Ctyfi tipy, |
Jak pomaoci potravin
izit cholesterol

ROZHOVOR

MONIKA BENESOVA

PET MESICU PESKY DIVOCINOU: ,,PACIF[CKA
REBENOVKA ME UCILA | ZKOUSELA KAZDOU MINUTU*

"!-. Y

ISSN 1803-7267 MK CR E 18760 foto Ester Horovicova



Lepsi pece BIBRAUN

kazdy ma moznost lepsi péce

== Ledviny

= . B pEEE
s g e vorompriv Bl sy
1 s e anemocndni JeraRaan BgaT iid e et (i
jakes pryTRE —— R F Y

argaes @ pERok P wpaim i 3 5 uinbeny po FETH ‘

Bojite se stomie?

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

Vite, jak spravné jist béhem nemoci?

Chcete lépe peCovat o svij zdravotni stav?

E ..
NEBOJTE SE, ZEPTEJTE SE www.lepsipece.cz&

, Stomie Péce o rany Kyla Laparoskopie
Hlavni ---




UVODNI SLOVO Z OBSAHU VYBIRAME

4

LETEM
DIALYZACNIM SVETEM

Jedno z nejmodernéjSich
dialyzaénich stredisek u nas
bylo otevieno v Teplicich

Milé ctenarky, mili ¢tenafi,

Cas letnich radovanek, koupani v rybnicich a chozeni bosky v travé nam
nenavratné na tfi ¢tvrté roku zmizel ten tam. S odchodem I|éta pfiSel podzim. 1 2
Barevny, pochmurny, lehce chladny, ale presto v nitru krasny. Stejné€ jako se

zménilo roéni obdobi, pfichazi mnoho zmén i do nasich zivotd.

ROZHOVOR
Na jedno ze svych zasadnich rozhodnuti, které vyvolalo kolob&h zmén, vzpomina ) MVO""”fa %‘3”659"3"“
cestovatelka Monika Benesova. Tehdy sedmadvacetileta mlada Zzena z Nového a pét mésicl pesky divocinou:

+Pacificka hrebenovka mé ucila

Mésta na Moravé urazila sama pésky tisice kilometr( divocinou, kdyZ se vydala i i
i zkouSela kazdou minutu”

z Mexika do Kanady na tzv. Pacifickou hrebenovku. ,Jsem obycejna holka

z malého mésta a myslela jsem, Ze svoje Stésti najdu v Praze. Ve velkém mésté je
ale vzdycky stres a ja to holt neustala. Kdyz jsem zacala mit zdravotni problémy,
rozhodla jsem se, Ze zkusim hiebenovku a pokusim se o sv(j dalsi davny sen.” 2 O

Nemusite byt Monikou, abyste premysleli o Zivot€, o tom, co nam prinasi, kam TEMA
sméruje a jaky ho chcete mit. Kazdy mame moznost volby a nikdy neni pozdé

na to néco udélat. Podzimni obdobi tato témata jesté vice umocfiuje. A pokud Kdyz je jidlo nasim nepfitelem!
si budete chtit zpFijemnit domaci podzimni atmosféru nejen bylinkovym ¢ajem Potravinove alergie

nebo nasim lahodnym podzimnim menu, miZzete si s ndmi vyrobit krasny a intolerance potravin
podzimni vénec, ktery bude perfektnim dopliikem kazdého pokoje ¢i dvefi.

Preji vam p€kné ¢teni a nalezeni pozitivnich odpovédi na své otazky. 2 3
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Jedno z nejmodernéjsich dialyzacnich stredisek v CR bylo

otevreno v Teplicich

Spole¢nost B. Braun Avitum tspésné dokoncila stavbu

Dialyzaéniho stiediska B. Braun Avitum Teplice a nefrologické
ambulance v Teplicich. Pacienti tak jiz nemuseji dojizdét
na dialyzu do Duchcova nebo do Litoméric. Dialyzacni stredisko je

vybaveno inteligentnimi dialyzaénimi monitory posledni generace

i unikdtnim zatizenim pro pripravu dialyzac¢nich roztokii. ,Jsem
moc rdd, Ze prdavé pri 25. vyro¢i nasi pisobnosti v Teplicich
otevirdme pro pacienty zcela nové dialyzacni stiedisko, kde budou

mit vybaveni a komfort té nejvyssi kvality. Dialyzacni stredisko

v Teplicich spliuje nejprisnéjsi svétovd kritéria,” fikd feditel sité
dialyzacnich stredisek B. Braun Avitum MUDr. Martin Kuncek.

Letem Dialyza¢nim strediskem

B. Braun Avitum Teplice

JHistorie Dialyza¢niho strediska B. Braun
Avitum Teplice se piSe od roku 1994.

Od té doby touto dialyzou proslo vice
nez tisic chronicky nemocnych pa-
cientl. Bezmala sto z nich podstoupilo
transplantaci ledviny. Na naseho prvniho
pacienta Vaclava Janecka ani nemdzu

4 | Dialog

zapomenout, protoZe k nam na dialyzu
stale dochazi. Je to velmi vitalni pan,
ktery nas vzdy nabije pozitivni ener-
gii,” fika vedouci sestra Olga Rouckova,
ktera v teplickém stredisku pracuje
od jeho prvniho dne. Panu Janeckovi
selhaly ledviny v roce 1989, tehdy byl
zafazeny na dialyzu v Usti nad Labem
a od listopadu roku 1994 je dialyzovany
v Teplicich. ,Pro mé je dialyza jako druha
rodina. Sestric¢ky jsou pro mé
Uplné nejdi-
nas napich-
nou, jak nas
podpofi, jak se
]1 k nam chovaji,
to vSechno ma
pak vliv na to,
jak se nam
dafi," Fikd Vaclav
Janecek. Dialy-
zacni stfedisko
ma nyni devade-
sat pét pacientd,
ktefi dochazeji
na pravidelnou

dialyzu. Nefrolo-
gicka ambulance
eviduje pres dva
a pUl tisice paci-
entd.

Moderni a nadCasové vybaveni

s nejvyssim standardem

Nové bezbariérové dialyzacni stredisko
v Teplicich stoji u kfizovatky ulic Duch-
covska a Libusina, v tésné blizkosti
zastavky autobusu, a disponuje i svymi
vlastnimi parkovacimi misty. V jedno-
podlazni budové o pGdorysu 950 metrl
¢tverecnich je umisténo bezbariérové
dialyzacni stfedisko se zazemim pro
zdravotniky, pacienty i administrativu,
nefrologicka ambulance, interni am-
bulance a nezbytné prostory pro tech-
nologie. Kapacita strediska je 32 Ilzek.
O pacienty se budou starat tfi desitky
zdravotnika.

Pro pacienty je nové pfipravena i ordina-
ce pro nutri¢ni ambulanci, ktera se bude
otevirat jesté v prib&hu letosniho roku.
.Kromé vyhodné dostupnosti s moznosti
vlastniho parkovani, supermoderniho vy-
baveni a vstficného personalu je hlavnim
benefitem pro pacienty predevsim kvalita.
Stredisko spada do sité Ctyficeti dialyz

v CR a SR a zaroven pod kridla nadna-
rodniho koncernu provozujiciho dialyzy
po celém svété. Kvalitu poskytované |écby
méFime kontinualné a fidime se t€mi nej-
pfisn€jSimi normami,” vysvétluje vedouci
|ékar dialyza¢niho strediska B. Braun
Avitum Teplice MUDr. Vladimir Vojanec.
Dialyzacni stfedisko poskytuje hemodia-
lyzu, hemodiafiltraci, peritonealni (bfisni)
dialyzu a zprostredkovava i prazdninoveé
dialyzy. V oblasti transplantaci stfedisko



uzce spolupracuje

s prazskym Institutem
klinické a experimen-
talni mediciny (IKEM).

Unikatni moderni

technologie, ekologicky

pristup i venkovni fitness zona
Dialyzaéni stfedisko se pySni nejmoder-
n€jSim vybavenim, jako jsou jiz zminéné
dialyza¢ni monitory posledni generace
Dialog 1Q, kvalitni polohovaci kresla
nebo treba pIné klimatizované prostory.
Pacienti oceni i ¢tyfi specialni svétlo-
vody pFivadéjici na sal pfirozené denni
svétlo. K dispozici bude od zafi i venkov-
ni fitness zona s lavickami pro aktivni
odpocinek a posezeni.

.Nejdilezitgjsi je Upravna tzv. ultraisté
vody posledni generace s horkou
dezinfekci a dale in-
teligentni systém pro
pfipravu dialyza¢nich
roztok(, ktery zasadnim
zplisobem 3etfi pfedevsim
sestram cas," vysvétluje
vedouci lékar Vladimir
Vojanec. Zdravotni sestry
totiz musely doposud ma-
nipulovat s pétikilovymi
kanystry s koncentratem
pro vyrobu dialyzacnich
roztok{. Nové je pfiprava
roztoku automatizovana. ,Je
to samoziejmé velka uleva.

Nemusime nosit tézké kanystry, kterych
spotfebujeme az 60 denné, usetfime
spoustu ¢asu a mizeme se o to vic véno-
vat pacientlm,"” konstatuje vedouci sestra
Olga Rouckova. Novy systém je navic
ekologicky. ,Pouzitim nového systému
pfipravy roztokd minimalizujeme pouziti
plastl, a tim snizujeme uhlikovou stopu
objektu. DalSim ekologickym prvkem je
vyuziti odpadni vody z reverzni osmdzy
zajistujici vyrobu tzv. ultracisté vody pro
uzitkové ucely celé budovy, napriklad pro
splachovani toalet," dodava MUDr. Vo-
janec.

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Podle odhadt Ceského

statistického uradu
se béhem budoucich
pétatficeti let zdvoj-
{ nasobi pocet seniord
ve veku nad 65 let.
= | |diky tomuto trendu
P :‘.lL pocet dialyzovanych
I pacientd v kraji
i“ dlouhodobé roste.
L | ,Prestoze selhani
- \ ledvin je zavazné
S . | onemocnéni, vétsi-
nou spojené s fa-
dou dalSich kom-
plikaci, primérny
vék dialyzovanych
pacient( stale nar(sta a v soucasné
dobé dosahuje v nasi siti dialyzacnich
stredisek 68 let. V tomto ohledu se kva-
litou poskytované péce, ktera ma jed-
noznacny vliv na délku a kvalitu Zivota,
fadime k zapadoevropskému standardu,”
dopliuje statistiky feditel B. Braun Avi-
tum MUDr. Martin Kuncek.

Soucasti otevreni Dialyzaéniho stredis-
ka B. Braun Avitum Teplice byla i mala
oslava 25. narozenin dialyza¢niho stre-
diska v Teplicich. Pfi této pfilezitosti
podékoval jednatel spole¢nosti B. Braun
Avitum Ing. Petr Macoun, Ph.D.,
|ékarce Marii Studenovské, kte-
ra byla dlouholetou primarkou
stfediska a stale zde pracuje
na ¢asteCny uvazek, dale
vedouci sestfe Olze Roucko-
vé€, ktera zde pracuje celych
pétadvacet let, a ekonomické
referentce Libusi Hrubé.

redakce Dialogu
foto Ester Horovicova
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Nove zrekonstruovane

dialyzacni stredisko v Olomouci nabizi rozsireny

ambulantni provoz s komplexnéjsi péci

Dialyzac¢ni stredisko B. Braun Avitum

v Olomouci proslo rozsahlymi stavebnimi
upravami. Pfestavba dialyzy byla unikat-
ni v tom, Ze probihala za nepretrzitého
provozu. ,Mimo modernizace samotné
dialyzy jsme zasadnim zpGsobem rozsiFili
vSechny ambulance tak, Ze nyni mlizeme
pfimo na misté v prostfedi zakrokovych
salkd provadét urologické i chirurgické
vykony. Stfedisko tak nyni poskytuje
mnohem komplexn€;si sluzby nez dfi-
ve," fika ¢len vedeni Skupiny B. Braun
MUDr. Martin Kuncek.

Rozsifeni ordinacni doby a kapacity dia-
lyza¢niho strediska

Olomoucké dialyzaé¢ni stfedisko B. Braun
Avitum je umisténo v obchodnim centru
Olomouc CITY v méstské &asti Repéin.
Prestavba zacala v breznu 2019 a skon-
Cila o prazdninach. Rekonstrukcei se
podafilo zvladnout takrka za plného pro-
vozu. Dialyzacni sal byl uzavien pouze
na deset dni. V této dobé byly mimo jiné
postaveny dvé nové izolace pro pacien-
ty s rizikem prenosu infekce. Kapacita
dialyza¢niho stfediska je tak navysena
na tfinact dialyza¢nich mist, které jsou
vybaveny nejmoderng;jSimi pfistroji.

«Za pozitivni krok smérem k pacientiim
povazujeme také rozsifeni provozu z pl-
vodnich tfi dnil v tydnu na pétidenni
provoz. V blizké budoucnosti pljdeme
jesté dal, rozSifime provoz na Sest dni
véetné soboty,” fika vedouci Iékarka
dialyzaéniho strediska B. Braun Avitum
MUDr. Marika Goluchova.

Velkym pfinosem je i pfistup do strediska
pfimo z parkovisté, pacienti jiz nemuseji
prochazet nakupnim centrem. Bezbarié-
rovost vSech prostor je naprostou samo-

6 | Dialog

zfejmosti. Kompletni prestavbou proslo
i technické zazemi strediska véetné
elektroinstalaci, vzduchotechniky a vo-
dovodnich rozvodu.

Dialyza¢ni stredisko, ambulance a prvni
kroky k transplantaci

Kapacita dialyza¢niho stfediska B. Braun
Avitum v Olomouci je tfinact dialyzac-
nich kiesel. O témér tfi desitky pacientd,
ktefi dochazeji na dialyzu tfikrat tydné
na Ctyfi az pét hodin, a tfi stovky ambu-
lantnich pacient( se stara deseti¢lenny
tym zdravotnik(. ,Kromé vyhodné do-
stupnosti s moznosti vlastniho parko-
vani, moderniho vybaveni a vstficného
personalu je hlavnim benefitem pro
pacienty predevsim kvalita. Stfedisko
spada do sité Ctyficeti dialyz v Ceské
republice a na Slovensku a zaroven pod
kfidla nadnarodniho koncernu provozu-
jiciho dialyzy po celém svété," vysvétluje
MUDr. Vladimir Vojanec, Séflékar sité
dialyzaénich stredisek a odbornych am-
bulanci B. Braun.

Dialyza poskytuje hemodialyzu, hemo-
diafiltraci, peritonealni neboli bfiSni
dialyzu a zprostredkovava i prazdninové
dialyzy. V oblasti transplantaci stfedisko
uzce spolupracuje s Fakultni nemocnici
Olomouc. ,Aktualné mame na ¢eka-

ci listin€ tfi nade pacienty a velmi si
cenime vyborné spoluprace s Fakultni
nemocnici Olomouc, ktera transplantace
ledvin provadi,” doplfiuje MUDr. Marika
Goluchova.

Marie Majerova, pacientka zapsana
na Cekaci listiné

Mezi pacientky ¢ekajici na transplan-
taci patfi i Marie Majerova, ktera se

dialyzuje
pal roku.
JZe zacatku
jsem dialyzu snasela hodné Spatng, ale
po mésici si télo zvyklo a ted se citim
mnohem |épe. Na transplantaci se nic-
méné t&€Sim a doufam, Ze prob&hne co
nejdrive," fika pacientka dialyza¢niho
stfediska B. Braun Avitum v Olomouci.
Na transplantaci pacienty pfipravuje
Transplantacni centrum Fakultni ne-
mocnice Olomouc. ,Primérna ¢ekaci
doba na transplantaci ledviny je v na-
sem centru sedm aZ osm mésic0, tudiz
ve€fim, Ze pani Majerova se nové ledviny
v dohledné dobé docka. Nase centrum
déla 25 transplantaci od zemfrelych

i Zijicich darcd ro¢né. V letosnim roce
mame za sebou jiz Sestnact transplan-
taci, pFiéemi se snail'me 0 nérl‘]st

fika doc. MUDr. Karel Krej¢i, Ph.D.,
vedouci Nefrologického oddé&leni Ill. in-
terni kliniky - nefrologické, revmato-
logickeé a endokrinologické Fakultni
nemocnice Olomouc.

popiska

Komplexnéjsi péce na jednom misté
Klicovou ¢asti rekonstrukce byla mo-
dernizace ambulance nefrologické,
urologické, chirurgické, nutricni, interni
i ambulance praktického lékare. Paci-
enti mohou nyni navstivit kteroukoliv

z téchto ambulanci a resit své problémy
tzv. ,pod jednou stfechou”, aniz by mu-
seli absolvovat slozité prejizdéni nebo
proces objednavek na rliznych mistech.
«Za nejdllezitéjsi povazuji vybudovani
dvou zakrokovych salkl u urologické

a chirurgické ambulance. Za drobnymi
zakroky uz nyni pacienti nemuseji dojiz-



dét jinam,"
fika séflékar
sité B. Braun
MUDr. Vladi-
mir Vojanec.
Urologicka
ambulance ma
salek vybaven
mimo jiné
cystoskopem,
ktery umoznu-
je lékafi prohlédnout kamerou vnitini
povrch dutiny mocového méchyre

D DR AL

a u muzi mocové trubice véetné Useku,
ktery prochazi prostatou. Chirurgicka
ambulance zase ihned na misté vyresi
napfiklad oSetreni defektd u diabetikd.
Ve stfedisku bude mit svou ordinaci také
prakticky IékaF, jehoZ ordinace pob€zi

i v odpolednim provozu a zarudi kratké
objednaci IhGty. Dalsi vyhodou strediska
je umisténi interni ambulance a nutri¢ni
poradny. ,Rozsifenim sluzeb chceme vy-
tvofit vétSi prostor pro posileni prevence
a diky kontinuité v pé¢i mGzeme také
efektivn€ji eliminovat dopady vzajemné

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

provazanych chorob,” zdiiraziuje pri-
marka Goluchova.

redakce Dialogu
foto Ester Horovicova

Sluzby strediska B. Braun
v Olomouci.
Veskera lécba

je pIné hrazena ze
zdravotniho pojisténi. [=]

Ambasador B. Braun pro zivot David Drahoninsky

ve finale evropskeho poharu

v nemeckem Wiesbadenu

Ke konci srpna se sjeli do némeckého Wiesbadenu nejlepsi
evropsti paralukostrelci. Na zdkladé dosaZenych vysledkii

ze dvou kol evropského pohdru, kterd probéhla v italské

Olbii a v Novém Mésté nad Metuji, postoupili do findle ¢tyri
nejlepsi jednotlivci a Ctyfi nejlepsi smisené tymy. Ceskou
republiku reprezentovali lukostrelci David Drahoninsky a Tereza
Brandtlovd v kategorii W1. David v sobotnim semifindle

po vyrovnaném vysledku prohrdl az v rozstrelu s domdcim

zdvodnikem Uwe Hertlem, ktery dal deset a David pouze devét
bodii, a tak ho ¢ekalo bronzové findle s ruskym reprezentantem.

.| kdyz jsem do Némecka odjizdél s nej-
vysSimi ambicemi, jsem rad, Ze jsem pro-
hral s Uwem. Je to m(ij kamarad a bylo
neuvéfitelné sledovat, jak ho domaci
publikum podporovalo. Prohral jsem

s nejmensim moznym rozdilem, a to se
obcas stane, Ze vas nékdo porazi. Uwe
byl v tu chvili ten lepsi." V nedéli David
spole¢né s Terezou postoupili do finale

pres silny rusky tym a ve finale narazili
na evropské jednicky z Italie. Pfestoze
byl dvojboj velice vyrovnany a po osmi
Sipech bylo skore té€sné ve prospéch Ces-
kého tymu, v dal3i polovin€ zavodu Ceska
dvojice stfilela 1épe neZ Italové a mohla
vitézné zvednout ruce nad hlavu.

.Bylo to super a Tereza to zvladla skvéle.
Strili teprve druhym rokem a tohle bylo

jeji prvni finale. Je to
krasna tecka za uplynulou sezonou i oce-
néni nasdi spolecné prace.” Odpoledne
nastoupil David proti ruskému reprezen-
tantovi, a i kdyz byl vykon obou borci vy-
rovnany, nakonec zved| ruce vitézné nad
hlavu David. Ted uz Davida ¢ekaji pouze
zavody v Cesku a potom zaéne spiadat
plany na dalSi rok, béhem néhoz se bude
chtit co nejlépe pfipravit na hry do Tokia.

redakce Dialogu
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Dialyzacné stredisko Krdlovsky Chlmec

na Lecofeste 2019

Na dvanastom Lecofeste vo Velkych
Kapustanoch tento raz nechybali ani
zastupcovia z Dialyzaéného strediska

B. Braun Avitum Kralovsky Chimec.
«Zostavili sme tim zlozeny z pracovni-
kov a pacientov dialyzaného strediska.
Podarilo sa nam este viac prehibit nase
vztahy, spriatelit sa a taktiez vSetkym
ukazat nase netuSené kucharske schop-
nosti," hovori so smiechom veduca sestra

Dialyzaéného strediska B. Braun Avitum
Kralovsky Chimec, Mgr. Maria Furikova.
Funkcie séfkuchara sa ujal nas pacient
Vojtech Kovad, ktory je v dialyzacnej sta-
rostlivosti uz celych 26 rokov.

Napriek tomu, Ze tim dialyzaéného stre-
diska Kralovsky Chimec sa neumiestnil
,na bedni’,po cely ¢as panovala medzi
Ucastnikmi dobra nalada a v3etci sa uz
tesia na dalSi rocnik, ako budu spolocne

svojimi rukami pripravovat dalsi

kotlik pIny leca. ,Prijemna atmosféra

a dobra nalada kolegov a pacientov pre
mna znamenala hlavnu cenu," dodava
Maria.

redakce Dialogu

Ambasadorka Katka Antosovad historicky prvni ceskou

vitézkou svetoveho poharu

V piilce srpna dorazila handbikerka a ambasadorka

B. Braun pro Zivot Katka domii z Kanady. Veze si s sebou
nékolik skvélych trofeji. Jednu bronzovou medaili za vitézstvi
ve svétovém pohdru 2019 a druhou si privezla jako celkovd
vitézka seridlu zdvodi svétového pohdru, a stala se tak proni
handbikerkou, kterd tuto trofej ziskala.

.Bylo to naro¢né jak fyzicky, tak i psy-
chicky, ale jsem rada, Ze jsem cestu

do Kanady absolvovala. Odjela jsem

s tim, Ze se spokojim, kdyZ budu ve své-
tové konkurenci alespon jednou ,na bed-
n€', a podafilo se to hned dvakrat,"

fika unavena i nadSena ambasadorka

B. Braun pro Zivot Katefina AntoSova

a dodava, ze pfipravu méla skvélou,
protoZe jeji soucasti byla i uCast ve Sta-
feté zdravotnického béhu 02 RunCzech
v tymu B. Braun a také ucast na Metro-
stav handy cyklo maratonu 2019.

8 | Dialog

V silniénim zavodé€ v Kanadg zis-
kala Katefina bronzovou medaili,
kterou jak fika, si doslova vydrela.
Na narocné Ctyricetikilometrove
trati se ji to podafilo aZ par set
metr( pred cilem. Zkusila dokonce za-
finiSovat a chvili to i vypadlo, Ze by se

to mohlo podafit. Nakonec ji od stfibra
délilo doslova par decimetr( a dvacet let
- o tolik je mladsi Némka Annita (stfibrna
medailistka). KdyZ jsme se Katky zeptali,
co ji nejvice dodavalo energii jet dal a dal,
nevahala ani chvili a fekla, Ze fanousci.

Nyni ji zbyva poslednich tficet dnl pred
mistrovstvim svéta a jeSté chce doladit
v tréninku par drobnosti. Pfejeme ji hod-
né Stésti a budeme se tésit snad na dalsi
medaili, i kdyZ uz ted je ndam jasné, Ze to
bude tézky boj!

redakce Dialogu



Slovenska vyprava

na svetovych hrach transplantovanych

Na konci augusta sa v anglickom Newcastli
uskutocnili XXII. svetové hry transplantovanych
Sportovcov 2019. Hier sa zucastnilo priblizne
dvetisic Sportovcov z 59 Stdtov z celého sveta.
Poslanim tejto akcie je propagovat myslienku
darcovstva orgdnov. Prdve Sport dokdze menit
ludské osudy a ¢lovek vdaka nemu posuva
svoje limity, Castokrdt aZ na hranicu takmer

nemozného.

Slovensky tim pripraveny!

Sutazilo sa v osemnastich Sportovych
disciplinach, medzi ktoré patrila napri-
klad lukostrelba, plavanie, pétanque,
cyklistika, squash, basketbal ¢i volejbal.
Medzi skupinu Sportovcov, ktori sutazili
v tychto disciplinach, patrila aj Stvorica
reprezentantov zo Slovenska v zloZeni
Dusan Krizko (pétanque, Sipky, gula),
Robert Kopecky (tenis, stolny tenis -
dvojhra aj stvorhra), Jozef Franer (golf)
a Miroslav Tichy (stolny tenis - dvojhra,
Stvorhra).

Cez prekazky do boja

Do dejiska hier vycestovali zastupco-
via Slovenskej republiky z Bratislavy
v skorych rannych hodinach. V ne-
delu ako prvy okusil atmosféru hier
a sutazi Dusan Krizko v pétanque.
Vo svojej kategorii 50-59 rokov

a pri ucasti 46 pretekarov skoncil
na krasnom desiatom mieste. Ako
dalsi prisiel na rad JoZko Franer,

a to s golfom, a vo svojej kategorii
50-59 rokov skon€il na 21. mieste.
.Po dni volna boli na programe

dve discipliny, v ktorych sme du-
fali v medailu. Dusan Krizko iSiel

sutazit v Sipkach
a Robo Kopecky
v dvojhre v tenise. Dusan v3ak nemal
svoj den a v konkurencii Sestnastich
hracov skoncil na patnastom mieste.
Bez medaily sme v3ak nezostali. Robo
vecler Strngal bronzom z tenisu v kate-
gorii 60-69 rokov," zapalisto komentuje
dianie na bojisku pretekar v ping-pongu
Miroslav Tichy. Dalsi defi, vo $tvrtok, sa
vydal Dusan na atletiku, kde sutazil vo
vrhu gulou. Vo svojej kategorii skoncil
na patnastom mieste. V ten den sloven-
sky tim Cakal eSte stolny tenis, ktorého
sa zucastnili Robo Kopecky a Miro Tichy,

a Miro v turnaji ziskal bronzovu medailu.

LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Na posledny defi hier mal slovensky tim
schované takzvané Zeliezko v ohni, alebo
dvojicu Kopecky - Tichy, minuloro¢nych
eurdpskych Sampidnov, ktori nastupi-

li v kategorii 30-49 rokov v Stvorhre
stolného tenisu. Po hladkom postupe zo
skupiny dvojica narazila na polsky par,

s ktorym po dramatickom boji prehrala
0 postup medzi poslednu Stvoricu 2:3

na sety a skoncila na 5.-8. mieste.

+Rovnako ako po minulé ro¢niky aj
tento rok plati, Ze o hry, to medaila.
Touto cestou by som sa chcel podakovat
za finan€nu pomoc spolo¢nosti B. Braun
Medical, vdaka ktorej sme sa mohli XXII.
svetovych hier transplantovanych
Sportovcov v Newcastli zucastnit,"
uzatvara rozpravanie o tohtoro¢-
nych hrach Miroslav Tichy.

redakce Dialogu
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Sedm statecnych

zastupcu Skupiny B. Braun na sedmém rocniku
Metrostav handy cyklo maratonu

Skupina B. Braun se spole¢né {

s ambasadorkou projektu B. Braun
pro Zivot uspésné zucastnila prvniho
Metrostav handy cyklo maratonu
2019. Jednd se o jedinecny zdvod,
ktery je otevieny vsem bez rozdilil,
coZ vychdzi ze slova ,,handy*. Zdroven
jde o ojedinély nonstop etapovy zdvod
u nds. Startovni signdl zaznél v utery
30. cervence a do cile tymy postupné
dojizdély v pribéhu soboty 3. srpna.

Celkem se na startovni ¢aru postavilo
44 osmi-, ¢tyf- a dvouclennych tymda,

{ care
- nna startovni €
. o Skupiny B. Brau
ch zastupel S

jejichz ukolem bylo zdolat 2 222 km Sedm statecny

za 111 hodin. Trasa vedla kolem celé rada jezdila na kole," fika Martina
Ceské republiky, a jeden z tsek{ byl Patron maratonu a s usmeévem dodava: ,Navic bych se
dokonce malou exkurzi k nasim polskym  VSechny tymy maji také svého patrona, zase k cyklistice chtéla vratit a vérim,
sousedim. Navic zavodniky na trase ¢e-  pro kterého zavod jedou. Obvykle se Ze vykony kolegti pro mé budou tim
kaly ¢tyfi Casovky, pfi¢emz tfi z nich jeli  jedna o ¢loveka, ktery proSel néjakou spravnym impulzem."

pro zpestieni na handbikovych trena- tézkou Zivotni zkouskou nebo je handi- _

s . . v . , . redakce Dialogu
Zérech a jednou si vyzkouSeli i trenazér ~ capovany. Patronkou Skupiny B. Braun foto Ester Horovicova
pro bézecké lyZovani. byla pro letoSni rok Martina Ruska, ktera

pracovala v Domove s usmévem ve Slav-
kové u Brna jako vrchni
sestra. V zafi 2017 v3ak pfi
tézké dopravni nehodé mimo
dalSich vaznych zranéni utr-
péla devastujici poranéni levé
ruky, které vedlo k nevyhnutel-
né amputaci v lokti.
Martin€ se tak pred necelymi
dvéma lety od zakladu zménil
Zivot, ale presto neklesa na my-
sli a snazi se jit dal. ,Nabidka
Odqoledne S — : sjcét se patronko% cyklvii’.cického ] -
na slapky. Tereze se Um zacala lepit smg)4 tymu B. Braun mé potésila hlavné Jedeme @ maka

. pretrhl Fete A o . 2y
Naproti a vysttidat ji. €23 tym ji musel prijet proto, Ze jsem v minulosti sama sedmi statenyc

¢" za celou skupinu

4 ie jasn
me dal, t0 J¢ 1 kapitan tymu Pavel

h odnodlané fika
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Dobry den, pane doktore, pred rokem mému manZzelovi odebrali
ledvinu a ted podstoupil operaci prostaty (CA). Pri kontrolnim
odbéru se mu zvysil kreatinin na 221. Je moZné jej upravenou
stravou snizit a ledviné tak ulevit? Kdyz jsem hledala rady

na internetu, nasla jsem, Ze se nemd solit, coz povazuji

za samozrejmé. V dalsim Clanku uvddéli, Ze jsou nevhodné mlécné
vyrobky, ale v pfikladnych jidelni¢cich je zatazen syr, Zervé

a tvaroh. V poslednim clanku jsem se docetla, Ze je lepsi poddvat
rostlinné bilkoviny, ne lusténiny, ale uvddéli fazole a hrdach. Zeleny
hrdsek a cocku bych tedy manZelovi do stravy zaradit mohla? Jako
nevhodné uvddéli veprové maso. Jak to s nim je? Je to pravda?
Pak bych se zeptala i na moznost zarazeni brambor, dalsi zeleniny
a ovoce.

Vlyznam dietnich opatreni na progresi a vyvoj onemocnéni ledvin miize byt prece-
novan. Zakladem je zdrava racionalni strava. Co se tyce bilkovin pfi hladiné krea-
tininu kolem 200, je vhodné mirné dietni omezeni. MGZe mit vyznam u pacientd,
ktefi jsou zvykli pfijimat pfiliS mnoho bilkovin. Naopak u rady pacientd jiz pfi
vstupnim vysetreni zjiStujeme snizeny prijem bilkovin a projevy malnutrice. Proto
se délaji v nefrologické ambulanci sbéry moci za 24 hodin, z nichZ Ize presné zjis-
tit, jak moc pacient soli, kolik metabolizuje bilkovin, jakou ma skute¢nou funkci
ledvin. Podle vysledkl jsou bud' pacientovi doporucena urcita omezeni, nebo je
naopak tfeba nutrici posilit. Nékteré nutri¢ni studie ukazuji, ze dieta podobna té
stfredomofrské s vy$Sim podilem rostlinné stravy mlze vést k pomalejsi progresi
selhavani ledvin.

tedy kontroly na urologii s cilem zajiSténi bezproblémového odtoku modi pfi vy-
moceni, dale disledna kontrola tlaku, zanechani koureni a pfiméfeny pohybovy
rezim.

Chcete Iépe pecovat o svij zdravotni stav?
Navstivte stranky www.lepsipece.cz péece

PORADNA

Odpovidd
MUDr. Roman Kantor

z Dialyzacéniho strediska
B. Braun Avitum Tf¥inec,
Clen Lékarské rady

B. Braun Avitum

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 prostfednictvim internetu
v poradné na www.ledviny.cz.

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

a ja si toho vlastné ani nevsimla. A pak

~Jsem obycejnd holka z malého mésta a myslela jsem si, Ze svoje .
se ozvala stfevni nemoc.

stésti najdu v Praze. Ve velkém mésté je vidycky stres a jd to
prosté neustdala. Kdyz md mladd holka strevni nemoc a prijem

v podstaté cely den, je tézké jet pill hodiny metrem do prdce.”

To byl jen zlomek z diivodii, pro¢ se Monika Benesovd z Nového
Meésta na Moravé rozhodla Prahu opustit a vydat se do nezndma

az za velkou louZzi. Tato holka s neobycejnou odvahou zvlddla
peésky sama za pét mésicii projit Pacifickou hrebenovku. Potkala

se tvdfi tvdi s pumou, tarantuli, chiestysi a malymi medvidaty.
Pacifickd hiebenovka patii mezi nejobdvanéjsi trasy svéta, zac¢ind
na hranicich s Mexikem a konci na severu Kanady. Stezka méri vice
nez 4 200 kilometrii a za celou cestu nastoupdte témér sestndctkrdt
vysku Mount Everestu. Kazdorocné se na Pacifickou hiebenovku
vydd nékolik tisic lidi, dokonci ji jen asi desetina z nich.

A diagnodza?

Padaly nejriizn€jsi diagnozy. Prvné salmo-
neloza, pak drazdivy tracnik. A nakonec
mé poslali na kolonoskopii. Béhem dne
pred timto vy3etfenim jsem do sebe nalila
Ctyfi litry projimadla a rano vstala s ob-
rovskym strachem. Kolonoskopii jsem méla
docela naro¢nou, nékolik hodin po ni jsem
spala na Iékafském pokoji. Nakonec mi
diagnostikovali celiakii, alergii na mléko,
soju, ofisky i vajicka. V podstaté jsem se-
déla non-stop na zachodé. Jak jsem to fe-
Sila? Litovala se, brecela, vztekala se a pak
se rozhodla. Jit dal, ale jinak. Bojovat.

pesich tras sv€ta. Proc jste se rozhodla
vydat se na tuto ,pout"? Bylo to kv(li
vasim zazivacim potizim?

Vite, ja veéfila, Ze mam své stfevni one-
mocnéni predevsim v hlave. VEfila jsem
tomu, ze kdyz zménim Zivotospravu

a prestanu nenavidét sama sebe za to
vsechno, néjakym zplsobem mi to po-
muze. Opravdu jsem sama sebe neméla
rada za to, kam aZ jsem to nechala dojit.
A kdyZ jsem Zila v Praze, stalo se mi

i nékolik trapnych situaci na vefejnosti.
Opravdu trapnych. KdyZz ma mlada hol-
ka strevni nemoc a prdjem v podstaté
cely den, je tézké jet pll hodiny metrem
do prace. Prosté jsem to neméla Sanci
stihnout. Bylo mi trapné, bylo mi hrozng,
hodné jsem plakala. UZ jsem nemoh-

la dal. Prisla jsem o praci a zavrela se
doma, vlbec jsem nevychazela. Bala
jsem se jit po ulici, kdyZ jsem nevidéla

v dohledu zachod. A v té chvili jsem si
fikala, Ze kdyZ budu v pfirod€, odpadne
mi to méstské trapeni, Ze se mi zase né-
kdo bude posmivat.

Co byla pricina vaseho onemocnéni?
Po ¢ase mi doslo, Ze za to vSechno mizu
sama. Jsem obycejna holka z malého

mésta a myslela jsem, Ze svoje Stésti na-
jdu v Praze. Ve velkém mésté je vzdycky
stres a ja to holt neustala. Zacala jsem

s témi lidmi utikat taky. Byla jsem vécné
nespokojena, nastvana a vztekla. Pra-
covala jsem kazdy den dlouho do noci

a jedla jen rano a pak pozdé vecer. Méla
jsem pfiSernou Zivotospravu. Pretvafova-
la jsem se a namlouvala si, jak moc jsem
Stastna. Stala se ze mé materialistka

'\"- b&%-
- ‘.,.*_. 3.

Washington

Vim, Ze jste jeSté pred Pacific Crest
Trail Sla vyhlaSenou cestu do Santiago
De Compostela. Bylo to poprvé, kdy jsi
na sebe vzala pohorky? Tuto cestu jste
brala jako trénink na hfebenovku?
Camino bylo mym snem nékolik let. Bylo
to vlastné poprvé, kdy jsem odcestovala
na dlouhou dobu sama do zahraniéi. Ne-
védéla jsem, co mé ceka. Ale nebylo mi

Dialog | 13



ROZHOVOR

moc dobre, cesta totiZ vede hodné mésty
a vesni¢kami. Porad jsem se hrozné bala,
co kdyZ to nékam zase nestihnu. Oprav-
du mi nejlip bylo v pfirodé. O Pacifické
hfebenovce jsem se rozhodla na konci
svéta, na mysu Fisterre. VEdéla jsem, Ze
Camino ve mné néco zménilo, Ze se néco
pohnulo, ale potfebovala jsem vic ¢asu.
Rozhodla jsem se, Ze hiebenovku zkusim.
Ze zkusim svij dal3i davny sen a prestanu
se vymlouvat na nesmysIné véci.

V divoéing jste stravila pét mésicl. Je
potfeba si poradné rozmyslet, co si ¢lo-
vek zabali. Balila jste se sama, nebo vam
s tim nékdo pomahal?

Pomahal mi kamarad. Ale presto jsem

si zabalila spoustu hovadin. Make-up,
fasenku, rténku, krém proti vraskam

a tunu Imodia. Mé&la jsem na zadech
snad sto kilo. Po ¢ase mi doslo, Ze jsem
si zabalila véci, ktera jsem chtéla, a ne
ty, které jsem opravdu potrebovala.
Zacala jsem se véci sama od sebe zba-
vovat, a tim jsem ulehcovala nejen svym
zaddm, ale i své psychice.

Goat Rocks ve state Washington

14 | Dialog

Jak dlouho jste se na tuto cestu pfipra-
vovala?

Co se tyka vybaveni, snazila jsem se
hledat informace o zkuSenostech téch
mnohem chytfejSich. Pfipravovala jsem
si plan na cestu, ktery se v Americe sa-
mozfejmé béhem prvnich par hodin upl-
n€ zmeénil. Je potreba si vyridit povoleni,
viza, letenky, pojisténi a dalSi byrokracii.
Zabralo mi to pll roku. Co se tyka néjaké
fyzické pfipravy - spis jsem litala na za-
chod nez do kopcd. Ale snazila jsem se
pfipravit, jak nejlépe jsem uméla. Udé-
lala jsem si i minikurz preziti v pfirodé.
Nikdo mi nevéFil a Iékafi uz viibec ne.

V ocich vétSiny lidi jsem byla za blazna.
Ale ja tomu tak véfila, Ze jsem zatnula
pésti a Sla do toho.

Co v3e jste méla s sebou a kolik kilogra
md jste nosila na zadech?

Pozdgji jsem se s vybavenim vesla tak
do 12 kilo, coz je stejn€ hodn€. Dneska
sezenete opravdu lehké vybaveni, a tim
si uSetfite trapeni do kopce. Co vSechno
jsem nesla? Snad v3echno... Méla jsem
dokonce i hezké Saty, kdyby si mé& nékdo

chtél tfeba vzit (jen tak pro jistotu).
Pak mi doslo, Ze tak smrdim, ze svatba
asi nebude. Do sprchy jsem se totiZ do-
stala jen obcas, kdyZ jsem dostopovala
do mésta.

Kolik penéz vas cesta stala?

Hodné zalezZi na tom, jak ¢lovek cestu
pojme. Ja jsem si nakupovala levné&;jsi po-
traviny a v restauraci jedla jen ob¢as. Né-
ktefi hikefi spali ve méstech v hotelech.
Ja ve stanu v kempech nebo za méstem

v kefich. Nékteré vybaveni jsem méla

z druhé ruky, neméla jsem na to nejlepsi.
Proto mé cesta vysla okolo 110 tisic.

Jak jste to délala, kdyZ vam néco doslo?
Pacificka hrebenovka nevede mésty, jde-
te vétsinu cesty v horach. Takze musite
mit plan. Kolik jidla nakoupit, jak daleko
je to do dalSiho mésta, kolik vody si na-
loZit na zada do pouste. VZdycky jsem z
hfebenovky odbodila, dosla na parkovi-
St€ a stopovala do mést doplnit zasoby.
VSichni hikefi stopuji, protoze néktera
mésta jsou z hor vzdalena i 50 kilome-
tri. Co se tyka vody, v pousti jsem pila

i ze zdrojU pro zvifata, vdechno jsem ale
poctive filtrovala. V horach jsou
zase nadherné a Cisté potdcky.

Co jidlo? S jakym jidelnickem jste
pocitala a jaky nakonec byl?
M¢éla jsem jidelnicek dopfedu pfi-
praveny tak, aby obsahoval potra-
viny bez alergen(. Jenze v Americe
to funguje trochu jinak a ne v3ude
byly obchody, které jsem potrebo-
vala. A tak jsem musela nakoupit
potraviny s alergeny. Proto se mUj
zdravotni stav v prvnich tydnech
tak moc zhorsil. A ja kazdé rano
vstala a Sla pfes obrovskou bolest
dal. A po prvnim mésici se to zacalo
pomali¢ku otacet. Citila jsem se Iépe
a lépe. Mohla jsem jist i troSku ¢oko-
lady, malicko ofiskd, kase, téstoviny,
kuskus.



i Term
Hranice Ameriky S Kanadou, SeVe

Doslo vam nékdy jidlo nebo voda? Jak
jste to resila?

Voda mi dosla v lavovém poli v Orego-
nu. Nedoslo mi, jak tézky to bude terén

a jaké suché tam bude. Nékolik kilometrG
jsem byla bez vody a v posledni ¢asti uz
jsem k vodé béZela. Motala se mi hlava

a uz mi nebylo moc dobre. To jsem oprav-
du podcenila. Co se tyka jidla, to byla
dalsi jobovka. Jidlo na noc se kvili zvifa-
tim davalo pry¢ ze stanu, nékdo ho vésel
i na stromy kvGli medvéddm. Ja jsem si
ho jednu noc nechala ve stanu. Rikala
jsem si, Ze se pfece nemdize nic stat.
KaZdou noc jsem spala jako dudek, takze
jsem se vzbudila az rano. To uz byly diry
ve stanu i v batohu a jidlo bylo fu¢. Do-
dnes mam podezfeni na Cipmunky. Zbyla

inus

mi jen jedina nudlova polévka a ja byla
¢tyfi dny od civilizace. Chtéla jsem zadit
lovit, jenze jsem od pfirody pako. Takze
jsem nic nechytila. NaStésti jsem potkala
Americany, ktefi mi pomohli a ¢ast svého
jidla mi dali. Také mi poradili houby, které
se daly jist. VSechno jsem to zajidala jed-
nou nudli z polévky. Ale prezila jsem.

Vedéla jste od zacatku, Ze chcete jit
sama?

Ja jsem na zacatku sama nesla. Zacinala
jsem s kamaradem, se kterym jsme se

po zacatku rozdélili. Brala jsem to jako
zradu, nez mi doslo, Ze to bylo pro moje
dobro. Teprve tehdy totiz zac¢ala moje
prava cesta. Kdyz jsem se musela spoleh-
nout jen sama na sebe. Byla jsem v tom
sama a musela se starat. Hfebenovka mé
ucila i zkousela kazdou minutu.

ROZHOVOR

Kolikatery boty jste proSlapala?

Ctvery. Sla jsem v bézeckych botach. Ty
se vétsinou po tisici kilometrG roztrhaly.
Neménila bych. VZdycky jsem si do dal-
Siho mésta na posStu objednala o ¢islo
vetsi boty.

Docetla jsem se o vas, Ze se vam noha
zvetsila o Ctyfi Cisla. Zmensila se potom
zase?

Byl to hlavné otok a také se noha chzi
trochu roztahne. JenZe ja méla tak ob-
rovskou nohu, Ze jsem se bala, ze si mé
kvGli tomu nikdo nebude chtit vzit. Na-
Stésti se noha smrskla.

Kolik metrG jste nastoupala a sestoupala?
Cesta pry ma 150 tisic metrd, co se tyka
prevyseni. Je to, jako byste Sestnact-
krat vysli na Mount Everest. Ta Cisla
se v rliznych zdrojich [isi. Je ale fakt,
Ze jsem neustale stoupala a klesala,
i v pousti. Hfebenovka mé nenechala
ani minutu oddychnout.

Co prvni krize? Kdy pfisla a jaka byla?
Krize pfisla asi hodinu po tom, co
jsem odstartovala. Méla jsem pocit,
Ze na zadech nenesu batoh, ale kravu.
Po dvou hodinach jsem smrdéla jako
vrata od chliva a nemohla jsem to pre-
nést pres srdce. Vidéla jsem kolem sebe
ostatni hikery, ktefi méli super vybaveni,
svaly a kondici. Ja méla prijem. Kazdy
den jsem se divala na hvézdy a myslela
na svoji rodinu. Plakala jsem, bylo mi
strasn€ smutno. Byla jsem tam ze viech
nejslabsi, méla obrovské stfevni problé-
my a nemohla jit ani zdaleka tolik kilo-
metrd. A moje zdravi se nelepsilo.

Muselo to byt tézke jit vétSinu cesty
sama. Jak jste to psychicky zvladla?
Samota byla hodné tézka. Kdyz jsem Zila
v Praze, sama jsem byt necht€la. Radsi
jsem padala unavou na hubu. Jenze

na hrebenovce jsem se tomu musela po-
stavit elem. Trapila jsem se, samozrej-
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ROZHOVOR

mé&. Musela jsem si pfiznat, Ze za svoje
zdravi si m{zu sama. Ze jsem se prosté
z toho vSechno podélala.

Co se vam délo v hlavé?

V prvni ¢asti se mi vracela moje minu-
lost, vSechno jsem to znovu proZivala.
Vyrovnavala jsem se s tim postupné.
Jenze potom jsem musela zadit bojo-
vat. Doslova jsem musela prestat feSit
hlouposti a musela zadit fesit pfitom-
nost. Kazdodenni bolest, prisvihy,
zvitata, jidlo a vodu.

Prisla nékdy na fadu i samomluva?
Jasné. Bézné jsem se bavila se svymi
hikerskymi holemi. Paradoxné jsem méla
radsSi tu pravou, leva mi lezla neuvéri-
teln€ na nervy. Vecer jsem je chvalila

a rano je pfipravovala na dalsi den.

Po ¢ase samoty jsem zacala flirtovat se
spacakem. Vecer jsem si pfipravovala
misto ke spani, flirtovala s vybavenim

a smala se svym vlastnim vtiplim.

Vlysoko v horach mé chytla snéhova bou-
fe. Nestihla jsem seb&hnout niz a byla
jsem bez signalu. VSude byl snih a ja
nevidéla trail. Navic mi sklouzla noha a ja
se skutalela z kopce. O3klivé jsem si na-
razila koleno. Tu noc bohuZzel zase snézilo
a ja méla uplné mokré vybaveni, které mi
pres den neuschlo. Mrzlo a ja si musela
lehnout do mokrého. Rano jsem vstavala
a méla omrzlé ruce, nohy i tvar. Nebyly
to ty ¢erné omrzliny, ale i tak to hodné
bolelo. Byla jsem asi Ctyfi dny od civili-
zace. Uz jsem fyzicky vibec nemohla, ale
hlava me dotlacila na parkovisté. Kazdou
noc jsem usinala s obrazkem rodicd. Jsem
jedinacek a pred cestou jsem jim slibila,
Ze se jim vratim. A ten slib jsem nechtéla
za zadnou cenu porusit.

A co nejhorsi psychicky zazitek?
Ten vecer jsem potrebovala jeste ujit

asi pét kilometr( na rovné misto, které
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Zasnézens High Sierra

jsem méla vyhlédnuté v mapé. Po tmé
chodi hodné hikerd, v pousti neni
takové vedro a ¢lovék nemusi tahat
takovou zasobu vody. Ja jsem chodi-

la radSi ve dne, ale obcas se stalo, ze
jsem dobihala po setméni. Tehdy jsem
si ¢elovkou svitila na zem a pak jsem
né€co uslySela. Zvedla jsem oci a prede
mnou byly dvé Zluté oci. Koukaly pfimo
na mé. Po chvilce jsem poznala, ze je to
puma. Krve by se ve mné nedorezal. Vé-
déla jsem ale, ze nesmim utikat. Ze mu-
sim zachovat klid, zvednout ruce a byt
siln€jsi. Nezmatkovat! KdyZ se zvire
zaCalo otacet kolem még, otacela jsem
se s nim. Svitila jsem na ni a za Zad-
nou cenu jsem ji nechtéla ukazat zada.
Puma odbéhla... JenZe po chvilce jsem
védéla, ze mé sleduje. VE&déla jsem, ze
ji musim ukazat, ze jsem pro ni velké
sousto. Kfi¢ela jsem na ni a snaZzila se
sama sobé dodavat silu. Nemam tuseni,
jak dlouho to trvalo, ale puma po chvil-
ce odbéhla a nechala mé byt. Nevim,
co to bylo, ale néco tam mezi nami
probéhlo. Tu noc jsem nespala, ve stanu
jsem koukala kolem sebe a poslouchala
vSechny zvuky pfirody. Rano jsem dosla
na parkovisté a dostopovala do mésta.
Dala jsem si par dni psychicky oddych.
Na trail jsem se pak presto vratila. Ci-

tila jsem, Ze tam mam byt. Poslouchala
jsem samu sebe.

Byla jste pfipravena na zvifata?

Kazdy den mé néco prekvapilo. Vidéla
jsem spoustu tarantuli, chrestysd, med-
v&d{ i pumu. U¢ila jsem se za pochodu.
Prekvapilo mé, jak je tarantule obrovska,
jak velci jsou chrestysi a jak moc jsem si
chtéla medvidata odvézt domda.

Kdyz by se nékdo rozhodl také vyrazit
na Pacifickou hfebenovku, co byste mu
poradila. Co si vzit s sebou, na co se
pfipravit?

UzZit si to! Trail neni jen o fyzicce, je

to predevsim o hlavg, o psychicke sile,
odolnosti a odvaze. Tu v sobé mame
vSichni. Proto nejsem vyjimka, Ze jsem
cestu zvladla. MGze to dokazat kazdy

i kazda z vas.

Jaké bylo pocasi?

Zazila jsem snad vSechna ro¢ni obdobi.
Od pfiserného vedra v pousti po sného-
vou boufi v horach.

Co vam cesta dala?
Rozhodné nemohu Fict, Ze mé cesta
UpIné uzdravila. Na druhou stranu ale



mohu jist mnohem vic véci nez pred
hfebenovkou. Dala mi nadhled. Prestala
jsem se svoji nemoci bojovat a pfijala

ji. Je jasné, Ze uz si tfeba nikdy nedam
mléko, ale uz si z toho hlavu nedélam.
Citim se zdrava. Moc si uzivam, Ze mohu
chodit po ulici beze strachu. Ze mohu
jet autobusem, Ze se mGzu projit po na-
kupnim centru. Zacala jsem znovu zit

a smat se. Jsou lidé, ktefi maji mnohem
trnit€jSi Zivotni cestu nez ja. Nemam si
na co st€Zovat a kvlli ¢emu se litovat.
Mozna jsem psychicky siln€jsi a vyrov-
nangjsi. Znovu jsem nasla vnitni silu

a zaCala véfit, Ze mozZné je vSechno. A ze
spousta véci je v hlavé a zacina stresem.

A co vam cesta vzala?
Vzala mi vé€nou nespokojenost.

Na co nikdy nezapomenete?

Na celou Pacifickou hfebenovku. Od roz-
hodnuti vyrazit az po pfivitani s rodici
na letisti v Praze. Jenom diky nim jsem
dosla do cile. Cestu i svoji knizku jsem
vénovala svoji rodin€.

| takhle vypada Kalifornska poust

Co pro vas bylo naprosto fascinujici?

Byl to pro mé jednodusSe navrat k pfi-
rod€. Vlysoké hory, zvifata, ticho. Ale
hfebenovka je i o lidech. Potkala jsem
na trailu skupinku lidi, ktefi méli roz-
trousenou sklerézu. Méli spoleény sen,
projit kousek Pacifické hfebenovky. Stra-
vila jsem s nimi par dni, kone¢né jsem
zavrela pusu. A slySela neskutecné Zivot-
ni pfib€hy. V té chvili mé napadlo, jestli
svoje stfeva neberu az moc vazné. Fas-
cinujici lidé plni optimismu, sily, odvahy
a odhodlani. Moc pro mé znamenalo byt
s nimi a poslouchat je. Zivotni $kola.

Rozplakalo vas néco po cesté?

Kazdy den tak dvakrat az tfikrat. Na za-
¢atku jsem plakala fyzickou bolesti.
Méla jsem obrovské puchyre na no-

hou i na ramenou, z krosny. Pozdéji to
byla psychicka bolest. Bylo mi smutno
po rodiné. Neméla jsem zadné pohodli
a bylo tézkeé odolat pladi, kdyz jsem byla
v civilizaci a vidéla vSechny ty rodiny
na dovolené.

ROZHOVOR

Kdy jste se na trailu nejvice zasmala?
Kdyz me zatkli, protoze jsem Curala

na verejnosti. VyCurala jsem se totiz
omylem na policejni stanici, pfimo pod
kamerou. Dostala jsem vyhubovano. Ne-
uvédomila jsem si, ze uz jsem sesla z hor
a jsem zase v civilizaci.

Pfehodnotila jste po této vypravé Zivot
a jeho hodnoty?

Rozhodné. Prestala jsem si hrat na néco,
co nejsem. Prosté jsem nezvladla velké
mésto, nejsem na né dostatecné silna.
Jsem holka, ktera ma rada sli vovici

a utopence.

Chystate se na né&jakou dalSi vypravu?
Pokud ano, zase sama?
Vrham se do obrovského dobrodruZstvi.
Zakladam si néco vlastniho. Chtéla bych
nékomu pomoct a nékoho podpofit tim,
co me bavi, a to Zurnalistikou, budu
psat. Kdyz jsem byla mala, chtéla jsem
zménit svét. Pak jsem na to zapomnéla
a az ve 29 letech mi doslo, Ze vlast-
né mazu. Ze cely svét nezménim na-
jednou, ale mizu ho ménit po kous-
kach. Tim, Ze zménim sebe, tim, Ze
nékomu vykouzlim usmév na tvafi
a nékomu tfeba i zlepSim den. A ja
citim, Ze bych tomu psanim mohla
pomoct.

Mate jesté néjaky dalsi sen?
Byt Stastna.

Magda Volna
foto archiv Moniky BeneSové
(neni-li uvedeno jinak)
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Ctyri tipy, jak pomoci potravin

SNIZIT CHOLESTEROL ———

Vétsina lidi si miiZe sniZit hladinu cholesterolu jednoduse

zménou jidelnicku. Naptiklad kdyz ptiznivci cheeseburgerii

omezi velké mnoZstvi konzumace masa a doplni ho z velké Cdsti

zeleninou, ovocem ¢i celozrnnymi potravinami, snizi si cholesterol

minimdlné o 25 %. Omezeni nasycenych tukii, které se nachdzeji

pravé v mase a mléénych vyrobcich, a trans-tuki (Cdstecné
hydrogenované oleje) miize snizit cholesterol o 5 az 10 %.

Se spravnym jidlem zatocite
s cholesterolem

1. DRZTE SE NENASYCENYCH TUKU
A VYVARUJTE SE NASYCENYCH TUKU
A TRANS-TUKU
VEtsina rostlinnych tukd (olejd) je
tvofena nenasycenymi tuky, které pro-
spivaji srdci. Mezi potraviny, které ob-
sahuji zdravé tuky, patfi olejnaté ryby,
orechy, semena a nékteré druhy zeleni-
ny. Aviak je vhodné omezit pfijem po-

travin bohatych na nasycené tuky. Tyto
tuky jsou obsaZeny v mnoha druzich
masa a mléénych vyrobcich. Je tfeba se
také vyvarovat konzumace trans-tukd.
Do této skupiny patfi vSechny potraviny
vyrobené z ¢aste¢né hydrogenovanych
rostlinnych olejd.

2. ZVYSTE PRIJEM ROZPUSTNE VLAKNINY
Jezte vice rozpustné vlakniny, ktera se
nachazi v ovesnych kasich a ovoci. Kdyz
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je tento typ vlakniny konzumovan se
zdravymi tuky, mize snizit hladinu cho-
lesterolu v krvi.

3. ZAHRNTE DO SVEHO STRAVOVANI
ROSTLINNE STEROLY A STANOLY

Tyto pfirozen€ se vyskytujici slozky rost-

lin jsou svou strukturou podobné chole-

sterolu. Pokud je konzumujete, pomahaji

omezit mnozstvi cholesterolu, které

je télo schopno absorbovat. Rostlinné

steroly a stanoly jsou obsazeny ve stale

rostoucim poétu potravinovych vyrobka,

jako jsou pomazanky, dZusy a jogurty.

4. NAJDETE SI DIETU,

KTERA VAM POMUZE
Pokud vam nékdo vypravi o dieté, kterou
drzel, mzete byt v pokuseni zkusit ji
také. Pokud tak ucinite a po nékolika mé-
sicich zjistite, Ze pro vas tato dieta nebyla



stejn€ pfinosna, mizZete vysledek pfipsat
genetickym a fyziologickym rozdilim. Pro
kontrolu cholesterolu neexistuje Zadna
dieta, ktera by byla vhodna pro vSechny.
Mozna budete muset vyzkouset nékolik
dalSich diet, neZ naleznete tu spravnou.

Ackoli dieta mdze byt jednoduchym

a mocnym nastrojem ke zlepSeni hladi-
ny cholesterolu, hraje u nékterych lidi
dilezitéjsi roli nez u jinych. Jestlize jste
dodrzovali dietu, a presto jste nedosahli
cilové krevni hladiny, nenechejte se od-
radit. Pokracujte.

Pravda o tuku v potravinach
Mnoho let odbornici doporucovali jako
cestu ke snizeni cholesterolu a rizika sr-

dec¢niho onemocnéni diety s niz-

kym obsahem tuku. Dnes vime, Ze nizky
prijem tuku neni cestou, jak tohoto

cile dosahnout. Zdrava dieta obsahuje
nejvhodnéjsi mnozstvi ,pro zdravi pfiz-
nivych” tukd - a omezuje nezdravé tuky.
Soucasna vyzivova doporuceni uvadi, ze
z konzumace tukd by mélo pochazet 20
az 359% denniho pfijmu kalorii. V porad-
ku bude i vy3si hodnota, pokud budete
dodrZovat tyto jednoduché pokyny.

Uprednostnujte ,dobré" tuky

NejlepSimi zdroji zdravych tukd jsou ole-
je, studenovodni ryby jako losos a tunak;
rostlinné zdroje jako avokado a orechy
Ci rostlinné oleje jako olivovy, kanolovy,
sojovy olej a olej z bavinikovych semen.

Tyto tuky podporuji
zdravi srdce tim, ze
snizuji hladiny cho-
lesterolu a mohou
dokonce pusobit proti
chronickému zanétu,
ktery mlze prispivat
k srde¢nim onemocné-
nim. Je v poradku, pokud
z tukd pfijimate az 35%
denniho pfijmu kalorii,
pochazi-li vétsina tukl
z takovychto zdroj0.

Omezte nasycené tuky
Mezi typické zdroje nasy-
ceného tuku patfi vyrobky
Zivocisného pivodu, jako
je Cervené maso, plnotuc-
né mlééné vyrobky a vejce
a také nékolik malo rostlin-
nych olejl, napfiklad palmovy
olej, kokosovy olej a kakaové
maslo. Nasycené tuky mohou
zvySovat hladiny ,Spatného”
LDL cholesterolu. Maji vSak
také nékteré pfinosy - snizuji
hladiny triglycerid(i a posunuji
hladiny ,dobrého" HDL chole-
sterolu nahoru.

Role nasycenych tukd u srdecnich one-
mocnéni je v soucasné dob€ pfedmétem
diskuse. V tomto okamziku je nejlepsi,
kdyz omezite pfijem potravin bohatych
na nasycené tuky.

Podle edukacnich materialt
Harvard Medical School
zpracovala redakce Dialogu,
foto iStock
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TEMA

Kdyz je jidlo nasim nepritelem!

POTRAVINOVE ALERGIE

a intolerance potravin

Potravinové alergie a intolerance potravin tvori

dvé velké skupiny neZddoucich reakci spojenych *~’~
s prijmem potravin. Oba terminy se c¢asto

zaménuji, prestoze rozdil mezi potravinovou alergii

a intoleranci je zdsadni.

Neplette to: znate rozdil mezi alergii

a potravinovou intoleranci?

Alergie na potraviny jsou definovany
jako imunologicky zprostfedkované, in-
dividualné se objevujici abnormalni re-
akce na potravinu. Oproti tomu potravi-
nova intolerance se sice svym pribéhem
klasickym alergickym reakcim blizi, ale
bez Ucasti imunitnich mechanism(, coz
znamena, ze potravinova intolerance se
alergii podoba svymi pfiznaky (napfiklad
prijem, dusnost), ale neni pfi ni aktivo-
van imunitni systém. Mezi potravinové
intolerance patfi toxické a farmakolo-
gicky podminéné reakce, metabolické

poruchy, averze a reak-
ce nejasné priciny.

Potravinové alergie

a intolerance v islech

Udaje o presném vyskytu

potravinovych alergii

a intoleranci jsou velmi

zajimavé. Udava se, Ze

napfi¢ celym svétem byva

12-200% osob presvédce-

no, Ze trpi alergii ¢i nesna-

Senlivosti nékteré potraviny. Skute¢nost je
ale znac¢né odliSna, na zakladé diagnos-
tiky podle expozi€nich testi se pfevaha
potravinovych alergii pohybuje v interva-
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lu vice nez 2% a méné nez 10%. Udaje

o vyskytu potravinovych alergii u ¢eské
détské populace také nejsou zcela presné.
Podle Statniho zdravotniho ustavu za rok
2011-2012 byla Iékafem diagnostikova-
na potravinova alergie u 2,6-3,3% déti
do devatenacti let.

NejcastéjSi spoustéce potravinovych
alergii

Pric¢inou alergickych reakci na potraviny
jsou predevsim proteiny nebo polysacha-
ridy v potravinach, pficemz spoustéce
potravinovych alergii se vyrazné méni

v zavislosti na véku. U déti do jednoho
roku jsou hlavnim spoustécem bilkoviny
kravského mléka, slepici vejce a pSe-
ni¢na mouka. Ve vékové kategorii jeden
rok az Sest let nadale dominuje mléko

a vejce, pribyva v3ak i pocet déti, které



negativné reaguji i na dalsi potraviny,
jako jsou napriklad ofechy, semena nebo
ovoce. U Ceskych déti je zajimavosti nizsi
vyskyt alergii na ryby
a soju, pravdépodobné
z dlivodu vieobecné

nizké konzumace
téchto potravin. Spe-
cifikem je vsak aler-
gie na mak. U déti
starSich Sesti let se
stavaji nejCastéjSimi
alergeny jablko,
broskev, kiwi, lisko-
vé orechy, mandle,
arasidy, ze zeleniny
mrkev a rajcata.
Uvedené alergeny
jsou nejcastéjSimi
spoustédi potra-
vinovych alergii
i v dospélém
veéku. U jednoho
¢lovéka se Casto
projevi alergie
na rGzné potra-
viny, pfi¢emz spektrum potravin a pfi-
datnych latek schopnych vyvolat alergie
se odhaduje na sto dvacet. Opomenout
nelze ani tzv. zkfizené reakce, predevsim
mezi pyly a potravinami. Pfikladem je
precitlivélost na pyl ambrozie a pelyiku
spojena s alergii na banany nebo zkfi-
Zena precitlivélost na mléko s mlékem
sojovym a vajecnym bilkem.

Alergie a geny

Na vzniku alergii se zna¢nou mérou podili
kombinovana dédi¢nost (dédi se urdita
dispozice, nemoc muzZe, ale nemusi pro-
puknout). Pfi manifestaci potravinovych
alergii sehravaji klicovou ulohu vedle
genetiky vlivy prostredi a epigenetika
(pomérné novy obor, ktery sleduje, co
jime, jak Zijeme a jak se mame radi). D3-
leZitym epigenetickym mechanismem je
vyZiva, predevsim se hovofi o vyznamu
tzv. nutriéniho programovani. Nutri¢ni

programovani za¢ina jiz v t€hotenstvi

a pokracuje pfiblizn€ do dvou let véku di-
téte. Mezi vyznamné slozky, které mohou
vést k aktivaci, nebo naopak potlaceni
nékteré informace v genech, patfi cha-
rakter vyZivy matky v téhotenstvi, naca-
sovani zavadéni pfikrmd, obezita, zkouma
se i vliv vitaminG (pfedevsim vitaminu D),
antioxidaéné plsobicich latek nebo ne-
nasycenych mastnych kyselin. Ve vztahu
k vyskytu alergii se také intenzivné stu-
duje role stfevni mikrobioty (poznamka
redakce: stfevni mikrobiota je komplexni
ekosystém, ktery v podstateé fidi imunitni
systém, jenz je zasadni pro nase zdravi.

Projevy potravinovych alergii

Klinické pfiznaky potravinovych alergii
byvaji velmi pestré a mohou postihovat
kiizi, dychaci ustroji nebo gastrointesti-
nalni trakt. Nejcast€jSim projevem aler-
gie na syrové ovoce (zpravidla jablka),
zeleninu nebo liskové ofechy je pocit pa-
leni sliznic dutiny ustni, sliznice je prekr-
vena, nékdy pokryta drobnymi puchyrky,
objevuji se otoky rtd a pocit dfevnatého
jazyka. Nékteré alergické slozky potravin
maji rliznou termostabilitu, coz v praxi
znamena, ze urcity druh ovoce nebo
zeleniny vyvola zavaznou alergickou
reakci v syrovém stavu, po tepelném
zpracovani ale k reakci nedojde (syrova
kofenova zelenina
versus duse-

na nebo va-

rena zelenina,
Cerstva syrova
jablka versus
vafeny jable¢ny
kompot). Nékdy
staci k mani-
festaci tézké
alergické reakce
pouha pfipra-

va jidla - napf.
Skrabani novych
brambor, loupani
kiwi, citrus(. i

TEMA

Potravinoveé intolerance

Pseudoalergické reakce nevyvolavaji
specifické protilatky ani senzibilizované
bunky vlastniho organismu, ale pfimo
latky obsazené v potravinach. Pficin
vyvolavajicich potravinové intolerance
je cela fada, zfejmé nejznaméjsi je lak-
tézova intolerance. Podstatou potizi je
neschopnost travit a vstrebavat laktozu
na podkladé nedostatku enzymu laktazy,
ktera Stépi laktozu na monosacharidy.

K poklesu laktazy dochazi zcela pfiro-
zen€ ve véku dvou aZ péti let u 70%
populace v souvislosti s koncem obdobi
laktézové tolerance. V obdobi kojeni je
aktivita laktazy vysoka, klesa se snizuji-
cim se pfisunem mléka. Vyskyt laktozové
intolerance je ve svété rlizny, pfic¢ina je
podkladem mnoha hypotéz. Zakladem
viech je v3ak existence tzv. variantniho
genu, ktery zpUsobuje snizeni produkce
laktazy v tenkém strevé. Da se tedy kon-
statovat, ze pokles mnozstvi laktazy je
geneticky podminén a je zcela normalni.
Oproti tomu pretrvani vysoké aktivity
laktazy v dospélém veéku znadi genovou
mutaci. Adultni hypolaktazie je nejvice
rozsifena u Asiatl, Africand a Ameri-
¢anti pGvodné pochazejicich z Asie i
Afriky, kde dosahuje az 1009%. Oproti
tomu u Evropani kavkazského typu je to

. |
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TEMA

jen 20-250%, nejvyssi tolerance laktozy
je u Svédt a Dand (cca 90 %), u Cechii
cca 70%.

Laktozova intolerance zplisobuje fadu
travicich i systémovych obtizi. Nej¢as-
t&ji se jedna o bolesti bficha, nadymani,
kruceni v brise, prdjem, nevolnost az
zvraceni. Ze systémovych pfiznaki to
jsou pocity unavy, poruchy koncentrace,
bolesti svalil a v mnoha pfipadech také
alergické projevy (ekzém, astma atp.).
Lécba spociva v diet€ s omezenim pri-
jmu laktézy. Omezeni laktdzy v potravé
je individualni, zaleZi na mife laktozové
intolerance, respektive tolerance. U vét-
Siny laktozove intolerantnich nevede

ke zdravotnim obtizim denni konzumace
6-12g laktozy, ale tento udaj nelze brat
jako tzus. Resenim jsou bezlaktozoveé
mlééné vyrobky nebo uzivani enzymu
laktazy soucasné s potravinou obsahujici
laktozu.

Pri¢iny potravinovych intoleranci jsou

rlizné, mize se jednat o:

= nedostatek enzymii (to je pfipad lak-
tézové intolerance a hereditarni fruk-
tozové intolerance),

= piidatné latky (napfiklad kyselina
benzoova, kyselina glutamova nebo
slouceniny siry),
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= nahradni sladidla (sorbitol),

= pfirodni latky a toxiny (napfiklad so-
lanin obsaZeny v kli¢icich bramborach
a lilku),

= vazoaktivni latky, které plsobi na cévy,
jejich prasvit a tak i pratok (pfikladem
je histamin obsazeny v syrech a fer-
mentovanych potravinach),

= averzi (psychosomatickou nezadouci
reakci na potraviny).

Dietologicka a rezimova |écba
Lécba potravinovych alergii i intoleranci
spociva predevsim ve vyrazeni rizikovych
potravin a hledani jejich nahrad, aby
byl zajistén dostatecny pfijem energie,
zdroje energie (makronutrinety) a mi-
neralni latky a vitaminy (mik-
ronutrienty).
Své misto ma
celkova uprava
Zivotospravy
- pravidelnost
denniho rezi-
mu, dostatek
spanku, otu-
Zovani, vhodna
a pravidelna
pohybova aktivita
provadéna s cilem
zlepSit fyzickou
zdatnost, a tim
i obranyschopnost.

V nékterych pripadech je indikovana
psychoterapie a cvi¢eni na zmirnéni
stresu. Pro dobrou funkci obranného
systému je zvlasté dulezity dostatecny
prijem bilkovin, nenasycenych mastnych
kyselin (n-3 a n-6), vitaminii (zejména
vitamin A, B, B,,, C, E, D) a minerélnich
latek (Zelezo, zinek, selen, méd).

V prevenci alergii je vyznamnym fakto-
rem kojeni a v€asné, nikoli vSak pred-
¢asné vystaveni alergenim. Prikrmy by
nemély byt zavadény dfive neZ pred
ukonéenym ¢tvrtym mésicem véku, ale
ne pozdé€ji nez v Sestém mésici véku
ditéte. V matefském mléce jsou vedle
jiného dudlezitym faktorem oligosacha-
ridy, které podporuji vyvoj stfevni flory
s pfevahou bifidobakterii a laktobaci-
10. Oligosacharidy matefského mléka
ovliviuji reaktivitu imunitniho systému
i jinymi mechanismy. U kojenych déti
predstavuje probioticka mikrofldra 95%
bakterialniho osidleni stfeva, pficemz

u déti uméle Zivenych jen 40-60 %.

Veronika Vagnerova
(Vim, co jim)
foto iStock



ROZBOR KRVE

Co znamenaji jednotlivé hodnoty?

Krevni analyzy vypadaji na prvni pohled
komplikované, ale nebojte se, nemusite byt lékarem,
abyste jim pfisli na kloub. Podivejte se s ndmi na to,
jaké hodnoty jsou pro vds obzvldsté dileZité.

& %

Mocovina a kreatinin

Zakladni informace o metabolismu
Kazda bunka v téle potrebuje Ziviny, aby
mohla spravné fungovat. 2iviny zahrnuji
napfiklad uhlohydraty, proteiny a tuk,
jakoz i vitaminy a mineraly. Télo tyto
Ziviny rozklada na mensi slozky a ty na-
sledné transportuje do bunék.

Odpadni produkty, které vznikaji pfi
zpracovani Zivin, pak prechazeji zpét

z buriky do krve. Mnoho z nich je odfil-
trovano ledvinami a vylu¢ovano mod¢i.
Kromé& toho mame v téle latky, jejichz
rovnovaha je dana pfijmem a vyluco-
vanim, napfiklad draslik a stl. Snizeni
vylucovani, napfiklad snizenym vydejem
mo¢i, mize vést k nadbytku drasliku,
pokud ve stejném rozsahu neni pfijem
drasliku snizen. Nadbytek drasliku miize
vést az k arytmiim srdce. To se tyka
napriklad prebytecné vody stejné jako
draselnych a sodnych soli, fosfatd, krea-
tininu a mocoviny. Pokud by k tomu ne-
doSlo, odpadni produkty z metabolismu
téla by nas rychle otravily.

Co jsou kreatinin a mocovina a co zna-
menaji pro zdrave ledviny?

Mocovinu tvofi télo rozkladem protei-
nd. Tyto proteiny pochazeji z pfijmu
potravy, jako je syr nebo maso, a také

z rozkladu slozek téla bohatych na pro-
teiny, napfiklad svalové tkan€. Moco-

vina je efektivné vyluCovana zdravymi
ledvinami. Pokud tedy ledviny
spravné funguji, je neprav-
dépodobné, Ze by hladina
mocoviny v krvi vzrostla.

U pacientl s tézce po-
Skozenou funkei ledvin
vsak hladina mocoviny
nardsta v dasledku snizené
exkrece. Pfiznaky jako zavraté,

unava nebo zhorsené védomi jsou
spojeny s vysokou hladinou mocoviny.

Kreatinin je generovan svalovym me-
tabolismem. Jedinci s vysokym mnoz-
stvim svalové hmoty obvykle produkuji
vice kreatininu nez jedinci s nizkym
mnozstvim svalové hmoty. Kreatinin je
zdravymi ledvinami u¢inné odstranovan
prostfednictvim mechanismu nazyvané-
ho filtrace. Kreatinin Ize také odstranit
ultrafiltraci provadénou béhem dialyzy.
Hladiny kreatininu mohou u zdravych
muZl s vysokym svalovym metabolis-
mem narlst aZ na 1,2 mg/dl. U jedincl
s primérnym typem téla a béznym
svalovym metabolismem, pokud maji
narusenou funkci ledvin a neprovadi se
dialyza, mohou byt hladiny kreatininu
dokonce mnohem vyssi nez 1,2 mg/dl.
S vysokymi hladinami kreatininu nejsou
spojeny zadné vyrazné symptomy.

Zdravé ledviny potfebuji ke clearance
kreatininu ze sta mililitri krve asi mi-

Strdnka
prevzata z némeckého
partnerského casopisu

Share for Care

SHARE FOR CARE
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nutu (Gistici ucinek se

nazyva rychlost glomerularni
filtrace, zkratka GFR). Pokud
GFR klesne pod pé&t mili-
litrl za minutu, vétSina
pacientli bude v blizké
budoucnosti potfebovat
dialyzu. GFR Ize vypocitat
méfenim hladin kreatininu
v modi a v krevni plazmé pa-
cienta.

Co znamena Kt/V

Pravdépodobné jste také narazili

na termin ,Kt/V". Znamena to
ucinnost dialyzacniho postupu.

.K" je rychlost clearance. Jak

jiz bylo zminéno, clearance je
rychlost, s jakou jsou ledviny

nebo dialyza schopny odfiltrovat
latku z krve — v tomto pripadé
mocovinu. ,T* znamena dobu dialyzy
a V" znamena objem distribuce
mocoviny v téle. V praxi lékafi ¢asto
pouzivaji takzvany Daugirdasiv
hodnoceni Kt/V, ktera také bere

v Uvahu mnozstvi mocoviny, jez

se nove produkuje béhem dialyzy.
Hodnota Kt/V by méla byt 1,2 nebo
vysSi.
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LECIT SE ZERTEM

pomdaha télu i dusi

Petra Vovesnd (46) je transplantovand Zena, atletka, kterd se
umi prdt se Zivotem, jenz ji do cesty stavi nejednu prekdZku.
Jejim vérnym pritelem je humor. Neopustil ji ani ve chvilich,
kdy by ostatni propadali chmurdm a nevédéli, jak ddl. Rodina
i kamarddi o Petie mluvi jako o bytosti, kterd md vZdy

za jakychkoliv okolnosti dobrou ndladu.

kdyz dostala anginu. ,Doktofi
mi predepsali antibiotika a z0-
stala jsem doma. Cekala jsem,
Zze zhruba za Ctrnact dni budu
zdrava, dalSich ¢trnact dni nebudu moct
sportovat a pak se vSe vrati do starych
koleji," vzpomina Petra. Nakonec se ale
viechno udalo tplné jinak.

Sportovkyni uz od mala

Své prvni béZecké boty Petra obula uz
jako mala divka na zakladni Skole, kdy
se na dlouhou dobu proménil litvinov-
sky stadion v jeji ,druhy domov". AvSak
ve svych dvaceti letech musela s béhem
a atletikou tehdy mlada zdravotni se-
stficka prestat ze zdravotnich dlivod,

KdyZ slovo dostala angina
Antibiotika, ktera Petra dostala
na anginu, zpUsobila, Ze se
po nich cela osypala. Lékafi
byli pfesvédceni, Ze se jedna
o alergickou reakci. Ub&hlo par
tydn( od dobrani antibiotik
a prisly nové potize. Petfe za-
Caly zniCehonic praskat Zilky
na nohach. Proto podstoupila
Sirokou paletu vysetreni,
na zakladé nichz zaznélo, ze
ma pomérné vzacnou auto-
imunitni nemoc, ktera po-
stupné€ napada klouby, cévy
i ledviny. U Petry to bohuzZel
odnesly zrovna ledviny.
.| kdyz se lékafi snazili ze
viech sil nemoc zastavit,
nepodafilo se to a hrozilo,
ze o ledviny definitivné
prijdu,” doplnuje Petra,
ktera o této nemoci nikdy
dFive neslysela.

popiska
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Ledviny to nezvladly

| pfes veSkerou snahu Iékafi se jim
ledviny nakonec zachranit nepodafilo,

i kdyz pro jejich zachranu pred téméf
Sestnacti lety Petra podstoupila 1é¢bu
kortikoidy i cytostatiky. ,Citila jsem se
strasn€. Byla jsem jako velka opuchla
koule, ktera néjak pfisla jednak o svoji
nakazlivé dobrou naladu, ale i o témér
vsechny vlasy," popisuje Petra. Jako jed-
nu z poslednich moznosti zkusili l€kafi
udrzovat funkei ledvin pomoci Iékd,

ale nemélo to dlouhého trvani. Po péti
letech byly Petfiny ledviny tak vyfizené,
Ze na doporuceni lékafi musela zacit
dochazet na dialyzu. V té dobé ovSem
pracovala na vysnéné pozici, a to jako
zdravotni sestra v zubni ordinaci, coZ se
nedalo s dojizdénim na pét az Sest hodin
trikrat tydné do nemocnice na dialyzu
spojit.

Domaci dialyza - nejlepsi a nejrychlejsi
reseni

.Domaci dialyza byla bezva. Vratil se mi
zpatky mGj humor a s dobrou naladou
Slo uzdravovani mnohem lépe. Pomahalo
mi to jak psychicky, tak i fyzicky. Mohla



jsem normalné chodit
do prace a zaroven
jsem zvladala se
dialyzovat," shrnuje
domaci dialyzu Petra.
.Omezovalo mé jen
proplachovani bficha
specialnim roztokem,
které jsem musela ab-
solvovat Ctyfikrat denng,
ale i tak to stalo za to,"
dopliiuje Petra. V zimé
mohla diky domaci dialy-
ze vyrazit i na dovolenou na hory. | tak
vedela, Ze by chtéla zadit hledat jiné
feseni nez z(stat na dialyze. Touzila zase
naplno sportovat a mit zpatky sv{j stary
Zivot. Uvédomovala si, Ze pfijde chvile,
kdy bude fesit transplantaci a ocitne

se na Cekaci listin€. NeZ se to viechno
stalo, nabidla Petfe svoji ledvinu jeji
maminka.

popiSka

Na ¢ekaci listin€ se ani ,neohtala"
Petfina maminka chtéla dcefi darovat
svou ledvinu, nezavahala a rozhodla
se neustoupit a nepodlehnout jejimu
presvédCovani, Ze transplantace ne-
musi dobfe dopadnout. ,Rikala jsem

popiska

mamince, at neriskuje, Ze nevime,
jestli ledvinu mé télo pfijme, a pak

si to budu po zbytek zivota vycitat.
Vzdycky jsem ji s néjakym Zertem
odbyla," vypravi Petra. Nakonec se
zhruba za necely mésic objevil vhodny
mrtvy darce. ,Dodnes si pamatuji, jak
mi z nemocnice volali, abych dorazila,
a ja celou cestu prfemyslela, kdo je ten
¢lovek, jehoz organ dostanu, jak asi
zemrel a hlavné se mi hlavou honilo,
Ze vlastné€ musel nékdo zemfit, abych
ja jeho ledvinu dostala,” popisuje své
pocity Petra. Po operaci nebyl Petfin
stav jednozna¢ny. Prvni dva dny ledvina
nechtéla spolupracovat a Iékafi plano-
vali punkci, pokud by do dalSiho dne
.nenaskocila”. ,Nastésti se rano zadna

punkce nekonala. Ledvina naskocila

a bézi uz ¢trnact let," vesele konstatuje
Petra a dodava, ze snad to tak bude dal
jesté dlouho.

Zpatky na stadion
.Kdyz jsem lezela na nemocnicni posteli,
planovala jsem si v hlavg, co vsech-
no zase za¢nu délat, a véfila jsem, Ze
to pUjde. Planovala jsem si svdj prvni
ponemocnicni vyklus a trénink," za-
palené vzpomina Petra. Nakonec to
netrvalo dlouho a Petra se vratila zpét
na trénink i na zavody. Dnes sbira jednu
medaili za druhou. ,Diky spolku Cesky
tym transplantovych, o.s., se mi zhruba
po jednom roce od operace podafilo vy-
razit do Bangkoku na Svétové sportovni
hry transplantovanych,” fika nadSené
Petra, ktera zacala na Sv€tové sportovni
hry transplantovanych jezdit s ¢eskym
tymem pravidelng a pfivezla si uz pek-
nou fadku medaili.

Magda Volna,

foto z archivu rodiny
Petry Vovesné
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CESTUJEME

Tésné za Cesko-slovenskou hranici se na slovenské strané ve strednim Povdzi ty¢i zdaleka viditelné
a pro cestovatele neodolatelné vapencové skdly — Vrsateckd bradla. Vydejme se dnes celodenni

vychdzkou na jejich vrcholky a uzijme si mimofddné bohatou ptirodu Bielych ¢i Bilych Karpat.
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VrSatecka bradla najdeme na Slovensku
na samé hranici s Ceskem. Nejblizsi vétsi
mésto je slovenska llava, odkud k nim
vede také jedina mozna cesta, pokud
chcete jet na misto autem. My se k bra-
dlGm ale podivame po Cervené a zelené
turistické znacce z Ceské hrani¢ni obce
Sidonie, kam se da dostat autem nebo
vlakem.

Za bradlo geomorfologové oznacuji
vyznamny skalni utvar. V pfi-
padé€ Vriateckych bradel jde

o svétlé a rlizové vapence

z obdobi spodni kfidy usazené
na dné mélkého a teplého
more, které zde tehdy bylo.
Vrsatecka bradla jsou vlast-
né dva samostatné utvary.
Jednim je bradlo Chmelova
(925 m), které je soucasné
druhym nejvysSim vrcholem
Bilych Karpat (nejvyssi vrch
je Velka Javofina, 970 m),
druhym je pak pas skalisek
tahnoucich se ve sméru
severovychod - jihozapad.
Jeho nejvysSim vrcholem

je Javornik (898 m), ktery

ale na rozdil od Chmelové
neni turisticky pfistupny.

Diky unikatnimu podlozi =
se na skalach vyskytuje
neobycejné bohata flora
i fauna, biota tzv. skalnich stepi. K jeji
ochrané a také k ochrané samotného
skalni bradla jako unikatniho krajinného
prvku byly v lokalité zfizeny dvé pfirodni
rezervace. Prvni z nich, zfizena v roce
1970, se jmenuje ,VrSatecké bradla"

a nachazi se na severni stran€ Uzemi,
druha, vyhlasena v roce 1986, je po-
jmenovana ,Vr3atecké hradné bradlo”.
Soucasti druhé jmenované rezervace

je i zficenina hradu Vr3atec. Vr3atecka
bradla jsou vSak také vyznamnou pa-
leontologickou lokalitou. Nachazi se

zde udajné velké mnozstvi fosilii jako

Kaplicka Brezovg —

amoniti, belemniti ¢&i lilijice. AZ budete
u skal, divejte se pozornég, tfeba n€jakou
zkamenélinu najdete.

Sidonie

Obec Sidonie, odkud na vylet vyrazime, se
vam mozna vybavi ve spojitosti s rozdéle-
nim Ceskoslovenska na samostatné Cesko
a Slovensko. V Sidonii se tehdy vedly spo-
ry o vedeni hranice - devét domi lezelo
na slovenskeé strang, coz jejich obyvate-

[Gm znaéné komplikovalo Zivot. Nakonec
bylo i Uzemi s t€mito domy pfifazeno

k Cesku vyménou za osadu U Sabotii

u Javorniku. Piivodné se obec nazyva-

la Svata Sidonie a byla sklafskou obci.
Roku 1788 ji zfidil majitel brumovského
panstvi Jan Krtitel [léShazy a pojmenoval
ji po své manzelce Sidonii llé3hazyo-

vé. V roce 1933 ale Cinnost huti ustala

a sklarna byla zbourana. Zbylo tu po ni
ale nékolik drevénych fadovych délnic-
kych dom vybudovanych v podlouhlém
bloku (tzv. kolektivni diim), dnes vyhla-

CESTUJEME

Senych za pamatku lidové architektury.
Tvori ji obydli ¢ 65-70, jez jsou dokladem
Zivotni urovné z konce 19. a za¢atku 20.
stoleti. K domiim patfi také volné stojici
pec ke spole¢nému peceni chleba. Pec
byla spoleénym vlastnictvim sklafi a jed-
notlivé rodiny mély za povinnost starat
se o jeji dobry technicky stav a zajisténi
topiva. V osadé podobnych peci stalo
dfive az devatenact. Do soucasnosti se
jich dochovalo sedm a nékteré z nich se
stale pouzivaji. Jestli se vydate z nadrazi

’ ’ . .o o o v v o,
pOU“ Y St(), aVSt(’VUVa (§ Vév C Z ruzr C outu p p
Yy k S over Ska MOlavy r kaZdO ocC out

(stanice Vlarsky prismyk) po ¢ervené
turistické znacce, povede vas kolem pece
i byvalé sklarské kolonie.

A jesté jedna zajimavost je v Sido-

nii - reka Vlara. Ta protéka katastrem
obce na zapadnim okraji a je zvlastni
tim, ze protina hieben Bilych Karpat
napfi¢ a odvadi vodu do sousedniho
povodi Vahu. Reka byla v minulosti
velmi aktivni - v tfetihorach tzv. ficnim
piratstvim ,ukradla" tzv. zp€tnou erozi
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¢ast povodi vySe poloZené fece Olsavé
(povodi Moravy). Obvykle je voda z jedné
strany pohofi odvadéna do jiné feky nez
z druhé strany. Reka Vlara viak dokaza-
la ,ukrast" ¢ast vody z povodi Moravy
na Ceské strané Bilych Karpat a odvést ji
na stranu slovenskou do Vahu.

Ke kapli¢ce Brezova

Sidonie je pékna, zajimava, ale také dlou-
ha obec - od nadrazi k poslednimu domu
ujdete dobrych 4,5km. Proto pokud jste si
rano neprivstali a nemate dostatek ¢asu,
jedte rad€ji na vylet autem a nechejte

ho aZ u to¢ny autobusi na konci Sido-
nie. Kousek za ni kondi i silnice a pak uz
od rozcestniku Sidonie vstupte po ¢ervené
znacce do hlubokych karpatskych buko-
vych lesh. Cesta nyni stoupa zpocatku
prudce, pozd€ji mirngji lesem a pres louky
asi 3,5km ke kapli¢ce Brezova. Dopole-

Bukove \esy Bilych Karpat
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dne je v lese jeSté chladek, a tak vam cesta
bude pfijemné ubihat. AZ se dostanete

na louky, plijdete uz téméf porad po vrs-
tevnici a mizete obdivovat jejich kvéte-
nu, diky jejiz bohatosti jsou Bilé Karpaty
proslaveny. Pokud se na Vr3atec vydate

na jafe Ci v 1ét€ a bude mokro, je prav-
dépodobné, ze na loukach nebo v okoli
prament potkate mloka skvrnitého, jak si
probojovava cestu hustym porostem. Dejte
pozor, at na néjakého neslapnete, byva
jich tu opravdu hodng. Do hodiny pak bu-
dete u kapli¢ky Brezova - poutniho mista,
navstévovaného véficimi z rGiznych koutd
Slovenska i Moravy pfi kazdoro¢ni pouti.
Kaplicka je zasvécena Panné Marii Kra-
[ovnovej. Zde se ve stinu stromi nachazi
studanka s vybornou pramenitou vodou,
je zde spousta lavic¢ek k odpocinku a mist
vhodnych k chvilce rozjimani.

Naucna stezka

.Vriatecka bradla"

Od kapli¢ky k bradlim se
vydejte po modré znacce.
Cestou budete mit p&kné
vyhledy do okoli a zane-

dlouho se pred vami vynofi
také prvni skaliska bradel.
Postupné pfijdete kolem
krasné lesni studanky az
k hotelu Vrsatec, k némuz
vede zminovana silnice

z llavy. Tady, na parkovi-
Sti, stoji rozcestnik a za-
¢ina tu asi 6km dlouha
naucna stezka ,VrSatecka
bradla”, po niz se vydejte
dal. Urcité je vhodnéjsi
jit po ni nejprve do sed-
la pod Chmelovou. Je

to sice zase poradné
stoupani, ale pokud

byste se vydali opacné,
bude vas cekat jeste

vétsi kopec na konci.

V sedle, pokud budete mit Cas a dost sil,
miZete odbolit z nauéné stezky a vyjit
o dalSich téméf 100 vyskovych metrd
na Chmelovou, odkud je pékny vyhled

- ¢ast vrcholu je odlesnéna. Cestou

po nauéné stezce vas budou doprovazet
informacni tabule, kde se dovite mnohé
o pfirod€ i historii osidleni Vr3ateckych
bradel. Ze sedla pod Chmelovou vede

ViSatecks bragla




CESTUJEME

Zficenina hradu Vrsatec

Z VIrSateckého Podhradia vede cesta zpét
do skal po silnici nahoru do Uzké soutés-
ky mezi bradly. Na levém bradlu se roz-
klada zficenina hradu VrSatec a na pravé
stran€ pak hieben bradel s nejvysSim
Javornikem. Ke zficenin€ vede mirné
stoupajici 300 m dlouha odbocka. Hrad
byl postaven na ochranu cesty vedou-

ci na Moravu a je poprvé pfipominan

v roce 1316, kdy patfil Matusi Cakovi.

Vi se, Ze v 15. stoleti hrad proSel pre-
stavbou a pak patfil fadé majiteld. V 17.
stoleti prob&hly dalSi Upravy hradu, ale

v roce 1680 ho vypalilo cisafské vojsko

a navic po nasledné oprave v roce 1707
vyhorel. BEhem Réakocziho povstani byl
jeho osud zpecetén zamérnym rozbou-
ranim vybusninami. Od té doby je hrad

chodnik doll lesem a asi po 2km se zficeninou. V terénu se ale dosud docho-
vynofite na louce s vyhledem na dalsi, Cestou budete moci obdivovat bradla valy zbytky horniho hradu s vnitini vézi
tentokrat Cervenokamenské bradlo. z druhé, impozantngjsi slovenské strany. a ty mdZete navstivit.

Na louce je i turisticky pfistfeSek, tak Postupné pfijdete do malé obce Vrsa-

si radé&ji odpocinte, protoZe po dalsim tecké podhradie. Tady se kromé hospody Po prohlidce zficeniny se po par desit-
kratkém sestupu a zastavce u studanky  také nachazi vydatny pramen s chla- kach metrd dostanete opét na zadatek
vas bude ¢ekat prudky vystup. Pljdete divou vodou, kolem néhoZ vas nauc¢na naucné stezky na parkovisti u hotelu

ale lesem a po asfaltové silnicce, takze  stezka provede. Vriatec. Odtud se vydejte jiz znamou

to nebude tak naroc¢né. cestou prevazné z kopce kolem kaplié-
ky Brezova zpét do Sidonie. Pokud jste
absolvovali cestu tak, jak je v ¢lanku
popsana (od to¢ny autobusu v Sidonii
a zpét bez vystupu na Chmelovou),
pak véfte, Ze jste usli néco pres

17 km a vystoupali vice nez tisic vys-
kovych metrQ. To uz je slusny vykon,
nemyslite?

Magr. Petr Paveléik
foto autor

- Studanka u cesty nedaleko hotelu Vrsatec
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/ahrejte se s nami!
Menu pro chladne

podzimni dny

Recepty pro vds pripravila Eva Masovd,
foodblogerka a redaktorka maves_kitchen.
Na téchto strankdch miiZete najit dalsi
inspiraci nejen pro vareni (maves-kitchen.cz
a instagram: maves_kitchen).

—
Krémova
cesnekova polevka
S posirovanym vejcem
POSTUP
INGREDIENCE
= 4009 brambor = 4 platky francouzské
= 2 stfedni cibule bagety
= 1 mrkev = 30g masla
= 4 palice Cesneku = 2 |Zice olivového oleje
= 1] kufeciho vyvaru = 1 snitka tymianu
= 60ml bilého vinného octa = 1 Izicka nasekané
= 100 ml smetany 31% petrzelky
= 4 vejce = sl a pepf
Cesnek rozdélime na strouzky, slupky nechame, jen odfizne-
me z jedné strany tvrdé konce. Strouzky rozloZime na plech
vyloZeny pecicim papirem, zlehka pokapeme olivovym olejem
a pe¢eme dvacet minut v troubé rozehraté na 200 °C. Cesnek
se nesmi pripalit, aby nam nezhorkl.
Cibuli oloupeme, nakrajime na kosticky a dame do hrnce, kde
— jsme si rozpustili maslo spole¢né s jednou IZici olivového oleje.

Kdyz nam cibule zesklovati, pfidame k ni mrkev nakrajenou

na drobné kosticky. Restujeme za ob&asného michani asi pét
minut. Mrkev s cibuli by méla mit lehce nazlatlou barvu, ale
nesmi se nam pripalit. Pfiddme brambory pokrajené na kosticky,

snitku tymi-
anu, osolime
a zalijeme
vyvarem,
v3e nechame
probublavat
asi 25 minut,
dokud brambo-
ry nezmeéknou.
Polévku odsta-
vime ze spo-
raku, vyjmeme
snitky tymianu
a rozmixujeme
ji do hladka. Pri-

lijeme smetanu, promichame, jesté pét minut provafime a do-
chutime dvéma Izickami vinného octa, podle chuti dosolime.
Polévka by méla mit hustou, krémovou konzistenci.

Platky bagety lehce pokapeme olivovym olejem a opeceme je

pod grilem do zlatova. Do kastrlilku dame jeden litr vody, 50 ml
octa, osolime a pfivedeme té€sné pod bod varu, voda by se méla
jen lehce chvét, nesmi bublat. Ve vodé udélame IZici maly vir

a opatrné do né&j z malé vysky vyklepneme vejce. Pomoci IZice
zabalime bilek okolo Zloutku, vafime dvé az tfi minuty, vejce
vyndame a postup zopakujeme se zbylymi tfemi vejci.
Nalijeme polévku do misek, navrch dame platek bagety a po-
Sirované vejce, které lehce nafizneme. Ozdobime nasekanou
petrzelkou a opepfime Cerstv€ mletym pepfem.

Energie: 2 134 (kcal), bilkoviny: 78 g, tuky: 117 g, sacharidy: 169 g, draslik: 4 735mg, vapnik: 727 mg, fosfor: 1 105 mg
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VARIME S EVOU

/ Peceny kralik

na cesneku,
jable¢né ragu
a dynové pyré

A

INGREDIENCE / KRALIK:

= 1 kralik (cca 1,2 kg)

= 309 masla

= 1 |Zice olivového oleje

dobromysli a majoranky vinného octa
= pepf a sl = pepf a sdl

V panvi na masle s olivovym olejem zprudka
opeteme omytého a naporcovaného kralika.
Maso se nam zatahne a ziska lehce nazlatlou
barvu. Oloupeme z ¢esneku jednu vrstvu
a rozkrojime ho pfi¢né na polovic. V té samé
panvi restujeme do mékka, asi pé€t minut, nakrajenou cibuli
na platky spoleéné s ¢esnekem, reznou stranou dold. Ci-
buli s Cesnekem dame do pekace a pfidame omyté bylinky.
Opeceného kralika osolime a poloZzime nahoru do pekace.
Podlijeme kufecim vyvarem, zaklopime poklici a pe¢eme
v troubé na 150 °C dvé hodiny. Pak odklopime, kralika
otoéime a teplotu zvySime na 180 °C. Pe¢eme do zlatova
asi dvacet minut, pak znovu otoéime a dopeceme i z druhé
strany cca dvacet minut. BEhem celého peceni kontroluje-
me vypek. Kdyby se nam hodné odpafil, trochu kralika pod-
lijeme vodou. Vypek, asi 100-150 ml, budeme potfebovat
do jable¢ného ragu.
Dyni Hokkaido omyjeme, rozkrojime na polovic a vydlabe-
me seminka. Aby bylo pyré hladké, musime dyni oloupat.
Do zapékaci misky dame velky list peciciho papiru, tak aby

JABLECNE RAGU:

DYNOVE PYRE:

= 0,51 kufeciho vyvaru = 2 jablka = 5009 dyné€ Hokkaido
= 1 palice ¢esneku = 1209 rapikatého celeru = 4009 brambor

= 2 stfedni cibule = 309 masla = 30g masla

= 3 listky Salvéje = 1 kavova lzi¢ka cukru = 1 |Zice smetany 31%

= snitky tymianu, rozmarynu, = 1 ajova IZicka Cerveného = 100 ml plnotuéného mléka

= 3 listky Salvéje
= sl

nam precnival pres okraje. Nakrajime dyni na vétsi kostky

a spolecné s oloupanymi a nakrajenymi bramborami vlozime
do zapékaci misky. Pfidame listky Salv€je, zlehka osolime,
pfilijeme asi 100 ml vody, zabalime dyni v pecicim papiru

do bali¢ku a zavaZzeme provazkem. Pe¢eme v troubé€ spole¢-
né s kralikem pfiblizné jednu hodinu (pfed koncem peceni
kralika). Dyné a brambory nesmi byt pfipalené, chceme je
upéct do mékka. Po upeceni pfendame obsah balicku do misy

a uslehame spole¢né s maslem, smetanou a ohfatym mlékem.

Mléko pfi Slehani pfilévame postupné, pyré by mélo byt hlad-
ké a nemélo by byt pfilis fidké. Podle chuti osolime a promi-
chame.

V panvi rozpustime maslo, pfidame IZi¢ku cukru, oCistény fa-
pikaty celer a jablka, vSe nakrajené na kosticky. Restujeme asi
tfi minuty. PFilijeme vypek z kralika, zvySime teplotu a za sta-
Iého michani tekutinu rychle zredukujeme, az je omacka kré-
mova. Pridame jednu IZi¢ku ¢erveného vinného octa, zlehka
osolime a opeprime.

Ve naservirujeme na talife a mizeme podavat.

Energie: 3 840 (kcal), bilkoviny: 3404, tuky: 181g, sacharidy: 171g, draslik: 7 001 mg, vapnik: 663 mg, fosfor: 3 373 mg
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Jmenuji se

AJA AGNEROVA

a bavi mé tvorit, malovat, sit...
ddvat vécem okolo sebe novou tvar

PODZIMNI ROMANCE

Podzim nemusi byt jen melancholicky, smutny a destivy. Prdvé k nému
neodmyslitelné patii Cervené jerabiny, kastany, Sipky ¢i listi zafici riiznymi
barvami. A nejen z téchto surovin si miiZete spolecné s ndmi vytvorit krdsny
vénec, ktery se stane perfektni dekoraci dvefi, stolu nebo okna.
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POVIDKA

Veronika Bendovad

Bourka

Ne, nebylo to dobré. | kdyz byl Cervenec,

i kdyz bylo krasné, léto budiz pozehnano.

Karolinin nejmilejSi ¢as zacinal nékdy
v plli kvétna, kdy pfilétali rorysi, a mus-
katy na balkoné€ vyhanély nové Slahouny.
Té&Sila se na letni obleceni, na letni piti
na zahradkach a na letni prazdniny,

i kdyz to znamenalo mit vSechny déti

na krku Sestnact hodin denné. Od doby,
kdy sama nechodila do Skoly, milovala

i podzim, sbirani kastant a listl s détmi,
barevné vybuchy lesi a teskna mlhava
rana. Kdyz pak spadlo posledni listi ze
strom(, méla chut zalézt jako medvédice
do své nory a spat az do dubna. Do dub-
na, kdy uz se zase miize tésit na léto.

A potom byl ¢ervenec, horky a vonavy
cervenec, byla noc, sli s lvanem po ven-
kovské asfaltce a ona méla pocit, ze
7adné 1éto neni. Ze jde Ginorovou inverzi
a nevidi na krok.

Leto3ni letni dovolena byla jako zaca-
rovana. Jeli stejné jako nékolik predcho-
zich let na tyden s partou spratelenych
rodin. V&tSina se znala z gymnazia, byly
mezi nimi i dva manZelské pary, se kte-
rymi se lvan seznamil ve firmé&. Pronajali
si vSichni dohromady velky statek se za-
hradou a bazénem na Vysociné. Déti se
znaly a utvorily hned na zacatku nékolik
bojovych skupin, v ramci nichz se navza-
jem podnécovaly k radéni.

Ivanovi se do odjezdu nechtélo. S ne-
chuti balil par svych véci a utikal pred
domacim zmatkem do pracovny.

Karolina se té&Sila! Sice si spolu sami
moc nepopovidaji, ale zase tu bude tolik
jinych lidi, ze se jejich dlouhodobé do-
maci napéti bude moci trochu naredit.
A lvan stejn€ nechce mluvit, nebo to
nedokaze. MIcel nebo - kdyZz byl ner-
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vozni - kricel. Jako by mu uplné chybgl
stfedni rejstrik.

Prvni vecer, kdyz ulozZili alespon nej-
mensi déti, sesli se dospéli pod pergolou
na verandg€. Vytahli gril a narezali maso
na Spizy, otevielo se vino. Zabavu ved|
Ivaniv kolega z prace, neobycejné mily
a neobycejné osklivy muz s Celem zplos-
télym jako vorvan. Privezl kytaru a hral
na ni s velkym nasazenim Rolling Stones
a taky staré trampské flaky, které doved|
zpivat s nenapodobitelnym kiAouravym
stylem prvorepublikovych osadnika.
Vsichni ucliravali smichy.

Karolinu ale zacinala bolet hlava
a kromé toho nékdy kolem desaté na-
znala, Ze musi zahnat do postele alespon
Sestiletého Sebastiana, ktery predtim
tvrdohlavé trval na tom, Ze uz neni maly
a mize byt se starSimi vzhiru. Zistala
lezet se synkem na pokoji, v podkrovi
bylo horko, ¢ekala, az usne, zatimco
zvenku pronikal dovnitf tlumené hovor,
erupce smichu, drnkani na kytaru a viné
uhli z grilu. Pfemohla ji na chvilku una-
va, do dfimani jeSt€ zaslechla, jak dole
cosi vesele vypravi lvan. Ale mozek uz ji
halila tepla mlha, a tak se nad tim uka-
zem ani nepodivila.

Probrala se nékdy po jedenacté. Sesla
omamena spankem dol{. KdyzZ si v ku-
chyni nalévala vodu, vrazila zrovna do-
vnitf zrzava kytaristova manzelka a fekla
se smichem:

JJeda ten tvllj muz, to je neuvéritel-
nej spikr. Vypravi tady jednu historku
za druhou, je Silen€ zabavnej!"

«van?" zeptala se zpitoméle Karolina.

Zrzka vytahla z lednic¢ky dvoulitrovou
petku s bilym vinem a pfisvédcila.

Jasnéze lvanek! Hele, ja ti ho zavi-
dim!"

Karolina usedla ke stolu, aby si to
trochu srovnala ve spankem obluzeném
mozku. Sedé€la a pila vodu, za ¢elem ji
bolestivé cukalo. Premyslela, kdy napo-
sledy slysela fict doma lvana néco, co by
se dalo popsat slovem zabavny. Mezitim
zavital do kuchyné Vojtéch. Vytahl z led-
nice pivo.

LHeleme se, snad uz se nechystas
spat! Noc je jeSté mlada! A lvan tam
zrovna povida n€jakou scénku od nich
z prace, bavi nas uz dvé hodiny a je ¢im
dal vtipné€jsi! Vy musite mit doma vese-
lo!"

Scénku z prace?

Vlytanula ji na mysli obvykla domaci
klopotna, minimalisticka konverzace.

Tak jak ses mél?

Blbé.

Stalo se v praci néco?

Nic, o ¢em bych chtél mluvit.



Zvenci vystrelil smich, Karolina vstala
a poposla ke dvefim na zahradu. Zasta-
vila se v nich. Zahlédla Ivandv profil,
¢astecné zakryty vedle sedici Katefinou,
vidéla, jak zivé gestikuluje, omladle se
usmiva a mluvi a mluvi. Karolina ho
vlastné neslysela. Zdvihla se v ni hof-
kost, velka a silna jako povodiiova vina.

Jeji neuvériteln€ zabavny a ¢im dal
vtipn&jSi manzel.

Sebrala se a vyb&hla po schodech
do jejich pokojiku. Sebastian tiSe oddy-
choval, deku skopanou na zemi. Prastila
sebou oble¢ena na postel. Zmitala s ni
litost se vztekem, uplné bilym a vra-
Zednym vztekem. V pokoji bylo dusno
a v hlavé ji fezalo, jako by ji termiti ze-
vnitf vykusovali mozek.

Takze takhle se chova, kdyZ u toho
ona neni. Je uvolnény a vesely. VYPRA-
Vi... do prdele! Strhavala ze sebe kusy
obleéeni, rozéilena zplsobem sobé ne-
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vlastnim. Pro¢ neni vlastné spokojena?
Pro¢ mu nepfeje, Ze se uvolnil, Ze je mu
dobre...?

Nemohla. Bylo v ni moc v3ech téch
nevrazivych tichych vecer(, ve kterych
doma mluvila jen televize. PFilis Ivanova
odtahovani se. Ta nahla sdilnost a vese-
lost byla jako urazka, jako plivnuti pod
nohy. Dokaze to tedy, dokaze byt mily
a zajimat se o druhé! Pro¢ to teda nedo-
kaze doma?! Pro¢ to nedokaze pro ty, kdo
mu maji byt nejblizsi? DoSourala se uz
v pyzamu do koupelny, namodila si ru¢nik
a pritiskla si ho na Celo. Hlava ji ted bole-
la tak, Ze se ji délalo Spatné. Bala se vzit
si prasek, aby se ji nezved| Zaludek.

LeZela jeSté dlouho na posteli a ne-
mohla usnout.

Ivan po néjaké dobé tiSe vstoupil
do pokoje. Stal chvili tiSe ve dvefich.

A1y uZ jsi Sla spat...?"

Mam asi migrénu," fekla. ,Klidné se
vrat a bav se."

POVIDKA

«Vzala sis néco?"

.Dej mi pokoj!" zavyla a otoCila se
ke sténé.

Odesel.

«Byvala Ascalodona..." zpival dole
Vorvan.

.10 mi délas naschval?" zeptala se
Ivana rano. ,Aby ses predvedl, jak jsi
dokonaly?"

.0 ¢em to mluvis, prosim t&?"

.0 té tvé okazalé zabavnostil!”

Chvili se na Karolinu micky dival.

.1y prosté nevis, co chces!"

Karolina s lvanem dva dny nemluvila.
Nikdy v Zivoté to jeSt€ neudélala. lvan
se nijak nesnazil ticho prolomit. Zpoc¢at-
ku to Slo maskovat, bylo tu tolik jinych
partner( k hovoru, Ze jejich ponornou
valku zaregistrovala kupodivu snad jen
Vorvanova Zrzka. Nejhorsi na tom ale
bylo, Ze Ivanovi tenhle stav vlastné snad
vyhovoval. Hral si s détmi, svymi i cizimi
- on, od kterého doma sly3eli jen ticho,
bézte vedle, nervéte, nefikej to mng,
rekni to mamé! Povidal si s kamaradka-
mi i kamarady jako ten nejpfijemnéjsi

.Co blbnes?" Fikala po strané Zrzka
Karoliné. ,Co si stéZujes, proboha?! Ja
mit takovyhodle chlapa, tak jsem na vr-
cholu stésti!"

Karolina se musela kousnout do rtd,
aby ji neposlala do prdele.

.Nechces se trochu ovladat a nedélat
tu dusno?” fekl ji vecer v posteli lvan
tésn€ predtim, nez se odvratil ke zdi
a pretahl pres sebe deku.

Kdyz treti den rano pfisla na snidani,
utichl hovor. Pak vstal Vojtéch a rekl tro-
chu nucené:

Ja myslim, Ze byste méli dneska
vecer jit s lvanem nékam do hospody
a vyfikat si to. Sorry, ale je to dost nepfi-
jemny i pro nas..."

Karolina na chvilku zabojovala s krajni
touhou vyjit ven, sednout za volant auta
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POVIDKA

a odjet. Odjet z tohohle mista ponizeni

a uz se nikdy nevratit. VSimli si toho sa-

moziejmé vSichni. Chovala se jako krava.
A proto ted 3li po strupaté asfaltce

do vedlejsi vsi. Vyfikat si mléeni, vyrikat

si nemluveni. Jeho, jeji.

Sedéli v ponuré naddimenzované
hospod€, prazdné ratejné. Kdysi to byl
zfejmé hlavni sal socialistického kultu-
raku, ktery pomalu a neodvratné chatral.
Ze stropu visely Zarovky bez stinidel.
Hospoda byla skoro prazdna, jen kousek
od nich hralo par strycl karty a na vy-
sokych Zidli¢kach u baru popijela mlada
dvojice - blondyna s fialové nali¢enymi
usty a vesnicky frajirek ve sportovni Sus-
takove bundé, s podobanou tvari. Obcas
k nim hodil znudény pohled. Nagelovana
ofina mu tréela na stranu, jako by od ngj
vlasy chtély odejit. Vypada priSerné, po-
myslela si Karolina.

Sedéli s Ivanem v rohu té agrarné
hardcorové ratejny a hola Zarovka jim
vykrajovala z tvafi svétlé Skrabosky. Pivo
nestalo za nic. Hovor se odvijel v neuté-
Senych zakrutech.

Rekla, Ze je nestastna.

A mysli si snad ona, Ze on je Stastny?!
Chodi do hnusny prace, musi tam snaset
viechny ty debily a déla to pro koho asi?

.J1ak dej vypoved, kdyZ té to tak depta.

Tak strasné ses zménil!"
A z Eeho si predstavujes, Ze budeme
Zit, ty chytra? Vydelas penize snad ty?!"
.Najdes si néco jinyho."
1Y jsi upIn€é mimo realitu. Délam
ve firmé osmej rok a jenom diky tomu
beru plat, kterej beru! Vis, kolik mési¢né
utracime? Vi3, pod jakym tlakem tam
ja pracuju? A ty si sediS jako princezna
ve svym sklenénym zamku, ja pro vas dé-
lam, a ty jenom fnukas, jak jsi neStastna.”
.KdyZ to délas pro nas, tak pro¢ jsi
na nas takovej? Pro¢ jsi doma pofad
nastvanej, mrzutej, nervdzni? Pro¢ ne-
muzes nechat praci za dvefma, zavfit
za sebou..."
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JA ty si myslis, Ze s tebou je to jed-
noduchy?! Ted jsem na dovoleny a chtél
jsem bejt milej! A podivej se, jak neho-
razn€ na to reagujes! Misto abys byla
rada, jsi ublizena. Nikdo nechape, jak se
chovas, nikdo!!!"

.0ni té totiz neznaji jako ja! Nic té
nebavi, nic t€ nezajima, vdechno té
Stve!ll Vlyjizdis na déti a pofad je jenom
pérujes a srazis. Odbejvas je, a kdyZ ti
chtgji n€co vypravét, feknes, at to rek-
nou mné. A pak jsi urazenej, ze kdyz si
s nima jednou za mésic chces néco za-
hrat, tak nechté&ji. Vzdyt ty jsi tak hroz-
nej otec!"

Ivandv vyraz se zménil. Nechtéla to
fict takhle. Ale uz to bylo venku.

Priloudal se vy€epni, unavené hmatl
po popelniku a vysypal ho do kbeliku,
ktery mél s sebou. Z vajglii a popela se
vznesla Sedava pachnouci mlha. Karolina
se otfasla.

Jesteé pivo?" zeptal se bez nadSeni.
.Ne, my zaplatime," fekl lvan cizim,
nizkym hlasem, ve kterém drncelo néco

prasklého.

Cekal, az se muz vzdali. Pak se nade-
chl.

WA ty si myslis, Ze jsi snad kdovijaka
matka?! To ani v Zertu. Ze jsi dokona-
la hospodynka? Ty??! Cha. Ze jsi snad
n€jaka citliva partnerka? To si doufam
nepredstavujes ani ve snu.”

Zatal hluboko, ale jeSté to nebyl po-
sledni fez.

Frajirek na baru vykladal blondyng
n€jaky vtip a dlouze se mu smal.

Ivan se naklonil jesté bliz a ekl s ti-
chou zasti:

.Opravdu si myslis, Ze TY BYS BYLA
PRO NEKOHO dobra manzelka?!"

Zaklonil se a napil se piva.

Zmlkla, zabolelo to pfiliS. Musela si
polozit ruce do klina, jak se ji roztrasly
prsty.

Vlybavily se ji vSechny ty ztracené véci
a odkladané prace. Hromady nevyzehle-
ného pradla, chuchvalce prachu za na-

bytkem, plesnivéjici nedojezené jogurty
v lednicce. Rozhazené postele, zapome-
nuté navstévy u doktora, diry na dét-
skych ponozkach a roztfepené rukavy
bundicek, Spinavé umyvadlo v koupelng,
pretékajici odpadkové kose, zapomina-
né nakupni seznamy, na posledni chvili
placené sloZenky. VSechna ta nesplnéna
dobra predsevzeti, kriceni a vztekani,
odstrkavani déti, vSechna jeji nedochvil-
nost, zbrklost, lenost a neddslednost.

Ne, fekl v duchu jeji vnitfni soudce,
nebyla bych pro nikoho dobra manzelka.

Polozila si ruce na oblicej, neslo to
zastavit. Odstréila prudce Zidli, vstala
a odchazela ke dvefim na zachod. Méla
pocit, ze kraci jen n€jakou shodou okol-
nosti, Ze neni sto ovladnout ani jeden
ud svého téla. Zabouchla za sebou dvere
a potlaované slzy z ni vyrazily ven,
tekly a kapaly. Sesula se podél kachlicek
na bobek a plakala nahlas, plakala ze
vsech sil, vlastné se tomu ani plac fikat
nedalo.

Karolina vyla na tom obrovském
a prazdném zachod€ jako zmrzace-
ny pes. V€déla, Ze ji pres dvoje dvere
a dlouhy lokal nikdo neuslysi, a tak
brecela a vzlykala jako o Zivot, jako by si
potrebovala vynahradit vSechny chvile,
kdy pla¢ byl nevhodny, kdy pla¢ vypadal
jako vydirani, jako hysterie, jako precitli-
vélost, jako trapnost.

Plakala, protoZe ona nikdy pro nikoho
nebude dobra manzelka. A protoZe man-
Zelka je, zbylo jen, Ze neni dobra, neni
dobra.

Neni dobra.

Neslo to zastavit. Sedéla v podfepu,
Skytala a vzlykala, teklo ji z o&i, nosu
i pusy, dokazala jen natahnout ruku
a vytahovat ze zasobniku nad sebou
dalsi a dalsi papirové ruéniky. Pfislo ji,
Ze uz nema silu vibec na nic, Ze uz tady
zlistane na osklivém hospodském zacho-
d€ naveéky, sesuta v poloze skréence jak
mrtva z Pompeji.



Pak se ozvalo nesmélé zaklepani.
Karolina strnula. Dvere na zachod se
pootevrely.

Mezi vefeje pomalu vsunul oblicej
uhrovaty frajirek z baru, s ofinou tréici
na stranu.

Karolina se postavila, vytrhla chvat-
n€ papirovy ruénik a rychle si utirala
oblicej. Snazila se ovladnout krecovité
popotahovani.

.Ja jsem vas slysel... Vly tady placete?”
zeptal se prekvapivé meékkym hlasem.
.Stalo se vam néco?”

Zavrtéla hlavou. Mluvil na ni, jako
kdyZz muZz uklidfuje vydéSené Sténé.

.Néco vas boli...?"

V zrcadle zahlédla zarudlou, ubrece-
nou, napuchlou tvar.

JAle ne... Jenom tady feSime... tako-
vou mensi manzelskou krizi."

+Aha, takZe srdicko boli," pronesl, jako
by nebyl o dvacet let mladsSi nez ona.
.Nebojte, to se spravi. To bude dobry..."

Kyvla hlavou. Pokusila se na néj usmat.

«Dékuju..."

Udélal krok dovnitf. Natahl ruku
a ostychavé ji pohladil po rameni.

+A uZ neplacte,” fekl jesté tiSe, nez
pustil dvere a zmizel.

Osaméla.

KdyZz vysla ze zachodu, srazila se
s lvanem pred dvefmi. Sel se po ni pravé
podivat. Zaplatil, kdyz byla pry¢.

.Kdes byla tak dlouho, prosim t&?!"
Odchazeli. Kdyz Karolina mijela bar,
otodila hlavu, aby se podivala po mladi-
kovi. Sedél zase pred blondynou, kinklal
dlouhyma nohama a pfipaloval ji ciga-

retu.

Podobany andél ve sportovni Susta-
kovce Adidas.

Chtéla k nému jit a polibit ho z vdé¢-
nosti na tvar. Ale neodvazila se. Podéko-
vala mu jen o¢ima.

Sli po silnici zase zpatky. Tahlo k pal-
noci, kolem nich lezela sametova, smol-
né ¢erna tma. Ml€eli. Bylo dusno, noc

vydechovala letni pachy a ving, travy,
kravského hnoje, téru. Zdvihal se mirny
vitr, v dalce blyskala pfichazejici bourka.
MefFili krocejemi asfaltku, kazdy krok pfi-
padal Karolin€ jako odpocitavani posled-
nich vtefin do chvile, kdy bude muset
pfiznat porazku, protoze na jakykoli dalsi
boj nebo obranu neméla silu. Sla jako
stroj, upln€ vyprazdnéna a slaba.

Kdyz byli par desitek metri pred vsi,
zastavila se. Vitr zesilil, stromy kolem
cesty se rozSumély. Méli se vratit usmi-
feni, ostatni na to Cekali.

Ivan se na ni vyckavave podival.

.Budeme se k sob& chovat normalné,
ano?" fekla tiSe. ,N€&jaké dalSi hadky si
muzeme schovat na doma...”

.Ja jsem se choval normalng i pred-
tim, ja s tim problém nemam," odtusil.
A ano, myslim, Ze je bezohledny k dru-
hejm resit tu nasSe problémy."

Migela, pFislo ji to jako polopravda,
pololez. Ale vojsko uz bylo odzbrojené,
leZzelo v zakopech a vzyvalo priméfi.

.Je mi to lito," fekla jen, aby dostala
sveé roli. Jako by uz vSechny emoce a city
vydala tam na hospodském zachodé
a zadné dalSi zasoby neméla. Znovu se
zablesklo, nékde blizko zahfmélo.

Rozesli se, Karolina se modlila, aby
tam vSichni pratelé nesedé€li a nehledali
v jejich vyrazech obnovenou vzajemnost,
protoze si nebyla jista, ze je schopna
néco takového zahrat.

Bourka prisla v pravy ¢as. Kdyz dora-
zili na statek, zaCaly padat prvni t€zké
kapky, kamaradi zrovna b&hali tam
a sem a odnaseli sklenice a zpévniky
pred deStém dovnitf. Ten vesely chaos
je do sebe pojal bez zvlastni pozornosti
a ze shora se jako na zavolanou zacal
ozyvat brekot.

«Mami!" bylo slySet SebastidnGv hla-
sek, ,ja se vzbudil! Ja chci byt s tebou!
J4 tu nebudu porad dokola sam!"

POVIDKA

Veronika Bendova

(1974) vystudovala scenaristiku

a dramaturgii na Filmové a televizni
fakulté Akademie muzickych

umeni. Knizné debutovala v roce
2012 novelou Nonstop Eufrat. Jeji
debut zaznamenal pfiznivy ohlas

jak u kritiky, tak u ¢tenard; byl také
preloZzen do SpanélStiny a vydan

v nakladatelstvi Xorki. ,Na ceském
kniznim trhu dosud nevidana

kniha, po jejimz precteni se chce
micet a zaroven sdélit nesdélitelné
nékomu druhému,” psalo se napfiklad
v jedné z Cetnych recenzi. Veronika
Bendova zije v Praze, vychovava ¢tyri
déti. V soucasnosti dopisuje novy
roman a chysta také sbirku povidek.
V letoSnim roce vydava novy roman
s nazvem VytéZenej kraj - netradicni
road-movie ze severnich Cech o tom,
Ze v Zivoté to malokdy chodi jako

ve filmu.

foto Ondfrej Lipar
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SUTAZNA KRIZOVKA

i ; ALY JAMA NA '
h POPRVY, PO | SLOVENSKY NC&Q?&L“A OKOVAL | JAPONSKY vg;ih?a_ BCEYS’;LJ ZIMNE SEVEROZA- BEl;;HY glﬁﬂ DYMOVA | BRAZILSKY
CESKY HEREC e OSTROV & AT USKh;I«éJNE- PAD (SKR.) = CLONA [ FUTBALISTA
MINISTER-
[ o STVO n
POLSKE JAPONSKE KULTURY PRIPRAV ggﬁg‘tg:
NORMY MESTO SLOUENCKEY VARENIM | “Gia (skR )
(SKR.)
NI JEDOVATY RIMSKYCH
. PRVOK 1001
precioon [y . :
ZNACKA VOJENSKA
ERATELARY PRE CISLO ZMLUVA
APODOBNE
(SKR.)
TAINIGKA 1 CITOSLOVCE
PLASENIA|
VTAKOV
RIBONUK- WALESKY
LEOVA KRAL POVZDYCH DRUH
KYSELINA BOHOV (CITOSL.) ZEBRY
(&%) VYUBUIO
KATEDRA 5y
¥ VED, VSAK
TELOVY- REGISTER . UGANDA AT
Oz CHOVNEHO TON (SKR.) (g‘é‘\;‘g)' (KOD) ROZRYVAT
LEKARSTVA
. CERVENY
ZILA KRiZ SSKE
i o " o
B ,Kritika dokdze vela, ale...
UNION s ev ““ GRAY (ZN.)
| e (tajnicka 1-3). o o 2
ECV ONALE DE TIR USTREDNA | pRepMET | AUSTRAL
KEZMARKU () RADA :
AKADEMIA SKA
VIEL TENISTKA
BALGN. Johann Wolfgang Goethe
PASTIER- SR
PISTALA
i & CITOS-
HLAS ZABY UMENIE, PO TEBA gmo_M LANOVA DVANAST STASR&C'N' HOLANDSKY RIMSKYCH LOVCE
CESKY TKANINA KUSOV SACHISTA 104 PREKVA-
HOLOM PLATIDLO SERT
ey KYSLE Atk
. L . (DETSKY)
ZODIERAJU e PRISADY DO KoNZo —
PRICINNA JEDAL MUJES GESKA
R PREDLOZKA
7 i OZNACENIE
IR JUHOZAPAD DIABETICKYCH
DVOMI, PO B (SKR.) VYROBKOV
sibLO
CESKY Vv NORSKU . POPACH NA
POPIJAL BURZE
TAJINICKA 3 |ZRAELSKA
) CITOS- TENISTKA
TAINIGKA 2 LOVCE
POVZDY- MILIMETR
CHU (@N)
RADIUM LATINSKY PLASTICKY ULTRA
(2N) SUHLAS VELUR VIOLET NAPOVEDA:
CRASH, DIDA, ER, KAVAL,
KOZU, KVAGA, LLUD,
INCKOVAGH PEEROVA, REE,
USTREDNE CITOS- JAZYK PRE Eg\%SE RElDOVA\',gAAE' )
KURENIE LOVCE TVRORBU PR
(SKR.) Upivu WEBSTRA- PENIA
NOK

Ako sutazit?

1. Vylustite sutaznu krizovku a znenie tajnicky zaslite poStou

na adresu: Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste
.Sutaz" a uvedte celé svoje meno a koreSpondenénu 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 koresSpondenénd adresu).

Prvé tri spravne rieSenia dorucené jednym z vyssie uvedenych
sposobov budi odmenené. Rozhoduje datum (v pripade e-mailov
aj Cas) dorucenia. Odpovede odoslané po uzavierke budu
automaticky vyradené zo sutaze. Z technickych dévodov zasielame
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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:
Reklamné predmety a drobné darceky.

Uzavierka je 10. 9. 2019.

Vlyhercovia z minulého ¢isla:
Kraupova Zuzana, Adriana Petkova

RieSenie z minulého Cisla:
Laska ukazuje ¢loveku ciel jeho Zivota. Rozum ukazuje prostriedky,
ako ich uskutocnite.

Tomds Garrigue Masaryk
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SOUTEZNI KRiZOVKA

- ZKR.
KLUBU
UKAZOVACI .. .
ANGL. ZAJMENO PORIDIT NASYCENY
NAHORU OPIS UHLOVODIK
MoJI
AKVARIINI
RYBA . .
KA»’)ggDil SALAVE ZDANLIVE
HORKO
ZKR.
SVETOVE ZEMEDEL-
TAJENKA 1 ORGANI- TAJENKA 4 SKA
ZACE USEDLOST
PRIMAT
PRUH
LENOCHOD AKADEMIE RECKY
TRIPRSTY VED TVRDIT HISTORIK
ZELEZO
SPz .
RYCHNOVA CERNO- NEM. OPAT
NAPOR NAD MORSKE
KNEZNOU LAZNE ZN. AKTINIA
DOSNY
TLUMOK
ANGL. . . I ’v Ve L UREDNi
weo | emopo »Pesimista vidi obtiZ pti kazdé spisv
po— prilezitosti. Optimista vidi...
ZKR. o . “ VAZITSI
e (tajenka 1-4).
NEHO KRIZE
PATRICI 0 . SPOJKA
Roe Winston Churchill we | PO
OTACENI
PANOVNIK oz SPZUSTI
KOMERCNi SLOVENSKY Y WDERLE] i ;
BANKA MR RECKE BRQE?%W KOD STATU ZACHOD ZAPOR
SIDLO MICHIGAN
%g%%ﬁ’m ALKOHO- Rgsﬁlll\r[;D
PRAZSKA. IND LICKY TCHAJ-WANU
TAJENKA 3 OZIVENi
TAJENKA 2 INIC. N:F;‘EYDBA;I\JEE:L?
HERECKY
LAURINOVE 2ZN. STRIBRA
STARO-
OBET IAPOVEDA:
Al, ANAPA, ENATA, MILK,
SAMIT
CYNIK KOéCé(ﬁ;ﬂTA ZN. XENONU
Jak soutézit? na tzemi CR a SR. P¥i vyplfiovani svého jména pouzivejte diakritiku,
1. Vylustéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete poStou na adresu: aby nedoslo k jeho zkomoleni na vyherni listing.
Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o.,
V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4 (na obalku pfipiste ,Soutéz" Ceny pro vyherce:
a uvedte celé svoje jméno a korespondenéni adresu). Reklamni pfedméty a drobné darky.
2. VlyluStéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete e-mailem Uzavérka je 10. 9. 2019.
na adresu: dialog.cz@bbraun.com nebo dialog.sk@bbraun.com
(do predmétu e-mailu uvedte ,Soutéz" a v téle e-mailu uvedte celé Vlyherci z minulého ¢isla:
svoje jméno a korespondenéni adresu). Sylva Fojt0, Jarmila Sidlova, Zdenék Vilimek
TFi prvni spravna feseni doruc¢end jednim z vySe uvedenych zpGsobl Reseni z minulého ¢isla:
budou odménéna. Rozhoduje datum (u maill pfipadné i ¢as) Dokud muz Zenu miluje, hovofi s ni hlavné o ni, pfestane-li ji
doruceni. Odpovédi odeslané po uzavérce budou automaticky milovat, hovofi s ni 0 sobé.
vyfazené ze soutéze. Z technickych dlvodl zasilame vyhry pouze Johann Wolfgang Goethe
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SHARING EXPERTISE

Ani s onemocnénim ledvin se nemusite bat cestovat. Skupina B. Braun vam prostrednictvim
prazdninovych dialyz zajisti oSetreni v dialyza¢nich stfediscich po celém svéte.

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




