrology z blizkého dialyzac¢niho strediska.

Text: Petra Hdtlovd
foto: MakePro






Panovi Figlarovi diagnostikovali cukrovku v roku 2000. O je-
denast rokov neskdr lekari pri vySetreniach zistili poskodenie
obli¢ky. ,Nasledne som sa dostal do starostlivosti pani dok-
torky Javorskej v Kezmarku, ktora mi v priebehu liecby odpo-
ru€ila transplantaciu vzhladom na vyrazné zhor3enie stavu
obliciek. Cakacia listina bola v tom ¢ase asi dva roky, preto
som hladal darcov zo svojho okolia. ManZelka sa hned pon-
ukla a na vysetrenia vtedy iSiel aj moj najstarsi brat,” opisuje
zaCiatok pribehu Jozef Figlar. Podla jeho slov bol jeho brat
vo vsetkych vysledkoch testov maximalne vhodny, zatial ¢o
jeho manZelka bola minimalne vhodna. Aj napriek tomu sa
rozhodla darovat manZzelovi oblicku, aby mu pomohla.

Spominané Slovenské dialyza¢né stredisko v Kezmarku

je v spadovej oblasti okresu KeZzmarok, kde zije viac ako
73000 ludi. Prichadzaju sem v3ak aj pacienti zo vzdiale-
nejSich miest, napriklad z Popradu. Vedenie dialyzacného
strediska sa snazi byt velmi aktivne v oblasti transplantacii.
«Maximalna ¢akacia doba na obli¢ku su dva roky, ale mno-
hi pacienti ju dostanu za menej ako pol roka," komentuje
MUDr. Katarina Javorska, veduca dialyzacného strediska

a nefrologickej ambulancie B. Brauna v KeZmarku.

.Lekari nas varovali pred moznymi komplikaciami,” povedal
Figlar, ale rozhodnutie jeho manzelky Zuzany zostalo ne-
zmenené. ,Pri dalSich vySetreniach mojej manzelky lekari
okrem iného zistili, Ze ma velmi dobre zasobené oblicky,"

Pribeh pribuzenskej transplantacie

q a lasky vam prinasa manzelsky par
Figlarovcov zo Slovenska. Architekt Jozef

J Figlar uz devat rokov Stastne Zije s oblickou,
ktoru mu darovala jeho manzelka Zuzana.
Obavali sa manzelia moZnych komplikacii?

A ako situaciu vnimala cela rodina?

opisal dalej Figlar jeden z plusovych a pozitivnych mo-
mentov. Transplantacia sa nasledne uskutocnila 7. aprila
2014 v Banskej Bystrici. Transplantacné centrum v Banske;
Bystrici prvykrat v Slovenskej republike pouZilo roboticku
technoldgiu, takze obli¢ku Zuzane Figlarovej odobral robot.

Transplantacia bola Uspesna, s manzelkou chodia na pra-
videlné lekarske kontroly a obaja sa tesia dobrému zdraviu.
.Jeraz sme absolvovali jednu z kontrol a vysledky mojej
manzelky su vyborné, ako z ucebnice,” hovori pan Figlar.

Jozef Figlar musi nadalej drzat cukrovku na uzde, a tak ¢o
najviac chranit transplantovanu obli¢ku. Tento rok oslavuje
so svojou manzelkou 31. rok spolo¢ného zivota. Maju spolu
tri deti, najmladSia dcéra je lekarkou v Prahe. Transplan-
tacia oblicky ju pocas stredoskolskych Studii natolko in-
Spirovala, Ze o nej napisala ronikovu pracu. ,M6j Zivotny
pribeh ju priviedol k tomu, ze sa zacala blizSie zaujimat

o medicinu, prihlasila sa, Uspesne vyStudovala a teraz je
lekarkou,” vysvetluje Figlar.

.Som velmi vdaény svojej manzelke, ktora napriek vSetkym
rizikam, Ze to nemusi vyjst, dobrovolne a bez vahania pod-
stupila celu transplantaciu. Obaja sme veriaci, takze veri-
me aj v zasah vys$sej moci. Dakujem Bohu, lekarom a celé-
mu zdravotnickemu personalu, ktory nam vsetko pripravil
a zabezpecil," uzatvara svoj pribeh Figlar.




Spolecnost B: Braun Avitum se dlouhodobé zaméruje
na udrzitelhost hemodialyzacni péce a podporuje
koncept tzv. Zelené dialyzy. V. ramci neustalého
zlepsovani jsme na nasich dialyzacnich strediscich
provedli ivodni environmentalni pfezkoumani jiz

v roce 2011. Ziskané vysledky nas trochu
pfekv;apily. Bylo to totiz v dob¢, kdy se
nefrﬂogické komunita jeste intenzivné
nezabyvala dopzidem hemodialyzacniho

osSetreni na Zivotni prostredi.

/elena dia
ma u nas

VZ3

Zelenou

V soucasnosti je tomu jinak. Jak pro-
vozovatelé dialyzacnich stredisek, tak
zdravotnicky personal uz velmi dobre
vi, ze dialyzacni strediska spotrebova-
vaji vice vody a elektfiny a produkuji
vice nebezpecného odpadu nez jina
oddéleni v nemocnici, a dokonce vice
nez nékteré malé primyslové podniky.
Je to t€Zko uvéfitelné, ale pacient pod-
stupujici hemodialyzaéni [é¢bu tfikrat
tydné€ po dobu 4 hodin spotfebuje asi
18 000 litrd vody a 800-925 kWh elek-
tfiny ro¢né. To znamena, ze na jedno
hemodialyzacni o3etfeni potfebujeme
v zavislosti na modalité 350-400 litrd
vody, 10-12 kWh elektrické energie

a vyprodukujeme kolem 1,00-1,20 kg
nebezpec¢ného odpadu.

Hemodialyza¢ni oSetfeni provadéné
trikrat tydné na dialyza¢nim stredisku
ma uhlikovou stopu 3,8 tuny ekviva-
lentu CO, na pacienta a rok. Domaci
hemodialyza je Setrn&jsi k Zivotnimu
prostfedi, odpada transport pacienta
na dialyza¢ni stfedisko a je mozné
optimalizovat dodavky zdravotnického
materialu.

Zavazek k Zivotnimu prostiedi

Po analyze v3ech vysledkl jsme se roz-
hodli zaméfit na koncept zelené dialyzy,
definovat hranice naseho systému en-
vironmentalniho managementu, plné
implementovat do kaZzdodenni klinické
praxe pozadavky normy I1SO 14001

a ziskat externi certifikaci od renomo-

vané némecke certifikacni spolecnosti
TOV SUD. To se nam povedlo jiz v roce
2012 a od té doby jsme nasi certifikaci
uspesné obhajili kazdy rok.

Vychazeli jsme z toho, ze hemodialy-
zacni oSetfeni se provadi velmi podob-
nym zplsobem na v3ech pracovistich.
Vsechna dialyzacni stfediska by proto
méla dosahovat podobnou environ-
mentalni vykonnost, ale nékdy to tak
neni, v zavislosti na mnoha faktorech.
Pravidelné srovnavani vysledki envi-
ronmentalni vykonnosti mezi dialyzac-
nimi stfedisky nam umoznilo zjistit,
jestli dosahuje kazdé naSe pracovisté
pozadovanych hodnot, provést analyzu
korenové priciny a pfipadné definovat



napravna opatreni. Také jsme zjistili,
Ze i kdyz se hodnoty environmentalni
vykonnosti pohybuji v ramci pfijatel-
nych hodnot, nékdy se v pribéhu ¢asu
postupn€ méni. Proto nestaci sledovat
hodnoty vykonnosti v konkrétni chvili,
ale je nutné provadét analyzu trendq,
ktera nam pomUze naznadit budouci
vyvoj a véas reagovat.

Dobrym prikladem z nasi praxe je op-
timalizace procesu hospodareni s od-
pady na dialyza¢nim stfedisku. V roce
2011 se pfi kazdém hemodialyza¢nim
oSetreni vyprodukovalo 1,8 kilogramii

nebezpecného odpadu, v soucasné dobg

je to pouhy 1 kilogram ve vSech nasich
dialyza&nich stfediscich. Nejenom Ze
chranime zivotni prostredi, také sni-
Zujeme naklady. Takto usporené zdroje
pak mlzeme pouzit pro dalsi vylepseni
nasich dialyza¢nich stredisek a dalSi
zvyseni komfortu pro nase pacienty.

Zasadni tedy je, jak monitorujeme

a snizujeme spotrebu vody a elektric-
ké energie na jedno hemodialyzaéni
oSetreni, jak Setfime materialy a opti-
malizujeme dopravu, sniZujeme objem
nebezpec¢ného odpadu, informujeme
pacienty o nasem environmentalnim

Jitka Pancifovd, globdlni manaZerka kvality pro dialyzacni strediska ve spolec¢nosti
B. Braun Avitum, stojici pfed nddrzemi pfistroje pro pripravu A-koncentrdtu a jeho
distribuci pfimo k dialyzaénim pfistrojim na dialyzaénim stfedisku v Teplicich

zavazku a pravidelné Skolime personal,
jak se v souvislosti s t€mito procesy
a postupy chovat v kazdodenni praxi.

Vsechny tyto parametry Ize nasmérovat
k vétSi udrzitelnosti nefrologické péce,
to je ten celkovy koncept, kterému
fikame zelena dialyza. Velmi si vaZime
spoluprace s nasimi pacienty, ktefi se

s nami zapojuji do riznych zelenych
projektl a pomahaji nam chranit Zivot-
ni prostredi, at uz se jednalo o sazeni
strom{ v blizkosti nasich dialyzaénich

UdrZitelnd budova Dialyzaéniho strediska B. Braun Avitum v Bruntdle

stfedisek nebo o spolupraci pfi Setfeni
pfirodnich zdroju.

Jak pomaha technologie?

Pro zelenou dialyzu je také zasadni do-
stupnost sofistikované technologie na-
priklad reverzni osmozy. Stredné velké
dialyzaéni stredisko za rok spotfebuje
2,5 milionu litri vody, coZ je témér
jeden olympijsky plavecky bazén. Hod-
n€ vody lze uSetfit pomoci modernich
systému na Upravu vody, protoze pro-
dukuji mnohem méné odpadni vody
neZ starsSi modely a jsou v odpovidajici
mife efektivn&jsi. S naSimi sofistiko-
vanymi systémy pro upravu vody pro
dialyzu dokazeme v nékterych z nasich
dialyzacnich stredisek usetfit az 40 %
vody, coz je zhruba jeden milion litr(i
vody ro¢né. Nevyuzita voda z Uprav-
ny vody nutné nemusi skon¢it jako
odpadni voda, ale mlze se pouzivat

ke splachovani toalet nebo zalévani
zahrady.

DalSim klicovym technologickym

prvkem zelené dialyzy je pfiprava
A-koncentratu pfimo na dialyza¢nim
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Veédeli jste, ze...

Pacient podstupujici hemodialyzacni

léCbu trikrat tydné po dobu ¢tyr hodin

spotrebuje asi 18 000 litri vody

a témér megawatthodinu elektriny

rocn€? To znamena, ze na jedno

hemodialyzacni oSetreni potrebujeme

350-400 litrG vody, 10-12 kWh

elektrické energie a vyprodukujeme

pres kilogram nebezpecného odpadu.

stfedisku a centralni rozvod A-kon-
centratu. Toto umoznuje nas pfistroj
pro pfipravu A-koncentratu a jeho
distribuci primo k dialyza¢nim pfistro-
jum. Na kazdé hemodialyzaéni osetreni
potfebujeme okolo péti litrd A-koncen-
tratu, ktery se obvykle dodava v jedno-
razovych plastovych kanystrech.

Dfive jsme na dialyzaéni stfediska do-
vazeli velky objem malych kanystri

s A-koncentratem. V soucasné dobg
dostavaji dialyza¢ni stfediska pouze né-
kolik kust vysoko-objemovych zasobni-
ki se suchym A-koncentratem v prasku
(tzv. cartridge). Suchy A-koncentrat se
v pfistroji smicha s ultra¢istou vodou,
ktera je dostupna na kazdém nasem
dialyza¢ni stfedisku a A-koncentrat si
vyrobime pfimo na misteé.

V porovnani s pétilitrovymi plastovymi
kanystry je cartridge recyklovatelna

a ma mnohem vétsi objem, vazi 220 kg.
Vyrobce ji pIni opakované. To znamena,
Ze s pristrojem pro pfipravu A-koncen-
tratu a jeho distribuci pfimo k dialy-
zacnim pfistrojlim se pouZije aZ o0 98 %
mén€ plastu a sniZi se frekvence doda-
vek, coZ pfinasi usporu az 759% emisi
CO, na litr koncentratu.
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Udrzitelnost ma mnoho tvari

Do konceptu zelené dialyzy Ize také
zahrnout digitalizaci dokumentace,
spravnou obsazenost dialyzacnich pri-
stroju a planovani smén, jinymi slovy
zredukovat ¢€as, po ktery pfistroje bézi
naprazdno, design budovy dialyza¢niho
strediska, spravné pouzivani topeni

a klimatiza¢nich zafizeni. Optimalizovat
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ISO 14001 je mezindrodni norma
pro systémy environmentdlniho
managementu (EMS) a spolecnost
B. Braun Avitum je drZitelem této
certifikace jiZ od roku 2012

mizeme i osvétleni, kdyz instalujeme
detektory pohybu a stmivace osvétleni
v méné pouzivanych &astech dialyza¢-
niho strediska jako jsou sklady a chod-
by. O tom si ale povime nékdy pristé.

B&hem poslednich let, kdy se intenziv-
né vénujeme udrZitelnosti dialyzacni
péce, jsme dosli k zavéru, Ze dialyzacni
stfediska mohou slouzit jako tzv. zeleny
vzor pro pacienty, zaméstnance jinych
oddéleni v nemocnici, zuc¢astnéné strany
a komunitu tim, ze implementuji zelené
strategie do kaZzdodenni praxe a pod-
poruji ekologicky odpovédné postupy

a chovani.

Jitka Pancifovd
globdIni manaZerka kvality pro dialyzaéni
strediska B. Braun Avitum

Pouzité zdroje:

1. The Environmental Impact of Dialysis vs Transplan-
tation. M. Grafals, R. Sanchez. Medstar Georgetown
Transplant Institute, Georgetown University, Washing-
ton, DC Environmental Health, Harvard University, Bos-
ton, MA. Meeting: 2016 American Transplant Congress,
Abstract number: C74

2. Environmental Guidelines for Dialysis A Practical
Guide to reduce the environmental burden of dialysis,
first edition September 2011, ISBN: 978-84-615-0998-0,
accessible at www.edtnaerca.org

3.Green Excellence in Dialysis - Recommendations for
Sustainable Kidney Care, first edition September 2022,
ISBN: 978-84-09-42876-2accessible at www.edtnaerca.org



Odpovida MUDr. Roman Kantor

z Dialyzacniho strediska B. Braun Avitum Ttinec,
Clen Lékarské rady B. Braun Avitum

Manzel dochazi na dialyzu a ceka

vypije i lahev rumu za vecer pred span

Alkoholismus, a poziti lahve tvrdého alkoholu na noc
alkoholismem urcité je, patfi mezi tzv. kontraindikace
transplantace organ(. BohuZel Iékafi se vzdy nemusi

0 zavislosti na alkoholu nebo drogach u svych pacientt
dozvédet. Existuji specialni testy, které mohou na
alkoholismus poukazat.

Podani informace o tom, ze alkohol vaseho manzela
nici, je sice pro dalSi praci s pacientem zasadni, ale
rozhodujici je pfistup samotného pacienta. Pokud si
sam neuvédomi, Ze ma problém, ktery je tfeba resit
a sam se nerozhodne pro feseni, nemdze s tim pfibuzny
vice udélat. Teprve tehdy, kdyz mu dojdou dlsledky

Pacienti s Alportovym syndromem maji obecné vyborné
vysledky transplantaci. Nemaji vyssi riziko odmitnuti
ledviny neZ ostatni pacienti. Vyjimeéné je u nich po

na transplantaci. Presto pije tvrdy alkohol,

Jak mu mam vysvétlit, ze ho alkohol niéi?

im.

jeho zavislosti a obrati se o pomoc na protialkoholni
ambulanci, ma urcitou Sanci s pomoci odborné péce
zbavit se své zavislosti. K zarazeni na ¢ekaci listinu se
doporucuje nejméné rocni abstinence.

Doporucuji o zavislosti manzela informovat oSetfujiciho
Iékare na dialyze, ktery pak miZe manZzelovi dat jasnou
podminku abstinence pro zarazeni na €ekaci listinu.
Poskytnuti této informace |ékafi nelze chapat jako
zradu vG¢i manZelovi. Naopak. Jednd se o prevenci
moznych tragickych nasledkl mozné kombinace uzivani
imunosupresivni terapie po transplantaci ledviny

s uzivanim alkoholu.

Muj syn je zafazeny na ¢ekaci listinu na transplantaci ledvin, je mu 24 let.
Bojim se, zda v pofadku pfijme jeho télo novou ledvinu. Ma Alportiv syndrom.

transplantaci popisovana anti GBM glomerulonefritida,
kdy imunitni systém vyhodnoti normalni kolagen
transplantované ledviny jako cizorody material.

Mate otazky ohledné onemocnéni ledvin, dialyzy a dalSich souvisejicich témat?

e

Napiste nam do Poradny

PoStou: Redakce ¢asopisu Dialog,

B. Braun Avitum, V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4

E-mailem: dialog.cz@bbraun.com, dialog.sk@bbraun.com

Dotazy mizete téz predat persondlu dialyzaénich stredisek B. Braun Avitum.

17



B
0 dt‘]\eznos’u

K dnesnimu tématu me 1nspf oval t‘q
se v nedavném rozhovoru vyjadiil pon |5' oma
s rakovinou. Vyrok pana Duska velmi rezonoval spole
se predmétem mnoha debat napfi¢ socidlnimi sitémi

medu Co vlastne zmmeny pan Dusek tekl? Ve zkratc



Psychologie




Psychologie

Je znamo, Ze za nékteré nemoci si opravdu mizeme tak tro-
chu sami. Kazdy dobfe vi, jak se stravuje, zda ma ¢i nema od-
povidajici vahu, zda se dost hybe, kolik cigaret vykoufi a kolik
vina nebo piva vypije. Jiz na zakladni Skole se dozvidame, co
je pro zdravi dobré a co Spatné. Tyto informace nam nikdo
netaji, mame k nim pfistup, byt se v pribéhu naseho Zivota

s ohledem na nové a nové vyzkumy mohou ménit, ale zasadni
principy zGstavaji.

Prosté a jednoduse feceno: informace, Ze nemame mit nad-
vahu, mame se dostate¢né hybat, chodit na vzduch a Ze ne-
mame koufit, mame vSichni. Také vSichni vime, Ze nemame
pit alkohol, a pokud uz se nam do ruky dostane, Ze ho mame
pit jen velmi stfidmé&. VSichni také vime o Skodlivych ucin-
cich drog. Dale nam je znamo, Ze naSemu zdravi neprospiva
nedostatek spanku a pfemira stresu. Kdo ale tato vSechna
pravidla dokaze zcela dodrzovat? Kdo ma opravdu dokona-
lou Zivotospravu a dodrzuje vSe doporucené do posledniho
detailu? Kazdy mame svou rodinu a pratelé, takze se poroz-
hlidnéme kolem sebe. Ja osobné moc takto uvédomélych lidi
kolem sebe nemam. Par ano, ale moc jich neni, véetné mé
samotné.

Vytazeny Cerny Petr

Je pravdou, Ze lidi, ktefi nikdy nefesili své zdravi ani prevenci,
nebo na to naprosto rezignovali, je vé€tSina z téch, co plni
oddéleni nemocnic. Tito lidé, pokud by Zili jinak, by se do ne-
mocnic vlastné ani nemuseli dostat.

Pak jsou ale taci, ktefi i kdyby vSe dodrzovali na sto procent,
by stejné onemocnéli. Zdravy zivotni styl jim jisté pomiize
nemoc treba oddalit ¢i udrZovat v prfimérenych mezich, nic-
mén€ v jednu chvili se spusti pfedem dany, vétSinou neovliv-
nitelny a geneticky nastaveny program a nemoc propukne.

Mgr. Helena Petrova, klinicka psycholozka

V roce 2001 promovala na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy, kde absolvovala obor
jednooborova psychologie. Od roku 2008 pusobi jako psycholozka a krizova interventka
pro pacienty v terminalnim stadiu srdeéniho selhani v IKEMu. Od roku 2021 je soucasti
paliativniho tymu IKEM jako psycholozka pro pacienty a jejich blizké. Soucasti jeji praxe
je pozice supervizorky pro pracovniky OSPOD a spolupracuje také s domovem pro seniory.

Jako psycholozka podporuje pacienty a jejich blizké v zavéreéné fazi Zivota a spolupracuje

s agenturou domaci péce BonumFinem as. aj.
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Je to dilem nahody, kdo si tuhle Spatnou kartu vytahne.
Dilem nahody proto, Ze zatim nemame vysvétleni, pro¢ nékdo
v sobé tento destrukéni program ma a nékdo ne.

NeSetrny vyrok pana Duska ubliZuje zvlasté druhé zminéné
kategorii nemocnych, i kdyz ani ta prvni si ho dle mého na-
zoru nezaslouzi. Je pravda, ze néktefi lidé nemaji radi Zivot
ani sebe, coZ je vnitin€ uvadi do stresu, jenz, jak vime, ovliv-
Auje imunitu, ktera kdyz nepracuje, jak ma, mlze dat prostor
ke vzniku choroby. Mohu se domnivat, Ze tohle je asi to, na
co nas chtél pan herec upozornit.

A znamé je i to, ze pozitivni pristup k sobg, ke svétu, a nako-
nec i k nemoci, kterd nas postihla, vede k lepSim vysledkim
v |é¢b€ a nékdy i k prodlouzeni Zivota. Jsou tam ale jisté
mnoha ALE. A ta my je$té nezname, véda k nim nema zatim
pfistup a lidé jako pan Dusek téZ ne, i kdyz se tak tvari.

Otazky o Zivoté

A to je to, co ublizuje a znejistuje jiz tak zoufalé vazné ne-
mocné pacienty a jejich pfibuzné. Nepotkala jsem nemoc-
ného, ktery by se sam sebe neptal, co udélal v Zivoté Spatng,
co mél délat jinak, kde udélal chybu. TéZce nemocni pacienti
trpi vycitkami, co vsechno méli udélat jinak, jak se sebou
méli zachazet Iépe. Pokud jim do tohoto jiz tak bolestného
rozpoloZeni nékdo posle zpravu, Ze nemoc byla jejich volba,
ke zlepSeni psychického stavu zcela jisté nedojde. A vyrknout
takovou myslenku maze jen ¢lovék necitlivy a arogantni.

Mé& samotnou to velmi mrzi ze dvou dlvod0. Tim prvnim je, Ze
nemocny ¢lovék si nezaslouzi, aby k nému nékdo takto necitel-
nym zplisobem viibec pfistupoval, druhym diivodem je, Ze mno-
ho téZzce nemocnych mize kvili takovému vyroku zanevfit na to,
co funguje a zivot zdravého ¢i nemocného zlepsuje. Tim mam na




Jak myslite, tak zijete

Pozitivni pristup k sobé, ke svétu, a nakonec

i k nemoci, ktera nas postihla, vede k lepsim
vysledkiim v [é¢bé a nékdy i k prodlouzeni Zivota. Jsou
tam ale jist€é mnoha ,ale". A ta my jeSté€ nezname,
veéda k nim nema zatim pfistup a lidé jako pan Dusek
téZ ne, i kdyz se tak tvari.

At nam fyzicke télo slouzi dobre ¢i s omezenimi, jsme
vetSinou schopni na zaklad€ prace se svymi emocemi

zlepsit nase prozivani, zbavit se mnoha stres(, strach(
a mit zivot rade€ji. Zkuste se i vy zamérit na vlastni

a pozitivni myslenky.

mysli praci na sobé a své psychice, ktera dokaze vyrazné zvysit
kvalitu zZivota ¢lovéka somaticky zdravého i nemocného.

At nam télo slouzi dobre ¢i s omezenimi, jsme vétSinou
schopni na zakladé€ prace se svymi emocemi zlepsit nase pro-
Zivani, zbavit se mnoha strest a mit Zivot radéji. Mnoho lidi
tohle dokazalo paradoxné az diky néjaké nemoci nebo udalos-
ti, ktera je zastavila a oni byli nuceni mnohé ve svém Zivoté
zménit a prehodnotit. Nechci, aby to vyznélo, ze by kazdy mél
vazné onemocnét, to v Zadném pfipad€. Jen vim, Ze u téch,
ktefi se potkali tvari v tvaF s néjakou negativni ¢i vaznou situ-
aci, mnohdy k pfehodnoceni zplisobu Zivota dojde.

Privodce krajinou nasi duse

Byla by Skoda, aby na zaklad€ jednoho necitlivého vyroku byl
Smahem odmitnuty cely svét alternativnich pfistupd, ktery
pan Dusek evokuje, a nahliZzeni na sebe sama. Zamysleni nad
tim, co vSechno nas Zivot ovliviiuje a jak se nam v ném dafi,
neni obcas od véci. A Ze krom fyzického téla mame i psy-
chiku, vime, a jak nas dokaze potrapit, zname také. Proto je
tfeba si udrZovat psychickou pohodu.

Dobry priivodce krajinou nasi vlastni duse m{ize nemocnému
a jeho rodiné velmi pomoci. Jak takového privodce pozna-
me? Prvné ndm musi byt sympaticky - to je v pfipadé, ze
chceme pracovat se svou psychikou zakladni podminka Uspé-
chu. Na rozdil od napf. chirurga, ten nam osobnostné sedét
nemusi, ale musime dlvérovat jeho praci. Za dalsi, priivodce
¢i pomocnik s psychikou nesmi mluvit do [écby zakladniho
somatického onemocnéni. Kazdy se ma vénovat tomu, co
umi. MdZe s vami nastavenou lé¢bu probirat, diskutovat o ni,
ale nikdy by v tomto sméru nemé&l udavat Zadné rady.

A kdo by to mél byt, kdo mdZze v nemoci pomoci s psychic-
kym zdravim? Nejbezpecnéji psycholog, psychiatr, ale i ne-
mocniéni kaplan. MizZe to byt i ¢lovék z jinych obor(, ktery se
o0 propojeni psychického a fyzického zdravi zajima. Nicméné
nikdy by nemocného nemél odrazovat od lécby doporucené
Iékafi, podlozené védeckymi vyzkumy a nahrazovat je nécim
jinym. DileZité je, aby tento odbornik dokazal respektovat
vas jako Clovéka ve své celistvosti, tedy i s nemoci, jez se
musi feSit. A aby tim pomahal |é¢bu zvladnout a zaintegrovat
do Zivota.

Mgr. Helena Petrovd
klinickd psycholozka Institutu klinické a experimentdini mediciny
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Kolik kroku -

pro zdravi?

Pohybova aktivita jde ruku v ruce s fyzickou zdatnosti, télesnym

I mentalnim zdravim a spravnym zivotnim stylem. Pravidelnym
pohybem muzete pfedchazet fadé onemocnéni a posilovat imunitu.
Jiz pfi 4 000 krocich za den snizujete riziko urcitych onemocnéni

a podporujete svou kondici. Pravé to zjistila nova védecka studie.




Fyzické zdravi je nediln€ propojené s psychikou
¢lovéka, proto je dllezité dbat na spravny Zivot-

ni styl, pravidelny pohyb, zdravy spankovy rezim

a dostatek potfebnych Zivin. Pohybem mizeme
predejit mnoha onemocnénim a zaroven nam po-
maha citit se dobre a zlepSuje nasi naladu. Nebojte
se podporit svou aktivitu, napfiklad cestou na na-
kup vystupte o zastavku dfive z autobusu. Kratka
prochazka vam udéla dobre, a i tyto zdanlivé ne-
patrné zmény vase zdravi oceni.

Pro budovani zdravého zivotniho stylu a prevenci
onemocnéni byla drive stanovena hranice 10 000
krok( denné. Avsak uréeny pocet krokl byl spise
vedlejsi produkt marketingové kampang olym-
pijskych her v Japonsku nezli védecky pod-

- |
e % «, lozenym doporucenim odbornikd.
SN

2% Pomysiny parametr nastavil védec, ktery
zkoumal pohybovou aktivitu v krocich na japonské
populaci. Zjistil, Ze primérny Japonec denné ujde
3 500 az 5 000 kroki a chtél tuto hranici posu-
nout. Zacal aktivn€ prosazovat desetitisicovy denni
limit jako novy predpoklad pro lepsi zdravi.

Nikomu neublizi denné nachodit 10 000 krokd

a vice, ale statisticky se k tomuto poctu pfiblizi jen
mensi mnozstvi ¢lend populace. Prekroceni dané
hranice krok{ lidem neposkytovalo vétsi zaruku
ochrany proti pfed¢asnému umrti. | pres to, ze tato
krokova hranice nebyla védecky podloZena, stale
plati, ze ¢im vice se hybete, tim vice délate pro své
zdravi.

VEdeli jste, Ze dle nejnovéjsi studie z roku 2023
zverejnéné v Casopise European Journal of Pre-
ventive Cardiology, jedna se o €asopis Evropske
kardiologické spolecnosti, jiz pri 4-5 tisicich kro-
cich denné Ize predchazet onemocnénim a sni-
“ Zovat pravdépodobnost umrti v mladém veéku?
Predchozi ,pravidlo” deseti tisic krokli za den bylo
védci v ramci provedené studie snizeno o vice
nez polovinu. Studie pracovala se vzorkem téméf

227 000 jedincl s primérnym vékem ucastniki 64

let. Studie dosla k nékolika zavérim:

= Jiz 500 krokll za den snizuje rizika pred¢asného
umrti o 7 %.

= 2 000 az 4 000 tisice krokd denné snizuji riziko
vaznych onemocnéni o 40 %.

VEdci se kromé souvislosti poc¢tu krokd s umrtnosti
zabyvali také vékem a pohlavim. Studie se jako
prvni v historii vyzkumu pohybové aktivity obyva-
telstva zabyva regionalnimi rozdily s ohledem na
klimatické podminky. Studie analyzovala udaje ze
17 studii provedenych v Australii, Japonsku, Nor-
sku, Spanélsku, Spojeném kralovstvi a Spojenych
statech.

Pro budovani zdravych Zivotnich podminek staci
ujit denné pres 2 000 az 4 000 kroku denné. Pokud
nachodite pres dva tisice krokd, rapidné se snizuje
moznost umrti z divodl onemocnéni srdce, cév

a problémy s krevnim tlakem. Ctyfi tisice kroki za
den pak snizuji riziko umrti z jakékoli pFiciny. Ta-
kové jsou zjisténi této nove studie.

Ujit alespon dva tisice krokdi mizZe byt pfi upoutani
na lizko ¢i dlouhodobém sezeni nesnadny ukol.
Sezeni zvysuje riziko srde¢niho onemocnéni a vy-
tvari pfiznivé prostredi pro fadu nemoci. Doprejte
si proto kratké protazeni nohou mezi praci nebo si
po obéde zajdéte na prochazku.

Pokud zacinate s pravidelnym pohybem nebo se
pomalu dostavate zpét na nohy po urazu ¢i nemo-
ci, nastavte si svlj denni pocet krokl nize. Zaénéte
na dvou tisicich a kazdy tyden o tisicovku prida-
vejte. Postupem casu se prijemnym tempem vratite
zpét do kondice a nastartujete lepsi Zivotni styl.

Odbornici doporucuji udélat alespon ¢tyri tisice
krokli za den, ale jedinym pohybovym limitem jsme
my sami. Nevahejte vyrazit na vylet, prochazku

se svou rodinou a zpfijemnéte si den na Cerstvém
vzduchu.

Katerina Vikovd
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Varime s Evou

Pedzumni chute na vine

yy y

Salat s pecenou dyni
a popcornem
ve slaném karamelu

Dyni diikladné omyjeme, nakrdjime na mésic¢ky, ddme na plech vylozeny
pecicim papirem a peceme ji v troub& 20 az 30 minut na 200 °C, dokud
nezmékne. NeZ nam dyné vychladne, pfipravime si karamelovy popcorn.
Do nerezového hrnce nalijeme olej, pfiddme maslo a nechame rozpustit.
Pak pFisypeme kukufici na popcorn, prikryjeme poklici a na stfednim
plamenu zahfivame a nechame kukufici vypukat. Pozor, nesmime nechat
prilis dlouho, aby se nam popcorn nepfipalil.

V rendliku rozpustime cukr ve vodg, lehce osolime a postupn€ na nizkém
plamenu zahfivame, dokud se voda neodpafi a cukr nezkaramelizuje.
Karamel by mél mit svétle ry$avou barvu, nechceme, aby se pfipalil. salat:

Pridame maslo, promichame, odstavime, pfisypeme popcorn a protreseme. = 160 g dyn& Hokkaido
Popcorn se slanym karamelem vysypeme na plech s pecicim papirem, kdyz = 1 jablko (150 g)
trochu zchladne, tak ho rozdélime na jednotlivé kousky.

Ingredience /[ 4 porce /

= 40 g rukoly

= 40 g cibule Salotky
V malé misce si pfipravime dresink na salat. Umichame hladkou emulzi 1 Izicka dijonské hoicice (5 g)

z dijonské hofcice, olivového oleje, citronové Stavy a medu, nezapomeneme 2 Izice olivového oleje (20 g)
zlehka osolit i opeprit. Na talif naskladame pecenou dyni, omyta a na platky 1 IZice citronové stavy (10 g)
nakrajena jablka, Salotku a listky rukoly. Zervé opatrné nakrajime na mensi 1 1zicka medu (5 g)

kostky a rozloZime na salat. VSe dlkladné pokapeme dresinkem a nakonec 50 g zervé

ozdobime slanym popcornem. sul, pepf




ﬁyném’: Recepty pro vas kontroluji nase nutricni
specialistky, nemusite se tedy bat si na pokrmech

lalyzovani pacienti by nicméné méli dbat
osti, napriklad pfi konzumaci ovoce.

Nutriéni hodnoty na 1 porci: energie: 249 kcal,
bilkoviny: 3 g, sacharidy: 31 g, tuky: 11 g,
vlaknina: 2 g, fosfor: 73 mg, draslik: 265 mg



Ingredience [ 4 porce

8 kurecich pali¢ek
1 I1Zicka jable¢ného octa (5 g)
100 ml jable¢ného 100% moStu
1 jablko (150 g)
1 ¢ervena cibule (90 g)
v , . v . , 2 strouzky ¢esneku (12 g)
Kureci pa I Cky na ja blkach 1 Izice dijonska hofcice (15 g)
1 1Zicka s6jové omacky
se snizenym obsahem soli (3 g)
1 Izitka mleté sladké papriky (2 g)
20 g masla
1 Izicka nasekanych listki petrzele
pept, sl a Spetka skofice

Do misy dame prolisované strouzky ¢esneku, jableény dZus, jableény ocet,
dijonskou hof¢ici, séjovou omacku, mletou papriku, skofici, pepf a vymi-
chame marinadu do hladka. Pak do uzaviratelné krabic¢ky postupné naskla-
dame kufeci palicky a poradné je zalijeme marinadou. Nechame marinovat
alespon dvé hodiny, idealné pres noc.

Pred pecenim si nakrajime na mési¢ky omyta a ocisténa
jablka a ¢ervenou cibuli. Kureci palicky naskladame do
pekace, mezi né viozime mésicky cibule a jablek, prelijeme
marinadou, osolime a navrch poklademe platky masla.

Pe¢eme v predem vyhraté troubé na 200°C horkovzduch po dobu 15 mi-
nut, pak teplotu snizime na 180°C a peceme pfiblizn€ 40 az 50 minut.

V poloviné peceni pali¢ky oto¢ime. Nakonec troubu pfepneme na gril, zvy-
$ime teplotu na 250 °C a dopec¢eme ze v3ech stran dozlatova. Pfed poda-
vanim posypeme pali¢ky najemno nasekanou hladkolistou petrzelkou.

. Ke kurecim palickdm se hodi va ny.
Nutri¢ni hodnoty na 1 porci: energie: 393 kcal, bilkoviny: 32 g, sacharidy: 11 g, bulgur & ROSkirs }.(i’ds‘;)'él b
tuky: 24 g, vlaknina: 3 g, fosfor: 325 mg, draslik: 762 mg A : LI




Ingredience [/ 16 porci /
tésto:

= 130 g hladké mouky
100 g masla
2 vejce
150 g tftinového cukru
20 g vanilkového cukru
1 1Zicka prasku do peciva
bez fosfati (3 g)
1 hruska (90 g)
Spetka mletého
kardamomu a skofice
Spetka soli

Karamelova omacka:
= 100 g cukru

= 50 ml vody

= 100 g smetany (33%)

#\utricni hodnoty na 1 porci:
energie: 176 keal, bilkoviny: 2 g,
sacharidy: 24 g, tuky: 8 g, vlaknina: 0,4 g,
fosfor: 33'mg, draslik: 35 mg

Recepty pro vas
pfipravila

Eva Masova
foodblogerka

a redaktorka

maves_Kkitchen.
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Hruskovy kolac
s karamelem

V mensim hrnci s tlustym dnem si rozpustime maslo, pfidame tftinovy
i vanilkovy cukr a par minut na nizkém plamenu za stalého michani
prohfejeme, aby se nam cukr rozpustil. Odstavime a nechame vychlad-
nout. Mezitim si do misy prosejeme hladkou mouku, pfidame prasek
do peciva, Spetku soli, kofeni a promichame.

V hrnci s vysokymi st€nami rozpustime ve vod€ cukr na karamelovou
omacku za stalého michani. Na mirném plamenu prohfivame a necha-
me cukr zkaramelizovat. KdyZz ma rySavou barvu, tak karamel na chuvili
odstavime, opatrné€ pfilijeme smetanu a vratime na mirny plamen.
Karamel nejdfiv zcuckovati, ale diky michani a zahfivani se postupné
rozpusti a vznikne krémova karamelova omacka.

Formu 20 x 20 cm vyloZime pecicim papirem vymazanym maslem. Do
vychladlé smési cukru s maslem zamichame metli¢kou suchou smés.
Pfidame polovinu nadrobno nakrajenych hrusek, zamichame a tésto
nalijeme do formy. Navrch nasypeme druhou polovinu nakrajenych
hruSek a pokapeme karamelovou omackou. Pe¢eme v troubé prede-
hfaté na 180 °C horkovzduch po dobu 40 az 50 minut. Nechame par
minut zchladnout a az poté z formy preklopime na mfizku. Kola¢ na-
krajime po vychladnuti na Sestnact kousku.
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Letni dovolenou Ize stravit mnoha
zpusoby, plavba obytnou lodi po
rece patfi k tém méné obvyklym,
le¢ pohodov¢jsim variantam. Vét-
Sinu cesty pomalu plujete na pla-
vidle a sledujete ubihajici krajinu,
rybare, ostatni lodé. Pohled na

i divérné znamou krajinu z hla-
diny feky je novy, neobvykly,
dobrodruzny a romanticky. Obcas
je cesta zpestiena proplutim zdy-
madlem, zastavkou na koupani
nebo prohlidkou nékterého meés-
ta, kterych je kolem reky vzdy
dostatek. Pokud prsi, mizete si

v utulné kajuté cist a poslouchat,
jak kapky bubnuji do stfechy, nebo neohrozené¢ plout dal
s plasténkou na sobé a uZivat si vitr a dést na tvafri.

Lodé v plijcovnéch jsou samoziejmé razné veliké a rtizné
vybavené. Na téch vétSich se na pohodinych postelich
vyspi klidné Sest osob. Vafite si na plynovém vafici ve
vybavené lodni kuchynce, jite u stolu, mate lednicku,
plné funkéni WC a sprchovy kout, tekouci teplou vodu

i topeni. Pro fizeni a ovladnuti lodé jsou tfeba nejméné
dvé osoby, radé¢ji tfi. Jeden kormidluje a dva dalsi pridr-
Zuji a vyvazuji prid a zad k prfistavisti nebo ve zdymadle.
Jak uz bylo uvedeno, k fizeni nepotfebujete zadny fidi-
¢ak. Pokud si lod ptjcite v plijcovné, proskoli vas, vse
vysvétli a prakticky ukazou. Rizeni neni zas tak slozité

a jisteé se brzy s kormidlem sZijete, nebojte se.

Vodnich cest v Cechich a na Moravé neni mnoho, ale
jsou. V Dialogu uz jsme v cestovatelské rubrice psali

o Batové kanale na fece Morave. Dalsi skvélou moZnosti
je feka Vltava a jeji pfehradni nadrze Slapy, Orlik a Lipno.
V tomto ¢lanku se vSak zaméfime na Labe. Nahlédnéme
tedy nyni spolu do ,lodniho deniku“ plavby z Tynce nad
Labem do Mélnika a zpét, kterou jsem s prateli letos v Cer-
venci absolvoval. Ceka nas 200 km plavby, 14 zdymadel
v kazdém sméru, 8 dni na palubé a nespocet zazitka.

Prvni den si ptij¢cime lod

Pocate¢nim bodem plavby je ptistav v Tynci nad Labem.
Tady si v sobotu odpoledne ptlijcujeme lod, probéhne za-
Skoleni kapitana a posadky do obsluhy a fizeni plavidla

a naloZeni zavazadel, potravin
a veskerého proviantu. Kazdy

z posadky si miize zkusit kormi-
dlovat a manévrovat s lodi.

Vecer vénujeme prochazce po
Tynci nad Labem. Ukazuje se, Ze
je to velice malebné malé més-
tecko na kopci nad Labem s his-
torickym naméstim a krasnym
vyhledem na feku a na vytiZenou
Zelezni¢ni trat Pardubice - Praha
na protéjSim brehu. Svisti tu je-
den vlak za druhym a pofad je na
co se divat.

Druhy den smérem na Nymburk

V ned¢li rdno po prvni snidani na palubé vyplouvame
smérem k prvnimu zdymadlu Veletov. Plavebni komory
na Labi jsou Siroké a dlouhé, tak neni zadny problém se
do nich trefit, vyvazat se a po vyrovnani hladin zdarné
vyplout. Pfi propluti zdymadlem obecné je tieba predem
zatelefonovat obsluze zdymadla a informovat ji orien-
ta¢né kdy priplujete - vyhnete se tak delSimu ¢ekani na
pripravu plavebni komory. Samotné propluti pak spoci-
va ve vpluti do komory na zelenou barvu na semaforu,
vyvazani se k pacholatlim, vyc¢kani na zavreni vrat,
nasleduje vyrovnani hladin a otevieni druhych vrat. Pak
je mozné opét na zelenou barvu na semaforu vyplout

a pokracovat dal v cesté. Pro obsluhu komory je pfito-
men personal (kazdy den od 6 do 18 hodin), vy jen rtidite
a vyvazujete lod.

Cil prvniho dne plavby je mésto Nymburk. Cestou ale
zastavujeme a déldme malé prochazky také v Koliné

a Podébradech. V obou méstech je mozné zakotvit ve ve-
rejnych pristavistich. Z Kolina, ktery jsme az dosud znali
jen z okna vlaku (podobné jako Tynec nad Labem), se vy-
klubalo uZasné historické mésto. Je jasné, Ze se sem jeSté
nékdy budeme muset vratit na nejméné vikendovy pobyt
a mésto lépe prozkoumat. Po vecefi na lodi vyraZzime na
prohlidku Nymburka. Hlavni véci, kterou je v Nymburce
tfeba vidét, jsou gotické hradby, romantické ulicky Velké
a Malé valy a figurka na oltafi gotického kostela sv. Jilji,
ktera ma obé nohy levé. Jez, ktery je také dalezitou do-
minantou meésta, si prohlédnete dikladné uz cestou.
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Treti den na palubé

Dalsi den je cilovy pfistav ve dvo-
jmeésti Brandys nad Labem - Stara
Boleslav. Brandys s renesan¢nim
zamkem lezi na levém brehu, Stara
Boleslav s nejstarSim ¢eskym pout-
nim mistem na pravém. Vydavame
se na pruzkum nejprve do Bolesla-
vi, kterd je asi o 400 let starSi nez
Brandys. Starou Boleslav neslavné
proslavila smrt sv. Vaclava, kterého
tu v roce 935 zavrazdil jeho bratr
Boleslav. K ¢inu doslo u kostela sv.
Kosmy a Damiana, na jehoZ mis-
té dnes stoji bazilika sv. Vaclava.
KdyzZ jsme misto slavné vrazdy prohlédli, vyraZime pfes
most do Brandysa. Tady obhlédneme zamek a namésti.
Docitame se, Ze tady shodou okolnosti také doslo k tra-
gické udalosti. A to v roce 1732, kdy zde cisar Karel VI.
pii honu na jeleny postfelil Adama FrantiSka Schwar-
zenberka, dvorniho marsalka u videnského dvora. To-
muto lovci se tak jeho laska k myslivosti stala osudnou
- svému zranéni jesté v noci podlehl a byl pohiben do
rodinné hrobky ve Vidni.

Vyrazime smér Mélnik

V utery je v planu doplout do pomysiného cile plavby -
na soutok Labe s Vltavou u Mélnika. Cestou si davame
nékolik zastavek na koupani. Jednoduse zastavime upro-
stfed feky a posadka se mize koupat. Na lodi jsou schid-
ky, takZe neni problém se vySkrabat zase zpét na palubu.
Voda je az prekvapivé Cista a tepla. Nékdo ovSem musi
zlstat u kormidla a lod obcas trochu nasmérovat.

Mgr. Petr Pavelcik

Rika o sobg, ze je ,obycejny Cloveék z dédiny, vyuceny strojni zamecnik, ktery rad zkousi nové
veci a snazi se ze zivota dostat, co to da". Z pohledu redakce ma ale srdce dobrodruha, ktery se
nenecha omezovat prekazkami, jez pfed néj 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 véelafem, zacit malovat, ilustrovat fadu edukacnich pfirodovédnych materiald,
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 svété.

Plavebni komory na Labi
jsou Siroké a dlouhé, tak
neni zadny problém se
do nich trefit, vyvazat se
a po vyrovnani hladin
zdarne vyplout.

Labe tece pomalu, ale jisté, takze

s lodi nejde vlastné nikdy zastavit
a stat na jednom misté (lod nema
brzdy) s vyjimkou vyvazani k pfi-
stavisti nebo né¢emu pevnému na
biehu. Do dobrodruzstvi s kotvou
se radéji nepoustime a ani to ni-
komu nedoporucuji - jeji vytazeni
se muze totiz snadno stat ofiSkem
vyZzadujicim zdsah potapéce. Kotva
na fece se pouziva spise jen v kri-
zovych situacich, kdy je treba lod
z néjakého divodu zastavit na mis-
té a nejde to jinak.

Do M¢élnika priplouvame v podvecer a hned se vydava-
me na vinice nad soutokem udélat si fotku a pfipit si na
zdarné dosaZeni cile plavby. Nasleduje prohlidka mésta.
Mélnik je centrem Ceského vinafstvi, ale je tu také pekny
zamek a zajimavé podzemi. Pfimo na namésti je dokonce
nejsirsi studna v Cechach. Jeji $itka u hladiny je 4,5 metru
a hloubka je uctyhodnych 54 m. Na namésti najdete ale
jen jeji symbolické naznaceni v dlazbé. Na konci 19. stoleti
byla totiz zaklenuta a z povrchu nameésti se ukryla do pod-
zemi. Nahlédnout do ni tedy mtiZete jen pfi prohlidce mél-
nického podzemi, kdy uvidite i malou expozici hrdelniho
soudnictvi a model rumpalu, ktery se pouzival k Cerpani
vody. Pfi prohlidce mésta je tfeba nevynechat také mélnic-
kou raritu - kostnici v krypté chramu sv. Petra a Pavla.

Paty den se chystame vyplout zpét doma
Ve stiedu Mélnik opoustime a vyplouvame stejnou ces-
tou zpét. Jesté pred odplutim z Mélnika se ale plujeme
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podivat k technické zajimavosti, ktera k Mélniku neod-
myslitelné patfi, a to k historickému zdymadlu na fi¢nim
kanalu v Hofiné z roku 1905. Pfekonavany spad je zde
8,5 m, zdymadlo je tak nejvyssi plavebni stupent v useku
Praha - Mélnik. Zdymadlo ma dvé komory a v nedavné
dobé byla jedna z komor upravena tak, aby ji mohla
proplouvat i vyssi plavidla. Prijezdna vyska se zvysi-

la ze 4,5 m na 7 m, a to diky pistovému mechanismu,
ktery zdviha most nad komorou. Cely systém je oblozen
ptivodnim kamenem, takZe vzhled technické pamatky se
prakticky nezménil, most se zdviha jen pti proplouvani
vysSich plavidel.

Cestou si opét nékolikrat udélame zastavku na koupani
a v Neratovicich také na obéd. Vecer pfiplouvame do
Celakovic, kde v nové otevieném vefejném pfistavisti
stravime noc. Je§té pred spanim ale stihneme alespon
zvendi prohlédnout stfedovékou, renesancné upravenou
tvrz a stfedoveéky mlyn. Unikatni ¢eldkovické pohtebiste,
kde se odehravaly pohiby s projevy vampyrismu, tedy
viry v upiry, si vzhledem k pfichodu noci nechavame na
pristé.

Posledni dny nezapomenutelného vyletu

Noc jsme preckali bez nezvanych navstév a ve Ctvrtek
vyplouvame smérem k Nymburku a do Podébrad. Cely
den travime pohodovou plavbou s koupanim a nasled-
nou prohlidkou lazni. Mésto je plné kavaren, restauraci

a parkt. Je tfeba kromé mistni vyborné zmrzliny ochut-
nat také Podébradku a navstivit Polabské muzeum, kde si
lze prohlédnout model prvni automatické plnirny lahvi,
do nichz se slavna mineralka stacela.

Kotvime

v Podébradech.
Mésto je plné
kavaren,
restauraci a park.

Kromé mistni

vyborné zmrzliny
je treba ochutnat
take Podébradku.

Pate¢ni odpluti z Podébrad odkladdme az na odpoledne,
protoZe posledni noc chceme kotvit v Kolinég, a ten je

od Podébrad jen 2-3 hodiny plavby. Dopoledne jdeme
proto prozkoumat pfirodni aredl koupalis$té u vytéZzeného
piskového povrchového dolu. Je to jen 15 minut pésky

z pristavisté. Tady se aZ do obéda povalujeme na plazi

a uzivame si mistni pohostinnosti. Po obédé vyplouvame
a za dvé hodiny uz kotvime v Koliné na konci Kmo-
chova ostrova, odkud je to do mésta po lavce pro pési
jen kousek. Vecer jdeme podrobné&ji prozkoumat monu-
mentalni goticky kostel sv. Bartolomé&je, zvonici a pfi-
lehlé stredovéké okoli. Na druhé strané feky je zajimava
veéZz Prachovna, ktera byla postavena v prvni poloviné
15. stoleti jako predsunuté opevnéni kolinského hradu.
Pozdéji slouzila jako skladiSté prachu a v soucasné dobé
funguje jako rozhledna.

V sobotu rano odplouvame zpét do Tynce nad Labem,
kde ve 12.00 lod po mensim uklidu vracime a tydenni
dovolena na fece kondi.

Dialyzu béhem plavby je mozné absolvovat v Nymburce,
Koliné nebo Mladé Boleslavi. VSechna mista jsou Sikov-
né propojena zeleznici. MoZnosti vyletll je mozné si jesté
rozsifit tim, Ze si na lod vezmete kola a ¢ast posadky
muze vyrazet na objevné vypravy do okoli na nich. Po-
dél Labe vede po vétSinu cesta cyklostezka, kterou mo-

vevs

Pfeji Stastnou plavbu!

text/foto Ing. Petr Pavelcik
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Skvostna renesancna zvonica, dreveny kostol bez jediného klinca, unikatna Zelezni¢na
stanica, Lycealna kniznica s tisickami vzacnych knih, ¢ mnoho dalSich pozoruhodnosti
ponuka toto povabng, starobylé mestecko ucupené pod Tatrami. Tuto historicku klenotnicu
obdivuju kazdoro¢ne domaci i zahranicni navstevnici.




Kezmarok ma nielen ne-
vSednu architekturu, ale
vo svojom pozadi i nad-
hernu krajinnu scenériu.
Nachdadza sa v Podtatran-
skej kotline, v severnej
Casti Popradskej kotliny

v povodi rieky Poprad.
Zapadnym smerom lezia
Vysoké Tatry a Kezmarska
pahorkatina, vychodne

od KeZzmarku sa tiahnu
Levocské vrchy. Mesto
bolo od nepamiti centrom
vzdelania na Spisi a vy-
chodiskom spoznavania
Vysokych Tatier.

Stredoveky Kezmarok
vznikol splynutim troch
povodnych osad do jedného celku. Mestské prava Kez-
marku udelil uhorsky kral Belo IV. v roku 1269. Slobod-
nym kralovskym mestom sa Kezmarok stal v roku 1380
a uz v roku 1348 ho chranili mestské hradby. Priaznivy
hospodarsky rozvoj mesta na konci 17. storocia po-
tvrdzuje pritomnost 21 cechov. Na tradicie povestnych
kezmarskych sukennikov a platennikov, ktori svoj tovar
predavali dokonca v Grécku ¢i Albansku, nadviazala
prva kezmarska tovarenn - mechanicka pradiaren a tka-
¢ovna lanu zaloZena v roku 1860. V roku 1884 pribudla
fabrika na spracovanie Tanu a v roku 1901 na vyrobu
sukna. Kezmarok patri medzi najstarSie mesta na Slo-
vensku a historické jadro mesta je od 11. juna 1950
jednou z 18 mestskych pamiatkovych rezervacii a jedno
z centier turistického ruchu pod Vysokymi Tatrami.

Historické centrum dycha dejinami

Prehliadku mesta mozete zacat v historickom centre, kto-
ré lemuje mnozstvo nendpadnych uli¢iek. Na Hviezdosla-
vovej ulici urc¢ite neprehliadnete sugestivny dreveny ar-
tikularny kostol - Kostol NajsvitejSej Trojice, ktory je od
roku 2008 zapisany na Zozname UNESCO. Drevena stav-
ba z tisu a Cerveného smreka bola postavena bez pouzitia
jediného klinca, a to za neuveritelné 3 mesiace v rokoch
1687-1688. Napriek menej trvacnemu materialu vSak od
vysvitenia v roku 1717 stoji v takmer nezmenenej podo-

be. Tato unikatna sakral-
na pamiatka zvonka pri-
pomina skor hospodarsku
budovu, no jej barokovy
interiér vas ocari svojou
krasou. NajstarSou sucas-
tou je krstitelnica z roku
1690, vynimoc¢na je aj
stropna malba, drevo-
rezby, fresky a barokovy
organ s drevenymi piSta-
lami. Kostolik je otvoreny
pocas turistickej sezony

a mimo otvaracich hodin
je mozné si prehliadku
vopred objednat.

Uprostred Hlavného namestia sa
vynima budova radnice.

Doslova na skok, len par
metrov od Kostola Naj-
svitejSej Trojice sa nacha-
dza Evanjelické lyceum, kde v minulosti posobili literati
ako Samo Chalupka, P. O. Hviezdoslav, Martin Kukucin,
Janko Jesensky, maliar Ladislav Mednansky a mnohi ini.
Kamenna budova bola postavena v rokoch 1174-1776,
dnesSna podoba pochadza z 19. storocia. V sucasnosti je
v nej umiestnena najvicsia Skolska historicka kniznica
v strednej Europe, ktora zhromazduje 150 000 zviazkov.
K najvzdcnejSim patria origindlne kdzne Jana Husa.

Trojicu susediacich pamiatok uzatvara stavba, ktora
charakterizuje celu siluetu KeZzmarku - tzv. Novy Eva-
njelicky kostol, ktory pripomina skér meSitu. Podobnu
kombindaciu takychto architektonickych Stylov nenajdete
azda nikde inde na svete. Kostol bol postaveny v rokoch
1879-1892 domacim stavitelom Viktorom Lazarym.
Kostol navrhol znamy viedensky architekt Theofil von
Hansen a pévodne bol ur¢eny pre oblast Orientu. V jeho
architekture sa totiz nachadzaju prvky byzantské, ro-
manske, renesancné, maurské, ¢i orientalne.

Ku kostolu bolo v roku 1909 pristavené mauzéleum so
sarkofagom a telesnymi pozostatkami Imricha Thékélyho,
kezmarského roddka a majitela hradu. Oproti mauzdleu
je zhotoveny dreveny nastenny pomnik Kezmar¢anom -
evanjelikom, ktori padli pocas L. svetovej vojny. Kostol je
v stanovenych hodinach otvoreny aj pre turistov.
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Cestujeme

Klasicistickd pamiatka Reduta vznikla v roku 1818 prestavbou starsieho panského domu majitelov keZmarského hradu, rodiny
Thékélyoveov. Na fasdde je latinsky ndpis oznamujici, Ze dom je uréeny pre strdze, hosti a zdbavy.

Z radnice do Herrenhausu

Uprostred Hlavného namestia sa vynima budova radnice.

Uplne prva radnica mesta viak stala na inom mieste, na
tzv. Starom trhu. Po vpade husitov v roku 1433 mes-

to Ciastocne vyhorelo a centrum sa presunulo. Goticka
radnica bola postavena v roku 1461, kvoli poziaru vSak
bola neskoér prestavand. V roku 1641 bola k budove
radnice pristavana veza. Po dalSom velkom poziari sa
prestavala v klasicistickom slohu, su¢asnu podobu nado-
budla aZ v roku 1922. Pod radnicou sa nachadza stara
pivnica, v ktorej v 16. storoc¢i vyvierali pramene vody.

Podla povesti vedie z pivnice unikova podzemna chodba.

V objekte historickej radnice dnes sidli Mestsky urad.

Cestujte bez obav s rekreacnou dialyzou

S nami mozete cestovat bez obmedzeni. Spoloénost

B. Braun Avitum vam vase plany maximalne ulahdi.
Centrum prazdninovych dialyz spolo¢nosti B. Braun
Avitum poskytuje svojim pacientom potrebné informacie,
zodpovie otazky spojené s kvonkrétnou Ol
dovolenkou ¢i destinaciou. DalSie informacie =
a kontakty najdete na webovej stranke !
www.prazdninova-dialyza.sk

(e priet
Dt 3
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Par krokov od radnice sa nachadza Reduta. Tato klasi-
cistickd pamiatka postavend v roku 1818 vznikla pre-
stavbou starSieho panského domu. Na mieste povodnej
renesancnej budovy stala v minulosti strazna veza, ktoru
prestavali v 17. storo¢i majitelia kezmarského hradu,
rodina Thokdlyovcov, na takzvany pansky dom Herren-
haus. Na jej fasade je latinsky napis oznamujuci, Ze dom
je urCeny pre straze, hosti a zabavy (VIgILIIs hospltIbVs
aC obLeCtaMentls DestInata).

Dal$ou narodnou kultirnou pamiatkou na tizemi mesta
KeZmarok je neskorogoticka Bazilika sv. KriZza. Prva za-
chovana pisomna sprava o kostole pochadza az z roku
1383. V listine sa spomina, Ze na mieste dneSného
Kostola sv. Kriza bola kedysi drevena kaplnka. Nesko-
rogoticky rimskokatolicky farsky kostol bol postaveny

v rokoch 1444-1498, sucastou hlavného oltara je plas-
tika ukrizovaného JeZisa od Majstra Pavla z Levoce.

V roku 1998 bol kostol vyhlaseny za basilicu minor,

a stal sa tak prvou nemarianskou bazilikou na Sloven-
sku. Severne od baziliky sa nachadza budova rimsko-
katolickej fary s prilahlym dvorom a hospodarskymi
budovami. Budova fary stoji na mieste starSej gotickej
stavby pochdadzajucej priblizne z 2. polovice 15. storocia.
Zaciatkom 18. storocia bol postaveny novy objekt, ktory
bol v rokoch 1745-1749 prestavany a rozSireny do dnes-
nej podoby.



V blizkosti kostola sa nachadza volne stojaca renesanc-
na veza z roku 1591, ktora je povazovana za najkrajsiu
spiSsku kampanilu. Zvonica alias Zlata veZza nazvana
podla zlatej sgrafitovej vyzdoby ma pddorys Stvorca

a zdobi ju renesan¢na Stitkova atika s erbami cisarskeho
habsburského rodu, Uhorska a mesta Kezmarku. Na zvo-
nici su tri zvony, najstarsi je z roku 1525, ktory bol pred
postavenim zvonice umiestneny vedla v Bazilike.

Mestsky hrad s vyhliadkou

Historicky kolorit mesta dotvara Kezmarsky hrad. Patri

k najzachovalejSim mestskym hradom na uzemi Slovenska.
Dominanta mesta KeZmarok leZi pod Zamockym kopcom

v okrajovej Casti historického centra a je sucastou mestskej
pamiatkovej rezervacie. Hrad bol postaveny v druhej polo-
vici 15. storocia. Pévodny goticky zamok vznikol na mieste
klastora na prelome 14. a 15. storoCia. Neskor presiel viace-
rymi renesan¢nymi a barokovymi prestavbami. Charakteri-
stickym prvkom je hranolova vstupna brana, veze a basta
opevnenia so sgrafitovou vyzdobou. V 15.-17. storoci
sidlili na hrade rodiny Zapolsky, Lasky, Rueber a napokon
Styri generacie rodiny Thokoly, ktoré sa postarali o velko-
lepu renesan¢nu prestavbu hradu a o postavenie barokovej
kaplnky. V sucasnosti sa na KeZzmarskom zamku nachadza
muzeum, kde si mozete prezriet stale expozicie venované
dejinam KeZmarku a okolia. Prehliadka hradného komplexu

trva 80 minut a je mozné ju absolvovat iba so sprievodcom.

Doslova na skok, len par
metrov od Kostola NajsvitejSej
Trojice sa nachadza Evanjelicke
lyceum, kde v minulosti posobili
literati ako Samo Chalupka,

P. O. Hviezdoslav, Martin
Kukucéin, Janko Jesensky.

Nad mestom na Michalskom vrchu sa vypina stani¢na
budova paldcového typu. Vypravna budova Zelezni¢nej

stanice v minulosti patrila medzi najkrajSie vo vtedajSom
Uhorsku. Honosnd stavba pochadza z roku 1914-1916

a bola postavena podla navrhu Jozsefa Pfinna, ktory
vychadzal zo secesného Stylu a stavbu dekoroval prirod-
nymi motivmi a vitraZovymi oknami. Symetricku kom-
poziciu tvori ustredna vyvySena vstupna hala prepojena
prizemnymi kridlami s krajnymi poschodovymi ¢astami.
Na fasadach sa v hojnej miere uplatiuju secesne preta-
vené barokové a luisézne motivy. V roku 1981 bola vy-
hlasena za narodnu kultdrnu pamiatku.

Poloha pod Tatrami z Kezmarku vytvara jedno z centier
letnej a zimnej turistiky. Pocas letnych dni sa mesto
stava centrom Eurépskeho festivalu ludovych remesiel
(ELRO). Prehliadku Kezmarku mézete zakoncit vystupom
na Jeruzalemsky vrch na vychodnom okraji mesta, kde
na vas Caka prekrasny pohlad na Kezmarok obkoleseny

siluetou Tatier.

Agdta Urbanovd
foto: 123rf.com
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Jak na to

N t?

podZ|mm dekorace

Podzim je tu a spolu s nim se blizi i naSe touha po zméné dekoraci v nasich
domovech. Venku za¢ne byt sychravo a nevlidno, a o to vic budeme chtit
mit doma Utulno a hfejivo. Idealni dekoraci tak mlze byt dyné ze svetru.
Takze pokud nechcete utracet, ale naopak vyuzit, co mate doma, pak se vam
bude dnedni navod urcité libit. Navic vam tvoreni zabere jen par minut.

Jmenuji se Véra a tvorim, pisu a fotim

Ma plvodni profese zdravotni sestry mé pfivedla k mySlence, Ze se lidé potfebuji odreagovat.
Proto jsem studovala Zurnalistiku a interiérovy design a jiz nékolik let se snazim lidem pomoci
text(, fotografii a videi zlepSit naladu a vytvorit spolu s nimi jejich vysnény domov. Na sdileni
e \ dalSich napadu a tipl nejen na domaci dekorace se mizete t&Sit v pristim vydani ¢asopisu Dialog.

Urcité mate Co ?udeme
doma svetr, potrebovat?
= svetr

ktery uz ma to nejlepsi za sebou,
je vam maly, je seprany, ale vam

je lito ho jen tak vyhodit. Presné
tak byl klasifikovan i mGj oblibeny
kaSmirovy svetr, ktery se mi pripletl
do pracky a stal se z n€j spise
svetricek. | tak mi jesté poslouzil.

= nlizky, nit a jehlu

= vypln do polstari

= provazek nebo bavinku

= |epidlo nebo tavnou pistoli

= skofici nebo stopku od dyng,
klaciky a jiné ozdoby jako
krajky nebo masle




Ze zad svetru

jsem vystfihla kruh (nemusi
byt viibec pravidelny, zkratka
podle oka). Méjte na paméti,
Zze Cim vétsi svetr a vetsi
kruh, tim vétsi dyné. Idealni
je kombinovat vice velikosti
pro nejhezéi efekt.

Ted uz
prichazi cas
na zdobeni.

Jako stopku mizete pouzit
rtizné vétvicky, klaciky,
vonavou skorici, ale

i skuteé¢nou dynovou stopku.

Po naplnéni

je potreba dobre utahnout stehy

a nékolikrat zaposit, aby vam dyné
drzela. Aby vznikly ony povéstné
bochanky, které vykouzli z obycéejné
svetroveé koule tu pravou podzimni
dyni, nékolikrat jsem takto seSity
kruh obmotala provazkem. Cim vic
provazek utahnete, tim vyraznéjsi
bochanky vam vzniknou.

Po obvodu
jsem kruh

proSila jehlou a niti a vycpala
vyplni na polstare. | tady vam
ale mlze jako vypln poslouzit
treba stara utérka, kterou
nastfihate na tenci kousicky,
nebo jiné nepotrebné obleceni
jako tricka nebo kosile.

Tavnou pistoli

nebo lepidlem stopku nalepte

na prosity spoj a ozdobte treba
prirodnim provazkem, masli nebo
starou krajkou. Nechte lepidlo
zaschnout a mate hotovo.

Z. jednoho
svetru

zvladnete

dyni vyrobit hned nékolik

a nebojte se i kombinovat
rlizné barvy! Kdo rekl, ze
dyné musi byt jen oranzova?



Rakytnik resetlakovy

Podzimni oranzové bobule jsou pro tento neprehlédnutelny kerik typickeé.
Jeho rostlinny rod zahrnuje sedm samostatnych druht rakytniku, my se *
dnes podivame na ten resetlakovaty. Takzvany citronik severu Ci siBigsky
zazrak je ucinény poklad pro imunitni systém. Je bohaty ng vitaminy

B, C, K 'a omega-3 mastné kyseliny.

Hippophae rhamnoides
Celed': hlosinovité

Kde roste: Nejvice se nachazi v él’né, Indii,
Mongolsku, Rusku, na Ukrajin€ nebo také v Kanadg.
V Evropé se vyskytuje pfedevsim v pfimofskych
oblastech, je ¢astou soucasti alpskych krovin
a skvéle se mu dafi i v Ceské republice.

Které casti se pouzivaji: plody

Co obsahuje:
napf. vitaminy A, B, C, a K, karoten, flavoniody,
omega-3, 6 a 9 nenasycené mastné kyseliny




Re¢ je o trnitém kefi nebo stro-
mu z €eledi hloSinovitych, ktery
se hojné péstuje i jako okrasna

a ovocna drevina. Pro své [éCivé
ucinky byl udajné vyuZivan jiz
vojaky Alexandra Makedonského
v podobé odvaru k nacerpani sil

a energie. Rakytnik je odolny vici
nizkym teplotam az do minus

22 stupil a nepfiznivym podmin-
kam.

Kdy se vydat na sbér?

Plody rakytniku sbirame ve chvili,
kdy jsou pIné zabarveny do oran-
Zova, ale na dotek neméknou. Nej-
vhodng&;si dobou pro sbér bobuli
je mésic zafi a fijen. Trny chranici
plody znepfistupfuji snadny sbér,
proto se miize ocesani plodin ¢a-
sove prodlouzit. Plody se susi hned
po sklizeni pfi mirné teploté.

Pokud se chcete vyvarovat zdlou-
havému obirani vétvicek a Skra-
banclm, existuje takzvany dvou-
fazovy sbér. Nejprve se ustfihnou
celé plody obsypané vétve, které
se nasledné vlozi do lednicky i
mrazaku na kratkou chvili a z po-

Informace maji pouze informativni charakter. Veskera doporuceni tykajici se zdravotniho stavu je nutné konzultovat s lékafem, v pfipadé uzivani

Herbar

hodli domova oberou. Pfi sbéru
touto metodou miize dojit k osla-
beni pristi sklizné.

Benefity pro organismus

Plody obsahuji semena bohata na
flavonoidy a omega-3, 6 a 9 ne-
nasycené mastné kyseliny. Ty mo-
hou pfispivat k normalni ¢innosti

srdce a k udrzovani normalni hla-
diny cholesterolu v krvi. Rakytnik
je také zdroj pestré Skaly vitamind.
Vysoky obsah vitaminu C pfispiva
k udrzeni normalni funkce imu-
nitnimu systému a rovnéZ pfispiva

Ieka, doplika stravy a ucinnych latek nejen v bylinnych preparatech rovnéz s lékarnikem.

ke snizeni miry Unavy a vyCerpani.
Vitamin E pFiznivé ovliviiuje po-
kozku. K normalni srazlivosti krve
zase prispiva vitamin K.

Tipy na zpracovani

Nesusené bobule se rozmackaji

a vylisuje se Stava. Oranzova
pasta a tuky jsou vyuZivany v kos-
metickém prdmyslu do pfipravki
vyZivujici plet. Oblibeny je hlavné
rakytnikovy olej, ktery intenzivné
hydratuje a regeneruje pokozku.
Olej se také vyuziva pfi masazich
a pfi vyrobé télovych krémd. Ze
zbylé sedliny a Stavy se pfipravuji
sirupy ¢i marmelady. Samotné
bobule jsou vhodné ke konzumaci,
nejcastgji jako suSené nebo drce-
né na prasek.

\
>
2

Mate radi med? Vyzkousejte letos

néco zajimavého. Stadi rozmixo- P
vat omyté bobulky rakytniku, pro-
pasirovat pres sitko, dokud v ném \
nezbydou jen slupky a zrnicka.

Vzniklou kasi zamichame do te-

kutého véeliho medu a je hotovo.

Pro podporu imunity davkujte po

malych Izi¢kach.




Patiz je

Poprvé se ozenit v sedmapadesati,
nadto s o dvacet let mladsi Zzenou, je
¢iré blaznovstvi, rikaji jedni. Druzi
mini, Ze je to rekovny ¢in hodny
celého muze. At tak nebo tak, vSich-
ni se svorné shodli na tom, ze kdyz
svatebni cesta, potom jediné do
Parize.

Jeho podnikava manzelka byla
prece jenom z jiné generace, procez
vSechno potrebné zatidila béhem
okamzZiku prostfednictvim note-
booku. Letenky, hotel, vstupy do
muzei, jizdenky na metro. Samo-
ziejme, Ze by to svedl taky, ale neu-
smival by se u toho.

Kdyz ve starosvétsky utulném
hotylku Des Grandes Ecoles oteviel
francouzské okno, aby se zhluboka
nadechl patiZzského vzduchu, na
dosah od néj byl zezadu k hotelu
prilepeny diim s teraskou. V tomhle
domé, na téhle adrese rue du Car-
dinal Lemoine 71 dokon¢il v roce
1921 James Joyce svého legendarni-
ho Odyssea!

Srdce se mu rozbusilo.

V literatute pro néj nebyl dilezi-
t&jSi milnik, nez pravé tenhle roman.
Neexistuje jina kniha, ke které by
se po cely Zivot opakované vracel
a pokazdé byl odménén uzasem.

Zde Joyce napsal: Na riizové sady
a jasmin a fuchsie a kaktusy a na
Gibraltar mych divcich let kde jsem
byla horskd kvétina ano do vlasii
jsem si zastrkovala riZi jako anda-
luskd dévéata mdm nosit Cervenou
ano a na to jak mé pod maurskou
hradbou polibil a jd jsem si fekla ten
nebo ten co na tom potom jsem ho
o¢ima poZddala at mé znovu poZddd
ano a on mé potom poZddal at ano
feknu ano md horskd kvétino a nej-
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prve jsem ho paZema objala a stdhla
k sobé az ucitil md navonénd nadra

ano a srdce mu busilo jak divé a ano
fekla jsem ano chci Ano.

Nato odlozil tuzku a ta se po stole
skutdlela a spadla na zem a pani
Joyceova se rozktikla: ,Nedélej mi
tu binec!*

Inu, mily Joyce uz nebyl Cers-
tvym novomanzelem, aby ho misto
hudrovani pohladila po ruce a fekla:
~Pojdme do L'Epoque na vecefi,’
jako to fekla manzelka jemu.

Zatimco se ladoval cassouletem,
vSiml si naproti jakési pamétni des-
ky, ozatené pouli¢ni lampou. V me-
zicase se pokusil byt za svétaka
a v tabletu rozkliknul staZzeny Po-
hyblivy svdtek, aby svou Zenu poucil
o tom, co ona zna beztak mnohem
lépe, protoze na rozdil od néj uz

dnoho

dne

v Pafizi byla. Oko mu zcela nahodné
padlo na vétu: Psaci pokoj v hotelu
bych pustil, takZe by zbyvala jen
¢inZe v rue du Cardinal Lemoine 74
a ta je nepatrnd.

Bingo!

Na pamétni desce bylo uvedené,
ze v letech 1922-1923 tu zil Ernest
Hemingway.

Jeho erbovni spisovatel.

Po pravd¢é, Hemingwayovy ro-
many stoji za backoru, byl mistrem
predevsim mensSich forméatd, jeho
povidky jsou jako femen, zrovna tak
novela Stafec a mofe.

Francouzi si historickych osob-
nosti nalezité povazuji, protoze
veédi, Ze strom bez kofent se pfi
prvnim vanku skaci. Pamétni des-
ky jsou rozeseté po celém mésté.
Moudfe jsou zhotovené z bilého
kamene, za Sutr se totiz ve sbérnych
surovinach nedostane ani halif, ani
sous, ani cent.

Prselo a Eiffelovka byla v mra-
cich, coz kvitoval s povdékem, as-
pon se nemusel ztrapriovat a prema-
hat zavrat z trisetmetrové propasti
pod sebou na vyhlidkovém ochozu.

Kdysi se vysapal na jeji zmenSe-
ninu v poméru 1:5 na Petfiné a od
té doby védél, Ze vysky nejsou nic
pro ngj.

Pokud zavrat, tak leda z lasky!

Misto na véZ proto vyrazili za
umeénim.

V Centre Pompidou je k vidéni
nepreberna spousta obrazli a objek-
th, které polozily zéklad modernimu
umeéni, od vésaku na lahve Marce-
la Duchampa po rozmérna platna
Marka Rothka, pfed nimiz stanout
je doslova omracujici zaleZitost.



Zavrat nad zavraté. Z Cechil jsou tu
Jiti Kolat, Jindfich Styrsky a Fran-
tiSek Kupka. Ve zdejsi expozici by
se ale urcité neztratili ani zdanlivé
détsky srozumitelny a libivy naivis-
ta Josef Lada, sochafi Kurt Gebauer,
Karel Nepra$, Eva Kmentova nebo
nerudny divous, rytec a tiskar Josef
Véchal, prorokujici, Ze svét se fiti do
dablovy fiti.

MozZna.

Anebo mozna ne.

A prset neprestavalo.

Co na tom?

Hura do Louvru!

Prosklenou pyramidu obklopoval
ze vSech stran neprehlédnutelny dav
lidi s deStniky nad hlavami. Bez-
pecnostni kontrola u vchodu z néj
udélala spofadany zastup, ktery se
vlnil jako anakonda dovnitf k po-
kladndm a odsud chodbou lemova-
nou slavnymi obrazy, ale ty jako by
tam nebyly.

Rafael?

Pché!

Tintoretto.

Bosch.

Leonardo da Vinci.

Pockat, Leonardo -

Dama s hranostajem?

Pché!

V Louvru jako by existoval pouze
jeden jediny obraz.

Pravé na né¢j se stala ta nekonec-
na fronta.

Cekajici maji zvednuté ruce
a v nich mobilni telefony a cvakaji
fotku za fotkou, a kdyz se konec-
né dockaji a stanou tvari v tvar
pred Obrazem s velkym O, v lepSim
pfipadé si Monu Lisu vyfoti jesté
naprosto a uplné zblizka, pfestoze
si mohou koupit katalog. V horSim

pripadeé si s ni doty¢ny poridi sel-
ficko, ve své omezenosti nevéda,
Ze selfickem se svétové vyznamnou
ikonou definitivné stvrdi svoji bez-
vyznamnost.

0d obrazt ale zpatky k literatute.

V PatizZi se o literarni historii za-
kopava doslova na kazdém kroku.
Restaurace Le Petit Saint Benoit ho
uz zvenku zaujala svoji oSuntélosti,
pfipominajici legenddarni videnské
café Hawelka. Nad stolkem visel
zaramovany pripis Borise Viana.
Okolni stény zdobily podepsané fo-
tografie Jean-Paula Sartra, Simone
de Beauvoir, Marguerite Durasové,
Sempého, Yvese Montanda a dua
Jane Birkin & Serge Gainsbourg, co
spolu zpivali tu pisni¢ku, no, jak se
jenom jmenovala -

Basnik Jacques Prévert na jare
1968 nakreslil pro malého svaté-
ho Benoita kytku a roz¢epytfeného
ptacka.

Sama hvézda.

Zalapal po dechu, ocitl se v nebi
snad?

Michal Sanda (1965) je basnik, prozaik,
dramatik a kulturni publicista; autor
mnoha basnickych sbirek, povidkovych
knih, experimentalnich proz a knih pro déti.
Byl Séfredaktorem internetového kulturné
spole¢enského ¢asopisu Dobrd adresa. Dnes
pracuje jako archivar v Divadelnim ustavu.
Jeho kniha povidek Hemingwaydv byk byla
nominovana na cenu Magnesia Litera 2019.
Komiks Tibbles, na kterém spolupracoval

s vytvarnikem Davidem Dolenskym, ziskal

cenu Muriel 2021 za nejlepsi komiks pro déti.

(foto: Lenka Sandova)

Bezmala nebeské bylo i veprové
Zebirko v karamelové krusté s rafi-
nované peprnou omackou a bram-
borovou kasi.

Hvézdou nejvétsi byl ovSem v Pa-
fizi Kylian Mbappé. Jeho dres s ¢is-
lem 7, v némz cuta fotbal za Paris
Saint Germain, visel doslova vSude,
v kazdém stanku a prodejné turis-
tickych cetek.

S rukama triumfalné zdvizenyma
byl dokonce na billboardu v metru.

V hosptdce L'Epoque na televizni
obrazovce zrovna probihalo utkani
mezi PSG a Olympikem Marseille.

V 73. minuté si na rohovy kop za-
hravany Verrattim nabéhl Neymar
a po jeho centru do malého vapna
trefil hlavou mi¢ za zada souperova
golmana - Mbappé.

»@ol!" vyktiklo osazenstvo L'Epo-
que jako jeden muz.

Usrkl ze sklenky pastisu a pohlédl
naproti na Hemingwayovu pamétni
desku, protoZe ta zase byla divo-
dem jeho radosti, tiché a soukromé,
a zasypal svoji Zenu polibky.

Je't aime!
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POMUCKA: OBRNENY PRAVIDELNA INICIALY ZADNE INICIALY BULHARSKE '
ANKH, EA | SENOSECE | AMPLION |TRANSPOR. | FONNO | spiATia HOTELFRO| HERCE | MNOZSTVI | TENKRAT | VEDRO | LETTE | HERECKY zp{]léggm mase | HReDEA ‘Q{Eﬁ?gé
JUST, KEY TERZKR. | DpLUHU BROUSKA | SLOVEN. LAURINOVE JioLo
o DAN
JEDNOMIST-
SLAPOTA NE ZAVODNI igﬁ'ﬁéﬁ
AUTO
ZKR.
o OBVAZOVE BOL
ZPEVAK EOMUCHY] OSTRAVSKE
29 JOHN DZEZOVY OPRAVNY
ZPEV A STROJIRNY|
PRAVE LARVA GEOMETR.
ZN. NANO- ANGLICKY LIDOVE TELESO
AMPERU CUKERNATA CITOSLOVCE| VYS. UCENI
ROSTLINA MECENI TECH. BRNO
INST. KLIN. ZLOST i
y OMOTAVKA
URAD AEXP. MED. INICIALY
ZASTAR. JiL MODERATO- CASOVY
SLOVEN, RA EBENA UDAJ
1.DIL
TAJENKY VYMESEK
MINISTERST. TELA
OBRANY
BRODIVY
KLIC RECKE PTAK
Ry ANGLICKY PISMENO -
JARMO
TELOVY- PREDLOZKA
ZRAKI?VE' ZVOLANi | DOHRO- h CHOVNA FRAN-
ORGANY TOREADORA|  MADY 34 Q . JEDNOTA COUZSKE
»Nevis, kdo je tvym... e OgzsK
ORGAN o “
| o (tajenka 1-2).
sLozIT —— USTVAT
HRNCIASKY
MATERIAL
inerk 2 3 o7, 7| vHYNULY : | KLUBFILA-
INDIANSKA eskymdcké prislovi | "o paoaNe | 14280
TROFEJ . JABLKO
PTAKA ZKR.
EKONOMICKE \WRCHO. INICIALY DRUH
SUMERSKY ODDELENI UMELKYNE | VYDAVAT DROBNA LENi | HERCE ZARODKY |  CAST HNOJIVA
BUH ZKR. YOKO??? | HLAS HUS PROZA i LANDOV- ZIVOBICHU | MOTORU [ INIC. TENIS-
ZAPLETKY
OBLOZENI SKEHO TY LENDLA
S HLT NAZEV NAPIS NA
s JEDNOTKA POJISTOVNY NAHROBKU
ZKR. ELEKTR. 0ZDOBA OBCHODNi
ODPORU SPERKU AKADEMIE
2.DIL
TAJENKY SMRSTEN(
NG OPOTREBO- SYSTEM NEMEC
i T NoSTE
ZASTAR. ANO DEDICNE
SPZ PRAHY ANGLICKY INFORMACE
OSTRE RENTGEN INIC. HUDEB.
JENSKE OKRAJE MED. ZKR. TALICHA
JMENO INIC. HERCE CHEM. ZN. TAK
KOTKA PLATINY ANGLICKY
5 5 %WALY
JIRINA BEH ESKY
DOMACKY KONE IRLLZAT VYROBCE
KoL
JMENO
TADEAS SPISY JMENO IAMERICKEHO
DOMACKY FENKY SPISOVAT.
GORDONA

Jak soutézit?

Vylusténou soutézni tajenku a jeji znéni zaslete poStou na adresu
Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.0., V Parku 2335/20,
148 00 Praha 4 (na obalku pfipiste ,Soutéz" a uvedte celé svoje
jméno a koresponden¢ni 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 korespondencéni adresu).
Dvé prvni spravna feSeni dorucena jednim z vySe uvedenych
zpUsobi budou odménéna. Rozhoduje datum (u maili pfipadné

i ¢as) doruceni. Odpovédi odeslané po uzavérce budou automaticky
vyrazeny ze soutéze. Z technickych dlvodl zasilame vyhry pouze
na tizemi CR a SR. P¥i vypliovani svého jména pouzivejte diakritiku,
aby nedoslo k jeho zkomoleni na vyherni listin€.
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Ceny pro vyherce:
Reklamni predméty a drobné darky.

Uzavérka je 30. 11. 2023.

Vyherci z minulého cisla:
VEra Pojmanova, Jana Chovanova

Reseni z minulého &isla:
Pokud skute¢né milujete pfirodu, najdete krasu ve vsem.
Vincent van Gogh




POMOCKA:
ARAO, ENA,
FAKE,
ITESCO

MENO SPI-
SOVATELKY
BREZNEJ

SPORTOVE
PLAVIDLO

FUKAJU
KNIZ.

ERIKA
SEKNUTIE DOMACKY

NEPORIA- 2
DOK VYDAT

ODKVAP-
KAVAT

OBYVATEL
STAROVE-
KEJ ITALIE

PONA-
TIERAL

ODPOC-

A VADLO

VARENIE

i ZLATISTY
TAMTA MOK

EGON
ERWIN ???

ovos
CESKY

POSTUPNE
VYPI
NADANY
JEDINEC

KOD
NOVEHO
ZELANDU

. SPAS
OHRANICENA
PLOCHA

PLECNIAK

DRUH
NERASTU

TROPICKY
KRIK

1.CAST
TAINICKY

DLHA BODNA|

POSUVAJU ZBRAN

P
RUSKEHO

CITOSLOVCE|
FUCANIA

LIETADLA HNUSNY

NEDELA
SKR.
LUMEN
ZNACKA

OTRAVNE
LATKY SKR.
PATRIACI
TATOVI

JODID

DRASELNY

OSCILATOR
SKR.

AKO
CHOR-
VATSKY

NAPODOBE-
NINA
ANGLICKY

URADNA
LISTINA

SYNTETICKE
VLAKNO

TRI
0SOBY

AZAZ
VYDRZ

= ODSEKOL
STATNA

POKLADNICA

JEDINEC
VZNIKNUTY
MUTACIOU

(OTRAVAKRVI

NAKLADNY
AUTOMOBIL

MAJSTROV- )
JAPONSKA

REHOLA RIEKA

TVA
EUROPY
SKR.

~Netispech... (tajnicka 1-2).“

FAUN

OLGA
POLITICKY [ DOMACKY

URAD

KRACA

Truman Capote

HRDINA
ZLIBUSINEJ
DOBY

CESKA
TV STANICA

NAVIGACNA
POMOCKA

ESHOP

POVIEVAIU |- poravin

TOHTO

ROKA
SKR.

YARD

ZNACKA
N.

ROZVET- 'SODIKA

VENA CAST
STROMU

PLAC
BASN.

DOTAZNIK KUSOK

. | ORTIEL
POLICAINE

AUTO

TYKAJUCI
SAKRABA

RUZOVE

NATIAHLA
ViNO

OBUV. DOBYVATEL

POVODCA
OPYTOVACIE DIELA

ZAMENO

POLENO

HROB
KNIZNE
NOCNY

VTAK

OBLOK

VRATA

NARODNA pociT

RADA

OPOTREBO-
VANA LOD

TYKAJUCI
SA SOBOV

SKR. RON SLzY

MALY LESNY
ULITNIK

NARAZ
BASN.

2. CAST
TAINICKY
MODEL
FORDA

TLACOVA
AGENTURA
SLOVENSKEJ
REPUBLIKY

2ZN. FOTOA-

e PARATOV

PRETRVA-
VALA

MALA SIDLISKO

ARMADNY
ZBOR
SKR.

MYRTOVITA
DREVINA

Ako sutazit?

Znenie tajnicky zaslite poStou na adresu:

Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.0., V Parku 2335/20,
148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste ,Sutaz"

a uvedte celé svoje meno a koreSponden¢nu adresu)

alebo e-mailem na adresu: dialog.sk@bbraun.com (do predmetu
e-mailu napiste ,Sutaz" a v tele e-mailu celé svoje meno

a koreSpondencnu adresu). Prvé dve spravne riesenia dorucené
jednym z vysSie uvedenych spdsobov budu odmenené. Rozhoduje
datum (v pripade e-mailov aj ¢as) dorucenia. Odpovede odoslané
po uzavierke budu automaticky vyradené zo sutaze. Z technickych
dovodov zasielame vyhry len na tzemi CR a SR. Pri vypliovani
svojho mena pouzivajte diakritiku, aby nedoslo ku skomoleni vasho
mena na vyhernej listine.

Ceny pre vyhercov:
Reklamné predmety a drobné darceky.

Uzavierka je 30. 11. 2023.
Vlyherca z minulého disla:

Miroslava Rejhova

Riesenie z minulého ¢isla:

Nie sme zodpovedny za vesmir, kazdy z nas je zodpovedny
iba sam za seba.

Arnold Enoch Bennett
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Komplexni informace o onemocnéni ledvin

Novy portal pro pacienty
a jejich rodinné prislusniky

www.ledviny.cz

Vénujeme se tématum:

= Prevence a zdravi ledvin

= Nemoci ledvin

= Nahrada funkce ledvin a dialyza
= Transplantace a darcovstvi

V on-line poradné na vase otazky odpovi
|ékafi a zdravotni sestricky. Vice zde
-

B. Braun Medical s.r.o. | www.bbraun.cz

B BRAUN .
SHARING EXPERTISE Ledvmy.cz



