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Vitame vas!

Mili Ctenari,

prinasime vam noveé vydani ¢asopisu NephroCare pro mne. Opét prichazi ke slovu zima a pro
vas bude jisté znamenat prochazky zasnézenou krajinou, zabavu s vnoucaty a détmi

na snehu a prijemné setkavani se svymi nejblizSimi pri Salku teplého napoje a moucniku.
Vérime, ze vam také zbude trocha Casu, abyste si v klidu precetli, co vSe jsme pro vas do zim-
niho Cisla pripravili.

Téma v Uvodu Casopisu je tentokrat vénovano zdravé vyzive v sychravém obdobi a také
zdravému pohybu. Vysvétlime vam, proc¢ je ddleZité se hybat, a v ¢em vam mdze pravidelny
pohyb pomoci. K tématu pohybu se pak jeste vratime na stranach 26 az 29, kde vam
poradime, jak se spravné protahnout. A jesté jedno téma velmi uzce souvisi s pohybem —
osteoporoza. Vice vam prozradime na stranach 39 az 40 v ¢lanku s nazvem ,ProC nase kosti
slabnou®.

Vas poskytovatel dialyzacni a nefrologické péce, spolecnost Fresenius Medical Care, oslavila
v roce 2021 pétadvacaté narozeniny, a tak bychom vam radi predstavili nékoho, kdo oslavil
stejné jubileum. Pan Vladimir ma totiz na konté presné tolik let dialyzacni péCe v pribramském
dialyzacnim stredisku. A je to nesmimeé zajimavé Cteni nejen o dialyze, které naleznete na stra-
nach 20 az 22.

Premyslite o tom, Ze byste si radi doprali ozdravny pobyt? V tom pripadé bychom vas radi
upozomili na zajimaveé rehabilitacni zafizeni v Luzi — KoSumberku. V tomto krasném aredlu
uprostred prirody se budete citit jako v raji a navic kousek, ve Vysokém Mytg, je k dispozici
dialyza¢ni stredisko Fresenius Nephrocare, kde mUzete absolvovat své pravidelné dialyzacni
procedury. Vice se doctete na stranach 23 az 25 naseho Casopisu.

Posledni stranky jsou jako obvykle vénovany zajimavym receptdm a zabaveé. Pripravte si
spolec¢né s nami treba pecené rizoto s houbami anebo dusené zelené fazolky s cizrnou.

UZijte si krasné zimni dny a budte na sebe opatrni!
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Téma

Spravny jidelnicek pro
sychrave dny a posilnéni

N & =n u

vasi imunity v zime

Pani Zima se svymi kratkymi chladnymi dny je tu, a tak nezbyva nez se
poradné zabalit do svetrtl, Gepic a $ali, abychom se udrzeli pékné v teple.
Avsak k tomu, abychom se citili dobre a méli dostatek energie, je treba
zahrat se nejen na povrchu, ale i zevnitr. Nejlépe spravné vyvazenym
jidlem! Nutricni terapeutka dialyzaénich stredisek Fresenius NephroCare
Dana Sasakova vam radi, jak nejlépe na to.

trata energie v zimnim obdobi je

spojena s unavou, a ta se projevuje

zejména v nedostatku aktivity. Tomu
je vSak tfeba postavit se Celem a zimnimu
splinu a neCinnosti se nepoddavat. Prave
v téchto mésicich nas totiz vice nez kdy jindy
trapi nachlazeni, réizna onemocnéni a nartist
infekci. Vyzbrojte se proti témto ,,zimnim
neprateldm*“ a doplrujte tolik potrebnou

energii, diky niz ziskate dostate¢nou imunitu
pro ucinny boj s nimi.

CO VAM DODA ENERGII?

PRAVIDELNA SNiDANE

Rozhodné se nesidte! Dobra snidané je
zakladem a vy z ni budete Cerpat energii
po cely den.

* Velmi oblibené jsou teplé kase. Vhodna je
napr. ryzova kase se skorici
a s kompotovanym ovocem bez Stavy,
oslazena medem.

* Milovnici teplé snidané mohou zaradit jako
zpestreni jidelniCku polévku. Zasyti, doda
energii a vyvazeny pomer vsech zivin.
Zékladem polévky je maso, vejce, drlibez.
Do polévky je dobré pridat mrazenou
zeleninu a jen lehce ochutit klasickym
korenim.

Pozor - tekutinu v polévce je nutné
pocitat do celkového mnozstvi vaseho
doporucéeného prijmu tekutin.

Spravny jidelni¢ek pro sychravé dny a posilnéni vasi imunity v zimé& NephroCare pro mne

NAS TIP: SKORICE

Ma dezinfekéni Ucinek, zahriva a plsobf
proti nachlazeni. Po skorici neni chut
na sladkeé a jeji aroma stale pripomina
vanoc¢ni atmosféru a pohodu.

NAS TIP: CHILLI
Chilli obsahuje spoustu vitaminu C, D,

B a A, zahriva a rozproudi krev. Staci
jen Spetkal

BILKOVINY

Bilkoviny plIni v lidském téle mnoho
dalezitych funkei. Utuzuiji imunitni systém,
stimuluji vyluCovani hormonu glukagonu,
ktery umoznuje efektivné vyuzit tuk jako
zdroj energie, regeneruji Cervené krvinky,
které prenasi kyslik do sval( a napravuif
poskozeni svall a tkani. Vyrabéji hormony
a enzymy a kontroluji dilezité metabolické
pochody v nasem téle. Jsou také potrebné
pro dobré soustredéni a vnitfni rovnovahu.
Doporuceny prijem bilkovin nesmi byt
podcenovan — lidské télo bilkoviny jinym
zpUsobem nez stravou, nepfijima.
Zivogisné bilkoviny jsou obsazeny v mase,
rybach, vejcich, tvarohu, mlécnych
vyrobcich.

Spravny jidelni¢ek pro sychravé dny a posilnéni vasi imunity v zimé& NephroCare pro mne

Rostlinné bilkoviny obsahuji lusténiny, jako
napriklad sojové vyrobky. Z téch je mozné
pripravit rizné krémy, pudinky, mohou byt
soucasti kavy, kasi a omacek. Sojové mléko
navic obsahuje méné fosforu a drasliku nez
klasické mléko.

POSILUJTE SVUJ IMUNITNi SYSTEM

Abychom béhem zimy z(stali v dobré kondici,
nesmime zapomenout na nas imunitni sys-
tém, ktery ohrozuje nejen nizka fyzicka akti-
vita, ale cela rada dalSich faktord. K nim patfi
napriklad vyCerpani a psychické napét,
jednostranna strava, v niz prevazuji poloto-
vary, tuéna a slana jidla, dlouhodoby pobyt

v suchém prostredi nebo podhodnoceni
doporuceného prijmu tekutin. Pro podporu
imunitniho systému je dllezité zaradit do jidel-
niCku vhodné ovoce, zeleninu a probiotika.

-

OVOCE A ZELENINA

Kazdodenni prijem ovoce a zeleniny je
nezbytnym zdrojem vitamind, viakniny

a energie. DoporuCujeme napf. maly pome-
ranc, jablko, jableCny kompot se skofici,
hrusku, mandarinku nebo mandarinkovy
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Téma

kompot bez stavy, hrst borlivek, malin nebo
ostruzin, ananas ¢i ananasovy kompot,
kyselé zeli bez Stavy, bily nebo hliznaty celer,
salatovou okurku. Pozor na riziko: Zvyseny
prijem ovoce a zeleniny nebo jejich nevhodny
vybér mlze zpUsobit kiece, nevolnosti

a v nekterych pripadech i srdeCni zastavu.

Nase doporuceni: Zjistéte si svoji hladinu
drasliku a podle ni volte ovoce a zeleninu.
Pomize vam i nase aplikace My Companion.

PROBIOTIKA

Jsou zivé organismy pridavané do potravin
a jidel, které vyznamné podporuji imunitni
systém. Brani také premnozeni Skodlivych
bakterii a kvasinek, ¢imz priznivé ovliviuiji
rovnovahu stfevni mikroflory. Mezi idealni
potraviny, které by mély byt soucasti
kazdodenniho jidelniCku, patfi bily jogurt
a zakysana miléka.

POTRAVINY, KTERE ZAHREJI:
Pokud mate v zimnim obdobi pocit
chladu, ,zahrejte* si vase jidla témito
potravinami a korenim:
zelenina — por, cibule, fericha
maso a ryby — varena masa veprova,
hovézi, dribez, Sunka, tunak, mak-
rela, Sproty uzené
koreni — kari, pepr, noveé koreni,
bazalka, koriandr, kmin, muskat,

estragon, saturejka, bobkovy list,

skorice, anyz, chill

obili, ryze

kokosoveé mléko, sojové miéko,
ryzové mléko

NAS TIP NA LEHKOU SVACINU:
POMERANCOVY SALAT
S JOGURTEM

2 pomerance + 50 g nastrouhana
stfedni mrkev + 100 g bily jogurt
draslik — 389 mg, vitamin C — 45 mg

NAS TIP NA RYCHLY A SNADNY
MOUCNIK:

Pocet porci: 2

Priprava a vareni: 12 minut

Suroviny:

Olegj slunecnicovy na smazeni

2 pSenicné tortilly

med, trtinovy cukr, mleta skorice

Postup: Tortilly pokrajejte na trojuhelnicky
a na rozpaleném oleji osmazte z obou stran
dozlatova. Po osmazeni nechte okapat

na papirovém ubrousku. Na talifi pokapte
tortilly medem a posypte cukrem a skofici.
Podavejte teplé.

Nutriéni hodnoty:
Kcal — 283, bilkoviny — 7 g, fosfor — 80 mg,
draslik — 157 mg

Spravny jidelni¢ek pro sychravé dny a posilnéni vasi imunity v zimé& NephroCare pro mne

Moucniky pro
dialyzovane pacienty

Moucnik je druh jidla, jehoz hlavni surovinu je, jak jiz nazev napovida,
mouka. Nejcastéji se jedna o riizné druhy sladkého peciva a dezert, ale

existuji i slané varianty.

oucniky mohou byt tepelné

zpracovane, ale i za studena,

sladke i slané, nebot kucharska
terminologie se postupné vzdaluje zazitému
uzivani terminu moucnik pouze pro pecené

vyrobky z mouky. Jsou prilezitosti, kdy jsou
moucniky obzvlasté vyhledavané. Na Vanoce
nesmi v zadné domacnosti chybét vanocka

Ci Stola a na Velikonoce pak mazanec a veli-
konod&ni beranek. Zadné oslava se pravdé-
podobné neobejde bez nazdobeného dortu
a zékuskuU. Jak jsou ale na tom dialyzovani
pacienti s konzumaci moucnikd v ramci jejich
dietnich opatreni?

Vhodné moucéniky pro dialyzované:

» Piskotové — babovka, rolada, piskot
s kompotovanym ovocem, piskotova
omeleta

e Trené, odpalované, tazené — jableCny zavin

* Linecké — zaviny, koleCka

* Tvarohové — knedliCky, tastiCky, chrupinky,
kolacky

e Jogurtové, snéhové — pusinky

o Zemlovka

* Bramborové — knedliky, zaviny, kolace

Méné vhodné moucniky pro dialyzované:
e Kynuté — pecené, smazené, listové

* Zakoupené v obchodech

* Pudink

e Lité tésto — palaCinky, trhanec

Nevhodné moucéniky pro dialyzované:
e Marcipanove, orfechové, cokoladové

* Krupicova kase

e Ryzovy nakyp

* Ryzova, vloCkova, jahlova kase

Mouéniky pro dialyzované pacienty NephroCare pro mne
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Slozeni tést na moucniky: * Vejce — celd, Zloutky, bilky, snih z bilk{ - ” )4 ”

* Mouka — hrubg, polohruba, hladka, e Tuk — maslo, rostlinné tuky, oleje, sadlo, D I et n I d O po ru Ce n I p ro
solamyl, pudinkovy prasek, maizena kokosovy tuk - p -
NEVHODNE: celozrnna mouka, Zitna o Cukr — krystal, mouc¢ka, hnédy cukr, umélé d I a Iyzova n e pac I e nty
mouka, instantni smeési sladidlo, med

* Kyprici prasek — jedla soda, naslehany o o L . ) o .
T Javk.o paC|evnt| na dialyze F)y,ste méeli upliawt sye stravovaci na\f)’/ky alv vpltn,y
POZOR!Gerstva poliratjonlichay, Keyz rezim. ’Zmepa ve stra.lvovoanlvgl’e nemusi nutne znar,ne?,..at mve_n§| po’Feseruo
Hiesllne fosiony e shesaliue e s z.dob.repo jld|a’. Jevn jev dule2|:ce myslet na nevzvbytny.prljem zv|V|vn, mlneralu, .
146 el el wi  fete pllese V|tam!nu,v které vgse telo.po.trelome, a nezatez.ovat. je zbytecng potr,av\.nnaml,

. bez nichz se obejde. Nelitujte ¢asu a nastudujte si problematiku vyzivy
My Companion. o
NEVHODNE: sugené drozdi, suseny bilek, a sve diety.
susené vejce

e Tekutiny — voda, perliva voda, fedéné a dialyzadénich strediscich Fresenius energie, vechny Ziviny, minerdini l4tky,
mieko, miéko (max. 200 ml), kokosove NephroCare vam jsou k dispozici vitaminy a aby nedochézelo k hladovéni,
mieko, Slehacka, kefir koordinatorky vyZzivy a nutriéni velkym vykyvim chuti a réznym
NEVHODNE: Miéko vice nez 200 m, terapeutka, které vam pomohou sestavit doprovodnym porucham, jako jsou
Stava z kompotd, kolové napoje jidelni&ek podle vasich laboratornich naptiklad hyperfosfatemie, lipidémie,

* Prisady do tésta — tvaroh, citronova kura, vysledk(, zvyklosti a pozadavkd. Vysledkem hyperkalémie, u diabetik(l k hypoglykemiim.
citronova stava, vanilka, Zerve, dzem, spoluprace by méla byt strava s vyvazenym Namisto toho, abyste prijimali kalorie jen
marmelada, kompotované ovoce, grilias obsahem Zivin, minerald a vitamin{ a s opti- v jedné nebo dvou dévkach za den,
NEVHODNE: ofechy, ¢okolada, mak, malnf rovnovahou tekutin. Jen tak se zvysf snazte se zaradit pét jidel, kdy ve vasem
instantni krémy, mandle, rozinky, granko, va$e aktivita, coZ se optimainé odrazi jidelnicku budou tFi hlavni jidla a dvé
kokos i ve vaSem osobnim zivote. svacinky.

Velikost porce moucniku by JAK BY TO MOHLO VYPADAT? e Udrzujte dobrou rovnovahu vsech Zivin

u dialyzovanych pacient(i neméla Dobra rovnovaha v&ech makrozivin v jidel-

prekroCit 100 gramu! Vase t&lo potfebuje pijimat dostatecny nicku u pacientti na dialyze by méla byt:

prijem energie, tj. dostatek kalorii ve formé 50-60 % sacharidu, 25-35 % tuka,

ENERGETICKE HODNOTY A OBSAH FOSFORU U VYBRANYCH MOUCNIKU: bilkovin, tukd a sacharidd. Vyrovnany prijem 1,2-1,5 g bilkovin/kg idealni télesné

energie je dllezity pro l1é¢bu na dialyze. hmotnosti/den.
Moucnik Energie (kcal) Fosfor (mg) Kalorie obsahuii v&echny potraviny a jejich Sacharidy jsou zdrojem energie. Jedno-
Kobliha 334 120 vyvazeny prijem zabrani poklesu hmotnosti duché sacharidy, které byste méli prijimat
Babovka domaci 382 95 nebo naopak nechténému prirdstku na vaze. v omezeném mife nebo se jim uplne
Kupovana babovka 400 350 K lepsi orientaci vam mUze poslouzit tato vyhnout, jsou obsazeny v fepném cukru,
Makovec 481 550 doporucent: mevdu, c?voci, kovléél',ch, sladlfosteckk
Dort pinény ofechy a &okoladou e o susenkach. Slozené sacharidy z ryze,

¢ Pravidelnost v jidle — spravny rezim dne chleba, zeleniny, téstovin, lusténin, cerealii
FELECINLE S C R 340 238 Stravu rozdélujte do nékolika dennich se vstrebavaji pomeérné dlouhou a udrzuiji
Buchticky dukatove 271 217 davek, aby byl rovnhomérné rozdélen prijem stélou hladinu krevniho cukru. Diky viak-

8 Moucniky pro dialyzované pacienty NephroCare pro mne Dietni doporuéeni pro dialyzované pacienty NephroCare pro mne 9
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niné vice zasyti, snizuji pravdépodobnost
vzniku hladu a predchazi prejidani.

Tuky ve spravném mnozstvi jsou Ucinnym
zdrojem energie, ktery pomaha udrzovat
zdravé srdce a zlepsit funkci mozku.
Nejlepsi tuky ve vasi stravé jsou nenasy-
cené tuky jako je olivovy, repkovy, kuku-
ricny, sojovy olej, ale i pfimérené mnozstvi
orech(l, a i néktera listova zelenina.

¢ Prijem stravy i v den dialyzy
Udrzujte pfijem potravy stejny
i v dialyzacnich dnech. Snazte se najist
a obd&erstvit pred tim, nez pUjdete
na dialyzu. Jidlo pred dialyzou by mélo
obsahovat vSechny Ziviny. Strava mdze byt
jak v teplé nebo studené forme.

e ZvySeny prijem bilkovin
Pamatuijte, Ze prijem bilkovin musi byt
zvySen na 1,2-1,5 g/kg/optimalni
télesné hmotnosti/den, protoze ¢ast
bilkovin se pri dialyze ztraci. Pfisun
spravného mnozstvi bilkovin je ddlezity pro
vase celkové zdravi a pohodu. Vase télo
potfebuje bilkoviny pro stavbu svald,
regeneraci tkani, boj s infekcemi apod.

n

V idedlnim pfipadé by vas prijem bilkovin

Dietni doporuceni pro dialyzované pacienty NephroCare pro mne

meél byt z poloviny tvoren zivo€iSnymi
bilkovinami — zdrojem jsou napriklad
vejce, mlécné vyrobky, maso, drlbez, ryby
a z poloviny rostlinnymi bilkovinami.
Dobrym zdrojem jsou napriklad brambory,
téstoviny, lusténiny (konzervovana cocka),
tofu, obiloviny, pekarské vyrobky a prikrmy.
Pozor: potraviny bohaté na bilkoviny
obvykle obsahuji také urcité mnozstvi
fosforu!

Vyrovnany prijem tekutin

Je tfeba, abyste porozuméli tomu, co je
sucha vaha a kolik tekutin smite za den
vypit. Zjednoduseng Ize fici, ze denné
mUzete vypit mnoZstvi tekutin odpovidajic
mnozstvi moci, kterou jste vyloucili
(pacienti, ktefi nemoci, by méli prijmout
max. 500 ml tekutin dennég, a to vetné
tekutin v potravinach). Toto mnozstvi je
individualnt.

Spravné mnozstvi tekutin, které mizete
denné prijmout, vam pomaze urdit vas
lékar nebo nutricni terapeut.
Nezapominejte také, ze vodu obsahuiji jak
napoje, tak i potraviny (polévky, zmrzliny &i
jiné mrazené dezerty)!

Cim méné tekutin vypiete, tim méné vody
bude muset byt béhem dialyzy
odstranéno. Dialyza bude pro vas
organismus Setrnéjsi.

Naucte se vyrovnavat se s nepfijemnymi
pocity zizné, napriklad zvihCovanim Ust
vodou, cucanim bonbon(, Zvykanim
zvykacky, srkanim tekutin, omezenim soli
a potravin obsahujicich skrytou sCl.

Snizeny pfijem soli
V Ceské republice pfijimame nadmémé
mnozstvi soli. Je to za den okolo

10-15 gram0. Télo vSak potrfebuje mno-
hem méné — a to pouze 5 gramu. Vysoké
mnozstvi soli naleznete v primyslove
zpracovanych potravinach jako jsou polo-
tovary, konzervovana jidla, uzeniny, pizza &i

rdzné druhy syrd, séjové omacky, Masox,
dochucovadla, chipsy ¢i mélnéna masa.

Pri jejich konzumaci to pfimo nemusite
pocitit, ale za par hodin budete mit zizen.
Misto soli proto radéji pouzivejte Cerstvé
nebo susené bylinky, citron, klasické
koreni, Cerstvé ovoce, Cerstvé syry, zaky-
sané vyrobky.

Zdravé ledviny dokazi vyloucit prebytek
soli moci. Pfi onemocnéni ledvin se vSak
sUl hromadi v téle a vznikaji otoky. Mnoho
soli mUze zpUsobit vySsi krevni tlak, ktery
zatézuje srdce.

Snizenim mnozstvi soli dochazi k tomu, ze
se v bunkach uklada méne vody, ¢imz se
snizuji vase mezidialyzacni prirGstky. Béhem
dialyzy tedy nemusi byt odebirano tolik
vody a cely vykon probiha bez komplikaci.
V obdobi mezi dialyzami se vam lépe

rv s

dycha, jste pohyblivgjsi a citite se Iépe.

Hladina drasliku pod kontrolou
Télo potrebuje draslik z mnoha dlvodu — je
ddlezity pro vytvoreni a udrzeni rovnovahy

mezi mnoha chemickymi a elektrickymi
procesy V téle. Podporuje traveni, metaboli-
smus — napriklad dychani, obéh krve,
regulaci télesné teploty a vyznamneé se
ucCastni regulace svalovych tkani.

Velké mnozstvi drasliku obsahuiji napriklad
ovocné dzusy, ovocné a zeleninove stavy,
orechy, susené ovoce a banany, avokado,
merunky, rajCatové Stavy, rajCatové pro-
tlaky, arasidy, exotické ovoce, Spenat

a bramborové vyrobky.

Obvykle se o odstranéni nadbytecného
drasliku z téla postaraji zdravé ledviny,
proto poskozeni funkce ledvin mize vést
k hromadéni drasliku v téle. Dialyza hla-
dinu drasliku v krvi upravuje. Problémem
zUstava mezidialyzaéni obdobi, kdy draslik
postupné narlista a mdze dosahnout
nebezpecnych hodnot.

Je nutné znat svoje hladiny drasliku a dle
hodnot a doporuceni upravit vybér nekte-
rych potraviny. Napriklad banan zameénit
za jablko, nebo rajCata za konzervovana,
loupana rajCata, Cokoladu s ofechy zameé-
nit za tvarohovy dezert, viocky za kuku-
ricné lupinky apod. Pom(ze vam i nase
aplikace My Companion.

Hladina fosforu pod kontrolou

Fosfor je mineralni latka nezbytna pro silné
kosti a zuby, svalovou Cinnost a metabolis-
mus kazdé bunky v nasem téle. Fosfor se
vstfebava ve streve, a to z fosforu obsaze-
ného v nasi potrave, a vyluCuje se vétsinou
ledvinami. Jestlize ledviny nefunguiji, sni-
Zuje se i vyluCovani fosforu a zvySuje se
jejich obsah v krvi.

Denni prijem fosforu ve stravé by se mél

u dialyzovaného pacienta pohybovat mezi

800-1000 mg/den.

Dietni doporuéeni pro dialyzované pacienty NephroCare pro mne
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V jidle se fosfor vétSinou vyskytuje spolu

s bilkovinou. Pamatuite, ze bilkoviny ze
sveého jidelniCku nelze vyloucit, protoze
jsou velmi ddlezité pro vasi vyzivu! Je tedy
tfreba rozliSovat mezi jednotlivymi druhy
bilkovin, pricemz ddlezitou roli hraje pomeér
bilkovin a fosforu. Napriklad vajecny bilek,
hoveézi nebo veprovy steak Ci skopova
rosténa obsahuiji bilkoviny s malym mnoz-
stvim fosforu, zatimco meékkeé syry, mléko,
kondenzované mléko, ofechy a tmavy
chléb maji vysoky obsah fosforu.

Fosfor se Casto do potravin pridava. Déje
se tak z nejrliznéjsich ddvodd, napriklad
kvdli stabilizaci nebo uchovani konzis-
tence. Na trhu m(zete najit nasledujici
potravinové pridatné latky obsahujici skryty
fosfor — aditiva, okyselujici pfimési (napf.

v napojich typu Coca-cola), pecici Cinidla
(napr. v pekarenskych vyrobcich), sek-
vestranty (napfr. v parcich, rychlém obcers-
tveni), tavici soli (tavené syry). Fosfor se
vétsinou oznacuije jako ,,é¢ko*, napr.

E 338, 1442, 1414, 343, 450, 451, 452,
442, 340, 339, 541.

Vhodné zamény potravin

Vysokeé hladiny fosforu

Tvrdé syry — Gouda, tavené syry, Niva
Polévkoveé koreni, sdjova omacka
Polotovary, parek v rohliku

Kolové napoje, limonady

Makové, Cokoladove, orechové pecivo
Granulovana kava, Granko
Smetanova zmrzlina

Kupované pomazanky, pastiky

Dietni doporuceni pro dialyzované pacienty NephroCare pro mne

Jestlize bude mnozstvi fosfatd vylouce-
ného béhem dialyzy priliS nizke, budou
vam predepsany léky, které fosfor vazou,
tzv. vazace fosforu. Prosim, dbejte

na to, abyste nezapomnéli uzivat tyto
léky v pribéhu jidla. V této dobé jsou
tablety nejucinné;si!

Nizké hladiny fosforu

Cerstvé syry — tvaroh, cottage, Ludina
Bobkovy list, nové koreni apod.

Pecené maso, drlibez

Voda se sirupem

Maslové suSenky, babovka, linecké pecivo
Prekapavana kava

Sorbet

Domaci pomazanky

Cviceni jako lék

Domnivat se, ze IéCba chronického selhani ledvin spociva predevsim

v uzivani Iékll, dodrzovani dietnich opatreni, pitného rezimu

a v pravidelnych dialyzaénich procedurach, je rozhodné mylné. Existuji

i dalSi Ié¢ebna doporuceni, ktera se vyznamné podileji na zlepSeni
celkového zdravi, a hlavné zlepseni kvality vaseho zivota.

vvvvvv

aktivita. ProC prave takova bézna

véc, jakou je pohyb, mlze hrat pro
zdravi tak zasadni roli? O tom se docCtete
na nasledujicich stranach naseho Casopisu
v tématu vénovaném pohybu a pohybovym
aktivitam.

POHYB VAM UMOZNI LEPE ZIiT

Také si nékdy rikate: ,Dnes se mi nechce,
dnes se budu jen povalovat?* Kazdy z nas

ma takove dny, kdy se mu nic nechce, boli
ho celé télo, je unaveny a slaby. | kratka
necCinnost ma vsak na nase télesné zdravi

a kondici negativni vliv. Pasivita zvysSuje riziko
vzniku dlouhodobych zdravotnich problémd,
jako jsou srdeCni choroby, mrtvice, cukrovka,
snizeni dusevniho vykonu a deprese.

A ve vyCtu negativ bychom mohli pokraCovat
jesté dale. Staci vSak pripomenout slova
Edwarda Stanleyho: ,Ti, ktefi rikaji, ze nemaji
Cas na cviceni, si budou muset dfive nebo
pozdgji najit Cas na nemoc!”

Cviceni jako Iék NephroCare pro mne
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Fyzicka aktivita vam muze pomoci délat véci,
které vas bavi a které jsou pro vas dulezité —
at jiz pracujete na zahrade, jdete s vnoucCaty
na prochazku nebo se prochazite v parku

s pejskem. Pokud se neudrzite aktivni, vase
kondice upadne a prijde Cas, kdy jiz tyto veci
nezvladnete.

| NEMOCNI MOHOU CVICIT

Cviceni, které pomaha predchazet
zdravotnim problém{m, se nyni pouziva jako
soucast leCby mnoha vySe uvedenych
chorob. Ale co onemocnéni ledvin?
Odbornici poukazuii, ze vhodné cviceni je
prospesne take pro pacienty s nemocnymi
ledvinami. Mnoho pacient’l s onemocnénim
ledvin si vSak mysli, ze pro né jiz cviceni neni,
Ze jsou na to moc nemocni, stafi a slabi.
Vérte ale, ze valna vétsina z vas cvicit mize
a také se mize mnohem Iépe citit.
Pravidelna primérena pohybova aktivita vam
Zlepsi naladu, kondici, spanek, prostorovou
orientaci a koordinaci pohybu. A hlavng zvysi
vaSi odolnost proti dalSim nemocem.

Cviceni jako Iék NephroCare pro mne

VASE SRDCE VAM PODEKUJE

Onemocnéni ledvin byva velmi Casto spojeno
se srdecnimi chorobami. Je obzviasté
ddlezité starat se o své srdce, napriklad tim,
Ze prestanete kourit a budete mit sv{j krevni
tlak a hladinu cholesterolu pod kontrolou.
Pravidelné cviCeni navic opravdu pomaha
chranit vase srdce a udrzovat jej v dobré
kondici snizenim krevniho tlaku, kontrolou
cholesterolu, prevenci cukrovky a zlepsenim
stavu cév.

SVALY POTREBUJEME
NEJEN PRO POHYB

Lidé s onemocnénim ledvin si ¢asto vSimnou,
Ze se citl slabsi a unavengjsi nez drive a jejich
svaly maji tendenci se zmenSovat a ztracet.
Svaly jsou pritom dllezité pro celkové zdravi,
protoze kontroluji zplisob, jakym télo vyuziva
krevni cukr a tuk. Dobré svaly a jejich
pravidelné pouzivani opravdu pomaha
predchazet cukrovce a udrzovat zdravé
srdce. Navic, ¢im vétsi svalovou hmotu mate,
tim vySSi je vas bazalni metabolismus a tim
snadngji bojujete s nadvahou.

JAKE CVICENI JE PRO ME NEJLEPSI?

Na tuto otazku je velmi jednoducha
odpoved. Nejlepsi je pro vas ten druh
pohybu, ktery vam déla radost. Pro jednoho
je to prochazka v prirodé nebo projizdka

na kole, pro jiného prace na zahradé. Nékdo
radeji cviCi doma. CviCeni vas predevsim
musi bavit. Vytvorte si doma podminky pro
vase kazdodenni fyzické aktivity tak, abyste
je zacali vnimat jako kazdodenni rutinu.
Najdéte si na internetu napady a tipy, jak

cvicit. Existuje mnoho nazornych videi, které
vas povedou.

VHODNE NENAROCNE DRUHY
SPORTOVNICH AKTIVIT PRO PACIENTY
NA DIALYZE:

e Chlize
Pri chiizi si vybirejte nenarocny terén
v prirodé, pouzivejte turistické hole.
Pamatujte, ze jiz pét tisic krok( denné je
pro vas a vase srdce vyznamnym
utuzovacim pocinem.

¢ Jizda na kole
Pokud je pro vas jizda do kopce narocna
a kolem vas je zvinény terén, investujte
do elektrokola. VaSe zazitky z jizdy budou
neuveritelné a budete mit radost z toho, co
vSe zvladnete.

e Plavani
Plavani je vyborny kondi¢ni sport, pfi
kterém si kazdy mUze zvolit tempo
a vzdalenost, a tak fyzickou naro¢nost
dobre davkovat.

e Cviceni doma
MUzZete cvicit na podlozce, chodit
do schodU, protahovat se za pomoci zidle
¢i stolu, pouzivat riizné posilovaci
pomdicky, které doma naleznete, jako
napriklad PET lahve misto Cinek, gumy
na posilovani nohou a trupu.

Vzdy méjte na paméti svdj aktualni zdravotni
stav a prizplsobte zatéz vasim moznostem.
Dodrzujte hygienicka a bezpecnostni pravi-
dla, ktera zabrani poskozeni vaseho cévniho
pristupu (hemodialyzovani) nebo vstupu

do dutiny brisni (pacienti na peritonealni

Cviceni jako Iék NephroCare pro mne




dialyze). Postupuite tak, abyste se vyvarovali
paddm. Pokud mate jakékoli pochybnosti

o tom, co zvladnete, nebo se cviCenim
zaCinate, poradte se se svym oSetfujicim
lékarem na dialyze.

. -

Kdo ma moznost, stahnéte si nékterou

z aplikaci, které vam umi ohodnotit

a pocitat vasi fyzickou aktivitu véetné
spalenych kalorii.

Existuji i chytré tzv. fitness hodinky

a naramky, které maji mnoho uziteCnych
funkci a budou vas pfi cviceni kontrolovat.
Pak napriklad vite, kolik krokd jste za den
usli, jaka je vaSe tepova frekvence, ale i jak
kvalitni je vas spanek.

PAMATUJTE!

- Vzdy byste méli sportovat tmémé vasemu
~ aktuéinimu zdravotnimu stavu a prizpGisobit

| z&téZ atempo tomu, co bez velké namahy

DULEZITA JE TAKE MOTIVACE

Abyste se opravdu k pravidelnému pohybu
donutili, méli byste si naplanovat svij tydenni
rezim. Zapiste se optimalni dny pro sport

do svého kalendare. Nize mate par tipQ, jak
mUzete snadnéji dosahnout toho, ze se
cviCeni stane vasi kazdodenni rutinou,
potrebou a radosti:

* Pokud chcete, tak se klidné na cviceni
previéknéte do sportovniho odévu.

* Pustte si hudbu nebo instruktazni video.

* Pfipomente si kazdodenni cviceni
na visacce na lednici nebo jiném
viditelném misté.

Cviceni jako Iék NephroCare pro mne

~ zvladnete.

JAK DLOUHO MAM CVICIT?

 Bylo by skvélé, kdybyste zviadli cvicit
alespon po dobu 30 minut nepretrzité.
Pokud to v8ak nemUzete zvladnout,
nevadi — udélejte, co mUZete, a snazte se
' kazdy tyden trochu prodiouZit Gas. Pokud
vam lépe vyhovuiji dvé patnactiminutovky,
tak i to je pro vaSe zdravi velice vitany
pocin. ldealni je takto cvicit alespon trikrat
 a Styfikrat v tydnu.

NEZAPOMINEJTE NA PROTAHOVANI

Protahovani je néco, co mohou délat témér
vSichni pacienti. Je dlleZité, aby vase
klouby fungovaly hladce a zachovaly cely

~ vas pohyb. Flexibilni télo vam pomtize se
vSemi vasimi kazdodennimi aktivitami

' ataké usnadni cviceni. Nékteré typy

na protazeni najdete na strané 26 tohoto
Cisla Casopisul.

Opatreni souvisejici

¥ Iy y

S Sireni

Covid-19

V souvislosti s Sifenim onemocnéni COVID-19 prosime pacienty

o dodrzovani nasledujicich opatreni:

e \/ domacim prostredi si dikladné a ¢asto
myjte ruce.

¢ Udrzujte svj mobilni telefon a dalsi mobilni
zarfizeni v Cistote, je-li to mozné, ofirejte je
dezinfek&nim ubrouskem.

e Kaslejte a kychejte do rukavu, saly,
kapesniku, ne do ruky. Papirovy kapesnik
ihned po pouziti odhodte do uzavieného
koSe.

¢ Nasadte si respirator jiz pfi odchodu
z domova, mejte jej nasazeny po celou
dobu v sanitce i na dialyzacnim stredisku.

e Pred vstupem na dialyzacni stredisko vam
bude zmérena teplota a budete vyzvani
k dezinfekci rukou.

¢ Nahlaste personalu dialyzacniho strediska
priznaky, které mohou souviset
s onemocnénim COVID-19, jsou to:
suchy drazdivy kasel, dusnost, bolest

v krku, Skrabani v krku, horecka,
Unava, malatnost, ryma, bolesti svall,
bolest hlavy, nechutenstvi, priijem,
pocit na zvraceni, zvraceni, ztrata
¢ichu a chuti.

¢ Jestlize mate tyto priznaky doma v dobé
mezi dialyzami, informujte o tom prosim
telefonicky personal dialyzacniho
strediska.

e Pri vstupu na dialyzacni sal budete zvazeni
a poté si umyjte ruce mydlem a vodou
a nasledné dezinfikuijte.

¢ Nez dojdete ke svému dialyzacnimu mistu,
nedotykejte se zadnych povrchl ani
predmétl na dialyza¢nim sale.

V pripadé jakychkoli dotaz(l se nevaheite
obratit na oSetrujici personal na vasem
dialyzacnim stredisku.

Opatieni souvisejici s Sifenim Covid-19 NephroCare pro mne
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Krokujeme

pro zdravi 2021

V letoSnim roce jsme opét zorganizovali letni akci pro pacienty dialyzac-
nich stredisek Fresenius NephroCare a zaméstnance, ktefi bud’ jednotlivé
¢i ve skupinach, po dobu dvou mésicu pocitali nachozené kroky s cilem
nejen udélat néco pro své zdravi, ale také se zapojit do nasi soutéze.

Q\

KRDKUJEME
PROZDRAVI

letoSnim roce se do akce
,Krokujeme pro zdravi — Spolecné
po hranicich Ceskoslovenska®
prihlasilo celkem 324 Gc¢astnik(. Jak jiz nazev
napovida, tentokrat jsme se spojili se
slovenskou pobockou Fresenius Medical
Care a planovali jsme spolu obejit plvodni

hranici Ceskoslovenska v délce cca 3 475 km
(4 964 286 krokd). Jak to dopadio?

My v Ceské republice jsme usli celkem

46 671 494 kroku a hranici jsme tedy obesli
9x. Slovensti kolegové chodili o mésic déle
a celkem usli 179 984 323 krok(i. Hranice
Ceskoslovenska obesli 36x.

A jak dopadli jednotlivci, skupiny dvouclenné,
triClenng, Ctyrclenné a péticlenné podle
pravidla, ze ten s nejvice body je na tretim
misté a ten treti je prvni?

Jednotlivci:

o Dominika Milfeitova, 1 104 412 kroku, Lékarka z DS Pardubice |
9 Milos Trpak, 1 120 846 kroku, Pacient z DS Karlovy Vary

9 Lada Pecinova, 1 234 242 kroku, Pacientka z DS Kolin

Dvouclenna skupina:

0 tym Kupredu Leva, 520 484 kroku, DS Praha - Vinohrady (FNKV)
@) tym Lenochodi, 1 576 249 krokii, DS Sokolov

Byly pouze 2 skupiny.

Triclenna skupina:

o tym Ryby a rybiéky, 1 761 336 krok(, DS Praha- StfeSovice (UVN)
9 tym Zijici chodecké legendy, 2 316 302 krok(, DS Pardubice |
9 tym Sestry v akci, 2 787 804 kroku, DS Benesov

Ctyiélenna skupina:

o tym Rychlonozky, 2 750 982 kroku, DS BeneSov
g tym Krokety, 2 837 829 kroku, Kancelar Fresenius Medical Care
€) tym Kadrnozky, 3 473 465 krok(, DS Kladno

Péti¢lenna skupina:

o tym Pribramskeé strevi¢ky, 4 185 218 kroku, DS Pribram
g tym Zeny v chiizi, 4 348 924 kroku, DS Praha-\Vlyso&any
) tym Slunegnice, 4 649 473 kroki, DS Kadaf

VSem dékujeme za ucéast a vyherclim moc gratulujeme!

Krokujeme pro zdravi 2021 NephroCare pro mne 19



Fresenius Medical Care

HE

je jiz 25 let plny
zajimavych pribéhu

Spole¢nost Fresenius Medical Care si v roce 2021 pripomnéla své péta-
dvacaté vyroéi. V Ceské republice provozuje pétadvacet dialyzaénich stie-
disek. A jiz pétadvacet let navstévuje dialyzacni stfredisko Fresenius

NephroCare v Pribrami pan Vladimir. Pro néj a sta tisice dalSich vytvari
Fresenius Medical Care budoucnost, kterou stoji za to zit.

Pred 25 lety se kapacita l0zek. Tehdy dialyzaéni stredisko
Ctyfiagedesatilety pan Viadimir zadal navits- s celkem dvanacti IGizky provozoval Zavodni
vovat pribramskou dialyzu v roce 1996. Bylo Ustav narodniho zdravi uranového pramysiu.
to prave v roce, kdy zde za plného provozu ,BYlo to vSechno raz na raz. Ledviny mi
probihala rozsahlejSi prestavba a navySovala selhaly nahle bez predchoziho varovani, a tak

jsem se zcela neCekangé ocitl na dialyze.
Samozrejme to byla pro mé obrovska zména

Zadft chodit tikrt tydn® na dialyzu, Ale Cas na dialyze prevazne odpocinkem, obcas i v kamenicke huti pod Karlovym mostem.

pokud Clovek tu skuteCnost prijme, neuva-
zuje nad tim, jak by mohl zit, kdyby se to
byvalo nestalo,” vzpomina pan Viadimir

na obdobi pred petadvaceti lety, kdy doslo
v jeho Zivoté k zasadnimu zlomu.

Dialyzacni luxus

O deset let pozdeji preslo pribramskeé dialy-
zacni stredisko pod spolecnost Fresenius
Medical Care. Diky tomu proSla dialyza
celkovou obménou technického vybaveni
a mohla zacit nabizet svym pacientfim ty
nejnovejsi a nejmoderngjsi IeCebné metody.
,KdyZ jsem zacCal dochazet na dialyzu, pri-
strojové vybaveni bylo zastaralé a prostory

se diva na televizi nebo si Cte beletrii. V pod- Pro Statni pamatkovy Ustav restauroval fadu

staté si sem chodi odpoci-
nout a nabrat sily na to, ¢im
vypliuje takrka veskery svijj
volny ¢as. Pan Vladimir je totiz
kamenik, sochar a malir

Vv jedné osobe.

Zivotni zména

K profesi sochare a kamenika
jej privedla spoluprace

s Olbramem Zoubkem pfi
restaurovani zamku v Litomy-
Sli v roce 1982. Zacal navste-
vovat hodiny kresleni

vyznamnych kamennych
pamatek po celé Ceské
republice — napriklad Staro-
meéstskou radnici, Loretu
nebo goticka okna na hradée
Tocnik. Jeho restauratorskou
kariéru predcasné ukoncilo
pred petadvaceti lety selhani
ledvin.

,Zrusil jsem vSechny zakazky.
Ale dialyza mé viastné posu-
nula dal — pomohla mi

ve vlastni tvorbé. Zacal jsem

na Lidové konzervatori v Praze, pracoval
v kamenicke dilneé v Praze na Pankraci

tvorit kamenné sochy a pred Sesti lety, kdyz

stisnéné. Dnesni stav bych nazval dialyzac- - y y )
. jsem zacal pocitovat problémy s rukama,

nim luxusem,” doplnuje pan Viadimir. Ten travi
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jsem presel z kamene na hlinu,” fika pan
Vladimir, ktery se pfi své tvorbé vénuje
predevSim figuram. Ani dnes, po pétadvaceti
letech na dialyze, se jeho vasen pro uméni
nijak nezmeénila: ,Mnohdy mi ta dialyza

i vyhovuije, protoze si zde odpocinu a pfi
navratu domUd mam jesté dostatek energie
na dalsi tvorbu. Dialyza se vlastné stala
soucasti mého Zivota a prestal jsem ji zcela
vnimat.” Lidem, které Ceka dialyzacni IéCba,
vzkazuje, aby tuto zivotni zmeénu tolik nepro-

zivali a naucili se s ni zit: ,Kamen vyzaduje
Cas a trpélivost a s dialyzou je to uplné
stejné.”

Spole&né vyrogi o (s P R = o
Stejné jako spoleénost Fresenius Medical ' g
Care, i pan Vladimir mél v roce 2021 své
pétadvacetileté vyroci. Bylo tomu 25 let, co
zaCal pravidelné dochazet na dialyzu. Pred
patnacti lety se pak poprvé mohl setkat i se
standardy péce a kvality, které do jeho dialy-
zacniho strediska prinesla praveé spolecnost
Fresenius Medical Care. ,/Ani si nedovedu
predstavit, kolik obort je tfeba skloubit dohro-
mady, aby vznikl tak uzasny pristroj jako je ten

dialyzacni. Je to o tymove praci, profesionalité s 2T : L T S I M ] LG
a dlslednosti. A ja vim, ze spole¢nost Frese- o S : 15
nius Medical Care bere svou praci a poslani za OZd rav nym I u n y PO .
Pan Vladimir doposud vytvoril pres 220 dél, vazné. Preji ji k jejim pétadvacetinam, aby — e e el e i _ &
ale svou praci se nerad chlubi, a tak je vysta- nepolevila ze svych standardd a aby vse S <5 ¥ : RN LA g AL
vuje v podstaté jen pro potéSeni své a svych fungovalo tak dobre i nadale,” vzkazuje pan S , e = = v -'
pratel na zahradé domu, kde Zije. Vladimir, a my mu za to moc dékujeme! 7 - i =
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Cestovani

Mésto Luze se nachazi v nadherné krajiné na rozhrani labské niziny
a Ceskomoravskeé vrchoviny, v okrese Chrudim v Pardubickém kraji.

Rozklada se v Luzskeé kotling, které vévodi
poutni kostel Panny Marie Pomocné a v jeho
blizkosti se ty¢i zficenina hradu KoSumberk.
Mezi témito dominantami lezi Hamz0v park
a arboretum, ve kterém je umisténa léCebna.
Primo v obci nalezneme také synagogu

a zidovsky hrbitov. V nedalekeé blizkosti jsou
nevidané prirodni Ukazy, které taktéz stoji

za navstévu. Z nejvice navstévovanych
mUzeme doporucit piskovcové Utvary Toul-
covy mastale a prirodni rezervaci Poklona.

V Luzi se udrzelo Cisté Zivotni prostredi, a to
hlavné diky tomu, Ze je obec situovana

Vv lesnaté krajiné Luzskeé kotliny v tésné bliz-
kosti ochranného vodarenského pasma.

V Luzi ani v SirSim okoli neni zadny vetsi
pramyslovy podnik, coz pozitivné ovliviiuje
témer lazensky klimaticky charakter zdravého
zivotniho prostredi. A to také byly priznivé
podminky pro zfizeni Hamzovy odborné
léCebny.

HAMZOVA ODBORNA LECEBNA
PRO DETI A DOSPELE

Jedna se o odborny rehabilitacni Ustav s vice
jak stoletou tradici, ktery poskytuje naslednou
i dlouhodobou péci pro deti i dospélé.
Lécebna byla zalozena v roce 1901

prof. MUDr. FrantiSkem Hamzou, plvodné
jako 1éCebny ustav pro tuberkuldzni a skrofu-
|6zni déti. V soucasné dobé se orientuje
pouze na rehabilitaci a jedna se o nejvetsi
rehabilitadni zafizeni svého druhu v Ceské
republice.

Do Luze za ozdravnymi u€inky NephroCare pro mne

Hamzovu léCebnu nalezneme v aredlu roz-
sahlého parku, jehoz hlavni soucasti je

vyznamné arboretum se sbirkou drevin ze
Styr svétadild. Park byl zaloZzen kolem roku

1907 profesorem Hamzou, ktery si uveédomo-

val, ze lékar |eCi nejen svou profesi, ale ze je
ddlezité zapoijit i prostredi. Jiz pred vystavibou
prvni budovy se zaméril na zalesnéni okoli

a osazeni pusté strané. Dnes v parku roste
vice jak 1400 strom0 178 druhd, a 200 druhd
ker(l a chranéné byliny. Tyto priznivé klima-
tické a ekologické podminky, posilované
obecné Cistym prostredim v oblasti Luze,
jsou pro lé¢ebnu cennym bohatstvim, které
prispiva k lécbé pacientl. Arboretum je
celoroCneé pristupné verejnosti a obsahuje
naucnou stezku, ktera nam predstavi dreviny
a provede nas celym parkem a arboretum.

.....

0 léCebné se podivejte na internetoveé stranky
www.hamzova-lecebna.cz. V pribéhu
pobytu na léCebné je mozné navstévovat
dialyzu na dialyzacnim stredisku Fresenius
NephroCare ve Vysokém Myté. Kontaktujte
v predstihu koordinatorku Prazdninové dia-
lyzy, pani Anetu Gdovinovou, na e-mailu:
aneta.gdovinova@fmc-ag.com.

HRAD KOSUMBERK

Hrad Kosumberk tvori dominantu mésta

a dostaneme se k nému primo z Iécebny
po drevéné bezbariérové lavce nebo se da
zaparkovat autem primo u hradu.
KoSumberk je nyni z vétsi Casti zficenina

Fotg' J. Hordk

gotického hradu zalozeného ve druhé
poloving 13. stoleti nad udolim ficky
Novohradky a na kopci KoSumberk.

Pdvodné byl hrad postaven v gotickém stylu,
ale po vyhoreni v roce 1573 byl prestavén

na velky renesancni zamek. Od konce

18. stoleti byl jiz pusty a postupné se ménil
na zficeninu. Nyni stoji torzo Ctvercove véze,
Cast zdi palace, brana a zbytky opevnéni a je
zachovala jen jedna Cast, a to purkrabstvi,
které dnes slouzi jako hradni muzeum

a odkud zacinaji prohlidky.

PRIRODOU SE CTRNACTI SVATYMI
POMOCNIKY

Pojdme se nadychnout Cerstvého vzduchu,
uzit si toto svezi prostredi a vydat se na pro-
chéazku do okoli. Pfimo od hradu se mizeme
vydat na 7 kilometr( dlouhy okruh, ktery se
nazyva Prirodou se Ctrnacti sv. pomocniky.
Nazev byl inspirovan Paletinskou kapli zasve-
cenou ¢trnacti sv. pomocniky. Kapli nechal
postavit superior luzskych jezuitl pater Jan
Kotz jako podékovani za to, ze prezil mor roku
1720. Ale zpét k trase. Vychazime od hradu
KoSumberk a dame se po Cervené, které

vede udolim lesem. Po necelém kilometru
potkame pravé zminénou kapli. PokraCujeme
déle udolim, az dojdeme do obce Bily Kin,
kde sejdeme z Cervené znaCky a vydame se
na sever cca 250 metrd, po silnici znacenou
cyklistickou trasou. Zde narazime na modrou,
po které se vydame zpét do Luze.

OKOLI LUZE

Ve vedlejsi obci Radim se nachazi soukromé
muzeum drahy, které skutecné stoji

za navstévu. Nalezneme zde dobové vyba-
veni draznich kancelari, soucasti nadrazni
techniky, zajimavosti a davno nepouzivané
predmety.

V blizkém okoli mésta Luze se také
rozprostira rozhledna Jahddka, ktera je

v pési vzdalenosti od obce Béla. Tato
rozhledna je soukroma a vstup je na vlastni
nebezpeci. Jedna se o celodrevénou
rozhlednu s tfemi vyhlidkovymi patry, ktera
meéri 12 metr(. Z rozhledny je vyhled

na mésto Luzi, poutni kostel Panny Marie
Pomocné, hrad Kosumberk a za dobré
viditelnosti i na pas Orlickych hor, KrkonoSe
a Kunétickou horu.

Do Luze za ozdravnymi u¢inky NephroCare pro mne 25



Protahnete se
pro lepsi pohodu

étsSina lidi si mysli, ze streCink je néco, co délame pred cvicenim. Ale i bez cviceni je

strecink vzdy dobry ndpad a je cvi¢enim samotnym. Kromé jinych vyhod mize zlepsit

drzeni téla, mlZe pomoci vyhnout se bolestem zad a pomaha nam udrzet Siroky
rozsah pohybu.

Je to tak snadné! Vyzkousejte tato opravdu jednoducha protahovaci cvi¢eni nebo dokonce
zacnéte protahovaci rutinu na pocatku dne.

26 Cviéenim ke Stésti NephroCare pro mne

Cviceni 1: Protazeni hamstringuli (zadnich stehennich svalt)

Takto dosahnete trovné 1:

Lehnéte si na zada — idealné na podlozku,
CO se pouziva na jogu. Pokud ji nemate,
polozte velky rucnik na koberec.

Zvednéte jednu nohu natazenou primo
nahoru k hlavé. Vase horni ¢ast téla zlstava
na podlozce. Uchopte nohu nahore a mirne |
pritahnéte k sobé. Zlstante v této poloze

po dobu 10 sekund. Poté ji vratte do vychozi
polohy.

Nyni opakuijte tento cvik pro druhou nohu.
Drzte pozici také 10 sekund.

Toto cviCeni opakuijte trikrat.

Cviéenim ke Stésti NephroCare pro mne
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Cviceni 2: Protazeni boku v sedé

Takto dosahnete tirovné 2:

Posadte se na zem se zkfizenyma nohama.

Pravou ruku polozte stranou dlani na pod-
lahu s mimé pokrcenym loktem. Levou pazi
natahnéte nad hlavu a vpravo, trup naklonte
ve smeru vzpazené koncetiny.

Levou ruku polozte stranou dlani na podlahu

s mirné pokréenym loktem. Pravou pazi natah-
néte nad hlavu a vlevo a naklonte trup k levé
strané.

Drzte kazdou pozici 5 sekund.
A toto cviceni opakuijte trikrat.

28 Cviéenim ke Stésti NephroCare pro mne

Cviceni 3: Protazeni dolni ¢asti zad

Takto dosahnete Urovné 3:

Lehnéte si na zada. Nohy méjte natazené
a ruce polozené na zemi vedle téla.

Ohnéte levé koleno nahoru a pravou ruku
polozte na stranu levého stehna. Pretocte
levé koleno pres pravou stranu téla. Vase
leva paze zlstava na podlaze a je natazena
smérem od téla. Otocte hlavu ve sméru levé
paze. Drzte tuto pozici asi 10 sekund a vratte
se do vychozi polohy.

Cvik opakujte na druhou stranu téla.

Opakuijte trikrat pro kazdou stranu.

Cviéenim ke Stésti NephroCare pro mne
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pecene v troubé

Recepty NephroCare pro mne

Ingredience

280 g nasekanych zampiont

(Pokud mate potize s kontrolou hladin
drasliku, doporucujeme houby nejprve
prevarit, aby se snizil obsah drasliku, a poté
vodu z vareni odstranit.)

200 g ryze na rizoto (arborio)

120 g mozzarelly nakrajené na platky

1 strfedni cibule jemné nasekana

3 strouzky Cesneku najemno nakrajené
1-2 Izice jemné nasekané bazalky nebo
petrzele

2 |zice olivového oleje

75 ml bilého vina

500 ml domaciho zeleninového vyvaru
nebo vody

(Zeleninovy vyvar ma vysokou hladinu
drasliku. Pokud mate potize s kontrolou
hladin drasliku, doporucujeme misto
zeleninového vyvaru pouzit radgji vodu.)
1/2 1ziCky soli a Spetku pepre

4 porce

Priprava
1. Predehrejte troubu na 180° C.

2.V zapékaci mise rozehrejte na sporaku
olej a orestujte cibuli, dokud nezacne meék-
nout. Pridejte Cesnek, restujte dalsi

2-3 minuty, poté pridejte houby.

3. Pridejte ryzi na rizoto a varte, dokud zrna
nevypadaji sklovité. Vmichejte vino a zeleni-
novy vyvar / vodu. Pridejte sl a pepr.

Na misku polozte viko a pecCte 15 minut,

v poloving doby zamichejte.

4. Posypte posledni vrstvou mozzarelly
a pecte, dokud se nerozpusti a nezezlatne.

5. Posypte nasekanou bazalkou / petrzelkou.
Hlavni chod

Priprava: 45 minut

Nutri¢ni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Energie 303 keal
Tuky 12,8 g
Sodik 159,6 mg
Sacharidy 33,29
Protein 1759
Fosfor 198 mg
Draslik 281 mg
Tekutiny 235 ml

Recepty NephroCare pro mne
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S C1Zzrnou

Duseneé zelene fazole

TIP:

Cizrna, fazole i loupana rajCata Ize
zakoupit i v konzervované podobé,
kde hladina drasliku je nizsi.

Ingredience

220 g cizrmy uvarené a scezene

(Cizrna ma vysoky obsah fosforu a drasliku.
Cizrnu doporucujeme pred varenim namocit
alespon na 8 hodin. K vareni cizrny pouzijte
novou cistou vodu.)

200 g zelenych fazoli

(Pokud mate potize s kontrolou hladin dras-
liku, doporucujeme nejprve zelené fazolky
povarit, aby se snizil obsah drasliku.)

4 strouzky Cesneku jemné nasekané

1 stfedné velka zluta cibule nakrajena

na tenké platky

200 g rajCat blansirovanych a oloupanych
1/2 Izicky soli a Spetku kajenského pepre

1 Izicka mletého kminu, 1 IZzicka koriandru
1-2 Izice najemno nasekané petrzelky

2 lzice olivového oleje

250-300 ml domaciho zeleninového
vyvaru / vody

(Zeleninovy vyvar ma vysokou hladinu dras-
liku. Pokud mate potize s kontrolou hladin
drasliku, doporucujeme misto zeleninového
vyvaru pouzit vodu.)

3 porce

Priprava

1. Ve velkém kastrolu rozehrejte olgj

a osmazte cibuli, dokud nezacne meknout.
Pridejte Cesnek a koreni; varte, dokud koreni
nezacne vonéet — asi 2 minuty. Pridejte rajCata
a varte dalSi minutu.

2. Pridejte zelené fazolky a cizrnu a dostatek
vody nebo zeleninového vyvaru, aby fazole
byly ponorené. Osolte, opeprete a promi-
chejte.

3. Zvyste teplotu a privedte k varu, poté
snizte teplotu na stfedné nizkou. Varte nepri-
kryté za obCasného michani, dokud nejsou
zelené fazolky velmi jemné a meékkeé a vyvar
se nezredukoval — 20 az 30 minut. Ozdobte
petrzelkou nebo koriandrem.

Hlavni chod

Priprava: 1 hod

Nutri¢éni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Energie 265 kcal
Tuky 8,749
Sodik 32 mg
Sacharidy 30,59
Protein 109
Fosfor 159 mg
Draslik 450 mg
Tekutiny 175 ml

Recepty NephroCare pro mne



Recepty

Vegetarianske
quesadilly

Ingredience Priprava

2 jarni cibulky nakrajené na tenkeé platky 1. Ve velkém hrnci rozehrejte 1 polévkovou
100 g nasekanych zampiond |zici oleje a orestujte jarni cibulku, dokud
(Pokud mate potize s kontrolou hladin dras- nezacne meknout. Pridejte ostatni zeleninu
liku, doporucujeme nejprve houby prevarit (houby, papriku a kukurici), poté pridejte sUl,
a vodu slit, aby se snizil obsah drasliku.) pepr, chillia vSe promichejte.

1 stfedni paprika nakrajena na platky
100 g konzervované kukurice scezené
2 pSenicné tortilly

60 g strouhané mozzarelly

1 ¥ Izice olivového oleje

Spetka soli, pepre a chilli

4 |zice Ffeckého jogurtu (volitelné)

1 limetka, pouze Stava (volitelng)

30 g nasekaného Cerstvého koriandru

2. Na panev Viifte pdl polévkové Izice oleje
na mirném ohni, prebytecny olej setrete
kouskem kuchynského papiru. Do panve
dejte jednu tortillu a navrch posypte rovno-
meérnou vrstvou strouhané mozzarelly. Lzici
rozprostrete po povrchu tortilly polovinu
zeleninové smesi a posypte dalSi rovnomer-
nou vrstvou mozzarelly (syr funguje jako
lepidlo). Na syr polozte dalsi tortillu, poté

(volitein®) stérkou pritlacte jednu tortillu ke druhé,

2 porce restujte 3—4 minuty, nebo dokud nebude
spodni strana tortilly zlatava. Obratte quesa-

Hlavni chod nebo priloha dillu tak, aby se nyni pro zménu opékal horni
plat tortilly.

Priprava: 30 minut o o . o
3. Jogurtovy dip udélate tak, ze smichate

recky jogurt s limetkovou Stavou.
Nutri¢ni informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Energie 550 keal
Tuky 26 9
Sodik 735 mg
Sacharidy 53¢
Protein 27 g
Fosfor 321 mg
Draslik 493 mg
Tekutiny 125 ml

34 Recepty NephroCare pro mne Recepty NephroCare pro mne 35
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Poradna

Znate jednotliva stadia

chronického onemocneéeni

ledvin?

Chronickym onemocnénim ledvin se oznacuje stav, kdy ledviny nepracuiji
natolik dostatec¢né, aby udrzely dobry zdravotni stav ¢lovéka. Nastup one-
mocnéni je postupny a obvykle trva nékolik mésicli nebo let. Proces je
nezvratny, ale v pripadé v€asné diagndzy, spravné IéCby a urcitych zmén
zivotospravy lze vyvoj onemocnéni zpomalit a v nékterych pripadech

i zastavit.

hronické onemocnéni ledvin (CKD,

z anglického chronic kidney

disease) se déli do celkem Sesti
stadii (CKD G1 az G5). Stadium G3 se jesté
dale déli na G3a a G3b. V ramci zjednodu-
Seni mUzeme stadia G1 az G3a nazyvat
Casnym stadiem a G3b az G5 pozdnim
stadiem. UrCeni stadia je nezbytné pro
posouzeni vyvoje onemocnéni a volbu
vhodnych zmeén zivotospravy. V praxi se
provadi stanovenim tzv. miry glomerularni
filtrace (GFR, z anglického glomerular filtra-
tion rate). Jedna se o nepretrzity proces,
jimz se v ledvinach odstranuji odpadni latky
Z krve do moci.

Casné stadium CKD

VétsSina lidi v Casném stadiu (G1 az G3a)
netrpi témeér zadnymi obtizemi, pripadné
pozoruje jen velmi neurcité priznaky. Z tohoto
ddvodu se na chronické onemocnéni ledvin
prichazi jen obtizné. Spravna léCba Casného
stadia CKD dokaze vyvoji onemocneéni
zabranit, pripadné jej alespon zpomali.

Mira glomerularni filtrace (GFR)

Udaj Ize vypoditat na zakladé vysledku
jednorazového vysetreni krve, pri kterém
se zméfi koncentrace kreatininu (odpadni
latky vznikajici ve svalech). Cim niz&i je
GFR, tim vyssi je riziko vyvoje CKD.

Albuminurie

Albuminurie znamena, ze mate v moci
zvySenou koncentraci bilkoviny albuminui.
Albuminurie m(ze byt ¢asnym priznakem
chronického onemocnéni ledvin. Albumi-
nurii lze orientacné posoudit pomoci
testovaciho prouzku; rozhodujicim potvr-
zenim je laboratorni vySetreni jednorazo-

vého vzorku moge. Cim vy&&i je albumi-

nurie, tim vyssi je riziko vyvoje CKD.

CKD ve stadiu G1

Pri CKD ve stadiu G1 je mira glomerularni
filtrace normalni nebo zvysena (1,5 ml/s
nebo vysSi). Stadium G1 je nejmirngjsi for-

Znate jednotliva stadia chronického onemocnéni ledvin? NephroCare pro mne

mou chronického onemocnéni ledvin

a vibec se nemusi projevit, protoze pacienti
netrpi zadnymi obtizemi nebo nemaji zadné
priznaky.

CKD ve stadiu G2

Pacienti s CKD ve stadiu G2 maji mirné
poskozeni ledvin, které se projevuje snizenim
miry glomerularni filtrace na hodnotu 1,0 az
1,5 ml/s. Ani v tomto stadiu pacienti obvykle
nepozoruji zadné priznaky, které by signali-
zovaly poskozeni ledvin.

CKD ve stadiu G3a

Lidé s CKD ve stadiu G3a maji stredné tézké
poskozeni ledvin. Mira glomerularni filtrace je
pfi ném snizena na hodnotu 0,75 az 1,0
ml/s. Dokonce ani v tomto stadiu pacienti
Casto nepozoruji zadné priznaky, které by
signalizovaly poskozeni ledvin.

Pozdni stadium CKD

V pozdnim stadiu CKD (G3b az G5) je funkce
vasich ledvin velmi snizena. Kvdli ztraté
schopnosti ledvin plnit vSechny své dilezité
funkce se v téle zacina hromadit voda

a odpadni latky.

V tomto stadiu nemoci je ddlezité udélat vse,
CO je mozng, aby se zpomalil vyvoj onemoc-
neéni smérem k uplnému selhani ledvin.
Pokud ledviny selzou, znamena to, ze funguiji
na méneé nez 10 nebo 15 procent normalniho
stavu. V takovém pripade je nutné ztratu
jejich funkce nahradit umélou ledvinou
(dialyzou) nebo transplantaci ledviny.

Presné urCeni okamziku, kdy je nutné zahajit
dialyzu, zavisi na radé faktor( (napt. na druhu
zakladniho onemocnéni ledvin, stavu podvy-
zivy, pritomnosti chudokrevnosti apod.).

Znate jednotliva stadia chronického onemocnéni ledvin? NephroCare pro mne
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CKD ve stadiu G3b

Lidé s CKD ve stadiu G3b maji stfedné tézke
poskozeni ledvin, pricemz mira glomerularni
filtrace je snizena na 0,5 az 0,75 ml/s. Mezi
bézné priznaky, které se mohou v tomto
stadiu nemoci objevit, patfi nizky pocet Cerve-
nych krvinek (chudokrevnost), podvyziva,
bolesti kosti, necitlivost nervd, obtize se sou-
stfedénim a celkove zhorSeny stav pohody.

CKD ve stadiu G4

Pri CKD ve stadiu G4 jsou ledviny poSkozeny
natolik, ze mira glomerularni filtrace klesne
na 0,25 az 0,5ml/s. Kromé vySe zminénych

VVVVVV

Co mohu délat?

G4 bolesti kosti, syndrom neklidnych nohou,
sveédéni pokozky a chudokrevnost (@némie).
Anémii oznaCujeme nedostatek Cervenych
krvinek, ktery vede k unave, neschopnosti se
soustredit, nechutenstvi, otoklim, zejména
nohou a oc¢nich vicek, zadychavani a bledo-
sti klize.

CKD ve stadiu G5

Pacienti s CKD ve stadiu G5 maji zavazné
poskozeni ledvin zptsobuijici snizeni miry
glomerularni filtrace pod hranici 0,25 ml/s.
Ledviny témér zcela snizi vSechny své funkce
az na uroven, kdy je nutné zahdjit IéCbu

s cilem jejich funkci nahradit.

Nasleduijici preventivni opatrfeni vam pomohou ochranit vase ledviny a zachovat jejich

funkaci:

e Zjistéte si vSechny dostupné informace
o chronickém onemocneéni ledvin (CKD)
a o tom, jak zpomalit jeho vyvo.
Dodrzuijte terminy pravidelnych kontrol-
nich vysSetreni u svého |ékare.

Uzivejte vSechny Iéky predepsané vasim
lékarem. Jsou velmi dilezité pro vase
zdravi a pocit pohody. Zejména v pri-
padeé cukrovky (diabetu) a/nebo vyso-
kého krevniho tlaku peclivé dodrzujte
doporuceny léCebny postup.

Nektera onemocnéni ledvin jsou
dédicna; pokud se takové nemoci
vyskytly ve vasem pribuzenstvu, rek-
nete o tom svému lékari.

e Pokud si povsimnete jakychkoli zmén
ve svém moceni (napf. zmeny barvy
nebo zapachu moci, nebo jinych potizi),
reknéte o tom svému Iékari.

PreCtéte si pozorné pribalove letaky

u lékd, které uzivate, a proberte se
svym lékarem, zda je bezpodminecné
nutné uzivat léky vyznamné zhorsuijici
funkci ledvin.

Jezte a pijte zdraveé (konkrétni rady vam
poskytne nutricni terapeut).

Prestante kourit.

Omezte konzumaci alkoholu.

Snizte nadbyteCnou hmotnost.
Udrzuijte se v kondici pravidelnym
cvicenim.

Znate jednotliva stadia chronického onemocnéni ledvin? NephroCare pro mne

Poradna

Proc nase kosti slabnou?

Nase kosterni soustava v prubéhu détstvi a dospivani postupné sili,
pricemz maximalni hustoty dosahuji nase kosti ve véku dvaceti let.

Po pétatricitce pak hustota za€ina klesat. S postupujicim vékem se kostni
hmota rozpada rychleji, nez se vytvari. Pokud k tomu dochazi v nadmérné
mife, vznika osteopordza. Da se tento proces ovlivnit? Co jej zplisobuje?

ostru dospélého Cloveka tvori
zpravidla 206 kosti. Ty maji tvrdou,
masivni, pevnou vnéjsi vrstvu
a mekky vnitrek — dren. Jsou pevné a tvrdé
jako beton a udrzi velkou hmotnost, aniz by
se ohnuly, zlomily ¢i pohmozdily. Kosti
v nasem téle tvori ochranny stit — chrani
mekkeé a kifehkeé casti téla pred mechanic-
kym poskozenim. Kromeé toho je kostra
Oporou, Na niz jsou zaveéseny a neseny
ostatni Casti téla.

Proc€ jsou kosti tak pevné?

Z 80 % je kost tvorena pevnou plastovou
Casti (kompaktni kost), ktera je nositelkou
mechanickych viastnosti skeletu. Jeji hlavni
funkci je odolat tlaku a tahu. Zbylych 20 %
pak tvori kost houbovita, ktera je slozena

z tramct. Ma za Ukol prenos tlaku na kom-
paktni kost. Je mnohem metabolicky aktiv-
n&jSi nez kompaktni kost, probiha v ni latkova
vymeéna a remodelace. Hlavni mineral, ze
kterého jsou kosti postaveny je vapnik. Mame
jej v kostech asi 1 kilogram a jeho mnozstvi
se neustale méni. Zjednodusene se da frici, ze
tento mineral neustale cestuje mezi kostmi

a krvi tak, aby jeho hladina v krvi byla stala
pro ostatni ddlezité funkce tkani a organd.

Co naSe kosti potrebu;ji?

To hlavni, co nase kosti potrebuiji, je spravna
vyziva a pohyb. Pevnost kostni hmoty je také
ovlivnéna vrozenou predispozici, pohlavim
(zeny maji vetsi sklon k osteopordze), zivo-
tospravou (koureni, alkohol) a predevsim
hormonalni situaci. Z mineral( a ostatnich
Zivin je potreba se zameérit predevSim na:

¢ vapnik — zakladni mineral zajistujici pev-
nost kosti,

¢ horcik — napomaha spravnému metaboli-
smu vapniku,

e vitamin D3 - pro spravné vstrebavani
vapniku ve strevech,

e vitamin K2 — k vytvoreni proteinu ddlezi-
tého pro tvorbu kosti,

e stroncium — kovovy prvek, ktery napo-
maha zlepsit hustotu kosti.

Pro¢ nase kosti sldabnou? NephroCare pro mne
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Poradna

Co kosti naopak oslabuje?

Spolecné s vapnikem se podili na stavbé
kosti také fosfor. Metabolismus fosforu je
Uzce spjat s regulaci vapniku za ucasti vita-
minu D. V tenkém streve se z potravy vstreba
asi 70 az 80 % fosforu. Vapnik a fosfor spolu
za normalnich podminek kooperuiji. Pokud je
vSak fosforu nadbytek (napriklad pri nedosta-
tecné funkci ledvin se fosfor v krvi hromadi),
meni se spoluprace v soutéz. Fosfor pak
soutézi s vapnikem o pozici v kostech. Vap-
nik kosti opousti, jeho hladina v krvi stoupa

a nasledné se uklada do mekkych tkani, kde
plsobi skodlivé (aterosklerdza). Vysledkem je
meéknuti kosti a osteoporéza. Kosti jsou
kiehké a lamou se.

Osteopordzu mohou u Zen zpUsobit také
nizké hladiny estrogenl v prabéhu
menopauzy. Nizké hladiny testosteronu
mohou vyvolat naopak osteopordzu u muzd.
DalSim vyznamnym hormonem, ktery zasa-
huje do metabolismu kosti je kalcitriol. Jeho
premeénu z vitaminu D na aktivni formu

v organismu zajistuji jatra a ledviny. Pokud
ledviny nepracuji spravné, organismus trpi
nedostatkem kalcitriolu a vysledkem mize
byt osteopordza.

Nemoci spojené s ridnutim kosti

Existuji specifické choroby, které osteopo-
rozu primo zpUsobuji. Napriklad lidé s chro-
nickym onemocnénim ledvin maji velky sklon
K ridnuti kosti. ,Velka ¢ast pacient( s ledvin-
nym selhanim ma zaroven problém s osteo-
pordzou,” vysvetluje MUDr. Petr Taborsky,
primar dialyzacniho stfediska Fresenius

Proé¢ nase kosti slabnou? NephroCare pro mne

NephroCare v Praze 4 — Krci, a dodava:
,DUvodU je vice. Je to jednak nedostatek
aktivni formy vitaminu D, ktery si tito pacienti
nemohou sami v téle vytvorit, protoze prave

ledviny premeénuiji neaktivni vitamin D

na vysoce aktivni kalcitriol, a jednak hroma-
déni fosforu, ktery se za normalnich okol-
nosti vyluCuje z t€la ledvinami.”

DalSimi chorobami ovliviujicimi negativné
nase kosti jsou napriklad cukrovka, hyperpa-
ratyredza nebo hypertyredza, zanétliva
onemocnéni strev, autoimunitni onemocnéeni
véetné revmatoidni artritidy, roztrousena
skleréza, Parkinsonova choroba a mnoho
dalsich. ,Vzdy, kdyz se objevi osteopordza

u Cloveka, ktery neni v pokrocilém veéku, je
ddlezité se ujistit, zda se nejedna o nékteré
z internich onemocnéni,” uzavira MUDr. Petr
Taborsky, primar dialyzacniho strediska
Fresenius NephroCare v Praze 4 — Krci.

Trénujte svuj mozek

Doufame, ze se vam v nasem poslednim vydani libila zaludna verze sudoku. Tentokrat jsme
pripravili dalsi variaci tohoto vzdy fascinujiciho viru v mozku — sudoku ve tvaru hveézdy. Navic
i hezky vypada. Dokazete jej vyresit?

Sudoku ve tvaru hvézdy
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Trénujte svj mozek NephroCare pro mne
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Mozek

KFizovka Sit’ dialyzacnich stredisek
Bilkoviny pini v lidském téle mnoho dilezitych funkei. Utuzuiji imunitni systém, stimuluji vylu¢o- Fresenius NephroCa re v ées ké republice

vani hormonu glukagonu, ktery umoznuje efektivne vyuzit tuk jako zdroj energie a regeneruji

Cervené krvinky. Co je ukolem Cervenych krvinek 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 sudoku ve tvaru hvézdy:

Reseni kfizovky:

... prenasi kyslik do svalli a napravuji poskozeni svall a tkani.

NephroCare pro mne VYDAVA

&asopis pro pacienty, 23. vydani Fresenius Medical Care — DS, s.r.o. N e p h ro Ca re
Vychéazi 2x roéné, misto vydani: Praha Evropska 423/178, 160 00 Praha 6

Evidengni &fslo: MK CR E 19648, IC: 45790949 — o
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