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B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

DOVOLENA V MALAZE

Spole¢nost B. Braun Avitum s.r.o. nabizi program
prazdninovych dialyz, ktery umoziuje pacientim
s onemocnénim ledvin cestovat po celém svété.

Cheete se podivat do Andalusie? Zadny problém.

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

Stastnou cestu!

Postup p¥i zajisténi prazdninové dialyzy:

= Klient si vybere destinaci a oslovi koordinatora
prazdninovych dialyz.

= Koordinator doporuéi vhodné dialyzaéni stfedisko.

= Klient upfesni terminy dialyzaéniho o3etfeni a preda
kontakt na své domaci dialyzacni stredisko.

= Koordinator si vyzada potrebnou |ékarskou
dokumentaci a kontaktuje vybranou dialyzu.

= Koordinator pacienta kontaktuje a pfedad mu veskeré
potfebné informace.

Centrum préazdninovych dialyz | B. Braun Avitum s.r.0.
V Parku 2335/20 | 148 00 Praha 4 | Ceska republika

Tel. +420-777 456 365 | Fax +420-271 091 923
prazdninovadialyza.cz@bbraun.com

MALAGA

NOVA DESTINACE V CELOS\/ETOVE SI',TI
PRAZDNINOVYCH DIALYZ

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



UVODNI SLOVO

Milé ¢tenarky, mili ¢tenari,

jarni mésice jsou za nami a Cerven prebira viadu v pIné sile. Doufam, ze
prozivate krasny zacatek léta, i kdyZz nam pranostiky predvidaji, Ze Cerven
byva ,plactivy” neboli destivy. Pokud jste si jeSté nenaplanovali Zadnou
dovolenou, mozna vas nalakaji krasy malebného Znojma s ochutnavkou
narodniho parku Podyji, kterym nds v rubrice Cestovani provede Petr
Pavelcik.

Dalsi inspiraci na vylet autem, péSmo, kolmo ¢i kolobé&Zzmo pro vas miize byt
navstéva vinohradu pana Miroslava Hlavacka ve vesnici Nosislav na Jizni
Moravé. Na vyletech urcité nejen ze slunicka nacerpate novou silu a energii,
ktera ma pozitivni U€inky na télo i na dusi.

V rubrice B. Braun vzdélava se doctete, jaky vliv ma pravé pohyb na lepsi
udrZeni dobré paméti a pro¢ bychom méli mys| udrzovat stale ve skvélé
kondici. A pokud si pfece jen budete chtit aktivné oddechnout, miizete si
s nami vyzdobit byt a vyrobit si zavésny kvétina¢ nebo upéct pro navstévu
mrkvovy dort.

Preji vam krasné a ni¢im nerusené cteni.

A

Magda Volna
Séfredaktorka
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Nove dialyzacni
stredisko

s komplexem odbornych ambulanci pod jednou
strechou nové v Bratislavé-Vrakuni

A
Ea

Ve ¢tvrtek 19. dubna se soucdsti sité dialyzacnich stredisek

B. Braun Avitum stalo v porfadi uz ¢tyricaté dialyzacni stiedisko, -y .
tentokrdt umisténé v bratislavské méstské cdasti Vrakuna. nf“””" BBR AUN

urologické a chirurgické

ambulance se zaméfenim

na hojeni ran. Pozdgji by zde

méli ordinovat i odbornici z fad
diabetologl a geriatrd. ,V pfi-
sluSnych odbornych ambulancich
si pacienti budou moci napfiklad
zajistit vSechna potrebna vyset-
feni pro zafazeni na Cekaci listinu
na transplantaci,” fika ¢lenka
Lékarské rady B. Braun Avitum

mi a je zde mimo jiné umisténa Upravna
ultragisté vody Aquaboss. ,V zaCatcich
bude nové stredisko ve Vrakuni fungovat
jako satelitni stfedisko naseho centra

v Hluginské ulici. Ja i vrchni sestra bude-
me zatim zastfeSovat obé dvé zafizeni.
Zajem ze strany pacientd je uz nyni vel-
ky a evidujeme i pacienty, ktefi se k nam
hlasi z dalSich stredisek,” fika vedouci

Ze slavnostniho otevreni: zlev.
Manfred Mahrle, MUDr. Moni
JUDr. Ing. Martin Kuruc a MU

a Ing. Petr Macoun, Ph.D,
ka Alaxinova, CSc,

Dr. Martin Kuncek

Nové stfedisko bude slouZit pfedevsim
jihovychodni ¢asti Bratislavy a dialy-
zacni péce se tak pro mistni obyvatele
stane vyrazné |épe dostupnou. ,Nové
prostory ale budou mit pozitivni dopad
na cely bratislavsky region,” fika redi-
tel sité dialyzacnich stredisek B. Braun
Avitum CZ/SK MUDr. Martin Kuncek

a dodava: ,Architektura vrakunského
stfediska zaroven pacientim nabidne
maximalni komfort a diky nejmodernéj-
Simu vybaveni bude zaruc¢ena vysoka
uroven péce."

Kromé dialyza¢ni péce budou pacientiim
k dispozici i odborné ambulance. Jako
prvni zahaji provoz nefrologicka ambu-
lance a dale bude nasledovat otevreni
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a soucasne krajska nefrolozka
MUDr. Monika Alaxinova, CSc.

Nové dialyza¢ni stredisko se zacalo
stavét v kvétnu 2017. Vzniklo v objektu
byvalé materské Skoly a nasledné skladu
potravin z prvni polo-
viny 20. stoleti a bylo
dokonceno za rekord-
nich deset mésicq.

V pfizemi objektu na-
jdou pacienti moderng
vybavené dialyza¢ni
stredisko, v prvnim patre
pak odborné ambulan-
ce, kancelare a Skolici
mistnosti. Posledni patro
patfi technickému zaze-

IékaF dialyzacnich stfedisek B. Braun
Avitum v Bratislavé na Hlucinské
a ve Vrakuni MUDr. Lubomir Polas¢in.

redakce Dialogu, foto Ester Horovicova




LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Spatné si myje ruce

az 959 lidi a az 80 %

Spinavyma rukama

Sv€tovy den hygieny rukou pfipadl jiz
9. rokem na 5. kvétna. Kazdoro€né jej
pofada Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) za ucelem Sifeni osvéty v oblasti
hygieny rukou. Podle ni se totiz az 80%
infekci Sifi Spinavyma rukama a hygiena
rukou je stale nejen laickou vefejnosti,
ale i tou odbornou podceniovana. Cilem
kampané byla podpora zdravotnikd i Si-
roké verejnosti v praktikovani spravné
hygieny rukou ve zdravotnickych za-
fizenich, a tim i snizeni rizika pfenosu
infekce mezi zdravotniky a pacienty.

V CR letos vznikla Narodni pracovni
skupina pro hygienu rukou

Tato skupina je sloZena ze zastupcl
odbornych spole¢nosti, odborovych orga-

V pllce kvétna probéhl jiz Sesty roénik
turistického pochodu B. Braun Avitum
Plzen, kterého se mohli zucastnit vSichni
zaméstnanci a pratelé dialyzy. Letos bylo
obsazeni velké. ,Seslo se 37 ucastniki

a dokonce i deset pejskd,” fika ekono-
micka referentka Vendula Martinkova

infekci se SiTi

nizaci a pfednich Ceskych
odborniki v oblasti epide-
miologie a hygieny. ,Letos
jsme se zaméfili na sep-
tické stavy, které vznikaji
nejen v dusledku slabého
imunitniho systému, ale
na jejichz vzniku a Sireni
se vyznamné podili pravé
nedostatec¢na hygiena
rukou v komunitnim pro-
stfedi i ve zdravotnictvi," fika zakladajici
¢lenka Narodni pracovni skupiny pro
hygieny rukou MUDr. Vilma BeneSova.
.1éma hygieny rukou je pro nas znaéné
ddlezité a velmi si vazime toho, Ze Aescu-
lap Akademie mohla stat u zrodu Narodni
pracovni skupiny pro hygienu rukou. TeSi-

Nérodni pracovni skupina pro hygienu rukou

me se na vzajemnou spolupraci, ze které
by mohly vzejit nové, zajimavé a prak-
ticky zamérené kurzy pro zdravotniky,”
dopliiuje manazer Aesculap Akademie
RNDr. Martin Kalina, Ph.D., MBA.

redakce Dialogu

z Dialyza¢niho stfediska B. Braun Avitum
Plzen. ,Tentokrat trasa vedla pres zamek
Kozel a zficeninu hradu Lopata pres
hraz Neslivského rybniku, kde si mohli
Uc¢astnici véetné zvifecich mazlicku
opéct Spekacek. Nakonec jsme se prosli
zameckou zahradou zpét na parkovisté,

Dialyzacni

pochod

B. Braun Avitum Plzen

osve€Zili se v tamni restauraci a podélili
se 0 zazitky z celého dne. Bylo to skvélé
a uz se moc tésim na dalsi ro¢nik," do-
dava Vendula Martinkova.

redakce Dialogu
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LETEM DIALYZACNIM SVETEM

Kilometry, které

usnadnily zivot

Témér 18 tisic zdolanych kilometrii a pres 1111507
spdlenych kalorii ve trech sportovnich kategoriich
proménili svymi sportovnimi aktivitami zaméstnanci
spolecnosti B. Braun v projektu Plnime sen pohybem
v nové lehci protézy pro Terezku Bdrtovou.

S odchazejici zimou a nastupem jara .Na to, Ze se probudite

jsme odstartovali dalSi vyzvu v projektu  bez nohou a bez prst0,

Plnime sen pohybem. Tentokrat za- vas nikdo nepfipravi. Ja

méstnanci Skupiny B. Braun sportovali ~ jsem ale dostala Sanci.

pro Terezku Bartovou, ktera prodélala Jsem tady a hodlam

meningokokovou meningitidu. Nemoc Zit naplno jako dFiv.

ji pripravila o obé nohy od kolen dol(, Jsem nesmirné Stastna,

o dva prsty na pravé ruce a o Ctyfi Ze jsem boj s nemoci

na levé a selhaly ji ledviny. Trikrat tyd-  zvladla," fika Tereza.

né musi dochazet na dialyzu do Dia- Uplynulo zhruba pll roku a Tereza opét vydat se na delSi prochazku, na obéd
lyza¢niho stfediska B. Braun Avitum chodi. Nové protézy ji pomahaji zdola- ¢i na ¢aj do mésta, a dokonce i Slapat
v Teplicich. vat rlizné nastrahy. Dokaze vyjit schody,  na rotopedu. Pravidelné rehabilituje

a t&si se na nové, lepsi a lehci protézy.

Skupina B. Braun uz Terezce jednou

na noveé protézy prispéla vytézkem

ze vstupného na predvanocnim se-
tkani. Jelikoz jsou nové protézy dra-
hé, podpora Terezky nekondi! Proto
se zaméstnanci spole¢nosti B. Braun
zapojili do tohoto skvélého projektu
a prostrednictvim akce PInime sen
pohybem nasbirali celych 50 000 K¢
na noveé protézy pro Terezku. Napl-
no se zapojili vSichni zaméstnanci
Skupiny B. Braun.

redakce Dialogu

g ¢ a alvi kac
Na otogrartiic Este lO ovicove Je eeZkaVa ealu e ab taC k k\/ M az
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PORADNA

Mdm chronicky nefriticky syndrom. Znic¢ila mi marihuana ledviny?

UZivani marihuany ma fadu negativnich zdravotnich disledkd.

Kratkodobé ucinky:
= deformace smyslového vnimani,
= panika,
= Uzkost,
= chaba koordinace pohybl,
= snizeni schopnosti reagovat,
= po pocateénim ,nakopnuti” se uzivatelé citi ospali nebo deprimovani,

Odpovidd

= zvySeny srdecni tep (a riziko infarktu). MUDT‘ Roman Kantor
z Dialyzacéniho strediska

B. Braun Avitum Tfinec,

Clen Lékarské rady

Dlouhodobé ucinky:
= snizena odolnost vici béznym nemocem (nachlazeni, bronchitida atd.),
= potlaceni imunitniho systému,
= poruchy ristu,
= snizeni hladiny muzskych pohlavnich hormond,
= rychlé niceni plicni tkan€, poskozeni mozku, ktera mohou byt trvalého cha-
rakteru,
= snizeni pohlavni aktivity,
= potiZe se studiem: sniZeni schopnosti ucit se a zapamatovat si nove informace,
= apatie, zavraté, ztrata motivace,
= zmény osobnosti a nalad,
= neschopnost spravného porozumeéni.
Souvislost mezi uzivanim marihuany a poskozenim ledvin vSak neni prokazana.

B. Braun Avitum

Pred deseti lety, kdyz bylo manZelovi Sedesdt let, lékafi zjistili, Ze
md pouze jednu zdravou ledvinu, a¢ nemél Zadné potize. Ve svych Vazeni Ctenafi, své dotazy nam zasi-
Sedesdti sedmi letech prodélal operaci kviili kameniim ve zdravé lejte na adresu redakce:

ledviné. Nyni, kdyz je manZelovi sedmdesdt let, mu lékari nasli Redakce Casopisu Dialog

, . . v . , . B. Braun Avitum s.r.o.
v této ledviné tumor. UZ nebylo moziné ledvinu zachrdnit, a tak mu

.. . . V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4
ji odebrali. Co se bude dit dal? nebo e-mailem na adresy:

Transplantaci vzhledem k nadorovému onemocnéni nelze nyni pacientovi dialog.cz@bbraun.com,
nabidnout. Zbyva peritonealni dialyza a hemodialyza. Bez ledvin ¢lovék mlze prezit dialog.sk@bbraun.com
v priméru 8 dni, a proto pfedpokladam, ze nahrada ledvin dialyzou jiz probiha. nebo prostfednictvim internetu v po-

radné na www.ledviny.cz.
Chcete |épe peCovat o svij zdravotni stav? Dotazy miZete také predat perso-

Navstivte stranky www.lepsipece.cz péece nalu dialyzacnich stredisek B. Braun
Avitum.

Dialog | 7




ROZHOVOR
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,Kdo vino md a nepije, kdo hrozny md a neji je, kdo Zenu md
a nelibd, kdo zdabavé se vyhybd, na toho vemte bic¢ a hiil, to neni

Clovek, to je vil.“ Jan Werich

S usmévem ve tvdri a lahvinkou jedine¢ného moku nds ve vesnici
Nosislav na Jizni Moravé uvital vinar télem i dusi pan Hlavdcek.

Znalosti o vinohradnictvi coby nezapomenutelném remeslu

si rodina Hlavdckii preddvd z generace na generaci. My jsme
si povidali nejen o této rodinné tradici, ale také o obecnych
pravidlech, jako je sprdavné piti vina ¢i jeho vhodné uskladnéni.

Co vas privedlo k péstovani vina, lasce

k vinu a vinohradu?

Jsem syn farmare, coz samo o sobé€ uz
byl predpoklad toho, Ze u té ,pfirody”
skon¢im i ja. No a tak se stalo, ale viibec
mi to nevadi. Jsem za to doopravdy rad.
Hlavné péstovani vinné révy bylo u nas
od roku 1686. | ja tedy pokracuji v ro-
dinné tradici, i kdyz jsem nemél vlastné
na vybér (smich).

Kdyz se ohlédnete do minulosti,

jak jste se dostal vy sam k péstovani
vinné révy?

Jako maly jsem chodil pomahat

do vinohradu a do vinného sklepa

a zbytek prisel sam. Po vojné jsem
chtél vyrabét své vino, ale tatinek mi
rekl: ,Vysazej si sam sv(ij vinohrad,
abys poznal femeslo od zac¢atku."
Tak jsem Sel a sazel a sazel a sazel,
az jsem osazel pozemek na kopci

u svého domu a vysazel si ,vinohrad".
Kdyz pak vino vyrostlo, nejen jsem

jej vyrabgl, ale musel jsem se i o cely
vinohrad sam postarat.

Jak dlouho to trvalo?

Jeden rok si pfipravite na pozemku
pldu a nasledné dalSi rok ji osazite
vinnymi kefiky neboli ,hlavy" a po dal-
Sich tfech letech teprve sklizite prvni
vinné hrozny.

Tolik let jste ¢ekal, a presto vas to neod-
radilo...

Bral jsem to jako rodinné dédictvi, jako
tradici, ktera se predava z otce na syna,
a to vas samo o sobé hodné& namotivuje.
Mél jsem velkou vyhodu i v tom, Ze mi
byly predany znalosti - nejen ty, které si
nactete v odborné literature, ale prede-
v3im ty, které se dédi v rodové linii.

Pomahal vam nékdo?

Pomahala mi moc cela moje rodina -
manzelka, mé dvé dcery a jejich manze-
lé. Kazdy se zapojil a vSichni se

Pan Hlavacek s dcerou Pavlinou kostu

ROZHOVOR

mnou sdileli lasku k vinu a sdileji ji stale.
VEtSinu véci si délame svépomocng, jen
n€co malo potfebujeme zajistit od doda-
vatelU. Jde o to, Ze mame mensi produk-
ci, ale se zamérenim na kvalitu.

Své vinice oSetfujete bez chemie. Pro¢?
Ano, na to hodné dbam. DGvodem je
ohled na pfirodu, to je jednou z mych
priorit.

Kolik litr(i vina vypéstujete a na jaké od-
riidy se zaméfujete?

Zhruba 1 200 litr0. Pro pfiklad Veltlinské
zelené, Rulandskeé bilé, Rynsky ryzlink,
Chardonnay, Svatovavrinecké, Cabernet
Sauvignon a v poslednich letech se spe-
cializujeme také na cuvée Jonas a Nela.
Ty jsem vytvofil pfi narozeni nasich dvou
vnoucat.

Na kterou odrlidu jste nejvice hrdy?
Asi bych zminil Cabernet Sauvignon

a Svatovavfinecké, nebot oboje ziskalo
zlatou medaili na celostatni vystavé

a opakované vitézi na moravskych sou-
tézich.

ji vino ve svém sklipku

Dialog | 9



ROZHOVOR

Posilate sva vina do soutézi?

Ano, ¢asto. Zhruba Sedesat litr( naSeho

vina se takto rocné prezentuje po celém
moravském regionu v jednotlivych sou-

téZich. Jsem rad, Ze mohu fict, Ze obvyk-
le Uspésné.

Miroslav Hlavdcek

NadSeny vinar z Jizni Moravy,
majitel malého rodinného vinarstvi
na uboci viniCnich trati Pfedni hora.
PUsobil jako predseda vinarského
spolku Nosislay, je ¢lenem Moravinu,
svazu moravskych vinaf Ceské
republiky a takeé byva ¢lenem porot
vystav vin v jihomoravském regionu.
| kdyz vystudoval techniku, je celym
svym srdcem vinar a intenzivné

se vinu vénuje, coz dokazuji jeho
uspéchy v rGznych vinarskych
soutézich.

Existuje n€jaka chvile souvisejici s vinem
¢i vinohradem, na kterou nikdy nezapo-
menete?
Na rok 1985, kdyZz zmrzly skoro v3echny
nase vinné kefe a museli jsme je ofiz-
nout a pak ¢ekat, aZ zacnou po dalSich
dvou letech zase plodit. A pfitom to
neznamena, Zze v tu ranu prestanete
o vinohrad pecovat. | v takovém roce
musite vinohrad obhospodarovat, stejné
jako kdyby byl v pIné plodnosti. V prii-
béhu celého roku se vzdy mlze néco
stat. Pfijde plisen, pfijde krupobiti, pfileti
Spacci a nezfidka
i zlodé€ji. Takze
my vzdy hodno-
time urodu, az
je vino sklizené
doma ve sklipku
v sudech. Bohu-
Zel v roce 1985
doopravdy zadna
uroda nebyla.

Jak se ma spravné
vino pit a drzet?
Bilé vino bych
doporucil vychla-
zené podle stupné
zbytkoveho cukru.
A Cervené urcité
nejdfive nechat
prodychnout v po-
kojové teploté€. Jak
fikame na Moravé:
JVino se nechlasta,
ale kosStuje a vychut-
nava." Bilé vino se
' drzi ve skleniCce, co
nejnize stopky, aby se
neohfivalo od naSich

10 | Dialog

rukou, a Cervené vino je mozné drzet

i tésné pod rozsifenim sklenice, nebot
zde nezalezi tolik na mirném ohfati vina
vlastni rukou.

Pokud nasi ¢tenafi nemaji vinotéku, jaké
skladovani vina jim doporudite?

Lahve doporucuji nechat lezet ve vo-
dorovné poloze, aby byl korek neustale
ve styku s vinem a pod hladinou. ldealné
ve tmavé a chladné mistnosti.

Pomalu pfichazi I€to a to se poji se
spravnym pitnym rezimem. MdzZeme

do n€j zaradit i vino?

V tomto pfipadé bych zminil vinny stfik,
kdy je mozné si mnozstvi alkoholu v na-
poji snizit a doplnit pitny rezim. Samo-
zrejmé by byla Skoda pouzit hodné kva-
litni a hodné vyzralé vino, ale u mladého
vina je to pfijemné.

Kolik vody by se mé&lo k vinu pit?

Stejné mnozstvi, kolik vina pfi degustaci
vypijete. Idealni je neperliva voda. Alko-
hol, byt v minimalnim mnozstvi, odvadi
vodu z organismu a je potreba ji takto
doplnovat.



ROZHOVOR

Vite, ze...

= NejstarSi zminka o vinu, které se
sbiralo a péstovalo stejné jako to,
které pijeme dnes, byla datovana
v obdobi 7 000 az 4 000 pf. n. .
Na zdravi! S cinkanim pohary vina
se zatalo ve starém Rimé. Cilem
bylo pfi cinknuti prelit vino ze skle-
nice do sklenice, ¢imz se predchaze-
lo pfipadnému otraveni vina.
Existuje fontana plna vina? Ano,
existuje! Nachazi se v italském
Caldari di Ortova a je otevrena 24
hodin denné.
LZicka v otevrené lahvi vina zabrani
vySumeéni, pouze kdyz je chladnéjsi
nez samotné vino.
Oenofobie je strach z vina. Lidé trpi-
ci touto fobii vino doslova nenavidi.
Mate n€jaké dalsi sny a plany? Co byste chtél vzkazat nasim ¢tenafiim? Nejstarsi lahev vina, ktera je ucho-
Na vinohradu musite pracovat cely Doporucil bych jim nesahat po lev- vana v némeckém muzeu, pochazi
rok, nic nevynechat, neopomenout a je nych vinech. Je tfeba se zaméfit treba z roku 325.
potreba to délat s laskou. Proto bych si i na dobré jméno vinare. A i kdyZ to zna-
pral, aby v kazdém roce pfrisel spravny mena sahnout hloubégji do penézenky,
pocet srazek, aby nepfisly mrazy a aby zazitek z vina za to stoji.
viechny nase odrldy vina spravné vy-

zraly. text Magda Volna
foto Petr Zampa

Kdyz relaxujete, davate si k tomu pravi-
delné sklenku vina?

To spise pfi rodinnych osla-
vach, protoze to je pro mne
ta prava chvile si v klidu sed-
nout se sklenkou a spole¢né
si nejen o vinu popovidat.

A pak také pfi degustacich

s ostatnimi vinafi, kde se to
vzdy spoji i s odbornym nazo-
rem.

Jaké je vase nejoblibengjsi vino
a pro¢?

Hlavné dobré (smich). No a kva-
litni. To m0ze byt rGzné. Nelze
specifikovat jednu odriidu, ale
spiSe daného vyrobce a dany
ro¢nik.

Dialog | 11
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Vyuzijte své kazdodenni zvyky k

UDRZEN| DOBRE PAMETI

KaZdodenni zvyky Clovéka a jeho Zivotni styl, co ji, pije, zda

-----

zdravi fyzické. Rostouci pocet vyzkumii naznacuje, Ze pravidelnd
pohybovd aktivita a zdravé stravovdni napomdhaji ochrané pred

zhorsovdnim paméti, coZ je spojeno i se starnutim.

Sportem k bystrejsi mysli

Telesna a mentalni kondice jdou ruku

v ruce. Lidé, ktefi se vénuji pohybovym
aktivitdm pravidelné, zlistavaji mentalné
bystfi az do véku sedmdesati, osmdesati

i vice let. Ackoli presna ,davka" pohybové
aktivity neni znama, z vyzkuma vyplyva,
ze télesna pohybova aktivita by méla

byt stfedn€ namahava, az intenzivni, ale
predevsim pravidelna. Prikladem stredné
narocné pohybové aktivity mize byt sviz-
na chlize, jizda na rotopedu nebo cviceni
ve vod€. Mezi narocné pohybové aktivity
pati napriklad béh, aerobik ¢&i tenis.

Pohybové aktivity zlepSuji pamét hned
nékolika zpisoby. Snizuji riziko vysokého
krevniho tlaku, diabetu, mrtvice a pro-
spivaji plicim. Lidé s dobfe pracujicimi

plicemi maji mozek Iépe zasobeny
kyslikem. Existuji diikazy, ze pohy-
bové aktivity napomahaji k budo-
vani novych spoji mezi burkami
v mozku a zlepSuji tak komunikaci
mezi nimi. Diky aktivnimu pohybu
zvySujeme produkei neurotrofing,
latek vyzivujicich mozkové bunky,
které prispivaji k ochrané moz-
kovych bunék pred poSkozenim

v dUsledku mrtvice a jinych one-
mocnéni.

Vady normalni paméti
| bez ohledu na vék je vSak velmi neprav-
dépodobné, ze by vase pamét byla zcela
bez vady. Je skutec¢né velmi malo lidi,
ktefi jsou schopni si zapamatovat dlouhé
seznamy Cisel nebo si vybavit podrob-
nosti svého viedniho
dne, az do takovych
detaild, jako co méli
minuly rok kazdy den
k obédu. A upfimng,
takova pamét muize
byt spiSe bfemenem
nezli darem. Zda se,
ze pamét je ze své
podstaty poruchova,
a to ve vice smé-
rech, neZ byste si
mozna mysleli.

Sedm hfich(i paméti

Daniel Schacter, profesor psychologie
na Harvardové univerzité, popisuje

ve své knize Sedm hfichlG paméti nej-
Castéjsi zplisoby, jakymi nas normalni
pamét zrazuje. Nékteré tyto chyby se
projevuji se zvysujicim se vékem, pokud
v3ak nejsou extrémni a pretrvavajici,
nejsou povazovany za indikatory Alzhei-
merovy choroby ani jinych onemocnéni
snizujicich pamé&tové schopnosti. Tyto
poruchy prosté odpovidaji tomu, jak
pracuje nas mozek. V nasledujicim textu
je uveden strucny popis dvou ze sedmi
«hich(" paméti profesora Schactera.

1. Zapominani
Zapominanim rozumime tendenci pamé-
ti zapominat v pribéhu ¢asu fakta nebo
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Par rad a tipu,

jak zaclenit fyzické
aktivity do svého
kazdodenniho Zivota

udalosti. Je velmi pravdépodobné, Ze in-
formace, které se naucite, zahy zapome-
nete. Nicméné pamét pracuje na princi-
pu ,pouZij, nebo zahod" a u vzpominek,
které si vybavujeme Casto, je pravd€po-
dobnost, Ze je zapomeneme, mensi. Ac-

jsou schopni si informace zapamatovat
dlouhodobég. Informace, které se dozveédi
¢i naudi, posléze zapomenou. To neni
typ zapominani, ktery by se u informaci
ukladanych do paméti projevoval za nor-
malnich okolnosti.
= Misto jizdy v auté dejte prednost
chlzi vzdy, kdy je to mozné.
Kazdy den si vyhradte ¢as na po-
hybovou aktivitu. Pozadejte své
partnery, aby se k vam pfidali, ¢imz
ziskate dalSi motivaci.
Misto pouZziti vytahu chodte
do schodl pésky.

2. Roztrzitost

Tento typ zapominani se objevuje v pfi-
padg, ze informacim, které si chcete
zapamatovat, nevénujete dostate¢nou
pozornost. Zapomenete, kam jste si praveé
polozili pero, protoZe jste se nesoustredili
na to, kam ho pokladate. Mysleli jste pfi-

koli ndm zapominani muzZe pfipadat jako
znamka slabosti paméti, védci zabyvajici

se vyzkumem mozku povazuji tuto
vlastnost za prospésnou, a to proto, Ze
z mozku vymazava nepouzivané vzpo-

minky a vytvari tak moZnost pro uloZeni

Vv

smyslu se zapominani podoba tomu,
kdyZ délate poradek v Satniku nebo ma-
Zete doCasné soubory z pevného disku
svého pocitace.

| kdyZ kazdy z nas ma se zapominam
zkusenost, u osob s urcitymi druhy po-
Skozeni mozku je zapominani naro¢né

tom na néco jiného (nebo mozna na nic
konkrétniho), takze si mozek nemohl in-
formaci bezpe¢né zakodovat. Roztrzitost
také zahrnuje situace, kdy zapomenete

néco udélat v daném case, jako napf. uzit

Iék nebo se dostavit na schiizku.
Jednou z moZnosti, jak se problémim
zplsobenym roztrzitosti vyvarovat, je
urcit si véci, které budou slouzit jako
pfipominka, jez
vam napovi, Ze
mate néco udélat.
Napf. mate-li uzi-
vat lék pFed spa-
nim, mlzete jako
pfipominku pro uzi-
ti léku pouZzit jinou
¢innost, kterou pred
spanim pravidelng
vykonavate. V této situaci si mlzete
uZiti I€ku spojit napf. s vyplachovanim
ust po vyCiSténi zubl a pouZit kaliSek

s vodou, ktery pouzivate pfi vyplacho-
vani, také k zapiti léku. Obdobn€, pokud

mate uZzivat pfi snidani vitaminy, mlzete
si vyp€stovat zvyk postavit na stole lah-

vicku s vitaminy vedle Salku kavy. Kdyz
zasednete ke snidani, lahvicka vam pfi-
pomene, ze si mate vzit vitaminy.

Mate zahradu? VE&nujte ji svoji péci.
Navstévujte hodiny cviceni nebo
chodte na prochazky.

Pokud mate v dosahu bazén nebo
moznost plavat v pfirodé, vénujte se

pravidelné plavani.

Stravujte se
jako u Stredo-
zemniho more

Stfedomorska

strava klade diraz
na celozrnné vyrobky, ovoce
a zeleninu, zdravé tuky z ryb a zdravé
oleje. Tento styl stravovani prospiva
srdci a mlze také snizit riziko
problému s paméti a rozumovymi
schopnostmi v pozd€jSim véku.
Ve studii, v niz bylo sledovano vice
nez 2 000 osob po dobu ¢tyr let, bylo
u osob, které se stravovaly pFisné
podle stfedomorskeé stravy, zjisténo
nizsi riziko rozvinuti Alzheimerovy

choroby. Pozdéjsi studie naznacuje,
ze stravovani podle stredomorské

Podle edukacnich materiali
Harvard Medical School
zpracovala redakce Dialogu,
foto iStock

a vysilujici. Napf. lidé trpici amnézii zpi-
sobenou poskozenim hipokampu maji
normalni kratkodobou pamét, avsak ne-

diety by mohlo zpomalovat prechod
od lehkého snizeni kognitivnich
schopnosti do rozvinuté demence.
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TEMA

Nepodcenujme

UMYVANI RUKOU

Myti rukou se zdd jednoduché, aZ bandlni. MiiZeme si myt ruce

i nékolikrdt za den, ale pokud nezndme spravnou metodiku,

neznamend to, Ze opravdu predchdzime infek¢nim nemocem. Podle

Svétové zdravotnické organizace si dokonce az 95 % lidi myje ruce

Spatné a aZz 80 % infekci se Siti Spinavyma rukama. Na zdkladé

dalsich statistickych udaji si jen 78 % lidi myje ruce po pouZiti WC

a po kychnuti ¢i zakasldni si ruce neumyje dokonce 37 %.

Zdrojem nakazy mohou byt pfedméty
denni potfeby i podana ruka

K nemocem souvisejicim se Spatnou
hygienou rukou patfi nejen hepatitida
typu A, ale i dalsi virova &i bakterialni
onemocnéni. Mizeme mluvit naptiklad
o rliznych respira¢nich onemocnénich ¢i
rotavirech, enterovirech nebo bakteriich
salmonely, které se nachazeji na bézné
pouzivanych pfedmétech, kde se do-
kdZou také usp€Sné mnozit. Vyskytuji
se napfiklad na mincich a bankovkach,
na klikach, madlech nakupnich koSika,

tlacitkach zvonkd a vytah, vodovodnich
bateriich a rucnicich, na pocitaovych
klavesnicich a mysich. ,Vétsina lidi po-
vazuje za nejkontaminovanéjsi zachodo-
vé prkénko, ale ve skutecnosti je aZ né-
kolikrat Spinavéjsi pocitacova mys a tu
zase nékolikrat pred¢i klavesnice. A na-
prostou katastrofou co do bakteriologic-
kého vyskytu byvaji houbicky a hadfiky
na nadobi a n€kdy i kuchynska prkénka,”
Fika hlavni hygieni¢ka nemocnic Ustec-
kého kraje Mgr. Dana Vaculikova. In-
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fekce se také mnohem Castgji predavaji
podanim ruky nez libanim a rizikové je
pochopitelné i kychani a smrkani.

Nemyjeme si ruce spravné! Pro¢?

Podle udaji Statniho zdravotniho usta-
vu si pfitom az 959% lidi nemyje ruce
spravné. Neéktefi si je dokonce neumyji
ani po pouziti toalety - v 15% muzi

a Vv 7% Zeny. Po pouziti WC mame pfi-
tom na rukou az dvakrat vice mikrobl
neZ pred jeho pouZitim. Voda a mydlo
jsou pfitom nejjednodussimi hygienicky-
mi prostredky, ale az 50% muz0 mydlo
pfitom nepouZiva viibec. Ruce bychom
si mé&li umyt vzdy, kdyZ pfijdeme domf,
obzvlasté pak po cesté hromadnymi do-
pravnimi prostredky, pred pfipravou jidla
i po ni, pfed samotnym jidlem, po kon-
taktu se zvifetem ¢&i jeho exkrementy,
po vyneseni odpadkd, smrkani a kaslani
a samozfejme pred oSetfenim rany a po
ném. ,Pokud jde o hygienu v domacnos-
ti, mame na mysli pfedevsim mechanic-
ké Cisténi ploch vodou a b&znymi gisti-



cimi prostfedky. Pokud nefesite néjakou  které by vam v disledku mohly usko-
akutni infekci, neni nutné stale prolévat  dit," fika ustavni hygienicka z Fakultni
zachod savem. To by naopak pfisp€lo nemocnice Hradec Kralové MUDr. Lenka
k mnoZeni velmi rezistentnich bakterii, Hobzova. DalSim stupném hygieny rukou
je jejich dezinfekce za pouZiti specialni-

Vite, Ze...

Pocatky pouzivani ,mydla"
pfipisujeme Rek(im a Rimaniim,
ktefi se jako prvni koupali

z estetickych didvodi a pro které
bylo pfirozené pouzivat vonné
oleje. Je mozné, Ze diky Keltlim se
naudili i mydlo vyrabét.

Arabové jako prvni pouzili pfi
vyrobé mydla z olivového oleje
louh.

Ze 12. stoleti pochazi jeden
z prvnich dochovanych zaznami
0 vyrobé mydla.

V roce 1672 bylo jedné
aristokratce zaslano darem italské
mydlo, véetné navodu na pouziti.

V 18. stoleti se podarilo vyrobit
ze solného roztoku hydroxid
sodny, coz vedlo k priimyslové
vyrobé mydla.

Ke konci 19. stoleti nastalo
obdobi vyznamného usili

0 vzdeélavani Siroke verejnosti
v oblasti zdravi a hygieny.

Na zacatku 20. stoleti

bylo mydlo s pfichodem
reklamniho prdmyslu dokonce
i na zadni stran€ poStovnich
znamek na Novém Zélandu.
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SHARING EXPERTISE

JAK SI DEZINFIKOVAT A MYT RUCE

PRO UCINNOU HYGIENU RUKOU MYJTE SI RUCE, MATE-LI JE

S| RUCE DEZINFIKUJTE! VIDITELNE SPINAVE

n Dezinfekcni prostfedek aplikujte na suché ruce! n Ruce si nejdfive namocte.

A

Aplikujte dostateéné mnozstvi pfipravku do nastavené dlané. Nadavkujte dostate¢né mnoZstvi mydla, aby pokrylo
cely povrch rukou.

SPRAVNY POSTUP PRO DEZINFEKCI A MYTi RUKOU

2] h

Trete dlanémi o sebe. Pravou dlani tfete hrbet levé ruky Trete dlan o dlan s prolozenymi prsty.
s proloZenymi prsty a pak ruce vystfidejte.

G O

6

[

Vrchni stranu prstl jedné ruky viozte Krouzivé trete levy palec sevfenou Krouzivé trete tam a zpét seviené Spicky
do dlan€ druhé ruky a trete. pravou dlani a naopak. prstll pravé ruky v levé dlani a naopak.
@ T0830MCZ 2016-12-08
© 2014-2017 B. Braun Medical s.r.o.
www.bbraun.cz

Nyni jsou vase ruce bezpecne. Ruce si oplachnéte a diikladné si je
osuste ru¢nikem na jedno pouziti.
Pfi zavirani kohoutku pouzijte ru¢nik.




ho dezinfekéniho prostredku,
ktery si poradi i s odolnymi
bakteriemi a mdZe byt také
dobrym feSenim na cestach
s omezenym pfistupem

k vodé.

Jak si spravné umyt ruce?

Na zakladé doporuceni

hygienikid by se mély ruce

umyvat pod teplou tekouci

vodou. Ruce se maji nej-

prve zvlh¢it, poté se mydli alespon deset
sekund mimo jiZ zminény proud vody.
Myti se dokon¢uje pod fadnym proudem
vody s pouZitim nejlépe silnéjSiho an-
tibakterialniho mydla. Trenim dlanémi

o sebe mydlo napénime. Poté tfeme pra-
vou dlani pfes levy hibet propletenymi
prsty a obracené. Stejn€ umyjeme i dlaf

Chcete si vyrobit domaci b
Nejdfive si pfipravime dva hrnce.
(zakoupime ji v drogerii), kterou
napfiklad bambuckym mas
barvu, par kapek vonné esence. Rozt

ve formi¢kach doz

ylinné mydlo, ale nevite, ja
Do jednoho dame vo
pomalu rozehfejeme.
lem, kozim ¢i kokosovym ml
eklou hmotu pelijeme

dobujeme bylinkami, platky ovoce Cli

o dlan. Dale tfreme hrbety prstl o druhou
dlan se zahnutymi prsty. Nezapomenime
jesté umyt palec levé i prave ruky. Pak

si umyjeme rotacnim tfenim prstd dlan

a poradné si ruce oplachneme a neza-
pomeneme si umyt i prostor mezi prsty,
kolem nehtd, bfiska prstl, dlané a hibety

k na to?

ekem. Dle libosti pfidejte

& muslickami.

TEMA

rukou. Na zavér pouzi-
jeme dezinfekci. Myti by
mélo probihat alespo
30 sekund.

Dezinfekce je dllezita!
& Dllezité je si uvédomit,
1 ze v krizovych momen-
i tech, jako je navstéva
zdravotnickych zafizeni,
at uz jsme v roli pacienta
nebo navstévnika, je nut-
neé si ruce dezinfikovat.
Idealné pfi pfichodu do zdravotnického
zafizeni a pfi odchodu z néj. Hlavnim
diivodem je vysoka koncentrace nemoc-
nych lidi a zaroven i pfitomnost mno-
hem rezistentnéjSich kmeni mikroorga-
nismd, nez které jsou bézné zastoupeny
v komunitnim prostredi. Dezinfekci pak
doty¢ny chrani sebe i své blizké.

Mysofobie aneb vieho s mirou!
Abnormalni strach ze Spiny a z na-
kazy oznacujeme za mysofobii.
MUze postihnout jak dospélé
muze i Zeny, tak i déti. Lidé posti-
Zeni touto fobii si pfehnané umy-
vaji ruce mydlem a dezinfekénimi
prostfedky a maji panicky strach
dotykat se rliznych véci, na kte-
rych by mohly byt bakterie. Na-
priklad se boji dotknout kliky ode
dvefi, a proto k tomu pouZzivaji
ubrousky ¢i kapesnicky.

text Magda Volna
foto iStock

du a do druhého mydlovou hm(?tu
Mydlovou vodu muizete obohatit

do formicek a mydélka
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SHARE FOR CARE

AHOJ,

jmenuji se Francisca Bagtasovd,
pochazim z Manily a je mi 57 let

Francisce Bagtasové z Manily Iékati diagnostikovali selhdni
ledvin. Aby se mohla vrdtit zpét do Zivota, potiebovala kromé
dialyzy nastavit i nutri¢ni terapii, kterd se provddi béhem
hemodialyzy. Jaky je Zivot s IDPN a jak si dnes Francisca uzivd

Zivota? Na to vse jsme se ji zeptali.

«Nyni tancuji zumbu!”

Nékdy je pro pacienty s nemocnymi led-
vinami, ktefi trpi nedostatkem energie
a Zivin, obtiZné najit tu spravnou lécbu.
Francisca Bagtasova z Manily na Filipi-
nach trpéla diabetem uz vice nez tficet
let, kdyzZ ji bylo diagnostikovano selhani
ledvin. Fyzicky byla velmi slaba, ale
nutricni terapie IDPN ji nejen pomohla
zvladnout dialyzu, ale také ziskat ¢ers-
tvou chut do Zivota, chut k jidlu a vétsi
fyzickou silu.

CO JE IDPN?

IDPN je zkratka pro
Jntradialyzaéni parenteralni
nutrici” neboli formu nutri¢ni
terapie, ktera se podava béhem
hemodialyzy a je individualné
prizplisobena specifickym
potfebam pacienta. Vhodna
smés bilkovin, sacharidl a tukd
umoznuje postupné stabilizovat
pacienty, ktefi jsou velmi

slabi, a pomaha jim ziskat silu

k prekonani ztraty chuti k jidlu.
*poznamka redakee:

Uhrady ze zdravotniho pojisténi se

v rlznych zemich lisi. Na Filipinach neni
pIné€ hrazeno jako u nas.
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Pani Bagtasova, jak jste se dozvédéla

o tom, Ze vam selhavaji ledviny?

V krvi mi byly zjistény vysoké hodnoty
kreatininu a musela jsem zacit uZivat
léky na vyc¢isténi ledvin. LékaF mi rekl, ze
kromé transplantace nebo dialyzy nejsou
Zadné dalSi |écebné moznosti.

Co vam pfi vyiceni diagndzy probéhlo
hlavou nejdfive? Jak jste reagovala?
Byla jsem velmi, ale opravdu velmi vy-
strasena. Citila jsem se tak bezmocna
a neveédéla jsem, jak bych mohla za ta-
kovou IéCbu zaplatit. Kazdy den jsem
byla slabsi a slabsi. M{ij muz vzpomina
na chvili, kdyz mne odvezli do |ékaf-
ského centra José R. Reyes Memorial
Medical Center a nasledné do stfedis-
ka renalni péce v Manile. Tehdy jsem
uz byla témeéf mrtva. Sedéla jsem tam

slaba a vyCerpana na invalidnim vo-
ziku.

Co vam v té chvili dodalo odvahu?
Odevzdala jsem svij osud do rukou
Bozich, modlila jsem se a zadala Boha
0 pomoc.

Jak pfesn€ vam projekt IDPN dokazal
pomoci?

Poté, co laboratorni testy ukazaly, Ze
trpim podvyzivou, a dokonce se vyvinul
edém, Iékafi nas o vyhodach

IDPN presvédcili. UZ po prvnim
oSetfeni jsem citila, Ze se mi
sily zacinaji pomalu vracet.

Po témér Sesti mésicich jsem
byla schopna jist zcela nor-
maln€. Dnes chodim se svymi
kamaradkami tancit zumbu
a dokonce mi mij zdravotni
stav dovoluje, abych se k nim
pfipojila i o Vanocich, kdy pfi-



pravujeme nase narodni jidlo, takzvané
rellenong bangus. Kdybych tuto lé¢bu
nepodstoupila, nebylo by nic z toho vii-
bec mozné.

Co jste povazovala za nejvétsi vyzvy
predtim a ted?

Jezdit na dialyzu tfikrat tydné bez vy-
jimky - za vSech okolnosti, i kdyZ jsou
tornada a zaplavy. Ziskat finanéni pro-
stredky potfebné pro |écbu je stale ob-
tizné.* A samoziejmé& musim kazdy den
pracovat na tom, abych podporovala
svou silu a chut k jidlu.

SHARE FOR CARE

Pravidelna rubrika
ze zahranici

V této rubrice jsme pro vas pod
nazvem Share for Care pfipravili
novinky ze zahranici. Myslenka této
rubriky vznikla diky stejnojmennému
partnerskému ¢asopisu Share for
Care, ktery vychazi v Némecku, a my
bychom vam ho radi aspon touto
cestou priblizili.

VZdy pro vas vybirame to
nejzajimavé;jsi. Mizete ocekavat rlizné
aktuality, tipy, pfib€hy & poradenstvi.
Vérime, ze se vam tato rubrika bude
libit a Casem se na ni budete tésit
stejn€ jako na to ostatni. Pfejeme vam
prijemné a ni¢im nerusené cteni.

LIVING WITH RENAL FAILURE | ISSUE 2-2017
Mate n€jakou radu

pro dalsi pacienty,
kterym bylo dia-
gnostikovano selhani
ledvin?

Zacnéte s potrebnou
|écbou co nejdfive!
Pokud jste prilis sla-
bi, IDPN vdm mize
pomoci rychle ziskat
energii zpét, a to i bé-
hem dialyzy. Pokud ne-
mUzete hradit naklady
na tuto Iécbu ani ne-
jsou hrazeny z vaseho
zdravotniho pojisténi,
vyhledejte jinou pomoc. V mém pfipadé
jsme ziskali podporu prostfednictvim
naseho baje¢ného starosty Josepha Es-
trady. Rada bych mu zde znovu srde¢né
podékovala.

RECIPE

Noodle Paclla
with Mussels
and Shrimp,

more aboy t m is
very important 1§
subject.

I
A PATIENT'S STORy k&

A woman from the
Philippines shares her
story on nutritional
Support during

alysis.

' TRAVEL STORY

ENERIFE

Asmall island, a big city
and a huge history, .

SANTA CR

Prevzato z Share for Care
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INSPIRACE

Kdyz se postamte k problému Celem jste na kopc1 odkud

VIDITE NOVE MOZNOSTI

Lubos Braddc z Prahy-vychod pracoval jako tidi¢ kamionu

a uZival si Zivota. A pak jednou nic netuse absolvoval pravidelnou
preventivni prohlidku, kterd ukdzala na vdzné problémy

s ledvinami. Bylo to krdtce pred jeho pétactyricdtymi narozeninami.
Uddlosti pak nabraly rychly spdd. Medikamentozni lé¢ba nestacila
a on béhem své sluzebni cesty v Némecku zkolaboval. Ledvinové
funkce se rapidné zhorsovaly a po pdr mésicich jiz Lubos potieboval
dialyzu. Zvolil si tu peritonedlni - bfisni, kterou si provddi sam
doma. A ac je v jeho Zivoté mnoho zdsadnich véci jinak, uplatnil
svou osobni houzevnatost a schopnost improvizace. ,Nikomu
nemuZu radit — kazdy jsme z jiného tésta. Ale podle mé se vyplati
postavit se k tomu celem. Objevite riizné moznosti. KdyZ se kolem
sebe rozhlédnu, vidim spoustu dokonce mladsich lidi, co resi
daleko vétsi problémy nezZ jd,” Fikd.

Svétobéznikovo détstvi v domecku

na koleckach

Ze mize mit Lubo3 ohledné onemocnéni
ledvin rodovou zatéz, tusil odmalicka.
«MozZna jsem byl mezi ¢tyfmi détmi ten
slab3i ¢lanek. Narodil jsem se mamince
hned po bratrech dvojcatech,” premys-
li. V rodiné ma dnes nefunkéni ledviny
stryCek a také dalSi pfibuzné, z nichz
jedna Ceka jiz na druhou transplantaci.
Mozna sehral svou roli i stres a koovny
Zivot s nepravidelnou stravou, trochu

v détstvi i pozdéji za volantem kamionu.
LuboSova rodina, véetné tet a strycd,
jezdila po svété s kolotodi. ,Détstvi jsem
stravil v Rusku. Viydavali jsme se tam uz
na Velikonoce a vraceli se zacatkem pro-
since. Rusky jsem se naucil rychle mluvit
a potom i Cist a pocitat dfiv nez Cesky.

Stravili jsme tam jedenact let," vzpomina.

Volny Cas si dnes zpestfuje sledovanim
filmé v rusting. Cesi tam byli tehdy pfiji-
mani jako ti z bohatSiho Zapadu a mistni
u nich radi utraceli. ,Naucil jsem se pfi-
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tom si se v3im poradit. | manualné.
Délate s kovem, se dfevem, musite
rozumét hydraulice i vzduchotechnice.
A kdyZ néco nefunguje, zodpovédné se
k tomu postavit a vyresit to," fika Lubos.
Kolotoce vlastni dodnes a je to jeho va-
sen. ,Miluju ten cvrkot a jsem rad mezi
lidmi. Ale nem(zu u toho zaridit, co je
potfeba. Nemoc si vyZadala své," dodava.

Dialyzovat se sam doma, nebo dochazet
na stredisko?

Problém s ledvinami se naplno projevil

na podzim roku 2016. ,Bylo to pro mé ne-
milé prekvapeni. Nebyt té preventivni pro-
hlidky, nic naroéného bych necekal. Ledvi-
ny byly ale uz vazné posSkozené, i kdyz mé
nic nebolelo," vzpomina. Po kolapsu v Né-
mecku mu byl v prosinci voperovan katetr
a od zacatku unora 2017 se jiz dialyzoval.
.Na dialyza¢nim stfedisku B. Braun Avi-
tum mé seznamili s obéma variantami

- s hemodialyzou i peritonealni dialyzou.
Zvolil jsem si tu peritonealni, protoZe

si ji mGzu délat sdm doma. Neumim si
predstavit to dlouhé leZeni na stredisku,
kam lidé chodi tfikrat tydné na celé Ctyfi
hodiny. Jsem zvykly porad néco délat,”
komentuje LubosS svou volbu. Nyni se jiz
sam dialyzuje vice neZ rok a ma pribézné
dobré vysledky. ,Zac¢atky byly ale tézké"
fika. ,Nemohl jsem pokracovat ve svém
povolani - dialyzuji se kazdé ¢tyfi hodiny
tak 30 minut, a kdyz jsem pak plny teku-
tiny, jsem citlivy na otfesy. Ted' mam doma
kratce cycler, coz je pfistroj, kterym se
dialyzuji béhem spanku. AZ vyladime nej-
optimalnéjsi nastaveni, bude to zase kou-
sek nabyté svobody zpét. Jezdit kamionem
uZ s tim ale nejde. Z ni¢eho nic prestat

s praci bylo naro¢né. Zivot se mi zménil
moc rychle. Taky jsem se potreboval citit
jako chlap. Vyuzil jsem na zac¢atku pomoci
psychiatra," vzpomina Lubos. Dnes je pro
ného nejvétsi vyzva najit si ¢innost, kde by
mohl byt prosp&sny a vyuzit, co umi.



Pro brfisni dialyzu by mél byt ¢loveék od-
vazny a peclivy

Doma ma Lubos na dialyzu vyhrazenou
mistnost, kterou pouziva sam a kde se
snazi zachovavat vse Cisté a sterilni.
.Snazim se dlsledné dbat pokyni Iékard,
zméfit si tlak, zvazit se, umyt se, vzit si
rukavice a rousku, vydezinfikovat se a byt
v klidu, abych si nepfivodil zadnou infek-
ci. Byl bych sam proti sobé. Funkce bfisni
membrany, co mi zajistuje ¢isténi, by se
mi dfive vyCerpala,” fika. Do své bfisni du-
tiny si Lubos pfi kazdé procedure tfikrat
az Ctyrikrat denné napousti pres katetr
umistény na bfise 1,5 litru dialyzaéniho
roztoku, do kterého se pak pfes membra-
nu obalujici jednotlivé organy uvoliuji
odpadni latky. Ty pak zase vypousti s roz-
tokem z téla ven. ,Clovék se nevyvaruje
uréitych nepfijemnosti. Stradné zalezi

na tom, jak mate zrovna srovnana streva.
Trochu to tlaci. Nékdy se u toho Spatné
sedi, jindy stoji. Hledate stale optimalni
polohu. Pipadam si tlusty. Spatné se

mi zavazuji tkanic¢ky a hiif se mi dycha,
kdyZ si to tam zmacknu," fika. ,Ale za tu
svobodu to stoji. Nedokazu si predstavit
ty dlouhé hodiny nec¢innosti na dialyzac-
nim stredisku. Kdybych délal na pocitaci
a mohl si vzit praci s sebou, tak snad. Ale
ja si tam tu svou vzit nemdzu," dodava.
Doma si hleda ¢innosti, jak jen mUze,

a garaz se stala jeho dilnou. ,Brousim si
tu a opravuji prkynka nebo to zkousim

s kovem, vSechno mozné. Ale nemizu nic
tézsiho zvedat,” rika.

Mam kolem sebe fadu statecnych lidi
Ustat nefunk¢ni ledviny je tvrdy ofiSek.
Lubos byl zvykly hodné sportovat a ma-
nualné pracovat, byt stale mezi lidmi.
.KdyZ jsem pak byl docasné po operaci
kyly na hemodialyze, vidél jsem, jak je
to i pro ostatni naro¢né. Jednou jsem
taky lezel vedle svého strejdy, kterého
bylo dfive v3ude plno a kypél Zivotem.
Ta radost z ného uplné€ vyprchala,” pre-
mysli Lubos. Ale pak hned zmifuje své

dalsi pratele. ,U nékolika lidi z mého
okoli si fikam, ze v porovnani s nimi mi
celkem nic neni. A oni umi byt state¢ni,”
dodava. A vypravi pfibéh svého pfitele,
husitského farare, ktery kdysi prodaval
se spole¢nikem knihy a nedopadlo to
dobre. Spoleénik zmizel s desitkami mi-
lionli v zahraniéi a jeho pfitel tu nese
odpovédnost za vzniklé dluhy. Jiny jeho
mlady pfitel je na voziku a je schopen
se postarat i o své malé déti. Kamaradce
diagnostikovali rakovinu prsii a tfilety
synek jiného pfitele neslysi. ,Ja to prosté
denn€ vidim, Ze Zivot neni pro spoustu
lidi jednoduchy. Zalezi, s kym se srovna-
vate. A i kdyz je nejdFiv viechno naruby
a spoustu véci nemizete, nakonec hodi-
te kotvu a néjak se to podafi,” shrnuje.
Rodina mé bere uplné normalné

LuboS ma dva dospélé syny, a jak fika,
také hodnou Zenu. ,Oni mé drzeli celou
dobu nad vodou," komentuje. ,A jsem jim
taky vd€¢ny, ze mé berou upln€ normalng.
Litost by mi nepomohla. Udélaji za mé,
co sam nem(izu, a chapou, Ze si musim
zalézt a dialyzovat se. Jsou fajn," fika
Lubos. A ma radost, ze jeho mladsi jedna-
dvacetilety syn je jiz samostatny a stavi
si s pritelkyni dlim. A zafi, kdyz vypravi

0 svém budoucim vnouceti od svého
starsiho ¢tyriadvacetiletého syna. ,Jestli
budou mit holcicku, tak jim ji asi zkonfis-
kuju,” t&Si se na svou potencialni vnucku.
Ale za vnuka by byl také rad. ,Mladi uz
miminko vidéli na ultrazvuku,” chlubi se.
A vypravi i o svych malych netefich, co
mu na navstévé vylezou na klin, a jeho
moc té&Si, Ze je jejich strejda. ,Taky se
nemUzu dockat, az bude zase teplo a my
vyrazime s kolotoci. Jsem u toho strasné
rad, i kdyZ se k tomu nemdZu postavit
jako dfiv a odpracovat to za mé musi
jini," vypravi a vyhliZi jaro.

text Jana Kittova
foto Ester Horovicova

INSPIRACE

Peritonedlni dialyza

Nefungujici ledviny Ize nahradit kromé
transplantace organu hemodialyzou
provadénou zpravidla na dialyzacnich
stfediscich nebo peritonealni

bfisni dialyzou, kterou si pacient
provadi sam v domacim prostredi.
Pres voperovany katetr si napousti
do dutiny brisni 1,5 litru dialyza¢niho
roztoku, do néhoz pres membranu
pobfisnice, zvanou peritoneum,
prejdou odpadni latky z krve a jsou

s roztokem zase z téla vypustény.
.Pacient musi diikladné predchazet
zan€tu pobrisnice a v€as rozpoznat
pripadné pfiznaky a informovat Iékare.
Jinak je tato metoda efektivitou
srovnatelna s hemodialyzou a prinasi
pacientdm radu vyhod. Kontraindikaci
je tu minimum. Vyuzivaji ji ¢asto
mladsi samostatni pacienti. V Ceské
republice se peritonealné dialyzuje
jen zhruba 8% pacientd, ackoliv se

ji ve srovnatelné rozvinutych zemich
|é¢i az trojnasobek pacientl,” fika
MUDr. Vladimir Vojanec, vedouci
dialyzaénich stredisek B. Braun
Avitum. Pacienti se takto dialyzuji
primérné 5-7 let, pak se vétSinou
zvySuje mnozstvi komplikaci. Ale
existuji i lidé, ktefi si takto nahrazuji
funkci svych ledvin napfriklad 17 let.
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Znojmo je se svymi asi 34 tisici obyvatel
druhé nejvétsi mésto Jihomoravske-

ho kraje. Na mapé€ ho najdeme tésné

u nasi jizni hranice s Rakouskem, které
je od Znojma vzdaleno pouhych 8km.
Starobyla ¢ast mésta se rozklada nad
hlubokym kafionem feky Dyje, kde v mi-
nulosti vedla dilezita obchodni cesta

z Cech pies zapadni Moravu do Poduna-
ji. Tento prostor byl osidlen jiz v predhis-
torické dobé. Stalo zde hradisté strezZici
brod pres feku. Pozdgji, v 11. stoleti, byl
na ostrohu nad fekou pfemyslovskym
knizetem Bretislavem vybudovan drevé-
ny hrad, ktery na pfelomu dvanactého

a tfinactého stoleti ziskal podobu vr-
cholné stfedovékych hradd a kone¢né

v 18. stoleti byl pfestavén na zamek.
Ten je mozné na Uvod prohlidky mésta
navstivit a nechat se zde provést historii
Znojemska.

V tésné blizkosti hradu stoji romanska
rotunda sv. Katefiny - nejvyznamnéjsi
historicka pamatka Znojma, ktera ,ne-
smi" uniknout vasi pozornosti. Rotunda
byla postavena uz v 11. stoleti, tehdy
jako rotunda Nanebevzeti Panny Marie.

Svaté Katefiné Alexandrijské byla
zasvécena az ve 12. stoleti za pano-
vani knizete Konrada I. Nejvzacng;si
jsou v rotund€ nasténné malby,
pochazejici ze stejného obdobi. Kro-
mé biblickych motivi je velka ¢ast
maleb vénovana genealogii ¢es-
kého rodu Premyslovcd s Ustfedni
scénou povolani Premysla Orace

na trin. Obsah maleb je ale stale
pfedmétem odborného badani.

0 vyznamu této pamatky svédci

i to, ze byla v roce 1962 vyhlase-
na za narodni kulturni pamatku

a stala se jednim ze symbol{i po-
Catku Ceskeého statu.

V tésné blizkosti hradu a rotundy byl

v roce 1720 ponékud necitlivé postaven
nepfehlédnutelny pivovar, ktery zde stoji
dodnes a prochazi v soucasnosti rekon-
strukci. Neni bez zajimavosti, Ze se zde
kazdy patek dé€laji exkurze s prohlidkou
pivovarnické technologie a s moznosti
ochutnavky zdejsi produkce. Po fakticky
a historicky ,hutném" hradu a rotundé
mdZze pro vas byt prohlidka pivovaru pfi-
jemnym odlehcenim.

T

CESTUJEME

Kfivatec cesky, jarni rostlina na Kravi hore

Budete-li se rozhlizet ze skalniho ost-
rohu, na kterém hrad, rotunda i pivovar
stoji, nepochybné nepfehlédnete obrov-
sky kostel naproti pres udoli, do kterého
se urcité podivejte. Je to kostel sv. Mi-
kulase, s impozantni pozdné gotickou
trojlodni halou. Kostel byl budovan uz
od roku 1338 do prvni poloviny 16. sto-
leti. Za navstévu stoji i hned vedle sto-
jici Svatovaclavska kaple s neobvyklou
dvoupatrovou kompozici.

Az budete méstskych pamatek na-
syceni, vydejte se do centra mésta
k radni¢ni vézi. Ta tvofi z dalky vidi-
telnou dominantu s nezvykle ¢lené-
nou strechou. Z jejiho ochozu, ktery
slouZi jako rozhledna, miZete vidét
kromé Palavskych vrchii a Cesko-
moravské vysoCiny také Alpy. V uzké
uli¢ce naproti radnice pak najdete
vstup do proslaveného znojemského
podzemi, které ma délku pres 27 km
a nachazi az ve ¢tyrech patrech. Po-
¢atek budovani podzemnich prostor
spada na prelom 14. a 15. stoleti, kdy
byly postupné budovany a nasledné
propojovany sklepy dom(. Pokud se
budete chtit podivat do podzemi, mate
na vybér klasickou trasu a tfi trasy
adrenalinové. Klasickou trasu zvladne
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kazdy, kdeZzto adrenalinové trasy jsou
vhodné jen pro otrlejSi a hlavné Stihlejsi
a sportovnéji zalozené jedince. Pfi téch-
to trasach se prochazi velmi stisnénymi
chodbami, ¢asto po kolenou, ve vodé

a pouze s Celovkou. Pfed vstupem mu-
site nejprve projit zkuSebnim ramem

o velikosti nejuzsi chodby a teprve pak
privodce rozhodne, jestli vas na prohlid-
ku pusti. Pokud mate nepfijemné pocity
ve stisnénych prostorech, o adrenalinové
trase rad€ji ani neuvaZujte.

Nedilnou soucasti turistickych atrakci
Znojemska je nejmensi z naSich ¢tyf
narodnich parkl - NP Podyji. Jeho hra-
nice zatina hned za zapadni stranou
mésta. Uzemi narodniho parku se pak
tahne asi 20km podél obou stran Dyje
smérem k Vranovu nad Dyji. Pokud
jste ve Znojmé jen na par dni a chcete
si uzit i trochu prirody, doporucuji se
vydat na celodenni pé&si prochazku,
pfi které navstivite jeden z fenoméni
NP Podyji - viesovisté na Kravi hote.
Na cestu se vydejte od kostela sv. Mi-
kulase po Cervené turistické znacce,

Znojemsky hrad
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ktera vas provede po uboci
s vinicemi k Dyji. Nez prejdete
most, zastavte se na chvilku
na silnici u muzea motorismu
(které je mimochodem také
velice zajimavé) a prohléd-
néte si zvlastni, v chodniku
napll zapustény kamen

v zakladech budovy hned
naproti mostu. Kdmen ma
na sobé vyznacenu znacku,
ukazujici hladinu vody pfi
povodni z roku 1501, ktera
je soucasné nejvyssi zazna-
menanou hladinou vody
Dyje ve Znojmé. Pokud
byste hledali podobnou
znacku s vySkou hladiny

pfi povodnich v roce 2002,
najdete ji n€kolik desitek
metrd vedle mostu na vo-
dotedi (132,3 km).

Az si prohlédnete kamen, vydejte se
sméle pfes most po uzké silnici nahoru
do kopce. Cesta vas vyvede zahradkami
na rozlehla viesovisté na Kravi hore.

Kostel sv. Mikulaze a svatovdclavskd kaple (

vpravo)

Vesovisté zde vznikla ve stfedovéku
vykacenim plvodnich doubrav a nasled-
nou extenzivni pastvou. Pozdéji se zde
nékolikrat ,vyradila" armada, ktera tady
méla cvicisté. Viesovisté maji svlj plivab
po cely rok, ale nejkrasnéjsi jsou v zafi,
kdy vres kvete a Kravi hora se
zbarvi cela do fialova. Mimo to
je zde diky zvlastnim mikrokli-
matickym podminkam unikatni
teplomilna vegetace, na kterou
jsou vazana vzacna spolecenstva
hmyzu i jinych organismi. M-
Zete tu potkat chran€nou uzovku
hladkou, jesStérku zelenou, motyly
otakarka fenyklového i ovocného
nebo dravy hmyz - ploskoroha
pestrého. PFi jarni navstéve vieso-
viSté se porozhlédnéte po konikle-
ci velkokvétém ¢&i zluté kvetoucim
kfivatci ¢eském. Z Kravi hory je
také nadherny pohled na Znojmo
a jeho jizni panorama.

Po prohlidce viesovisté pokracujte
dal po Cervené znacce. Postupné



Z vyhlidky ze skalniho ostrohu
nad rekou je vynikajici vyhled
do hlubokého kanonu Dyje, a je
to tak skvélé misto na obédo-
vou prestavku.

Zpét do Znojma se vydejte

po Zluté znacce, ktera vas nejprve
povede doll k Fece a pak podél

ni az do Znojma opét na most,
ktery jste rano pfekonali v opac-
ném sméru. Cesta podél feky je
vedena po prikrém kamenitém
svahu a okouzli kazdého romanti-
ka. Od mostu uz vas ¢eka posledni
stoupani nov€ zrenovovanymi
méstskymi vinicemi opé€t na na-
mésti u kostela sv. Mikulase.

DalSi moznost, jak uniknout
na chvilku z mésta do pfirody, je
vydat se do Granického udoli. To
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ského muzea. V hluboce zafiznutém
udoli najdete sit stezek a chodnickd

s mnoha romantickymi zakoutimi, jako
je ve skale vytesany tunel nebo archi-
tektonicka hricka v podobé kamenné
smycky. Zvlasté prijemné je vydat se sem
za letnich veder, kdy tu panuje pfijemny
chladek. Mizete si projit nauénou stez-
ku .S mlokem Granickym tdolim" nebo
se jen tak toulat po lesnich p&Sinach.

Historicka ¢ast mésta a pfiléhajici pfiro-
da narodni parku Podyji déla ze Znojma
vyborné misto pro nékolikadenni vylet
za odpocinkem a rekreaci. A nebudete
pfitom potfebovat ani auto. Do mésta se
pohodIné dostanete vlakem a v3e ostatni
je dostupné pé&sky. Vydejte se do Znojma,
ma co nabidnout...

Magr. Petr Pavelcik

navazuje na mésto na jeho vychodni
stran€ a da se do n€j dostat z centra
za par minut po modré nebo Cervené
znacce z hradni vyhlidky u Jihomorav-

budete prochazet vinohrady na ubodi
Kravi hory, které jsou pry jedny z nej-
kvalitngjSich a nejstarSich vinohradi
zdejSi vinarské oblasti. Projdete okra-
jem vesnice Konice, az se dostanete

do Popic na roz-

cesti se zelenou
znackou. Vydejte se

po ni nahoru vino-
hrady na vyhlidku

nad Dyji - Sealsfiel-
dav kdmen (Charles
Sealsfield, vlastnim
jménem Karl Anton
Post, byl rakousky

a americky spisova-
tel, plvodem z Mora-
vy). Budete prochazet
lesem teplomilnych
doubrav s vyskytem
pomérné vzacnych
rostlin, jako modfence
chocholatého ¢i trem-
davy bilé, nebo brou-
ka rohace obecného.

e

fi i rem
s hradem rotundou sv. Kateriny a pivova

Pohled na ckalni ostroh
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|EHKE MENU
PRO SLUNECNE
DNY

podle Petry

Recepty pro vds ptipravila Petra Bdrtovd,

= foodblogerka a redaktorka sexymamas.cz.
Na téchto strankdch mizZete najit dalsi
inspiraci nejen pro vareni.

Koprivova polevka

INGREDIENCE Fo=
= 5004 listt kopfiv "3 :

= 3| vody

= 2 |Zice masla

= 2 strouzky cesneku o o Lo
= $petku soli a pepre T

POSTUP e
U kopfiv pouZivame 4-6 nejvy3e posazenych listd véetné _
fapiku a samotného vyhonku. Listy kopfiv oplachneme

studenou vodou a nasekame je na mensi kousky. Ty ores-

tujeme na rozpusSténém masle, zalijeme studenou vodou

Energie: 137,88 kcal, bilkoviny: 3,31g, tuky: 8,49, a volné vafime asi 10 minut. Pfed koncem varu pfidame
sacharidy: 9,184g, draslik: 23,90 mg, vapnik: 33,27 mg, dva strouzky drceného Cerstvého Cesneku a dle chuti osoli-
fosfor: 6,90 mg me a opepfime.
g i o y e .__:'#m =
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POSTUP

Do vétsiho hrnce dame vafit vodu a osolime ji. Do misky

o objemu asi 0,51 nalijeme 3 dcl octa a postupné vklepava-
me vajicka. Bilek se po kontaktu s octem zatahne a jakoby
zapouzdfi. Tim dosahneme toho, Ze vajitka zistanou od-
délena, i kdyz je do vrouci vody vlijeme naraz. Vrouci vodu
zamichame a presné doprostred vodniho viru vlijeme ocet

s vejci. Vafime 2-3 minuty a pak je jednotlivé vyjmeme

a dame na chvili odpocinout na papirovou utérku. Rozpece-

Mrkvovy dort

s krémem z Luciny

INGREDIENCE

= 1509 tftinového cukru

= 180 ml sluneénicového oleje

= 1809 (Spaldové) hladké mouky
(mozZno i polohruba)

= 1809 mrkve, nastrouhané najemno

= 3 vétsi vejce, mirn€ uslehana

= 50g rozinek

= 2 rovné |Zicky prasku do peciva

= 1 rovna IZi¢ka jedlé sody

= 1 rovna |zicka skorice

= pdl 1Zicky strouhaného muskatového ofisku

= 50g masla

= 509 medu (dle chuti)

= 2509 Luciny

Energie: 5 121,52 keal, bilkoviny: 87,37 g, tuky: 345,31 g, sa-
charidy: 449,77 g, draslik: 1 930,44 mg, vapnik: 1 079,50 mg,
fosfor: 851,48 mg

4

8 VARIME S PETROU

Toust

se zastrenym vejcem

INGREDIENCE

= 2 celozrnné bagetky
= 4 vejce

= 3 |zicky octa

= susena rajéata

= Cerstvy tymian

né rozpllené pecivo nebo toust namazeme tenkou vrstvou
masla, posypeme nakrajenymi susenymi rajCaty a polozime
na né zastrené vajicko. Vaji¢ko lehce nakrojime, aby vytekl
krémovy Zloutek. Na zavér dle chuti opepfime a zasypeme
tymianem.

Energie: 1236,91 keal, bilkoviny: 57,11 g, tuky: 26,4049,
sacharidy: 193,45¢, draslik: 277,35 mg, vapnik: 110,25 mg,
fosfor: 444,80 mg

POSTUP

Do vétsi misy nasypeme
cukr, pfilejeme olej, vejce
a zlehka promichame.
Pfihodime mrkev a hro-
zinky. V misce nebo

na talifi si smichame mouku, jedlou sodu, prasek do peciva
a koreni. Pres jemné sitko v3e prosejeme do misy s ostatnimi
ingrediencemi a michame do hladka. Hladké tésto nalijeme
na plech nebo do vymazané dortové formy a pe¢eme do zla-
tova 30 aZ 45 minut v troubé€ predehtaté na160 °C.

V misce smichame maslo, Lu€inu a med do hladkého kré-
mu. Mlzeme pouzit mixér, kterym krém krasné nadychame.
Hotovy krém dame do chladna a pockame, nez vychladne
karotkovy korpus. Pokud pfipravujeme karotkovy kola¢

na plech, rozetfeme krém po povrchu karotkového korpusu.
Chceme-li udélat dort, musime korpus rozfiznout a ¢ast
krému pouzit na promazani. Druhou ¢asti potfeme v tenké
vrstvé povrch dortu a jeho boky.
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Jmenuji se

AJA AGNEROVA

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

ZNOVUOBJEVENE I\/IACI%A;ME
7 UZLU A UZLIKU

Macramé je staroddvnd technika vdzdni uzli. Jeji ndzev vychdzi ze
stejnojmenného arabského koberce s tidsnémi. Historie macramé sahd az

do 13. stoleti. Puvodné byla tato technika uZivdna, aby zamezila trepeni
latky. Takto se diive zakoncovalo tkani ¢ vdzdni.
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il 7 PROVAZKU NEBO TVEVX‘,TILNi éNusY Sl
T E”f) 2 USTRIHNETE DESET SNUR DLOUHYCH

= ZHRUBA JEDEN METR.
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N1 UZLETE POSTUPNE
2 - \AZOVANI! UZ e
APUSTIMES: DOKSVET\NACE A JEDNQOTL\VE SNURY

PROSTREDKA ( o
(F){\?)ZDELTE pO DVOU DO PETI SVAZ
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5 PRVNI RADU UZL(j VYTVORIT
si LSS}?AZKU K §QBE SVAZETEV ASI 5CM OD HLAVNiHO UzLu

A DALSI RADY VYTVORITE UPLNE STEJNYM ZPUSOBEM

T P — -

] T o

E TAK, ZE SOUSEDIC] SNURY

UZ nemusite vdhat, kam s kvétina‘mi,
L. / kdyZ na né nemdte misto ani balkon.

| | Vyrobené zdvésné , kose* vSe vyresi .
| za vds. Uvidite sami, Ze je to jednoduché
| a pritom velmi hezké feseni problému, 5
 kam s kvétinami. Nechejte se ir{spiroﬂat

a sméle se pustte do vyrabeni. /

DLE vysky KVETINA &
—— e . Y KVETINAGE 7u/45
6 RAD UzL() Jg POTREB TUAZTE, KoLk

.. A. ,
KONEC SR syazre o ONEC ZBYLY

NEC SNUR 5 K SOBE Y
KVETINAG ZAVESTE NA SVE Mi/s\T%ELY




POVIDKA

Alzbéta Bublanova

Vteriny po probuzeni

Prozaicka AlZbéta Bublanovd se, jak sama fikd, ve svych

krdatkych povidkdch zaméruje na popis obycejného Zivota

a vsedni soucasnost. A k vsednosti a obycejnosti, jak je autorka

vnimd, patii, Ze jeji postavy se velice ¢asto ocitaji v bezvychodné

situaci, z niZ mdlokdy nachdzeji vychodisko. Povidka Vtetiny

po probuzeni nebyla dosud publikovdna.

Ten krehky moment probuzeni si
Hanka uziva nejvic z celého dne. Snazi
se ho uchovat, jak nejdéle to jde, ale
za pét minut je po vSem. V téch prvnich
okamzZicich pfijde nahlé procitnuti a ona
je presvédcena, Ze od ted bude Zit jinak.
Ale pak vstane, jde do kuchyné zapnout
konvici, vytahne Ctyfi hrnky, do jednoho
nasype kafe, pro manzela, do druhého
vloZzi saek zeleného Caje, pro sebe,

a do zbylych dvou pytliky ovocného ¢aje,
pro déti. Jakmile pusti vodu, aby oplach-
la talif od syr(, které s manzelem poji-
dala véera u televize, je po vSem. A kdyZz
vyhazuje sacky ¢aje od koSe, ktery je
preplnény a pfi vyndavani igelitového
pytle z n€j vypadne upatlany kelimek

od jogurtu, je Hanka zpatky ve svém
Zivot€ a o té nadherné chvilce po pro-
buzeni nevi nic. Jesté si ji chce pFipo-
menout hlasitou hudbou z radia, ale pak
pisen skon¢i a kuchyni se line jeCivy hlas
zenské nabizejici levné€jsi internet. Han-
ka si vzpomene, jak ji v€era manzel fikal,
Ze by déti nemély travit u pocitace tolik
Casu. Jako by za to mohla ona. Aspoi
daji pokoj, fikala si v duchu, ale jemu
odpovédéla, ze se pokusi vymyslet néja-
ké jiné aktivity.

Pak jde vzbudit Pavlinku a Tadease.
Pavlinka uz sedi na posteli a - mozna
ma taky ten krehky moment probu-
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zeni - razn€ prohlasuje, Ze do Skolky
dnes nejde. Tadeas spi jako zabity, tak
s nim musi zatfast. ,Mami, jeSté chvi-
li," protestuje. Pfipomene mu, Ze se
dnes do Skoly tésil, protoze ma referat
z obcanské nauky. Vibec nechape, kde
se v tak malém klukovi vzalo nadani
na prednaseni. Ona se vzdycky trasla
jako osika. A jeji manzel na Fe¢néni pred
davem taky nebyl. Tadeas vstane a okrik-
ne sestficku, Ze do Skolky jit musi, pro-
toZe takhle systém funguje. ,Chodis
do Skolky, pak do Skoly a pak budes
celej Zivot hakovat. Tak to je," rekne
vazné€. Hanka ho napomene. Protoze
tak to preci neni.

.Nestras ji. Celej Zivot neni preci
jen Skola a prace. Taky jsou prazdniny,
dovoleny a vikendy." Tadeas vstane
z postele a zapne pocitac. Hanka
mu nakaze, at se jde nejdfive umyt,
ale on protestuje. Potfebuje nutné
na facebook. Hanka nema silu to resit
a manzel jeSté spi, takze je ji to jedno.
Vrati se do kuchyné a nakraji chleby.
Na snidani a na svaciny. Kdyz se v kou-
peln€ maluje, slySi TadeaSe nadavat.
.Fasoun jeden.” Neni si uplné jista, jestli
jeji dvanactilety Tadeas vi, co je fasoun.
Zajima ji to a jde se podivat. Zatim ma
namalované jen ¢erné linky a je si védo-
ma, Ze vypada strasné, ale i tak jde. ,Kdo

je faSoun?" Zepta se Tadease shrbeného
nad pocitacem. ,Ivan."

JAha. A pro¢?”

Mavne rukou. ,JeziS, mami, nefes to."

LA Vi, co je fasoun?”

Diva se na ni dost pfekvapené. ,Priz-
nivec extrémni pravice,” odpovi, jako by
fikal, Ze si da chleba s medem.

Hanka kyvne. ,Vypni ten poditac
a pojd'se najist."

Pavlinka stale sedi na posteli. DrZi
v ruce svou panenku, kterou ma od na-
rozeni. Bez ni neusne. Rika ji panenka.
A kazdé rano s ni stravi par minut. Podle
Hanky ji néco v duchu vyklada a dost
mozna to jsou néjaké nesouhlasné fedi
o tom, o ¢em ten Zivot je. Pavlinka ne-
snasi Skolku. A Hanka se ji ani nedivi.
Hanka totiZ zase nesnasi svou praci.
Déla kontrolorku kvality [éCiv a je ji
Spatné uz jen z toho, kdyZ to musi




vyslovit. Ty prvni okamziky po probu-
zeni vi, ze uZ to délat nebude. Chtéla
by délat v reklamni agentufe. Vzdycky
chtéla délat v reklamce, ale nikdy to
ani nezkusila. Jen si to vZdy par vtefin
rano predstavovala: jak seda k pocitadi
a rozesila Zivotopis. Pak ale Sla zapnout
konvici a vzbudit déti. A taky myslela
na to, Ze by jesté chtéla mit néjakého
muze kromé& manzela. Pro¢ se vlastné
rozhodla, Ze mu bude vérna?

Obzvlast ve dnech, kdy se probouzi
z erotického snu, si pfisaha, ze mu vér-
na nebude. Narok na erotické sny ma.
Je ji 41 let. A ma narok mit jeSté néjaké
jiné muze. Tohle si mysli tak dvacet vte-
fin, kdyz se diva smérem k oknu a vidi
to ranni slunce. Citi obrovskou energii,
kterou po n€kolik let v sob& potlacovala
coby mlada manzelka a matka. Dosahla
preci toho, ¢eho chtgji docilit viechny
Zeny, co prochazeji rGznymi vztahy. Aby
si jednoho dne konecné rekly, ze uz ho
nasly. UZ zadné zoufani nad tim, Ze to
zase nevyslo, uz zadné ,jsem naivka,
chtél mé jen na to jedno”. JenZe ted

zadné na ,to jedno" dlouho nebylo.

A je pravdépodobné, Ze ani nebude.

A pokud ano, tak jedin€ v pfipadg, zZe

by 3li od sebe, Ze by ji nevyslo man-
Zelstvi a jeji déti by pendlovaly od taty
k mamé. V prvni vtefiny po probuzeni
nemysli ani na jednu moznost. Mysli

na to, Ze bude svadét muze jako za mla-
da a manzelovi o tom prosté nefekne.

A nebude mit ani vycitky. Takhle odvaz-
na v tom zhyckaném stavu po nékoli-
kahodinovém spanku je. Vidi sebe jako
sexualni dradici. A fika si, Ze ta holka,
co v tomhle téle zZila pred dvanacti lety,
stale nékde je. Tyhle troufalé myslenky
ale netrvaji ani do zapnuti konvice. Na-
vic se objevuji zfidkakdy. Castéjsi jsou ty
o reklamce.

A jesSté Castéjsi jsou predsevzeti,
7e bude mit prosté krasny den. Ze ji
nerozhodi takové ty malickosti jako
fronta v supermarketu nebo preplnéna
tramvaj. Lezi pod pefinou a Fika si, ze
bude vic duchem mimo. Ze nebude stat
na zastavce a vyhlizet, kdy ta zatracena
tramvaj pfijede, ale Ze tam bude stat
a myslet bud na né&jaké velké véci, nebo
naopak na malé drobné, jako je zlout-
nuti listl a pobihajici pes v protilehlém
parku. Ale i tahle presvédceni zmizi. Ne
hned. Nékdy se ji podafi alespon ¢astec-
ky té revolty podrzet do obéda.

Tadeas vypnul pocitac a sedl si za ku-
chynsky stll. Sedi tam jako dospély, na-
padne pokazdé Hanku. JeSté tak do ruky
noviny a kafe. | ten ¢aj popiji, jako by
mu bylo ¢tyficet. Takové decentni popi-
jeni, zadné srkani. A takovy ten nervozni
postoj, ktery prameni z védomi, Ze vi, jak
to v Zivoté chodi. A pfitom jen drzi hr-
nek. Je po otci. Ma své zasady a je pfis-
ny. A kruty, pomysli si Hanka. Oba jsou
kruti. K ni i k Pavlince. Jednou Tadeas
sestfe fekl, ze by tu pannu méla konec-
n€ schovat, protozZe ta panna z ni déla
zranitelnou holcicku. Hanku prekvapila

nejen formulace sdéleni, ale i fakt, Ze
se k tomuhle tématu Tadeas uz nikdy

POVIDKA

Alzbéta Bublanovad

se narodila 8. dubna 1984 v Rajhradg,
vystudovala gymnazium v TiSnové

a poté odesla do Prahy, kde Uspésné
absolvovala magisterské studium

na Literarni akademii Josefa
Skvoreckého. Debutovala v roce
2012 povidkovou sbirkou Ctyri stény,
za kterou obdrZela cenu Machova
riize, kterou udéluje Akademie
literatury ceské. O tfi roky pozdgji
vySel roman V Tichu a v lonském

roce sbirka povidek Odraz ode dna.
AlZbéta Bublanova je v soutasné
dobé& na materské dovolené a kromé
beletrie se zabyva psanim recenzi pro
webovy portal e-kultura.cz. Porada
také kurzy tvaréiho psani a vydava
lokalni ¢asopis s nazvem Ndmésicnik.

foto Petr Kozlik (MAFRA)
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POVIDKA

nevratil. Bral to za vyfizené. Rekl k tomu
své a uz se nepotrebuje opakovat.
Pavlinka na néj tenkrat vyplazla jazyk
a Hanka k ni pro to gesto pocitila obrov-
skou blizkost. Pro ty pfimocaré emoce.
Které Tadeas nema a jeji manzel také
ne. Vzala si muZe bez emoci. | tohle ji
napadlo, kdyz leZela v posteli, divala se
z okna a manzel vedle ni oddychoval.
A ona citila, jak i v tom spanku ma fad.
Vzbudi se, az zazvoni budik. D&la kazdé
rano to samé. Sedne si na postel a roz-
koukava se. Podle Hanky zadné kiehké
momenty po probuzeni nema. Prosté
sedi na posteli a jen tak kouka. Pak jde
na zachod, do koupelny, do kuchyné.
Pak pije kafe a planuje den. Na to
potfebuje klid, takZze Hanka vypina radio.
Vytahne ze své koZené brasny mohutny
diar a diva se do n€j. Hanka odhaduje,
na co mysli. Kolik ma povinnosti a Ze
je jediny v roding, ktery se o vSechno
dokaze postarat. Pracuje jako zastupce
vedouciho marketingového oddéleni
v jedné nadnarodni firmé&. Dvakrat tydné
chodi na tenis a k tomu kazdy druhy pa-

NAVOD:

Sudoku

tek v mésici v oblibené hospodé porada
mariasové turnaje. A denné ¢te noviny.
Knihy viibec. Tam jsou emoce. V diafi ma
napsané schlzky, povinnosti, tenis a kar-
ty. A taky Hanciny povinnosti. Takze pfi-
jdou na fadu dotazy. Jestli jde dnes Pav-
linka do cviceni. Hanka zadny diaf nema,
ale pokazdé ji ten dotaz rozhodi. Jako by
v tu chvili prosté o Zadném cviceni nic
nevédeéla. A on ji pokazdé pfipomene,

Ze by si takové dilezité véci méla psat.
Hanka na to jen kyvne hlavou. Jednou se
podivila slovu ,dllezité". A on fekl: ,Sa-
mozrejmé, fyzicky rozvoj ditéte v dnesni
pocitatové dobé je podle mé dullezity.
Pro tebe asi ne."

Zminku o cviéeni uz bere jako folklor.
Stejné jako potvrzeni o tom, ze v jeho
kavé neni cukr. Jednou mu ho totiz
do kavy omylem dala. Dnes ji pfipomné|
turnaj v kartach. Zrovna oplachovala
hrnky, kdyz to fekl. Otocila se na n&j pre-
kvapené. Protoze na to samoziejmé zapo-
mnéla. A pravé dnes v ten moment pro-
buzeni ji napadlo, Ze vecer nékam vyrazi.
Za vinem. Za zabavou. Jako za mlada.

Zadna ¢&islice se nesmi v jenom radku opakovat dvakrat,

zadna Cislice se nesmi v jenom sloupci opakovat dvakrat,
zadna Cislice se nesmi ve Ctverci 3 x 3 opakovat dvakrat.

SNADNE PRUMERNE
71915 5
1 5 1121913
216(9(3 4 7 1
4 2 4 2 516 1
2|5 6 8 8 4
4|3 719 2 817 1 9
21718 4 6 3 9 8
5(3(1]7 1151813 4
8 9

32 | Didlog

.Nebo snad néco mas?" Zeptal se ji.
Zavrtéla hlavou a poloZila hrnek na od-
kapavac. Popohnala Pavlinku, ktera se
v pokojicku oblékala.

Odvedla Pavlinku do Skolky a pockala
na tramvaj. Vyhlizela ji a zapomnéla, ze
Zloutnou listy na stromé, pod kterym
stoji. Myslela na to, Ze musi dnes upéct
kola¢, protoZe v sobotu dopoledne se
stavi tchan, aby pomohl jejimu man-
Zelovi sestavit novou skfin do predsiné.
A taky premyslela nad tim, co uvafi a ze
uz dlouho neméli fizky. A pak zacalo
svitit slunce. A pfijemné hrat, i kdyz
byl konec fijna. A v tom nahlém pfivalu
sluneéniho tepla ucitila vini muze, ktery
kolem ni prosel. Typicka kolinska. Typicka
viin€ chlapa. Vidéla pfijizdét tramvaj, ale
byla okouzlena, konsternovana pocitem,
ktery mivala jen po probuzeni. Pro¢ se
nikdy nepokusila délat v reklamce? Pro-
toZze s tim neméla Zadné zkuSenosti ani
nadani. Asi proto. Jenze ta viiné chlapa
ji inspirovala. Rozhodla se. Stala a vi-
déla, jak tramvaj zavira dvere. Na roku
v pekafstvi koupila dva tvarohové kolace
a tfi jablecné zaviny. Nebude péct. Zavo-
lala do prace, Ze ji neni dobre, a zavolala
manzelovi, Ze vecer nebude doma. Hlidat
maze jeji matka. Vratila se dom{ pro
notebook, sedla si do kavarny a roze-
slala Zivotopis. A nasla si film, na ktery
vecer pljde. Kdyz vychazela z kavarny,
zacalo pr3et a nikde Zadna kolinska. Do-
stala strach, jestli to nepfehnala. Jestli
se nema v obchodé stavit pro vajicka
a Svestky a upéct kolac. A manZelovi
zavolat, omluvit se mu a zlstat vecer
doma. Sedla si na lavi¢ku a sledovala lidi
s deStniky. Prece ty momenty po probu-
zeni v ni nékde byt musi. A bude tady
v tom desti sedét tak dlouho, dokud si
nevzpomene na silu, kterou citi nékolik
vtefin rano v posteli.
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KUPELE SLIAC

PROGRAM PRE DIALYZOVANYCH PACIENTOV

Kupelny hotel Palace** Hlavna sezona Mimosezona
Typ izby 1.5.-31.10. 1.11.-31.3.

jednol6zkova izba 53 euro 51 euro
. dvojlozkova izba 46 euro 44 euro
STANDARD ) R

apartman dvojlézkovy 50 euro 48 euro

apartman Stvorldzkovy 47 euro 45 euro
RETRO dvojldzkova izba 43 euro 41 euro

jednol6zkova izba 36 euro 34 euro
EKONOMY - :

dvojlézkova izba 34 euro 32 euro

= Ceny su uvedené na osobu / [6Zko | noc a obsahuji 0% DPH

= Cena obsahuje ubytovanie, strav (polopenzia), procedury (2 procedry [ defi podla odporucenia lekara), vstupnt
lekarsku prehliadku a vystupnu lekarsku konzultaciu

= Cena neobsahuje dan z ubytovania mestu Slia¢ 0,60 eur na osobu [ defi pobytu.

= Dizka pobytu 5 noci a viac.

ZLAVY A ZVYHODNENIA REZERVACIA
= 1 euro [ osoba [ noc pri izbe bez balkdna. Centrum prazdninovych dialyz
= Specialna zlava na dizku pobytu: B. Braun Avitum s.r.o.
14 noci za cenu 13 alebo 21 noci za cenu 19. V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika
= \ernostna zlava 159% v pripade minimalne 6. navstevy. Tel. +420-777 456 365, Fax +420-271 091 923
Vernostna zlava sa nekumuluje s inymi zfavami. Plati prazdninovadialyza.cz@bbraun.com

pre izby kategorie Standard a Retro.

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

RUSKE ZAHYB f PRED- - VZADNEM | NAZEV Tz%i?/,:\i SCHRANKA |\ pones
h e i TAIONA | ZAKLENi ANTILOPA | PRED- [ vROGENi s A bro. | NATELO | Todtroy | TAMTA
MLADE
ez ZN. OSMIA
ENGRA TECKA NERVAT
PLODY
TEN HOMERUV
OBCHODNi | ONEN DOMACKY S:ESSN
AKADEMIE OBDIV EDUARD Sreen
(KNIZNE) FILMU
TAJENKA 2
TAJENKA 1 ANGL. ZKR. LYZE
ROKU
GAST KocKo- iy ’ S
VITA ; ZN. CERU WWzvA GASNY
LAGOSU S KEHO
DOLARU
OZNACENI o
DRANCO- | DRUHU DRUH ANGL. e
VAN VLAKU PAPOUSKA KVETEN POCHOUTKA
OCHOTNO
DETSKY
. N
DRIVE o Tajenka 1-4 ..., ze 0 tom DOLINA | PLANETKA | POZDRAV
TAJENKA 4
q ; Sl (G
lidstvo nemd ponéti.
INIC.
. SPISOVA-
POPEVEK b HADR TELKY APRIL
KRASNO-
HORSKE Z
Jaroslav HaSek
VYDANi TLUSTY
e D oy
TEJSI - ANGL. 1 CESKY
= ! STEZI SKALISKO POVEL LOZKA S 2. — — TVOJE
CESKE | HOLIT PADEM | Cizi ZENSKE HEREC
PRIJMENI TG (JIRi)
PG -
osLi MIRA : 5 SPz
2 — TAINE ROZEPRE KYT
MLADE CAST POLICIE CEIRANY
DOLU 2ZN. TITANU
L PROUD SVoJl
SVETOVE & STARO-
ORGANI- SPOUKA MRSTIT ARMEN.
ZACE PODRADICI MESTO
SLOVEN.
OPAK
TAJENKA 3 SroLie PROFESI-
NEM. JA ONALA
ANGL. PUSOBENi INIC.
LASKA (MN. &) ZATOPKA
NAPOVEDA:
AACHEN, AZA, BEJSA,
oo IDDO, LOVE, SHAVE
SLOVCE CACHY Ko
UDIVU

Jak soutézit?

1) Vylutéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete postou na adresu:
Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.o.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4 (na obalku pfipiste ,Soutéz"

a uvedte svoje celé jméno a korespondenéni adresu).

2) Vylustéte soutézni tajenku a jeji znéni zaslete e-mailem
na adresu: dialog.cz@bbraun.com nebo dialog.sk@bbraun.com
(do predmétu e-mailu uvedte ,Soutéz" a v téle e-mailu uvedte svoje

celé jméno a korespondenéni adresu).

TFi prvni spravna feseni doruc¢end jednim z vySe uvedenych zpGsobl
budou odménéna. Rozhoduje datum (u maill pfipadné i ¢as)
doruceni. Odpovédi odeslané po uzavérce budou automaticky
vyfazené ze soutéze. Z technickych dlvodl zasilame vyhry pouze
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na tuzemi CR a SR. P¥i vypliiovani svého jména pouzivejte diakritiku,
aby nedoslo ke zkomoleni vaseho jména na vyherni listing.

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

Uzavérka je 20. 7. 2018.

Vyherci z minulého ¢isla:
Jan Lelovics, V&ra Pojmanova, Ing. Karel Hojgr

Reseni z minulého &isla:
Kazdé dobrodruzstvi vznika narazem fantazie na skutec¢nost.
Karel Capek



SUTAZNA KRIZOVKA

MEDZINARO- A
YA IEIAR. » A MPZ- 5 DNA KONFE- NOL o | TAINICKA3 ’ A
SRR | sozaca | mesTo zeet | suchor POVEDLA DOMI- MOGIAR oerica | SOENOT | VOJERSKY | priRaDO- | kanaDsky [ SARE
h NAOPORU | VRUSKU - NIKANSKA | (LATINS.) KRESTAN: p VACIA | HOKEJISTA :
HOKEJISTA PACH SKYCH PLOSINY [ (SKRATKA) RADIA
REPUBLIKA SPOJKA)
‘ODBOROV
BODKA, PO ODBORNE ‘f/'g::;" KYVAME NA
ANGLICKY UCILISTE o nyg POZDRAV
DETSKY JAPONSKY o ,
Doviov | Sucime | v GGEE
EAST PALO W (OKRESNA VO- UNIA (SKR.) M(lg(iu)M
Py JENSKA ~ .
ALTO (SKR.) TOHO CASU SPRAVA Urad jadrového <
(SKRATKA) (SKR) dozoru (skr.) TAINICKA 4
MIESTNA VERY IMPOR-
) GAST TANTsiiRSON
TAINIGKA 1 BRATI-
MESTO NA
SLAVSKEJ OSTROVE
PETRZALKY JAPEN
ZAZIVACIA PREDPONA
UNION TRUBICA ’ swoz:éﬁn‘nom
REPUBLIC EVIDENCNE STRYKO e
(SKR.) CisLo ZABEZPECO-
(SKR.) VAG (SKR))
KOD
i LESOTHS- SOCIALNA A 0
SEKA, saistuy | KEHOmALoT T VOZIDLO KALISTA, VELA
RUBE RS CIA (SKR) (HOVOR.) MATNA (HOVOR.)
CESKY
. ~ , 7] v g
KVACKA »Casto propdsneme prileZitost, | eewew
retoZe je oblecend d
p— pretoZe je oblecend do...
. . | _REPUBLIKA
CERVENY | DIALKOVY ——rse=— Y111 (v “ POHYB
i ER) tajnicray). :
KRiZ AUTOBUS | -\ e ] NOZOM
MIESTE
A o CESKE
BEZNA,
Ko Thomas Alva Edison MENO
KED
. 0 - SKR. PRE
nsTER Wik | smeso | womro | Mpotmk e~ | frost | RO oo
. : HLBINNA
(HOVOR. ) (LUDWIG) (29.6.) on =R
TAMTI VYCHODOSL.
- VODARNE PIANO JAZYK 0 -
NCRIERE AKANALIZA- PIANISIMO SLOVEN- MITKOVICKE
DLZKOVA CIE SKY. ZELEZIARNE
MIERA VorD
ENVIRO- OKRESNY
" NARODNY
sibLo ODDELENIE | VOUNA, PO RQASE;‘OT”:;E YBOR (8KR)
V NIGERII (SKR.) CESKY —
(SKR.) PRACE
TAINICKA 6
— APLACHTOVE
o STATNY ZARIADENIE
TAINICKA 5 RIATAY HAOEN
(SKRATKA) ECV NITRY
B AMERICKY i
RADSEJ, PO FILMOVY RADIUM
CESKY PRODU- (2N) )
CENT NAPOVEDA:
DEMUTH, KAAS, MOIR,
PALUS, PRAY,
, R T TAKELAZ, TAN, VIP
DaMSKY PRED- RADA @iz
UCES o (SKR) MALA (KOD)

Ako sutazit?

1) Vylustite sitaznu krizovku a znenie tajnicky zaslite postou

na adresu: Redakce ¢asopisu Dialog, B. Braun Avitum s.r.0.,

V Parku 2335/20, 148 00 Praha 4, Ceska republika (na obalku napiste
.Sutaz" a uvedte celé svoje meno a 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 koreSpondenénd 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 dovodov zasielame

vyhry len na tizemi CR a SR. Pri vypliiovani svojho mena pouzivajte
diakritiku, aby nedoslo ku skomoleni vasho mena na vyhernej listine.

Ceny pre vyhercov:
tricko s golierikom, flisova deka, kniha, pero, blok, antistresova
lopti¢ka (obli¢ka), klu¢enka so svetlom a zeténom

Uzavierka je 20. 7. 2018.

Vyhercovia z minulého Cisla:
Miroslava Baluchova, Milan Vic¢ek

Riesenie z minulého cisla:

Milovat zanmena Zzit Zivotom toho, koho milujes.
Lev Nikolajevi¢ Tolstoj

Dialog | 35
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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




