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B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

DOVOLENA V MALAZE

Spoleénost B. Braun Avitum s.r.0. nabizi program
prazdninovych dialyz, ktery umoziuje pacientim
s onemocnénim ledvin cestovat po celém svété.

Chcete se podivat do Andalusie? Zadny problém.

V Malaze jsme otevreli nové prazdninové dialyzaéni
stredisko. Sluncem zalita Malaga je méstem Sirokych
bulvard, ve vétru se houpajicich palem, pestrého
nocniho Zivota a vynikajicich restauraci s ¢erstvymi
plody more.

Stastnou cestu!

Postup p¥i zajisténi prazdninové dialyzy:

= Klient si vybere destinaci a oslovi koordinatora
prazdninovych dialyz.

= Koordinator doporuci vhodné dialyza¢ni stfedisko.

= Klient upfesni terminy dialyzaéniho o3etfeni a preda
kontakt na své domaci dialyzaéni stfedisko.

= Koordinator si vyzada potfebnou lékarskou
dokumentaci a kontaktuje vybranou dialyzu.

= Koordinator pacienta kontaktuje a pfeda mu veskeré
potfebné informace.

Centrum prazdninovych dialyz | B. Braun Avitum s.r.o.
V Parku 2335/20 | 148 00 Praha 4 | Ceska republika
Tel. +420-271 091 922, +420-602 576 957

Fax +420-271 091 923
prazdninovadialyza.cz@bbraun.com

MALAGA

NOVA DESTINACE V CELOS\/ETOVE S[TI
PRAZDNINOVYCH DIALYZ

B. Braun Avitum s.ro. | www.bbraun-avitum.cz



VizZeni pidtelé,

jak bézi Cas, prestdavdm brdt zdravi jako néco samoziejmého. V didfi se
mi ¢im ddl Castéji objevuje pozndmka o ndvstévé lékare, a kdyZ se rdno
natdahnu po budiku, zaboli mé v zddech. Smifil jsem se s tim, Ze mi
neni dvacet, a zacal jsem svému télu naslouchat. ,,Definice Silenstvi je
délat stejnou véc znovu a znovu a ocekdvat jiné vysledky,” rekl Albert
Einstein. Ano, zacnu nékteré véci délat jinak. Clinek o pdtefi, ktery
najdete v tomto ¢isle, se pro mé stal idedlnim odrazovym miistkem.
Najdete v ném uzitecné rady, jak se o pdter starat a co délat, aby nebo-
lela ani v mlddi, ani ve vyssim véku.

Ke zdravému Zivotnimu stylu patii i raciondlni a vyvdzeny jidelnicek.
V rubrice ,B. Braun vzdéldvd‘ se doctete, kterych osm potravin vam po-
miize sniZit hladinu nezdravych tukii v krvi a kde se na svété ji nejlépe.
Italskda kuchyné napiiklad vynikd nejen rozmanitou paletou chuti, ale
diky svému stiedomovskému charakteru je i neobycejné zdravd.
Chcete-li se o tom presvédCit primo u zdroje, vydejte se do Itdlie.
Turisticky atraktivni je zejména zdpadni Spice Sicilie v oblasti mésta
Trapani. O tom, co vsechno v tomto mimorddné zajimavém kouté svéta
najdete, se dozvite v pravidelném cestopisném ¢ldnku. Navic, jak uz
mozZnd vite, najdete na Sicilii v letovisku Valderice i dialyzacni cent-
rum, které patii k celosvétové siti prdazdninovych dialyz.

Meéjte se dobre

Zdenék Chodora
redakce Dialogu
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At’ uz se nam sportovat
zrovna nechce, zada po-

bolivaji a meékka pohovka
14k, nebo at uz si naopak bez
svizného probéhnuti v parku
nedovedeme den ani predsta-
vit, méalokdy si uvédomime, Ze
moznost sportovat je vlastné
prepychem. Na zemi totiZ sta-
le Ziji miliony lidi, ktefi denné
bojuji o holé preZiti.

Koncern B. Braun se ucast-
ni charitativni sbirky, ktera ma
pomoci
vychodu Afriky. Cilem sbir-
ky je poskytnout Sesti stim
rodindm v postizenych oblas-
tech nejméné 7,5 litru vody na
den a na clovéka. Situace je
opravdu kriticka. Dlouhé ob-
dobi bez deSté¢ vyhnalo ceny
obilovin do nebe. Na mnoha

suchem suzZovanému

mistech panuje hladomor az
biblickych rozméra. Vice nez
23 miliondm lidi hrozi smrt

, Cilem sbirky
je poskytnout
600 rodinam
v postiZenych oblastech
nejméné 7,5 litru vody
na den a na clovéka

PInime sen pohybem:

Pitna voda pro
vychodni Afriku

hladem. Lidé v Keni a okolnich
zemich se pokouseji Zivit hmy-
zem nebo jedovatymi hlizami
a Casto nemaji pristup ani k pit-

XXI. rocnik svétovych her

dialyzovanych

a transplantovanych

Na pfelomu cervna a ¢ervence
se ve Spanélské Malaze konal
XXI. ro¢nik Svétovych letnich
her transplantovanych spor-

tovcel, ktefi i po transplantaci
ledviny, srdce, jater, plic, pan-
kreatu nebo kostni dfené zavo-
di na mezinarodni drovni. Hry

né vodé. Nejvice ohroZeny jsou
pritom déti.

V ramci akce Plnime sen
pohybem se k této charitativni

se konaly pod zastitou organi-
zace World Transplant Games
Federation, ktera v sobé sdru-
Zuje Spickové sportovce z vice
nez 60 statd svéta. Diky podpo-
fe spolecnosti B. Braun Medi-
cal se jich zucastnili i zastupci
z Ceské a Slovenské republi-
ky. V Malaze se shodou okol-
nosti nachazi i nové otevrené
dialyza¢ni centrum B. Braun

sbirce pfipojuji i zaméstnan-
ci B. Braun Medical. Cilem je
s pomoci aplikace Endomondo,
kterda zaznamenava nejriznéjsi
sportovni aktivity, shromazdit
50 000 K¢&. Koncern B. Braun
navic prislibil, Ze v piipadé
této humanitarni katastrofy do-
rovna kazdy prispévek stejnou
¢astkou, v naSem pripadé tedy
na konec¢nych 100 000 K¢.
redakce Dialogu

Avitum, které je soucasti sité
péce. Malaga,
nadherné Spanélské letovisko

prazdninové

a rodné mésto Pabla Picassa,
se tak stala dal$i moznou de-
stinaci pro dovolené dialyzo-
vanych pacientd. Zavodnici
stredisko navstivili, seznamili
se s personalem a prohlédli si
jeho prostory.

redakce Dialogu



s pole¢nost B. Braun Avi-
tum nabizi svym klientim
nekomercni program prazdni-
novych dialyz, diky kterému
se lidem s onemocnénim led-
vin dostane i ve vzddlenych
dovolenkovych destinacich
kvalitniho oSetfeni. Neddvno
bylo do stdle hustsi sité prazd-
ninovych dialyz zatazeno dia-
lyza¢ni centrum ve Spanélské
Malaze, plivabném pristavnim
mésté u Stredozemniho mofe,
které je nazyvano perlou An-
dalusie. ,DneSni propojeni
svéta prinasi vyhody i dialyzo-
vanym. Jsme blizko dobé, kdy
bude moci i pacient s vaznym
onemocnénim ledvin zapich-
nout prst do mapy a fict si,
tady chci stravit dovolenou,
stejné jako kdokoliv jiny,* fika
MUDr. Martin Kuncek, fedi-
tel sité dialyzac¢nich stiedisek
B. Braun Avitum.

Prazdninové dialyzy jsou
skvélou mozZnosti, jak se vy-
manit ze zabéhlé rutiny dia-
lyzy, bez obav se rekreovat
a poznavat puvaby cizich kra-
ju. ,Pro nase ceské a slovenské
pacienty je vyhodou, Ze tu na-
razi na stejné postupy a vyso-
ké standardy, na jaké jsou ze
svého domaéaciho dialyzacni-

Malaga ma co nabidnout - slunné plaze,
malebné ulicky, velkolepé katedraly, muzea,
kulinarské speciality a Spickovou dialyzu.

Carokrasna
Malaga

se otevira dialyzovanym pacientiim

ho stfediska zvykli," dodava
MUDr. Martin Kuncek.

Slozitou agendu sjednavani
dialyzacni péce v zahranici zari-
zuje spolecnost B. Braun Avitum
na zakladé smluv s pojistovna-

Cesti a slovensti sportovci dosahli
v mezinarodni konkurenci skvélych vysledka:

Petra Vovesna: 1. misto v béhu na 200 m a 2. misto v béhu na 100 m
Vojtéch Koudelka: 1. misto v béhu na 800 m a 2. misto v béhu na 400 m
Tomas Smazak: 2. mista v plavani na 100 m volny zpdsob a 50 m prsa

Petr Zitny: 3. misto v badmintonu

Roman Dunda: 3. misto v badmintonu

Tomas Burda: 3. misto v tenise, v hodu diskem a vrhu kouli
Robo Kopecky: 3. misto v tenise a stolnim tenise

Dusan Krizko: 3. misto v Sipkach
Jozef Franer: 3. misto v golfu

mi a jednotlivymi dialyzacnimi
stredisky. Cestu je ale tfeba zacit
planovat nejméné s dvoumé-
sicnim predstihem. V dialyzac-
nim stredisku B. Braun Avitum
Malaga akceptuji EHIC, Evrop-

WORLD TRANSPLART BAMES 2017
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skou kartu zdravotniho pojisté-
ni, z niz je oSetfeni plné kryto.
Ve stredisku pfijimaji i pacienty,
ktefi jsou pozitivni na hepatitidu
C. Mate-li o prazdninovou dia-
lyzu v Malaze nebo jinde zajem,
nevahejte nas kontaktovat.
redakce Dialogu

Zajisténi dialyzacni péce
pri dovolené
Tel. +420 271 091 922
Mobil +420 602 576 957
prazdninovadialyza.cz@
bbraun.com
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ednoho dne se budova
J starého Lazeniského domu
ve Slavkové u Brna pokryla
leSenim. Pfestavba trvala 16
mésiclt a pfiSla na 100 mili-
onl korun. V 1été roku 2016
byl objekt
vien a pojmenovan B. Braun
Omnia. Pod jednou stfechou
zde najdete nejen rehabilita-
ci s novou saunou, vodolécbu

slavnostné ote-

s modernimi vifivkami, elek-
fyzioterapii,
zvuk, nefrologickou, rehabili-
tacni a interni ambulanci, ale
predevSim moderni dialyzac¢ni
stfedisko a domov pro zdravot-
né postizené nazvany Domov
s usmévem. Takto kombino-
vané zdravotnické zafizeni je
v Cesku naprostym unikatem.

Po rekonstrukci se v Do-

trolécbu, ultra-

mov¢ s usmeévem zvysil pocet
liZzek z 5 na 36. Pro seniory,
ktefi musi dialyzu absolvo-
vat az trikrat tydné, je snadno
dostupné dialyza¢ni stfedisko
opravdovym poZehnanim. Vy-
jdou prosté ze svych luxusné
zatizenych pokojt, udélaji par
krokt a jsou v ordinaci. ,Nyni
zde mame trvale ubytovano
32 seniorQ, z nichz vétSina je
dialyzovanych. Kapacita se za-
plnila velmi rychle. Jsme radi,

n

Dum zdravi
a usmevu

Ze se potvrdil nas predpoklad,
7e tato sluzba v Cesku chybé-
la, ale jesté radé&ji jsme za to,
Ze se u nas lidé citi dobre,* fika
MUDr. Martin Kuncek, fedi-
tel sité dialyzaCnich stredisek
B. Braun Avitum.

Kazdy klient ma indivi-
dudlni plan, ktery zahrnuje

zdravotni péci, rehabilitacni
program i jidelni¢ek na miru.
Klienti si chodi zacvicit, sla-
vi narozeniny, pecou cukrovi
a perniky nebo posedi u ohné.
V aredlu se dokonce konaji
divadelni predstaveni a kon-
certy. Nejednou se tu ozyva
i détsky smich. V domové se

napiiklad vyhlaSovali vysled-
ky vytvarné soutéZe mateiské
a zdkladni Skoly. A zahradu
krasli upravené zahony, o kte-
ré spole¢né se seniory pecuji
déti. ,Mame porad spoustu
plant, jak bychom jeSté moh-
li naSim klientim prospét,
aby se tu citili dobfe. Nejsme
jen zdravotnickym zatizenim,
ale snaZzime se byt domo-
vem v pravém slova smyslu.
Momentdlné se soustfedime
na to, abychom na zahradé
vybudovali zpevnéné stezky,
aby ji mohli vyuZzivat i ti méné
pohyblivi klienti. Pfipravuje-
me hfist¢ na pétanque a po-
fizujeme zahradni ndabytek,*
vypocitava budouci zaméry
MUDr. Ale$ Hruby, vedouci 1é-
kat dialyzac¢niho stiediska, od-
bornych ambulanci a manazer
Domova s usmévem.

Brany budovy B. Braun
Omnia jsou ovSem otevieny
i Siroké verejnosti. Béhem roku
provedli zdravotnici na dia-
lyza¢nim stredisku sedm tisic
oSetfeni. Rehabilitatnim a fy-
zioterapeutickym traktem pak
proslo dokonce pires 30 tisic
lidi.

redakce Dialogu




Moji pribuzné selhavaji ledviny
(GF 0,29 ml/s) a zacina se mluvit
® o transplantaci. Uplatiuje se jesté

princip spadovosti k jednotlivym nemocnicim?
Miuze transplantace probéhnout v IKEMu
(Institut klinické a experimentalni mediciny),

i kdyZ jsme ze Zlinského kraje? V détstvi byla
pribuzna sledovana v Motole.

: , Lécim se na vysoky krevni tlak

a zrychleny tep. Asi osm mésicu beru
i Triplixam a Betaloc ZOK 50 mg. Zacal
jsem zdravéji jist a cvicit, shodil jsem 12 kg.
Najednou se mi v poslednich ¢trnacti dnech
zacal tlak pohybovat kolem hodnot 102/60
a zacala se mi tocit hlava. Co ted'? Mam léky
vysadit, nebo brat jen pulku Triplixamu? Nebo

zmeénit Iéky? Diky za odpoveéd.

?WOVM)

Odpovida
MUDr. Roman Kantor

z Dialyzacniho strediska
B. Braun Avitum Tfinec,
¢len Lékarské rady B. Braun Avitum

Transplantacni centra maji své prirozené spadové oblasti a kazdé dialy-
zacni stfedisko doporucuje pacienty k transplantaci do svého spadového
transplantacniho centra. Pacient ma ovSem moznost volby svého zdravot-
nického zafizeni, a proto si mize vyzadat vySetfeni a registraci u nespado-
vého transplanta¢niho centra. V takovém pripadé vSak musi pocitat s tim, Ze
pojistovna nemusi uznat naklady, které ji vznikaji navic - napriklad uhradu
dopravy. Po transplantaci je pacient sledovan v transplanta¢nim centru, coz
vyZaduje dojizdéni. Registrace v nespddovém centru je podminéna souhlasem
spadového centra. Nékteré typy transplantaci jsou provadény pouze v IKEMu,
napf. parové vymény, fetézové transplantace od zivych darct, kombinované
transplantace slinivky a ledviny nebo transplantace u ABO nekompatibilnich
pard. V takovém pripadé vas oSetfujici 1ékar nasméruje ptimo do IKEMu.

Blahopfeji ke zhubnuti. Zavedenim zdravého Zivotniho stylu ¢asto docha-

zi ke zlepSeni zdravotni kondice, ktera umoznuje snizit davku 1ékd. Lécbu

je tfeba konzultovat s vasim oSetfujicim 1ékatem. Lék Triplixam obsahuje

tii u¢inné léky. Pokud mate nizky tlak, nejdiive mizZete zkusit jen polovinu
tablety, pokud se da ptlit. Lepsi by bylo se s lékafem domluvit, kterou slozku
z trojkombinace vysadit a které slozky snizovat. Lé¢ba musi na méfené hod-
noty tlaku reagovat.

Vazeni ¢tenari, 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 prostrednictvim internetu v poradné na www.ledviny.cz.

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

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



S dcerou Sofii na Sumavé (2009)

Naucil jsem se postupovat
trpelive, malymi krucky!

Michal Jancarik, znama ,,rosnicka“ televize Nova, moderator a clovek mnoha zajmi. Poradatel
koncerti, divadelniho minifestivalu, ale i vasnivy cyklista. A hlavné nezlomny optimista.

Ma za sebou opravdu krusny rok, ale dnes uz svita na lepsi casy. V détstvi mu lékari
diagnostikovali polycystickou chorobu ledvin, ktera méla v dospélosti za nasledek
transplantaci. Ta se vydarila na vybornou, télo reagovalo na novou ledvinu skvéle, ale presto
nastaly pooperacni komplikace. Krev z prasklého aneurysmatu mu tlacila na michu tak,

Ze ochrnul. Dnes se uci znovu chodit a kazdy posun vpred je novym malym vitézstvim.



Jak a kdy se u vas zacalo
onemocnéni ledvin
projevovat?
Polycystickou chorobu led-
vin mi nasli ndhodou, a to uz
v mych dvou letech. Nicmé-
né mé to nijak neomezovalo
a prakticky byl dlouha Iléta
klid. Selhdvani ledvin a s tim
spojené potiZe nastaly aZ tésné
pred ctyfticitkou.

ProtozZe se vcas podarilo

najit darce, prodélal jste
transplantaci. Jak dlouho jste
na ni ¢ekal?

Vzhledem k mé krevni skupi-
né a dalSim okolnostem lékari
odhadovali, Zze budu cekat asi
pil roku. Ve vysledku jsem
na vhodného darce cekal jen
zhruba pét tydnt, coZ povazuji
v tomto ohledu za velké Stésti.

Miuzete popsat svoje osobni
zkusenosti s dialyzou? Jak
moc vas omezovala v soukro-
mém a profesnim Zivoté?

Ja byl na dialyze jen asi deset
tydntt a mél jsem od predchozi
operace, kdy mi odebirali led-
vinu, na hrudi katetr. Nechal
jsem si udélat pistél, bylo to
velmi pohodIné. Jak jsem fikal,
predpoklad totiz byl zhruba
ptl roku do transplantace, ale
vzhledem k rychlosti, se kterou
se nasel darce, na ni vibec ne-
doslo. TakZze mé osobné dialy-
za nijak neobtéZovala.

Po transplantaci, ktera
dopadla nadstandardné
dobre, nastaly ale
komplikace. Co se stalo?
Transplantace probéhla per-
fektné. Chtél bych velice podé-
kovat transplanta¢nimu centru
v Plzni, jmenovité doc. Reischi-

govi, ktery se o me¢ dosud stara,
a také operatérovi doc. Molac-
kovi, ktery odvedl perfektni
praci. Paty den po transplanta-
ci mi ale bohuzel pfimo u pa-
tefe prasklo aneurysma (shluk
cév) a vytékajici krev utlacila
michu. Byl z toho velky malér.
Na télo byl vyvinut pfriliSny
napor - narkézy atd. Skoncil
jsem az na Metabolické jednot-
ce intenzivni péce plzenské FN
a nebyt jejich dokonalé péce,
uz jsem tu taky nemusel byt.
Muj obrovsky dik za vSechny
patii zejména panu doktoro-
vi Radé&jovi. Pfimo z néj salal
enormni zajem mi pomoci, a to
meé neuveéritelné nabijelo. Sta-
ral se o mé nepfetrzité témer
dva mésice, den co den. Na to
se opravdu neda zapomenout.

Pred nedavnem jste opustil
Iécebnu v Kladrubech a jste
koneéné doma s rodinou.
Jakeé jsou prognozy Iékaru

a fyzioterapeuti?

Vzhledem k tomu, ze micha
nebyla naStésti prerusena, ale
byla ,pouze“ utlacena, je San-
ce, ze se diky intenzivni reha-
bilitaci vSe podafi. Po pétimé-
si¢nim pobytu v Kladrubech
jsem byl doma jen par dnt.
Cely Cervenec pak moje inten-
zivni rehabilitace pokracovala,
a to v nemocnici v Berouné.
Srpnové dny budu ke své vel-
ké radosti travit v domacim
prostredi. Pokusim se tak ales-
pon caste¢né vynahradit svym
dceram ty dlouhé mésice, kdy
jsem doma nebyl témér viibec.

Jak tyto zdravotni potize
vnima vase rodina, vase pani
a dcery?

Moje manzelka Diana je na-

prosto skvéld, dobfe jsem si
vybral ©. Nejenze vse zvlada,
mam tedy na mysli domacnost,
déti a k tomu ndroc¢nou praci,
ale jeste k tomu to déla s usme-
vem a gracii. Neuvéfitelné mé
podporuje a je plna optimis-
mu, tdhne mé vpied. HolcCicky
jsou jeSté docela malé, je jim
Sest a osm let. Pochopitelné jim
celd ta situace vrta hlavou, je
to pro né stresujici, coZ mé vel-
mi mrzi.

Vas zdravotni stav mél uréité
vliv na vasi praci. Mate
predstavu, kdy se vratite

k pocasi?

Tady je tfeba opét podékovat
a rad tak ¢inim. TV Nova se
ke mn¢ totiz neotocila zady ani
na okamzik. Naopak. Po celou
dobu mé patdlie mé plné pod-

poruje a motivuje. A to vcet-

Moderovani ve Velké synagoze v Plzni (2013)

né moznosti mého navratu
na obrazovku. ZkouSime rtizné
varianty, a v tuto chvili jesté
neni jasné, do jakého formatu
se na podzim, v podstaté rok
od pocatku neschopnosti, vra-
tim. Dilezité ale je, Ze se vra-
tim a chci délat co nejvic véci
tak jako predtim.

Mimo jinych aktivit jste také
poradatelem tdspésnych
koncertli v synagoze. Prevzal
po vas nékdo tuto ¢innost

po dobu vasi Iécby?

Koncerty v plzenské Vel-
ké synagoze organizujeme
od roku 2003. Mdm nesmirné
spolehlivou a schopnou kole-
gyni Hanku Kellermanovou,
na kterou jsem presunul vétsi-
nu ukonti. Ja délam jen to, co
je mozné feSit po telefonu ¢i
pomoci pocitace. Jedeme dal

e
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a jsem na to hrdy. Na Vano-
ce budeme organizovat napfi-
klad koncert Kamila Sttihavky
nebo Hradis$tanu a urcité toho
bude uz na podzim mnohem
vic. Na konci srpna probéhne
také oblibeny divadelni mini-
festival na zamku v Nebilo-
vech. Ten organizujeme pfi-
blizné deset let a pokracujeme
i letos, a to s hvézdami, jako je
Simona Stasova, Karel Roden
nebo Martin Stransky. Moc
mé to t&Si a drzi i psychicky.
Tésim se taky na to, Ze budu
opét moderovat Zivé akce, to
mé hodné bavi. Mam plany
v dabingu atd. Je toho dost.

Na projizd'ce v Plzni (2014)

&)

Cesta po Tanzanii (2008)

Jak se citite? Psychika ma
urcité na aspésnost vasi
Iécby vliv. Jste optimista?
Samoziejmé!
sebe, kromé fyzického trénin-
ku, mazu udélat nez se snazit
udrzet v psychické pohodé?!
Moje motivace je prevelika,
dokonce bych fekl trojndsobna.
Jsou ji tfi zeny mého Zivota -
manzelka a moje dcerky ©.

Co jiného pro

Jste takeé vasnivym

cyklistou. UZ mate plan

na prvni cyklovylet

po uspésné rehabilitaci?
Naucil jsem se postupovat trp€li-
v¢, malymi kriicky, protoZe jinak
to ani v mé situaci nejde. Takze
zatim rozhodné planuju elektro-
handbike, abych svym holci¢-
kam na Sumavé stadil. To je mij

plan pro nejbliz$i budoucnost.
Co byste poradil nasim cte-
narim jako motivaci? Co vas
kromé vasi rodiny Zene kupie-
du a pomaha vam v tézkych
chvilich?

Motivuje mé to nevzdat. Je
to asi urcitd muzskd ambi-
ce - nevyméknout, pfekonat
obtize, nebyt za sraba, co to
vzda. Hodné mi v tom poma-
ha Cetba. Za posledni rok jsem
toho mnoho pochopil, v lec-
kterém ohledu dokonce vic
neZz za predchozich C¢tyficet
let. Uznavam psychosomatic-
ky pohled na véc a myslim si,
Ze bez uzdraveni duSe nelze
uzdravit télo. Presnéji, ze dusi
je treba nastartovat a tézkou
situaci vzit jako vyzvu. Celou
moji anabdzi lze vnimat tak,

Ze musim tento Zivotni ukol
zvladnout, a tim se v Zivoté
posunout dal. Stat se tzv. ,lep-
Sim*“, coz by se bez této vyzvy
ziejmé nikdy nestalo. Zrovna
ja osobné jsem mél tendenci
ustrnout ve vlastnim pohodli.
Kazdy fyzioterapeut vam fek-
ne, ze cviceni je maximalné
polovina uspéchu - ta druha
je v hlavé. V Kladrubech bylo
vidét na lidech, Ze se tim svym
tézkym kfizem opravdu trapi,
a neni divu. Chtél bych nacist
kniZky, které povazuji na du-
chovni cesté za dulezité, a do-
stat je tak vic mezi tyto lidi.
Citim, Ze je to maj ukol.

text Magdalena Bambouskovd,
foto ze soukromého archivu
Michala Jancafika
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V minulém cisle Dialogu jste se mohli docCist o zajimavé moznosti stravit dovolenou s dialyzou
na zapadni Sicilii v oblasti mésta Trapani. V tomto clanku se o tomto koutu Sicilie dozvite
vice podrobnosti - o jeho turistickych zajimavostech i o tom, jak se tu zorientovat a jak zde
stravit prijemnou dovolenou.

Viyhled z Erice smérem k San Vito Lo Capo
1"
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Néco malo o ostrové

Ostrov Sicilie patii Italii, i kdyz ma uréitou
autonomii. Mluvi se zde pochopitelné ital-
sky (a sicilsky). Hlavnim méstem je Palermo.
Sicilie ma asi 5 miliond obyvatel. Ostrov je
hornaty a ma na délku asi 280km. Nejvyssi
horou je ¢inna sopka Etna (3 329m n. m.),
ktera se nachdzi u vychodniho pobtezi. Je
proto z Trapani na zéapad¢ Spatné dostupna,
pokud si ovSem neptjcite auto a nesvedete
neuprosny boj s mistnimi fidi¢i o své misto
na silnici. Hory se tdhnou po celém ostrové
a jsou vétSinou velmi strmé a suché, v za-
padni casti témef bez lesniho porostu. Tam,
kde jsou pole, péstuji mistni hlavné olivy,
vino, mandle, citrusy a obili. K Sicilii patfi
fada ostrovi. Mezi nejznamé&jSimi pripo-
menme na severovychodé Liparské ostrovy
s ¢innymi sopkami Stromboli a Vulcano.
Na jihu pak Valleta a Pantelleria a na zapa-
de¢ Egadskeé ostrovy.

Na co se pripravit

Vzhledem k tomu, Ze Sicilie je jizni zemé
v mnoha ohledech blizka Africe, nenechte
se ve vétSich méstech pfekvapit ponékud
necistym prostfedim, ob¢asnym zdpachem
z popelnic a vSeobecnym nepotradkem. Pa-
tii to k mistni kultufe a upfimné, bez toho
by to nebyla Sicilie. S angli¢tinou je to
také dost zlé. Necekejte od fidi¢e autobusu,

prodavace ¢i servirky snahu hovofit jinak
nez italsky. Ochota ,né&jak* se domluvit je
vSak velikda. V hotelich a v Trapani hoj-
nych informacnich centrech anglic¢tinou
vladnou dobfe.

Dopravit se na vylety mimo meésto je
jisté¢ nejjednodussi vypujcenym autem.
Chut na jeho vyptijc¢ku vas ale pravdépo-
dobné¢ prejde uz cestou z letiSté pfi pozo-
rovani sicilského zptsobu pojeti silni¢nich
pravidel. Blika se jen vyjimecné, naopak
se pravidelné troubi. Pocet pruhi na silni-
ci neni nikdy ustaleny, méni se podle situ-
ace, a parkuje se na téch nejnemoznéjsich
mistech. Ulice jsou tu casto velmi uzké,
a ve méstech proto i jednosmérné. Nicmé-
né mistni zdejsi situaci zvladaji vyborné
a auta tu na silnicich plynou jako voda
v fece. Pro vylety do okoli tedy volte ra-
déji autobus, vlak nebo kolo. Piijcoven kol
je v Trapani nékolik (jeden den vyjde asi
na 8 euro, elektrokolo asi na dvanact).

VétSina autobusi z Trapani odjizdi
z pfistavu nebo z autobusového nadrazi
hned vedle vlakového nadrazi. Orienta-
ce v jizdnich tadech autobust vyzaduje
bystrou hlavu, protoze jsou povétSinou
v ital$tiné a také se tézko hledaji. Na za-
stavkach jizdni fady ¢asto nejsou, a pokud
jsou, zdaleka tam nejsou uvedeny vSechny
zastavky. Autobusy jezdi pomérné presné

a na mensich zastavkach stavi na znameni.
Jizdenky se kupuji nékde pobliZz zastavek
v trafikach, obchodech a podobné (zven-
ku byva misto oznaceno ceduli v ital$tiné)
nebo i v autobuse (zalezi na spolec¢nosti).
Vlaky jezdi z Trapani méné casto, a jsou

Normansky hrad z 11. stoleti v Erice



mozna i proto malo vyuzivany. Nadrazi
plisobi poloopusténym dojmem.

Podnebi na zapadé Sicilie je velmi horké
a suché. V 1été se pripravte na obvyklé tep-
loty ptes 35 °C, tropické noci a Zadny dést.
Klimatizace je v tomto obdobi pro Stfedo-

evropana holou nutnosti alesponn v noci.
Vegetace je v nezavlaZovanych mistech
zcela suchd, a tak neni ndhoda spatfit
na polich a stranich hor rozsahlé pozary,
které hasi poZarni letadla vodou z mofte.
Chladivého stinu stromt je i ve méstech
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malo a neni se kam skryt. Sicilané se to-
muto horkému podnebi prizpasobili a jed-
noduse od 13 do 17 hodin nevychazeji
ven - maji siestu. Obchody, restaurace, ka-
varny se zaviou a odpociva se v chladku.
Zivot zadina vecer. Pfizptisobte se tomuto
rytmu. USetfite si fadu zklamani, roztrp-
¢eni a také unavu, spaleniny a vycerpani.

Sicilie je také neslavné znama zloci-
neckou organizaci - mafii. Té se ale jako
oby¢ejni turisté skute¢né obavat nemusite.
Stara se sama o sebe a plisobi na urovni
politicko-podnikatelské. Jeji ¢cinnost se po-
depisuje spiSe na celkovém stavu hospo-
darstvi a pomalém rozvoji i pres vydatné
dotace z EU a Rima.

Trapani

Na zapad¢ Sicilie je hlavnim méstem ob-
lasti jiz zminovany pfistav Trapani. Lezi
na samé Spici ostrova na relativné uzkém
vybézku do more. Ve mésté Zije asi 70 tisic
obyvatel. Historické centrum se nachdazi
v okoli pfistavu. Ten je nyni vyuZivan pfe-
devSim jako misto, odkud vyrazeji vyletni
lod¢ a trajekty na Egadské ostrovy, zdejsi
nejvetsi turistickou atrakci. V pristavu je
nékolik mol pro soukromé lodé a rybar-
ské ¢luny. Samoziejmé nechybi pravidel-
ny ranni rybi trh, kde mizete koupit tfeba
pravé uloveného tunaka (Trapani je znamo
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také tradi¢nim lovem téchto ryb). Zkuste si
nékdy rano pfivstat a jit se sem podivat.
Historické centrum mésta tvofi staré
propletené ulicky s kamennou dlazbou. Ve-
Cer zde najdete mnozstvi restauraci, bard,
obchod se stanky se zmrzlinou (v obdobi
odpoledni siesty je vétSina podnikt zavfe-
na). Turisticky nejzajimaveéjsi a nejrusnéj-
$i je ulice Corso Vittorio Emanuele. Tady
stoji také nekolik vyznamnéjSich pamatek,
jako je hlavni méstska katedrala (Catted-
rale di San Lorenzo) ¢i neprehlédnutelny
palac (Palazzo Cavaretta) se dvéma vyraz-
nymi véznimi hodinami, ktery ulici uzavi-

Malebné ulicky v Erice

ra. Dnes v ném sidli sprava mésta. Jinak
mésto neni prili§ zajimavé a chéapejte ho
spiSe jako misto, odkud se da vyborné vy-
razet na vylety do okoli.

Meéstské pisecné Siroké plaZe jsou na se-
verni strané hned za poslednimi domy.
Velka c¢ast plazi je osazend slunecniky
v nékolika fadach, vybavena restaurace-
atrakcemi a o vikendech plné obleZena
lidmi. Pro milovniky ¢istého more, skal-
natého pobfezi plného Zivota a blizkého
stinu stromt to vSak neni zrovna to pravé
misto ke koupani. Zajdéte si sem radéji ve-
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Cer nebo rano, to je i pfijatelnéjsi venkovni
teplota. Na jiZzni stran¢ mésta plaZe nehle-
dejte. Zde se nachdzi jednak primyslova
zona, ale hlavné velké solné laguny.

Trapani a sl

V Trapani se ziskava stl odpafovanim
z motské vody uz od dob, kdy mésto ob-
sadili Fénicané. Zdejsi stl je velmi kvalit-
ni, pry nejlepsi v celé Italii. Je vyznamnym
zdrojem piijmd mistni ekonomiky. Ne na-
darmo se méstu fika Citta del Sale - M¢és-
to soli. Nedaleko vesnice Nubia, uprostied
jizné poloZenych lagun, je velmi zajimavé
muzeum soli (Museo del Sale di Nubia),
po némz vas provede anglicky mluvici
pruvodce. Toto misto stoji za navstévu!
Projdete se mezi lagunami, seznamite se
s technologii vyroby a né&jakou sul si i kou-
pite. Laguny s vyssi koncentraci soli maji
zvlastni fotogenické rizové zabarveni. Cela
oblast je také vyhlaSenda jako pfirodni re-
zervace — je to vyznamna tahova zastavka
ptakd. Pravidelné se tu objevuji napiiklad
plamenaci. Kulisu solnych lagun dotvareji
staré kamenné mlyny, kterymi se dfive pre-
Cerpavala voda mezi lagunami a mlela se
v nich sil. Nejlepsi zptsob, jak se do muzea
dostat, je na kole. Vefejna doprava sem bo-
huzel nejezdi. Muzeum je asi 10 kilometra
vzdalené a hravé do néj dojedete na vypuj-
¢eném kole. Cesta vede porad po rovince
a mapou vas vybavi v pajcovné kol.

Erice

Misto, jez vas urcité¢ zaujme uz z letadla
pii priletu a které budete jisté chtit navsti-
vit, je impozantni skalnaty kopec s més-
tem na vrcholu v tésné blizkosti Trapa-
ni. Ve vysce 751 m n. m. se zde rozklada
staré, malebné stfedovéké meéstecko z dob
recké kolonizace - Erice. Toto mésto byva
diky zachovalosti staré zastavby a ¢etnos-
ti architektonickych pamatek povazovano
za jedno z nejkrasnéjSich na Sicilii. Mezi
nejvyznamnéjsi pamatky patii norman-
sky hrad z 11. stoleti znamy jako Castello
di Venere a katedrala Nanebevzeti Panny
Marie (Duomo dell’Assunta).



Erice je velmi dobfe dostupné kabin-
kovou lanovkou pfimo z Trapani (k dolni
stanici jezdi linka ¢. 21 nebo 23). Abyste
se dostali na vrchol, 1ze doporudit i cestu
autobusem, ktery vyjizdi nékolikrat denné
z pfistavu. Cesta je sice podstatné delsi, ale
za to si cestou nahoru prohlédnete i més-
tecko Valderice a uzijete si vzruSujici cestu
prudkymi serpentynami a dech berouci vy-
hledy. Jak uz jsem se zminil, mésto je vice
nez o 700 metr(i vy$ nez Trapani, pocitejte
proto s tim, Ze je zde také citelné chladné;ji
a Casto je cely vrchol zahalen v mracich.
V letnim obdobi je vylet do Erice velmi
piijemnym osvézenim. Uzasné je navstivit
mésto také vecer (lanovka v sezoné jezdi
az do 23.00 hod.).

Egadské ostrovy

Egadské ostrovy zahrnuji tfi hlavni ostro-
vy - Favignana, Marettimo a Levanzo -
rozkladajici se asi 20 kilometra zapadné
od Trapani. Denné na né jezdi mnozstvi
vyletnich lodi pravé z Trapani. MuzZete
si vybrat bud jen cestu rychlou ktidlo-
vou lodi tam a zpét, nebo vyuZit nékte-
rou z Cetnych nabidek celodennich vyleta
s programem a Casto i obédem na palubé
lodi (kolem 40 euro). Nejvétsim a asi také
nejnavstévovanéjSim ostrovem je Favig-

Tézba soli ze solnych lagun

Navstévnické centrum v pfirodni rezervaci v oblasti solnych lagun

nana. Zde najdeme malebné stejnojmenné
méstecko, odkud se da ostrov objet turis-
tickym vlackem. Povrch ostrova je ¢leni-
ty s mnoZstvim jeskyni. Zajimavé je také
muzeum Ex Stabilimento Florio - byvala
tovarna na tunakové konzervy. Na ostro-
veé Levanzo stoji za to navstivit jeskyni
(Grotta del Genovese) s prastarymi skal-
nimi nasténnymi kresbami. Marretimo je
nejvzdalenéjsi ostrov, a je také proto nej-
méné navstévovany. Tady se vam bude li-

bit, pokud hledate klid a trochu samoty.
Na vSech ostrovech se pak nabizi uZasné
koupani v neuvéfitelné ¢isté modré vodé.

San Vito Lo Capo

Pékny vylet lodi se da absolvovat také
z nedalekého meésta San Vito Lo Capo,
kam jezdi z pristavu autobusy (zpatecni
jizdenka stoji 8 euro). Odtud denné vyra-
Zeji malé vyletni ¢luny na plavby podél
pobreZi okolo nejstar$i a pry nejkrasnéj-
§i rezervace Sicilie Riserva Naturale dello
Zingaro (vylet stoji kolem 25 eur). Lodé
pluji ke staré, malebné rybarské vesnicce
Scopello, kde je moznost uzasného koupa-
ni v prizra¢né vodé primo z lodi. Na bfeh
se ale pfi tomto vyleté nedostanete...

Antické pamatky - Segesta

Vybornym pualdennim vyletem z Trapani je
navstéva archeologického parku Segesta.
Vydejte se asi 40 kilometrt do vnitrozemi
na kopec Monte Barbaro, kde se ve vysce
305 metrt nad motem rozkladaji zbytky
staroveékého mésta. Dostanete se sem snad-
no autobusem, ktery jezdi nékolikrat den-
né (zpatecni jizdenka stoji 6,60 euro). Ten
vas doveze na parkovisté s navstévnickym
centrem a obcerstvenim. Odtud jezdi maly
autobus na vrchol kopce (1,5 euro), kde je
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malé antické divadlo s neopakovatelnym
vyhledem do krajiny. Nahoru se da jit i p&s-
ky, ale horko a absence jakéhokoliv stinu
stromt vas ziejmé rychle presvédci, abyste
radéji vyuzili autobus. Zpét dol na parko-
visté vSak doporucuji sejit péSky a navstivit
piitom nékolik menSich pamatek a také si
zazit zdejsi zvlastni atmosféru, vyprahlou,
suchou krajinu a vyhledy do okoli. K nej-
znamejSi pamatce Segesty, pusobivému
a dobfe zachovanému, le¢ nikdy nedosta-

vénému dorskému chramu z konce 5. stoleti
pi. n. 1, si z parkovisté vySlapnete pésky
asi 10 minut do mirného kopce. Chram ma
uctyhodné rozméry 21 x 56 metrd, po ob-
vod¢ s 6 sloupy na Sitku a 14 na délku. Vy-
chutnejte si pohled na n¢j z lavicek ve stinu
stromd na malém navrsi nad nim.

Palermo
Co by to bylo za dovolenou na Sicilii, kdy-
byste se nepodivali do hlavniho mésta, le-

Pobrezi rezervace Sicilie Riserva Naturale dello Zingaro

genddrniho Palerma? Mésto je od Trapani
vzdaleno asi 80 kilometrt vzdu$nou ca-
rou. Lezi na konci nddherného udoli Conca
d’Oro (Zlatd musle) u more. Pfi toulkdch
po mesté se vam bude hodit néjaka jed-
noducha mapka, kterou dostanete v kazdé
informacni kancelati zdarma. Centrum Pa-
lerma tvofi hlavné spletité uzké stfedoveke
ulicky. Rusné meésto vas mozna prekvapi
svou omsSelosti, dopravnim chaosem a ori-
entalnim nadechem. Vycet pamatek Pa-
lerma je snad nekone¢ny. Za jednodenni
vylet se da ale stihnout mnohé. Prohlidku
muizete zahdjit navstévou pouli¢nich trha
hned u nadrazi, pak se ulickami proplette
k Normanskému palaci (Palazzo dei Nor-
manni) a posléze se vydejte do nedaleké
katedraly Santa Vergine Maria Assunta
z 2. poloviny 12. stoleti (vstup zdarma).
Ujit byste si neméli nechat ani prochaz-
ku po rusné turistické ulici Corso Vittorio
Emanuele s mnoZstvim obchiadkd se su-
venyry, tradi¢nimi vyrobky a nespoctem
prilezitosti k obcerstveni. Odpocinout si
od ruchu mésta miiZete v nékolika parcich.
Pfijemné je stravit néjaky cas v rozlehlé,
staré botanické zahradé Orto Botanico.

Z Trapani do Palerma je velmi dobré
z pristavu mnohokrat denné. Jizdenku si
kupte pied odjezdem v informacni kance-
lafi naproti zastavce (zpatec¢ni stoji asi 15
euro). Autobus vas za dvé hodiny dopravi
do centra Palerma na autobusové nadrazi,
odkud muzete hned zahdjit pési prohlidku
mésta.

Trapani moZzna neni nejlepsi misto
na koupani, ale urcité je to vyborné misto
k pozndvani Zivota, historie a pfirody Si-
cilie. Bude se vam tu libit, pokud hledate
trochu cestovatelského vzruSeni, bavi vas
pozorovat béZny Zivot a navyky mistnich
a chcete poznat zemi takovou, jaka je,
a ne jak ji pfedstavuji katalogy cestovnich
kancelafi. Zapad Sicilie urcité stoji za na-
vstévu.

Mgr. Petr Pavelcik,
DS Uherské Hradisté



C cete-li, aby se patef
hstala spolehlivou osou
vaseho zivota, pamatujte na
nékolik pomérné jednodu-
chych zasad. Za¢néme tou nej-
béznéjsi cinnosti - sezenim.
Usazeni na zidli nebo ve fotelu
travime dobrou tretinu Zivota.
Umime ale opravdu sedét jako
~profesiondlové“? Pfi sprav-
ném posedu jsou nohy ohnuté
v pravém uhlu a zada opfena
o celou plochu opéradla. Ideal-
ni je, pokud opéradlo zidle ko-
piruje tvar zad. Zlozvykem je
davat si nohu ptes nohu.

Pfi praci u pocitace by mély
byt lokty ohnuté v pravém

P P | N
ilir lidského tel

Pater ma pamét jako slon. Nezapomene ani na jedno pootoceni nebo shybnuti. Zapamatuje si, kolikrat jsme

zvedli tézké biremeno s ohnutymi zady i jestli si mobilni telefon pridrzZujeme mezi bradou a ramenem. Do patere

se bolestivym pismem zapiSe stres i ochablé povalovani pred televizi. Nikdy ale neni pozdé osvojit si nové zvyky,
diky nimz pater pookieje a odméni se nam.

Nezapominejte
kazdé dvé hodiny vstat
od stolu, protahnout se
a zakrouzit hlavou.
Pokud pfi praci zvladnete
sedét na velkém rehabilitacnim
mici, budete diky neustalym

vyrovnavacim pohybim
posilovat zadové svalstvo.

uhlu u téla a oc¢i v jedné rovi-
né s monitorem nebo lehce nad
nim. Mys je tfeba umistit tésné
vedle klavesnice. Pfi pohybu
mysi nezvedejte loket ani ra-
meno a monitor umistéte pred
sebe, abyste se nemuseli otacet

do strany. Pokud na monitor
mzourate a musite se k nému
naklanét, zbytecné tak nama-
hate kréni patef. V takovém
piipadé navstivte co nejdiive
ocniho lékafe. Nové bryle pro-
sp&ji nejen vasemu zraku, ale
i patefi.

Kazdy si lehne,
jak si ustele

Druhou tfetinu Zivota travime
v poduSkach. Mate-li se ale
rano probudit svézi, musite
uléhat do vhodné upravené-
ho ltzka. Na pérové polstare
po babicce radéji zapomerite.

Co bylo dfiv vyrazem blaho-
bytu, vdm dnes ptijde doslova
po krku. Naucte se spat na ma-
lém, ale pevném polstarku,
kterym kréni patef podlozite.
Dobrou volbou je i specidlni
ortopedicky zdravotni polstar
s vyménnymi valci, ktery kréni
patefi zajisti dostate¢nou opo-
ru.

Dulezita je také matrace. Ta
nemusi byt za kaZzdou cenu
polohovaci a pfi jejim vybéru
se doporucuje zlata stfedna
cesta. Je lepSi spiSe tvrdsi nez
mék¢i. Otestovat spravnou tvr-
dost matrace je snadné. Pokud
se do ni pfi ulehnuti zabofi ra-

Kdyz nas chytnou plotynky

Zada obcas pobolivaji kazdého z nas. Kdyz se ale jednoho dne
shybneme a ,chytnou nas plotynky", potom pozname, co je to
skute¢na bolest. Do beder jako by nam nékdo zabodl rozzhaveny
trojzubec a jesté s nim pooto€il... Co se v tu chvili vlastné stane?
Ploténky jsou naraznikovou zénou, takovym polStarem, mezi dvéma

sousedicimi obratli. Jak ploténka starne a opotrebovava se, ztraci
vodu a vysku. Ve vazivovém obalu se vytvori trhlina a mékké jadro
ploténky vyhfezne do paterniho kanalu, kde zacne tlacit na nervy.
To pravé vyvolava tu pekelnou bolest zad, ktera se v pripadé
plotének bederni patere Sifi i do dolnich koncetin. V oblasti kréni
patere vede vyhrez ploténky k bolestem vystrelujicim do horni

koncetiny, brnéni a mravenceni.
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Lizko pro priamérné vysokého
clovéka by mélo byt
minimalné 195cm dlouhé
a nejméné 50 cm vysoke.

meno a bok tak hluboko, aby
byla patef ve vodorovné po-
loze, potom jste narazili na tu
pravou.

Obvyklou chybou je spat
na bfiSe. Zkuste se spi$ obratit
na bok a mezi kolena si vlozit
polstar. Tato poloha podpofri
spravné prohnuti bederni klen-
by. A spi-li se vam lépe na za-
dech, nezapomente nadzdvih-
nout kolena a sevrit mezi nimi
prikryvku.

Krok za krokem
ke zdravé pateti

Chodte, jako by vam patfil svét
- télo vzpiimené a krk vytaze-
ny z ramenou. I kdyZ vam to
zkraje prijde ponékud nezvyk-
1é, zkuste pfti chlizi védomé za-
pojovat hyzdové a bfiSni sva-
ly. Jejich stazenim dosdhnete
podsazeni panve a zmenSeni
prohnuti v bederni patefi.
Dbejte také na vhodné obuti.
Neni ani tak dilezité, jestli vam
druzi budou elegantni botku
zavidét, ale to, jestli vam boty
umozni zdravou chiizi. Neustalé
noSeni vysokych podpatkd, ale
i bot bez podpatku Skodi prede-

vSim bederni patefi. Idedlni je
boty a vysky podpatki stridat.
A mate-li nohy ploché, pofidte
si do bot specidlni vlozky.

Kdyz se zastavite a stojite,
vyvarujte se obvyklé chyby
a nevystrkujte bficho. Budete-
-li to délat, zatizite tim zada
a povede to k oslabeni Sikmych
bfisnich svald. Vzpiimeny po-
stoj by mél vypadat tak, zZe dr-
Zite hlavu nad rameny a rame-
na nad kyclemi.

Dejte si pozor i na zvedani
tézkych véci ze zemé. Je sice
hezké predvést, jaci jsme juro-
vé a jakou mame paru, musi-
me to ale udélat tak, abychom
potom nemuseli chodit v ne-

dobrovolném predklonu. Kdyz
chcete néco tézkého zvednout,
pokr¢ite nohy v kolenou, ucho-
pite pfedmét obéma rukama
a zvedate ho pohybem nohou
(jako vytah). Pfi tomto pohy-
bu zapojte biisni svaly a hyz-
dé, téZka bremena nezvedejte
Svihem téla. Stejné postupujte
i v pripadé, Ze tézkou véc po-
kladate na zem.

Nesnazte se zménit svij zi-
vot z jedné vody nacisto. Vy-
berte si zasadu, s jejimz do-
drzovanim zacnete jeSté dnes,
a postupné pridavejte dalsi.
Dulezité je wvytrvat. Kapka
za kapkou nakonec vyhloubi
studnu.

Aby zada
nebolela

posilovani - tipy
na nejlepsi cviky

Zadové svaly maji tendenci
ochabovat, proto je nutné je
posilit. Pravidelné protahovani
a posilovani téla je nejlepsi
prevenci nepfijemnosti se zady,
které trapi dnes témér kazdého.
Nestaci ale posilovat jen zadové
svaly, ale také hluboké brisni
svaly, které pomahaji drzet
patef vzpfimenou. Zacvicte

si tyto jednoduché posilovaci
cviky nékolikrat do tydne

a uvidite, Ze trapeni s bolavymi
zady se stane minulosti.

Cviké. 1

Kleknéte si na podlozku a dlané oprete

o zem. S vydechem zvedejte pomalu pravou
ruku vzhru ke stropu, az kam vam to
flexibilita umozni. V krajni poloze deset
vtefin vydrzte a poté vratte dlan zpét

na podlozku. Vyménte ruce a zopakujte
alespon pétkrat. Posilite svaly mezi
lopatkami, ale také svaly kolem ramennich
kloubli. Po celou dobu cvi¢eni se snazte
nechat ramena daleko od usi.

Cvik ¢. 2

Lehnéte si na podlozku na bricho. Nohy nechte
volné lezet na zemi, ruce polozte pod Celo.

S vydechem zvednéte horni polovinu téla

od podlozky asi patnact centimetrd, chvilku
vydrzte a poté se vratte zpatky do vychozi
polohy. Nohy béhem cvi¢eni neodlepujte

od podlozky. Timto cvi¢enim posilite svaly vasSich
beder. Cviceni muzete obménit tak, Zze v horni
poloze pridate jemny uklon na pravou i na levou
stranu a az poté se polozite zpét na podlozku.




Cvicte, cvicte a cvicte

Ucinny systém dvakrat eso-
vité prohnuté patefe je udr-
Zovan ve spravném postave-
ni zadovym svalstvem. Sval,
ktery
ochabuje. Proto je tak dulezi-

neprocviujeme, ale

té ,cvicit, cvicit a cvicit”, fika
MUDr. Kristina Kozelnicka
z Kliniky spondylochirurgie
Fakultni nemocnice v Motole.
A sama jde prikladem: ,Tan-
cuji salsu. Tu miluji. Je také
vyborna pro patet. Cvicim jogu
i pilates. Jsem byvala plavky-
né, takze chodim i do bazénu.
A pak mi pomdha béhani, které
mne nesmirné bavi.

Cvik ¢. 3

Zistante leZet na zemi na bfiSe.
Celo opiete o podlozku, ruce upazte
do stran a pokrcte lokty tak, aby

v nich vznikl pravy thel (do svicnu).
S vydechem zvedejte lokty vzhiru
ke stropu, kam az to bude mozné.
Cvicte pomalu a v krajni pozici
vydrzte alespon pét vtefin.

Te€mito cviky intenzivné posilujete
mezilopatkové svaly.

Pamatujte také, ze pater
musi vlacet kazdé kilo navic
24 hodin denné. Zhubnete-li
pii sportovani néjaké to deko,
pater Nadbytecnd
kila stlacuji ploténky, pretézuji
klouby a jsou na prekazku i pti
pohybu a cviceni.

Hybejte se hlavné rozum-
né a pravidelné. Vyberte si
pohyb, ktery vam déla ra-
dost. Chodte, plavte, jezdéte
na kole. Mate-li radi sport,
ktery neni pro patef zrovna
idealni (napfiklad tenis), roz-
hodné se ho nemusite vzdat.
Zkuste ho ale vyvazit jinym,
pateri
(napfiklad plavanim) a tré-

pookieje.

prospéSnym sportem

Cvik ¢. 4

VleZe na briSe vzpazte

s nadechem obé€ ruce nad hlavu
a s vydechem stahnéte lokty
dold, za vase lopatky, jako byste
chtéli spojit lokty za zady. Hlavu
nechte bud ¢elem poloZenou

na podlozce, nebo ji nadzvednéte
kousek nad zem. Cvicte pomalu,
v rytmu vaseho dechu.

Zasady cviceni

® Cvicte pomalu a cviky provadéjte tahem, nikoli Svihem.

® Cviky nesmi vyvolavat bolest. Pokud vas cvik boli, rad&ji ho

vynechejte.

® Mezi jednotlivymi cviky délejte 10vtefinové pauzy.

® Béhem cviceni pravidelné dychejte a nezadrzujte dech.

® Kazdy cvik opakujte 5krat a pocet opakovani postupné zvysujte.

® Cvicte pravideln€ nékolikrat denné.

nujte radéji pod dohledem
odbornika. DalSimi vhodny-
mi sporty jsou nordic walk-
ing, jizda na kole ¢i rotopedu
a v zimé béh na lyzich. Spor-
tujte spiSe rekreacné a po po-
hybové aktivité nezapominej-
te relaxovat.

Cvik¢. 5

Zdravi zad muzete ovSem
udrzovat a zlepSovat i pro-
stfednictvim specidlnich cvi-
k. Jejich vyhodou je, Ze je Ize
provadét prakticky kdykoliv
a kdekoliv, staci prosté vstat ze
zidle.

redakce Dialogu

Kleknéte si na kolena, dlan€ oprete o podlozku.

Srovnejte kréni pater, aby byla prodlouzenim zad,
neprohybejte se v bedrech. Natahnéte dozadu
pravou i levou nohu tak, aby vaSe ramena, boky
a kotniky tvofily pfimku. SnaZte se neprohybat,
ani nezvedat boky ke stropu. V pozici prkna
vydrzte alespon dvacet vtefin, poté se vratte
zpét do kleku. Tento cvik je velmi vhodny pro

komplexni posileni hlubokych brisnich sval, svall
podél patere, ale také vasich pazi.
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S peritonealni dialyzou
je clovek vice

panem svého casu

Peritonealni neboli bfisni dialyzou nahrazuje selhanou funkei ledvin v Ceské
republice jen zhruba 8 % pacientu, ackoliv se touto metodou ve srovnatelné

rozvinutych zemich Ié¢i az trojnasobek pacientil. , Efektivita této metody je obdobna

jako u rozsifrené hemodialyzy. Je spolehliva a bezpec¢na a prinasi pacientiim fadu

vyhod. Osvété se nase dialyzacni strediska vénuji jiz nékolik let,” fika MUDr. Vladimir

Vojanec, primar Dialyzacniho stifediska B. Braun Avitum Bulovka. Peritonealni

dialyzu u nas vyuzivaji spiSe mladsi pacienti a provadéji si ji vétsinou sami doma.
»,Nedokazal jsem si predstavit dlouhé hodiny necinnosti na dialyzacnim stredisku
pfipojeny na masinu,“ rika pétactyricetilety Lubos Bradac, ktery si domaci

peritonealni dialyzu zvolil.

Tézké zacatky: Poprat
se s osudem a chtit se
0 sebe postarat

Lubos Brada¢ se peritoneal-
ni dialyzou 1é¢i od unora. Byl

fidicem kamionu a v pétacty-
ficeti letech si fekl, Ze by si
mohl zajit na dikladnéjsi pre-
ventivni prohlidku, Ze ji stejné
pottebuje kvali praci. V krvi
mél abnormdlné velké mnoz-

stvi kreatininu - a nasledovala
nefrologicka poradna. Selha-
vajici ledviny nevaruji bolesti,
a tak o svém vazném problému
predem nevédél a zaskocilo ho
to, stejné jako fadu dalSich pa-

PERITONEALNI DIALYZA

® je jednou z metod nahrazujicich funkci ledvin, vedle transplantace ledvin
a hemodialyzy

Foto ze soukromého arghivu L. Bradace

cient. Pfed Vanocemi mu lé-
kati voperovali katetr a od za-
¢atku unora se dialyzuje.

s,Na dialyzacnim stfedisku
B. Braun Avitum Bulovka mé
seznamili s obéma variantami

® pacient si ji provadi zpravidla sam v domacim prostredi

® do dutiny bfiSni jsou pfi ni katetrem napustény zpravidla 1,5 az dva litry dialyzacniho
roztoku a pres membranu pobriSnice, zvanou peritoneum, pak do roztoku prejdou
odpadni latky z krve a jsou s roztokem zase z téla vypustény

® pacient se sam dialyzuje, napfiklad po ¢tyfech az Sesti hodinach, samotna vyména
roztoku zde trva pll hodiny ¢istého ¢asu bez dezinfekce a dalSich priprav

® vedle metody ru¢nich vymén také existuje automatizovana PD, kdy vymény provadi
automat v pribéhu noci

® na spolupraci a zodpovédny pristup pacienta je tu kladen velky diraz - pacient by
mél pfedchazet moznému zanétu pobfisnice, jejiz dobra funkce je u této metody
klicova, musi umét véas rozpoznat pfiznaky problému a informovat Iékare

® peritonealni dialyzu vétsinou vyuzivaji mladsi aktivnéjsi pacienti

® pacienti zlstavaji u této metody primérné pét az sedm let, ale existuji i takovi, ktefi
se takto dialyzuji napriklad jiz sedmnact let



- s hemodialyzou i peritone-
alni dialyzou. Zvolil jsem si
tu peritonedlni, protoze si ji
mizu délat sdm doma. Ne-
umim si predstavit to dlou-
hé leZeni na stfedisku. Jsem
zvykly pofad néco délat,” ko-
mentuje Lubo$ svou volbu.
Nyni se sam dialyzuje jiz bez-
mala pul roku a ma prabézné
dobré vysledky. ,Jako kazdé
zacatky i tohle bylo tézké*
fika. ,Nemohl jsem pokraco-
vat ve svém povolani. Dia-
lyzuji se kazdé ctyti hodiny,
a kdyz jsem pak plny tekuti-
ny, jsem citlivy na otfesy, coz
je u ftidice kamionu na na-
Sich silnicich docela problém.
Na zacatku jsem dokonce vy-
uzil pomoci psychologa, ale
ted uz jsem se se zménou smi-
fil a jsem rad, Ze nemusim do-
chazet na dialyzacni stredisko
a dlouho tam vylehavat, tika
Lubos.

Nedokazal jsem si predstavit dlouhé
hodiny necinnosti na dialyzacnim

stredisku pripojeny na masinu.

Diislednost a peclivost
musi byt soucasti
denniho poradku

Doma ma Lubos$ na dialyzu vy-
hrazenou jednu mistnost, kte-
rou vyuziva sam a kde se snazi
zachovavat vse Cisté a sterilni.
»sMetodu peritonedlni dialyzy
voli vétSinou mladsi aktivni
lidé, ktefi chteji vétsi svobodu
a nezavislost. Absolutnich kon-
traindikaci neni mnoho. Patfi
mezi n¢ anatomické abnorma-
lity neumoznujici zavést katetr
nebo provadét vymény a dale
neoperabilni kyly. Relativnich
kontraindikaci je daleko vice,
a proto je potfeba u kazdé-
ho pacienta postupovat vzdy
individualné s prfihlédnutim
k pridruzenym onemocnénim
a jejich aktivité. Klicova je edu-
kace pacienta, pripadné i jeho
rodinného prislusnika.
ent ale musi byt velmi peclivy
a dtsledny v péci o sebe sama,
aby zabranil komplikacim z in-

Paci-

fekei a nepfivodil si peritoniti-
du,* fikd MUDr. Vladimir Voja-
nec. V podminkach soucasného
rozvinutého zdravotnictvi se
ale dialyzy doziva i fada star-
Sich pacientl, ktefi se tako-
vych komplikaci a zodpovéd-
nosti obavaji, vlastni vyménu
by treba ani nezvladli, a proto
o této metodé ani neuvazuji.

MUDr. Vojanec ale tika, Ze ,pro
tyto pacienty je v soucasné
dobé mozno zajistit tzv. asis-
tenci pfi vyméné roztoki, a to
sestrou domaci péce. Z perspek-
tivy pacienta to piinasi velké
benefity. Méné mobilni ¢lovék
se mlze dialyzovat v domacim
prostfedi a nemusi podstupovat
opakované transporty na stfe-
disko. Naopak aktivni ¢lovek si
muZze udélat vlastni ¢asovy roz-
vrh a v piipadé potfeby se miize
dialyzovat i v noci v dobé span-
ku, ¢imz si vytvori prostor bé-
hem dne;* fika MUDr. Vojanec.

Sebeprijeti se vSim,
€0 S nemoci souvisi,
je prvnim krokem

ke kvalitnimu Zivotu

At uz se ¢lovek dialyzuje doma,
nebo na stredisku, zustava tr-
vale v zivot ohrozujicim sta-
vu a hodné zilezi na tom,
jaké postoje k problému za-
ujme. PrabéZnych malych i
vétSich neprijemnosti se vSak
nevyvaruje. ,Doma se dialy-
zuji po ¢tyfech hodinach. To je
vyhoda. Nevyhodou je, Ze ne-
muzZu nic tézkého zvedat - byl
jsem zvykly délat hlavné ru-
kama a Spatné se mi ted hleda
n¢jaka jina alternativa. Sna-
Zim se byt uziteCny v naSem
domku, brousim si tu prkynka

a pokouSim se néco vyrabét,*
popisuje Lubo$ svou Zivotni
zménu. Podpora rodiny a pra-
tel je také dulezita. ,Doma mé
zastoupi v tom, co nemuzu dé-
lat, ale jsem vdécny, ze mé ji-
nak berou normalné jako dtiv,*
fika LuboS. Rakousky neuro-
log a psychiatr Viktor Frankl,
znamy svou ,lécbou smyslem®,
pojmenoval ve své logoterapii
nékolik druht lidskych hod-
not, z nichZz ty postojové je
mozné praktikovat v kazdém
stavu a pomahaji napfiklad
pacientim v termindlnim sta-
diu onkologického onemocné-
ni. Jejich soucasti jsou pokora,
vnimavost, vdécnost a vile
prozivat radost. Neddvno vy-
pravéla jedna ceska dobrovol-
nice o své zkuSenosti z Nigérie.
Tamni Africané, v mnoha as-
pektech zivota suzovani nouzi,
pry nalézaji radost tam, kde by
ji Evropan neumél prozit. Vy-
pravéla o jedné Zené, ktera ze
svého policka sklidila kyblik
hoi¢i¢ného seminka a cestou
domti ho rozsypala. Podaftilo
se ji posbirat polovinu obsahu
a zareagovala necekané - za-
fila Stéstim a hlaholila, jakou
ma radost z toho, Ze si odnesla
aspon tu polovinu. A podobné
vidi svlj zivot i peritonealné
dialyzovany pacient Lubos.
redakce Dialogu
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B. BRAUN VZDELAVA

Ch ceme-li prospét své-
mu srdci a cévam, po-
tom bychom neméli zapominat
na pravidelny pohyb a niz-

kokalorickou stravu. Obecné
se za velmi zdravou povaZuje

Osm potravin, které pomahaiji
snhizovat cholesterol

sojové boby,

o Cerstvé orechy,

¢ rostlinné steroly a stanoly
(jsou pouzivany k obohaceni
potravin),

® rybi olej, resp. vyrobky z ryb,

sttedomofrska dieta, ale jeSté
prospésnéjsi je tradicni stra-
va na ostrové Okinawa nebo
na Islandu. Navic muzeme
do jidelni¢ku zatadit i nékteré

nenasycené mastné kyseliny,
které pfimo upravuji mnozstvi
a sloZeni LDL cholesterolu.
Také rostlinné steroly a sta-
noly pusobi proti vstfebavani

cholesterolu a jeho prekurzo- o
ri. Tyto latky obsahuji zejmé-
na tyto potraviny:

¢ obiloviny, zejména oves, o

baklazany,

citrusové a lesni plody, jablka
pro obsah pektinu,

doplnky stravy s vlakninou

e fazole a lusténiny obecné, (napf. Psyllium).

potraviny, které se na upra-
veé hodnot krevnich tuki pii-
mo podileji. Snizuji ,zly*“ LDL
cholesterol, a naopak zvysuji
nékteré frakce ,dobrého* HDL
cholesterolu. Takové pilisobeni
je velmi podobné ucinku léka
snizujicich cholesterol - fibra-
th a statini. Tyto léky ovSem
nejsou bez vedlejSich ucinkda,
a tak podpora pfirodnich zpa-
sobt snizovani LDL cholestero-
lu je jisté dobrou alternativou.
Hladinu krevnich tukt lze
snizit i prostfednictvim pro-
duktd obsahujicich rozpust-
nou i nerozpustnou vlakninu,
ktera ve strevé vaze tuky,
a zabranuje tak jejich vstreba-
vani. Jiné potraviny obsahuji
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CESKA SPOLECNOST PRO ATEROSKLEROZU (www.athero.cz)
K PREVENCI KARDIOVASKULARNICH ONEMOCNEN

Prehled hlavnich doporuceni ke zméné
diety v prevenci a lIécbhé kardiovaskularnich
onemocnéni:

denni pfijem nasycenych mastnych kyselin v dieté by nemél
pfesahnout 10% celkového denniho energetického pfijmu;
mély by byt nahrazovany tuky s obsahem polynenasycenych
mastnych kyselin,

< 59 soli denng,

30-45g vlakniny denné z celozrnnych produkti, ovoce

a zeleniny,

2004 ovoce denné (2-3 porce),

2004 zeleniny denné (2-3 porce),

rybi pokrmy alespon dvakrat tydné,

dvé sklenky alkoholickych napoji (20g) denné pro muze

a jedna sklenka (10g) pro Zeny.

(Jedna se o obecné doporuce-
ni. Pacienti s onemocnénim
ledvin by se napiiklad kvali
obsahu fosfati méli vyhybat
rybam a lusténinam.)

Naopak nezdravé a LDL cho-
lesterol zvySujici potraviny jsou:
¢ polysaturované tuky obsaze-

né v Cerveném mase a tuc-

nych mléénych vyrobcich,
¢ 7z rostlinnych oleja pak hlav-
n¢ kokosovy a palmovy olej,
e trans tuky vznikajici ztuzo-
vanim rostlinnych oleja po-
moci vodiku (hydrogenaci)
a také pfi tepelné uprave.

Podle edukacnich materidli
Harvard Medical School
pripravil MUDr. Lukds Svoboda



Petr Borkovec

amoziejm¢, Ze jsme do Rimini ne-

zajeli. Prestoze lezi docela blizko
a pfestoZe je to skuteCny, velky a stary
meésto — tak jako tfeba Padova, Bologna,
Cesena, nebo nedejboze Florencie. Ani
v jednom z nich jsme nikdy nebyli, pro-
toze, jak neunavné opakuje moje Zena, je
moc vedro a je to moc drahy. Nepomohlo
ani to, Ze mame zacatek prosince, tudiz
davno po sezoné a po vedru. U Benatek
jsme uhnuli na Via Romea, coz je sice
hodné¢ stara pobrezni silnice, ale vypada to
tam jako kdyZ projizdite mezi nekone¢nym
procesim riznobarevnejch a na tisic zpa-
sobu otfiskanejch garazi (mezi nima sem
tam pumpa a bar, obvykle pohromad¢) -
a odtud Sup polni silni¢kou do naseho lida.
Takze zase nebude nic, Zddna rusnd piazza
s medicejskejma paldcema, Zadny ustfice
a tygfi krevety v restauraci a drinky u ka-
mennyho mola s vyhledem na vinice - tak
alespon ten titul uz nechame.

Isabela celou cestu spala. Kdyz nespala,
zabyvala se telefonem, kterym se starostli-
ve zabyva od deseti let. Ted je ji sedmnact.
Ackoli mi Alice pred cestou poSeptala, ze
tentokrat musime byt mimoradné tolerant-
ni, protoze je to pravdépodobné naposledy,
kdy s nami naSe dcera sama jede do Itdlie,
u opatstvi Pomposa ji za volantem dosla tr-
pélivost (uz od rakouskych hranic se s Isa-
belou snazila zahgjit rozhovor na jakékoli
téma), zabrzdila a razné se vydala smérem
ke klasterni sypce. Bylo pét rano. Pét rano
proto, Ze jsme tradi¢né v Rakousku nepfe-
spavali, ponévadZz moje italska Zena neni
zvédava na brecku jménem friistiickcafé
a na plastovy nadobky uprostfed stolu,
do kterych musi$ odhazovat celofan od ta-
venaku, a samozrejmé ani na sto dvacet
euro za pokoj s fotkama vnoucat a mrtvy-
ho manzela né&jaky frau Fiedler.

Slavny opatstvi lezi hned u silnice; vSu-
de se valela mlha, zahlédl jsem cip kiiZovy
chodby. Sad, co k ni vedl, lemovaly dva
vodni kanaly zarostly rakosem, z néhoz
vyletovaly malé volavky a nizko krou-
zZily, tésné nad korunami jabloni v sadu.
Za chvili se pridal i kormoran a par rac-
ka. Vystoupil jsem z auta a okamzité zase
nastoupil, protoze ze silnice zrovna od-
bocoval mnich na kole. Nastésti se vydal
opacnym smeérem.

sIfeba mamé udéld v refektafi trojity
espresso,‘ fekl jsem Isabele.

»Vi§, co je refektar?“ zeptal jsem se
po chvili.

~Kdybys umél tidit, nedély by se tyhle

“ Y

traparny,’ fekla Isabela a zavfela oci.

Kdyz jsem odemkl vSechny zamky
(ptedchozi vlastnik byl lodni strojmistr
a navic se vyznal v mistni rozvinuté zlo-
déjské kulture; opatfil tudiz dvefe i okeni-
ce promyslenou skrumazi lodnich petlic,
klicek a tahel, takze zevnitt vypadaly jako
asamblaze s namofnickou tematikou), nas
byt se zjevil v necekané ubohosti. Uvnitr
nehordznd zima a nedovienou okenici
smérem k plaZi na nas mrkalo mote a na-
bfezni lampy a svitani. Venku mrholilo. Byt
pokryvala vrstva Sedivého pisku. Mezi vi-
dlicemi spordku kvetla plisenn a zapachala
shnilou soli. Petlice okenic prorezly tak, Ze
jsem prii otvirdni urval kus tmavozeleny-
ho natéru. Na terase stal bilej kovovej stiil
a kovovy Zidle, ktery posledni letni podna-
jemnici - krom toho, Ze kdovipro¢ neza-
vreli okno - zapomnéli slozit a odtahnout
do pokoje: zanovni bily natér na nohou
nabytku rozezrala rez, deska stolu a se-
datka ¢ervené a okrové prokvétala. Ulom-
ky rzi se smisily s piskem a vlhko a dést
jimi obarvily dlazbu. Zrezly i vodovodni

Petr Borkovec (1970), drzitel
Ceny Jifiho Ortena nebo némeckeé
Ceny Huberta Burdy (2001),

se narodil v Lounovicich pod
Blanikem. Pracoval jako redaktor
revue Souvislosti, Nakladatelstvi
Lidové noviny, Lidovych novin,
Literarnich novin. Prekladal poezii
Vladislava Chodasevice, Vladimira
Nabokova, Jevgenije Rejna, Josifa
Brodského. S Matyasem Havrdou
prelozil Sofoklova Krdle Oidipa

a Aischylovu Oresteiu. Jeho zatim
poslednimi knihami jsou basnicka
sbirka Wernisch (2015), basné pro
déti O ¢em sni (2016), kratké eseje
Rozvldénd vyjddreni radosti (2016)
nebo sbirka povidek Lido di Dante
(2017). Jeho sbirky a knizni soubory
vysly napfriklad v Némecku, Rakousku,
Anglii a Italii.

kohoutky a uzavéry vody. Navic vSechno,
co v byté nebylo uz dlouho v potradku, se
predvadélo: panty okenic, z nichz jsem
predminuly léto sedrel natér, ale nenattel
je; diry ve zdi po odSroubovanym zrcadle,
ktery nékdo nékdy rozbil (,Ty - pred tre-
ma lety!“), vyloupany dlazdice v koupelné
(,Jo, s tim jsme to koupili, coz té neomlou-
va.). Oprel jsem se na terase o zabradli,
zatimco Isabela se svou matkou vynaSely
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matrace a pokryvky po betonovym scho-
disti na dvorek.

Plaz vypadala protivné. Zarostla, v des-
ti, s promocenym piskem, co pripominal
hlinu a do néhoz se otiskla kola traktoru.
Jako by se zmensSila a zfidla; vitr ji vysiso-
val a podzimni odlivy sebraly, ale udélaly
to nepotradng, napil. Odpadky byly shrab-
nuty ke ko$im na hromady, ale neodveze-
ny. Mofe stdlo, jeho oblé konce se povalo-
valy v pise¢né hling, ktera je nedokazala
vsaknout. Rozednilo se, ale slunce ztstalo
za mraky a jeho ukol plnily svétla ropny-
ho vrtu, olizujici tmavou hladinu. Po bre-
hu se Soural starej par s norskymi holemi
a mifil k zabednéné zelenobilé piadinérii,
aby se schoval pred houstnoucim deStém:
zkrouSena bouda obrostla oleandrovniky -
v 1été misto, kde se nezaviralo - pfipomi-
nala budky na pozorovani modrejch vlas-
tovek a jinejch vodnich ptakd, ktery tady
tréej z kazdyho vétSiho rakosi. Roztrasla
mé zima. S timhle lidem, pomyslel jsem
si — a pravan tiiskl dveimi, jak se Alice
s Isabelou vracely s vypraSenym nakla-
dem - to jde od deseti k péti.

Kdyz predminuly 1éto zavfteli bar Lupen
a jeho majitele odsoudili do vézeni ve For-
li, vSichni zlodé&ji a transky, ktery tu zl-
stali (a ze jich nezbylo moc), zacali chodit
do Vétrny rtzice. Tim se z toho nudnyho
a predraZzenyho baru, kde se nikdo neci-
til doma (nebo nevim kdo), stalo docela
oblibeny misto. Prodlouzila se oteviraci
doba, cappuccino stidlo euro dvacet jako
v jinejch barech a némecky rodiny tady
snidaly jen prvni den po pfijezdu. Jenze
pak pftisSla sprcha. Luigiho, majitele Vétrny
riizice - pfijmenim se jmenoval Maltoni,
dobfe si na néj pamatuju - nasli jednoho
srpnovyho dne na nudapldZi strelenyho
do krku (poprask, plaz zavieli na tfi nebo
Ctyti dny, adamiti se rozcilovali, mistni
Zvanili pfed pekafstvim do ravennsky tele-
vize, jakej to umftel prvotiidni ¢lovek; upl-
ny celisti po romanolsku). A Vétrnou rt-
Zici taky zavreli, jenze nadobro. Povidalo
se, ze Luigiho zavrazdili, protoze potadal

v baru orgie - pfesnéji, fikal to nas sou-
sed La Rocca. Zeptal jsem se ho tenkrat,
jestli sexudlni orgie. A on na to fekl: No
kulinarské ne, pane Pietro! Smutnej konec
Vétrny rtizice byl zacatek novejch porad-
kt na lidu. Zlstal tu jeden jedinej plazo-
vej bar na Bagno Del Passatore (ty novy
uvnitf méstecka, co se napadité jmenujou
Adria a La Strada, a vecer co vecer maj
néjakej program, nestojej za fec), kterej
karabinici navStévujou i po desaty vecer,
a mésto do kazdyho kouta narvalo novy
verejny osvétleni a vSude postavilo zabra-
dli a zavory a hradla. A vSichni ti odborni-
ci na bezpecnost se obzvlast vyradili u pri-
stupd k plaZzim: nikde se nesmi parkovat,
kazdy parkovisté je obehnany kladama,
neprdjezdny, v temnym parciku za plaze-
ma udélali podium (fikaji tomu piazzetina)
a fruttérii, a kdyz se vecer zbrusu novy
lampy rozpali, vypada to tady jak v Mi-
lano Marittima (akorat, ze neni tak docela
na co svitit). A chlapkum, co se chtéli se-
znamit a néco si uzit s klukama, ktery si

fikaj Minerva a Cher, a veSkerejm miner-
vam, ktery jim to s radosti chtéli doprat,
zlistala uzZ jenom pineta. Z toho borovi-
covyho haje se stalo misto, kam se nedalo
vecer (a ke konci uz ani pres den) vejit,
aniz by se za tebou okamzité nevydal né-
kdo s jednou rukou v plavkach. A dopadlo
to, jak to dopadnout muselo: pinetu nékdo
zapalil i s cikddama, jeStérkama a stromo-
vejma hadama. Sice neshofela celd, ale nic
moc z ni nezbylo.

Takze jsme zase tady, tentokrat pro
zménu v prosinci, v Lidu di Dante, kde
neni jedinej poradnej bar, more je - jak
fikd moje Zena - plny chorvatskejch od-
padkd, v byté, co je Spinavej a neda se vy-
topit, a kde se za plazema nachazi obrov-
sky spalenisté, obrovsky ¢erny nic. Bylo
sedm rano, Alice davno spala, zamkl jsem
na pét z dvanacti mozZnejch zapada a Sel
si lehnout. Z Isabelina pokoje prosvital
prouzek bilyho svétla z telefonu.

»Neptijjdeme se podivat do pinety?* pfi-
vitala mé.



»Jako vZdycky mi ¢te§ myslenky:*

»1o je tak snadny. Se§ v tomhle sméru
lehkej pripad.”

,Doufam, ze jenom pro tebe. A jinak?“

»Jinak co?“

,Jinak jsem tézkej pfipad?*

»,Na podobnej rozhovor je tu docela
zima. Pijdeme?*

Nemohli jsme se tam dostat. Vstupy uza-
vieli a zékazy plisobily vyhruzné. Nakonec
jsme to bloudéni vzdali a vydali se po plazi
Classe, a kdyZ jsme dosli k pletivu, ktery
plaz pretinalo a vedlo nejmin dvacet met-
i do vody a na némz viselo asi pét tabuli
s astronomickejma pokutama, prosté jsme
vlezli do studenyho mofe a s obleCenim nad
hlavou napil brouzdali, naptl plavali ko-
lem plotu. Dést v Seru neustaval, ale obloha
nad hladinou se protrhala, objevilo se po-
bledly slunce, vedle né¢hoz, skoro v zakrytu,
vyhasinal mésic a né€kolik vétSich hvézd.
Isabela nepromluvila ani slovo, Zadny po-
znamky, stiznosti, plavala, otacel jsem se
po ni, vidél, Ze je zvédava, Ze tam chce;
kdyz jsme vylezli z vody a oblékali se, sotva
popadala dech. Sesli jsme po vysoky dung,
prodrali se housStim - a kdyZ jsme zvedli

hlavy, naraz se pred nami otevielo spale-
nisté. Prekvapen¢ jsme se na sebe podivali.
Pineta tu stala jako kdykoli predtim, Zadny
holy prostranstvi, vSechno jako dfiv: jedna
borovice tésné vedle druhy, cesty a priicho-
dy mezi nimi lemovany hustym kfovim,
kandly zarostly rdkosinama, sem tam osa-
méld moruse a ostruzinovy uzemi - jenom
to vSechno bylo bez jehlic a listi, a Cerny.
A taky lepkavy. Isabela se dotknula jedno-
ho z doutnikt u kanélu (v némz jako by stal
asfalt) a v tom okamziku méla v ruce hro-
madku tmavomodryho mokryho prachu.
Nejvyssi borovice drzely tvar do poslednich
pater, do nejhornégjSich zkroucenejch vét-
vicek, ktery se rysovaly v rozbresku - ale
stac¢ilo o né¢ zavadit a rozsypaly se, do né-
kterejch kment se daly zabofit ruce. Jako
kdyZ poleno uprostfed ohnisté do posledni
chvile drZi svij tvar a fefavi, jako kdyz tés-
né pred tim, neZ se rozpadne, Zar prudce
ustane a zbude jenom zuhelnatéld schran-
ka. Pineta nezmizela, stali jsme na okraji
jeji temné kopie. Z korun se bez prestani
sypaly ulomky a platky a ¢asti, tohle Seles-
téni se prolinalo s Suménim desté. Pokraco-
vali jsme po Sirsi cesté a ja ji poznaval; zem

tady uZ misty zardstala novymi rostlinami
(vétSinou podivnymi nizkymi bodlaky, jaké
jsem tady u mote nikdy nevidél), mezi ni-
miz staly mastné kaluze. Hledal jsem mis-
to, kde na konci borovicovyho tunelu rostl
nizky dub, ktery se vZdycky stfibrné tiepo-
tal (jako by vitr i divnej svit vychazely z néj
samotnyho). Stal tady: uprostfed tuSovych
klikyhakt, v kaluzi nafty, maly, cerny,
Cerny. Drobné holé koruné chybél vrcho-
lek a zblizka jsem uvidél, Ze se propadla
do sebe a vytvorila hrozné spalené hniz-
do, které se pfi sebemensSim doteku sesype
a zmizi. Vzapéti se pred nami objevily tros-
ky shotelé chatky (vzpomnél jsem si na ni,
spiS takova naptl plechovd, naptl dievéna
chatr¢, kde jsem nikdy nikoho nevidél): Isa-
bela se zastavila, vzala mé za ruku a rekla,
Ze dal uz ne.

Na zpatecni cesté jsme plot prelezli.
Kdyz jsem se doma podival na hodinky,
bylo - prekvapilo mé to - teprve devét.
Alice jesté spala.

Vybrdno z nové sbirky povidek
Petra Borkovce Lido di Dante
(vydalo nakladatelstvi Fra, 2017)

©
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VARIME S PETROU

IVIENU podie
PETRY

Dnes jsem pro vas pripravila recepty, ze kterych si snadno sestavite
dokonalé letni menu. Studena polévka gazpacho nejen osvézi, ale
v horkych dnech pomize i s pitnym rezimem. Diky hamburgeru
z kvalitniho masa a se spoustou zdravé zeleniny v celozrnné bulce
se stanete hvézdou kazdé grilovacky. A s lahodnou bananovou Recepty

zmrzlinou se skofici se vznesete az do gurmanského nebe. pro vas pfipravila
Petra Bartova,

foodblogerka a redaktorka
Dalsi inspiraci nejen pro vafeni mizete najit na strankach Sexymamas.cz v kategorii recepty. sexymamas.cz

Tip SexyMamas: )
Zda mame maso spravné dochucené, Ize
lehce zjistit, jesté neZ ho véechno ogrilujeme.

i e — opéci maly kousek
Vyplati se udélat test - opéci ma ' - : .
smési na panviéce, ochutnat a chut doladit. BURGER

= 500¢ libového hovéziho masa = 4 celozrnné kaiserky
= 100g veprové kyty
3 1Zicky tymidnu

3 1Zice dijonské hoficice
1 jablko

= pepf = 2 rapiky celeru

2 1zice bilého jogurtu

3 1zice olivového oleje = cibulovd marmelada

= 2 strouzky Cesneku

Libové maso nakrajime na vétsi kostky a nasekame v mixéru
nebo nameleme. Pfiddme tymidn, stil, pepft, Cesnek a olivovy
olej a dikladné promichame. Dame do chladu ulezet. Smés si
muzeme piipravit klidné den predem. Jablka a celer nakrajime
na tenké nudli¢ky, smichame je s jogurtem a lehce osolime.

Z masoveé smeési vytvarujeme burgery a ogrilujeme je z obou
stran. Kaiserky rozpulime a rozpeceme. Spodni ¢ast kaiserky
potteme dijonskou hot¢ici, na ni dame salat z jablek a cele-
ru, nasleduje ogrilované maso a na n¢j cibulova marmelada.
Miizeme bud koupit hotovou, anebo si pfipravit vlastni (cibuli
orestujeme na masle, zasypeme titinovym cukrem, ktery ne-
chame zkaramelizovat, a zakapneme balsamikovym krémem).

Energie: 1 807 kcal, bilkoviny: 135¢, tuky: 90g, sacharidy: 123 g, draslik: 2 120 mg, vapnik: 99 mg, fosfor: 952 mg

F



VARIME S PETROU

ANANASOVO-OKURKOVE GAZPACHO

Studenou polévku gazpacho miizeme ochutnat v kazdé dobré mexické
restauraci. Studenou okurkovou polévku obvykle zase nabizeji restaurace
francouzské. Obé polévky spojuje Cerstvost a lehkost. Dnes mam pro vas
osvézujici recept pro horké dny, protoze tato polévka ma v sobé néco z
obou dvou. Je na vas, zda ji ve finale ponechate spiSe francouzskou chut,
nebo chut palivého Mexika... I studena polévka muze totiz pékné palit.

= 1/2 ananasu = 1 jarni cibulka (bila ¢ast)
= 1 okurka = 1 1zicka citronové Stavy
= 500 ml vody = Cerstvy koriandr

= 1 1zicka olivového oleje = chilli papricka a sil

Ananas a okurku ocistime a nakrajime na mensi kostky. Ty¢ovym mixé-
rem rozmixujeme dohladka, pfiddme vodu, nakrajenou bilou ¢ast jarni
cibulky, 1 malou chilli papri¢ku (podle chuti), nasekany koriandr, citrono-
vou S$tavu a olivovy olej. Promichame, vychladime a podavame.

DOMACi BANANOVY NANUK
S HNEDYM CUKREM A SKORICI

K 1étu patii zmrzlina. Pokud vas dési barevné navonéné prefabrikaty, ze

kterych se vétSina zmrzlin prodavanych na ulici vyrabi, nebo prosté jen mate
daleko do cukrarny, je dnesni recept pfesné pro vas. Pfipravte si domaci hand
made bandnovy nanuk bez écek. Priprava bude urcité bavit i déti, staci koupit
tvoritka na nanuky. Prodavaji se dnes v témét kazdych domacich pottebach.
A kde sehnat diivka, aby nanuk vypadal hezky? Pouzila jsem zkracené vySet-
fovaci ustni 1zicky, které sezenete ve zdravotnickych potirebach.

= 3 zralé banany ® hnédy cukr

= 250 g bio zakysané smetany = skofice

Banany rozmackame nebo na jemno nastrouhame a smichame se zakysanou
smetanou. Pokud jsou banany zralé a sladké, nemusime je doslazovat. Kdo ma

Tip SexyMamas: st
rad nanuky sladké, pfisladi si smés podle své chuti. Tmavy titinovy cukr - ide- ' | Misto skofice muzeme pouzi

X L. A , , o . ' o Kkavu.
alné typ Dark Muscovado, ktery je plny piirodni melasy, diky nizZ ma specific- jemné mletou zrnkovou

ké aroma a neobvyklou tmavou barvu - smichame se skofici. Do tvofitek na
nanuky vlijeme jednu IZici bandnové smési a zasypeme ji cukrem se skofici.
Takto vytvofime nékolik vrstev. Nanuky budou mramorované a cukrova vrs-
tva pak vytvorii zajimavy chutovy akcent. Nanuky nechame idealné pres noc
zmrazit. Mizeme jich vyrobit klidné vice. Stacdi jen ty zmrzlé vyndat z tvofitek
a jednotlivé zabalit do folie. Takto mizeme mit pfipravené osvézujici pohosté-
ni pro vice pratel nebo tfeba pro sebe, kdyZ nas prepadne chut na sladké.
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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 ©!

OPATRNE NANESEME
LEPIDLO NA SNITKY
LEVANDULE.

NEPOTREBNOU ZAVAROVACI SKLENICI JE
MOZNE BEHEM PAR MINUT PROMENIT
V ORIGINALNI VAZU.

TAKZE PRISTE NEVYHAZOVAT!

PRIPRAVIME SI ZAVAROVACI
SKLENICI, SNiTKU LEVANDULE,
KUS DEKORACNI STUZKY

A NAPRIKLAD DREVENE KVETY
- VSE SNADNO SEZENEME

VE VETSIM KVETINARSTVI.
DALE SI VEZMEME K RUCE
TAVNOU PISTOLI NEBO
VTERINOVE LEPIDLO.

NALEPIME LEVANDULI
NA OKRAJ SKLENICE.




JAK NA TO

OKRAJ SKLENICE ...A ZAKRYJEME TAK
d o PAK OBVAZEME o POLEPENOU CAST.

KUSEM STUZKY ...

é ® NAKONEC NA

SKLENICI PRILEPIME
DEKORACNI PRVKY

MiSTO DREVENYCH KVETIN
MUZEME POUZIT TREBA
OBYCEJNY REZNY PROVAZEK,
KTERY KOLEM SKLENICE
OMOTAME. FANTAZII
SE MEZE NEKLADOU.

VIDITE, ZE
| Z NEPOTREBNYCH
VECI SE DA VYKOUZLIT
BAJECNA A UZITECNA
DEKORACE!
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Ako sutazit?
1) Vylustite sutaznu krizovku a znenie tajnic¢ky 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

o

a uvedte celé svoje meno a koreSponden¢nu adresu).

2) Vylustite sutaznu krizovku a spravne znenie tajnicky zaslite e-mailem na adresu:
dialog.cz@bbraun.com alebo dialog.sk@bbraun.com (do predmetu e-mailu napiste
,Sutaz* a v tele e-mailu celé svoje meno a koreSpondencénu adresu).

Neposielajte odpovede po uzavierke, inak budete automaticky vyradeni zo sutaze.

Z technickych dovodov zasielame vyhry len na tizemi CR a SR. Pri vypliiovani svojho
mena pouzivajte diakritiku, aby nedoslo ku skomoleni vasho mena na vyhernej listine.
Ceny pre vyhercov: tricko s golierikom, flisova deka, kniha, pero, blok, antistresova
lopticka (oblicka), klucenka so svetlom a Zeténom

Uzavierka je 20. 9. 2017

Vyhercovia z minulého ¢isla: Milan VI¢ek, Katarina Kubelkova
Riesenie z minulého éisla: Laska je predovsetkym pocuvanie v ml¢ani.
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Jak soutézit?

1) Vylustéte 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

v v

(na obalku pfipiSte ,Soutéz“ a uvedte svoje celé jméno a korespondencni adresu).

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
,Soutéz““ a v téle e-mailu uvedte svoje celé jméno a korespondenc¢ni adresu).
Tti prvni spravna feSeni doruc¢end jednim z vySe uvedenych zptsobli budou odménéna.

Rozhoduje datum (u mailt pfipadné i ¢as) doruceni.

Neposilejte odpovédi po uzdvérce, automaticky budete vyfazeni ze soutéze. Z technic-
kych diivodu zasildme vyhry pouze na uzemi CR a SR. Pfi vypliiovani svého jména
pouzivejte diakritiku, aby nedoslo ke zkomoleni vaseho jména na vyherni listiné.
Ceny pro vyherce: tricko s limeckem, fleecova deka, kniha, tuzka, blok, antistresové
mackatko, klicenka se svétlem a Zetonem
Uzavérka je 20. 9. 2017.
Vyherci z minulého éisla: Jan Lelovics, Vladimir Burianek, Alena Hrouzova
Reseni z minulého éisla: Je to smutna epocha, kdy? je snadn&jsi zni¢it atom nez

rozbit predsudky.



B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Ani s onemocnénim ledvin se nemusite bat cestovat. Skupina B. Braun vam prostrednictvim 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




