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SHARING EXPERTISE

LETNI AKCE SPORTOVNIHO KLUBU
DIALYZOVANYQH A TRANSPLANTOVANYCH -
REHABILITACNI POBYT

V terminu 9.-16. za¥i poradame ve spolupraci s CK Zemek zajezd do Chorvatska.
Ubytovani bude zajisténo v hotelu Delfin v Zelené Laguné. S hotelem mame
pfiznivou zkusenost z minulych let. Podrobnosti najdete na strankach cestovni
kancelafe www.chorvatskozababku.cz. PobliZ hotelu je fada sportovist a v dosahu
jsou plaze viech kategorii s pohodInym vstupem do mofre: prirodni, oblazkové,
betonova plata i pisCité plaze vhodné pro malé déti. Do Porece se snadno dostanete
autobusem nebo turistickym vlackem, pfipadné péSky nebo na kole po pobfezni
promenade.

Ceny za tydenni pobyt

dospéla osoba v pokoji 1/2, balkon orientovany na mofe 5640 [ 202
dospéla osoba v pokoji 1/2, balkon orientovany do parku 5390/ 193
dité do 12 let v pokoji 1/2 + 1 (na pFistylce) zdarma

dité 12-14 let v pokoji 1/2 + 1 (na pfistylce) 2820/ 101
dospéla osoba v pokoji 1/1, balkon do parku 5880/ 210
dospéla osoba v rodinném pokoji 1/4 (2 loznice), balkon na mofe 5640 [ 202
dospéla osoba v rodinném pokoji 1/4 (2loznice), balkon do parku 5390/ 193
dité do 14 let v rodinném pokoji 1/4 (2 loZnice) 2820/ 101

Pobytova taxa je zahrnuta v cené.

Cena nezahrnuje:
= autobus. dopravu z Prahy, Brna, Ostravy, Olomouce (2 000 K¢/osoba
+ pfiplatky z ostatnich mist)
= autobus. dopravu ze Slovenska (85 eur z Bratislavy + pfiplatky z ostatnich mist)
= cestovni pojiSténi véetné storna zajezdu (36 K&/osoba/den a 25 K&/dité/den)

Po celou dobu pobytu budou v misté Iékar a sestra. Ti vas doprovodi na dialyzu, ktera
je zajiSténa tradi¢né ve spolupraci s dialyzaénim centrem v Rovinji. Také se budou podilet
na rehabilita¢nim programu, jenz zahrnuje pravidelné cvi¢eni a sportovni aktivity.
Prihlasky prosim zasilejte na prazdninovadialyza.cz@bbraun.com a v kopii i na
chorvatsko@ 101ckzemek.cz do 30. ¢ervna 2017.

Po uzavérce vam posleme dalsi informace a vyzveme vas k zaplaceni zajezdu.




Vizené Ctendrky, vdZeni Ctendri,

na zacdtku brezna opét probéhla osvétovd
kampan u prileZitosti Svétového dne led-
vin, kterd se letos zamértila na souvislost
mezi obezitou a nefrologickymi onemocné-
nimi. Jako uz tradicné jsme se do kampa-
né zapojili i my a zrealizovali jsme nékolik
tiskovych konferenci za podpory zajima-
vych osobnosti.

UZ v minulém Cisle jste méli moZnost se

a olympionickou Kldrou Spilkovou, kte-
rd se stala tvdri letosniho rocniku nasi
kampané. Jako dalsi podpotil kampan
extraligovy hokejista Zbynék Irgl, jenz md
za sebou zdvazné nddorové onemocnéni.
Madme velkou radost, Ze vam miuiZeme
nabidnout rozhovor, ve kterém Zbynék Irgl
oteviené popisuje, jak mu nemoc zménila
Zivot a jakd byla jeho cesta zpét k vrcho-
lovému sportu. Vérime, Ze si rddi prectete
i pribéh jednoho z nasich pacientii, Fran-
tiska Cerného, ktery md za sebou uspésnou
transplantaci ledviny.

Pripravili jsme pro vds také jednoduchy
ndvod na vyrobu jarni dekorace, s niz se
k vam domii dostane o trochu vic prvni-
ho slunic¢ka. Diky vegetaridnskému menu
od Petry si odlehcite jidelnicek, zbavite se
jarni unavy a dostanete se do formy.

Piijemné Cteni a krdsné jaro preje

Petra Borovd
redakce Dialogu

Dialog - Casopis nejen pro dialyzované pacienty
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etoSni Svétovy den ledvin
L podpofiilo mnoho znamych
tvari z oblasti mediciny i sportu.
»S mottem Pohybem proti obe-
zité i onemocnéni ledvin jsme
vyzvali Sirokou vefejnost, aby
nepodcenovala prevenci a pra-
videln¢ si nechala ledviny testo-
vat,” fika MUDr. Martin Kuncek,
reditel spole¢nosti B. Braun Avi-
tum. A testovat se mizou sami
zdjemci také on-line. ,V pribé-
hu nasi mési¢ni osvétové kam-
pané navstivilo stranky ledvi-
nova-kalkulacka.cz bezmala 40
tisic lidi a zhruba 10 tisic lidi
navstivilo jeji slovenskou mu-
taci oblickova-kalulacka.sk. Zde
si mize kdokoli a kdekoli spo-
¢itat riziko onemocnéni ledvin.
Osobné do nasich dialyzacnich
stredisek a nefrologickych am-
bulanci pfiSlo na Svétovy den
ledvin celkem 2 230 lidi, pficemz
kazdému ctvrtému nasi lékari
doporucili podrobné vysetie-
ni,“ popisuje vysledky osvétové
kampané Martin Kuncek. Lidé
méli nejcastéji problém s vyso-
kym krevnim tlakem, vyssi hla-
dinou cukru v krvi ¢i méli nalez
v modi.

Svétovy den ledvin
pomaha i dialyzovanym
pacientiim

Svétovy den ledvin vSak neni
jen o prevenci, pomdaha i pa-
cientim na dialyze. ,VSech-
na naSe pracovisté poskytuji
specializované
tykajici se transplantaci a pri-
béZné se vSemi pacienty, pro

poradenstvi

které je transplantace vhodna,
o této problematice hovoiime.
Nicméné kdyZ si sami pacienti
v médiich pfectou piibéhy ji-
nych lidi, ktefi po transplantaci

Svétovy den ledvin
zvysuje zajem o darcovstvi
a transplantace

ledviny zase Ziji plnohodnot-
nym Zivotem, je to pro mnohé
z nich velka motivace. A to se
déje zejména v obdobi Svétové-
ho dne ledvin,” vysvétluje te-
ditel sité 20 stfedisek B. Braun
Avitum v CR a 15 na Sloven-
sku MUDr. Martin Kuncek.

Za lonsky rok podstoupilo
v Ceské republice transplantaci
ledviny celkem 458 lidi, z toho
68 pacienti bylo ze stredisek
B. Braun Avitum. ,Pocet naSich
pacientll po transplantaci ledvi-
ny za uplynuly rok tvofil zhru-
ba 15 procent z celkového poctu
odtransplantovanych. Snazime
se, aby byl pocet lidi, ktefi mo-
hou a jsou ochotni transplan-
taci podstoupit, jesté vyssi,”
podotyka Martin Kuncek. Ta-
kovym piikladem jsou i dva pa-
cienti z Dialyza¢niho strediska
B. Braun Avitum ve Slavkové
u Brna. Oba maji vysoky predpo-

klad uspésné transplantace, ale
operaci zatim zabranuje jejich
souCasna vaha. Dokud nesho-
di pozadovana kila, nemohou
byt zafazeni na cekaci listinu.
~Jsme moc radi, Ze oba pacien-
ti pravé na Svétovy den ledvin
zahdjili pod dohledem nutri¢ni
terapeutky specialni vyzivovy
a pohybovy rezim, ktery jim
k ubytku vahy pomtze, a ja je
budu pfi kazdém oSetfeni osob-
né¢ podporovat, protoZze veéfim,
Ze to dokdzi,“ povzbuzuje své
pacienty MUDr. AleS Hruby,
primaf Dialyzacniho stfediska
B. Braun Avitum ve Slavkové
u Brna. Jednd se o pani Zu-
zanu a pana Ludka, ktefi jsou
ve stiednim véku. ,Dialyzovat
jsem se zacal pred rokem a piil,
a to prakticky ze dne na den.
K praktickému lékari jsem pfi-
Sel se zapalem plic a k tomu se
pak pridal zanét ledvin. Pied

, Jsem moc rada,
Ze se tolik lidi
na chvili zastavi-
lo a udélali si test bud’
on-line na ledvinové
kalkulacce nebo prisli
na prohlidku pfimo na
dialyzacni stredisko.

Klara Spilkova,

profesionalni golfistka a ceska
olympionicka, celorepublikova
ambasadorska Svétového dne
ledvin 2017

tim rokem a ptil jsem vazil pres
160kg, podafilo se mi zhubnout
uz skoro 50kg a ted musim sho-
dit jesté zbyvajicich 13, abych
mohl podstoupit transplanta-
ci ledviny,“ fekl Ludék Zeleny,
dialyzovany pacient z Bucovic.
Pani Zuzana Oujezdska ma jes-
té tézsi ukol, musi shodit 18kg.
,Vim, Ze to nebude lehké, ale
jsem od prirody optimistka, tak
veiim, Ze to zvladnu,* prohlasila
pani Zuzana.

Ne kazdého pacienta je
vsak mozné na cekaci
listinu zaradit

Pred zatazenim na cekaci listi-
nu k transplantaci ledviny musi
kazdy pacient projit velmi po-
drobnym vySetfovacim sché-
matem, tak aby se vyloudila
onemocnéni, ktera by pfi nasa-
zeni imunitu potlacujici 1écby
(pozn.: 1é¢ba nezbytna pro udr-
Zeni funkce transplantovaného
organu v téle) mohla pacientovi
zpusobit velmi vazné zdravotni
komplikace. ,Se zvySujicim se
vekem nasich pacienti nartistaji
i pfidruzena onemocnéni, ktera
Casto brani zafazeni na cekaci



listinu ¢i realizaci transplantace
od Zijiciho darce. Primérny vék
nasich pacientdi se uz pfehoupl
pres 70 let a podil pacientd star-
Sich 60 let tvoti 85% vsech pra-
videlné dialyzovanych pacientt
na naSem stfedisku,” vysvét-
luje MUDr. Vladimir Vojanec,
primaf Dialyza¢niho stfediska
B. Braun Avitum Na Bulovce.
Transplantaci ale diky pokro-
kiim v mediciné podstupuji sta-
le strasi pacienti. ,, Ve spolupra-
ci s IKEM se nam jiz podafilo
na Cekaci listinu zatadit tfeba
i 75letého pacienta. NaSemu
nejstarSimu  odtransplantova-
nému pacientovi, ktery nyni uz
tfetim rokem dochdzi do nasi
nefrologicko-transplantacni
ambulance, bylo v dobé¢ trans-
plantace 79 let, dodava Vladi-
mir Vojanec.

Preventivni vysetreni
podstoupili také znami
sportovci

Celorepublikovou ambasador-
kou Svétového dne ledvin 2017

byla Klara Spilkovd, profesio-
nalni golfistka a ¢eska olympi-
onicka, ktera v dubnu jako vi-
bec prvni Ceska vyhrala turnaj
Ladies European Tour v Maro-
ku. ,I kdyZ mam hodné pohybu

Petr Hartl, vedouci IékaF dialyzacniho strediska
Teplice, s Admirem Ljevakovicem, kapitanem FK
Teplice, na tiskové konferenci

[
_$ 2622
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Ales Hruby, prima¥ dialyzacéniho stfediska Slavkov u Brna, s pacientem Ludkem
Zelenym, ktery musi zhubnout 13 kg, aby mohl podstoupit transplantaci

a hlidam si, co jim, i tak jsem
byla pfi vysetfeni trochu ner-
vozni,” priznava Klara a doda-
va: ,Jsem moc rada, Ze se tolik
lidi na chvili zastavilo a udélalo
si test bud doma na internetu,
nebo pfisli na prohlidku pfimo
za lékari.“ Na Slovensku pod-
pofili Svétovy den ledvin rodak
z Oravy a mistr svéta Slovenska
v kulturistice Roman Vavrecan
a Stefan Svitka, slovensky re-
prezentant Rallye Dakar.
Regionalné podpofil Svétovy
den ledvin v Teplicich také zna-
my fotbalista Admir Ljevakovic.
,Dnes vsichni ¢ekame na to, az
se nam néco stane, a pak tepr-
ve jdeme k lékari. Pfitom Ceské
zdravotnictvi nabizi tolik pre-
ventivnich vySetfeni, kterych
nevyuzivame. Proto jsem priSel

Mistr SR v kulturistice Roman Vavre¢an ma
ledviny v pofadku

a doufam, ze téma prevence
bude kazdému z nas zase o néco
blizsi,“ podotkl Admir Ljevako-
vi¢, kapitan FK Teplice a osob-
nost roku v oblasti sportu.

V ramci Moravskoslezského
kraje vyzval k prevenci kapi-
tdn extraligovych hokejisti
z Tfince Zbynék Irgl, ktery ma
za sebou velmi vazné ledvino-
vé onemocnéni. ,,Pfi ndhodném
vysetteni byl panu Irglovi na-
lezen nador na ledviné. Po od-
stranéni organu zbyvajici led-
vina prevzala veSkerou funkci
a umoznila mu pokracovat
ve vrcholové sportovni kariére.
Pan Irgl je skvélym prikladem,
ze se da zcela plnohodnotné zit
i s jednou ledvinou,* popisuje
MUDr. Roman Kantor, primar

dialyzacnich stfedisek B. Braun

Avitum v Tiinci a Ceském Tési-
né. Svétovy den ledvin podpofil
Zbynék Irgl i tim, Ze podstoupil
preventivni vysetteni. ,Téch
par minut za to stoji. Lékar mé
zvazil, zméfil mi tlak, zkont-
roloval cukr v krvi a odevzdal
jsem vzorek moci. VSe dopadlo
dobfte, tak jsem rad,’ fika Zby-
nék Irgl, ktery dnes pfiznal, Ze
se po odstranéni ledviny zacal
uplné dobfre citit po roce a ptl
od operace.

Do Slavkova u Brna pfijel
Cesky reprezentant v lukostrel-
bé David Drahoninsky, néko-
likandasobny medailista z pa-
ralympijskych her posledniho
desetileti. ,Obezitu beru jako
nemoc, které¢ se da dobte pre-
dejit. Clovék si na ni zadélava
léta. Zdravé ledviny a zdravi
obecné jsou pro mé hodné di-
lezité. Chce to nevzdat se, at je
to, jak to je. Sportovat se da,
jak vidite, i na voziku a Cerstvy
vzduch déla zazraky. Pak nam
obcas projde i jidlo s vice ki-
lojouly. Sdm jsem vyuzil moz-
nost nechat se v ramci Svéto-
vého dne ledvin otestovat. Par
minut vénovanych prevenci se
¢loveku vzdycky vyplati,“ uza-
vira na téma pohyb a prevence
David Drahoninsky.

Lucie Kocourkovd

Martin Kuncek, reditel B. Braun Avitum,
s paralympionikem Davidem Drahoninskym



Dobry den, muiZze se objevit malé
mnozstvi moci, aniz by byla znovu

L 4 obnovena funkce ledvin?

? Otci selhavaji ledviny a uz ¢tyri roky
je pod dohledem nefrologa. Posledni
& vysledky CKD-EPI mél 0,22ml/s.

Otcova osetrujici Iékarka mluvi o dialyze a ja

bych se rad zeptal, jestli a jak je mozné dostat

se na cekaci listinu na transplantaci ledviny.

0 tom totiz zatim nepadlo ani slovo.

? poradna pro vas :)

Vazeni ¢tenafri, své dotazy nam zasilejte na adresu redakce:

Redakce casopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4

nebo e-mailem na adresy: dialog.cz@bbraun.com,
dialog.sk@bbraun.com

nebo prostfednictvim internetu v poradné na
www.ledviny.cz.

Dotazy mUzete také predat personalu dialyzaénich stredisek
B. Braun Avitum.

Chcete lépe pecovat o sviij zdravotni stav?
www.lepsipece.cz

Odpovida
MUDr. Roman Kantor

z Dialyzacniho strediska
B. Braun Avitum Tfinec,

clen Lékarskeé rady B. Braun Avitum

Samozrejmé. Nepfitomnost mo¢i znamena, Ze ledviny nepracuji. OvSem pfitomnost
modi nic nevypovida o funkci ledvin. Rada pacienti Ié¢enych peritonealni dialyzou
nebo hemodialyzou moci 1 i 2 litry mo¢i. Z faktu, zda ¢lovék moéi nebo ne, nijak
nelze vyvodit, jak mu pracuji ledviny. K tomu jsou nutna podrobné&;jsi vySetieni -
vysSetfeni odpadnich latek v krvi a v moci, nejlépe ze vzorku sbirané moci za 24
hodin. Pokud je funkce ledvin pFilis nizka — zhruba nizSi nez 10% normy - potfebuje
jiz pacient nahradit funkci ledvin nékterou z forem nahrady: transplantaci,
peritonealni dialyzou nebo hemodialyzou.

Tak to se v prvni fadé musim zeptat ja vas, pro€ tato otazka nepadla ze strany vasi
nebo vaseho otce. Slova nepadaji sama, musi byt nékym vyrena...
Obecné ale plati, Ze pacient Ié¢eny v nefrologické ambulanci pro chronické selhani
ledvin, u néhoz postupné dochazi k progresi onemocnéni, je pfipravovan na lécbu
nahradou funkce ledvin. S pacientem, a pokud mozno i s jeho blizkymi, se podrobné
resSi mozZnosti 1é¢by v tomto poradi:
1. moznost transplantace od Zijiciho darce, pokud je takovy k dispozici.
2. volba mezi peritonealni dialyzou a hemodialyzou a podle rozhodnuti pacienta
optimalni pfiprava na vybranou metodu
3. soucasné s bodem 2 nebo v dobé zahajeni nékteré z dialyz provedeni potfebnych
vySetreni a zafazeni na Cekaci listinu na transplantaci ledviny od zemfelého darce.
4. ve vyjimecnych pfipadech je zvazovana konzervativni Ié¢ba bez zahajeni nahrady
funkce ledvin.
Takto vypada idealni schéma. Pokud vSak pacient trpi dalSimi nemocemi, které
znemoznuji transplantaci ledviny, oSetfujici IékaF tuto volbu nemusi viibec zminit
a navrhuje jen moznosti dialyzy. Nékteré stavy vSak mohou znamenat jen tzv. re-
lativni kontraindikaci a ve spornych pfipadech v pfipad€ zajmu pacienta je pacient
s vysledky vySetfeni odeslan do spadového transplantaéniho centra ke konzultaci.
V Ceské republice se pohybuje primérmé procento dialyzovanych pacient, ktefi
jsou soucasné zafazeni na ¢ekaci listiné k transplantaci ledviny, kolem 11 9%. Ddvo-
dem takto nizkého podilu je pfitomnost ¢etnych doprovodnych onemocnéni a stav(,
u nichz prevazuji rizika transplantace nad jejim pfinosem, pfipadné transplantace
nemusi znamenat zlep3eni progndzy a kvality zivota nemocného.
Jak je na tom konkrétné vas otec, je nutno zjistit pfimo u oSetfujiciho Iékafe. Velmi
doporucuji pristé otce doprovodit na kontrolu a vSechny otazky probrat s Iékafem.
Kazdy oSetfujici [ékaF je za zajem rodiny vdécny a stanoveni optimalniho Ié¢ebného
planu u konkrétniho pacienta je vhodné resit ve spolupraci mezi Iékafem, pacientem
a dle pfani nemocného i s nejblizSim ¢lenem rodiny. Stanoveny plan musi zohlednit
nejen vysledky laboratornich vySetfeni, ale i celkovy stav pacienta, jeho zajmy a prani.



dravi neni jen protikladem
nemoci, jde o celkovou
rovnovahu psychické a fyzic-
ké kondice zasazenou do urcité
socialni harmonie, ktera bla-
hodarné pasobi na celkovou
kvalitu Zivota. Proto pohyb pa-
tii k dilezitym faktortim, které
maji pozitivni vliv na navrat
pacienta do aktivniho Zivota.
Dnes je téméf samoziejmé in-
dikovat jiz béhem léCby pfi-
méfenou pohybovou aktivitu
u postizeni pohybového apara-
tu nebo mentalnich onemocné-
ni a rdznych pohybovych ak-
tivit se vyuziva také k rozvoji
jednotlivych smysla pfi kon-
krétnim smyslovém poSkozeni.
Podobné je i u vnitiné nemoc-
nych dualeZité jasné vysvétlit,
Ze pohybovou aktivitu rozhod-
né nemaji zakazanou.
Lécba jako takova totiz za-
jistuje udrzeni Zivotnich funk-

Napiste nam!
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Pravidelny pohyb
muze pacienta vratit
zpét do aktivniho zZivota

ci, ale kvalita Zivota zavisi
predevSim na samotném paci-
entovi. Pravidelny pohyb zlep-
Suje stav téla i mysli, a proto
se fyzicka aktivita doporucuje
uz v prubéhu rekonvalescence.
Mimo jiné napomdaha snize-
ni krevniho tlaku, stabilizaci
a tvorbé svalové hmoty, piso-
bi jako prevence ubytku kostni
hmoty a zlepSuje drZeni téla.
Dal ma pozitivni vliv na stav
kardiovaskularniho  systému,
zvySuje obranyschopnost or-
ganismu proti infekcim a pocet
Cervenych krvinek. V nepo-
sledni fadé zlepSuje koordina-

Tym zdravotnich sester
dialyza¢niho strediska ve

Dobry den,

Slavkové u Brna

ci, motoriku a rovnovahu, coz
zvlast ve vysSim véku funguje
jako prevence padt, které mo-
hou mit az fatalni nasledky.
Pravidelna pohybova akti-
vita s sebou piindsi i zlepSeni
nalady,
vykonnosti, sebedlivéry a v ne-
posledni fadé urcitou formu
sebepoznani. O vhodném typu
a urovni zatéze by se vsak pa-
cient mél poradit s oSetiujicim
lékatem, ktery zna jeho zdra-
votni stav. Nicméné ani 1ékat
nedokaze vnimat signaly téla
tak dobfe jako samotny paci-
ent — pravé ten musi dbat na to,

psychické odolnosti,

—

e ——

aby se neprecenioval, ale ani
zbyte¢né nepodcenoval své sily.

I mezi dialyzovanymi a trans-
plantovanymi pacienty stale
pribyva téch, ktefi se pravi-
delné vénuji néjaké pohybové
aktivité. Prikladem za vSechny
muze byt Sportovni klub dialy-
zovanych a transplantovanych,
jehoz clenové se pravidelné
zuCastnuji i celoevropskych
a mezinarodnich sportovnich
her, kde byly jejich vykony
v minulych letech odménény
fadou medaili. Dal§im aktivnim
sportovcem s vnitinim one-
mocnénim je také Ing. Tomas
Drevikovsky, ktery je i pres pé-
tindsobnou transplantaci stale
vynikajicim aktivnim plavcem
a pusobi také jako pacientsky
poradce na strdnkdch www.
ledviny.cz.

Clanek prevzat
z www.ledviny.cz

jmenuji se Vratislav Hlavaty a touto cestou chci podékovat kolektivu dialyz ve ViySkové a Slavkové u Brna.

E-mailem na
dialog.cz@bbraun.com

nebo postou na

Redakce Casopisu Dialog,

B. Braun Avitum s.r.o.,

V Parku 2335/20,

148 00 Praha 4, Ceska republika

Dékuji vSem.

Personal je velmi profesionalni a moc p&kné se chova k pacientlim, panem primafem poéinaje pfes pani doktorky
az po sestficky. Mne konkrétn€ ma na starosti sestficka Hana Jerabkova, ktera ma lidsky pfistup a je opravdova
profesionalka. Jsem velice rad, ze se |é¢im ve Vasi spole¢nosti.

Vratislav Hlavaty
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irozen

ivotné dulezity pocit je-
dince nejen v roviné po-
hybové, ale i duSevni a spo-
lecenské  nejlépe  vystihuje
anglicky pojem well being (mit
se fajn). Na tento pocit proto
nelze rezignovat ani ve stari.
Pohybova aktivita je pro
seniory zejména preventivnim
prostiedkem k udrzeni zdravi,
nicméné také na sebe vaze pocit
kvalitné a prijemné trdveného
volného casu. Pohyb je fizen
centralni nervovou soustavou
a uzce s ni souvisi, proto ma
i pro psychické blaho ¢lovéka
tak nepostradatelny vyznam.
Tyto poznatky jiZ zaznamenala
starovéka medicina Indie, Ciny
nebo Rima. Na jejim principu
se rozvijely jednotlivé filozo-
fické sméry a s nimi spojena
cviceni, od kung-fu az po jogu.

Seniofi nepottrebuji pohyb
0 nic méné neZ mlady clovek,
pravé naopak. Pokud ma stary
¢loveék nedostatek pohybu, do-
chazi u néj k nedostate¢né sti-
mulaci zakladnich fyziologic-
kych procesti. Tato skutec¢nost
se nasledné negativné projevu-
je riznymi nemocemi. Aktivni
traveni volného Casu, pfi némz
senior miiZe provozovat rdzné
aktivity sportovniho charakte-
ru, ma vliv na socializaci a za-
pojeni do spolecnosti. Seniofi se
Casto citi osaméli a vylouceni ze
spolecenského déni. Lpi na ka-
Zdodennich ritudlech a navy-
cich, které se neslucuji s obecné
piijimanymi standardy. Pokud
do svého zivota v pozdéjSim
veéku nechaji promluvit pohyb,
tyto pocity se vyrazné zmeéni.
Dilezité je zjistit, jak zacit.

ich véci clovéka a je také zakladg‘m projevem Zivota,

a to po celou do'b jeho trvani. I{ro existenci clovéka ma nhzastumtelnou a nenahradltelnou ulohu.
ohybova funkce je pochop‘te éj ek r

slozkou Zivota npjen u aktivni

V kazdém véku je potieba
v prvni fadé dbat na vlastni té-
lesné i duSevni moznosti, znat
tzv. svoje limity. Ne kazdy zpt-
sob pohybu a kazda pohybova
aktivita jsou pro seniory vhod-
né. Starnuti je biologicky pro-
ces a zmeény zpusobené jeho
vlivem jsou znatelné nejvic.
Meéni se v podstaté vSe: sni-
Zuje se napfiklad vyska posta-
vy, hmotnost a vyrazné ubyva
svalovda hmota. U seniori se
také prirozené snizuje pohybli-
vost. Proménuje se drzeni téla
a zhorSuje se koordinace po-
hybt. Kosti jsou krehd¢i, kaze
postrada svoji pruznost a télo
je vyrazné nachylnéjsi k infek-
cim a zhoubnym onemocné-
nim. Z hlediska zmén nervové-
ho systému dochazi ke snizeni
pratoku krve vSemi organy,

vyskytuji se problémy s ter-
moregulaci a snizuje se funkce
dychaciho a kardiovaskularni-
ho systému. To vSe mize vhod-
né zvolena pohybova aktivita
zlepSit nebo se témto problé-
mum da preventivné zcela za-
branit. Pro seniory jsou ovSem
Casto prekazkou pravé jejich
predsudky, nediivéra ve vlastni
moznosti a schopnosti. Proto je
dulezité nastavit urcita pravi-
dla a vybrat si vhodnou pohy-
bovou aktivitu.

Jaky pohyb je ten
spravny?

Predstavme si nékteré vhod-
né aktivity pro seniory, které
je ovSem nutné pftijimat pou-
ze v obecné roviné. Obecné
by se mélo jednat o cviceni



na aerobni bazi. Pfi tomto typu
cviceni dochazi ke zvySenému
spalovani tukt a k redukci tu-
kové tkané. Je to takovy druh
pohybu, ktery nas nuti zhlu-
boka dychat, a svalova tkan
tak dostdvd pravidelny pfisun
kysliku. Aerobni cviceni zapo-
ji do pohybu pii pravidelném
tempu velké svalové skupiny
a mélo by trvat minimdlné
15 minut. Prvnim zastupcem
pro seniory velice vhodného
cviceni je bézna chiize. Je to
v podstaté nejprirozengjsi for-
ma pohybu. Matéj Lachmann,
fyzioterapeut ze spolecnosti
DMA Praha, k tomu rika: , Co
se tyce pohybu senioril, obecné
se nejvice doporucuji dvé véci
a jednou z nich je pravé chiize.
Pro nékoho to moznd miize znit
hloupé, obycejné se prochdzet,
ale chiize na Cerstvém vzduchu
s sebou nese fadu pozitiv, a to
nejen pohybovych, ale také so-
cializac¢nich. Projdete se a pfi
dodrzeni urcitého tempa a ryt-
mu déldte néco pozitivniho pro
svij kardiovaskuldrni systém.
Pfi béZnych prochdzkdch ale
také potkdvdte lidi,
te o kazdodennich starostech,
a tim navazujete cenné socidlni
vazby. Jsou bohuzel i pfipa-
dy, kdy seniofi a lidé s posti-

mluvi-

Zenim nejsou chiize schopni
a problém jim déld prakticky
jakykoliv pohyb. Ale ve vétsiné
pripadi je chiize opravdu tim
nejlepsim, co mohou seniofi
provozovat.”

Dalsi vhodny pohyb senio-
rim umoznuje plavani, které
rovnomérné zatézuje a zaro-
ven protahuje celé télo. Tato
forma pohybu je navic velmi
Setrna ke kloubtm. Vyhodou
plavani je také to, ze s nim

muzete zacit prakticky kdyko-
liv. ,Plavdni je prdvé druhou
seniorum doporucovanou for-
mou pohybu, ale tento sport uz
md své limity. Pokud seniofi
plavou prsa, coZ je pro né asi
nejbéZnéjsi a nejméné ndrocny
styl, déld jim Casto problém zd-
klon hlavy a dychdni. Nékteri
maji naptiklad potize s tlakem,
proto tuto aktivitu provozovat
nemohou,” doplnuje Matéj La-
chmann.

Jizda na kole je sama o sobé¢
také velmi vhodnou pohybo-
vou aktivitou, ale ta je jiz ur-
cend opravdu jen pro seniory
s vypéstovanou fyzickou a bez-
problémovym pohybovym apa-
ratem. Mat¢j Lachmann k tomu
vSak dodava: ,Nebudme zby-
tecné skepticti, v jizdé na kole
se senioriim v dnesni dobé blys-
kd na lepsi ¢asy. Na scéné se
v hojné mife objevuji elektroko-
la, a tim se pro seniory vyrazné
odbourdvaji limity. Ti, co dfive
béznd kola zahazovali, protoZe
jejich télo jiz prosté tento typ
pohybu nezvlddalo, maji dnes
moznost si na elektrokole uzi-
vat jizdu na Cerstvém vzduchu,
aniz by ptvi tom télo prehnané
zatéZovali.*

Zajimavou soucasti senior-
ské pohybové aktivity muiiZe
byt také naptiklad joga ¢i ja-
kykoliv jiny druh relaxacniho
cviceni. Joga napomaha c¢loveé-
ku s udrzenim télesné pruznos-
ti, ale také duSevni a fyzické
svézesti, a kromé toho je zdro-
jem pozitivni energie. Stejné
jako joga i ostatni relaxacni
cviceni jsou zalozena na prin-
cipu naucit se ovladat a uvol-
nit celé své télo a naucit se re-
laxovat pomoci vlastni mysli.
Cviceni zaroven navozuje pfi-

jemné pocity. Do této skupiny
pohybovych aktivit mulzeme
zaradit také procvicovani rov-
novahy a sobéstacnosti. Jed-
na se o specialni cviky, které
vyrazné snizuji riziko vzniku
padu a zlepSuji celkovou kon-
dici a sobéstac¢nost.

Neni presné stanoveno, kdy je
pro seniora konkrétni pohybova
aktivita jeSté prospésSnd, a kdy
uz se stava rizikovou. Vzdy se
jedna o véc zcela individudlni.
Clovék musi vzit v ivahu néko-
lik aspektli, mezi néZ patii una-
vitelnost, zpomalené reakce,
snizena sila svald a koordinace.
Déle pak skute¢nost, Ze se mu
horsi zrak a sluch a Ze potie-
buje mnohem delsSi dobu k od-
pocinku. Celkovy stav seniora,
a zejména jeho pohybového
a kardiovaskularniho systému,
je alfou a omegou vseho.

Nevhodné pohybové
aktivity

Pro seniory, ktefi s pohybovou
aktivitou zacinaji, jsou zcela
nevhodné takové ukony, které
ohroZuji cviciciho ¢lovéka ze-
jména z hlediska vysoké inten-
zity, slozitosti, velkych naroku
na koordinaci a rovnovahu ¢i
veétSimi otfesy. Velmi totiz zvy-
Suji riziko urazi, poskozeni
kloubt nebo rychlé ztraty mo-
tivace. Mame na mysli takové
sporty, jako tfeba u zZen oblibe-
ny aerobik a u muza brusleni,
i posledni dobou tolik oblibe-
nou jizdu na in-line bruslich.
Ve vétSiné piipadd patii mezi
nevhodné aktivity také kolek-
tivni sporty, protoZe jsou kon-
taktni a vznika pfi nich vysoké
riziko urazid zpusobenych sraz-
kami.

Nejdilezitéjsi je
motivace

Pohyb ma na seniory veskrze
kladny vliv. M4 velmi pfiznivé
ucinky na psychiku a pomaha
v udrZeni denniho rytmu. Na-
vic navozuje dobry a kvalitni
spanek, s jehoz nedostatkem,
nebo naopak velkym prebyt-
kem seniofi velmi ¢asto bojuji.
Pfi nedostatku pohybu clovék
snadno upada do pasivity, osa-
meéni a stava se socidlné izo-
lovanym. Tento stav pak muze
vyustit az v deprese. Pro cel-
kovy Zivotni postoj seniora je
pohyb prakticky jednim z roz-
hodujicich faktor, ktery miize
na cloveéka ptisobit jako pre-
ventivni prostfedek pred moz-
nym selhanim v oblasti zdra-
votni, socialni a emocialni. Co
se tyCe aktivniho pohybu, je
pak rozhodujici motivace, a to
nejen u seniord. Bez ni ¢lovék
ni¢eho nedosahne. , Vidim to
vSude ve svém bezprostiednim
okoli - pokud md clovék mo-
tivaci, tedy u seniorii to miiZe
byt naptiklad fakt, Ze se md
pohybové aktivité s kym véno-
vat, jde vsechno mnohem sndz.
Na mistni i krajské urovni exis-
tuji poradny pro seniory, které
slouzi starym lidem jako infor-
macni stiedisko a Casto také
pro seniory organizuji rizné
pohybové aktivity. Osamély
Clovék zde najde nové pidtele,
dostane se do spolecnosti a zis-
kd ptehled o tom, co vSechno
pro sebe miiZe udélat. Moti-
vace je u seniorii pro zacdtek
s aktivnim pohybem opravdu
nezbytnd,” tika fyzioterapeut
Mat¢j Lachmann.

Magdalena Bambouskovd
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Jedna
nebo dve

ledviny,
pri hre v tom
neni rozdil

Foto CTK, Ozana Jaroslav - Zbynék Irgl v dresu HC Ocelafi Trinec

Hokejovy utocnik Zbynék Irgl, ktery v dresu s ¢islem 24 na zadech svymi goly ¢asto rozhoduje celé
zapasy, touzi hlavné po dvou vécech - hrat hokej a také s Ocelari Trinec vyhrat extraligovy titul.
Prvni z vySe zminénych predsevzeti se mu rozhodné dari, ale uz dvakrat v jeho Zivoté se to mohlo
radikalné zménit. Poprvé, kdyz mu management hokejové Jaroslavle paradoxné neprodlouzil
smlouvu a on byl nucen odejit do Minsku. Diky tomuto pro néj tehdy nepochopiteInému rozhodnuti
nenastoupil v roce 2011 do osudného letadla, které vezlo tym hokejistli Jaroslavle, a nedoletélo...
Podruhé pak, kdyz mu Iékafi v roce 2014 pri béZném vySetreni zjistili rakovinovy nador na ledviné.
Ze dne na den se mu zménil cely Zivot. PriSla operace, odebrani ledviny, komplikace, naro¢na
rekonvalescence a nakonec stastny navrat na ledovou plochu.

Druhou ze svych tuzeb, a sice vyhrat extraligovy titul, bude muset juniorsky mistr svéta z roku
2000 odlozit az na pristi sezonu. Jeho Ocelari letos do finalovych boju o titul nezasahli. Povidali
jsme si o tom, co predchazelo jeho onemocnéni, jak se dostaval zpatky do formy, ale i o tom, co se
zmeéni v Zivoté profesionalniho hokejisty, kdyz hraje jen s jednou ledvinou.



Jak jste zjistil, Ze s vasi led-
vinou neni néco v poradku?
Uplné nahodou, pfi bézném
hokejovém zranéni. Pii zapase
s Plzni jsem si natrhl spodni
biisni sval. Bylo to tusim 12. lis-
topadu 2014. Druhy den jsem
Sel na magnetickou rezonanci
a bezprostredné po ni jsem mél
jet k doktorovi do Prahy, aby
mi na poranéné misto dal plaz-
mu pro urychleni hojeni. Mag-
netickd rezonance ale lékaiGm
ukazala, Zze neni néco v porad-
ku s ledvinami. Hned mé posla-
li na doplnujici vySetfeni CT,
které uz jasné prokazalo nador
na ledviné.

Diagnozu jste se dozvédél
ve vlaku cestou do Prahy
a jesté v terminu, kdy slavite
narozeniny. To muselo byt
hrozné...
Tak jsem to urcité nebral, ni-
kdy jsem narozeniny nijak
zvlast neprozival ani neslavil.
Absolutné jsem tehdy nertesil,
jestli mam zrovna narozeniny
nebo Ze jsou za dvermi Vano-
ce, prosté to prisSlo a tak jsem
to bral. Vlastné jsem ani nemél
¢as nad tim hloubat, vSechno
Slo pomérné rychle. S dokto-
rem jsem byl jasné domluveny,
ze mi da obratem védét, co mi
je a jak budeme postupovat.
A fakt, Ze jsem se tu zpravu
dozvédél ve vlaku, na tom nic
nezménil, nebral jsem to nijak
tragicky. Vlastné jsem se o Zi-
vot nebal, spi$ jsem mél strach,
Ze nebudu moct hrat hokej.

Co vam prvni bézelo hla-
vou, kdyz vam lékafri sdélili
verdikt?

Praveé to, jestli jesté budu nékdy
hrat hokej. To bylo to hlavni,

co mé zajimalo. Samoziejmé
jsem z té informace byl z po-
¢atku ve stresu, ¢lovék nevi, co
bude dal, co se bude dit. Pak ale
vSechno nabralo takové obrat-
ky, Ze jsem ani nemél cas nad
tim slozité uvazovat. Promluvil
jsem si s Iékarem, s panem pri-
méfem Stursou, ktery mi sdélil,
Ze je pro né&j odebrani ledvi-
ny absolutné banalni zakrok,
a tim mé dost uklidnil. Podle
nalez byl nador zapouzdre-
ny jen v ledviné a nikam dal
nepostupoval. I tohle mé dost
uklidnilo. Jak uZz jsem tekl,
vSechno Slo rdz na raz, nemél
jsem vibec Cas feSit zbytecné
detaily. Mnohem t€Zsi to ale asi
bylo pro mé blizké, hlavné pro
rodice a manzelku.

Jak na zpravu o nadoru
na ledviné reagovali vasi
nejblizsi?
Kdyz jsem zjistil, co se mnou
je, konzultoval jsem sviij stav
nejdfiv se svou sestrou, ktera
je lékarka. Pak jsem se psy-
chicky pripravoval na to, jak
feknu o celé zaleZitosti roding.
To pro mé bylo v danou chvili
navic tou dobou zrovna v Rus-
ku, takZe jsem ji to musel sdélit
po telefonu. KdyZ jsem se ko-
nené po nékolika telefona-
tech odhodlal a tekl ji, Ze mam
nador na ledving, polozila mi
v Soku telefon. Vzapéti vola-
la zpét s tim, ze okamzité leti
za mnou domd.

Hovoril s vami pan primar
pfedem o moznych scéna-
fich, které mohou po operaci
nastat? Nebo jste mél jistotu,
Ze se k hokeji po odebrani
ledviny vratite?

e

Zbynék Irgl na tiskové konferenci na Dialyza¢nim stfedisku
B. Braun Avitum v Ceském Té&Siné

Pan primaf Stursa mé opako-
vané ujistoval, Ze se opravdu
jedna o zcela bézny a nenaroc-
ny zakrok. Rekl mi, Ze on mi
v navratu na led rozhodné bra-
nit nebude a rozhodnuti o0 mém
budoucim Zivoté nechava zcela
na mne. Pochopitelng, Ze jsem
svoje
i s dalSimi odborniky, a pravdou
je, ze nékteti z nich byli jedno-
znacné proti, abych se k profe-
sionalnimu sportu vratil. Rikali
mi, Ze je to obrovské a predem
neodhadnutelné riziko. Ze ni-
kdo nevi, jak se bude zbyla led-
vina pfi extrémni zatézi chovat,
ale ja jsem mél v tomhle jasno.
Vedel jsem, ze pokud vsechno
dobfe dopadne, po zakroku chci
zpatky na led a zase hrat hoke;j.

vyhlidky  konzultoval

Ale operace neprobihala
tak banalné, jak se zpocatku
zdalo...

Ano, to je pravda. Operaci jsem

prodélal zacatkem prosince
a nador mi odstranili laparo-
skopicky. Pivodné se dokonce
uvazovalo o odstranéni pou-
ze Casti ledviny, ale protoZe
se nador jevil jako invazivni,
primaf Stursa a jeho tym se
nakonec rozhodli odebrat mi
ledvinu celou. Druhy den jsem
na JIPce prodélal vnitini kr-
vaceni, a prestoze mi neustale
klesal tlak a ani ostatni hodno-
ty nebyly viibec v normé, oSet-
fujici 1ékatka tomu nevénovala
zadnou zvlastni pozornost.

Proc¢ nastaly pooperacni

potize? Zacal jste krvacet

do bficha...

Bylo mi opravdu zle. Nikdo mi
nechtél nic fict a tehdy jsem se
poprve zacal bat, Ze je to vazné.
NaStésti pro mé oSetfujici lékaf,
ktery mé priSel zkontrolovat,
okamzité naridil sono vySetre-
ni, které jasné ukazalo, jak mam

1
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MUDr. Roman Kantor vysettuje Zbyrka Irgla u prileZitosti Svétového dne ledvin

bricho zalité krvi. Ihned mi pro-
vedl novou laparoskopickou re-
vizi, pfi niZ se zjistilo, Ze doslo
k selhani néjakého operac¢niho
materialu. Pii operaci se mimo
jiné pouzivaji svorky, které drzi
piivodné cévy k ledviné. Né-
kolik z nich v prabéhu opera-
ce jednoduSe prasklo, a jedna
z nich dokonce na samotné
tepné. Proto jsem taky ztratil
pomérné dost krve, néco kolem
ti litrh. Musim fict, Ze tehdy
jsem mél skute¢ny strach o zi-
vot a pan doktor mé zachranil
doslova za pét minut dvanact.

= Stésti pri vas vlastné stalo
uz podruhé v Zivoté. Poprvé

v roce 2011, kdy vam mana-
gement hokejového tymu
Lokomotivu Jaroslavl nepro-
dlouzil smlouvu, je to tak?
Ano, to je pravda, i kdyZ to bylo
az s odstupem roku. Ja jsem se
tehdy snazil podavat co nejlepsi
vykony, abych se mohl do Ja-
roslavle vratit, ale bohuzel mi

sezona vubec nevysla. Kdyz
si to clovék zpétné prochazi,
zjisti,
¢emu dobré. Pamatuju si, jak
jsme tehdy v Minsku cekali, az
za nami piijede Lokomotiv Ja-
roslavl na zapas. S tymem mél
priletét taky nas kamarad Josef
Vasicek, ale uz jsme se ho nedo-
¢kali. V tom letadle jsem mohl
sedét i ja, takze s odstupem to
hodnotim jako obrovské Stésti.

Ze vSechno zIé je k né-

= Po lispésné reoperaci jste
se zazracné rychle zregene-
roval a za tfi mésice jste uz
trénoval s muzstvem. Jaky byl
navrat na led?

Ze zacitku hodné tézky. JeSté
nez jsem vibec zacal trénovat
na ledé¢, musel jsem se dat psy-
chicky dohromady a zapracovat
na fyzicce. Par tydni po opera-
ci jsem mél télo zeslablé jako
stafec a vSechno mé to stras-
né semlelo. Nemohl jsem délat
dfepy, nevydrzel jsem dlouhou
chizi, vSechno mi délalo pro-

blémy. Nebyl jsem zvykly na to,
Ze nemizu. Pomohl mi, jako uz
v zivoté n€kolikrat, mGj kondic-
ni trenér a dlouholety kamarad
Lada Gruber. Postupné jsme
pridavali zatéz, télo Slo nahoru
a s tim i moje psychika.

= A co skutecny navrat na le-
dovou plochu?

Ten byl skvély. Fantasticka byla
podpora fanouskd, a to na-
pri¢ fanouskovskym spektrem.
VSsichni mi vyjadrovali velkou
podporu, a to pro meé bylo jako
zazratny lék. To byla motivace,
kterd mé hnala dopfedu. Byl
jsem Stastny, Ze se mizu vratit
na led, kam patfim.

= Vidéla jsem vas specialné
upraveny ledvinovy chranic.
PfestoZe ho mate, nevyhy-
bate se podvédomé ostrym
soubojliim ze strachu, Ze se
vam néco stane i s druhou
ledvinou?

Na tohle na led¢ opravdu nema-
te Cas. Takhle viibec nepremys-
lite a ani nemuzete. Kdybych
nad tim uvazoval, nemohl bych
se vénovat vrcholovému sportu,
a uz vibec ne sportu kontaktni-
mu, jako je hokej. Ja jsem vzal
veskeré riziko spojené s navra-
tem na led na sebe a s tim jsem
do toho Sel. KdyZ to vezmete
obecné, daleko vétsi riziko je,
Ze nékde spadnete na kole, nez
Ze si poranite ledvinu. A prii
rychlosti, s jakou se hokej hraje,
opravdu na podobné uvahy ne-
mate Cas ani prostor.

= Co vase Zena, ta s vasim
navratem k hokeji problém
neméla?

Neméla, moje Zena vi, co pro
mé hokej znamend. Urcité mi

nefikala, abych zlstaval doma
a hokej nehral. Upfimné jsme
se takovym debatam ani nedo-
stali. Ona mé zna a vi, ze bych
bez hokeje nemohl byt. Naopak
m¢e podporovala, i kdyz moz-
na v koutku duse méla obavu,
abych vSechno zvladl.

= Jak se citite dnes, dva roky
po operaci?

Citim se dobfte. Nevidim v pod-
stat¢ Zadnd omezeni ani roz-
dil v tom, jestli hraju s jednou
nebo
Mdam v sobé porad touhu vy-
hravat a miij soucasny prvora-
dy cil je vyhrat s Trincem ex-
traligovy titul.

se dvéma ledvinami.

= Chybi vam, tusim, Gcast

na zimni olympiadé. To je
tedy vase nova meta?

No tak to ne, na to uZ nemam
vek, i kdyz bych mozna rad
jesté neékdy oblékl reprezentac-
ni dres. Ale olympidda na mé
uz asi neceka.

= Pro¢ ne? Vzdyt se kona uz
pristi rok a pro rodaka Jardy
Jagra by to méla byt vyzva.

V hokeji je pfece mozné
vSechno... Nebo ne?

Jarda Jagr je opravdu feno-
mén, ale taky musim fict, Ze
je tak jednim z milionu. Neni
rozhodné obvyklé, aby clo-
veék hral do tolika let a jesté
na tak vysoké urovni. Tohle se
mé urcité netyka. S Trincem
ale mame skveély tym, a i kdyz
Sance na vyhru v extralize jsou
uz pro letoSek ztracené, tak
k tomuto cili sméfuji své sna-
Zeni. To je pro mé ted dulezité.

Magdalena Bambouskovd



CESTUJEME

Jeste

Vyhledavate mista, ktera maji své kouzlo a neopakovatelny genius loci?
Mate radi hory, prirodu, osobitou architekturu a pobyt na netradicnich mistech?
Milujete pohled do dalky? Ano? Pak si jisté zamilujete Jestéd, jenz se stal
hlavnim tématem tohoto ¢lanku, a budete se na néj vracet.
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en pro poradek. Vrchol Jestéd je nej-
J vysSim bodem JeStédsko-Kozakovskeé-
ho hrbetu, ktery se rozklada v severnich
Cechach zapadné od Liberce - krajského
mésta Libereckého kraje. Jeho nadmorska
vyska je 1 012m, nepocitaje 90m vysoky
televizni vysila¢, v némz je také restaura-
ce a hotel. Z vrcholu hory je za pékného
pocasi vyhled na KrkonoSe, Jizerské hory,
Luzické hory, Cesky raj a Ceské stiedohofi.

Vysila¢ na vrcholu déla z Jestédu do-
minantu kraje. Jehlancovity tvar stav-
by (pfesnéji rotacni hyperboloid), ktery
svymi kfivkami navazuje na svahy kop-
ce a prodluzuje ho do tenké Spicky, vy-
borné zapada do okolni krajiny a stal se
nécim, co na vrchol tohoto kopce prosté
kdy se uz stmiva a okna hotelu a vysila-
Ce zari do Sera vecera, vystoupi pfed vami

obraz jako z néjakého futuristického ro-
manu. Podobnost zariciho vysilace na vr-
cholu Jestédu a kosmickeé lodi pfipravené
ke startu je zfejma na prvni pohled.
Historie restaurace ¢i hotelu na JeStédu
sahd az do roku 1844, kdy sem o nedélich
manzelé Florian a Barbara Haslerovi za-
¢ali vynaset obcerstveni a poskytovali ho
vyletniklim. Ti sem zacali postupné prou-
dit asi od poloviny 19. stoleti. Po par le-
tech zde Haslerovi vybudovali prvni malou
drevénou chatu, kde nabizeli také nocleh.
Postupné byla chata nahrazena jinou, ka-
mennou, a byla k ni pristavéna velka tera-
sa a rozhledna. V lednu roku 1907 pak byl
otevren zcela novy kamenny horsky hotel
s vyhlidkovou vézi, kapacitou restaurace
pres 100 hostd a s 23 pokoji a nocleharnou.
Pozdé¢ji v roce 1962 byl hotel zrenovovan,
ale to uz se blizil jeho konec. 31.ledna 1963

Pohled z ochozu Jestédu, z veéernich oblaku vystupuje nedaleky vrch Ralsko

byl znicen pfi poZaru, ktery pry vznikl kvii-
li neopatrnému rozmrazovani potrubi.
Historie soucasného fenomenalniho vy-
silace na JeStédu se zacala psat uz v tom-
téZ roce (kdy shofel plivodni horsky hotel)
ucasti architekta Karla Hubacka v soutézi
o architektonicky navrh hotelu a televizni-
ho vysilace. Jestéd byl uz v té dobé vy-
znamnym telekomunika¢nim bodem sta-
tu - vysilalo se odsud od roku 1959. I kdyz
Karel Hubacek a jeho spolupracovnici
(statici Ing. Zdenék Patrman a Ing. Zdenék
Zachaf) ,porusili“ zadani soutéZe a hotel
s restauraci a vysilac sloucili do jediné ne-
obvyklé budovy, jejich navrh zvitézil. Za-
kladni kdmen byl poloZen v roce 1966, ale
stavba se pon¢kud protahla, a tak vysilac¢
byl otevien az po deseti letech v roce 1973.
Od té doby zdobi sttibrny kuZel na vr-
cholu Jestédu severni Cechy a je cilem




mnoha turistd a milovnikd dalekého roz-
hledu. Dostat se na vrchol neni nijak ob-
tizné. Od vlakového nadrazi v Liberci jede
tramvajova linka ¢. 3 na konecnou stanici
Horni Hanychov. Odtud je to jen 800m
k dolni zastavce kabinkové lanovky, jez
vas vyveze az k vysilaci. K hotelu vede po-
chopitelné také silnice, takze je sem mozZné
prijet autem. Samozrejmé k vrcholu vede

také turisticky chodnik (modra znacka,
3,5km od stanice tramvaje).

Pokud si chcete JeStéd opravdu uzit
a prozit, zkuste v hotelu pfespat (pokoje
hotelu prosly rekonstrukci a jeden po-
koj byl zrenovovan do puvodni podoby)
a dat si néco dobrého v restauraci. Inte-
riér navrzeny Otakarem Binarem je oso-
bity a fada doplnki a technickych feSeni

Interi€rpokoje zrenovo

byla navrzena specidlné pro JeStéd. Na-
priklad plySova zavésna kresla v chodbé
u hotelovych pokojt, osvétleni, nabytek,
sklenéné, betonové a keramické dekorace
na sténach, dverni kovani, zabradli a dal-
Si detaily jinde nez na JeStédu neuvidite.
Dokonce i porcelan a sklo specidlné navrhl
designér Karel Wiinsch. Ten ve svém navr-
hu vychazel z podobnosti mezi konstrukci

o puvodni podo
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hotelu a skalnim previsem, pod kterym se
ukryvali praveéci lovci a pekli si maso. Pro-
to zadna zidle v restauraci nebyla orien-
tovana zady ven (zpod previsu) a ubrusy
na stolech mély barvu ohné. Konstrukce
hotelu se také promitla naptiklad do tvaru
polévkovych misek a kdvovych Salki, kte-
ré byly navic stohovatelné, a tim padem
skladné a pro stisnéné provozni prostory
hotelu vyhodné. BohuZel pivodni nadobi
Ize obdivovat uZ jen ve vitriné v hotelové
restauraci. Mélo totiz takovy uspéch, Ze se
béhem nékolika tydnli po zahdjeni provo-
Zu ,poztraceno”.
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Novorefiesanéni budova Jibeteekeé-

Jak uz bylo feCeno, na Jestéd jezdi la-
novka a k ni z centra Liberce tramvaj.
Proto pokud vés pfi pobytu na Jestédu za-
stihne Spatné pocasi, vydejte se jednoduse
prozkoumat Liberec. Nabizi fadu zajima-
vych mist. Prosluld je zdejsi zoologicka
zahrada s bilymi tygry (bila forma tygra
indického) a stejné dobfe znama je i bo-
tanickd zahrada, ktera je navic nedaleko
zminované zoo. Pro zimni navstévu jsou
extra prijemné jeji skleniky, kde se zaruce-
né zahtejete. Chloubou botanické zahrady
jsou sbirky tropickych rostlin, ale zaji-
mava jsou i akvaria, bromélie nebo obfi

lekniny. Obé zahrady se pysni tim, Ze jsou
nejstarsi svého druhu v Cechach.

DalSim vhodnym mistem k zimni navstévé
je novorenesan¢ni budova liberecké radnice
na namesti, ktera je jednim z nejvzacnéjsich
architektonickych klenotd mésta. Postavil ji
videnisky architekt Franz Neuman, a tak jeji
podobnost s videniskou radnici nebude cisté
nahodna. Jisté jste ji nékdy vidéli na obraz-
ku nebo jste si ji prohlédli z namésti. Byli
jste vSak nékdy uvnitf? Na radnici je mozné
absolvovat prohlidky s privodcem - staci
se zastavit nedaleko v informa¢nim centru
a zjistit si, kdy bude nejblizsi prohlidka.
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Pokud mate radéji techniku nez archi-
tekturu, pak se podivejte do technického
muzea. Je nedaleko centra a najdete v ném
dost velkou sbirku automobili, motorek
¢i modeld auticek. Mizete se tady vyfotit
v trabantu nebo se podivat na auto, které
se k nam melo dovazet z Indie a prodavat
za 99 000K¢.

KdyZ uz jsme u té techniky, pii svych
cestach na Jestéd a dolti do Liberce neza-
pomeiite vénovat pozornost také kabinko-
vé lanovce. Ta je ve vlastnictvi Ceskych

drah a funguje zde v rliznych obménach
uz od roku 1933. Tenkrat ji za necely rok
vystavéla chrudimska firma FrantiSka
Wiesnera. V roce 1971 byla zahdjena jeji
naro¢na rekonstrukce, kterou provedla fir-
ma Transporta opét z Chrudimi. Dva nos-
né sloupy byly nahrazeny jednim vysSim
a zvysil se vykon pohonu. Rekonstrukce se
vSak trochu protdhla a nakonec trvala az
do konce roku 1975 (postavena byla pfi-
tom za rok...). Lanovka funguje na kyva-
dlovém systému dvou protibéznych kabi-

Sudoku

Zadna éislice se nesmi
v jednom radku opakovat
dvakrat

Zadna éislice se nesmi
v jednom sloupci opakovat
dvakrat

Zadna éislice se nesmi
ve ctverci 3 X 3 opakovat
dvakrat

nek. Kazda kabinka mtize prepravit az 35
osob a nahoru vas vyveze za pouhé Ctyti
minuty. Spoustu zajimavého o lanovce si
muzete precist v ¢ekarné dolni stanice.
Samoziejmé se v okoli JeStédu nachazi
pomérné husta sit turistickych tras, a pokud
bude hezké pocasi, neni nic lepsiho nez po-
hyb na cerstvém vzduchu s vyhledem do Si-
rokého okoli. Zvlast kdyz nas z povzdali
jisti restaurace a hotel se svym zazemim...
Mgr. Petr PavelCik,
DS Uherské Hradisté
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Z podnikatele
pacientem na piny
uvazek

V minulosti se FrantiSek choval
jako obycejny ¢lovék. K dokto-
rim moc nechodil, hodné pra-
coval, malo spal, nepravidelné
jedl, zkratka délal vSechno pro
to, aby se v roce 2007 objevil
vztyCeny varovny prst. Den ze
dne byl unavenéjsi a unave-
n¢jsi, trpél takika nepretrzity-
mi bolestmi hlavy, mival casté
pocity na zvraceni, ale nemél
tuSeni, ¢im je to zpusobené.
Jako vétSina lidi zprvu ptizna-
kiim neptikladal vétsi vahu.
Zdalo se, Ze jde jen o podraz-
dény Zlu¢nik nebo prepracova-
ni. Tehdy provozoval velkoob-
chod potravinami a alkoholem,
nemél prakticky Zadny volny
¢as a do toho se rozvadél. Jed-
noho dne se musel nechat od-
vézt do nemocnice na internu,
a jak ukazala vySetieni, kromé
neléceného vysokého tlaku mu
témer selhavaly ledviny.
,Selhani ledvin neboli. Spat-
né spite, pricitate to rlznym
nepodstatnym vécem, a nako-
nec si na ten stav zvyknete.
KdyZ vam pak doktor po fadé
vySetfeni fekne, Ze vam selha-
vaji ledviny, vase budoucnost
je v troskach. Mate pred sebou
tiikrat tydné nékolikahodino-
vou dialyzu a jedinou moZnos-
ti je transplantace. Do té doby
jsem netusil, co je nefrologie,

FrantiSek Cerny:
Ledvinu uz mam, tak ted postavim dum

a to Ze mi selhavaji ledviny,
mé ani ve snu nenapadlo,’
vzpomina FrantiSek.

Pozitivni mysleni
a motivace jsou zaklad

Ackoli FrantiSek spadové pattil
na Mélnik, shodou okolnosti
se dostal do péce Dialyzacni-
ho stfediska B. Braun Avitum
Na Bulovce k pani doktorce
Lyerové. ,0d chvile, kdy jsem
se dostal do péce pani doktor-
ky, jsem mél vSechny infor-
mace na dosah. Mluvili jsme
o rizicich i pozitivech, ziskal
jsem na své onemocnéni uplné
jiny nahled a taky nadg¢ji, ze
po transplantaci ledvin budu
zase schopen vratit se k nor-

Frantisek Cerny byl v roce 2016 jednim z prvnich
pacientt, kterému transplantovali ledvinu. Bylo
to zrovna v roce, ktery byl zaroven padesatym
vyro¢im transplantaci ledvin v prazském IKEMu.
Tento optimismem srSici pétapadesatilety
muz, ktery se Zivi spekulacemi se stavebnimi
pozemky, se transplantace ledviny dockal az po
nekonecénych deviti letech. Byl to pro néj zcela
novy impulz do Zivota. Ted se mlize zcistajasna
pustit do vSeho, co ho bavi a napliuje. Bez vétsiho
omezeni, s chuti a vidinou budoucnosti. Dnes ma
krasny sen postavit sobé a své Zené, ktera ho
celou dobu podporovala a podporuje, spolecny
dim. Chce hodné cestovat, rybarit, ochutnavat
dobré jidlo a uzivat si Zivota plnymi dousky,
protoze podle jeho filozofie je ,kazdej den dobrej“.

[TEA

malnimu Zzivotu,” rika Franti-
Sek.

Pozitivni mysSleni je u pa-
cientl velmi dulezité. Pokud
C¢lovék predem never, ze se
vSe podari, vétSinou nastanou
komplikace. FrantiSek mél to
Stésti, ze dialyzu snasel od za-
¢atku dobfe, a také se poctive
ridil pokyny osettujici 1ékarky.
,Kdyz dodrzujete rady Iléka-
te, brzy zjistite, Ze to funguje,
a jdete nahoru nejen zdravot-
n¢, ale hlavné psychicky, po-
chvaluje si.

MUDr. Lyerova jeho slova
potvrzuje a FrantiSka neko-
ne¢né chvali: ,Je to nas vzor-
ny pacient, na ambulantni
kontroly chodi pravidelng,
o vSe se zajima a necha si po-

radit.” Bohuzel néktefi pacienti
berou doporuceni lékara jako
mnoho povyku pro nic a zby-
te¢né si tak pritézuji. ,U toho-
to typu onemocnéni je tfeba
dbat pokynd, jakkoliv prisné
se mohou zdat,* dodava dok-
torka Lyerova.

Ani pri cekani
na transplantaci
nemusite sedét doma

FrantiSek Cerny na transplan-
taci ¢ekal dlouhych devét let
a za tu dobu prosel nékolika
dialyza¢nimi stfedisky u nas
i v zahranici. Péc¢i v dialyzac-
nim stfedisku B. Braun Avitum

Frantisek Cerny
na Dialyzac¢nim sttedisku
B. Braun Avitum Na Bulovce



Na Bulovce si nemize vyna-
,S takovou urovni,
jaka je nastavena v B. Braun
Avitum, jsem se jinde nesetkal.

chvalit:

VsSechna cest, a nefikdm to
proto, Ze jsem zdejSi pacient.
Mam za ta léta opravdu dosta-
te¢né srovnani.*

Cekani na ledvinu se Fran-
tiSkovi ve srovnani s jinymi
pacienty prodlouzilo, protoze
ma vzacnou krevni skupinu 0,
u niz je ¢ekaci doba na nahrad-
ni ledvinu zhruba tfi roky. On
ale ¢ekal o dalSich Sest let déle.
V té dobé se vSechno podridi-
lo dialyze. ,Cas ztraci vyznam,
nefesite narozeniny, dovolené,
Vénoce... Jsou jen dny, kdy
jdete na dialyzu, a dny mezi
tim,* fika FrantiSek. Po trech
letech se posunul v poradni-
ku na predni mista, a dokonce
se zacal na transplantaci tésit,
piestoze plivodné z ni mél spis
obavy. Zatazeni do transplan-
ta¢niho programu ale Fran-

%
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tiSkovi zkomplikovala jeste
dals$i pridruZzena onemocnéni.
Opakované prodélal infekci
MRSA, operovali mu Sedy za-
kal na obou ocich a na ledviné
mu praskla cysta.

Pfesto ani v tomto téz-
kém obdobi neztratil optimi-
smus a i tehdy se snazil Zit

naplno. Cestoval a vyuzival

KdyZz konec¢né 2. ledna 2016
doktor
z prazského IKEMu Frantis-

zazvonil telefon a
kovi Cernému sdélil, Ze na nej
Cekd ledvina k transplantaci,
bral to jako opozdény vanoc-

Minimalné pul roku trva, nez se
vzpamatujete, zacnete normalné
fungovat a dokazete si uzivat,

Ze vas v podstaté nic nelimituje.

moznosti, které dialyzovani
pacienti maji. ,I kdyZz docha-
zite na dialyzu, nemusite se-
dét doma. Diky existenci tzv.
prazdninovych dialyz muze-
te jet prakticky kamkoliv. Ja
jsem nejcastéji jezdil do Chor-
vatska a jednou jsem byl do-
konce az v Tunisku,” usmiva

se Frantisek.

ni darek. Po svatcich se uz
zacinal bat, Zze na néj v IKE-
Mu zapomnéli. ,Citil jsem
se pripraveny a telefon jsem
nedal z ruky, ve dne v noci.
Naposledy jsem IKEM navsti-
vil na zacatku prosince 2015,
kdy me prohlédl cévni chirurg,
a transplantace byla na spad-
nuti. Pak se celé svatky az
do Silvestra nic nedélo. Byl
jsem hrozné nervozni a poma-
lu jsem zacal propadat skepsi,*
popisuje posledni tydny pred
operaci FrantiSek. Kdyz ale
prece jen z nemocnice hned
po Novém roce zavolali, byl
v IKEMu do 20 minut.

Pak uz Slo vSechno raz
na raz - operace, rehabilita-
ce, rekonvalescence, navrat
do bézného zZivota. FrantiSek
prozival obrovskou euforii
a radost, ale také obavy a zma-
tek. ,Minimalné pul roku trva,
nez se vzpamatujete, zacnete
normalné fungovat a dokazete
si uzivat, Ze vas v podstaté nic
nelimituje,’ vzpomina a doda-
va: ,Navrat do bézného Zivota
po transplantaci se da hravé
prirovnat k navratu z véze-

ni. Také se neumite zaradit
do spolec¢nosti, nevite, co mate
délat”

Po operaci trvalo tii dny, nez
se ukazalo, Ze se transplanto-
vand ledvina na FrantiSkovo
télo adaptovala. KdyZ odcha-
zel z nemocnice, uz fungovala
zhruba na 90 procent. Dnes ma
Frantisek Cerny za sebou vice
nez rok ,normalniho“ Zivota.
Loni pozadal o ruku svoji part-
nerku, ktera ho po celou dobu
dialyzy a nasledné transplan-
tace podporovala, a ozenil se.
Jeho Zena spolecné s nim vé-
tila, Zze se nové ledviny docka
a ze se jeji funkce rozbéhne
naplno. ,Moje soucasné vy-
sledky jsou absolutné uzasné,
a to hlavné diky péci pani dok-
torky Lyerové,” pochvaluje si
FrantiSek.

Celou dobu svoji nemoci se
FrantiSek drzel hesla ,kazdej
den dobrej“ a dal si ho promita
do svého soucasného a hlavné
budouciho Zivota. A co si poc-
ne s nové nabytou svobodou?
Znovu zacal jezdit na chalu-
pu u Ji¢ina, rybafit a chysta
se hodné cestovat. Zatim vy-
razi jen po Evropé€, protoze
do vzdalengjSich destinaci si
jesté netroufa. Hlavné ale bude
pro sebe a svoji Zenu stavét
dam. ,,UZ nékolik let sice bojuji
s ufady ohledné inZenyrskych
siti, ale vydrZim. Podfidil jsem
tomu snu vSechno a hlavni je,
Ze mam dost ¢asu ho dokon-
¢it,” rika odhodlané FrantiSek.

Nezbyva tedy nez mu poprat
hodné Stésti a trpélivosti!

Magdalena Bambouskovd
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VARIME S PETROU

Pro pfirodu je jaro novym zacatkem, vSe pudi a kvete.
Jaro je také spojeno s Velikonoci a obdobim pustu.
Recepty, které jsem pro vas pfipravila v tomto ¢isle, jsou
proto symbolicky bezmasé. Presto zasyti a na talifi urcité
zaujmou nejen vegetariany.

Vege m e n u Recepty pro vas pripravila Petra Bartova,
foodblogerka a redaktorka sexymamas.cz

KROUPOVY SALAT

= 400g varenych krup
= 30ks cherry rajcatek

® 50¢g nasekané petrzele kudrnky

50¢ jarni cibulky
= peprf a citronova Stava podle chuti
= 3 lzice panenského olivového oleje

Pfes noc namocené kroupy uvarime a nechame
vychladnout. Cherry raj¢ata rozkrajime a spolu

s nasekanou petrzeli smichame s kroupami. Poté pfi-
dame na kolecka nakrajenou jarni cibulku. Na zavér
dochutime pepfem a citronovou Stavou, zakapeme
olivovym olejem a dikladné promichame. Salat
nechdme minimdalné dvacet minut odleZet v chla-
du, aby kroupy nasakly esence z nasekané petrzele

a $tavu z rajcat.

Energie: 1 933 kcal, bilkoviny: 54 g, tuky: 50¢, sacharidy: 352g, draslik: 4 384 mg, fosfor: 1 300 mg

Mnozstvi surovin u vSech pokrm( odpovida 4 porcim.



SAFRANOVE RIZOTO

200¢ kulatozrnné ryze

= 1 lzice masla

= 11 kufeciho vyvaru

= 2 dcl bilého suchého vina
= 1 1zicka Safrdnu

= 2 lzice parmazanu

= smetana 129% podle chuti

Ryzi kratce orestujeme na jedné 1zici masla, zalijeme kufecim vyva-
rem a vafime spolecné se Safranem. Jakmile ryze nabyde a mnozstvi
vyvaru se zredukuje (uslySime zvuk, jako by ryze zasycela), pfilije-
me bilé vino a znovu na mirném ohni pomalu redukujeme. Pokud
byla redukce prili§ rychld, ryZe se lepi, ale stale je tvrda, pfrilijeme
jesté trochu vyvaru. Postupné bychom méli dosahnout krémové ka-
Sovité konzistence. Celkem by ryze méla zasycCet Ctytikrat. Na zavér,
s ohledem na denni limit pfijmu soli, pfimichdme parmazan. Kdo

ma rad smetanova rizota, mize pridat smetanu na vareni.

Energie: 1 065 kcal, bilkoviny: 16 g, tuky: 22 g, sacharidy: 175 g,

draslik: 835 mg, fosfor: 155 mg

Dalsi insp&pei nejen pro vafeni mizete najit na strankach

150¢g jahel

300 ml mléka

citronova kira

4 ks hrebicku

1 kousek celé skofice

1 1Zice masla

50 ¢ medu

50¢ povidel (idealné bez pfidaného cukru)
suSené Svestky na ozdobu

Jahly dvakrat spafime vrouci vodou. Dikladné je sce-
dime a varime v mléce s citronovou kiirou, hfebickem

a kouskem celé skofice, az vznikne husta kase. Prida-
me maslo a nechdme chladnout. KdyzZ je kaSe vlazna,
vmichame do ni podle chuti med. Z kaSe tvarujeme malé
kopecky, do kterych prstem vyhloubime diilek a vyplni-
me ho kvalitnimi povidly. Na kazdy vdolecek mtizeme
dat jeSté kousek suSené Svestky jako ozdobu.

v kategorii recepty. 21
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Jmenuji se

AJA AGNEROVA

a bavi mé TVORIT, MALOVAT, SIT...

davat vécem okolo sebe novou tvar.

Proto stale hledam nové napady, jak by se daly béz-
né predméty s trochou kreativity vyuzit neotrelym
zplsobem nebo jak si je jednoduse a levné vyrobit.
Doufam, Ze se do tvoreni pustite se mnou ©!

G.

NA SPODNI CAST KVETU
NANESTE TAVNOU
PISTOLI LEPIDLO,
PRILOZTE ZBYLOU CAST
SPIRALY A CHVILKU
PRIDRZTE.

&

. VUANY
JARO ZH
NAS PRIVITALO
PRIJEMNE TEPLYM POCASIM.
PRIVITEJME HO TAKE, A TO
SVEZi DEKORACI NA DVERE
NEBO NA OKNO.

—

"

5

{ .!_‘.

/.

F

NA KONGI SPIRALY NECHTE VOLNOU PLOCHU,

® TOU NAKONEC CELY KVET SLEPITE.

STEJNYM \QGSOBEM VYROBTE | DALSI KVETY,
KTERE OPET POMOCIi TAVNE PISTOLE PRILEPITE NA

PROUTENY ZAKLAD.



Z KOLECEK VYTVORITE MALE KVETY,
KTER?ML QZDOBI'II'E.P@‘OUTEVN'Y
- ZAKLAD. PAPIR ZACNETE STRIHAT
' | 1 I o w r
i, .. DO SPIRALY A NOZKAMI'V Ni
_— = jai PRITOM-TVORTE JEMNE VLNKY.

PRIPRAVTE SI RUZNE VELKA
e  KOLECKA Z BAREVNEHO
PAPIRU, TAVNOU PISTOLI

— o APROUTENY VENEC CI
“® " SRDCE STEJNE JAKO JA.

_

]:||-|:

"_'--'

—‘-1.:_‘ E '-*-J'. L

... A POMOCi PRSTU HO JESTE |
UPRAVTE DO TVARU KVETU.

VZNIKLY PROUZEK STOCTE ...

_—

8.

DEKORACI NEMUSITE VYTVORIT JEN Z TOHO,
CO SEZENETE V OBCHODE. BUDTE
KREATIVNI A Z OBYCEJNEHO

PAPIRU VYROBTE SVOU >

VLASTN. P s
TN

. e

¢ L

B
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e vyhasinajicich oc¢ich vodackého instruktora, kte-

rého vsichni znali pod prezdivkou ,Zlatan®, bylo
mozno stale vycist upornou snahu pochopit, o co tady
vlastné jde, nez to definitivné zabali. Plisobilo az ko-
micky, jak rezignoval na zbyvajici oka-
mziky v zdjmu néceho, v jeho situaci
tak nepodstatného. Nestranny pozoro-
vatel by si fekl, zda by nebylo smyslupl-
néjsi vénovat tento drahocenny cas né-
¢emu hezkému a odejit s pokojem v dusi
nad krasné, a¢ bohuZzel ne plné prozitym
Zivotem.

Nic takového ale nepfipadalo v uvahu,
jelikoz jeho rozpolceny mozek se pravé
z poslednich sil zaobiral filozofickou otaz-
kou, zda nejhorsi mozna zrada ma svij vr-
chol, nebo naopak spise své dno.

Toho dne si nemohl inZenyr Miroslav Ko-
tek hned od tézkych prosklenych dvefi pa-
neldku nejvétsiho chomutovského sidlisté
nevSimnout, Ze jeho opryskand poStovni
schranka je nezvykle preplnénd. Prestoze

na ni chybéla jmenovka, poStovni dorucova-
telka Simkova védéla, Ze ta s vyrytym znakem —
Zenského pohlavniho organu do Sedivé natfeného plechu patti
pravé Kotkovym. Veskeré pokusy o odstranéni kresby se pro ne-
popularnost majiteltt schranky ukazaly naprosto zbytecné a bri-
gadnice v letnich mésicich obdrzely tuto pikantni informaci
v ramci pobaveni béhem rychlého proskoleni jako jednu z prv-
nich.

Nadita obalka v jeho rukou byla plna fotek dvou polosvlece-
nych lidi, ktefi si evidentné nebyli vibec cizi. Jednim z nich byl
prekvapivé on a nebylo zadnych pochyb, zZe Zena na snimku neni
inZenyrka Kotkova.

Spésné fotky zasunul zpét do obdlky, jako by mél pocit, Ze se mu
nékdo diva pres rameno. Skondcily na dné koZené aktovky na tak
dlouho, nez zjisti, z jakého divodu je vlastné obdrzel, a vymysli, co
s nimi udéla dal. V kazdém pripadé jeho vikendové vodacké vylety
stejné jako jeho manZzelstvi byly ve velkém ohrozZeni.

Nemél odvahu se na né znovu podivat aZz do nasledujiciho dne,
v soukromi své kancelafe. Probiral se Stastkem fotek znovu
a znovu a premyslel, kdo je nafotil a pro¢. Jedna z fotek byla
hmatatelné silnéjsi neZ ostatni. Opatrné odd¢lil dvojici k sobé pfi-
lepenych snimkd, aby s pfekvapenim zjistil, Ze na tom spodnim

neni on, nybrz dalsi z ucastniktt vodackych vikendd, jeho jediny
velky kamarad Vlasta. Pravé ten, ktery vymyslel jeho vodackou
prezdivku. Divka byla stdle tataz, dvacetileta Irena, zachycena
v podobné choulostivé poloze jako s nim samotnym.

Ze zacatku byl na Vlastu ,Bejka* Polacka poradné naStvany,
pak si ale uvédomil, Ze spiS nez jeho sok mlze byt Vlasta jeho
spojenec, protoze se pravdépodobné nachazi v navlas stejné ne-
piijemné situaci jako on. Zfejmé také pravé ted feSi, co fekne
svoji Zeng, pokud se to provali.

Na Irenu naStvany byt nemohl. Byla totiZ uz par tydnt mrtva.

Louka vodackého kempu byla plnd. Chlapi hrali fotbal s polo-
prazdnym micem, ktery vyplavila feka. Branky tvofily jejich ko-
Sile, postranni ¢ary nahrazoval na jedné strané bieh a na druhé
zalatek lesa.

Zenské na prvnim jarnim slunci popijely levné ovocné vino,
stiidavé pripravovaly jednoduchou vecefi a stfidavé pozorovaly
houf hraca zbésile se zenoucich za splasklou mi¢udou.

sMirrrku, kurrva pfihrrrej!* kiikl nedockavé Vlasta na svého
spoluhrace a kromé vysportovaného téla okazale predvadél sviij



moravsky dialekt jeSté malicko vySperkovany
F o jinak celkem béznou logopedickou vadu.

Irené neuslo, ze se trosku predvadi. Musela si
ale priznat, Zze na ni Vlastv specificky Sarm za-
bira naramné. Vysledny dojem, kromé toho, ze

vibec neumél kopnout do mice, kazil pouze fakt,
Ze se pfi dychtivé Zadosti o ptrihravku Skrabal

s mirné dementnim vyrazem ve tvafi na zadnim
Svu svych oSuntélych kostkovanych Sortek. Usrkla
teplého vina ze sklenicky od hoicice a natocila
slastné obli¢ej smérem ke slunci. Po dlouhé zimé si
jeji télo tikalo o pfisun vitaminu D vic nez kdy jindy.

A

Uder do hlavy zezadu tupym tézkym pfedmétem

priSel rychlosti blesku. Byl vedeny silou zoufalého

¢lovéka ochotného k zoufalym c¢intm. Pritom se
vSechno zdalo byt tak genialné vymyslené.

Peclivé s Irenou ve vodacké chatce schovali fotak

a nastavili objektiv tak, aby co nejlépe zachytil kompro-

V|

—

mitujici detaily. Cilem byl ten svedeny hlupak, ktery se nabubftele
vozil se svoji Zenou v renaultu chomutovskymi ulicemi a daval
nepokryt€ najevo, Ze oni jsou néco vic. Pfitom kdyby neméli stryc¢-
ka ve strané, nikdy by se nezmohli na nic z toho, co maji. A ted
ten zbohatlej inZenyrskej nouma pfijde hledat pomoc praveé
k nému a jen proto, Ze se mu do obalky nedopatienim zamichala
jedna ze zkuSebnich fotek.

Zamysleli od toho naivniho, dobfe zajiSténého a nepochybné
snadno vydiratelného nevérnika ziskat penize a zacit s Irenou
znovu. Po tragické smrti Ireny minuly mésic ale chtél na vsechno
zapomenout. Bohuzel se ten pitomec pravé usadil v jeho byté
a zacal vymyslet sméSnou tymovou strategii, jak celit spolecnému
nepfiteli.

Udefil pro jistotu jesté jednou, aby si byl jisty, Ze tahle vodacka
etapa jeho zivota je jednou provzdy za nim.

Stejné mu nikdy poradné neptihral.

Daniel Dvordk
cestovatel, bohém a pfilezitostny spisovatel,
foto: commons.wikimedia.org

Navod: Lustéte ve vSech osmi
smérech a ze zbylych pismenek
Ctéte po fadcich tajenku.

Soren Kierkegaard: ,Fantazie je prostfednikem k.. (dokonceni v tajence osmismeérky).
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AREST, ASBESTOS, AUTOKRAT,
BANKOVKA, BERAN, DEMISE,
DEMONSTRATE, DOLNI,
DRAHOSLAVA, ELAIN,
EPIDIASKOPY, FETOVATI,
GLASSES, IDOLY, KATECHETA,
KHAKI, KLECMO, KRABI, KUBIK,
KVALIFIKOVANY, LINIE, LOUPAT,
MAGIE, MARIE, MELTA,

MESTA, NAHLY, NAPRASKLE,
NARUB, NAVEST, NEVINE,
ODENA, ODVETA, OCHOTNIK,
OLOVENE, OTESANY, PROSBA,
PRISLUSENSTVI, REVERZIBILITA,
SAMOSTRILY, SBITY, SITINY,
SKELETON, SKOBA, STRUBEC,
STRESOVICKY, SUPLOVATI,
SVEZE, SYSEL, TENIS, UMYTE,
VALET, VINEN, VINOUT.
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Ako sitazit?
1) Vylustite sutaznu krizovku

(na obalku napiste ,,Sutaz“).

a znenie tajnicky zaslite postou  2) Vylustite sutaznu krizovku
na adresu: a spravne znenie tajnicky zaslite

Redakce ¢asopisu Dialog
B. Braun Avitum s.r.o.
V Parku 2335/20
148 00 Praha 4
26 Ceska republika

e-mailem na adresu:
dialog.cz@bbraun.com alebo dia-
log.sk@bbraun.com (do predmetu
e-mailu uvedte ,Suta:

7).

Neposielajte odpovede po uza-

vierke, inak budete automaticky
vyradeni zo sutaze. Z technickych

dévodov zasielame vyhry

len

na tizemi CR a SR. Pri vypliiovani

svojho mena pouzivajte diakritiku,

aby nedoslo ku skomoleni vasho

mena na vyhernej listine.

Ceny pre vyhercov:
tricko s golierikom, flisova deka, Katarina Kubelkova,
kniha, pero, blok, antistresova
lopticka (oblicka), klucenka so
svetlom a Zetébnom

Uzavierka je 20. 5. 2017

Vyhercovia z minulého éisla:
Vlasta Pelleova

Riesenie z minulého cisla:
Malé bolesti nas vyvadzaju
z rovnovahy, ale velké nas
navracaju k samym sebe.
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1) Vylustéte soutézni tajenku a jeji
znéni zaslete poStou na adresu:
Redakce ¢asopisu Dialog

B. Braun Avitum s.r.o.

V Parku 2335/20

148 00 Praha 4

Ceska republika

(na obalku pfipiste ,,Soutéz*).

2) Vylustéte soutézni tajenku

a jeji znéni zaslete e-mailem

na adresu: dialog.cz@bbraun.com
nebo dialog.sk@bbraun.com

(do pfedmétu e-mailu uvedte
LSoutéz*).

Tfi prvni spravna feseni doru-
¢end jednim z vysSe uvedenych

zpusobli budou odménéna. Roz-
hoduje datum (u mailt pfipadné

i ¢as) doruceni.

Neposilejte odpovédi po uzaveér-
ce, automaticky budete vyra-
zeni ze soutéze. Z technickych
divodu zasilame vyhry pouze
na tizemi CR a SR. P¥i vypliiova-

ni svého jména pouzivejte diakri-
tiku, aby nedoslo ke zkomoleni
vaseho jména na vyherni listiné.

Ceny pro vyherce: tricko s limec-
kem, fleecova deka, kniha, tuzka,
blok, antistresové mackatko,
klicenka se svétlem a zetonem

Uzavérka je 20. 5. 2017.

Vyherci z minulého ¢isla:
Karel Karpecki, Olga Kuttlerova,
Véra Lyckova

Reseni z minulého éisla:
Zivot je jen ¢ekdnim na to,
az se sny zméni ve skutecnost.



B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Ani s onemocnénim ledvin se nemusite bat cestovat. Skupina B. Braun vam prostfednictvim Prazdninovych dialyz
zajisti oSetreni v dialyzacnich strediscich po celém svété. Jiz vam nic nebrani vyrazit za novymi zazitky!
Cestujte bez obav s B. Braun Avitum.

B. Braun Avitum s.r.o. | Centrum prazdninovych dialyz | www.prazdninove-dialyzy.cz

CESTUJTE S NAMI

A POZNAVEJTE SVET




