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Vitame vas!

Mili Ctenari,

je zde 1éto a s nim i dal$i vydani ¢asopisu uréeného pravé vam — pacientlim dialyza¢nich
stfedisek Fresenius NephroCare. Pevné veérime, ze v ném opét naleznete mnoho inspirace pro
svij kazdodenni Zivot, ze se néco nového dozvite a Ze si také uZijete trochu zabavy.

Spole¢nost Fresenius Medical Care slavi v tomto roce své 25. vyroci a ke slaveni je opravdu
mnoho divodd. Pojdte spole¢né s nami nahlédnout do pocatkd této pozoruhodné firmy
a seznamit se s tim, jak zacCinala a postupné se vypracovala v celosvétoveho lidra na poli

vvvvvv

c¢asopisu.

Také v tomto Cisle vam zprostredkujeme zkuSenosti nékterych z vas. Tentokrat se s nami
0 své zkuSenosti podéli dve damy, které se vydaly cestou domaci hemodialyzy. O tom, jak se
s metodou szily a jak jim vyhovuje, se docCtete na stranach 18 az 22.

Na dal$ich strankach se pak miiZzete nechat inspirovat toulkami po Ceském stfedohof.
Navstivte mista, kde se Uchvatné doplnuje Ceska historie s malebnou prirodou. Mate na to
celé léto a podzim.

Svou fyzickou zdatnost mUzZete zlepSit nejen chiizi v prirodg, ale také kazdodennim cvi¢enim
doma. A vérte nebo ne, mize vam to privodit i pocit Stésti. Vice se doctete na stranach 28
az 31.

No a pokud vam po cviceni vyhladne, mame pro vas na stranach 32 az 35 dva skvélé
recepty. A Ze jsou bez masa? | vy si prece muizete nékdy odlehcit. A navic — zména je Zivot!

Také jste milovnici domacich mazlickd? Pokud ano, mlzete se na stranach 36 az 39 dodist,
jak vam zvirata mohou prospét. At uz vase nebo cizi, zvitata prosté délaji radost a mohou
vam i pomoci najit nové pratele. A pokud zadné domaci mazlicky doma nemate, staci vyrazit
do prirody, psiho utulku nebo treba do zoologické zahrady.

Na zaveér ¢isla si uzijte trochu zdbavy s nasi kizovkou, neobvyklym sudoku a hledanim rozdilC.

Vase redakce
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Fresenius

Medical Care

slavi 25. vyroci!

Fresenius mél vzdy vedouci ulohu ve vyvoji technologii a Iécebnych
metod, které pomahaji lidem s chronickym selhanim ledvin. Pred 25 lety
vedl setrvaly uspéch na tomto poli k zalozeni skupiny firem Fresenius
Medical Care. Byl to pro nas skvély okamzik a jsme hrdi na to, ze jsme
soucasti dlouhé historie dialyzy. Pojdme se spole¢né poohlédnout zpét

do minulosti.

idé se Casto domnivaji, ze chronické

selhani ledvin je celkem moderni

lékarska téma — ale pravdou je, ze je
staré jako lidstvo samo. Nekdy i chronicke
pacienty prekvapi, kdyz slysi, ze se jiz stari
Rimané pokouseli najit 16k a toto onemoc-
neni lecit.

NezZ nalezneme zpUsob, jak si s ¢imkoli
poradit, musime nejprve podstatu problému
dobre rozpoznat. Jiz tenkrat, pred dvéema
tisici lety, méli lidé predstavu o pricinach
tohoto onemocnéni, a to i pri tehdejsich
omezenych moznostech mediciny.

Vyzkouseli mnoho veci, pricemz nékteré byly
dost drastické. Horké koupele, terapie poce-
nim, klystyry, dokonce i pousténi zilou —

ve stfedoveku se jiz vSeobecné vedeélo, ze
ma choroba néco spolecného s tekutinami

v téle. Cesta k prvnim ucinnym metodam
léCby byla dlouha a trnita.

Reseni

Mnoho staleti vyzkumu a mnoho generaci
vyndlezct a lékar( hledalo zpUsob léCby
chronického selhani ledvin. Odpoved' byla
nalezena v principu osmozy — vymene kapa-
lin pres polopropustné membrany.

Brzy po druhé sveétove valce byly vyvinuty
prvni systémy pro dialyzu a Fresenius zacal
k tomuto vyvoji prispivat. V té dobé mél
Fresenius jiz dlouhou historii. Byl zalozen
v roce 1912 Dr. Eduardem Freseniem, ktery
byl majitelem lékarny Hirsch ve Frankfurtu
nad Mohanem v Némecku.

Po jeho neCekané smrti v roce 1946 prevzala
firmu jeho nevlastni dcera Else Krénerova.
Dokonce se vzdélala v oboru farmacie

a stala farmaceutkou s licenci, aby mohla
spolecnost vést. A ukazala se jako velmi
uspésna podnikatelka. Praveé diky jejimu
rozhodnuti zahgjila firma vyrobu produktt
potrebnych pro dialyzu.

Fresenius Medical Care slavi 25. vyroéi! NephroCare pro mne



Téma

Milniky

1966

Pocatky dialyzy

Nova éra: Fresenius rozsSiruje
svuj sortiment a za¢ina prodavat
dialyzacni pristroje a dialyzatory.
Spolecnost rychle ziskava
vyznamny podil na trhu

1996

Fresenius Medical Care

Nase spolecnost vznikla slou¢enim
Fresenius Dialyses Unit
a National Medical Care
a zalistovala se na burzach
ve Frankfurtu a New Yorku

1912

Zalozeni

Dr. Eduard Fresenius,
majitel Iekarny Hirsch

ve Frankfurtu nad Moha-
nem (Némecko), zaklada
farmaceutickou spolec-
nost Dr. E. Fresenius

1983

Syntetické polysul-
fonové dialyzatory

Dodnes stanovujeme standardy
kvality pro dialyzatory: synte-
tické polysulfonové dialyza-
tory byly poprvé vyrobeny

na poCatku osmdesatych let

1994

NephroCare

Jiz dva roky pred zalozenim
Fresenius Medical Care bylo
otevreno prvni dialyzacni centrum
site NephroCare

2012

Rekord vyroby

2006

Rozsirovani site

Akvizice amerického poskytovatele
dialyzacni péCe Renal Care
Group, Inc.

Fresenius Medical Care vyrabi
500 000. dialyzacni pristroj

2019

Akvizice NxStage

Je integrovana spolec¢nost
NxStage Medical, Inc. - spolec-
nost specializujici se na vyrobu
zdravotnickych prostredkd pro
domaci dialyzu a neodkladnou péci

UNICYTE
2016

Akademicka a prumyslova
partnerstvi

Zalozeni nezavislé dceriné spolec-
nosti Unicyte AG se zamérenim
na regenerativni medicinu

6 Fresenius Medical Care slavi 25. vyroéi! NephroCare pro mne
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V roce 1462 byla oteviena Hirschova lékarna ve Frankfurtu nad Mohanem; rodina Fresenit ji prevzala v 18. stoleti.

V roce 1966 se prodaly prvni vyrobky

a za méne nez dve desetileti se Fresenius
stal jednim z lidr(l v oblasti inovaci v této
oblasti. LéCba chronickou hemodialyzou jiz
byla mozna, ale stéle se jednalo o velmi
nakladnou léCbu, ktera vyzadovala az
dvanact hodin. Presto vSak existovala
nadeje pro pacienty, ktefi potrebovali dlou-
hodobou [éCbu, a stéle vice se ménila v misi
Fresenia, ktery posunoval léCbu selhani
ledvin vyrazné vpred.

Oddanost dialyze

Jedna véc je metodu a technologii, ktera
pomuze lidem se selhanim ledvin, vytvorit,
vetsi vyzva je vSak zpristupnit ji pacientlim
po celém svete. Spolecnost Fresenius
postupné rozSifovala sortiment svych pro-
duktd a v roce 1983 vyrobila prvni synteticky
polysulfonovy dialyzator — zarizeni, které
dodnes udava standard pro dialyzatory.

Fresenius Medical Care slavi 25. vyroéi! NephroCare pro mne

Nase produkty pomohly zefektivnit dialyzu,
udélaly ji méné ¢asove narocnou, snaze
pouzitelnou a hlavné levngjsi. Strategie byla
tak uspesna, ze byla zalozena spolecnost
Fresenius Medical Care, ktera se v roce
1996 rozrostla o znacku NephroCare, jakozto
ddlezitou soucast této nové spolecnosti.

Byl to logicky krok. Do té doby méla tech-
nickéa stranka dialyzy svij domov ve spolec-
nosti Fresenius Dialysis Unit, zatimco IéCbu
mél na starosti National Medical Care. Obé
spolecnosti spojily své sily a pod nazvem
Fresenius Medical Care byly dokonce zalisto-
vany na burze cennych papir( ve Frankfurtu
a v New Yorku. Zrodila se skute¢né globalni
spolecnost.

Uspéch pokraduje

Strategie spocivajici v kombinaci dvou Casti
podnikani — na jedné strané vyvoje produktu

a na strané druhé poskytovani zdravotnicke
péce, se ukazala byt velmi uspésnou

a v nasleduijicich letech bylo dosazeno
mnoha uspéchd.

Fresenius Medical Care neustale vyvijel nové
a lepsi produkty pro dialyzu. V roce 2012
spole¢nost oslavila vyrobu 500 000. dialy-
zacniho pristroje. Dnes je naSe spolecnost
vyrobcem kazdého druhého dialyzacniho
pristroje na svété. Zvlastni pocta byla spolec-
nosti udélena v roce 2005, kdy nas dialy-
zacni terapeuticky systém 5008 ziskal cenu
za inovaci némecké ekonomiky.

Sit stfedisek neustale rozsifujeme, abychom
tu pro vas byli ve vaSem domovském meésté
stejné jako na vSech mistech, ktera navstivite
ve svéte. V roce 2006 se k nam pripojila
skupina Renal Care Group se sidlem v USA,
coz nam umoznilo oslovit vice pacientl nez
kdykoli predtim. A nedavno ziskala spolec-
nost Fresenius Medical Care americkou
spolecnost zamérenou na domaci dialyzu —
NxStage Medical.

Pétadvacet let Iékarské péce Fresenius
Medical Care — 10 je to, co letos slavime.
A znacka NephroCare vyznamneé prispiva
k tomuto velkému Uspéchu. Nase prvni
dialyzacni stfedisko bylo ve skuteCnosti
otevieno dva roky pred zalozenim spolec-
nosti a mnoho dalSich nasleduije.

NephroCare pro vas

Fresenius Medical Care dnes poskytuje své
sluzby ve vice nez 50 zemich s vice nez

3 900 dialyzacnimi stfedisky. NephroCare
ma kliniky po celé Evropé, na Strednim
vychode i v Africe. Nasim poslanim je posky-
tovat co nejlepsi dialyzu.

Ve vice nez 30 zemich a vice nez 800 dialy-
zacnich strediscich NephroCare vas vita vice
nez 20 tisic zaméstnancl. Dokazete si
predstavit 10 miliond dialyz kazdy rok? | pro
nas je to Cislo neuvéritelné.

Dékujeme!

Nase 25. vyroci je dokonalym okamzikem

k podékovani nasim pacientdim. Bez veskeré
zpétné vazby, kterou dostavame, bez naSich
rozhovor( s pacienty po celém svété by
nebylo mozné takovych Uspéchl dosahnout.

Fresenius Medical Care slavi 25. vyroéi! NephroCare pro mne
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Téma

Vase spravne
stravovaci navyky

Vase vyzivové potreby se liSi od nutricnich potreb ostatnich lidi.

To vSak neznamena, Ze si nemuzete doprat a vychutnat dobré jidlo.

Pravé naopak. Na nasledujicich fadcich vam predkladame mnoho prikladt
a doporuceni, jak spravné jist a citit se dobre.

e to vlastne jednoducha rovnice —

kdyz se dobre stravujete, citite se

dobre. Pokud vite, co vase télo
potrebuje, vite takeé, co jist. A pokud si vybi-
rate spravne, zije se vam lépe. Uvidite sami —
nékolik zmeén ve zplsobu stravovani vam
usnadni zivot s dialyzou a umozni vam
vychutnat si naplno kazdy den.

Vse, co byste pro to méli udélat, je dodrzovat
5 zéakladnich stravovacich navyk(:

Stravovaci navyk €. 1:
Dbejte na dostatecny prisun energie

Aby nase télo spravné fungovalo, potrebuje
energii. Pokud nam energie chybi, jsme vice
unaveni, ztracime motivaci a schopnost
soustredit se a jsme nachylngjsi k infekcim.
Potrfebnou energii ziskavame z jidla, tedy ze
vSech prijimanych zivin.

Zdrojem energie pro vase télo by mély byt
sacharidy. Jejich hlavni funkci je ukladani
energie v téle. Existuiji v rliznych forméch.
Jednoduché sacharidy, jako je napriklad
cukr, kterym si sladime kavu &i Caj, se velmi
rychle rozkladaji a vstrebavaji do krevniho
recisté, takze mohou zptsobit rychly vzestup

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne

hladiny krevniho cukru. Jiné, tzv. slozité
sacharidy, potrebuiji k rozlozeni a vstrebani
vice Casu a poskytuji tak t€lu energii

po daleko delsi dobu. Nalezneme je napri-
klad v téstovinach, ryzi, zitném chlebu ci
dalamancich nebo v rliznych druzich ovoce
a zeleniny.

Dalsim zdrojem energie jsou bilkoviny. Jsou
velmi dllezitou soucasti nasich bunék
a v téle plni réizné funkce. Bilkoviny najdeme

Z

predevsim v mase, rybach, vejcich, mléce
a mlécnych vyrobcich, v bramborach, tofu
nebo v syrech.

Zdrojem energie jsou i tuky, ale pozor, aby
se jednalo o ty zdravi prospésné. Nejlepsi
zdroje zdravych tuki pro vas i vase srdce
jsou potraviny bohaté na tuk a oleje — napr.
tucné ryby (losos, makrela, tunak), oleje
(fepkovy, slunecnicovy, olivovy) a roztiratelné
tuky. Pokud je pro vas obtizné pribrat

na vaze, nebojte se tu¢nych pokrm0 a pfi-
dejte si do jidla vice oleje.

Diabetici pozor! Vzhledem k vasemu
diabetu je potreba, aby byl pfisun sacharidd
stale kontrolovan, a to zejména z divodu
vyrovnané hladiny glukozy v krvi. VSechny

v

sacharidy, které potraviny obsahuiji (vCetné

chleba, ceredlii, téstovin, ryze, zeleniny

s obsahem $krobu, ovoce, dzust a mnoha
dezertl), totiz hladinu glukdzy v krvi zvysui.
Vase léky by proto mély byt predepsany

v souladu s celkovym mnozstvim sacharidd,
které denné prijimate, a také s ohledem

na vasi fyzickou aktivitu.

Co byste méli védét?

Vase télo potrebuje mnoho energie, aby
dobre fungovalo

Denng jezte 3 hlavni jidla a 2 svaciny
Fyzicka aktivita zvySuje vaSe energetické
potreby

Pokud potrebuiete pribrat na vaze, pridejte
Zkuste zUstat aktivni, pohybuijte se na Cers-
tvém vzduchu a udrzujte si dobrou naladu

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne 11



Téma

Stravovaci navyk é. 2:
Méjte pod kontrolou svuj pfijem tekutin

a zkuste zameénit sul za bylinky a kofeni

Je velmi dulezité mit pod kontrolou mnoz-
stvi tekutin, které prijimate, jednoduse
proto, ze vaSe télo tekutiny zadrzuje. Preby-
te¢né mnozstvi tekutin mize mit nepriznivy
dopad na vasSe zdravi v podobé vysokého
krevniho tlaku, srdecCnich potizi nebo potizi
s dychanim.

Mnozstvi tekutin, které denné potrebuijete,
urci vas lékar. Obvykle je to 0,5 litru vody +
mnozstvi moci, kterou za den vyloucite.
Pamatuijte také na to, ze do tekutin je tfeba
zapocitat nejen bézné napoje jako vodu,
kavu, Caj, mléko, ale také polévky, omacky,
jogurtové napoje i zmrzlinu.

Zvyknout si na vyrazné nizsi prijem tekutin je
Jednou z moznosti, jak si hlidat, kolik vypi-
jete, je mit stale pfi ruce lahev s presnym
mnozstvim vasi denni davky tekutiny. Zvyk-
néte si také pouzivat mensi sklenicky

a hrnky. Existuje mnoho praktickych tip(

a trik(, jak zmimit zizen. Velmi Géinnou
metodou je napriklad vyplachnuti ust Ci
vykloktani viaznou vodou. Az 4x denng si
mUzete vilozit do Ust pdl platku citronu pro
osvézujici pocit. Zizefi Ize zmirnit 2vykanim
zvykacCky bez cukru. Ve velmi horkych dnech
Si pripravte ledové kostky se zamrazenymi
kousky citronu Ci jiného kyselého ovoce.

Pozor na sul! Sdl vaze vodu, a kdyz priji-
mate sUl, vase télo si fika o vic vody, nez je
obvyklé. Sl se ve vasem téle hromadi, coz

mUZe mit za nasledek zdravotni obtize, napr.

vysoky krevni tlak, ¢i dokonce mize vést az
k mrtvici. Je tfeba se vyhnout i nahrazkam
soli &i soli s nizkym obsahem jédu. Rada

z téchto pfipravkl obsahuje vysoké mnozstvi
drasliku, které je téz Skodlivé. Zkuste nahra-
dit sdl zdravou chuti ¢esneku, cibule, celeru,
nebo troskou octa. Pouzivejte bylinky jako
pazitku, petrzelku, libeCek, bazalku, tymian Ci
oregano. Objevite nové skvelé chuti jidla

a vyrazneé snizite mozna zdravotni rizika.
Vyhybejte se ale vyrazné palivému koreni,
jako je chilli a pepr, protoze vyvolava zizen.

Co byste méli védét?

¢ Mgjte pod kontrolou mnozstvi tekutin —
obvykle 0,5 litru denné + mnozstvi modi,
kterou za den vyloucite

» SUl vaze vodu, pokuste se co nejvice snizit
jeji spotrebu

¢ Vlyhnéte se nahrazkam soli

¢ Pouzivejte bylinky a koreni misto soli,
budte vSak opatrni pfi pouzivani paliveho
koreni, jako je pepr a chill

e Utiste zizen vyplachnutim ust Ci vyklokta-
nim vlaznou vodou

Stravovaci navyk ¢. 3:
Pripravujte si jidlo tak, abyste co nej-

vice snizili obsah drasliku

Draslik je velmi ddlezitym prvkem v nasi
vyziveé. V téle pIni fadu funkci — udrzuje zde
rovnovahu mezi chemickymi a elektrickymi
procesy, podporuje metabolismus a traveni
a hraje takeé klicovou roli pfi vzniku svalovych
kreCi. Nezapomenite, Ze i vaSe srdce je sval,
a vysoka hladina drasliku v krvi je vaznym
zdravotnim rizikem.

Jednou z funkci ledvin je to, ze zajistuiji
spravné mnozstvi drasliku ve vasi krvi. Nad-
bytek drasliku je ledvinami filtrovan a odva-
dén z téla pry¢. Pokud je vSak funkce vasich
ledvin omezena, hladina drasliku v krvi se
zvySuje. Prestoze je dialyzou nasledné
ucinné odfiltrovan, v obdobi mezi dvéma
dialyzami jeho hladina opét rychle nartsta.
Proto byste méli dbat na to, abyste prilis
mnoho drasliku nepfijimali.

Které potraviny obsahuiji draslik? Zdro-
jem drasliku jsou prakticky vSechny rostliny,
zejména ovoce, zelenina, lusténiny, ofechy

a také celozrnné vyrobky. Obsah drasliku

v potravinach se samozrejme lisi — napriklad
téstoviny &i ryze maji obsah drasliku
pomeérné nizky. Faktem vSak z(stava, ze
prakticky zadnym potravinam s obsahem
drasliku se nemUZete vyhnout — proto je tolik
dudlezity zplsob, jak si své jidlo pripravujete.

Jak tedy pripravovat jidlo, aby obsahovalo co
nejméné drasliku? Bude potreba upravit vas
obvykly postup pfi vareni brambor a zele-
niny — je to ale snadné a brzy si zvyknete.
Brambory ¢i zeleninu nejprve oloupeite,
nakrajejte na kostky nebo platky a namocte
do vlazné vody, a to nejméné na dve hodiny.
Poté vodu slijte a vymeénte za novou. Idealni
je vymeénit vodu jesté jednou v pribéhu

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne
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Téma

vareni. Timto procesem se vétSina drasliku
odplavi. Nikdy nepouzivejte vodu z namaceni
a vareni k priprave jinych jidel nebo omacek.

Co byste méli vedét?

* \/ysoka hladina drasliku ve vasem téle je
nebezpecna

* Krajeni, namaceni a vareni brambor,
zeleniny a ovoce snizuje obsah drasliku

e Pokud zaznamenate priznaky vysokého
mnozstvi drasliku ve vasi krvi (,mraven-
ceni”, zavraté, bolest hlavy, kfeCe, svalova
slabost), vyhledejte ihned Iékare

Stravovaci navyk €. 4:
Sledujte pozorné svtij pFijem fosforu

a nezapominejte uzivat vazacée fosfati

Fosfor je prvek nepostradatelny pro nase
télo. Je dulezity pro zdravé kosti a zuby,
napomaha svalove aktivité. Stejné jako pro
draslik vSak plati — je-li fosforu prilis mnoho,
neni to pro vase zdravi priznivé.

Jak se tedy mohu fosforu vyhnout? Je tfeba
fici, Ze nenajdeme dietu, ktera by vibec
neobsahovala fosfor. Fosfor je totiz velmi
Uzce propojen s bilkovinami. Ty pini v téle
nesmirné duleZité funkce, napriklad pomahaiji
budovat svaly. Vysoky obsah bilkovin, a tedy
i fosforu, maji napriklad nékteré mlécné
vyrobky Ci syry. Bilkoviny si nase télo neumi
vytvorit samo. Jejich tvorba je vyhradné
zavisla na prijmu ze stravy, proto je pro vas
velmi dilezité, abyste se nevyhybali pokr-
mUm obsahujicim fosfor — zejména masu

a Cerstvym rybam. Dobrou radou, jak
mUzete udrzovat hladinu fosforu pod kontro-
lou, je se co mozna nejvice vyhybat poloto-

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne

varlm a rychlému obcerstveni. Mnoho
potravinarskych pridanych latek, tzv. ,écka”,
ma vysoky obsah fosforu.

Nekteri z nas si bohuzel zvykli bézné naku-
povat polotovary, hotova jidla &i pokrmy

z rychlého obcerstveni. Pokud se jim potre-
bujete vyhnout, nakupujte zasadné Cerstvé
potraviny a varte si sami. Varenim sice stra-
vite 0 néco vice Casu, zato si vSak pripravite
Cerstvé a plnohodnotné jidlo, na kterém si
pochutnate — namisto pouhého ohfivani jidla
Ci otevreni obalu.

Pomahaji mi léky, které kvtili fosforu
uzivam? Jestlize vam vas Iékar predepsal
vazace fosfatl, je to skute¢né ta nejlepsi
cesta, jak si svij prijem fosforu hlidat. Kdykoli
jite néco, co ma vysoky obsah fosforu,
vezmete si své vazace fosfatl, a to primo

v pribéhu jidla. Uzivejte je vzdy podle pred-
pisu vaseho lékare — jinak nebudou fungovat.

Co byste méli vedet?

* Nevyhybejte se fosforu, ale naucte se
s jeho prijmem ,hospodarit”

¢ \lymeénte hotova jidla za Cerstva

e Kupujete-li si polotovary nebo konzervy,
vyhnéte se tém s ,&cky”

* Vzdy uZivejte béhem jidla vazace fosfatd,
které vam predepsal vas |ékar

Stravovaci navyk €. 5:
Doprejte si vitaminy ve spravném

mnozstvi

Vitaminy, které jsou zivotné dlleZité pro
zdravi, jsou organickeé ziviny, které naSemu
télu pomahaji zuzitkovat vSe, co snime. Jsou

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne
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Téma

nezbytné pro rzné zivotni funkce, jako je
Stépeni energie, rdst ¢i hojeni. VEtSinu z nich
si nase télo neumi vyrobit samo v dostatec-
ném mnozstvi, proto je musime ziskavat

z potravin nebo potravinovych doplrikd.

Vétsina lidi si mize pomoci vyvazeného
jidelniCku zajistit dostateCny prisun vSech
potrebnych vitamin a mineréld. U pacientd,
kterym selhaly ledviny, to vSak vétsinou
nestaci. Onemocnéni ledvin navic ovliviuje
schopnost organismu vytvaret nebo
dokonce i vyuzivat nékteré ziviny, napriklad
vitamin D.

Na které vitaminy by si lidé s nemoc-
nymi ledvinami méli dat pozor? Existuji
dva druhy vitaminQ: vitaminy rozpustné

v tucich a vitaminy rozpustné ve vode. Prave
vitaminy rozpustné v tucich — tj. A, D, E a K,
jsou ukladany ve vasem téle a maji sklon

k hromadéni, proto by jejich uzivani meli
pacienti konzultovat se svym lékarem.
Obzvlasté vitamin A se mize hromadit az
na toxickou (jedovatou) uroven, pokud je

uzivan jako kazdodenni doplnék.

Vitaminy rozpustné ve vode nejsou v téle
ukladany a je nutné je doplnovat. Jedna se
predevSim o vitaminy skupiny B — tedy B,
B2, B6, B12, kyselinu listovou, niacin, kyse-
linu pantotenovou a biotin — a navic malou
davku vitaminu C. Nékteri lidé tvrdi, ze velké
,megadavky“ vitaminu C jsou zdravi pro-
spesng, ale lidé s nemocnymi ledvinami by
se méli nadmérnému prisunu vitaminu C
vyhnout. Jejich télo jej totiz stépi na tzv.
oxalat (Stavelan vapenaty), ktery se mdze
hromadit a ukladat v kostech a kloubech

a zpUsobovat neprijemné bolesti.

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne

Jak vitaminy pomahaji vasemu télu?
Existuje celkem 13 vitaminC ddlezitych pro
lidsky organismus: vitaminy A, C, D, E,

K a osm vitamin( skupiny B.

Vitaminy skupiny B pomahaji burikam
vaseho téla vytvaret energii a maji celou radu
dalSich nezbytnych funkci. Thiamin (vitamin
B1) podporuje spravnou funkci nervovéeho
systému, riboflavin (vitamin B2) udrzuje zdra-
vou pokozku a oc€i, niacin (vitamin B3) zajistuje
spravnou funkci enzymu v téle a pomaha
organismu zuzitkovat sacharidy a mastné
kyseliny. Kyselina pantotenova (vitamin B5)

a biotin (vitamin B8) hraji roli v ziskavani bilkovin,
tukd a sacharid( z potravin, zatimco vitamin B6
se Ucastni tvorby Cervenych krvinek. Kyselina

'\.\

\\._

listova (vitamin B9) a vitamin B12 pomahaji
vytvaret novou DNA, nové bunky a Cervené
krvinky a udrzuji zdravé nervové bunky.

Prestoze bychom se méli vyhybat nadmér-
nému prisunu vitaminu C, ve spravnych
davkach se jedna o velmi dllezity vitamin

s mnoha funkcemi. Udrzuje zdravé dasné
a imunitu, chrani proti podlitinam a pomaha
zacelit rany. Kromé toho se ucastni tvorby
kolagenu, kosti, Cervenych krvinek a ostat-
nich tkani a udrzuje pevnost krevnich cév

a kapilar. Pomaha télu vstrebavat zelezo.

Vitamin A podporuije rst bunék a tkani
a chrani pred infekcemi. Vitamin D pomaha
vstfebavat vapnik a fosfor, které jsou

nezbytné pro zdravé kosti a zuby. Vitamin E
je antioxidant a chrani bunky pred oxidaci

a volnymi radikaly. Dale chrani pfed onemoc-
nénimi srdce a nékterymi typy rakoviny.
Posledni z nich, vitamin K, je odpovedny

za sraZzlivost krve a zdravé kosti.

Co byste méli vedét?

* Ne vSechny vitaminy je potreba doplnhovat
e Oproti vSeobecnému minéni — pfilis mnoho
vitaminu C mUiZe byt pro zdravi Skodlivé
* Vyvarujte se volné prodejnym vitaminovym
dopInkdm

* Pozadejte vaseho Iékare, aby vam stanovil
individudlni potrebu vitamind a doporudil
spravné vitaminoveé doplnky

Vase spravné stravovaci navyky NephroCare pro mne 17
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Lidé

Domaci dialyza prinesla
mneé i mé rodiné
psychickou pohodu

V Ceské republice se nachazi vice nez 110 dialyzaénich stredisek, které
poskytuji zivot zachranujici Ié¢bu hemodialyzou tisiciim pacientu, kterym
selhaly ledviny. Pribyva ale pacient(, ktefi se dialyzuji doma a na dialy-
zacni stredisko dojizdi pouze jednou mési¢né na pravidelné kontroly.

ani Sarka z vesni¢ky nedaleko Valas-

byla jednou z prvnich Ceskych pacien-
tek, které se rozhodly podstupovat hemodia-
lyzaCni léCbu doma. Jiz od malicka se léCila
S vrozenou poruchou ledvin a byla pod kont-
rolou nefrologd. VSe spélo k tomu, Ze jednoho
dne podstoupi transplantaci ledviny. Stalo se
tak v jejich 34 letech. Pani Sarka absolvovala
takzvanou preemptivni transplantaci. To
znamena, ze ji byla transplantovana nova
ledvina jesté drive, nez doslo na dialyzacni
léCbu. ,Ledvinu k transplantaci mi nabidla
maminka i tatinek, ale ani jeden z nich nebyl
ze zdravotnich ddvod(’ vhodnym darcem.
Nakonec mi ledvinu darovala ma sestra,*
vzpomind pani Sarka. BohuZel transplantace
nedopadla dobre a na zakladé pooperacnich
komplikaci musela byt prevedena na nemoc-
nicni hemodialyzu.

Naroc¢né obdobi mi pomohla prekonat
domaci hemodialyza

Neuspésna transplantace a nasledné zdra-
votni potiZze vzaly panf Sérce praci a ocitla se
v invalidnim ddchodg. Zacala dojizdét trikrat

Domaci dialyza pfinesla mé i mé rodiné psychickou pohodu

tydné do dialyzacniho strediska. Bylo to pro
ni traumatizuijici. ,Necitila jsem se v nemoc-
nicnim prostredi se stézujicimi si pacienty
kolem sebe dobre. Navic to velmi Spatné nesl
mUj syn, ktery Casto plakal, kdyz jsem odijiz-
déla vecer na Sest hodin z domu. Nechapal,
co se to déje a proC. Bylo to naro¢né
obdobi“ svétuje se pani Sarka. Nastésti zde
byla rodina, ktera vzdy stéla a stoji pfi ni,

a i v této tézké dobé pro ni byla velkou opo-

rou. Motivovala ji, aby se IéCila doma.

Na radu lékarky na dialyzacnim stredisku
absolvovala uvodni seminar a poté dvouty-
denni zaskoleni pro domaci hemodialyzu.

Stala jsem se pani svého ¢asu

Pri tomto zpUsobu IéCby se pacienti dialyzuiji
pétkrat az sedmkrat tydné, pricemz jedna
procedura trva dve az tfi hodiny. ,Potrebo-
vala jsem se dostat do psychické pohody,

a to mi umoznila pravé domaci hemodialyza.
Terapii jsem podstupovala vétsinou pres den.
Ale skvélé je, ze jsem se mohla dialyzovat
také kdyz se mi to zrovna Casove hodilo —
nekdy rano, nekdy pres den, jindy vecer.
Prosté zrovna tak, jak to pro mé a mou
rodinu bylo vyhodné. Stala jsem se pani
sveho Casu a ziskala prostor vénovat se své
roding,“ Fika pani Sérka, ktera si doma pro
svou léCbu vyhradila samostatny pokoj, ktery
se stal takovym jejim kralovstvim.

,2Napoprveé to mozna vypada slozite, ale
S pristrojem jsem se szila velmi rychle. Ze
zaCatku z néj meli doma vsichni strach, brzy

Domaci dialyza pfinesla mé i mé rodiné psychickou pohodu NephroCare pro mne

si vSak zvykli, a i syn mi obcas pomahal

s ukoncenim terapie. Se zavadenim jehel

do Santu na ruce mi pomahala maminka

a nékdy i manzel. A dokonce jsem s domaci
hemodialyzou i cestovala,“ vypravi pani Sérka.

Moje druha sance

Na domaci hemodialyze stravila pani Sarka
jeden rok a pacientlim, kterym selhaly ledviny
vzkazuje, ze se nemaji niceho bat. Zavadeni
jehel ji naucili na dialyzacnim stredisku,

s hemodialyzacnim pristrojem si po zaskoleni
poradi kazdy ¢lovék a jen je dlleZité mit
doma nebo alespon nablizku nékoho, kdo
bude k dispozici a pomdze v pripadé potreby.
,2Domaci hemodialyzu jsem vzala jako sou-
Cast svého zivota. Kdyby nedoslo k druhé
transplantaci, byla bych na ni mozna dodnes.
Jsem moc rada, ze jsem tenkrat do toho sla,”
dodava osmatticetiletd pani Sarka, ktera nyni
spokojene zije s transplantovanou ledvinou
od maminky svého muze, citi se zdrava,
vénuije se roding, hackovani a dlouhym
prochazkam do prirody.
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S domaci hemodialyzou
mam mnohem vetsi

volnost

Chronickeé selhani ledvin je zavazné onemocnéni, které vyzaduje zivot
zachranuijici dialyzacni IéCcbu. Vychodiskem pro tyto pacienty je transplan-
tace ledviny. Ta ale neni mozna vzdy a muze se také stat, Ze novou ledvinu
télo neprijme. To se bohuzel stalo i pani Ywetté z Jablonce nad Nisou,
ktera je tak jiz deset let odkazana na hemodialyzacni IéCbu. Z toho se dva
a pul roku dialyzuje sama v pohodli svého domova. Domaci hemodialyza
se stala nedilnou soucasti jejiho zivota i celé jeji rodiny.

Dveé transplantace bez uspéchu

Pani Ywette se |eCi se selhanymi ledvinami
od svych 33 let. Osudovy ji byl druhy porod,
po kterém dlouhodobé dosahoval jeji krevni

tlak vysokych hodnot. ,Moje onemocnéni

S domaci hemodialyzou mam mnohem vétsi volnost NephroCare pro mne

nebylo léCeno, jak by mélo, a skoncilo nejhor-
Sim moznym zplsobem — selhaly mi ledviny.
Léky nezabiraly a jako kriticky nemocna
pacientka jsem byla odvezena do nemoc-
nice, kde mi zavedli katetr a zaCala jsem
podstupovat hemodialyzu,“ svéfuje se pani
Ywette. Po navratu dom0{ musela dojizdét
trikrat tydné do dialyzacniho strediska. Zna-
menalo to nejen velky zasah do osobniho
zivota, ale také do zivotospravy.

,Zpocatku jsem jesté mela néjakou zbytko-
vou funkci ledvin, ale po pUl roce prestaly mé
ledviny fungovat uplné a musela jsem se zacit
fidit prisnymi dietnimi opatfenimi. Bylo to pro
me velice tézké,” vypravi pani Ywette, ktera

v té dobé mohla prijmout pouze triCtvrte litru
tekutin za den, do ¢ehoz se zapocitavaji
nejen napoje, ale i polévky, omacky, jogurty
Ci ovoce a zelenina.

V té dobé také podstoupila svou prvni
transplantaci ledviny. Bohuzel diky krevni

srazeniné se ledvina neujala a Iékafi ji museli
odejmout. Ani dalsi transplantace o dva roky
pozdéji nebyla Uspésna. Novou ledvinu
odmitlo télo prijmout.

Zasadni zivotni rozhodnuti

Velkou zménu do zivota prinesla pani Ywetté
informace 0 moznosti domaci hemodialyzy.
,OkamZité jsem o této terapii chtéla vedét
vice. Netusila jsem, zda si budu vibec
schopna sama zaveést jehlu do Santu na ruce,
ale po kratké poradé s rodinou bylo velmi
rychle rozhodnuto a Sla jsem do toho,” vzpo-
mina pani Ywette. Po dlouhych Sesti letech
dochazeni na dialyzacni stredisko ji Cekala
nova vyzva. Absolvovala uvodni zaskoleni pro
domaci hemodialyzu a naucila se vse
nezbytné, aby mohla obsluhovat dialyzacni
pristroj sama doma. Velkou oporou ji byla
rodina, ktera ji pomahala se vSim potrebnym.

,Ze zaCatku mi hodné pomahal manzel, ktery
si musel uzptsobit praci tak, aby byl se mnou

Castéji doma. Zapojoval se i syn. A dcera si
me vlastné vibec nepamatuje zdravou.
Vsichni byli uzasni a byli mi velkou oporou,”
fika pani Ywette.

Hemodialyza v obyvacim pokoji

Prestoze bydli v malém byte, pristroj zde nijak
neprekazi. Po Ctyrech letech je nedilnou
soucasti jejiho zivota a na predchozi obdobi
moc rada nevzpomina: ,Bylo to pro mé tézkeé
obdobi, ale nyni s domaci hemodialyzou
mam vetsi volnost a zdravotné se citim stejné
dobre jako pri stfediskoveé IéCbe. Jsem doma,
v pohodli a béhem terapie délam, co se mi
chce — jim, Ctu si, divam se na televizi nebo
hackuji. Mohu si sednout, lehnout nebo si

i stoupnout a protahnout se.”

Cekani na dalsi transplantaci

Domaci hemodialyzu dnes pani Ywette
zvlada sama bez dalsi pomoci. Manzel se
synem jezdi kamionem po celé Evropé

a nejsou treba cely tyden doma. Dialyzuje se

S domaci hemodialyzou mam mnohem vétsi volnost NephroCare pro mne
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Cestovani

P —
pétkrat tydné po dobu necelych tfi hodin  Pani Ywette je velka bojovnice, tak ji ani dvé
v Case, ktery ji nejvice vyhovuje. Ve volném ~ predchozi nedspesné transplantace neodra-
Case se uci hrat na kytaru a pomaha své ~ dily a nyni je opét na &ekaci listing

dceri s domacimi Ukoly a s rozvojem jejiho na transplantaci ledviny a véfi, ze tentokrat
umeleckého nadani. . vSe dopadne dobre.

A co rika lékar?

~Ywettu znam jako pacientku jiz 10 let — tim, jak rychle se naucila napichovat cévni = ’“‘f S e

od doby, kdy pfiSla na nase stredisko se pristup a jak rychle zvladla obsluhu pri- . - = &

selhanymi ledvinami, a zahajovali jsme u ni  stroje. Nyni jiz tfetim rokem dochazi ==

dialyzu. Bohuzel dvé transplantace, které na stredisko jednou za mésic na kontroly

podstoupila, nebyly uspésné. Na dialyze a je na ni vidét psychicka pohoda.

mezi pacienty Sifila optimismus a dobrou

naladu, ale postupem ¢asu bylo dobre Ted bych ji jen pral, aby ji kone¢né vysla

znat, ze ji stereotyp, ktery ji diktuje dialy- transplantace. . .

zacni rezim, vy&erpava. . 5.5

MUDr. Miroslav Ryba =

V dobé, kdy se zacala rozSifovat moznost Zastupce prednosty Centra internich

léCby domaci dialyzou, sama priSla a jevila  obord, primar oddéleni nefrologie a dia- P

o tuto metodu zajem. Udivila nas vSechny lyzy, Krajska nemocnice Liberec, a.s. il '

8 :

ZAVAZNA PRIHLASKA K CLENSTVI ,
CiKaDa Asociace pacientl s onemocnénim ledvin (CKD), z.s. Cl KAPAm

Podrobné informace o pacientské organizaci naleznete na internetovych strankach www.cikadapacienti.cz.
Ja, nize podepsana/y
Jméno a pfijmeni: .....cccoeeevreeenen. J PR Dat. Narozeni: ........cooveeieeeieieeeeee e

Y0 Y= SRR

se timto prihladuji k lenstvi v CiKaDa Asociace pacientll s onemocnénim ledvin (CKD), z.s. se sidlem Ujezd &.p. 29, 533 04 Ujezd
u Sezemic, souhlasim s jejimi cili uvedenymi ve stanovach a beru na védomi ro¢ni €lensky poplatek ve vysi 50 K¢&.

Timto udéluji souhlas, aby po dobu mého €lenstvi pouzivala asociace v souladu s platnymi pfedpisy a zakony mnou uvedené udaje

pouze pro Ucely souvisejici s ¢innosti asociace.

Pokud dojde ke zménam v uvedenych udajich, prosime, informujte nas o nich.

Vyplnénou prihlasku zasSlete, prosim, na adresu:

CiKaDa Asociace pacientti s onemocnénim ledvin (CKD), z.s., Ing. Jaroslav Andrle, Zufanova 1099/2, 163 00 Praha 17 - Repy.

Zdroj: Ceskd centrala cestovniho ruchu — CzechTourism, foto Libor Svacek
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Cestovani

Ceské stredohofi skyta mnoho kras a zajimavosti jak pfirodnich, tak histo-
rickych. Je zde tedy neustale co objevovat, at' uz se jedna o malé hradky
¢i jejich pozustatky, zakouti fek nebo nadherné vyhledy do této magické
krajiny. Pojdte se nadechnout Cerstvého vzduchu, ktery vas v lété omami
vlni rozkvetlych kvétin, a uzit si zpév ptacku, jez vas doprovodi na vasi

cesté za poznanim.

Zlata stezka Zemi hradu

Oblast Ceského stfedohoti se rozklada

na plose 1 063 km? a je na prvni pohled
rozpoznatelna typickym dynamickym relié-
fem, ktery je tvoreny kuzelovitymi tvary
dobdch lakalo Ceské sttedohoff k vystavbé
panskych sidel, ze kterych se v pribéhu
Gasu staly zficeniny. Také z tohoto ddvodu
nalezneme skrz toto pohofi Zlatou stezku
Zemi hrad(, ktera nas provede vyznam-
nymi hradnimi pamatkami.

Tato stezka méfi 89 km a zacina v Budyni
nad Ohii u vodniho hradu, kam mdzeme
zamifit do obnovené alchymistické dilny

z poCatku 17. stoleni. Dalsi Cast stezky vede

Za krasami Ceského stiedohofi NephroCare pro mne

na zamek v Libochovicich, na zficeninu
gotického hradu Hazmburk a az

do mésta Trebenice, které je zajimavé hlavné
svym muzeem ¢eského granatu. Trasa
nas dale zavede na zbytky hradu Kostalov,
ze kterého je pry jeden z nejuchvatnéjsich
vyhled na malebny krajinny raz Ceského
stfedohofi. Poté cesta mifi na zamek
Skalka a na zficeniny hrad( jako jsou hrad
Oltarik, Ostry a Oparno. Této Casti se fika
zapadni rameno Zlaté stezky Zemi hradd.

Jako vychodni rameno je oznacovana cast
z Velkych Zernosek az do Ustéku, kde cela
stezka konci. Na tomto useku nalezneme tfi
vyznamné hrady z doby husitské — Kalich,
Panna a Litys. Méstecko Usték je ozna-
&ovan za historicky skvost severnich Cech,
kde se mizeme podivat na pohadkové
namesti lemované méstanskymi domy se
Stity a gotickym podloubim. Najdeme zde
vézovitou synagogu s zidovskym hrbitovem
a Casti hradeb. Za navstévu také stoji
Muzeum certll a Pekelné sklepy.

Zvladnout celou stezku najednou je uz pro
zdatné horaly a prechod zabere nékolik dni.

| pres to se daji podniknout jednodenni Ci
kratSi vylety a vySlapnout si alespon na jed-
notlivé kopecky, které turistim poskytuji
nadherné vyhledy a privedou nas do davnych
¢asU, kdy tyto hrady jesté piné fungovaly.

Doutnajici vrch

Na Zlaté stezce najdeme spoustu krasnych
mist, my pro vas mame i dalsi tip, ktery
najdete mimo tuto stezku. Vedéli jste, ze se
v Cechach nachazi doutnajici vrch? Ano, je
tomu tak! Vrch Borec, nazyvany takeé jako
kourova hora, je pozoruhodny unikatnim
vyskytem geologického jevu, tzv. mikroexha-
laci a ventarol, coz znamena exhalace tep-
léeho a studeného vzduchu, ktery je k vidéni
celorocné. Nejzajimavejsi obdobi pro vystup

vSak bude v mrazivém zimnim obdobi, kdy je

stoupajici bily kour nejvice vidét. V zimé
trhliny na kopci pojimaji studeny venkovni
vzduch, ktery se v puklinach uvnitf ohriva

a poté ve vyssi Casti hory vychazi teplejsi
vzduch v podobé bilého koure. V letnich
meésicich dochazi k opacnému procesu.
Teply vzduch je nasavan dovnitf a ochlazeny
vyustuje na Upati kopce ven.

Specifické mikroklimatické podminky vytvari
podminky pro rist nevidanych rostlin, které
se jinde v Ceské republice nenachézeji nebo
velice vzacne, napriklad jatrovka borecka
vzacna, koniklec, hvozdik, kosatec a dalsi.
Proto i v teplych mésicich se mlzete

na BoreC vydat a uzit si rozkvetlé kviti a nad-
herné zelené vyhledy.

Na tyto pozoruhodnosti nas zavede okruzni
naucna stezka Borec, ktera zaCina v Rezném
Ujezdu, kousek od Lovosic. Stezka méfi
necelé 3 km a na tabulich nas seznamuje

s geologii, ekologii, botanikou a zoologii této
prirodni pamatky. Cesta na vrchol nas potesi
nejenom svymi unikatnimi geologickymi jevy,
ale také se nam cestou naskytnou vyhledu
na Ceské stfedohofi. Kousek pod vrcholem
se nachazi prvni vyhlidka, ze ktere vidime
Cast stfedohofi a za jasného pocCasi nejvétr-
n&jsi horu Ceska, MileSovku. Na druhé
vyhlidce se zastavime pri sestupu z vrcholu,
ta sméruje smérem k Lovosicim. Tento vylet

ivos

prevySeni pri vystupu na kopec.

Za krasami Ceského stiedohofi NephroCare pro mne 25
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Cestovani

Rozhledna Stradonka a zamek Peruc
Vyrazit na vylet do Ceského stfedohofi

a jeho okoli opravdu stoji za to. Oteviraji se
nadherna panoramata, ktera vas zvlaste pri
slunecném pocasi pohladi na dusi. Presné
takovy vyhled nabizi malebna tramova
rozhledna, ktera se rozklada na pozCstatku
Keltského hradisté. Je to rozhledna Stra-
donka, kterou najdete kousek od Loun

a pobliz reky Ohre. Zajimavosti této roz-
hledny je, ze méfi pouhych 6 metrd, i presto
se z této vyhlidky mlzete kochat vyhledem
na Ceskeé stfedohofi. Na tyto krasné vyhledy
se mUzZete vydat vice cestami.

Ta nejkratsi se nam nabizi pfimo z vesnice
Stradonice, kde se vydame po zluté turis-

Za krasami Ceského stiedohofi NephroCare pro mne

tické znaCce a za 1 km dojdeme na roz-
hlednu Stradonka. Cestu zpét mizeme zvolit
stejnou, kterou jsme k rozhledné dorazili,
nebo pokracovat po Zluté, dorazit

do Chrastina a poté stale po zluté zpét

do Stradonic. Tento cely okruh méfi néco
lehce pres 4 km a zabere nam 2 hodiny
pohodovou chizi.

Kousek od Stradonic stoji za navstévu obec
Peruc. Jako dominantu zde nalezneme
barokni kostel sv. Petra a Pavla a hned
naproti nému kompletné zrekonstruovany
rokokovy zamek Peruc. V zdmecké
zahradé mUzete také navstivit Muzeum
Ceskeé vesnice, kde se vice dozvite o strojich,
predmétech a rlizném naradi ¢i loutkovém

divadle, které vas prenesou do minulosti

do tradi¢niho Ceského venkova. K nému

a celé obci se vaze plno poveésti a legend.
Ta nejznaméjsi nas zavede k jednomu z nej-
vyznamnéjsich pamétnych strom(l Ceska,
nazyvaném Oldrichiv dub, kterému se
pripisuje stari priblizné 1000 let. Tento strom
se pysni prvnim setkanim premyslovského
knizete Oldricha a krasné Bozeny. Obec vas
tedy zabavi na cely den, protoze je v ni stale

CO Objevovat.

rv s

vydat po naucné stezce, pres Krasnou
vyhlidku, ze které si prohlédneme okolni
louky, lesy a vzdalené kopecky, az na roz-
hlednu Stradonka. Tato cesta uz patfi mezi
naroCngjsi, méri pres 11 km a zabere vam
okolo 4 hodin.

Uzijte si moznosti, které Ceska krajina nabizi.
Pestrobarevna priroda vam poskytne moz-
nosti pohybu, ale i zbaveni se stresu, zklid-
néni a zpomaleni v této zrychlené dobé.

Za krasami Ceského stiedohofi NephroCare pro mne 27



Cviceni 1: Vypady

Zac¢néme jednoduchym cvi¢enim.
Vypady se opravdu délaji snadno. Uroveri 1:

Zacnete nakroCenim. Prsty obou nohou
smeéruji dopredu, horni Cast téla je vzpri-
mena. Polozte ruce na opéradlo zidle pro
lepsi stabilitu.

Nyni pokrcte nohy, dokud vase predni
stehno neni rovnobézné s podlahou. Vase

predni koleno zUstava nad patou, kdyz jdete
dolt. Ujistéte se, ze horni ¢ast téla zlstava
vzdy ve stabilni a vzprimené poloze.

Cvicenim
ke stesti

viCeni je velmi prospésné pro vase zdravi. To asi nikoho neprekvapi. Vedeli jste ale,

Pokrcte kolena tak, aby se dolIni koleno témer
dotykalo podlahy, a poté se vratte do vychozi
polohy.

ze cviceni zvySuje také vasi hladinu Stésti? To je pravda. Védecké dikazy skutecné
Zkuste udélat 2 az 3 sady po 12 opakovanich
a mezi sériemi vzdy 1 minutu odpocivejte.

ukazuji staly pozitivni vztah mezi fyzickou aktivitou a stéstim.*

A nepotrebujete védce, aby vam rekl, jak se fyzicky citite Iépe, kdyz jste Stastni, ze? Tak to
zkusme. Udélejme nékolik jednoduchych cviceni, ktera mize délat kdokoli. Pfimo ve vasem

obyvacim pokoji! CviCeni pro stésti. Opravdu to funguije.

Kazdé cviceni ma tfi rizné Urovné — vyberte si tu, ktera nejlépe odpovida vasim moznostem. Uroveri 2: Pokud se citite stabilni a silni, Uroveii 3: Stale méte pocit, Ze byste doka-
zkuste udélat vypady, aniz byste se drzeli zali vice? Skvéle! Dejte si na zada batoh,
zidle. kdyz délate vypady. Pridejte do n€j zatéz.

*  Zdroj: Zhanjia Zhang & Weiyun Chen: A Systematic Review of the Relationship Between Physical Activity and Happiness,
Journal of Happiness Studies, 2018, https://doi.org/10.1007/s10902-018-9976-0
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Télo

Cviceni 2: Posileni ramen

Toto je dalsSi opravdu jednoduché cviceni.
Uroven 1:

Uroveri 2: Pokud méte pocit, Ze zvladnete
Vetsi zatéz, zkuste si pridat az 1,5 kg zavazi.

Cvicenim ke Stésti NephroCare pro mne

Sednéte si zpfima na zidli. Vyberte dva stejné
predméty, které oba vazi asi pul kila (nebo
Cinky, pokud mate), a drzte je pevne

ve svych rukou.

Zvedejte pomalu zavazi natazenymi pazemi
smeérem do stran az do vySe ramen. Vase
zapésti by mélo byt v rovingé s predloktim.
PokracCujte smérem nahoru az do mista nad
hlavou, kde se vase ruce setkaji. Toto je
cilova pozice.

Poté pomalu pohybuijte rukama zpét dol,
dokud se znovu nedostanete do vychozi
pozice. Je to opravdu jednoduché.

Zkuste udélat 2 az 3 sady po 12 opakovanich
a mezi sériemi odpocivejte 1 minutu.

Uroveri 3: Dokazete jests vice? Skvalé!
Zkuste toto cviCeni délat ve stoje.

Cviceni 3: Klik s pomoci stolu

Kliky jsou mnohem jednodussi, kdyz je délate ve stoje.
Uroven 3:

Uroven 2: Pokud je to pro vas pili§ néroéné,
pouzifte misto stolu zed. Zacnéte s odstupem
od zdi ve vzdalenosti delsi, nez je vase paze.

Postavte se pred stll, asi na délku paze.

Opatrné se predklorite a polozte ruce na stdil.
Zacnéte ohybat ruce v lokti, ¢imz se priblizite
ke stolu.

Poté se zvednéte zpét nahoru tim, ze ruce
v lokti natahnete.

ZKuste udélat 2 az 3 série po 12 opakovanich
a odpocinte si po dobu 1 minuty mezi
sadami.

Urover 1: Stéle trochu moc? Z&dny pro-
blém. JednodusSe se posunte blize ke zdi
na délku paze.

Cviéenim ke Stésti NephroCare pro mne 31



Cizrnove kari s tofu

Zacnéte tim, ze date macet cizrnu, nejlépe
8-12 hodin pres noc. Poté vylijte vodu, nalijte
NOvVouU a cizru uvarte do mékka.

1 baleni ryzové nebo kokosoveé
smetany (200 ml)

cizrna (400 g), Ize pouzit i sterilovanou cizrnu o , o
Na panvi rozpalte olej a restujte cibuli,

Tofu kostky (240 Q) cesnek a zazvor, dokud nezadne hnédnout.

1 mrkev nakrajena na kosticky (120 g) Pridejte mrkev na kostky a vodu, varte

1 nakrajena cibule (180 g) zakryté 3 az 4 minuty, dokud kostky mrkve

2 nasekané strouzky cesneku nezacnou meknout.

2 lzice oleje Pridejte cizrnu a tofu a dochutte peprem.

ey . Nechte varit dalsi 3 az 4 minuty.
1 Cajova IziCka Kari

Nakonec pridejte smetanu, kari a kurkumu
a michejte, dokud smeés nezacne Vvrit.

1 Cajova IziCka kurkumy

podle chuti Cerstvy pepr a zazvor
Dozdobte sekanou petrzelkou.

Petrzel
Podavejte s varenou bilou ryzi (4 Izice).

Zdrave vegetarianske variant

8 y
Svét vyzivy se neustale vyviji a vegetarianskeé i veganské jidlo se stava stale oblibenégj-
Sim. Nejen proto, ze je vnimano jako zdravéjsi, ale i proto, ze pokud bychom vsichni Energie 472 keal
jedli méné masa, prospéje to i nasi planeté. Pro nas je to trochu slozité. Kdyz nas Bilkoviny 19 mg
ledviny pfinuti, abychom si davali pozor na to, co jime, a kdyz nam zelenina muze Sacharidy 65 g
zpUsobit zdravotni problémy, mame pocit, Ze nemame Sanci vyzkouset vegetarianskou Lipidy/tuky 15 g
stravu. Nékteri lidé si dokonce mysli, ze vegetarianskeé jidlo je nudné. Dnes bychom Sodik 339 mg
vam radi ukazali, Ze si mlizete pochutnat na zeleniné i vy a ano, Ze to m{ize byt
opravdu vynikajici. Mlzete dokonce vytvofit velmi chutny hamburger bez masa. Zkuste Fosfor 315mg

Draslik 584 mg

to! A budete prekvapeni.
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Recepty

Cockovy hamburger

Slozeni:

350 g zelené nebo hnedé cocky

1 strouzek nasekaného Cesneku

1 stredni cibule, nasekana

1 Izice olivového oleje

85 g mouky z hnédé ryze, Ize pouzit
i pSenicnou Ci ryzovou

8 Izici ovesnych viocek

1 bobkovy list

Kmin podle chuti

Porce pro 4 osoby

Nutriéni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Priprava:

1. Zacnéte namocenim CoCky na dve az Ctyri
hodiny. Slijte vodu, dejte Cistou a varte spolu
s bobkovym listem. Uvarenou CocCku slijte,
oplachnéte studenou vodou a viozte

do misy.

2. Do ¢ocky pridejte Cesnek, cibuli, petrzel,
bobkovy list a olivovy olej, dochutte kminem
a dobre promichejte.

3. Postupné pridavejte ovesné vioCky a celou
mouku, dokud nevznikne tésto, které se
snadno tvaruje.

4. Rozdélte tésto na 4 stejné Casti a na ruce
naneste kousek olivového oleje nebo mouky,
abyste usnadnili tvarovani hamburgerovych
placicek.

5. Vytvorte hamburgerové placicky tak silng,
jak chcete.

6. Vlozte je do formy vylozené papirem
na peceni a dejte na 1 hodinu do chladnicky.

7. Opatrné vyjméte a pecte placicky v troubé
asi 40 minut pri 180 °C. Po 20 minutach je
otocCte, aby se mohly opéct z obou stran.

Energie 463 keal
Zalozte si vlastni sbirku receptu! . Bilkoviny 20 mg
Jednoduse vyjméte tyto stranky z ¢asopisu a vytvorte si vliastni sbirku recepti. e i Sacharidy 80 g
Pomuze vam v inspiraci pro vasi vyzZivu. — sty 8g
f-:»?’fx e o U 2 Sodik 154 mg
/ s 2 s, > LA Fosfor 436 mg
Draslik 678 mg
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Poradna

Domaci mazlicci

a vase zdravi

Neni pochyb, ze pokud vlastnite zvire, pfichazi pocit dlouhodobé zodpo-
védnosti. Krmeni, venceni, prohlidky u veterinare a péfe o nemocné zvire
jsou nékteré z povinnosti, se kterymi musi majitelé pocitat. Mnoho maz-
lickt také vyzaduje svou denni davku aktivit, at uz se jedna o dlouhé pro-
chazky se psem ¢i drbani ko¢ky za usima.

Je zde mnoho pozitivnich aspekt(, ale i zod-
povednosti, které musi majitel vzit za své. Je
dobré vytvorit si denni rutinu. Struktura dne
totiz mUze vést k majitelove lepsi psychické
pohodg, eliminovat stres, ktery se negativné
podepisuje na krevnim tlaku. Ale to neni vse.
Uz jen hlazeni vaseho domaciho mazlicka
vam mUze pomoci k tomu, abyste se citili
lépe. Psychicka pohoda lidi, ktefi maji moz-

Domaci mazli¢ci a vase zdravi NephroCare pro mne

nost byt se zviraty, je prokazatelné vyssi.
Prikladem m0ze byt i canisterapie (metoda
pozitivniho psychosocialniho a fyziorehabili-
tacniho plsobeni na potrebné osoby pro-
stfednictvim specialné vedeného a cviceného
psa). Zvifata maji prosté bezpochyby schop-
nosti uklidnit a utisit svého panicka ¢i koho-
koli, kdo s nimi travi Cas.

Hlavné pokud travite Casto ¢as o samote,
mUZe tu pro vas byt zvite, se kterym komuni-
kujete a poskytujete mu péci, jez vam oplaci
laskou. Kdyz se lidé citi osamoceni, mohou
jim to zvirata ulehcit. Jak? Domaci mazliCci je
donuti prevzit zodpovednost a daji jim pocit,
Ze jsou pro nekoho potrebni. Pokud tato
situace nastane, nejsou vyjimky, kdy je vztah
vytvoreny mezi Clovekem zvifetem stejné silny
jako mezi dvéma lidmi.

Dobre pro vase srdce

Dle studii je dokazano, ze lidé maji mensi
sklony k depresim, pokud vlastni domaciho
mazlicka. Je zde jednoduché vysveétleni —
neexistuji zde zadné vymluvy, kdyz chce Azor
ven na prochazku nebo aportovat v parku.

K psychické pohodé urcité pomaha i to, ze
fyzické cviceni se psem vam vyplavuje hor-

)

Domaci mazli¢ci a vase zdravi NephroCare pro mne
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mony Stésti jako je serotonin a dopamin,
a zlepsuje vam tak naladu.

Studie také ukazuiji, ze majitelé domacich
mazlicku maiji lepsi kondici kardiovaskular-
niho systému, diky nizkému krevnim tlaku,
mensi hlading cholesterolu a triglyceridd.
VSechny tyto faktory snizuji riziko infarktu

a mUzeme proto fici, ze zvifata pomahaji
udrzet vaSe srdce zdravé a silné. | pro lidi,
kteri uz infarkt prodeélali, jsou benefity ze
spolec¢nosti domécich mazlick{ jedno-
znacéné. Prizkumy ukazuji, ze pacienti

s infarktem se zotavuji Iépe a maji optimistic-
tejSi progndzy, a to pravdépodobné proto, ze
jim zvirata pomahaiji redukovat stres a lépe
Zapomenou na své obtize.

Prolomeni ledu

Mazlicci pomahaji bojovat s pocity izolova-
nosti a osameéni. Diky tomu, ze podporuiji
socialni interakce, zvedaji sebevedomi a roz-
viji socialni sit’ kontakt( svého pana. Kdyz
jdete se svym Ctyrohym pritelem ven, je

0 hodné jednodussi navazovat komunikaci

s kolemjdoucimi, at’ uz jste kdekoli. Lidé

na ulici vas mozna oslovuji s pranim pohladit
si vaseho mazlicka a mozna se vam pri

Domaci mazli¢ci a vase zdravi NephroCare pro mne

takovych situacich lépe navazuje tzv. ,small
talk®, Cili nevazana kratka konverzace.

MUZe se vam také stavat, ze potkavate stejné
lidi, diky Cemuz mohou vzniknout nova
pratelstvi. Nejlepsi misto, kde mizete své psy
nechat vybéhat, aniz by to nékomu vadilo,
jsou psi hristé. Stejné jako kdybyste byli

s ditétem na détském hristi, i tady si zaCnete
povidat s ostatnimi ,rodici, se kterymi vas
spojuje stejné téma. Cvicaky i zvireci kluby
jsou téz skvélé misto pro setkavani a pozna-
vani novych lidi s podobnymi zamy.

Vybeér zvirete

Pro mnoho lidi je samozrejma volba kocka Ci
pes. Ale mizete dat prednost i jinému druhu
zvitete. Krecek, kralicek, ptacek nebo rybicky —
vyberte si takove zvire, které sedi vasi osob-
nosti a prinese vam kazdy den radost. Pokud
si nejste jisti, nejdrive si diikladné zjistéte, jaka
je potrebna péce i Casova naro¢nost u rliz-
nych druhd zvitat. Je dobré se informovat

ve zverimexu, precist si informace na internetu
nebo v odborné knize. Velmi cennou zkuse-
nost vam mohou predat i majitelé domacich
mazlicky, které potkate na dialyzacnim stre-
disku, ve vasem okoli Ci v parku.

Poradna

Na navsteve

v psim utulku

V prfedchozim ¢lanku jsme si vysvétlili, jaka pozitiva pfinasi, kdyz travime
svlij ¢as se zvifecimi mazli¢ky. Vlastnit a starat se o zvire ale pfinasi
velkou zodpovédnost a casovou naro¢nost. Co tedy délat, kdyz si
nemuzeme dovolit u sebe doma zadné zvife? Skvélou alternativou je

navstéva psiho utulku!

Vencenim pejskl v Utulku pomahate obéma
stranam — jak sobé v podobé dlouhé pro-
chazky na Cerstvém vzduchu, tak i psiim. Vy
budete mit dostatek prirozeného pohybu,
prestanete myslet na své starosti a na to, co
vas trapi. VeSkerou svou energii vénujete
prave ¢tyrnohému partakovi.

Zdroj: Voriskov, foto Jitka Metlickova

Ze zaCatku vam mozna bude psU v kotcich
lito a nebude se vam do utulku chtit prijit. To
zaziva vétsinou kazdy Clovek, ktery zacina

s venéenim. DUlezité ale je si uvédomit, Ze tim

opravdu pomahate a délate dobrou vec,
ktera dava smysl.

V Utulku se Casto nachazi i psi, které potkal
velmi smutny osud, boji se, jsou ostraziti a jen
tak vas k sobé nepusti. Venceni verejnosti je
pro takove pejsky opravdu klicové. Tito psi
ztratili dGvéru v ¢lovéka a vencenim se pod-
poruje jejich socializace a oni ziskavaji ztrace-
nou diveéru pomalu zpét. Nékterym pejskim
je potreba dat vice Casu, aby si na vas zvykili.
Ostatni jsou treba hned kamaradi a uzivaji si
dlouhé drbani. Dalsi ¢ast pst se necha lehce
uplatit psim pamilskem.

Chci zacit s venéenim, co mam délat?
1. Nejprve si vyhledejte na internetu nejblizsi
Utulek nebo napiste do redakce asopisu,
radi vam s vyhledavanim pomuUzeme.

2. Zjistéte si, jaka je otviraci doba pro
vencitele, nékde bude nutné si as venceni
rezervovat.

3. Kdyz prijde den vencCeni, vezméte si
pohodIné obleceni, které si mlzZete i umazat,
a vyrazte pomahat a délat dobrou vec.

Prejeme vam krasny ¢as straveny s ¢tyrno-
hymi milacky!

Na navstéveé v psim utulku NephroCare pro mne
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Mozek

Trénujte svuj mozek

Existuje spousta divodU, pro¢ je ¢as od Casu skvélé travit chvile u kvizl a hlavolam.
Samozrejme neni zadnym tajemstvim, ze trénuji nas mozek — presné k tomu slouzi. Zlepsuiji
nasi koncentraci, trénuji pamet, neustale se jimi ucime a radujeme se z uspéchu.

Ale tim hlavnim divodem je samoziejmeé zabava! TakZe na chvili odpoutejte svou mysl od kazdo-
dennich povinnosti a vyzkousejte nase sudoku nebo hledejte chyby v naSem obrazovém kvizu.
A uzivejte si!

Nepravidelné sudoku:

Pravidla pro tuto variantu kvizu o Cislech jsou stejna jako vzdy — v kazdém sloupci, radku
a oblasti najdéte spravné Ctverce pro Cisla 1-9. Jedinym rozdilem je, ze oblasti nejsou Ctverce
3x3, jsou to nepravidelné tvary. Dokazete kviz vyresit?

1 1 4 2 5 1
2 9 8 1 2 2
3 |12 7]|9]3 1 8 | 3
4 | 1 9 4
5 81| 5 9 1 5
6 6 4 | 6
7 7 2 319|4 65 7
8 | 9 2 8 7 8
9 8 7 9 2 9

Trénujte svij mozek NephroCare pro mne

Najdéte rozdily:

Toto je hezka a jednoducha zabava. Oba tyto obrazky vypadaji identicky.
Ale opravdu jsou stejné? Najdéte na obrazku osm rozdill. Je to zradné...

Najdéte na obrazku osm rozdil{

Trénujte svj mozek NephroCare pro mne
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Mozek

KFizovka Sit’ dialyzacnich stredisek
Spole¢nost Fresenius Medical Care na trhu velmi Uspésné plsobi jiz pétadvacet let. Své Fresenius NephroCa re v ées ké republice

produkty a sluzby poskytuje ve 150 zemich svéta. Hlavni sidlo spolecnosti se nachazi v jed-

nom evropském meste. Ve kterém meéste a zemi, se dozvite v tajence nasi krizovky.
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Trénujte svij mozek NephroCare pro mne

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

Marianské Lazné
Tepelska 137

353 01 Marianské Lazné

Tel.: 354 622 604

Praha 6 - StfreSovice

U Vojenské nemocnice 1200/1
(areal nemocnice)

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

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

539 01 Hlinsko (aredl 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
Srobarova 50

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

Chrudim Most I Pribram
Véaclavska 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

Kladno
Vancurova 1548
(areal nemocnice)
272 59 Kladno
Tel.: 313 030 820

Tel.: 471 003 076

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

Pardubice |
Kyjevska 44
(areal nemocnice)
532 03 Pardubice
Tel.: 460 000 520

Pardubice Il

Masarykovo nam. 2667

(poliklinika)
530 02 Pardubice
Tel.: 466 512 078

Kolin Praha 4-Kr¢
Zizkova 146 Kukuc&inova 1151/1
(areal nemocnice) 142 00 Praha 4 -Kr¢
280 20 Kolin 11l Tel.: 244 090 330

Tel.: 321 022 700

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

Prgha 5-Motol
V Uvalu 84

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

Tel.: 237 836 620

261 01 Pribram - Zdabor
Tel.: 321 000 161

Slany

Politickych vézil 576
(areal nemocnice)
274 01 Slany

Tel.: 312 521 994

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

Vysoké Myto
Hradecka 167

(areal nemocnice)
566 01 Vysoké Myto
Tel.: 465 715 050

NephroCare

Sit dialyzaénich st¥edisek Fresenius NephroCare v Ceské republice NephroCare pro mne
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== FRESENIUS
Y MEDICAL CARE

Reseni nepravidelného sudoku:

Fresenius Medical Care — DS, s.r.o., Evropska 423/178, 160 00 Praha 6
tel.: 273 037 900, 273 037 901, e-mail: fresenius@fresenius.cz
www.freseniusmedicalcare.cz, www.nephrocare.cz

NephroCare

© Copyright 2021 Fresenius Medical Care Deutschland GmbH
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