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Uvodni slovo

Milé ¢tendrky, mili Ctendri,

ac prave drzite v rukou podzimni vydani ¢asopisu, dovolte mi ohlédnout se za udalosti,
ktera se uskute¢nila na prelomu léta a zafi. Re¢ je o paralympiadé, ktera tradi¢né nava-
zuje na Olympijské hry a vénuje prostor vrcholovému sportu hendikepovanych z celého
svéta. V B. Braun dlouhodobé vyvijime aktivity, které podporuji neziskové organizace ¢i
hendikepované a jinak znevyhodnéné jednotlivce, a pozornost jsme vénovali rovnéz nasim
skvélym parasportovelim, ktefi ve Francii reprezentovali Ceskou a Slovenskou republiku.
Seznamte se s jejich Zivotnimi prib&hy.

Inspirovat pohybovou aktivitou jsme se rozhodli i vas. Provedeme vas cestou, ktera zacina
jednoduchymi a zakladnimi aktivitami, diky kterym se miizete protahnout doma. Odhodla-
ni zlstat aktivni si mdzZete péstovat v jakémkoliv véku. Samoziejmé Ze nemusite aspirovat
na vykony sportovc(i, nicméné nezapomente, ze pravidelny a rozumny pohyb je pro kvalit-
ni zivot a stari velmi podstatny.

S vedouci Iékarkou Kliniky nefrologie ve V3eobecné fakultni nemocnici v Praze jsme v roz-
hovoru prodiskutovali téma vitamind a doplnkd stravy vhodnych pro dialyzované pacienty.
Protoze pravé v chladnych mésicich mame tendenci vénovat se vyb&ru toho, co by mohlo
podpofit nasi imunitu.

Dalsi ¢lanky uz jen éekaji na to, az se do nich ponofite. Méjte krasny podzim, ktery mGze-
te stravit i se Spetkou aktivniho pohybu.

ﬁm g/ T[)\—/h/

Magdaléna Valikova, Séfredaktorka
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B. Braun podporil

paralympioniky

VvV 2V o

v Parizi

Nejvétsi udalost svétoveho parasportu, ktera by vam neméla
uniknout ani v pfipadé, 7e nejste sportovni fanousek. Re¢
je o paralympijskych hrach, které se letos konaly v Pafizi

a sout€zilo na nich vice nez 4 300 parasportovcU. B. Braun
pod zastitou charitativniho projektu B. Braun pro zivot
podporil hned Ctyri parasportovce: luskostrelce, plavkyni,

cyklistku a stolniho tenistu.

Projekt B. Braun pro Zivot podporuje riizné spolecensky
odpovédné aktivity, organizace ¢i hendikepované a jinak
znevyhodnéné jednotlivce, ktefi pomoc potfebuji, a to jak

v kazdodennim Zivotg, tak na cesté za velkymi sny. A pravé na
cest€ za olympijskym uspéchem jsme letos v B. Braun podpo-
fili tfi Ceské a jednoho slovenského parasportovce.

David Drahoninsky

Davidovi se stala osudnou namési¢nost, pod jejimZ vliivem
spadl z okna a z{stal na voziku. Presto se stal ztélesnénim
bojovnosti. Objevil v sob€ talent pro lukostrelbu a nyni sbira
jedno ocenéni za druhym. | pfes né&jakou Zivotni bolest mize

byt ¢lovék v nécem nejlepsi na svéte," vzkazuje Drahoninsky.

Aktualné

B/BRAUN | PROQZIVOT

Prvni paralympiada v Pekingu se pro Davida stala nezapome-
nutelnou, vyhral zlatou medaili. DalSi cenné kovy si odvez!

z paralympiad v Londyné, Rio de Janeira a také z Tokia. V Pafi-
Zi si vystfilel stfibrnou medaili z mix soutéze a s parastrelkyni
Sarkou Pultar Musilovou tak celému svétu ukazali kvalitu ¢es-
ké lukostrelby. ,Den po vyhfe sedim pod Eiffelovkou a v ruce
drzim stfibrnou medaili. Diky vSem, ktefi mi tenhle muj sen
pomohli splnit. A zaroven preji kazdému, at ma moznost zit

vy

své malé i velké sny tak, jak se to dafi mné&," fika Drahoninsky.

Agata Koupilova
Agata od narozeni trpi mozkovou obrnou a od roku 2016 je
z diivodu dalSich zdravotnich komplikaci na voziku. Zavodné



~Preji kazdému,

at ma moznost zit své
malé i velké sny tak,
jak se to dari mneg,*
rika s medaili v ruce
David Drahoninsky.




~-Nemusis vyhrat,
ale nesmis se
nechat porazit,* rika
s odhodlanim
Katka AntoSova.




Aktualné

plave od svych deviti let.
Kromé toho studuje na
Pravnické fakulté Masa-
rykovy univerzity v Brné.
Ziskala bronzovou medaili
z lonského Mistrovstvi
sv€ta v Manchestru a tfi
bronzové medaile z dub-
nového Mistrostvi Evropy
na Madeire.

Diky letoSni paralympiadé
se v plavani na volny zpi-
sob 200 metrd umistila
mezi rekordmany a ob-
sadila 5. misto, s ¢asem
2:59:98 vybojovala novy
¢esky i svlij osobni rekord. ,Mam hroznou radost, poved| se mi
novy Cesky rekord, mdj novy osobak, takze za mé super,” ko-
mentovala Agata své pocity. Na paralympijskych hrach zazila
svou premiéru.

Martin Ludrovsky

Martin miluje rallye a motokros. Pfed lety b&hem tréninku
vyletél z trati a motorka, ktera na néj spadla, mu poranila
michu. PFi naslednych rehabilitacich mél moznost podivat se
na trénink stolniho tenisu vozic¢kard, ktery ho, jak sam fika,
zprvu viibec neoslovil. Dnes je narodnim reprezentantem pod
hlavickou Slovenského paralympijského vyboru.

Na svém konté ma ucast na jiz tfrech paralympijskych hrach,
ze kterych si pfivezl dva cenné kovy. V Londyné vybojoval
zlatou medaili a z poslednich letnich her v Tokiu pfivezl
bronzovou medaili. V Pafizi se probojoval do semifinale, ale
bohuzel prohral 1:3 s Italskym soupefem a leto3ni paralympi-
ada pro ngj skoncila bez medaile. ,Dnes sa mi hra nepodarila,
bohuzial. Som hrdy, Ze som mohol v PariZi reprezentovat
Slovensku republiku a odvazim si z tohtoro¢ne;j paralympiady
zazitky, ktoré vo mne zostanu," okomentoval Ludrovsky své
dojmy.

Katka Antosova

Paracyklistka, ktera zavodi na handbiku a cesta do Francie
pro ni znamenala jiz treti paralympijské hry v kariéfe. Je vi-
tézkou Svétového poharu a opakované i Evropského poharu
ru¢nich kol. V Pafizi zavodila ve dvou disciplinach - v pa-

David Drahoninsky s Sarkou Pultar
Musilovou v Parizi vystrileli v mixu
stribrnou medaili a ukazali tak celému svétu
kvalitu ceske lukostrelby.

racyklistické ¢asovce
AntoSova ziskala umisténi
na 7. misté a v silni¢nim
zavodu na handbiku si
dojela pro 13. misto.

Katka vzdy méla energii
na rozdavani, béhala
plUlmaratony a maratony,
bez pohybu si nedokazala
predstavit fungovani. Po
neStastném padu ze Zeb-
fiku ochrnula a zGstala
upoutana na invalidni
vozik. Nadseni do sportu
ji i presto zlstalo a v pa-
racyklistice patfi mezi
sveétove nejuspesné;jsi Ceské sportovkyné. ,Nemusis vyhrat, ale

nesmis se nechat porazit,” fika Antosova s odhodlanim.

Jsme hrdi, Ze v B. Braun miZeme dlouhodobé podporovat pa-
rasport a jeho kazdodenni hrdiny, ktefi se i pres sviij hendikep
rozhodli zlistat aktivni a vé€novat se naplno sportovni vasni.

Vice o paralympiadé

Paralympijské hry se konaji jednou za Ctyfi roky hned po
Olympijskych hrach. Jsou urCeny pro sportovce s trvalym
télesnym, mentalnim a senzorickym zdravotnim postizenim,
coZ zahrnuje sportovce se zdravotnim postizenim pohybu,
amputacemi nebo oslepnutim. Zakladni filozofii provazejici
paralympijské hnuti je, Ze hendikepovani sv€tovi sportovci
maji schopnosti a zkusenosti rovnocenné s nepostizenymi
sportovci a stejné jako oni se musi podrobit prisnym kvalifi-
kacim a vybéru do narodnich tym.

Program paralympijskych her zahrnuje 22 sport(i a 23 disci-
plin. Mezi paralympijské discipliny patfi fotbal nevidomych,
boccia, goalball, lukostrelba, atletika, badminton, kanoe,
cyklistika, jezdectvi (drezura), judo, powerlifting, veslovani,
plavani, stolni tenis, taekwondo, triatlon, stfelba, volejbal

v sedé€ a dal3i sporty provozované na voziku, jako je basket-
bal, Serm, rugby a tenis.

Magdaléna Valikovd

zdroj fotografii: Cesky paralympijsky tym,
Slovensky paralympijsky tym,

osobni archivy paralympioniki



Rozhovor plny praktickych tipt
a doporuceni s profesorkou
MUDr. Romanou Rysavou, CSc.,
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Rozhovor IR

Na jaRe vitam"ny,
doplnky stravy
a volnegprodejne leky
st must dialyzovani pacienti

dat pozor?

Chronicka onemocnéni ledvin vyzaduji nejen dietni a rezimova opatreni,
ale jsou spojena i s riziky spojenymi s uzivanim potravinovych doplik{
a Iékl, které jsou volné prodejné, je mozné je tedy zakoupit v [ékarné
bez Iékarského predpisu. Zatimco pro zdraveé lidi jsou tyto pfipravky
bezpecné, pokud se fidi davkovanim, lidem s chronickym onemocnénim
ledvin mohou zpUsobit velké zdravotni potize i v minimalnim mnozstvi.
.Neékteré vitaminy, mineraly, ale i léky jsou pro tuto skupinu pacientd
zcela nevhodné, az nebezpecné,” rika prof. MUDr. Romana Rysava, CSc.,
vedouci Iékarka Kliniky nefrologie 1. |ékarské fakulty Univerzity Karlovy
a VVSeobecné fakultni nemocnice v Praze.




Rozhovor

Dne3ni doba je ve znameni uzivani potravinovych doplnika,
vitamind, minerald a nejriznéjSich multivitamind s cilem
vylepsit si Zivotospravu. Na co by si méli dat pozor pacienti
s chronickym onemocnénim ledvin, pokud by se timto
trendem chtéli inspirovat?

Pacienti s ledvinnou nedostate¢nosti a pacienti na dia-
lyze maji velké omezeni, co se tyka pfijmu vitamind

a minerald. Pro vétSinu pacientd je vhodny vitamin D,
protoze 90 procent Ceské populace ma deficit tohoto vi-
taminu, to se tyka i dialyzovanych pacienti a pacientt
s chronickym onemocnénim ledvin.

Ddle je vhodny vitamin K2, ktery ma u dialyzovanych
pacientt velky pfinos, protoze sniZzuje ukladani vapni-
ku do cév. Dialyzovani pacienti maji poSkozené cévy

a zvySené ukladani vapniku do cévni stény zvySuje je-
jich tuhost a nepoddajnost, coZ pretéZuje srdce a vede
ke zvyseni krevniho tlaku. Soucasné se to mize projevit
zvySenym ukladanim vapniku do srdec¢nich chlopni. To
vSe vede ke zvySenému riziku umrti ze srdec¢nich pfi-
¢in u téchto pacientti. Protektivni vyznam vitaminu K2
v tomto procesu hraje zédsadni roli. Naopak problém je
u vitaminu skupiny A a opatrné by lidé s chronickym
onemocnénim ledvin méli nakladat s vitaminem C.

Vitamin C se ve vysokych davkach metabolizuje na Sta-
velany, které mohou byt nebezpecné jak pro pacienty
na dialyze, tak pro pacienty s pokrocilym ledvinnym
onemocnénim. Stavelany se vylu¢uji do mo¢i a mohou
zpusobovat ledvinové kameny, coz je zcela nezadouci.

Plati to i o pFirozené stravé, i v té by se lidé s onemocnénim
ledvin méli vyhybat vitaminu A a vitaminu C?

Vitaminem C a A se konzumaci bézné stravy nepredav-
kujete. Tam riziko neni.

To jste zminila vitaminy, jak to je s mineraly?

Ledviny dialyzovanych pacientd nejsou schopny ade-
kvatné z téla vyloucit draslik. Ten je obsaZen v nékte-
rych multivitaminech. Pfi vybéru multivitamint je proto
tieba peclivé Cist jejich sloZeni a zcela se vyhnout tém,
které draslik, i v néjaké minimalni davce, obsahuji.

To samé plati o fosforu. Fosfor je pro dialyzované paci-
enty velmi nebezpecny. Potiz je, Ze je obsazen i v bézné
strave, protoze fosfaty se v potravinarském primyslu
konzervuje. Z toho divodu jsou nevhodné polotovary,
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kde je cela fada konzervantd, a rizikem jsou sycené na-
poje, protoze ty také obsahuji fosfaty.

Pojdme se podivat na volné prodejné léky proti bolesti,
jaka omezeni se tykaji jich?

Obecné by pacienti s onemocnénim ledvin neméli uzivat
léky typu nesteroidnich antirevmatik, to znamena léky

s obsahem ucinné latky ibuprofen nebo diklofenak. Ne-
steroidni antirevmatika maji dva negativni dopady. Prv-
ni je, Ze snizuji funkcnost ledvin, takze pokud ledviny
jesté neselhaly, tak mohou jejich funkci zhorsSit a mohou
zpUsobit i alergicky zanét v ledvinach. To je pomérné
Casté. Dalsi problém je, ze 1éky s touto ucinnou latkou
zvySuji krvacivost, coz je problém. Pacienti s onemoc-
nénim ledvin ¢asto uzivaji léky na tedéni krve a kdyz si
k nim pftidaji 1ék s obsahem ibuprofenu, tak u nich mize
dojit ke krvaceni do traviciho traktu, naptiklad ze Zalu-
decniho viedu.

Naopak v ptipadé béZnych bolesti, tfreba hlavy, mohou
celkem bezpecné brat Iéky s obsahem ucinné latky para-
cetamol. Mohou i kombinované preparaty, ty, kde je ob-
sazen paracetamol a kodein nebo paracetamol a kofein.
Tyto 1éky jsou relativné bezpecné v rozumné mite, cozZ je
1 aZ 3 tablety denné pfi kratkodobém uZivani.

Jak to je s Iéky na snizeni teploty?

Zde plati to samé, co v pripadé 1ékt proti bolesti. Ne-
vhodna jsou nesteroidni antirevmatika s obsahem
ibuprofenu, a naopak je mozné uzivat 1éky s obsahem
paracetamolu.

Co napfiklad Iéky proti kasli?

Léky na kaSel nejsou problém, ty nevadi. Tyto l1éky se
uzivaji kratkodobé, napriklad po dobu péti dni a nejsou
rizikem. U jejich uzivani nehrozi poskozeni ledvin.

Je néjaky rozdil mezi dospélym a détskym pacientem, co se
tyka uziti volné prodejnych 1éka?

V zasad¢ rozdil neni. U détskych pacientt, ktefi maji
sklon k onemocnéni ledvin, jsou stejna pravidla, jako
plati u dospélych. I zde plati to, Ze nesmi léky s obsahem
nesteroidnich antirevmatik.

U déti jsou navic nevhodné 1éky s obsahem kyseliny
acetylsalicylové, protoze u déti jsou popsany zavazné



Prof. MUDr. Romana Rysava, CSc.

= V/ roce 1992 absolvovala 1. I€kafskou fakultu
Univerzity Karlovy. Po promoci nastoupila na
onkologické oddéleni Fakultni Thomayerovy
nemochnice.
V roce 1999 se stala odbornou asistentkou pro
obor nefrologie 1. Iékarske fakulty Univerzity
Karlovy, kde plsobi dosud na Klinice nefrologie
VSeobecné fakultni nemocnice v Praze ve funkci
vedouci Iékarky oddéleni.
V roce 1995 slozila atestaci . stupné z vnitfniho
IékaFstvi, v roce 1999 slozila atestaci z vnitfniho
lékarstvi Il. stupné a v roce 2001 slozila atestaci
nefrologickou.

= V/ roce 2005 se stala docentkou a od roku 2013 je
profesorkou.
0d pocatku svého plisobeni v nefrologii se
intenzivné€ vénuje problematice postizeni ledvin.

= Je autorkou ¢i spoluautorkou mnoha prehledovych
¢lankd a kapitol v uéebnicich pro mediky.

= Je ¢lenkou fady odbornych spolecnosti.




Rozhovor

Naopak v pripadé béznych bolesti,
treba hlavy, mohou celkem
bezpecné brat léky s obsahem
ucinne latky paracetamol. Mohou
i kombinované preparaty, ty, kde je
obsazen paracetamol a kodein nebo
paracetamol a kofein.

stavy, kdy mize dojit k poSkozeni krvinek, ke zméné
krevniho obrazu a mtlize dojit k téZkym koznim zménam.
Takze i u déti doporucuji v ptipadé bolesti a teploty jed-
noznac¢né léky s obsahem paracetamolu.

Kde je hranice mezi détskym pacientem a mladym
dospé€lym pacientem?

Obecné se mizeme bavit o tom, Ze tato hranice je kolem
patnacti let. Ale vék je jen jedno kritérium. DalSim dile-

vvvvvv

muiiZze byt 40 az 50 kilogramt télesné hmotnosti.

Plati pro pacienty na dialyze néjaka ptisnéjsi pravidla?

Zde Zadna jind nebo pfisné&jsi pravidla neplati. Zde je jen
tieba pamatovat na to, Ze tito pacienti ¢asto maji chro-
nickou bolest vyzadujici 1éky typu opiati ¢i jejich ana-
log, ale tyto 1éky jsou vazané na lékarsky predpis a nelze
je volné koupit v 1ékarné.

U dialyzovanych pacientii je mozné v nutnych pfipa-
dech zvazit uziti nesteroidnich antirevmatik, v tom je
to jiné nez u lidi se selhdavanim ledvin. Ledviny dialy-
zovanych pacient uz nevykazuji zadnou funkci, u nich
uz doSlo k selhani, takze riziko dalsiho poskozeni ledvin
nehrozi. OvSem stdle zde zlistdva velkym problémem ri-
ziko zvysené krvacivosti. V praxi ¢asto vidame, ze kdyz
si dialyzovani pacienti berou po delsi dobu lék s obsa-
hem ibuprofenu, pfijdou pak s krvacenim do traviciho
traktu.

Jak to je u pacientl po transplantaci ledviny? Které Iéky
smi?

Pokud ma pacient po transplantaci dobrou funkci
transplantované ledviny, coz vétSina z nich ma, tak
kdyZ si jednorazové v pripadé nutnosti vezme 1ék s ob-
sahem ibuprofenu, tak se patrné nic zasadniho nesta-
ne. Tim ale myslim néarazoveé jednu, dvé tablety tohoto
1éku. Uzivat tyto léky déle neZ tfi dny uZ riziko byt
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muiiZe. TakZe i zde je volbou 1ék s obsahem paraceta-
molu.

Jak by lidé po transplantaci méli pfistupovat k samolécbé,
pokud onemocni chfipkou?

Zde je treba rozliSit béznou virézu a chiipku, to se u nas
Casto zaménuje. Pokud transplantovany pacient dostane
skute¢né chripku, pak by mél od lékate dostat antivi-
rotika, ktera chfipku zaléci, zde volné prodejné léky
nestaci. Transplantovani pacienti uzivaji 1éky na snizeni
imunity, aby u nich nedoslo k odlouceni transplanto-
vaného Stépu, jejich imunita proto hiife reaguje a na
chipku nestaci, takZe je nutné télu pomoci. Antivirotika
jsou léky na predpis a nemocnému je predepiSe lékar

z transplanta¢niho centra. Na béznou respira¢ni virozu,
kterd je doprovazena zvySenou teplotou, rymou a kas-
lem, staci uzivani volné prodejnych 1¢éki, tak jak jsme se
o tom bavili.

Blizi se ¢as Vanoc, je tato doba néjak rizikova?

V dobé Vanoc populaci koluji respiracni, chfipkové,
covidové a dalSi nakazy. Riziko ziskani téchto nakaz

je v dopravnich prostfedcich, pfi nakupech, ale i pfi
navstévach. To fikam ze zkuSenosti, statisticka data,
ktera by uvadeéla, Zze vanocni svatky jsou pro pacienty

s chronickym onemocnénim ledvin rizikovym obdobim,
nejsou.

Myslim si vSak, Ze opatrnost, ale i ohleduplnost v chlad-
nych podzimnich a zimnich mésicich je na misté.

Text: Petra Hdtlovd
Foto: MakePro



Odpovida MUDr. Roman Kantor

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

o)
E— Dobry den, rad bych se zeptal, co je pficinou, kdyz ¢lovék
ztraci protein v ledvinach? A jak ho mizZe ziskat zpét?
Bilkovina, ktera se objevuje v mo¢i je vétSinou bilkovina, | pres ztraty bilkovin moéi ve vétSiné pfipadl neni
ktera je soucasti krve. Zdraveé ledviny bilkovinu pfi nutné zadné dopliovani bilkoviny ve stravé, protoze
filtraci krve nepropoustgji. Pfi poSkozeni ledvin naopak se jedna z pohledu celého organismu o malé mnoZstvi.
pfitomnost bilkoviny v moc¢i je znamkou, Ze ledviny Jen pfi relativné méné Castych nemocech, kdy ztraty
jsou poskozené. Pfic¢inou je cela fada nemoci, napfiklad bilkoviny jsou velmi vysoké, mohou tyto ztraty veést
zané€ty ledvin, poSkozeni pfi vysokém krevnim tlaku, k chybéni bilkoviny v krvi a je pak doporucovana
cukrovka a rada dalSich. Uprava diety.

o
— Moje Zena chodi 3x tydné na dialyzu a vubec nemodi. Kolik muze vypit tekutin? Po kazdé
dialyze ma velmi nizky tlak.
Obecné se doporucuje pfijem tekutin v objemu 3/4 muze to byt pficinou nizkého krevniho tlaku, slabosti
litru u nemociciho pacienta za den. DlleZité je spravné po dialyze nebo kreé&i ke konci dialyzy. Nizky tlak vSak
nastaveni tzv. suché vahy, tedy vahy, na které ma mazZe mit i jiné pFiciny nez pfFiliS nizko stanovena sucha
pacient kondit dialyzu. Pokud je stanovena pfilis nizko, vaha.

o Dobry den, mam bolesti zad, které pfechazi do oblasti kostrce. Sedét ani lezet nemuzu,
— tladi mé to. Chtéla bych védét, co vse potrebuji, aby mi mohl nékdo vysetfil ledviny a jejich
funkénost.
Bolesti zad nebyvaji zplsobeny ledvinami. Zakladni ultrazvukového vysetreni. Toto zakladni vySetreni
vysetreni ledvin, tedy véetné zjisténi jejich funkce, umi provést prakticky lékar. Pokud ziska podezreni na
spociva v odbéru krve, moci a pfipadné doplnéni onemocnéni ledvin, doporuci dalSi vySetreni.

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

PoStou: Redakce ¢asopisu Dialog,
B. Braun Avitum, V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4

Nap|5te nam do Poradny E-mailem: dialog.cz@bbraun.com, dialog.sk@bbraun.com

na www.ledviny.cz Dotazy miiZete téz predat personalu dialyzagnich stfedisek B. Braun Avitum.
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Jezdit na pravidelné dialyzy do dialyzaéniho stfediska Nerovna cesta k domaci dialyze

v Uherském Hradisti zacala v roce 2010. Po roce podstou-  Po roce straveném castecné na klasické hemodialyze
pila v Centru kardiovaskularni a transplanta¢ni chirurgie na stfedisku a pozd€ji na domaci hemodialyze ji pred

v Brné transplantaci ledviny od zemrelého darce. ,Po transplantaci ledviny od dcery byla zjiSténa mala me-
dvanacti letech v3ak ledvina doslouZila. Za normalnich tastaze v plicich. Musela proto podstoupit jeSté operaci
okolnosti by pacientka mohla byt transplantovana ihned plic. Nastésti se ukazalo, Ze nejde o zhoubny nador.

po selhani funkce Sté€pu ledviny, protoze méla k dispozici

ledvinu od Zijiciho darce, kterym byla jeji dcera,” fika Domaci hemodialyza byla na pfeklenovaci obdobi, kdy
MUDr. Markéta Kratochvilova, Ph.D., vedouci lékarka nebylo mozné provést transplantaci idealnim resenim.
dialyza¢niho stfediska B. Braun Avitum v Uherském Bro- «Pani primarka mi uz pfi nastupu nabidla moznost doma-
dé. Komplikaci ovSem pfineslo zjiSténi, Ze ma na svych ci hemodialyzy a vzhledem k uvedenym vyhodam a Sanci
plvodnich ledvindch maly nador. ,Ten byl sice odstranén, k ukon&eni Castého dojizdéni do strediska nebylo dlouho
ale kvali riziku vylouéeni recidivy bylo nutné transplanta- nad ¢im vahat. Nabidky jsem vyuZila a bylo to spravné

ci o rok odlozit", pokraCuje v popisu anamnézy lékarka. rozhodnuti,” vzpomina pani Dana. Personal ve spolupraci
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s odborniky na domaci dialyzu z B. Braun zacal pani Danu
a jejiho manzela edukovat v obsluze domaciho dialyzac¢-
niho pfistroje a celkové je pfipravovat na proces domaci
hemodialyzy. Od podzimu 2022 se pak zacala dialyzovat
sama doma.

Jsem pysna, Ze jsem mamince mohla pomoci, Fika dcera
Na mésic presné o rok pozdéji podstoupila pani Dana
druhou transplantaci ledviny, kterou ji darovala jeji dcera.
“Domaci dialyzu jsem si nemohla vynachvalit, bylo to pro
mé mnohem komfortn€jsi, klidn&jsi a libila se mi moznost
uréitého prizplsobeni svému rodinnému Zivotu. Technicky
se Casem z osetreni stala rutina a kdyz jsem si s né¢im
nevédela rady, sestficky byly vzdy na telefonu. Pokud je

dcerou Adélou (vpravo) a MUDr. Marketou
Kratochvilovou, Ph.D., vedouci |ékarkou

dialyzacniho strediska B. Braun Avitum
v Uherském Brodé (uprostred).

v

foto: Ester Horovicovd

nékdo vhodny pro domaci dialyzu, ur¢ité mu ji doporucu-
ji. Neni se ¢eho bat," popisuje své zkusenosti pani Dana.

Pribuzenskou transplantaci podstoupila pani Dana v lis-
topadu roku 2023, darkyni ledviny byla jeji dcera Adéla.
«Rozhodnuti pfijmout ledvinu od dcery bylo nesmirné
tézké, nejdrive jsem o tom nechtéla ani slySet," popisuje
svoje pocity Dana Habartova. Dcera ji vSak presvéddila,
transplantace v prazském IKEMu se podafila a obéma se
dafi velmi dobfe. ,Jsem pySna na to, Ze jsem to mohla byt
zrovna ja, kdo mamince ledvinu daroval," uzavira nejstar-
Si z p€ti déti pani Dany Adéla Kocicova.

Lucie Kocourkovd







Spravneé zvolena psavidelna pohybova aktivita je pro pacienty

v

s chronickym onémocnénim ledvin stejné prosxéné jako pro zdravé

jedinee
odméni a

Témér vSichni jsme od pfirody lini, v€tSing€ z nas se do
pohybovych aktivit prosté nechce. Pro pfijeti zmény, ktera
se zda nepohodIna, potfebujeme motivaci, nékdy i docela
silnou - a tou rozhodné jsou argumenty lékarG. Podle
nich chronické onemocnéni ledvin rozhodné neni dlivo-
dem k tomu, abychom se zapomnéli pravidelné hybat.
Lidsky organismus ma schopnost si se spoustou potizi
sam poradit, nékdy az témér zazracné. Nesmime mu pfi
tom ale hazet klacky pod nohy.

Zdravotni benefity

Pravé pohyb totiz znamena Zivot, a i pro nas plati, Ze pra-
videlna fyzicka aktivita zlepSuje jak télesné, tak i dusevni
zdravi. Pomaha nam v prevenci obezity, posiluje svalstvo
a kardiovaskularni systém. ZlepSuje také rovnovahu a ko-

Qebra zprava je, Ze vase télo vas za

asi snahu opravdu

hive ﬁéinky pohybu na sobé€ budeté pozorovat kazdy den.

ordinaci téla. To je velmi dllezité, protoze pravé dobra
rovnovaha a spravna télesna koordinace nas mohou
ochranit pred padem a podpofit sobéstacnost i pres na-
ristajici vék.

Pravidelny pohyb také priznivé ovliviiuje krevni tlak nebo
diabetes, a snizuje tak zat€Z nemocnych ledvin. Pohyb v ne-
posledni radé zlep3uje i vitalni kapacitu plic, takze pdsobi

i jako prevence onemocnéni dychaciho systému, zlepsuje
imunitu a odolnost organismu, zkracuje obdobi rekonva-
lescence po nemocech a zlep3uje i stfevni peristaltiku.

Vsichni potfebujeme povzbudit
Obzvlast po delSi dobé nizké pohybové aktivity je dob-
ré zaCit pozvolna a urcité s nécim, co nas vylozené




neodrazuje. Zacatky s pohybo-
vymi aktivitami vdm pom0ze
usnadnit néjaky partak - napul
vyhrano mate, kdyzZ je kolem vas
nékdo, kdo vas podpofi, nebo

se k vasi snaze dokonce prida.
Pokud budete mit na prochazky
nebo tfeba i na cviceni kama-
rada, bude to i vétsi zabava.
Navzajem si pomUzete i moralni

Pokud jste dosud pravidelné¢
necvicili, je vhodné zacit pomalu

typu na posilovani prstg,
rukou, nohou) nebo lehkymi
¢inkami (ruce, prsni svaly,
ramena) mizete klidné posi-
lovat i doma na Zidli. Aktivity
podporujici flexibilitu trénuji
kloubni pohyblivost a po-
mahaji snizit riziko zranéni
pfi sportovani. Patfi mezi né
napfiklad stre¢ink, j6ga nebo

podporou, povzbudite se a po- a kaZdy den zvysovat tempo tai-¢i.
chvalite. az na uroven, ktera vam bude

h V idealnim pfipadé je dobré
Mate mozZnost Ucastnit se néja- vy ovovat. vykonavat fyzickou aktivitu

kého vhodného kolektivniho cvi-

ceni? VyuZijte ji, kolektiv lidi kolem spole¢ného cvi¢eni byva
bezvadny. VSimnéte si, Ze nejen v télocvi¢né, ale uz v Satné
vladne dobra nalada, a ta byva nakaZzliva. O radostné&jSi na-
ladu po cvi€eni se navic postara endorfin, kterym vas pohyb
nabije. Chronické onemocnéni ledvin by vam nemélo branit
v tom, abyste svdij zZivot Zili radi a naplno.

Aktivity stFidejte

Pohybové aktivity mohou byt aerobni, silové &i flexibilni.
Aerobni aktivity jsou ty, pfi kterych spotfebovavate velké
mnozstvi kysliku. Tyto typy aktivit zahrnuji chizi, jogging,
chlzi po schodech, plavani, cviceni v bazénu, zahradniceni,
tanec, jizdu na kole a cviceni na Zidli. Jiné typy aerobnich
cviCeni Ize provadét na strojich, jako je napfiklad bézecky
pas nebo stacionarni kolo. U silového tréninku jde o za-
pojeni velkych svald, fakticky jde o jejich posilovani. Tomu
odpovidd i pouzivani pomdicek, jako jsou rlzna zavazi, ¢inky
a odporové gumy. S odporovymi gumami (vhodné jsou podle

pétkrat tydné. Cviceni by se
mélo stat pravidelnou soucasti vaseho Zivota, stejné jako
treba jidlo. Stfidejte aerobni aktivity se silovym a flexibilnim
tréninkem. Snazte se zapojit rlizné svalové skupiny horni
i spodni ¢asti téla. Nezapomerite na strecink neboli protaze-
ni svalll na zacatku cviceni (az po prvnim zahfati) i na jeho
konci. VSechny tfi typy aktivit mdZete provozovat i doma
a jako pomfcky ke cvi¢eni vam dobre poslouzi i tak obyéejné
v&ci, jako je pevna Zidle s op€radlem, sloZzeny ruénik nebo
dvefni ram.

Nejpfirozené;jsi pohyb je chiize

Pokud jste se opravdu delSi dobu hybali jen minimalng,
zaCnéte tim nepfirozen€jSim pohybem, ktery byl ¢lovéku
dan - chizi. Idedlni prostfedi pro ni je pfiroda, ale ne kaz-
dy ma v dosahu tfeba park. DileZité je si pro za¢atek zvolit
realisticky cil, ktery opravdu mizete dodrzet. Viyberte si
né&jakou pomysinou znacku, treba konec bloku, néjaky dim,
ke kterému chcete dojit. Klidn€ k nému dojdéte pomalu

Protahovaci

cviceni

Ve StOje nebo vsedé

posunujte horni c¢ast praveho
ramene krouzivymi pohyby
dopredu a dozadu, opakujte to
po dobu 15-30 sekund. Totéz

pak provedte s levym ramenem.

Vleze na zadech pokrcte

pravou nohu a levou drzte
rovnou. Pokrc¢enou nohu obéma
rukama chytnéte pod kolenem.
Pritahnéte stehno k hrudniku

a vydrzte 15-30 vtefin. Opakujte
s levou nohou.



a s prestavkami, dllezité neni, za jak dlouho tam budete, ale
nevzdat to. Stejny cil drzte minimalné nékolik dni - poslou-

chejte své télo, da vam védét, az budete moci cil prochazky

posunout.

Klicova neni vzdalenost, ale pravidelnost zdravotni prochaz-
ky. Udélejte si z ni kazdodenni ritual, ktery budete udrZovat
v ur€itou dobu. Pravé takovy kazdodenni ritual hodné€ poma-
ha, mozek se totiz nauci, Ze v ur€itou dobu ma néco délat,

a da vam signal. Pfesné takto si jde nafidit i fyzickou aktivi-
tu. Po ¢ase vam pfijde stejné samoziejma jako ¢isténi zubl
pred spanim.

Znate nordic walking?

Velmi popularni je uz fadu let nordic walking, coz pfelozeno
do cestiny znamena severska chiize. Jde o chozeni se speci-
alnimi holemi uréenymi jen k tomu. Provozovat ho miizete
prakticky kdekoli. Nejlepsi chiize s holemi je sice v pfirodé,
ale kdyz neni na dosah, tak skvéle poslouzi i nejblizsi park.

Nordic walking je jednim z nejzdravéjsich sportd, pfi némz
zapojujete svaly celého t€la, pfitom dopady tlumi hole. Tento

fi i
I

Cviky na
zpevneni-svalu

PO Stthe SE€ rovne

a oprete se rukama o sttl. Pomalu
zvedejte paty z podlahy a pocitejte
do dvou. Potom spustte paty zpét
na podlahu. Opakujte 8-12x.

Nejlepsi
fyzicka aktivita
je ta bezpecna

At uz se rozhodnete pro jakykoli
typ pohybu, urcité se napred
poradte se svym |ékafem. Zeptejte
se ho, zda by vam doporucil
néjakeé konkrétni cviky. Urcité
vam take fekne, zda byste se méli
vzhledem ke svému zdravotnimu
stavu a pfipadn€ i typu cévniho
pristupu nékterym aktivitam
rade€ji vyhybat.

sport je opravdu vhodny témér pro viechny od seniori az po
vrcholoveé sportovce. Kontraindikaci pro nordic walking ale
mize byt nekompenzovany diabetes a néktera onemocnéni
srdce.

Zacénéte pomalu a s rozumem
Nikdy nepfecefiujte své sily a nezapomenite, Ze nejlepsi
fyzicka aktivita je takova, ktera je bezpecna. Pokud se pfi

vyhledani Iékafské pomoci. NejspiS se to pravé vam nestane,
ale je dobré védét, o jaké komplikace by mohlo jit. Jde tedy

0 nevolnost nebo zvraceni, abnormalni dusnost, zavraté nebo
nahlou slabost dolnich koncetin. Patfi sem i svalové kiece
nebo bolesti kloubl nebo nahla bolest hlavy.

Pravé bolest si zaslouzi samostatnou poznamku na konec:
Ned€lejte nikdy nic, co by vam pUsobilo bolest, a pokud se
n€jaka objevi, je to znameni, Ze d€late néco Spatné. Pozor si
ale dejte, abyste nezaménovali bolest s namahou nebo nepo-
hodlim.

Jana Jilkovd

Posad’te SE€ nazidi,

oprete se zady o jeji opéradlo

a narovnejte se. Mate pokréena
kolena, chodidla jsou na podlaze.
Zvednéte a narovnejte pravou nohu
a nékolik vtefin vydrzte. Spustte
pravou nohu do vychozi polohy.
Opakujte totéz levou nohou.
Provedte 8-12x s kazdou nohou.
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Psychologie
s

Cas svatkd a konce roku se pomalu blizi. Vanoce
jsou dobou, ktera je vnimana jako obdobi klidu

a dobré nalady, dobou, kdy se lidé navstévuji

a vzajemn€ se obdarovavaji. Predvanocni ¢as

a svatky jinak vnimaji déti a jinak dospéli. Ti nékdy
mivaji sklony bilancovat a premyslet nad svym
zivotem vic nez v jinych obdobich.

LY




Predvanocni ¢as a Vanoce mohou byt
uréitou zatézi na psychiku ¢lovéka. Pry¢
jsou Casy, kdy Vanoce byly svatkem,
ktery byl vniman zejména z pohledu viry
a jako obdobi, kdy se s pokorou a ra-
dosti oslavovalo narozeni JeziSe Krista.
Dnesni svét je rychly, hekticky, pro mno-
hé nepfehledny a stresujici, a to vetné
této svatecni doby. Na nékoho dopadaji
obavy z toho, jak Vanoce a v3e, co je

s nimi spojené, zvladnout. Jak stihnout
napéct dost cukrovi, jak nakoupit dost
darkQ, které udélaji radost, jak vcas
doma uklidit. Co se na chvili zastavit

a zkusit svatky prozit v klidu?

Moznosti jsou a neni jich malo

Je mnoho chronickych pacient(, ktefi i v dobé svatki piné
vnimaji realitu svého onemocnéni, tfeba proto, ze musi do-
chazet na dialyzu, musi drzet dietu a doporuceny rezim. To
ale neznamena, ze by si Vanoce nemohli uzit. Prvni véc je, Ze
vétsina chronickych pacientd a jejich rodin onemocnéni dfive
¢i pozd€ji zacne vnimat jako béznou soucast svého zivota

a neberou ho jako prekazku. Druha véc je, ze svatky a dny
volna, kdy je rodina spolu, nabizeji neviedni moznosti.

Advent je doba, kdy vSechen ten mumraj zacina. Co si tento
¢as zpestfit napfiklad vyrobou vénce? Pokud chcete vyro-
bit vénec, potiebujete vétvicky jehliénatych strom(, abyste
vénec méli z ¢eho uvit, potfebujete Sisky, ale tfeba i ofechy
na nazdobeni. Kde je vezmete? No preci v pfirodé! To samé
plati o jmeli, které si dom0 nosime pro Stésti. | to je na mno-
ha mistech mozné najit v korunach strom( podél cest nebo
v lese. Jen musite vyrazit ven.

Mgr. Helena Petrova, klinicka psycholozka

V roce 2001 promovala na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy, kde absolvovala obor jednoobo-

rova psychologie. Od roku 2008 pusobi jako psycholoZka a krizova interventka pro pacienty v ter-
minalnim stadiu srdec¢niho selhani v IKEMu. Od roku 2021 je sou¢asti paliativniho tymu IKEM jako
psycholoZka pro pacienty a jejich blizké. Soucasti jeji praxe je pozice supervizorky pro pracovniky

OSPOD a spolupracuje také s domovem pro seniory. Jako psycholozka podporuje pacienty a jejich

blizké v zavérecné fazi zivota a spolupracuje s agenturou domaci péce BonumFinem a.s. aj.
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Vanocni cas je dobou
radosti. Nenechte si vzit
dobry pocit z toho, Ze tento
Cas prichazi a uzijte si ho,
jak to jen pujde. S prateli,
rodinou, na prochazce
nebo v teple domova.

A to je to nejlepsi, co pro sebe kazdy
muize udélat. Prochazka lesem v hek-
tickém predvanocnim €ase zklidni
spéchem rozvifenou mysl, projasni my-
Slenky a béhem chiize dojde k vyplaveni
endorfin(, tedy hormondi Stésti a dobré
nalady. Jak je vidét, naSi predci védéli,
jak se starat o své psychické zdravi! Tra-
dice mély sv0j vyznam a neslouzily jen
k vypInéni volného ¢asu.

Obklopme se lidmi

DalSim bonusem zmin€né vyroby vénce
je spolecnost. A¢ se to nezda, tak po-
kud se ve svém okoli zminite o tom, ze
si cheete vlastnoru¢né vyrobit vénec,
zcela jisté se k vam nékdo prida. | tato setkani maji velky
vyznam. Socidlni kontakt je dilezity pro psychické zdravi. Ve
spolecnosti se mluvi o mnohém a debaty a nezavazné povi-
dani jsou tim, co uvolni psychické napéti a pomize alespon
na chvili opustit myslenky na povinnosti a starosti.

Zminila jsem i peceni cukrovi. Cukrovi je mozné péct po cely
advent s tim, Ze jeho zdobeni a pInéni je jakymsi vyvrcholenim
nasi snahy. | péct se da spolecné. Bud béhem rodinné ¢&i pra-
telské seslosti, kdy se do prace mohou zapojit i déti, kamaradi
nebo tfeba vas soused, ktery by také ocenil spole¢nosti. | z pe-
¢eni cukrovi se zkratka a dobfe da udélat spolecenska seslost.

Pravda je, ze v tomto sméru je asi nejatraktivng;jsi prave cast,
kdy se cukrovi zdobi. V tom jsou asi vitézi pernicky, které
davaji velky prostor fantazii a tvorivosti. Ti, kdo jsou méné
mohou pustit do vyroby pernikovych vesnicek, domecki nebo
svien(. VSechno vSak ma jedno spoleéné. Zdobeni a to, Ze
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se pernicky nasledné libi, je tim, co kazdému zvedne naladu
a vyloudi usmév na tvafi, a to je to, co pfispiva k dobrému
psychickému zdravi. Radost a usmév potfebujeme vsichni.

| tak na nékoho padnou chmury

Nékdy se stane, Ze i pres vSechna pozitiva adventu a Vanoc
na nékoho padnou chmury. Co s tim? Moznosti je vice. Stale
je dobré si pamatovat, ze na chmury a Spatnou naladu je
dobry pohyb venku. Pro¢? Divody jsou dva. Prvni jsme uz
zminili, b&hem pohybu dochazi k vyplavovani hormonu Stésti
a ten je dobrym pomocnikem v boji se Spatnou naladou.

Druhym dlivodem je svétlo. Nedostatek denniho svétla zplsobuje
Spatnou naladu, oproti tomu pobyt venku, na dennim svétle na
nasi psychiku plsobi pozitivné. ZlepSuje nasi naladu i psychickou
odolnost. Neni tak lepsi recept na to, jak si zvednout naladu, nez
vyb&hnout na hodinu ven a jen tak, bez cile se prochazet.

Objevte relaxacni techniky nebo jogu

Jsou ale i dalSi moZnosti, jak si pomoci zlepSit naladu. Exis-
tuje cela rada relaxacnich technik, které je mozné pravidelné
aplikovat. Mezi znamé techniky patfi napfiklad relaxaéni
dychani. To Ize praktikovat pravidelné z pohodli domova. Na
internetu je cela fada videi, jak postupovat, jak se naucit
dychat zhluboka, jak se béhem dychani spravné uvolnit a re-
laxovat nejen fyzicky, ale i psychicky. DalSi metodou je jéga.
Joga nabizi celou fadu moZnosti a stupfil naro¢nosti, které
povedou ke zlep3eni fyzického a psychického zdravi.
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Dalsi ze snadno dostupnych moznosti je poslouchani rela-
xacni hudby a zvuk{. Na internetu je mnoho relaxa¢nich na-
hravek, kde jsou kombinované zvuky, napfiklad, hudba a zvuk
tekouci vody nebo Suméni lesa a zpévu ptakd, které jsou
pfimo urcené k psychické relaxaci.

Moznosti, jak se oprostit od trudnych myslenek, je cela fada,
nékdy stadi si jen pustit film s odlehcenou tematikou, u kte-
rého se muzete smat, vzit si do ruku knizku pohadek a hez-
kych pfib&hl nebo se jit vénovat svym konickiim. Pokud nic
z toho nepomize, tak je mozné navstivit psychologa a do-
mluvit si s nim napfiklad skupinové sezeni.

Vanoce maji byt pohodové

VSichni by méli mit na paméti, Ze Vanoce by mély byt dobou
radosti. Nenechte si vzit radost z toho, Ze tento Cas pfichazi,

a uzijte si ho, jak jen to pGjde. Pamatujte, Ze Vdnoce mohou byt
nevSednimi dny pro kazdého. Treba i tim, Ze mizete vyrazit ven
a jit na adventni mse ¢ o Stédrém dni na Pilnoéni, kde se po-
tkate se sousedy Ci prateli. A vidite? Zase jsme u toho pohybu

a socialnich kontakt(, které jsou pro nasi psychiku dalezité. Jak
fikam, nasi predci védéli, co délaji. Zkusme se jimi inspirovat.

Krasné vanocni svatky vsem.

Magr. Helena Petrovd
klinickd psycholozZka Institutu klinické a experimentdini mediciny
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Share for Care

pzit s sebo

Vite, Ze nasledujici den jedete na
dialyzacni stredisko. Abyste se ujistili,
zZe jste si nic dulezitého nezapomneéli
doma, doporucujeme si vecCer predtim
sbalit tasku se vSim, co nasledujici den
budete potrebovat. Vase priprava na
dialyzu bude hned jednodussi.

24 Dvoustrdnka prevzata z partnerského casopisu Share for Care




Pokud vase lécba

zacina Jiz rano,

pripravte si jidlo vecer predtim.
Nemusite se s tim tak stresovat
ndsledujici rano a miZete si

déle prispat.

5.”

~ == Kapesniky, :
:  hadfik na bryle a dal3i

véci pro vaSe osobni
pohodli. g ;

Nabijecka,
pokud mate v planu pouzivat
mobilni telefon nebo tablet,
nezapomernte ji s sebou vzit.

Jaké veci vam zprijemni
- cas behem dialyzy
kterou mome

Nebojte se zeptat

I jinych pacientd, co si s sebou
na dialyzu berou oni.

Ziskate tim nejen ndpady,

ale muzete se také seznamit

s novymi lidmi a najit tak
noveé pratelé.
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Varime s Evou

Eva Masova
foodblogerka a redaktorka maves_kitchen,
ktera pro vas recepty pfipravila
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Upozornéni: Recepty pro vas kontroluji nase nutri¢ni specialistky, nemusite se tedy béh |ng red ience / 4 po rce
na pokrmech pochutnat. Dialyzovani pacienti by nicméné méli dbat zvysene opatrnosti,

napfiklad pfi konzumaci ovoce. VySe uvedena jidla proto nekonzumujte soucasné v ramci = 800¢ vepFové kyty
jediného dne. Vyzkousejte je oddélené a dbejte na nutricnithednoty ostatnich prijatych . =6 g listove petriele
potravin. Jidelnic¢ek vzdy pfizplsobte svému zdravotnimu stavu: " 1g rozmarynu

= 1 g 3alvgje

= 2 g tymianu

. Spetka (2 g) fenyklu mletého
= Spetka (2 g) mleté papriky
'“ : 40 g masla

6 g Cesneku

pepr a sl

-

WAl
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Veprova rolada s bylinkami

Z lednice si vyndame maslo a nechame ho lehce zméknout. Ke zmeklému maslu pfidame
najemno nasekané Cerstvé bylinky, petrzel, rozmaryn, Salvgj, tymian. Lehce osolime
a opeprime, pridame prolisovany ¢esnek a dikladné promichame.

Veprovou kytu rozkrojime takzvané na motylka, pokud je vy3si, tak jeSté udélame jeden
zarez, maso se rozevie jako kniha. Kytu naklepeme na zhruba 5 mm tenky plat. Pokud
chcete mit Cistou kuchyn, maso naklepavejte pres folii nebo utérku.

Maso posypeme mletou paprikou a fenyklem, potfeme polovinou bylinkového masla

a roladu zabalime. Svazeme ji kuchyiskym provazkem, aby drZela pfi peceni pohromadeg.
Roladu potreme zvenci zbytkem bylinkového masla, vlozime ji do pekace, podlijeme 2 dcl
vody a priklopime poklici. PeCeme v predehraté troub€ na 150 °C zhruba dvé hodiny.
Pokud si nejste jisti dobou peceni a nechcete maso presusit, pouZijte kuchynsky teplomér.
Teplota ve stfedu masa by se méla pohybovat v rozmezi od 71 °C (stfedné propecené) do
77 °C (hodné propedené).

Roladu presunte na prkénko a zbavte niti. Viypek precedte, prelijte do panve a na stfednim
plamenu zredukujte, ke konci miizete pfidat ofiSek masla na zjemnéni. Roladu nakrajejte
na platky, prelijte vypekem a mlizete podavat.

Nutri¢ni hodnoty rolady (bez pfilohy) na jednu porci: energie: 362 keal, bilkoviny: 38 g, sacharidy: 1 g, tuky: 23 g, vlaknina: 1 g, fosfor: 367 mg, draslik: 765 mg
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Varime s Evou

Ingredience majonéza

= 1 Zloutek
salat = 6 g anglické hoicice
= 60 g fenyklu = 1 |zicka citronové Stavy
= 150 g jablka = 60 g slune¢nicového oleje
= 30 g Cervené cibule = Spetka suseného estragonu
= 1 1Zic¢ka citronové Stavy = pepf a sdl

Pokud chcete snizit obsah drasliku,
fenykl nejdriv nakrdjejte, namocte do
studené vody a nechte hodinu az dvé
odlezZet. Pfed pripravou vodu slijte

a nechte fenykl okapat.

L, .

i 2y &

Rk -

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: energie: 190 keal, bilkoviny: 1 g, sacharidy: 8 g, tuky: 17 g, vlaknina: 1 g, fosfor: 39 mg, draslik: 136 mg
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Ingredience / 12 porci

korpus
= 300 g hladké mouky
100 g cukru krupice
200 g masla
1 stfedni vejce
1 vejce na potreni kolace
1 az 2 Izice ledove vody
Spetka soli
forma o prliméru 24 cm

napln
= 900 g jablek Golden Delicious
1 |Zice citronové Stavy
60 g cukru
6 g mleté skofice
15 g kukufiéného Skrobu
10 g strouhanky

Holandsky jablecny kolac

V mise smichame sypké ingredience na tésto, mouku, cukr, stl
a promichame. Pfidame na kostky nakrajené studené maslo,
vejce a rychle vypracujeme tésto, aby maslo nezméklo. Tésto
nemusi byt zpracované do hladka, aby bylo kfehké, mélo by
mit v sob& malé kousky masla. Pfidame jednu az dv€ IZice
studené vody a rychle zapracujeme. Tésto by mélo byt lehce
lepkavé. Udélame mensi placku, zabalime ji do folie a necha-
me v lednici odpocinout alespoft 30 minut.

Dno dortové formy vylozime pecicim papirem, a celou formu
vymazeme maslem. Jablka omyjeme, ocistime, nakrajime na
Ctvrtky, Ctvrtky na tenké platky. Nakrajena jablka promichame
s citronovou Stavou. V malé misti¢ce smichame cukr, skofici

a kukufi¢ny skrob, promichame ho s jablky a pljdeme pfipra-
vit tésto do formy.

Z tésta odfizneme tfetinu a dame ji stranou. Zbylé dvé tretiny
tésta vyvalime na moukou vysypaném valu do kruhu o pri-

méru zhruba 30 cm. T€sto by mélo byt pfiblizné 5 mm vysoké.
Lehce pomoucené tésto natocime opatrné na valecek, pfesu-
neme ho do formy a rovnomérné ho do formy pfitla¢ime az
po horni okraj. Pfebytek odfizneme a pfidame ke zbytku tésta,
které mame stranou.

Dno kolace vysypeme strouhankou, jablka s cukrem a skofici
rozlozime do formy. Zbylé tésto rozvalime, nakrajime na pru-
hy a ud€lame z nich na kolaci mfizku. Kola¢ z vrchu potfeme
rozSlehanym vejcem. Pe¢eme v predehraté troubé na 180°C
na horkovzduch, na spodni pfi¢ce 60 az 70 minut. Pokud se
nam bude vriek pfipékat rychleji, pfikryjeme b&éhem peceni
kolac shora pecicim papirem.

Kola¢ po upeceni vyndame z trouby, po par minutach sej-
meme bo¢ni ¢ast formy, postavime ho na mfizku a nechame
ho vychladnout. Nejlépe chutna ten samy den, kdyz je jesté
uprostred lehce vlazny.

Nutri¢ni hodnoty na jednu porci: energie: 334 kcal, bilkoviny: 4 g, sacharidy: 44 g, tuky: 15 g, vlaknina: 4 g, fosfor: 60 mg, draslik: 156 mg
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S podzimem pfichazi kouzelné obdobi barevnych lesl, padajiciho
listi a prijatelnéjSich teplot pro vylety do prirody. Vydejme se proto
na vylet, tentokrat jen nékolik desitek kilometrd jihozapadné za
Prahu. Tady, nedaleko DobfiSe ve Strzi u Staré Huti, je v domg,

kde Zil a pracoval Karel Capek, jeho pamatnik a v okoli nékolik
naucnych stezek malebnou krajinou s rybniky, lesy i pozlstatky
industrialni architektury.
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Nas dnesni, asi 8 km dlouhy;,
vylet za¢neme na parkovisti
ve Staré Huti na konci ulice
Karla Capka u rybnika Strz.
Pokud nechcete cestovat au-
tem a radéji si uZijete poho-
dIngjsi jizdu vlakem, vystupte B

- . , s L N
na stanici Stara Hut - od
nadrazi je to k vychozimu
mistu vyletu pouhy jeden
kilometr. U parkovisté miiZete
prostudovat uvodni tabuli
naucné stezky Karla Capka,
po niz dnes pujdeme. Je to
vlastné¢ vice, navzajem propo-
jenych stezek. My si projdeme jejich ¢ast a zastavime se
na nékterych vyznamnych mistech - aspon nam zbude
néco na pristeé.

Pojdme od parkovisté po silnici ke Strzi, pamatniku
Karla Capka. Po pravé ruce se otvira pohled na rybnik

a také malou plaz - na konci vyletu si tu tfeba svlazite
télo. Jesté predtim, nez vstoupime na jez, odbocuje do-
leva stezka vzhiiru na maly vrsek. KdyZ se po ni vydate,
prijdete po nékolika malo desitkach metrd k obelisku.
Ten vytvoril sochat Karel Dvorak tam, kde Karel Capek
rad sedaval po praci. Je tu tedy pékny vyhled. Od jezu
k pamatniku je to uz na dohled.

Ritka Kocaba protékajici rozvalinami Plechhamru a mlyna

foto Karel Capek | commons.wikimedia.org

Jeden z nejslavneéjsich
ceskych psu, Dasenka,
na fotografii Karla Capka.

Pamatnik i psa DasSenky
Pamatnik sam o sobé stoji za
prohlidku na celé dopoledne
- je vybudovan v Capkové
sidle, kde travil posledni léta
svého Zivota. Piivodné byla
stavba spravni budovou stro-
jirny, ktera tu za casu zdejSich
huti a hamrt stala. O této

éfe se dozvite vice v prvore-
publikové garazi, ve které je
instalovana vystava zaméfena
na hutnictvi ve Staré huti

a okoli, a také béhem pro-
chazky na naucnych tabulich.
V samotné budové je pak ve tfech patrech snad vse, co
je o Karlu Capkovi znamo, v¢etné fady osobnich véci

a psaciho stolu. Celé jedno patro je vénovano jeho Zen¢
Olze Scheinpflugové a dalsi patro pak blizkému priteli
Ferdinandu Peroutkovi.

V aredlu zahrady neopomenme vyhledat a navstivit
pamatnik nejslavnéj$imu pejskovi — Capkové Daserice.
Cilem patniku je udrzet povédomi o Dasence. Také proto
se v pamatniku kazdoro¢né kond Den pejski - prijdte

s détmi i pejsky, vyzyvaji poradatelé. Kdyz uz budete mit
pocit, Ze jste vSechno vidéli, odpociiite si v utulné kavar-
nic¢ce a vyrazime na cestu za hamry a hutémi.




foto Ondej Zvacek / Wikimedia Commons
Pamatnik Karla Capka ve Staré Huti

Hut tady byla vlastné jen jedna, a to pod hrazi Hutského
rybnika - tedy ne toho nad StrZi ale toho nad Starou
Huti. Kolem tohoto mista nase cesta nevede, ale miiZete
se tam podivat, aZ budete odjizdét domd. Staci na konci
ulice Karla Capka odbo¢it vlevo do ulice Délnicka, a ta
vas privede pifimo k arealu byvalé huti.

Hut zalozil majitel dobfiSského panstvi FrantiSek Max-
milian Mannsfeld v roce 1674. Zelezo se tady vyrabélo

i zpracovavalo. Nejvétsi slavy hut dosahla na konci

19. stoleti, ale pozdé&ji v dobé primyslové krize ve 20. le-
tech ztratila konkurenceschopnost a byla uzaviena. Je-
den z podnikavych zaméstnanctli - Josef Svojitka — ¢ast
zafizeni odkoupil a zalozil novou mensi firmu (na jiném
misté, ale také ve Staré Huti). Kupodivu podnik prezil
vSe, vCetné komunismu, a nyni vstal z popela s AleSem
Svojitkou - potomkem zakladatele. Specializuje se na
kusovou vyrobu z litiny a bronzu. TakZe pokud potfebu-
jete odlit sochu, formu na babovku nebo kus historické-
ho zabradli, urc¢ité vam ve Staré Huti pomohou.

Ale zpét k hamrim. Hamry zajistovaly zpracovani (zku-

jnovani) vyrobeného zeleza v huti. Zakladnim zatizenim
hamr( byl vodnim kolem hnany buchar a vyheni s mé-
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V samotné budové je pak ve
trech patrech snad vse, co
je o Karlu Capkovi znamo,
vcetné rady osobnich véci
a psaciho stolu. Celé¢ jedno
patro je vénovano jeho Zené

Olze Scheinpflugové a dalsi
patro pak blizkému priteli
Ferdinandu Peroutkovi.

chy, hnanymi dalSim vodnim kolem. Prvni hamr stal
pobliz Capkovy Strze. Jeho provoz je zajimavy tim, Ze
se zde prikopnicky zkousSela zavést nova technologie
zpracovani zeleza - véalcovani a pudlovani. Bohuzel né-
kdo udélal chybu ve vypoctu rentability i sily vodniho
toku, ktery mé¢l pohanét valcovaci stolici, a provoz se
ukazal jako dlouhodobé neudrzitelny. Pozdéji byla cela
nova technologie presunuta do Obecnice u Pribrami

k jiné huti, kde ale také neméla Stésti, a nakonec byl
cely inovatorsky zamér ukoncen s velkou ztratou. Objekt
pudlovny a véalcovny byl poté prestavén na strojirnu. Ta
ale roku 1890 vyhotela. Zbyla jen spravni budova a v ni
je dnes Pamatnik Karla Capka.



Blizime se k Plechhamru

K mistu, kde staval druhy hamr,
se dostaneme po naucné stezce
po asi ¢tvrthodince chiize. Z ha-
mru zbyly jen rozvaliny ndhonu
a hraze, od které se voda priva-
déla ke stroji. Tento hamr zanikl
soucasn¢ s tretim hamrem kolem
roku 1878. V té dobé¢ uz ne-
mohly hutni hamry konkurovat
moderngjSim zplisobiim vyroby
kujného Zeleza a jejich cas se
naplnil.

Ke tfetimu hamru je to jen dal-
Sich asi 300 metri. Opét jsou zde
k nalezeni zbytky nahonu a zdi.
KdyZ se porozhlédneme po ma-
lebném okoli, ani se nechce vé-
fit, Ze tady nékdy tloukl buchar
hned nékolika hamra do Zeleza

a probihala tu tézka industridlni vyroba. Zrovna zde
u byvalého tretiho hamru je nyni velice cenny biotop
pro fadu vzacnych rostlin i Zivoc¢icht. Jeho jadro je
byvaly rybnik Zajezek, ktery slouzil jako zasoba vody

pro hamr.

Plechhamr byl specialni
typ hamru, na kterém se

vyrabely plechy. Az do
zavedeni valcovani se

plechy vyrab¢ly kovanim.

K dalsimu, ¢tvrtému hamru nas
naucna stezka piivede po 45 minu-
tach chiize. Ctvrty hamr podobné
jako ostatni zanikl koncem 19. sto-
leti. Budovy pak jesté néjakou
dobu staly, ale v roce 1959 je ne-
chaly tehdejsi statni lesy definitiv-
né strhnout. V terénu ale stale né-
jaké zbytky zdi a ndhonu najdete.

K poslednimu hamru - Plech-
hamru - se dostaneme pres his-
toricky kamenny most nedaleko
¢tvrtého hamru a naslednou od-
bockou doprava. Po asi dvaceti
minutach chiize jsme na misté.
Opét jsou zde jiz jen zbytky zdiva
a rozvaliny. Pokud se ale dostane-
te na druhou stranu ficky Kocaby,
najdete i stojici oblouky a vétsi
Casti staveb. Dokonce se tu zacho-

valo i masivni nytované potrubi, které ziejmé privadélo
vodu na kola hamru. V tomto hamru se zpracovavala
meéd. Ta udajné mohla pochézet z pfibramskych dold,
kde se tézila jako vedlejsi surovina pfi ziskavani sttibra.

Zdejsi mistii kovali kotle, plechy, rozli¢né nadrze atd.

K poslednimu hamru - Plechhamru - se dostaneme pres historicky kamenny most




Co vlastné znamena Plechhamr?
Plechhamr byl specialni typ
hamru, na kterém se vyrabély
plechy. Az do zavedeni valcovani
(viz inovatorské pokusy na prv-
nim hamru) se plechy vyrabély
kovanim. To vypadalo zjednodu-
Sené asi tak podobné, jako kdyz
Koudelka ,roztloukal nejtek® ve
filmu Jachyme hod ho do stroje.
Jen v mnohem vétSim rozméru.
Ruc¢ni kovani tenkosténnych
trubek rozli¢nych tvard - jako
napftiklad Zestovych nastroji,
musela byt nesmirné odborna

a v soucasnosti tézko predstavi-
telna prace. V Plechhamru se ale
takovd jemna prace nedélala, tu
obstaravali kovotepci ve svych
méstskych dilndch. Jen tak pro
zajimavost — tenké plechy z ne-
Zeleznych kovu se ve starém hut-
nictvi nazyvaly Zesté. Odtud asi
nazev onéch hudebnich nastroju.

V sousedstvi hamru byl pozdé&ji vystaven mlyn a hamr
byl prestavén na pilu. Mlyn byl uz od konce 19. stoleti

Odstrelovani hraze
coby cile cvicné strelby
zkazu dokonalo.
Svoje kouzlo a krasu

si vSak misto zachovalo.

Castym cilem vyletnika z okoli, DobfiSe i Prahy. Kona-

ly se tady tancovacky, hravala tu kapela, podavalo se
obcerstveni a Cepovalo se pivo. V noci 16. zari 1931 ale
mlyn vyhotel a uz nebyl obnoven. Hrebik do rakve mu
zasadilo protrzeni hraze v zimé 1940/1941. Od poloviny

60. let byl pak objekt zahrnut do vojenského prostoru

a odstfelovani hraze coby cile cvi¢né stielby zkazu do-

Mgr. Petr Pavelcik

konalo. Ale tfeknéte, ted po letech
je tu také hezky, no ne?

Cesta pomalu konci

u Francouzsky

Cestou zpét od Plechhamru k vy-
chozimu mistu je jesté jedna
zajimavost. Je to velkd louka

po pravé strang, kdyz vyjdeme

z lesa. Jeji jméno je Francouzka
- trochu nam tak napovida, co je
na ni zajimavého. Ano, tabofila
tu francouzska vojska. Udalo se
to za valek o ndstupnictvi na trd-
nu habsburské monarchie mezi
Marii Terezii a Pruskem, Bavor-
skem a Francii v roce 1741. Teh-
dy vpadla do Cech spojend ba-
vorsko-francouzska vojska a po
dobyti Prahy v listopadu 1741

se francouzské vojsko pfi svém
navratu utabofilo pravé zde.
Traduje se, Ze vojdci tady umi-
rali zimou, hladem a nemocemi.
Néco na tom asi bude, protoze po

letech tu pii orbé byly nachdzeny lidské kosti, knofliky
a prezky z vojenskych uniforem.

0d Francouzky k vychozimu mistu na parkovisti je to
jen dvacet minut chtize. Jestli mate po vyleté dost sil,
podivejte se jesté do nadherného rokokového zamku
v Dobiisi nebo alespont do jeho zahrad.

text/foto Mgr. Petr Pavelcik

Rika o sobg, ze je ,obycejny Cloveék z dédiny, vyuceny strojni zamecnik, ktery rad zkousi nové
veci a snazi se ze zivota dostat, co to da". Z pohledu redakce ma ale srdce dobrodruha, ktery se
nenecha omezovat prekazkami, jez pfed néj Zivot klade. Za vice nez deset let na dialyze totiz
stihl dostudovat ochranu pfirody na Univerzité Palackého v Olomouci, oZenit se, zrekonstruovat
diim, stat se véelafem, zacit malovat, ilustrovat fadu edukacnich pfirodovédnych materiald,
vypéstovat bez chemie hromady zeleniny na vlastni zahradé€ a také v ramci své cestovatelské
vasné navstivit tfikrat Japonsko a radu jinych uzasnych mist u nas i ve svété.
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Kterou z chuti mate nejrad€ji? Pokud jste milovniky kyselého, dfiStal si jisté oblibite. Rostlinu
Ize vyuzit ze sta procent napfiklad pro jeji mozné protizanétlivé ucinky, pfi podpore imunity ¢i
infekci mocovych cest. Avsak dejte si pozor na navykové ucinky a mozné nezadouci priznaky.

Tento opadavy ker dorlista
vysky az tfi metry. Své okoli

se snazi zmast faleSnymi trny,
ve které se meni staré listy.
Naopak na pohled laka svymi
zlatave zlutymi kvéty s prijem-
nou vini. Kvéty se po opyleni
postupné preméni na zafiveé
cervené plody.

Desitky moznosti vyuziti
Dfistal nabizi Sirokou paletu
variant vyuziti. Sbiraji se plody,
kiira, list i kvéty. Plody je mozné
sbirat v dobé zrani, ale vydrzi
na vétvickach jesté dlouho po
tom, co dozraji. Kiru je vhodné
vyhledavat jiz brzy na jare nebo
na podzim a listy pred rozkveé-
tem rostliny, coz pfipada na
duben az kvéten.

Z listi a koren( se pfipravuji
tinktury a odvary, které mohou
mit pfiznivy U¢inek napfiklad pfi
zanétu Zluéniku, potizich s jatry,
mohou napomahat pfi snizovani
krevniho tlaku a pfi potizich

s mocenim, mlze pomoci pod-
pofit imunitni systém.

V kire dristalu se nachazi tak-
zvany alkaloid berberin. Ten
ucinky. Vyuziva se napriklad pfi
vyskytu stafylokokd, strepto-
kokU, prdjmovych onemocnéni,
salmonely, uplavice, cholery,
infekce mocovych cest nebo va-
ginalni mykdzy.

Dristal obecny
Berberis vulgaris
Celed’ dfistalovité

Kde roste: Pivodné pochazi ze Spanélska a Afriky,

ale postupné se rozsifil do stfedni i jizni Evropy,

kromé pobreznich ¢asti a ostrov(. Nejcastéji se
nachazi na uzemi Asie, Evropy a Afriky.

Které casti se pouzivaji:
plody, kiira (kofeny), listy i kvéty

Co obsahuje: tfisloviny, pryskyfice, silice, cukr,
skrob, pektosa, flavonové slouceniny a v kyseliny
(kyselina jable¢na, citronova a vinna). Obsahuje

vyznamné mnozstvi vitaminu C a K.

Dristalky z vychodu

Cervené plody, znamé také jako
dristalky, jsou oblibené pro svou
kyselost. Dfive se pouzivaly

pfi ochucovani a barveni jidla.
V nékterych vychodnich zemich
se z plodl dodnes vyrabi bonbo-
ny pod znackou "berberis".

Lék nebo jed?

Pozor si dejte na navykové
ucinky dristalu. Rostlina pusobi
jako droga a ma silny navykovy
ucinek. Pri vyssich davkach je az
toxicky a miize zpUsobit neza-
douci Ucinky, jako je bolest bFich,
krece, paleni zahy, prGjem, Zalu-
decni nevolnost ¢i bolest hlavy.
Pokud se objevi negativni pfi-
znaky, prestante rostlinu uzivat.
Doba uzivani dristalu by neméla
presahnout 30 dni a stejné tak
se silné nedoporucuje presahovat
doporuc nou denni davku.

Jakékoli uzivani dristalu pro
|éCebné zameéry zkonzultujte

se svym osSetrujicim lékarem

a dodrzujte dana doporuceni
davkovani. Dristal neni vhodny
k uzivani pro déti, t€hotné a ko-

jici Zeny.

Informace maji pouze informativni
charakter. Veskera doporuceni tykajici se
zdravotniho stavu je nutné konzultovat

s lékarem, v pripadé uzivani I€kd, doplnkd
stravy a Uc€innych latek nejen v bylinnych
preparatech rovnéz s lékarnikem.
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Namestie SNP

Banskd Bystrica lezi v Zvolenskej kotline v malebnom
udoli rieky Hron, je obklopena pohoriami, vratane Krem-
nickych vrchov na severe a Starohorskych vrchov na
juhu, ¢o z nej robi idedlny vychodiskovy bod pre mi-
lovnikov turistiky a prirody. Do novodobych dejin Slo-
venska sa mesto zapisalo 29. augusta 1944, ked tu bolo
vyhlasené Slovenské narodné povstanie (SNP) - ozbroje-
ny odpor proti faSistickej okupacii. Po oslobodeni mesta
26. marca 1945 sa Banska Bystrica stala jednym z troch
hospoddrsko-spravnych centier Slovenska.

Mesto sa vyznamne zviditelnilo aj na Sportovej mape
Europy. Posobi tu Vojenské Sportové centrum Dukla
Banské Bystrica (VSC), ktoré zabezpeluje pripravy $por-
tovcov na reprezentaciu Ozbrojenych sil Slovenskej re-
publiky (OS SR) a Statnu Sportovu reprezentaciu, vratane
pripravy talentovanej mladeZe.
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Kedysi patrila do trojice najbohatsich stredoslovenskych
banskych miest. Prvé pisomné zmienky o Banskej Bys-
trici pochadzaju z roku 1255, ked uhorsky kral Belo IV.
udelil mestu pravo slobodného kralovského banského
mesta. Patrilo k strategicky najvyznamnejSim mestam

v Uhorsku a uz vtedy bolo zname tazbou medi, striebra
a zlata. V Casoch svojej najvacsej slavy bolo jednym

z banskych miest, ktoré sa pysili Mestskym hradom.
Hrad vznikol na navrsi, kde sa krizovali vyznamné ob-
chodné cesty ,,Via Magna*. V hrade sidlili vysoki mestski
uradnici, richtar a zastupcovia cirkvi. Boli tu ulozené
najcennejsie poklady mesta.

Architektonicke skvosty s banickou symbolikou
Centrum Banskej Bystrice sa sustreduje okolo mierne
svahovitého obdiznikového Namestia SNP, ktoré je ob-
klopené historickymi budovami, radom reStauracii a ka-



Cestujeme

T

Banska Bystrica je mestom, kde sa stretava bohata banicka

i povstalecka historia s modernym Zivotnym stylom, umenim

g irodny

i krasami v jeho okoli. Ci uz ste milovnikom dejin,

tury, 1 1 stredoslovenského kraja vas

viarni, kde si pocas prechadzky mestom moZete posediet
a zaroven sledovat pulzujuci Zivot mesta. Nezabudnu-
telny je aj pohlad na vecerné namestie, ked sa v jeho
dlaZbe rozZiaria desiatky svetiel pripominajucich kahan-
ce permonikov - banickych Skriatkov z riSe pokladov.
Neodmyslitelnou suc¢astou ndmestia je kamenna fontana
z prvej polovici 16. storocia. V roku 2009 presla rozsi-
ahlymi upravami, boli nainStalované reproduktory pre
zvukové efekty a po zapade slnka vynika vdaka novému
farebnému osvetleniu, ktoré meni farby.

Sucastou hlavného namestia je aj vyznamnad architek-
tonicka pamiatka - Thurzov dom. Prva zmienka o nom
sa zachovala uz v roku 1495, kedy ho bansky taziar
Jan Thurzo z Betlanoviec kupil od richtara Jana Lan-
ga. Dom ziskal svoju sucasnu podobu pocas prestavby
v druhej polovici 16. storoc¢ia, ked sa na jeho prieceli

objavili prvky ovplyvnené talianskou renesanciou, vra-
tane sgrafitovej vyzdoby na fasade. Od roku 1958 ma
po komplexnej stavebnej obnove v Thurzovom dome
sidlo Stredoslovenské muzeum, ktoré pozostava z troch
expozicii - Thurzov dom ponuka prehliadku stredove-
kého a renesan¢ného umenia, v Tihdnyiovskom kastieli
su vystavené prirodovedné zbierky. Neskorogoticky péa-
tpodlazny Matejov dom je vstavany do Banickej basty

a do severné¢ho muru hradného opevnenia, ktoré tu tvori
najucelenejsi zachovaly celok hradieb Mestského hradu.

V centre Banskej Bystrice vas pohlad uputa hned nie-
kolko vezi. Medzi nimi vynikd hlavne Hodinova veza

s astrologickymi aj slne¢nymi hodinami zo 16. storocia.
Je vysoka 34 metrov a dotvdra siluetu centra mesta.

V minulosti ju vyuzivali aj ako muciaren a viznicu. Ke-
dysi ju nazyvali aj zelena podla farby Sindlov, ktorymi
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bola pokryta jej strecha alebo
vaznicova, pretoze stala pri
budove mestskej vahy.

0d zaciatku 20. storocia sa
postupne vychyluje od osi,
momentalne je to o 68 cm,

a tak si vysluzila pomenovanie
Sikma veza. Na jej vrchol vas
dovedie drevené schodisko so
101 schodmi, odkial si mozete
uzit nadhernu vyhliadku na
celé namestie. Pri optiméalnej viditelnosti sa vdm naskyt-
ne pohlad aj na Nizke Tatry, ktory umocnuje aj namon-
tovany dalekohlad.

Na rohu Namestia SNP a Kapitulskej ulice stoji dvojve-
Zovy katedralny Kostol sv. FrantiSka Xaverského. Ide

0 najvyznamnejsiu sakralnu stavbou v Banskej Bystrici,
ktora je zaroven aj farskym kostolom. Kostol bol dokon-
¢eny v rokoch 1709-1715. Katedrala je vernou kopiou
kostola Il Gesu v Rime. Interiér je honosne zdobeny

a rieSeny v duchu liturgickej reformy Druhého vatikan-
skeho koncilu. V hlavnej sieni vynika oltar s obrazom
sv. Frantiska Xaverského pochadzajuci z roku 1829.
Exteriér umocnuju dve mohutné veze, ktoré boli pridané
az v roku 1844. V roku 2003 bol do kostola instalovany
novy pistalovy organ, ktory sa vdaka vynikajucej akusti-
ke chramu vyuziva aj na pravidelné koncerty.

Monumentalna stavba
Muzea SNP symbolizuje
dejiny slovenského naroda.

Nezvyc¢ajna hradna brana
Dominantou Namestia Stefa-
na Moysesa je Mestsky hrad.
V minulosti bol obklopeny
vysokymi kamennymi murmi
so Styrmi kruhovymi bastami,
z ktorych sa do dneSného dna
zachovali len tri. Aredl hradu
sa sklada z kostola Nanebo-
vzatia Panny Marie, Matejo-
vho domu, radnice, budovy
fary a kamenného opevnenia
s bastami a vstupnou branou s barbakanom, ktorym sa
do aredlu vchadzalo. Nazov pochadza z latinského Bar-
becana, ¢o znamena neskorogoticky pevnostny prvok
zabezpecujuci branu mesta alebo hradu. Bol dokonceny
v roku 1512 a stal sa najdélezitejSou Castou mestského
opevnenia. Dnes sluZi ako pamétné miesto s vyhladom
na historické centrum mesta.

V roku 2021 pribudol na fasade pohyblivy Banicky or-
loj, ktory symbolizuje banictvo aj remeselnu histériu
mesta. Prijemné posedenie ndjdete v hradnej kaviarni

s reStauraciou. Sucastou arealu je spominany Kostol Na-
nebovzatia Panny Marie pochadzajuci z 13. storodia, je
jednym z najstarsich gotickych kostolov na Slovensku.
Nachdadza sa v nom vzacny oltar z dielne Majstra Pavla

z Levoce. NajznamejSia kaplnka je obetovana Svitej Bar-
bore - patronke banikov. Areal Mestského hradu, spolu




Dominantou Ndmestia Stefana Moysesa je Mestsky hrad.

s historickym jadrom Banskej Bystrice, boli v roku 1955
vyhlasené za Mestsku pamiatkovu rezervaciu.

Povstalecka aj banicka historia

Z centra mesta sa pozvolnou chodzou po Kapitulskej
ulici dostanete k Muzeu SNP. Tdito monumentdalna stav-
ba symbolizuje dejiny slovenského naroda. Sklada sa

z dvoch Zelezobetdnovych skulptur, ktoré su prepojené
mostom. Budovy stvarnuju ideu povstania ako predel
v Zivote slovenskej spolo¢nosti poc¢as druhej svetovej
vojny. Okrem stalych expozicii zameranych na protifa-
Sisticky odboj moZete navstivit Skanzen tazkej bojovej
techniky, kde su okrem zbrani aj vozne improvizované-
ho pancierového vlaku Stefinik. Stucastou vystavy je aj
sovietske dialkové letectvo, ktoré poskytovalo letecku
podporu SNP.

Banicku minulost Banskej Bystrice pripomina horska
obec Spania Dolina, vzdialena necelych desat kilometrov
od centra mesta. Patri medzi skvosty ludovej architektu-
ry a zaroven je jednou z najkrajSich dediniek Slovenska.
0d roku 2022 maju navstevnici moznost zazit jedine¢nu
prehliadku v podzemi Spanej doliny. Bansky prekop,

ktory spaja Spaniu Dolinu s byvalou banickou osadou
Piesky bol vybudovany v rokoch 1956-1961. Na dru-
hej strane prekopu, v osade Piesky, sa nachadza volne
pristupna kaplnka. Cesta tam a spit vam zaberie pribliz-
ne 1,5-2 hodiny.

Zhruba 16 kilometrov od Banskej Bystrice v Krem-
nickych vrhoch sa mézete vybrat do Harmaneckej
kvaplovej jaskyne. Nachadza sa v nadmorskej vyske

821 metrov, jej celkova dizka je 3 123 metrov, z toho
pre verejnost je spristupnenda prehliadkova trasa s dizkou
1 020 metrov. Jaskyna vas ocari bohatou snehobielou
kvaplovou vyzdobou, vdaka ktorej dostala pomenovanie
Biela jaskyna. Vyznacuje sa rozsiahlymi domami, komi-
nmi, mohutnymi nastennymi vodopadmi, priepastami

a jazierkami.

ZrekonsStruované historické jadro, su¢asna moderna ar-
chitektura a nadherna okolita priroda ponuka navstevni-
kom Banskej Bystrice bohaté mozZnosti na Sport, turistiku
aj oddych v kazdom ro¢nom obdobi.

Agdta Urbanovd
foto: 123rf.com
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délejte s
chvil

Cesi jsou narodem houbaru. A kdyZ zrovna neni sezdna,
muzete si na babi Iéto zavzpominat a houby sami vyrobit.
A skvéle se budou hodit i na vanoc¢ni stromecek. Urcité si
pamatujete ozdoby ve tvaru muchomurek, které zdobily
stromky nasich babicek, tak si pojdte zavzpominat.

Ty
& ;

nuji se Vera a tvorim, pisu a fotim
P 3 9® . " . .
Ma puvodni profese zdravotni'Sestry me privedla k myslence, Ze se lidé potrebuji odreagovat. Proto jsem
studovala Zurnalisti erierovy design'ajiz nekoliktlet se snaZim lidem pomoci textd, fotografii a vider
T o T y o RO, i
zlepsit ndladu a vytvorit spolu's nimi jejich Vysnény domov: Na sdileni dalsich ndpadd a tipi nejen na domdci
dekorace se muZete tésit v pristim vydani' casopisu Dialog: {

.
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Co budete
potrebovat?

Samotvrdnouci hmotu, misku

s vodou, akrylové barvy a Stétce,
houbi¢ku na nadobi a kancelarské
sponky nebo dratek

Na zaver ocko

na zaveseni, to vyrobime treba
z kancelarské sponky nebo

z dratku, ktery zapichneme

do klobouku, a opét opatrné

zahladime. A nechame vytvrdnout.

VétsSinou staci 24 az 48 hodin.

7

Klobouk muzete
ze spodni ¢asti jemné propichat

a napodobit tak tfeba hibek.

Kdyz budete se svym vytvorem
spokojeni, namocenou houbickou
zahladte vSechny hrany. Pokud
chcete mit hladky klobouk, mizete
i ten houbickou zahladit.

Pokud se vam nechce modelovat
houby, mizete hmotu jen vyvalet

a vykrajet vykrajovatkem a udélat
dirku na zavéseni. Budou idealni na
ozdobeni drobnych darkd.

Namocenyma

rukama vytvarujte kuli¢ku, tu
pomysIné rozpulte na klobouk

a nohu. Takto z jedné koule se
houba bude modelovat mnohem
I€pe neZ ze dvou kouskl a bude

i vérohodngji vypadat. Je jen na vas,
zda zvolite hfibek, muchomdrku,
nebo klouzek. Podle toho tvarujte
bud' tenkou, nebo baculatou nohu.

Po vytvrdnuti

prichazi ¢as na zdobeni. Malovat
houby doporucuji akrylovymi
barvami. Pokud chcete, aby houby
vydrzely, nebo je zapichnete do
kvétinace (v tom pfipadé misto
ocka zapichnéte do nohy 3pejli),
nalakujte je bezbarvym lakem.
Zbyva je povésit na stromecek nebo
darovat jako ru¢né vyrobeny darek.




; MESTSKA ARMADNI CHEMICKA
POMUCKA: i JMENO v .| aEo p DRUH
ABE EUA DN | week | COOVE | werce [ CHERIN | TR ookAnui PozoRNE | USA | CERVENT | yerpicke T S| N | uceoNior | BAvLNENE
KEPR e DELONA i TELESO T LATKY
SBIRKA DREVENY
BASNI SOUDEK EICHES
AMERICKA ZAHRAD-
SKLENICE REKA NICKE
NAPIVO POTRES. POTREBY
TENEC PRVOK
' PROMENADY| AMI INICIALY
KANADSKY ZASTAR CEumiT HEREGKY
ZPEVAK T SHOPECHA POPELIKOVE
PAUL 777 ZENSKE TELEVIZNi :
JMENO ANTENA UVNITR
INIC. HERCE SACHOVA CHUDINSKA INFEKCNI
SL&‘B%‘&KA BARESE VYHRA CTVRT ZARODEK
G INIC. MALIRE PREDLOZKA ENGHCEY TELOCVIENA
ALSE S 2. PADEM POVZDECH POLOHA
1.DIL
CEKATNA | TAJENKY . i
NEKOHO. | PLAGENT UKAJET | ZASTAVKA
POTLESK
GESKA KON- SPOJKA , UHELNE
SOLIDACNI Tor) HRACHOR s SKLADY
AGENTURA NA DOPISE JARNI KOBO 222 CAST
ZKR. ZKR. B DRAMATU
INICIALY (BT
L EINSTEINA 0 @ . L%
SLOVEN. ZNACKA 9 ( Taj enka 1-2 } Ko
MOTOCYKLU
, ZN. KILO-
RAKOUSKY DRUH | pascaLU
HUDEBNI HUDEBNICH [—— ==
KLADATEL NASTR . ZPEV.
S STROM | o\ ARovE
AKVARIINI . 4 oAt ’ STAVEBNI
RYBKA Jjaponské prislovi | “hion
NAPISNA INIC. REZIS., INIC. HER.
NA ONOM CHEM. ZN. i PORET| OSOBNI | PISMENO | OMEZENI | oot PAVLASKOVE ISSOVE
MISTE POLONIA ZAJMENO ZASTAR. VYDAJU DESCE HMOTNOST PREDEM
S OBALEM URCENY
WWZVA LISTNATY BAKALAR TITUL
%‘EC@J&EA STROM ZKR. TITULU DOCENTA
HO STATU G ATLET. KLUB PRAVOSLAV- CENTRUM
ANGL. ZKR. NY OBRAZ EN. V TELE
2.DIL
TAJENKY
KLAVESA "
) p TiLko SOUHLAS
CAsT vozZU NAPOCITACI AUTOMOTO-
SLOVEN. JEDEN NAROZEN SAMUEL KLUB ZKR.
PLUS JEDEN ZKR. DOMACKY
INICIALY KLOUBNI CISTA KRAJIC
HERCE NEMOC VAHA CHLEBA
HRUSIN- NEBO INIC. HERCE CITOSLOVCE]
SKEHO ANGLICKY KOTKA VRCENI
cito- ASIJSKE INICIALY
SLOVCE FORMA MUZSKE REZISERA
KLOVNUTI JMENO MOSKALYKA
ZARODEK ZEME- INICIALY
P RYBY DELSKA ZPEVACKY.
g SLOVEN. USEDLOST KERNDLOVE

KfiZzovky jsou nevyherni.
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Reseni z minulého &isla:
Bith nemiiZe byt vsude, proto stvotil matky.
Zidovské prislovi
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RieSenie z minulého ¢isla:

Foto Wikimedia Commons

ZdleZi na tom, ¢i si dobry, alebo sa chces dobrym zdat.

Marcus Valerius Martialis

Marcus Valerius Martialis byl latinsky basnik, narodil se v Bilbilis, asi 65 km jihozapadné od Spanélské
Zaragozy, kde ziskal vzdélani v rétorice a gramatice. Je znamy predevsim svymi Epigramy - dvanact
knih napsal v Rimé mezi lety 86 a 103. Kratké vtipné basné jsou veselou satirou fimského Zivota véetné

skandalli jeho znamych, epigramy jsou ¢asto obscénni az urazlive. Napsal celkem 1 561 epigramy,
z toho 1 235 v elegickych dvojversich. Jedovatym jazykem kritizoval predevsim spolecenskeé jevy, zatimco

politické pomijel. Je povaZzovan za tviirce moderniho epigramu.
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Komplexni informace o onemocnéni ledvin

Portal pro pacienty

a jejich rodinné prislusniky

www.ledviny.cz

Vénujeme se tématum:
= Prevence a zdravi ledvin
= Nemoci ledvin
= Nahrada funkce ledvin a dialyza
= Transplantace a darcovstvi
Vice zde
V on-line poradné na vase otazky odpovi
Iékari a zdravotni sestricky.
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