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Vitame vas!

Mili Ctenari,

prinasime vam nové vydani ¢asopisu NephroCare pro mne pro zimni a jarni mesice
roku 2023. | toto Cislo obsahuje mnoho zajimavého ¢teni, informaci a rad, které vam mohou
usnadnit vas zivot s dialyzou.

Hlavnim tématem jsou tentokrat domaci terapie — domaci hemodialyza a peritonealni dialyza.
Mozna jste i na vasem dialyza¢nim stredisku zaznamenali rostouci pocet pacientd, ktefi
prechazeji na domaci IéCbu. Ti, ktefi se po konzultaci s nefrologem pro tento vyznamny krok
rozhodli, nesSetti slovy chvaly. My jsme dva z nasich pacient( vyzpovidali a jejich zivotni
pribéhy si mlzete precist na stranach 6 az 11 nasSeho Casopisul.

Jak mdzeme byt se svym ja v pohodé? Na to se spolec¢né podivame na strankach 12 az 16.
V pohodg je i byvaly olympionik Jifi ViyCichlo, ktery dochazi na kr€ské dialyzani stredisko.
Ostatnim pacientlim preje predevsim, aby prospivali na dialyze a nepodavali se chmuram.
Jeho pribéh jsme pro véas sepsali na stranach 17 az 19. Urcité jej neprehlédnéte! Svij pribéh
nam sdélila i Agnieszka z Polska. Ta nam na strankach 20 a 21 prozradila, co ji pomohlo

k tomu, aby se citila na dialyze 1épe.

V rdmci nasi rubriky vénované cestovani se tentokrat podivame mimo Ceskou republiku,

a to na stfedomoriské pobrezi Spanélska. Jedna se o jedineénou dovolenkovou destinaci

s mnozstvim kulturnich zajimavosti a skvélou kuchyni. M(iZe se jednat o zajimavy tip pro jarni
&i letni dovolenou. Ctéte na strandch 22 az 25 tohoto vydani Gasopisu.

Druha polovina ¢asopisu je jako obvykle vénovana zajimavym receptlim, poradné a zabave.
Pripravte si spoleCné s nami tfeba jablecné kolacky nebo cibulové, porkove, mrkvové
a cuketove pyreé.

Uzijte si krasné zimni a jarni dny a budte na sebe opatrni!
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Téma

Pece o nemocné ledviny
v pohodli domova

Pacienti, kterym selhaly ledviny, dojizdi zpravidla trikrat tydné na ¢tyr az
pétihodinovou lé¢bu do dialyza¢niho strediska, a musi své 1é¢bé prizplso-
bovat praci, koni¢ky i ¢as straveny s rodinou. Ale nemusi to tak byt vzdy -
diky moznosti domaci hemodialyzy a peritonealni (brisni) dialyzy se

mohou léCit také v domacim prostredi.

cesti pacienti maji dnes k dispozici
uceleny baliCek sluzeb, které jim zajiStuji
komplexni dialyzacni péci z pohodli jejich
domova v&etné 24hodinového technického
servisu, a to s moznosti volby nékteré
z modernich Ié¢ebnych metod — domaci
hemodialyzy Ci peritonealni dialyzy (samo-
zfejmé po konzultaci s nefrologem).

Tito pacienti navic potvrzuii, ze prechod
na domaci terapii pro né znamenal velkou

Ulevu, prinesl pohodu do jejich zivotl a vice
¢asu pro sebe i svou rodinu. Odbornici
dodavaiji, ze domaci terapie, jsou-li dosta-
tecné ucinné, mohou pacientovi zkvalitnit

i prodlouzit zivot.

Péce o nemocné ledviny v pohodli domova NephroCare pro mne

Doméci hemodialyza pfinasi pacientdim pocit
flexibility, ktera jim umoznuje prozit jejich zivot
lépe a travit vice Casu svymi konicky a se
svou rodinou. Nezalezi pritom vzdy jen

na véku, spise je dlleZité, aby pacient proce-
duru sam zvladl, nebo mu s tim pomohl
nekdo z rodiny. V dnesni dobé maji pacienti
také moznost vyuzit spoluprace s agentu-
rami domaci zdravotni péce, jejichz sestricky
provadi i asistovanou domaci hemodialyzu.
Tato sluzba je pritom plné hrazena ze sys-
tému zdravotniho pojisténi.

Moderni pristroje pro domaci hemodialyzu
poskytuiji pacientlim s chronickym selhanim
ledvin pIné spektrum terapii stejné jako
dialyzacni stredisko, tedy hemodialyzu,
hemodiafiltraci a také vysokoobjemovou
hemodiafiltraci.

V oblasti peritonealni (brisni) dialyzy maji Cesti
pacienti se selhanymi ledvinami k dispozici
metodu plné automatizovanou nebo rucni.
Pro automatické a bezpecné napousténi

a vypousténi dialyzacniho roztoku do dutiny
brisni pacienti vyuzivaji tzv. cyclery. Jednodu-
chy pristroj, ktery dostane pacient zapdjceny

wamlie

~

domd, provadi vymeény dialyzacniho roztoku
nejcastéji v noci v pribéhu spanku. Rezim
léCby je nastaven individualné s ohledem

na potreby kazdého pacienta. BEhem dne ma
pak pacient volno a mize se vénovat svym
béznym kazdodennim aktivitam. K dispozici je
i kontinualni ambulantni peritonealni dialyza,
tzv. runi vymeéna, kdy si pacient dialyzani
roztok napousti a vypousti do brisni dutiny
sam v pribéhu dne bez zavislosti na pristroji.
Casy vymeén dialyzagniho roztoku si miize
pacient sam upravit dle svych potreb.

Pri peritonealni dialyze je pouzivan tzv.
peritonealni katétr — mékka a ohebna
hadiCka o sile brcka, ktera je jednoduchym
chirurgickym zakrokem zavedena do spodni
Casti brisni dutiny a jeji vyusténi je nejCastéji
na levé strané od pupku. Katétr z(stava stale
na svém mistg, a kromé samotné dialyzy je
ukryt pod oble¢enim. Procedura peritonealni
dialyzy probiha tak, ze si pacient do dutiny
brisni napusti dialyzaCni roztok a odpadni

latky z krve prestupuiji pres peritonealni
membranu zvanou pobrisSnice do tohoto
roztoku. Po nékolikahodinové prodleve tento
roztok, nasyceny odpadnimi latkami a preby-
teCnou tekutinou, z dutiny brisni vypusti

a postup se opakuje. Cinf tak v pohodif
domova a bez nutnosti napojovani na mimo-
télni obéh. Postup provedeni peritonealni
dialyzy je jednoduchy a nebolestivy.

Dnesni technologie pro peritonealni dialyzu
a domaci hemodialyzu nabizi vSe potrebné
k optimalizaci vysledk( lécby pacient(

a zaroven, i s ohledem na jejich zdravotni
stav, moznost vyhovét jejich osobnim prefe-
rencim. Obé metody domacich terapii jsou
bezpecné pro denni i nocni oCistovani krve
a jsou velkym prinosem pro pacienty, ktefi
chtéji nezavislost a pravidelna navstéva
stfediska jim nevyhovuje. Domaci IéCebné
terapie pro pacienty s chronickym selhanim
ledvin prinasi nejen moznost volby, ale pre-

vvvvvvvvvvvv

Péce o nemocné ledviny v pohodli domova NephroCare pro mne
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Domaci lécba mu vratila
chybéjici ¢as a energii

Selhani ledvin je zavazné onemocnéni, které vam doslova prevrati zivot
naruby. Pokud ledviny vypovédi svou funkci, znamena to, ze krev musi byt
ocistovana prostrednictvim pravidelnych dialyza¢nich procedur. Ty
probihaji na dialyza¢nim stredisku zpravidla trikrat tydné po dobu ¢tyr az
péti hodin. Néktefri pacienti maji to stésti, ze po par mésicich odchazi

na transplantaci ledviny, ale nékteri, pro které se ukaze transplantace jako
nevhodna, sem nasledné dochazi i radu let.

Domaci Iééba mu vratila chybéjici ¢as a energii NephroCare pro mne

fed vice nez rokem potkal stejny

osud i pétasedmdesatiletého pana

Zdenka z Prahy. O jednu ledvinu
prisel jiz pred témeér dvaceti lety kvlli nadoru
a druha sice slouzila jesté radu let, ale v roce
2021 zacala selhavat. Musel tedy zacit
podstupovat pravidelnou dialyzacni IéCbu.
Vzhledem k obavam o svou kifehkou imunitu
zplsobenou dalsSimi onemocnénimi odmitl
zapsani na Cekaci listinu k transplantaci
ledviny. Pro pana Zdenka, ktery je nesmirmné
¢inorody Clovek a neustale rozjizdi nové
a nové podnikatelské napady, bylo dojizdeni
na dialyzu frustrujici.

,Odjizdél na radu hodin z domova a vracel se
zcela vycerpany a vetsinou zbytek dne
prospal. Den na dialyze byl pro jeho organis-
mus i podnikavou povahu velkou zatezi,”
vzpomina jeho manzelka. ,Byly to tri dny

Z tydne zcela ztracene, kdy jsem se nemohl
vénovat podnikani ani sve rodiné, ktera je pro
meé nesmirne ddlezita,” doplfiuje pan Zdenék.

Stacilo jen par drobnych uprav

v domacnosti

Vyznamnou zménu prinesl az letoSni rok, kdy
pan Zdenék objevil moznost domaci IECby.
Pan Zdenék po konzultaci se svym
nefrologem (tento typ I€Cby je indikovan
vyhradné Iékarem, a to pacientlim, ktefi jsou
pro ni vhodni) prosel jednoduchym
zaskolenim a zacCal podstupovat domaci
hemodialyzu. V ramci domacnosti to
znamenalo pouze minimum uprav, protoze
pristroj na domaci hemodialyzu je kompaktni
a nevyzaduje prilis prostoru. Také s jeho
ovladanim se velmi rychle szil. , Poridil jsem si
polohovatelné kreslo a vytvoril jsem si dtulny
prostor, kde mohu pri probihajici dialyze resit

veskere své podnikatelske aktivity — vyridim
vSechny potrebné e-maily a telefonaty nebo
jen tak relaxuji pri poslechu néjakeho
pekneho koncertu,” popisuje pan Zdenék

a dodava: ,Na péci na dialyzacnim stredisku
v IKEM si nemohu ani v nejmensim stezovat,
prave naopak, ale domaci lecba je upine
neco jiného. Dialyzu provadim dle svych
casovych potreb, a diky mensi zatézi

na organismus se necitim tolik unaveny.

Do nefrologicke ambulance dochazim pouze
jednou mesicné na kontrolu.”

Pomaha manzelka i agentura domaci

zdravotni péce

Pan Zdenék se dialyzuje pétkrat tydné tfi
hodiny v pribéhu dopoledne. Po skonceni
dialyzy ma tedy celé odpoledne, aby se plné
vénoval praci a rodiné. Ma dva dospélé

syny — IT experty, na které je velice hrdy. Oba
studovali v zahranici a v profesnim Zivote jsou
velmi Uspésni. Jeho Zena, ktera se v posled-
nich letech bohuzel potyka se zdravotnimi
problémy zplsobenymi nadorovymi onemoc-
nénimi, je mu velkou oporou. Pomaha mu pfi
ukoncovani dialyzy a je mu stale nablizku,

Domaci lééba mu vratila chybéjici ¢as a energii NephroCare pro mne



Téma

kdyby nastaly jakékoli komplikace. Uvodnf
napojovani k hemodialyzacnimu pristroji ale
pan Zdenék prenechava specialistim. Pred
kazdou dialyzou k nému dojizdi sestficka

z agentury domaci zdravotni péce.

,Pomahame pacientim na domaci hemodia-
lyze v Fadeé mést Ceské republiky, a to jak

S nastavovanim dialyzacniho pristroje, tak se
samotnym napojenim na hemodialyzu.

U nékterych pacientti jsme i po celou dobu
probihajici dialyzy. Nase sluzby jsou navic
plné hrazeny ze zdravotniho pojisteni paci-
enta,” vysvétluje sestra z agentury domaci
zdravotni péce Zora Karnikova.

Zivot pIny prekazek a vyzev
Pan Zdenék i pres sviij pokrocily vék Cile
podnika v developerské oblasti a snazi se

maximalné vénovat své roding. Jeho Zivot byl
vice nez pestry. Pri studiich na Vysoké Skole
ekonomické v Praze se ucastnil student-
ského odboje proti komunismu, ktery utnul
rok 1968. Tehdy musel opustit vysokoskol-
ské studium a zacit resit zaméstnani.

,Do obcanského prikazu jsem si napsal muz
v domadcnosti a privydélaval jsem si riznymi
brigadami v oblasti stavebnictvi. Nechtél
Jjsem byt soucasti systému. Zena byla v té
dobé na materské dovolené a pomahali nam
i jeji rodice Zijici v Rakousku,” popisuje pan
Zdenék. Pro komunisticky systém byl nepo-
hodlnou osobou a doslo to tak daleko, ze
skoncil ve vézeni. V osmdesatych letech byl
donucen se svou zenou emigrovat

do Rakouska, kde podnikali v oblasti cestov-
niho ruchu. Po roce 1989 nevahal a vratil se
zpét do Ceské republiky.

S brisni dialyzou az
k uspéesne transplantaci

ledviny

Peritonealni nebo laicky fe€eno brisni dialyza, stejné jako domaci hemodi-
alyza, je jednou z moznosti volby Ié¢by pacientl s chronickym selhanim
ledvin, ktefi jsou schopni a ochotni podilet se na vlastni IéCbé bez nepretr-
zitého dohledu zdravotnického personalu. Vyhodami této volby jsou sou-
kromi, domaci prostredi a Ié¢ebny rezim prizptisobeny navyklému zpu-

sobu zivota.

fed Sesti lety si po konzultaci s nefro-

logem zvolil peritonealni dialyzu

i osmasedesdtilety pan Ivo z Ujezdu
u Brna. Ten v roce 1981 emigroval pres
tehdejsi Jugoslavii do Svycarska, kde se
usadil na dlouhych Ctyriadvacet let. Naucil se
némecky a pracoval zde na stavbach Cerpa-
cich stanic nebo jako udrzbar v hotelu.
Komunisticky rezim v tehdejsim Ceskoslo-
vensku mu k srdci neprirostl a zpatky
do vlasti se vratil az v roce 2005. ,\/ e dobe
jsem jiz mél od Svycarskych lékart informace
0 zvysujici se hladiné kreatinu v meé krvi
a hrozicim selhani ledvin. Zde jsem se také
poprve dozvedéel o moznostech domaci
lechy,” vzpomina pan Ivo.

Peritonealni dialyza prinasi Ié¢bu dom(i

Po ndvratu z emigrace do Ceské republiky
jeste par let jeho ledviny fungovaly, ale jejich
funkce se postupné snizovala, az mu lékar
oznamil, ze musi byt jeho krev ocCistovana
prostrednictvim dialyzy. ,Od zacatku jsem

vedeél, Zze nechci podstupovat strediskovou
lecbu, ale ze se chci lecit doma. Po konzul-
taci s lékafem jsem se zacal zaucovat

na peritonealni dialyzu. Musel jsem se naucit
manualni i automatickou vymeénu pomoci
pristroje, tzv. cycleru. Nebylo to ale nic
narocneho,” fika pan Ivo a dopliuije: ,Musim
pochvalit celkovou organizaci péce — vzdy
jsem mel veskery zdravotnicky material véas
k dispozici. Kdyz mél pristroj poruchu, obra-
tem jsem mél k dispozici nahradni. Jen je
tfeba pocitat s vysSSi narocnosti na misto pro
krabice s vaky s dialyzacnim roztokem.*”

Pri peritonealni dialyze je pouzivan tzv.
peritonealni katétr — mékka a ohebna
hadicka, o sile brCka, ktera je jednoduchym
chirurgickym zakrokem zavedena do spodni
Casti brisni dutiny. Druhy konec hadiCky je
vyveden nejcastéji na levou stranu

od pupku. Katétr z(stava stéle na svém
misté a slouzi k hapousténi a vypousteni
dialyzacniho roztoku. Kromé samotné
dialyzy je ukryt pod oblecCeni. Procedura

S brisni dialyzou az k uspésné transplantaci ledviny NephroCare pro mne
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peritonedlni dialyzy probiha tak, ze si paci-
ent do dutiny bfiSni napusti dialyzacni roztok
a odpadni latky z krve prejdou do tohoto
roztoku pres peritonealni membranu zvanou
pobtignice. Cinf tak v pohodli domova a bez
nutnosti napojovani na mimotéini obéh.

Navic diky modernimu pristrojovému vyba-
veni mulze peritonealni dialyza probihat

i automaticky v pribéhu spanku a pres den
se miiZze v&novat svym aktivitam. Casy
vymeén dialyza¢niho roztoku si mize pacient
sam upravit dle svych potreb.

Zivot bez vétsich omezeni

,Domaci lecba je o svobodé pohybu i Casove
flexibilits. Zil jsem de facto bézny Zivot bez
vétsich omezeni — jezdil jsem do zahranici

na hory lyzovat, pracoval na zvelebovani
domu a zahrady. Vlastné, nikdy jsem
nepracoval tak intenzivné jako tehdy. Pri
peritonealni dialyze nejsou ani tak prisna
dietni opatreni,” popisuje vyhody bFisni
dialyzy pan Ivo a dodava: ,\Myslim si, ze tento
zpUisob IéCby zviadne kazdy pacient — je to
jen o prevzeti odpovednosti a pfekonani
uvoadniho strachu.”

Pan Ivo se po pétiletém cekani zplsobeném
predevsim rlznymi zdravotnimi problémy
pred rokem dockal nové ledviny. V brnén-
ském Centru kardiovaskularni a transplan-
tacni chirurgie absolvoval uspésnou
transplantaci a nyni je jiz plné bez dialyzacni
lécby. ,,Po dialyzacnim pristroji mi zdstal

doma jen voziCek, ktery jsem si na nej
vyrobil, abych jef mohl snadno presouvat
po dome,” ukazuje nam pan Ivo, ktery ani
nyni neustava ve vylepSovani svého domu
a zahrady.

Pacienti maji moznost volby

Cesti pacienti, kterym selhaly ledviny, dnes
maji na vybér hned ze dvou metod domaci
léCby — kromé peritonealni neboli brisni
dialyzy je to i domaci hemodialyza. Hlavni
rozdil je v tom, ze zatimco u hemodialyzy
krev pacienta protéka mimotélnim obéhem
a dialyzacnim filtrem, kde se Cisti, u brisni
dialyzy je krev ocisténa uvnitf pacientova téla
pres peritonealni membranu, coz je pfiro-
zena vystelka brisni dutiny a pracuje jako
prirozeny filtr. Je tfeba ovSem zdUraznit, Zze
konkrétni typ domaci [éCby je indikovan
vyhradné Iékarem, a to pacientlim, ktefi jsou
pro ni vhodni.

S brisni dialyzou az k uspésné transplantaci ledviny NephroCare pro mne
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Sebepojeti a vnimani téla:

Byt v pohode

sam se sebou

Lidské télo prochazi béhem zivota neustalou proménou. VétSina zmeén je
prirozena - jsou souc¢asti procesu starnuti. Ale ne vSechny, jak jisté vi
vétsSina lidi s onemocnénim ledvin. Tyto zmény nemaji vliv jen na nase télo,
ale také na nase celkové sebehodnoceni. Jak se s tim nejlépe vyporadat?
Jak mizeme byt se svym ja v pohodé? Pojdme se na to spole¢né podivat.

Sichni se zajimame o svUj télesny

obraz, nezavisle na pohlavi, veku

nebo zdravotnim stavu. Pro¢?
Protoze diky pozitivnimu vnimani svého téla
jsme si jistéjsi sami sebou, citime se atraktiv-
nejSi a celkove lépe.

Co presné je nase vnimani téla?

Psychologoveé jej definuii jako ,mentalni
obraz, ktery maji lidé o svych télesnych
funkcich a téle, véetné souvisejicich vnejsSich
a vnitfnich pocitd*“*

*Leung DKC. Psychosocial aspects in renal patients. Perit Dial Int. 2003;23(S2):S90-94.

Byt v pohodé sam se sebou NephroCare pro mne

Kdyz se telo zmeéni

Je zcela prirozené, ze se nam zmeny, kte-
rymi nase télo prochazi, ne vzdy libi —
zejména pokud jsou disledkem chronického
onemocnéni ledvin. Je ddlezité védét, jak to
ovliviiuje nas obraz téla a nase sebepojeti.

Pro¢? Protoze védét o téchto disledcich je
prvnim krokem k tomu, abychom se s nimi
vyrovnali a udrzeli si pozitivni obraz sebe
sama. Pojdme si tedy o téchto zmeénach

a o zpUsobech, jak zlstat v pohodé sami se
sebou, fici vice. Jedna se o nekteré z nej-
Castéjsich zmeén, kterymi prochazime:

— Docasné nebo trvalé zmény barvy
a struktury kdze.

— Vypadavani nebo ridnuti viast a jejich
SuSsi vzhled.

— Docasny vyskyt otokd na kondetinach.

— Pooperaéni jizvy jako disledek zasah
k vytvoreni cévniho pristupu.

— Cévni pristup pro dialyzu zavisly na typu
pistéle nebo katétru.

Adaptace na tyto zmény vyzaduje Cas

a mame tendenci si myslet, ze jsme na né
sami. Je v8ak dulezité si uvédomit, Ze vétsina
lidi se s nimi dokaze pomérne dobre vyrov-
nat, a je dobré si uvedomit, jaké metody
pouzivaji. Podivejme se na ty nejucinngjsi:

Racionalni mysleni

NejdUlezitgjsi je védet, Ze nejste definovani
jen tim, co vidite v zrcadle. Fyzicky vzhled
vas nedefinuje. Zachovejte si racionalni
pohled na sebe sama a méjte na paméti, ze
existuje mnohem vice veci, které tvori to,
kym jste. Uveédomte si je a vyuzijte je k tomu,
abyste zUstali pozitivni.

Podivejte se na své silné stranky
Nezapomente, ze nejste sami, s témito
zmenami se potykame vSichni. Nedivejte se
jen na to, co uz nemusi byt jako drive, ale
zamerte se zejmeéna na sve silngé stranky.
Zamyslete se nad tim, v ¢em jste silni a vyu-
Zifte svych prednosti. Nékdy mize byt
obtizné identifikovat své vlastni siiné stranky.
Jednoduse si polozte snadnou otazku, co se
vam na sobe libi a co se na vas libi lidem.
Prave tyto aspekty vam mohou pomoci
posilit vaSe sebevedomi.

Byt v pohodé sam se sebou NephroCare pro mne 13
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Dobrou strategii je nikdy nezapominat na to,
jak uzasna a nadherna véc je télo.

pri zivoté, dokonce bojuje za to, abyste
zili. Zeptejte se sami sebe, co mizete pro
sveé télo udélat, abyste jej odmeénili za to, ze
je takovym zazrakem. Nejde o to, co se
meéni, ale o to, co je stalé — zazrak zivota jako
takovy. Timto zpClsobem se mUzete naucit
pretvorit své vnitfni pocity a dojmy o sobé
samém a zmeénit ho na pozitivni.

Je chytré udélat krok zpét a podivat se

na zaklady nasi nespokojenosti se stavem
naseho téla. Hlavni pri¢inou neni nase télo — je
to spoleCnost a jeji nerealistické standardy
dokonalosti, pokud jde o krasu a télesny
vzhled. VSichni vime, Ze tvar krasy, kterou
vidime na internetu a v televizi, je vysledkem
prace obrovskych tymd specialist’i na krasu

Byt v pohodé sam se sebou NephroCare pro mne

a spousty digitalnich Uprav. Neustéle si pripo-
minejte, ze tento obraz nema nic spole¢ného
s realitou a ze jste krasni takovi, jaci jste.

To neznamena, Ze neni tfeba pecovat o svUj
vzhled. Péce o sebe sama je dlleZitou sou-
¢asti naSeho vztahu k viastnimu télu a je

povinna, abychom si mohli uzivat kvalitni zivot.

Je toho mnoho, co mdzete pro hyckani svého
téla udélat. Poradte se se svym oSetrujicim
tymem o tom, co pro vas mdze byt nejvhod-
negjSi, napriklad venovat denné Cas relaxacni
sprse a pouzivat své oblibené kosmetickée
pripravky a vytvorit si ritualy péce o plet (viz
poradna na strané 34 naSeho C¢asopisu).
Chcete-li se uijistit, ze pouzivate spravné
produkty, poradte se se svym dermatologem
nebo se fidte doporucenimi svého nefrologa.
Zaradte do svého denniho rezimu minimalné
30 minut fyzické aktivity a vybirejte si zdrave
potraviny vhodné pro vas jidelnicek.

Je to jedna ze zakladnich zivotnich pravd, ze
nemUzeme zménit to, co se jiz stalo. Roz-
hodné vSak mizeme zménit zplsob, jakym

se divame na konkrétni situace. Kdyz prozi-
vame neprijemné okamziky, mysl ma ten-
denci soustredit se pouze na negativni
stranky a ignoruje ty pozitivni. To vede

k neprijemnym pocitlim a frustraci a omezuje
vas to v prijimani spravnych rozhodnuti

ve svij prospéch. Pozitivni reklasifikace je
zpUsob, jak dat udalostem a jejich vysled-
kdm novou ,klasifikaci“ — novou kategorii.
Podivate se na udalost a prestanete se divat
na to, co se stalo, ale spiSe na to, co o vas
udalost vypovida, co jste se z ni naucili nebo
jak vas posilila. Jizva je vic nez pouha
znamka. Je to pribéh, pouceni, pribéh

0 preziti.

Budte na sebe hodni a doprejte si par chvil
relaxace a hyckani v kosmetickém salonu. Je
to vic nez jen sluzba, protoze si také uzijete
zaslouzenou chvili odpocinku. Navic dosta-
nete individualni doporuceni a naucite se
metody, pomoci kterych si udrzite svij vytou-
zeny vzhled. Vénujte pozornost péci o viasy
a nehty, abyste se mohli t€sit ze zdravého

a estetického fyzického vzhledu. Pripadné se
podivejte na internet a sledujte doporucent
odbornikll a snazte se jejich rady zahrnout
do své kosmetické rutiny. Mimochodem, toto
neni doporuceni pouze pro zeny!

Predpokladat, ze vime, co si 0 nas mysli
ostatni, je Casty mysSlenkovy omyl, ktery
vyvolava intenzivni emocionalni nepohodui.
Nejsme schopni €ist myslenky druhych
lidi a vétSinou se to, co si predstavujeme,
Ze by si 0 nas druzi mohli myslet, zcela
li8i od jejich skuteéného vnimani. Casto si
myslime, ze cévni pristup, ktery mame

na téle, je to prvni, co lidé vidi — pfitom si ho
vétsina lidi nevSima nebo si ho prilis nevsima.
A i kdyz si 0 vas nékdo mysli néco negativ-
niho, bude to mit vahu jen tehdy, kdyz tomu
date vyznam. Cvicte se v tom, abyste se
nenechali obtézovat. Nepodléhejte strachu

z odmitnuti, kdyz vétSina lidi by nikdy nikoho
neodmitla. Zviasté ne kvali tomu, Ze ma
nemocné ledviny.

Jak jiz bylo zminéno — jsou véci, které nemu-
Zeme ovlivnit. Existuje vSak fada aspektd,
které mUZete ovlivnit tak, abyste se ve svém
vlastnim téle citili dobre. Svij fyzicky vzhled
mUzete zlepsit, kdyz budete nosit obleceni
odpovidajici vasemu modnimu stylu, véeci,
které zdUrazni vase prednosti, a ve kterych
se budete citit pohodIné. Vyberte si svij styl
a noste jej, obleCeni vzdy méjte Cisté

a dobre udrzované. A promluvte si s ostat-
nimi pacienty o tom, jak se dokazali pfizpU-
sobit zménam a k jakym trikéim se uchylili,
aby se tésili z pozadovaného fyzic-

kého vzhledu.

Byt v pohodé sam se sebou NephroCare pro mne
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Téma

Povidejte si

Poznéte, jak osvobozuiici je, kdyz se mUzete
svérit se svymi starostmi diivéryhodné
osobé. Vyslovte emoce, které citite v souvis-
losti se zménami svého téla. Zviasté kdyz
zaCinate s dialyzou — je to obdobi, které
prinasi tolik zmeén a tolik novych informaci, ze
to mUze byt zdrcuijici. Obklopte se lidmi, ktefi
vam mohou poskytnout emocionalni pod-
poru, lidmi, ktefi vam mohou vratit sebeve-
domi tim, ze vyzdvihnou vase osobni siiné
stranky. A pokud jste to vSechno jiz zazili,
budte s ostatnimi pacienty, ktefi se s podob-
nymi obtizemi potykaj.

Techniky svalové relaxace

Uzitenym a levnym zpUsobem, jak se
uvolnit a zamérit pozornost na vlastni télo, je
cviCeni technik svalové relaxace. Pravidelné
uplathovani této metody snizuje miru stresu,
ZlepsSuije kvalitu spanku a snizuje svalove
napéti. Zamérenim se na urcité oblasti téla
béhem relaxacniho cviceni si miizete Iépe
uvedomit své télo a pocity. Aby mél tento
trénink oCekavané Ucinky, je treba mu poro-
zumét a spravné ho provadet, proto bude
nutné jej zahdjit za pritomnosti odbornika.
Poradte se se svym oSetfujicim tymem

Byt v pohodé sam se sebou NephroCare pro mne

a prizpldsobte tyto techniky tak, aby co
nejlépe vyhovovaly vasim potrebam.

Tipy pro réizné druhy relaxaci naleznete
napriklad na internetovych strankach
www.psychologie.cz.

Neskryvejte proménu

Dejte si Cas, abyste si zvykli na to, co je pro
vaSe télo nové. ZaCnéte peclivym pozorovanim
toho, co je jiné. AZ se budete citit bezpecné

a komfortné, dovolte prateldim, roding, pacien-
tdm a ¢lendm oSetrujictho tymu, aby vidéli vas
dialyzacni pristup, aniz byste se citili jakkoli
omezovani. Pokud se jesté necitite pripraveni,
nevystavujte se velkym skupinam lidi v oble-
¢eni, které umoznuije viditelnost cévniho
pristupu. V pripadé, ze mate pistél, volte
oblec¢eni s dlouhymi rukavy, a pokud mate
katétr, noste Satky nebo obleceni s limcem.

Ano, mUze se stat, Ze lidé jsou zvédavi a upi-
raji na vas zvédave ocCi. Pro¢ neprolomite ledy
a nenasadite ton rozhovoru tim, ze vysvétlite,
co tyto pozorovatelné zmény znamenaji a jak
si nasly své misto na vasem téle? Timto
zpUisobem ziskate kontrolu nad diskust,

s ostatnimi se podélite jen o tolik, kolik
chcete, a vyhnete se neprijemnym otazkam.

Jsme tu pro vas

Na co se mulzete vzdy spolehnout je pocho-
peni a rady vaseho oSetrujiciho tymu

na vasem dialyza¢nim stredisku. Je soucasti

nasi prace pomoci vam projit ttmito zme-
nami. Vyuzijte znalosti a zkusenosti tymu,
kdykoli je budete potrebovat. Pom(izeme
vam na cesté k pozitivnimu sebepojeti.

Lidé

Pribéeh olympionika:

Jiri Vycichlo

Kdyz jsme se dozvédéli, jak zajimavého mame pacienta na dialyzaénim
stfedisku Fresenius Medical Care v Praze 4 - Kr¢i, nemohli jsme si jeho
pribéh nechat pro sebe. Jifi Vy€ichlo sbiral sportovni tituly a vynikl
i na olympiadé v trojskoku. Sportovni duch a pristup k zivotu v ném

zUstal dodnes.

an Jifi nas vita pred svym domem
S jizdnim kolem, obleCen ve sportov-
nim Uboru. ,Byl jsem se projet
na kole, abych se také trochu hybal,”
pozdravi nas. Poridime néekolik fotografii
a pan Jifi nas zve dovnitf na Salek Caje. Zde
musi byt hned kazdému jasné, ke komu
domd vstoupil. Na sténéch visi fotografie
z mistrovstvi Evropy, osobni dopisy od spor-
tovcl, medaile a vSe, co ke sportu patti.

Laska ke sportu jiz od détstvi

Pan Jifi se narodil v roce 1946 na prazském
Zizkové, prvni sportovni zkugenosti zagal
shirat jen o kousek dale — na Vinohradech,
kam se Jifiho rodina prestéhovala v jeho
deviti letech. RodiCe vidéli, ze je zapaleny
do sportu, a tak se pres fotbal, hokej, tenis

i gymnastiku dostal az k discipling trojskoku.
Sesbiral velké mnozstvi titull, desetkréat byl
mistrem republiky, prekonal tfi Ceskosloven-
ské rekordy, dostal se do finale na Mistrov-
stvi Evropy v atletice a zucastnil se Letnich
olympijskych her v Montrealu, kde skondil
na krasném devatém miste.

,Byl jsem uz nominovan na olympiadu

v Mnichové, ale zranil jsem se Ctrnact dni
pred zacatkem a nikam jsem nejel,” vzpo-
mina pan Jifi. Vrcholem kariéry se mély pro
pana Vycichla stat Letni olympijské hry

v Montrealu v roce 1976, jenze tehdejsi
rezim s nim na cestu nepustil jeho trenéra
a Jifi se tak musel spoléhat sam na sebe.
,Potreboval jsem ho tam, aby mi pomohl

S pripravou dle aktualniho stavu a vykonu.
Byl jsem velmi dobre pripraven fyzicky, ale
nervy jsem mél na dranc,” fika horfce pan Jifi

Jifi Vy€ichlo NephroCare pro mne
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Lidé

a je presvédcen, ze kdyby s nim trenér mohl
odcestovat, dostal by se do finale.

W \/
CZECH

“BEPUBLIC

RE = EH

Konec sportovni kariéry

Poté jeho sportovni kariéra skoncila, protoze,
jak sam rika, mél ,opotfebované telo”. Jelikoz
nebyl clenem komunistické strany, prisel

0 misto trenéra a pracoval, kde se dalo.
Vyzkousel si povolani zelinare, zavoznika,
praci v tovarng, i obchodnika s filtry do tovar-
nich komind. AZ po roce 1989 se opét dostal
ke svému milovanému sportu. Pracoval jako
vedouci a provozni nove oteviené atletické
haly v prazské Stromovce. Halu ved| az

do odchodu do dlchodu.

Dialyzacni Ié€ba

V roce 2000 mu byla diagnostikovana
rakovina prostaty, ze které se vylécil. Ale pri

Jifi Vy€ichlo NephroCare pro mne

té prilezitosti objevili Iékari cysty na ledvi-
nach. Od té doby se 18&il v Ustredni vojen-
ské nemocnici ve Stresovicich, kde jej asi
po péti letech dochazeni do nefrologickeé
ambulance poslali na dialyzu. ,Rekli mi
tenkrat, Ze mam spatné vysledky a musim
na dialyzu. Poslali me na dialyzacni stre-
disko v prazske Krci, kde se me ujal pan
primar Petr Taborsky. Ten mi rekl, ze to se
mnou neni jesté tak zlé a bez dialyzy mé
dokazal udrzet dalSich pét Ci Sest let,”
vzpomina pan Jifi a dodava: ,Dokonce jsem
byl na cekaci listiné na transplantaci, ale pak
mi nasli melanom a uz jsem se procesu
nemohl ucastnit.”

Nyni dochazi pan Jifi na dialyzu druhym
rokem, a kromé Ubytku vahy a obCasnych
Uzkosti, které se mu dafi prekonavat, si

na léCbu jiz zvykl. ,To vite, radost z dialyzy
Clovek nema a nekdy ho prepadnou chmury,
ale jsem opravdu vdécny za kazde nove
rano. Na stredisku jsem spokojeny, personal
je mily, je tam cisto a mdj osobni stav se
mnou vzdy detailné probere osetrujici lekar,”
konstatuje pan Jifi.

Pratelé na cely zivot

Pan Jifi se aktivné vénuje svym konickiim,
které souvisi s jeho Zivotni laskou — spor-
tem. Diky své kariére sjezdil v dobé komuni-
smu Evropu, mimo ni byl nékolikrat na Kubé
a v Kanadé. Zamiloval se do Itélie a naucil
se i trochu italsky. Dokonce mu nékteri
ital$ti kamaradi z(stali do dnesnich dni,

za coz je velmi rad. Jezdi za nim kazdy rok
do Ceska. ,Chodime do restaurace

U labuté, kde jim moc chutna ceske plzen-
ske pivo,” usmiva se pan Jifi.

Byl také velikym pritelem Dany a Emila
Zatopkovych, kamaradil se s V&rou Céslav-
skou a s dalSimi vyznamnymi sportovci.

,Dana Zatopkova mi, kdyz likvidovala pozu-
stalost po Emilovi, darovala jeho pohar, ktery
vyhral v Bulharsku v roce 1946, dodava pan
Jifi. Dlouhych 35 let byl pan Vycichlo partne-
rem vitézky ve skoku vysokém z Olympij-
skych her v Mexiku v roce 1968 Mileny
Rezkovém se kterou ma syna Jifiho. Bohuzel
je jeji predCasné umrti v roce 2014 navzdy
rozdeélilo. S ostatnimi olympioniky se pravi-
delné setkavaji v Ceském klubu olympionikd,
kde si povidaji 0 spolecnych zazitcich.

Duse sportovce

Pan Jifi se rad setkava se svymi sportovnimi
prateli, chodi do pary a jak jsme jiz zminili,
jezdi aktivné na kole. Za mésic ujede v pra-
méru obdivuhodnych 5000 kilometrd. Pokud
se konaji v Praze, nevynecha pan Vycichlo
také zavody v atletice.

DuSe sportovce se prosté nezapre. Pan
VycCichlo nam skromné ukazuje pohary

a ceny, které kdy ziskal. Rika, Ze je vdécny,
kdyz rano vstane a je pri smyslech. Preje
svym spolu pacientim hodné $tésti, aby pro-
spivali na dialyze a nepodavali se chmuram.

Jifi Vy€ichlo NephroCare pro mne
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Lidé

Adaptace na dialyzu:

,Konecne

se citim lepe*

Jednou z nejvétSich vyzev dialyzy je jednoznacné adaptace na ni. Pfece
jen je to velka zivotni zména a mize to byt docela boj. Prectéte si, jak tuto
fazi zvladla Agnieszka Jeznachova z Polska a co ji pomohlo k tomu, aby se

konecné citila Iépe.

no, ze zacatku to bylo tézké. Kdyz

Agnieszka Jeznach pred jedenacti

lety zjistila, ze ma onemocnéni
ledvin, bylo to pro ni naprosté prekvapen.
Navic byla téhotna, coz ji délalo dvojnasobné
starosti (tehotenstvi dopadlo dobre, jak se
za chvili dozvite). Témér deset let se lékarlim
darilo udrzovat jeji ledviny v Cinnosti pomoci
1€kl a byla v neustalé péci specialistd.

Presto priSel den, kdy ji rekli, ze bude potre-
bovat dialyzu. Pred dvéma lety, uprostred
pandemie onemocnéni COVID-19, si nechala
zhotovit pistél a zahdjila hemodialyzu v dialy-
zacnim stredisku Fresenius Medical Care

v Sochaczewe.

Tézké zacatky

Na dialyzacnim stredisku udélali vSe pro to,
aby Agnieszku pripravili, ale samozfejme to
byla velka zména v jejim zivoté. Vzpomina,
Ze se snazila zachovat si optimisticky pfi-
stup, ale bylo mnoho véci, na které si
musela zvyknout. Nejvétsi zménou bylo

»Koneéné se citim lépe“ NephroCare pro mne

omezeni tekutin. Ze tf litr(, které ji bylo
doporuceno pit béhem léCby pred zahaje-
nim dialyzy, presla na méné nez jeden a pul
litru denné. A to je zména...

Agnieszka priznava, ze ji prekvapilo, jak
bolestivé bylo zavadéni a kolik Casu zabere
dialyzadni lé8ba. Casto se po dialyze citila
slabé a bolela ji hlava, po navratu domd
obvykle hned usnula. V téchto tézkych
zacatcich ji mrzelo, ze se zlepseni jejiho
zdravotniho stavu nedostavilo tak rychle,
jak doufala.

Obrat k lepSimu

Agnieszka musela byt trpéliva. Chvili trvalo,
nez si na dialyzu zvykla. Ale po néjaké dobé
byla zména patrna. S ulevou priznava:
,Najednou jsem po roce jasneé citila, ze jsem
se uzdravila, a ted’ vidim velkou zménu. Mam
vice energie a chuti do zivota.“ Agnieszka
fika, Zze v podstaté celou nemoc prozila se
svym synem. Dokonce fika, ze prave kvdli
nému se snazi ze vSech sil. Velmi dilezita je

pro ni také neutuchajici podpora rodiny.
Manzel a sestra ji vzdy stoji po boku, takze
se muze spolehnout na jejich pomoc

a pochopeni.

Zpét do zivota

Udrzet si pozitivni mySleni je pro ni velmi
ddlezité. ,Dialyza je t67ka," priznava

a dodava: ,A ano, jsou chvile, kdy se prosté
Zhroutim.“ Ale pak si vzdy uveédomi — nebyt
léCby, nebyla by nazivu, a proto je dilezité
divat se na zivot optimisticky.

Agnieszka vi, ze je nezbytné travit Cas s rodi-
nou. Dialyza vyzaduje ¢as a je pro ni dlle-
zité, aby méla ¢as byt aktivni a spolecenska
i 0 vikendech, nékdy dokonce jezdi na malé
vylety. S dialyzou zacala v dobé pandemie

a zatim neméla moznost vyuzit delsich vylet(
a prazdninovych dialyz. Loni vSak konecné

s rodinou stravila vikend u more a na horach.

Pozorné naslouchat

Agnieszka fika, ze si vazi rad ostatnich
pacientd, se kterymi travi Sas na dialyze.
Pozorné nasloucha, kdyz ji radi, jak se
vyporadat s fosforem nebo na co si dat
pozor ve strave. DalSim velkym zdrojem
informaci jsou brozury a materidly, které
dostava v dialyzacnim stredisku, a samo-
zfejme lekari. Agnieszka prestala vyhledavat
informace na internetu, protoze jsou pro ni
Casto rozporuplné nebo matouci. Dava
prednost osvédcenym materidlim od zdra-
votnického personalu.

A je tu jeji stara vyzva — zizen. Stale na ni
pracuje. Treba tim, Ze ji méné korenénych

Agnieszka vi, co ji pomaha udrzet si pozitivni
zplsob myslent: spolecné chvile s préateli a rodinou
a traveni volného ¢asu na horach.

a slanych veci, aby snizila potfebu pit. Snazi
se pit po malych dousScich a neustale cvici
svou Vdli. Pouziva informace a dietni tabulky,
které dostala na dialyzacnim stredisku.

Agnieszka je skvelym prikladem toho, ze
optimisticky pristup, dlsledné dodrzovani
doporuceni a vyuzivani podpory pratel

a pribuznych jsou klicem k uspesnému
zivotu s dialyzou. Dnes se Agnieszce dari
na dialyze stale Iépe. Jeji vysledky a pohoda
to jasné ukazuiji a jeji rodina je za ni Stastna.
My take!

»Konecéné se citim Iépe“ NephroCare pro mne 21
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Kultura, kulinarske
speciality
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a vynikayjici pece
Stredomoi je jedine¢nou dovolenkovou destinaci s mnozstvim kulturnich
zajimavosti a skvelou kuchyni. Je to ¢ast svéta, ktera nabizi také

vynikajici podminky pro péci o pacienty, ktefi potrebuji dialyzaéni Iécbu.
Vzhuru do Spanélska!

Spanélské pobiezi Sttedozemniho mofe NephroCare pro mne

ase prvni zastavka: Mallorca, bale-
arska kraska. Ostrov se spoustou
plazi a zatok, kristalove Cistou
vodou, plvabnymi méstecky a Uzasnou
kuchyni. Hlavni mésto Palma de Mallorca
s fimskou, muslimskou a krestanskou histori
se pysni spoustou malebnych ulicek, velkole-
pou katedralou a krasnymi nadvorimi vetsiny
honosnych domd. Je to architektonicky
a kulturni zazrak a jedno z nejzachovalejsich
historickych meést v Evropé.

Cala Figuera:
Mallorca nabizi tisice idylickych mist
k objevovani.

Vydame-li se na vychod ostrova, dorazime
do méstecka Porto Cristo, které je znamé
svym krasnym prirodnim pristavem a prijem-
nou promenadou. Je to idealni misto pro
odpocinek a zdravou stfedomorskou stravu.
Za navstévu stoji takeé jeskyné Cuevas del
Drach, které ukryvaji jedno z nejvétsich
podzemnich jezer na svété. Nebo si mizete
jen uzivat den na plazi — podél pobrezi

na vas ¢eka nejméne Sestnact zatok.

Pojdme se najist

Mallorca je Casto znama diky sangrii a paelle,
ale ostrovni kuchyné toho nabizi mnohem
vic. Jeji ryzova jidla, zelenina, pecivo, ryby

a chléb odrazeji vliv, ktery na gastronomii
ostrova mély v prdbéhu staleti rlizné kultury.

Dobry obéd nebo vecere mize zadit
tumbetem, pokrmem ze smazené zeleniny
s rajcatovou omackou, ktery se muze jist
samostatné nebo jako priloha k masu i
rybé. Arros brut je jednim z nejznaméjsich
ryzovych pokrmd na ostrove. Pripravuje se
na bujénovém zakladé z rdznych druh(
masa a zeleniny, které mu dodavaji
neuveritelnou chut. V nabidce je také Siroka
Skala pokrml cocas, které jsou podobné
italské pizze.

Spanélské pobiezi Sttedozemniho moie NephroCare pro mne
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Cestovani

Majestatni katedrala Panny Marie je Casto nazyvana také ,La Seu”.

A samoziejmeé pa amb oli: néco, co je zcela
jednoduché - chléb s rajCaty, olivovym
olejem a soli, se stava gurmanskym pokr-
mem, kdyZz se pouzije vynikajici uzenina

z tohoto regionu a pecivo llonguet.

Pobrezi Costa Dorada

Najedli jste se dobre? Skvéle. PreskoCme
na Spanélskou pevninu, na nekonecné plaze
pobrezi Costa Dorada. Dlouhé 126 kilome-
trG! Neni divu, Ze je to tak oblibena turisticka
destinace. Costa Dorada vSak skryva i sku-
teCné skryté poklady, které navstévnika
prekvapi.

Skvélym prikladem je meéstecko El Vendrell.
Nachazi se v oblasti Baix Penedés a nabizi

vSe, co potrebujete k proziti nezapomenu-

Spanélské pobiezi Sttedozemniho mofe NephroCare pro mne

telné dovolené. Diky své vysadni poloze

na fimské cesté Via Augusta se stalo ddlezi-
tym komunikacnim centrem, o emz svedci

i mestské Archeologické muzeum. Mezi dalsi
kulturni zajimavosti mésta patfi romanska
svatyné Sant Salvador a muzeum, v némz
kdysi plsobil slavny violoncellista

Pau Casals.

Poté je Cas vyrazit na nékterou z plazi: Sant
Salvador, Coma-ruga a El Francas se pysni
jemnym piskem a prlizracnou vodou s ide-
alni teplotou. A pokud si chcete odpocinout
od ocednu, miiZete se vykoupat v pfirodnim
prameni Estany y El Riuet — jeho voda ma
pry 1éCivé Ucinky.

Namorni promenada a muzeum Pau Casalse
v El Vendrellu na pobrezi Costa Dorada.

Katalanska kuchyné

Typickym pokrmem oblasti Penedés je xato.
Jedna se o zimni salat, ktery se pripravuje

z kaderavé endivie, solené a drcené tresky
(esqueixat), tunaka, ancovicek a oliv a je
doplnén omackou nebo zalivkou, podle niz je
pokrm pojmenovan. Tato omacka se pripra-
vuje z mandli, liskovych ofiskd, papriky,
papriky nyora, pecené zeleniny (cibule,
¢esneku a rajCat), smazeného chleba a olivo-
vého oleje. Uz citite tu chut?

3

Tradi¢ni katalanské jidlo:
salat xato s treskou, vejci a olivami.

Spanélské pobiezi Sttedozemniho moie NephroCare pro mne
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Recepty

Zajimava jidla
pro sychrave dny

Cibulové, porkove,
mrkvove a cuketove

pyre

Ingredience

1 stfedné velka cuketa

1 stfedné velky porek

1 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

200 ml vody na osobu

olivovy olej a Cerstve mlety Cerny pepr

2 vejce (na ozdobu)

2 porce

Nutri¢éni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Kalorie 349,7 Keal
Bilkoviny 18,59
Sacharidy 13,7 g
Tuky 22,6 9
Tekutina 410 mi
Sodik 180 mg
Fosfor 998 mg
Draslik 373 mg

Priprava

1. (Odfiznéte zeleny stonek a koren porku.

2. Cuketu omyjte, oloupeijte.

3. Oloupejte a omyjte cibuli.

4. Oloupejte a omyjte mrkev.

5. Pripravte si zeleninu: pred zpracovanim ji
namocte na 4-5 hodin, az bude Cista,
slijte ji a povarte.

6. Konecna doba vareni mlze byt az
30 minut v bézném hrnci, v zavislosti
na typu textury, kterou mate nejradeg;ji.

7. Jakmile je zelenina mékka, rozmixujte ji
mixérem nebo kuchynskym robotem.

8. Uvarte vejce natvrdo.

9. Podavejte s trochou oleje a pepre,

varené vejce nakrajejte a ozdobte
jim pyré.

Zajimava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne
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Duseny losos
se zeleninou

Zajimava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne

Ingredience

2 filety z lososa

1 cibule

1 Cervena paprika
1 zelena paprika
1 platek citronu
olivovy olej

koreni podle chuti:
v tomto receptu Ize pouzit kopr

2 porce

Nutri¢éni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Kalorie 516,8 Kcal
Bilkoviny 166,9 g
Sacharidy 1359
Tuky 230,2 g
Tekutina 280 ml
Sodik 124,3 mg
Fosfor 92,5 mg
Draslik 72,5 mg

Priprava

Priprava zeleniny

1.
2.

Predehrejte troubu na 190 °C

VSechnu zeleninu ocistéte, oloupeite,
nakrajejte na velmi jemné prouzky
a dejte stranou.

Na panvi s trochou oleje orestujte zele-
ninu do mirmeého zméknuti. K dochuceni
mUzZete pouzit Cesnekovou pastu (proli-
sovany ¢esnek a sull).

Vareni ryb v pare

4,

10.

Vezmeéte velky plat alobalu a Stétcem,
rukou nebo kouskem papiru na né;
rozetrete trochu oleje.

Na tento olej polozte osmazenou zele-
ninu a na ni polozte filety z lososa (bez
klze a kosti).

Pro ochuceni mizete na filety z lososa
polozit polovinu platku citronu, posypat
trochou kopru, potfit Cesnekovou pastou
a pokapat olejem.

Dalsi kousek alobalu ustrihnéte o néco
Vetsi, potrete ho olejem a prikryjte jim
druhy kousek alobalu, jako by to byl
balicek.

V tomto kroku je dllezité velmi dobre
a peclive uzavrit vSechny strany

a vyhnout se otvorlim, aby se ryba
mohla varit se vznikajici parou.

BaliCek polozte na plech a pecte
v troubé 12—16 minut podle toho, jak
mate lososa radi propeceného.

Podavejte ihned, aby losos neztratil
teplotu.

Zajimava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne
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Dusene kureci maso
se zeleninou
a bramborami

jilnava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne

Ingredience

2 mensi kureci stehna nebo 240 g kurecich
prsnich / stehennich rizk{

1-2 strouzky Cesneku

1 stredni cibule

100 g hrasku z konzervy

1 velka mrkev

2 stredni brambory

75 ml Cerveneho vina

1 bobkovy list

olivovy olej, mlety Cerny pepr, paprika
a Spetka soli

2 porce

Priprava

Brambory:

1. Brambory oloupejte a nechte je namo-
¢ené s vymenou vody alespon
na 4-5 hodin.

Nutriéni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Kalorie 1088,2 Kcal
Bilkoviny 19,9 g
Sacharidy 19¢

Tuky 3359
Tekutina ©631,4 ml
Sodik 398,7 mg
Fosfor 2015 mg
Draslik 968,8 mg

Priprava

Maso:

2.

10.
1.
12

13.
14.

15.

Kureci maso nakrajejte a ze vSech stran
okorente Cesnekem a peprem.

Pro tento recept mizete pouzit panev
nebo klasicky hrnec: hrnec dejte

na stfednée silny ohen s dostateCnym
mnozstvim oleje, aby se kure opeklo

z obou stran (obvykle staci méné nez
10 minut), a odstavte.

Oloupejte a nadrobno nakrajejte
strouzek Cesneku.

Oloupeijte cibuli a nakrajejte ji na malé
kousky.

Oloupejte a nakrajejte mrkev.

Kure vyjméte z hrnce / panve, pridejte
cesnek, cibuli a mrkev, pricemz pouzijte
olej ze smazeni kurete, dokud cibule
nezprdhledni a mrkev nezmékne.
Pridejte omyty a okapany hrasek

Z konzervy.

Nakrajejte brambory na klinky a pridejte
je do panve spolu s bobkovym listem.
Pridejte Izici mleté papriky a promichejte.
Pridejte mouku a varte 2 minuty.
Pridejte Cervené vino a zvyste teplotu,
dokud se alkohol neodpari (bude to trvat
nekolik minut). Pri této prilezitosti panev
promichejte a odstrante vSe, co se na ni
prichytilo.

Pridejte kure a podlijte trochou vody.
Nechte varit a udrzujte teplotu na vysoké
urovni, dokud se vyvar nezacne varit.
Poté snizte teplotu na minimum a dale
nechte varit asi 30 az 40 minut.

Servirujte.

Zajimava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne 31



Recepty

Zajimava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne

Jablec¢ne kolacky

Ingredience Priprava
Listové tésto: 1 obdélnikovy plat 1. Predehrejte troubu na 200 °C.
2 stredni jablka 2. Listoveé tésto rozvalejte a nakrajejte
Sladidlo pro diabetiky nebo med na male trojuhelnicky.
Skofice mileta 3. Jablko nakrgjejte na tenké platky Siroké
. méneé nez 2 mm.
1 vejce
4. Platky jablka polozte na zakladnu troju-
helnikd a poloZte je na plech vylozeny
2 porce pecicim papirem.
5. Pripravte sirup: pouzijte trochu horké
Nutri¢ni informace vody se sladidlem a skorici nebo med
(hodnota na porci — 1 osoba) spojte se skofici.
Kalorie 458,8 Kcal 6. Trojuhelniky potrete sirupem nebo
Bilkoviny 13,89 medem se skofici.
Sacharidy 72,39 7. Trojuhelniky uzavieme: vrchol trojuhelniku
Tuky 1,69 priblizime k zakladné a trochu pritlacime.
Tekutina 157,5 ml 8. Rozslehame vejce a natfeme
Sodik 550 mg 9. Plech viozime do trouby na 10-12 minut
Fosfor 273,2 mg pri teploté 200 °C, dokud nezezlatnou.
Draslik 187'mg 10. Servirujte.

O autorce:

Sagastegui Vargas

Nutricni terapeutka ve spoleCnosti Fresenius Medical
Care v Madridu a v Aranda del Duero (Spané&lsko).
Diky svému povolani a vzdélani propaguje zdravy
zivotni styl a obhajuje primy vztah mezi spravnymi
stravovacimi navyky a zdravim.

Zajimava jidla pro sychravé dny NephroCare pro mne
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Poradna

Péce o plet

Pravidelna kontrola pleti je nejlepsi zpusob, jak predejit vaznym problé-
mUm. Pokozka se muze s vékem ztencovat a ztraci pruznost a odolnost.
Vrstva tkané a tuku pod kuizi mize také ztracet objem.

fi nedostatecném prokrveni je ovliv-
néno zdravi pokozky, ktera potrebuje
kyslik, ziviny a burky, aby z(stala
zdrava. Dialyza, cukrovka a chronickée
srdeCni onemocnéni mohou také ovlivnit stav
pokozky, napriklad suchou, Supinatou
a svedici kdzi.

Snizené prokrveni konCetin a pomalé hojeni
ran mUze zvysit riziko vzniku prolezenin

a koznich viedl. Spravna péce o pokozku
a dodrzovani zdravého zivotnino stylu vSak
mohou pomoci oddalit pfirozené starnuti

a udrzet vasi pokozku zdravou.

Tipy pro péci o pokozku

Béhem dialyzy

¢ P¥i pobytu na dialyzacnim kresle nebo
na I0zku pravidelné mérite polohu.

e Pokud mate potize se zménou polohy,
mUZete pouZit pénu nebo polstarek
na kosténa mista, jako je loket, pata
a hyzde.

e Pokud mate otoky, zvyste polohu rukou
a nohou.

e Chladici/ledové obklady pouzivejte pod
dohledem, protoze pouziti studenych
obkladd primo na kizi mize vést k jejimu
poskozeni.

e Nepouzivejte na kizi zahrivaci zafizeni,
ktera by mohlo kizi poskodit.

Péce o plet NephroCare pro mne

Udrzovani Cistoty

e Sprchujte se teplou (ne horkou) vodou
a pokozku jemné osuste.

e Nepouzivejte mydlo, které neobsahuje
zvih¢uiict latky. Mozna mizete navic
pouzivat telova mléka pro hydrataci
pokozky.

e Chrante pokozku pred suchym nebo
studenym vzduchem a udrzujte ji stale
Cistou a suchou.

ol

Lf}
£
B

Kazdodenni zivot

e Cvic¢eni mize pomoci podporit vas krevni
obéh a zlepsit stav vasi pokozky.

¢ Noste volné obleCeni, abyste omexzili
podrazdeni pokozky.

e Pokud vas svedi kiize, méjte kratké nehty,
abyste zabranili poruseni kiize, a pouzi-
vejte chladivé vihké obklady, které poma-
haji zmirnit svedeni.

e Snazte se vyhybat spaleni od slunce
i mrazu.

Diabetes muze
vazne ohrozit nase

ledviny

Diabetes nebo také cukrovka je chronické onemocnéni, které ma vliv
na mnoho zivotnich funkci a organu, a to véetné nasich ledvin.

Ceské republice trpf diabetem
témér desetina populace a kazdy
rok pribyva zhruba deset tisic

nemocnych.! Ne nadarmo jej fadime mezi
takzvané civilizacni choroby, tedy onemoc-
neni, ktera primo souvisi s nasim modernim
zpUsobem Zivota. Mezi vyznamné rizikové
faktory rozvoje onemocnéni patfi nadvaha
a obezita (zejména hromadéni tuku v oblasti
bricha), nedostatek pohybu a nezdravé
stravovani.2 Pokud diabetes neni léCen nebo
je lécen nedostatec¢né, mlze vést k posko-
zeni nekterych tkani, predevsim ledvin, odi,
perifernich nerv a cév.

,Ze diabetes miZe poskozovat cévy

a urychlovat proces aterosklerozy je vcelku
znamym faktem. Ne Casto si vsak lidé
uvedomuji, ze cévami jsou protkany take
Zivotné ddlezité organy a ty rozhodné déletr-
vajici diabetes nevynechava. Typickym
prikladem jsou ledviny. Organ, bez kterého
nelze zit," upozornuje MUDr. Tomas Zahrad-
nicek, primar dialyzacniho strediska Frese-
nius Medical Care v Hlinsku, a dodava:
,Diabetes miize poskodit krevni cévy v led-

vinach, a tim zasadné ovlivnit jejich funkci.
Leavinné cévy se zacnou zuzovat diky
vrstvé bilkovinnych a tukovych usazenin.
Vysledkem je neschopnost ledvin filtrovat
a tim cistit krev od odpadnich latek. Ty pak
zustavaji v téle.”

Prvni znamkou poskozeni ledvin je pritom-
nost albuminu (typ bilkoviny) v moci. Pozdgji
se mUze funkce ledvin snizit. Télo zacne
zadrzovat vice tekutin a soli, nez by mélo,
coz mUze vyvolat prirdstek télesné hmot-
nosti a otoky kotnik{. Z vySetfeni krve se
pak zjisti vySsi hladina odpadnich latek, tedy
kreatininu a mocoviny. Asi u jedné tretiny lidi
s diabetem se muze vyvinout chronické
onemocnéni ledvin.

»,Na nasich dialyzacnich strediscich se bohu-
Zel casto setkavame s diabetiky, kteri si stav
svych ledvin nehlidali a prichazeji k nam az
ve fazi, kdy uz je funkce jejich ledvin ome-
zena. Pritom by stacilo na tuto komplikaci
diabetu vice upozorriovat a vcas myslet,”
dopliuje primar dialyzaniho stfediska
Fresenius Medical Care v Hlinsku.

T Zdroj: http://www.szu.cz/zhruba-milion-cechu-trpi-cukrovkou-a-nemocnych-neustale

2 Zdroj: https://www.ikem.cz/cs/diabetes-mellitus-cukrovka/a-2654/

Diabetes muze vazné ohrozit nase ledviny NephroCare pro mne
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Mozek

Trénujte svuj mozek

VSichni radi travime Cas nad kvizy a hadankami. Trénujeme tim pamét, zlepSujeme soustre-
déni, stale se ucime a mame pocit uspéchu. A samozrejme je to také dobra zabava — zejména
v chladnych zimnich dnech. Venku je ponuré pocasi? Zadny problém! Vyzkougejte nasi extra
specialni verzi hry Sudoku nebo hledejte chyby v nasem obrazkovém kvizu. Uzijte si to!

Sudoku:

Toto je trochu naro&né&jsi a specidini verze Sudoku. Ctyii samostatné Sudoku na vnéjsf
strané — a paté, které se prekryva s ostatnimi Ctyrmi. Presto jsou pravidla stejna jako vzdy —
najit spravné Ctverce pro Cisla 1-9 v kazdém sloupci, radku a oblasti.

3 6 9 7 4 57 6 8
6 2 9 1 2
4 6 6 7 4 1
5 7 2 8 4 6 5 4
2 3 1 6 3
1 8 3 7 4 1 3 5
4 8 5 8 59
8 1 7 9 5]
1 1
2 8 4
3 2
8 6 3
4 2 3 2 4
8 6 9 9
9|7 19 8 3
9 6 7|5 6 1 5]
4 2 519 4
1 6 1 2 35
6 2 6 7
37 2 1 8 5 7 2 9
8 7 )

Trénujte svij mozek NephroCare pro mne

Najdéte chyby:

Toto je pékna a jednoducha zabava. Oba tyto obrazky vypadaji stejné. Ale jsou?

Najdéte osm chyb na obrazku dole. Je to slozité...

Najdéte na tomto obrazku osm chyb

Trénujte svj mozek NephroCare pro mne
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Mozek

KFizovka Sit’ dialyzacnich stredisek
Pri peritonealni dialyze je pouzivan tzv. peritonealni katétr, ktery je jednoduchym chirurgickym Fresenius Medical Care Vv éeské republice

zakrokem zaveden do spodni ¢asti brisni dutiny a jeho vyusténi je nejcastéji na levé strané
od pupku. Jak vypada peritonealni katétr, se dozvite v tajence nasi krizovky.

38
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Benesov
Machova 400
(areal nemocnice)
256 01 BeneSov
Tel.: 311 280 320

Brno

TFida Kpt. JaroSe 1940/25
602 00 Brno

Tel.. 545 212 215

Louny
Rybalkova 1400
(areal nemocnice)
440 01 Louny
Tel.: 477 012 310

Marianské Lazné
Tepelska 137

353 01 Marianské Lazné
Tel.. 354 622 604

Praha 5-Motol

V Uvalu 84

(areal FN Motol, pavilon 22)
150 06 Praha 5-Motol

Tel.. 237 836 620

Praha 6 - StfeSovice

U Vojenské nemocnice 1200/1
(areél nemocnice)

162 00 Praha 6 - StfeSovice
Tel.: 220 510 107

Hlinsko Mélnik Praha 9-Vysocany
Husova 19 Prazska 528/29 Sokolovska 304/ 810

539 01 Hlinsko (areél nemocnice) (poliklinika)

Tel.: 461 002 461 276 01 Méinik 190 61 Praha 9-VysocCany

Chomutov
Kochova 1185
(areal nemocnice)
430 12 Chomutov
Tel.: 471 120 350

Tel.: 325 203 170

Most |

J. E. Purkyné 270
(areal nemocnice)
434 64 Most

Tel.: 471 120 370

Tel.: 284 683 292

Praha 10-Vinohrady
Srobérova 50

(areal FNKV, pavilon S1)
100 34 Praha 10-Vinohrady
Tel.: 237 836 570

Chrudim Most Il Piibram
Vaclavska 570 Moskevska 14 Podbrdska 269
(areal nemocnice) 434 01 Most (areal nemocnice)

537 01 Chrudim
Tel.: 460 000 500

Kadan
Golovinova 1559
(areal nemocnice)
432 01 Kadan
Tel.: 471 003 010

Karlovy Vary
Zbrojnicka 688/22
(areal nemocnice)
360 09 Karlovy Vary
Tel.: 353 223 281

Tel.: 471 003 076

Nymburk
Nadrazni 382/1
288 02 Nymburk
Tel.: 325 203 190

Pardubice |
Kyjevska 44
(areal nemocnice)
532 08 Pardubice
Tel.: 460 000 520

261 01 Pribram - Zdabor
Tel.: 321 000 161

Slany

Politickych vézni 576
(areal nemocnice)
274 01 Slany

Tel.: 312 521 994

Sokolov
Slovenska 1863
356 01 Sokolov
Tel.: 352 622 653

Kladno Pardubice Il Vysoké Myto
Vancurova 1548 Masarykovo nam. 2667 Hradecka 167
(areal nemocnice) (poliklinika) (areal nemocnice)

272 59 Kladno
Tel.: 313 030 820

530 02 Pardubice
Tel.: 466 512 078

566 01 Vysoké Myto
Tel.: 465 715 050

Kolin Praha 4-Kr¢

Zizkova 146 Kukudinova 1151/1

(areal nemocnice) 142 00 Praha 4 -Kr¢

280 20 Kolin II Tel.: 244 090 330 NephrOCare

Tel.: 321 022 700

Sit dialyzaénich stiedisek Fresenius Medical Care v Ceské republice NephroCare pro mne
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FRESENIUS
MEDICAL CARE
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Seni sudoku:

Re

257641893

312/6(9|7(4(1|8|5

4 3129 87 5 6
9 86537 241

187 56 32409
9 54/28 1|67 3
56 379 2814
248315967

36 2785419
51946 23 87
8|7/4(9|1/3|5|6|2

7916 485 3 2

4328567918546 23859174
819427 356|792/1483769 225

6 751394281637 951246338

17 5/9 2 8|3 6 4

9 43576812

86 2/4 31579
423159687 245931478256

16 987 2534619287356 /419

57 86 43219387 456219783

3|8/2(9|6(1(4|7|5
6 5438719 2
79142536 8
8457 369 21

849632175
7 6 5/9 813 42
12 354769 8
5/9 2/16 4,83 7
31872596 4
6 7 489 35 21

9 37 2148256

21659 87 43

Zde je osm chyb...

VYDAVA

NephroCare

—

Evropska 423/178, 160 00 Praha 6

Fresenius Medical Care - DS, s.r.0.
IC: 45790949

Gasopis pro pacienty, 25. vydani
Vychéazi 2x roéné, misto vydani: Praha

NephroCare pro mne

Evidengni &islo: MK CR E 19648
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