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Vitame vas!

Mili Ctenari,

mame pro vas dalsi vydani naseho ¢asopisu, ve kterém opét naleznete radu informaci a tipd

vvvvvv

spolecné s nami hledat inspiraci pro vase dny na dialyze i mimo ni.

Mnohé z vas trapi Unava, a tak jsme se rozhodli se tomuto tématu vénovat trochu hloubéiji.
Velkou roli pfi unave hraje takeé kvalita spanku. Pojdme se tedy spolecné na stranach 4 az 9
podivat na to, co mizeme udélat, aby byl nas Zivot aktivnéjsi a Unava v ném neméla tolik
prostoru.

A kdyz uz jsme zahnali Unavu, co si zacvi¢it? Na stranach 26 az 29 se mizete presvédcit, ze

aerobik mdze byt Sikovna pohybova aktivita pravé pro vas. Po télesné namaze by méla nasle-
dovat néjaka dobrota. Co si tentokrat uvarit ménée bézné jidlo. Uvidite, jak je to snadné a takeé

jak mdze byt dobré! Inspirativni recepty naleznete na strankach 30 az 37.

V kazdém z Cisel naSeho Casopisu se snazime zprostredkovat vam pribéhy lidi s podobnym
osudem, jako mate vy. Dnes mame rovnou dva kandidaty na titul ,Palec nahoru®. Prvnim je
zcela zaslouzené pan Lubomir, pro kterého se dialyza stala nejen osobni zkuSenosti, ktera jej
provazi jiz do mladi, ale také poslanim. Druhym je pak krésky jubilant, pan Kavalir. Také byste
se chtéli dozit tak pozehnaného véku jako on? Neuvéritelnych 102 let je opravdu mnoho

a pokud je to navic pacient na dialyze, plati palec nahoru dvojnasob. Oba pribéhy si mizete

precist na stranach 18 az 22.

Pokud vam zbude trocha volného Casu, zveme vas na Krivoklatsko. Tento malebny kraj skryva
opravdu spoustu historickych i prirodnich kras. Na strankach 23 az 25 pro vas mame nékolik
tipd, kam se v tomto kraji mCiZzete vydat a jaké mista navstivit.

Prejeme vam krasné Iéto a podzim!
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Téma

Unava

proc vznika a jak se ji vyvhnout

Citite se malatni a unaveni? Unava je u dialyzovanych pacientt velmi éas-
tym jevem. Existuji vSak prekvapivé snadné zpusoby, jak proti ni bojovat.
Na nasledujicich radcich vam prinasime nejucinnéjsi strategie proti unaveé.

Sichni vime, jaké to je. Ten pocit

slabosti, nedostatku energie

a unavy. Dost Casto vede ke snizeni
motivace a brani nam byt aktivni, vénovat se
fyzické aktivite, coz opét zvySuje pocit unavy.

Unava je Sastym vedlej$im Gcinkem, ktery
zazivaji pacienti na dialyze, a mize byt
vysilujici, coz nas frustruje a demoralizuje.
Nekdy je Ubytek energie dokonce tak
vyznamny, ze se citime neschopni postarat
se 0 své kazdodenni ukoly. Ale kromé toho,
ze se mozna jedna o vedlejsi ucinek dialyzy —
odkud unava pochazi? Jak vznika?

Proc¢ jsem tak unaveny?

Souvislost dialyzy a unavy je stale predme-
tem analyzy a vyzkumu. Zda se jasné, ze roli
hraje jak ztrata normalni funkce ledvin, tak

i uCinky dialyzy na télo, které k tomu prispi-
vaji. Stejné dulezité jsou vsak i jiné priciny:
napriklad dietni omezeni a celkovy stres

a uzkost.

Unava NephroCare pro mne

unave — neni vzdy reSenim. Uzite¢né jsou
i dalsi strategie, které vam umozni aktivné

s Unavou bojovat. Zde je nékolik tipd, které
mohou byt ucinné:

Jak bojovat s unavou?

ZlepSeni vasi stravy je dobra strategie, jak
zvySit svou energetickou hladinu. Co a kdy
jime, mUze ovlivnit energetickou bilanci

a vykon béhem dne. Ujistéte se, ze prijimate
dostatek vitamin(, snazte se omezovat prijem
alkoholu, doprejte svému télu dostatek
Zeleza, nesnizujte prilis sv{j prijem sacharidd,
bilkovin a tukd, protoze jsou dobrym zdrojem
energie. Vzdy se pred zménou jidelniCku
poradte s nasi nutricni terapeutkoul.

Dalsi uCinnou strategif je dostatek pohybu.
A nemyslete si, ze to nedokazete — cviCeni je
jakakoli fyzicka aktivita. Prochazka je vzdy
dobry napad — neni nutné jit ihned sportovat
nebo do posilovny. Zacnéte tim, co umite,

nebo co mate radi a promeénte to v rutinu.
Nez se nadgjete, zvladnete vice. Nezapo-
mente se poradit s oSetfovatelskym tymem
na dialyzacnim stredisku, aby vam pomohl se
spravnym cvi¢ebnim rezimem.

Dobry spanek je samozrejmé moznosti, jak
bojovat proti unave. Pravidelny spankovy
rezim chrani vaSe duSevni a fyzické zdravi,
Zlepsuje vasi pamét, kognitivni schopnosti

a imunitni systém. Pokud mate problémy se
spankem, promluvte si s oSetfovatelskym
tymem na dialyzacnim stredisku, abyste zjistili,
jak nejlépe dosahnout klidného spanku.

Hormony v h3§ji?

Studie ukazaly, ze muzi, kteri jsou na dialyze,
trpi nizkou hladinou testosteronu, ktera mdze

zpUsobit pocity unavy. U Zen, které jsou

na dialyze, mUze zvysena hladina estrogenu
a nedostatek progesteronu zpUsobit Unavu
a psychickou nenaladu. Promluvte si se
svym nefrologem o moznosti vySetreni, které
mUze pomoci urcit vas plan 1écby. Pokud je
vySetfeni nutné, naridi jej lékar.

Nemyslete si, ze s unavou musite bojovat
sami. Pozadejte své pratele a rodinu, aby
vam pomohli, a nestydte se sdilet svou
potfebu pomoci. Koneckonct — byt spole-
¢ensky je dalsim velkym zdrojem pozitivni
energie. Takze jdéte ven a budte aktivni —
a unava nebude mit Sanci.

Unava NephroCare pro mne
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Téma

Jak dodrzovat
spankovou hygienu

Spanek hraje pfi udrzovani zdravi a zivotni pohody zasadni roli po cely nas zivot.

Je stejné dllezity jako jist, pit a dychat. Pravidelny spankovy program chrani vase
dusevni a fyzické zdravi, zlepSuje vase kognitivni schopnosti a podporuje vas imunitni
systém. Co myslite? Spite dostate¢né? Zde je 15 uzite¢nych technik pro dobrou
spankovou hygienu sestavenych klinickou psycholozkou Madalinou Modoranu
(NephroCare Vaslui, Rumunsko).

Jak dodrzovat spankovou hygienu NephroCare pro mne

1 Stanovte si pevny plén spanku. Nage
® télo ma rado rutinu. 2vlasté pokud
jde o spanek. Snazte se vstavat kazdy den
ve stejnou dobu. ZpUsobi to, ze budete
ospali, praveé kdyz je Cas jit spat. Pokud

na dialyzu potrebujete vstavat velmi brzy,
snazte se vstavat priblizné ve stejnou dobu
ve dnech pred terapii. Spanek nelze
»<dohnat“. Pokud budete chodit spat pozdégji
ve dnech pred rannim probuzenim, nebu-
dete schopni kompenzovat ztratu spanku —
a aby toho nebylo malo, nasledujici den se
vam bude tézko vstavat. Méjte na paméti, ze
probouzeni v riznou dobu ovliviiuje kvalitu
spanku a prodluzuje dobu, nez usnete.

2 Vyhnéte se konzumaci kofeinu,

® alkoholu a nikotinu. Jak asi vite,
kofein neni pfitomen pouze v kave, ale také
v nékterych Cajich, energetickych napojich,
a dokonce i v Cokoladé. Je to stimulant,
stejné jako nikotin. Oba zplsobuii stav
aktivace, ktery ztézuje usnuti, a také ovliv-
nuje kvalitu spanku. Pokud mate problémy
se spankem, vyvaruijte se koureni pred
spanim a vyradte ze svych navykd kombi-
naci tabaku a kofeinu. Dal$im zpUsobem,
jak si zajistit dobry odpocinek, je vyvarovat
se konzumace potravin, které maji stimu-
laCni UCinek na centralni nervovy systém.
Pokud je pro vas obtizné se jim vSem spo-
leCné vyhnout, zkuste omezit mnozstvi

a konzumuite je béhem prvni poloviny dne.
Obecné ale plati, ze byste rozhodné méli
dodrzovat rutinu prijmu tekutin.

3 Vyvaruijte se usinat prilis plni nebo
@ prilis hladovi. Vyhnéte se bohatym
jidlim alesport hodinu a pdl pred spanim.
Cetné studie ukazuji, Ze traveni b&hem noci

méni kvalitu spanku a zplsobuje Cast&jsi
probouzeni. Plati to i naopak — pokud
pUjdete spat hladovi, snizi se kvalita vaseho
spanku. Takze nevynechavejte veceri.
Nejlepsi zplisob, jak zajistit dobry noéni
spanek, je zvolit si veCer lehkou svacinu.

4 Snazte se kazdy den nabrat zdravé
® mnozstvi slunce. Denni svétio je
nezbytné pro nastaveni rytmu spanku

a bdéni. Uzijte si Cas venku a snazte se
vystavovat se slunecnimu zareni alespon

na 30 minut kazdy den. Doporucuje se travit
tento ¢as béhem prvni pllky dne, abyste méli
prospéch z jemnych paprskd ranniho slunce.
Neprehanejte to. Nevystavuijte sve telo slu-
necnimu zareni prilis, vyhnéte se spaleni

a nezapomente pouzivat slunecni bryle,
opalovaci kréemy, klobouky apod.

5 Nejménée dve hodiny pred spanim se
® vyhnéte sportovnim aktivitam. Mini-
malné 30 minut fyzicke aktivity denné télu
prospiva a prispiva ke kvalitnéjsimu spanku.
Intenzivni fyzické cviCeni tésné pred spanim
mUze zvysit télesnou teplotu a rychlost
metabolismu, takze je obtizné usnout. Zkuste
si naplanovat sportovni aktivity na prvni Cast
dne — nebo alespon dvé hodiny pred spanim.

6 Omezte priciny svych obav. VSichni
® Vvime, jak t€zké je usnout, kdyz nas
neco trapi. Da se tomu ale vyhnout. Pokud
mate tendenci jit spat a premyslet o vSech
vécech, které musite udélat dalSi den,
udélejte si pred spanim plan na dalsi den.
Snizi to uroven obav spojenych s vasimi
aktivitami v nasledujicim dni. Tato technika
mUze vydistit vasi mysl od myslenek, které
mohou byt zdrojem obav, a usnadnit vam
tak usinani.

Jak dodrzovat spankovou hygienu NephroCare pro mne
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7 NezUstavejte dlouho v posteli, pokud
® nespite. Pokud jste se bez uspéchu
pokouseli usnout déle nez 20 minut, je dobré
opustit loznici a zahdjit jednoduchou rela-
xacni aktivitu, kterou lze po navratu

ke spanku zastavit nebo opustit (napr. ukla-
dani nebo Uklid predmétl, skladani obleceni
atd.). | kdyz se to mlize zdat obtizné provedi-
telné, cilem tohoto cviCeni je posilit spojeni
mezi posteli a spankem. Doslova pomaha
vagemu t&lu naucit se rychleji usinat. Cim
vice Casu stravite v posteli v marné snaze
usnout, tim vice nepohodli je s pobytem

v posteli spojeno. Dilezité je také pouzivat
postel pouze ke spanku. Nejezte, neucte se
v ni, netelefonujte, nesleduijte v ni filmy

a nevénujte se v posteli podobnym ¢innos-
tem, pokud bdite.

8 Vyhnéte se spanku b&hem dne.

® Pokud spanek v noci neni dosta-
te¢né Kklidny, mlze se zdat jako dobry napad
doprat si dalsi spanek béhem dne. Jakkoli
mUze byt povzbuzuijici, denni spanek jedno-
dusSe redukuje spanek béhem noci. Pokud
tedy mate problémy se spankem v noci,
snazte se pres den vyhybat kratkym span-
kdm. Pokud ale usnete, méjte na paméti, Zze
spanek by nemél byt pozdeji nez v 15 hodin
a nemél by presahnout 45 minut.

9 Omezte pouzivani elektronickych
® zarizeni alespon hodinu pred spa-
nim. Svételné receptory v ocich, které fikaji
naSemu mozku, kdy je den a noc, jsou
citlivé na modré svétlo. Obrazovky telefond,
notebookd, tablett, dokonce i televizord
vyuzivaji modré LED svétlo. Kdyz tato zari-
zeni pouzivate vecer, Casto je drzite jen par
centimetr( od oci, blokuje to uvolhovani

Jak dodrzovat spankovou hygienu NephroCare pro mne

melatoninu. Je to opravdu Skodlivy zvyk,
ktery ztézuje usinani, a dokonce ovliviuje
kvalitu spanku a denni bdélost. Vétsina
elektronickych zarizeni ma moznost snizit
intenzitu modrého svétla. Aktivujte a prizpU-
sobte tuto moznost podle svého rozvrhu

a prestante pouzivat elektronicka zarizeni
alespon hodinu pred spanim.

10 Zvyknéte si pred spanim &ist
o tisténé texty. Tisténé, tedy

¢asopisy, noviny, knihy atd. — nikoli elektro-
nické zarizeni. Pfed spanim si volte pro cteni
jednoduché, relaxacni texty, které nevyza-
duji mnoho usili. Jedna se o velmi zdravou
alternativu traveni Casu pred spanim, nez je
pouzivani elektronickych zarizeni, jako je
telefon, notebook Ci tablet.

1 1 Pripravte si pratelské prostredi
® pro spanek. Prostor pro spani

a odpocinek jsou v nasich myslich uzce
spojeny. Proto je dilezité, aby v loznici bylo
uklizeno, ticho a tma. PohodIna matrace

a polstar mohou pomoci udrzet dobry
spanek. Pouzijte zaveésy nebo zaluzie

k zabranéni pronikani silného svétla do mist-
nosti, nebo mliZete pouzit masku na spani,
ktera usnadni usinani a zabrani probuzeni
kontaktem se svétlem. Pokud nelze zcela
eliminovat hluk v mistnosti, kde spite, zvazte
pouziti Spunt’ do usi nebo zarizeni pro
klidny spanek, které produkuije bily Sum.

1 2 Zajistéte si tlumené, teplé, Zluté
® prostredi s nizkou intenzitou

svétla a vyhnéte se pouzivani zavesnych

lamp s jasnym svétlem v mistnostech, kde

travite veCery. Umélé svétlo, kterému jsme
vystaveni béhem vecera, oklame mozek, ze

Spdnkovd hygiena:

Kdyz pouzivame termin ,hygiena spanku®, mluvime o navycich a praktikach, které vam

umozni mit kvalitni nocni spanek. Tyto postupy byly poprvé vyvinuty a prozkoumany

v 70. letech minulého stoleti, aby pomohly pacientdm s mirnou az stfedné tézkou nespavosti.

slunce nezapadlo. Proto, i kdyz je Cas jit
spat, mozek si bude myslet, ze je jesté den,
a oddali uvolrovani melatoninu. To mdze
vést k nespavosti, ktera se projevuje obti-
zemi pfi zahdjeni spanku kratce poté, co
jdete spat. Pro lepsi spanek je dllezité travit
vecery v mistnostech s nizkou intenzitou
svételnych podnétd.

1 3 \V mistnosti, kde spite, udrzujte
® nizsi teplotu. Pro zahajeni
spanku musi télesna teplota klesnout asi
o jeden stupen Celsia. Pro vas spanek je
proto dobré, kdyz je mistnost, kde spite,
asi 0 1-2 stupné chladné;si nez ostatni

mistnosti a kdyz je také dobre vétrana.
Jednoduchym zptsobem, jak sniZit svou
télesnou teplotu, je jednoduse si umyt
oblicej nebo si dat sprchu pred spanim.

NasSe individualni teplotni preference se lisi.

Pokuste se najit teplotu, pri které se citite
nejpohodIngji.

Reference:

1 4 Udrzujte hodiny mimo zorné

® pole. Potize s usinanim mohou
vést ke zvysSené Uzkosti, ktera opét prohlu-
buje problém nespavosti, coz je zaCarovany
kruh. Tento stav mdze byt umocnén ten-
denci stale se divat na hodinky, kdyz se
snazite usnout. Abyste tomu zabranili,
jednoduse odstrante ze svého zorného pole
jakékoli zobrazeni Casu. A kdyz uz jste
u toho, odstrante vSechny souvisejici pod-
néety, jako je napriklad tikani hodin.

1 5 Bez porady s lékafem neuZivejte
® volné prodejné prostredky nebo
doplnky stravy. Pokud se tézko zbavujete
nespavosti a zacina vam ovliviiovat kazdo-
denni zivot, promluvte si s Iékarem a psy-
chologem ve vasem dialyzacnim stredisku.
Psycholog je vySkolen k posouzeni kvality
spanku a bude schopen navrhnout inter-
vencni plan Sity na miru vasim potrebam
a preferencim.

Buysse, D. J. (2014). Sleep health: can we define it? Does it matter?. Sleep, 37(1), 9-17.
Olini, N., Kurth, S., & Huber, R. (2013). The effects of caffeine on sleep and maturational markers in the rat. PloS one, 8(9), 72539.
Walker, M. (2017). Why we sleep: Unlocking the power of sleep and dreams. Simon and Schuster.

Yang, A., Palmer, A. A., & de Wit, H. (2010). Genetics of caffeine consumption and responses to caffeine. Psychopharmacology, 211(3), 245-257.

Jak dodrzovat spankovou hygienu NephroCare pro mne
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LETNI JIDELNICEK
SITY NA MiRU

aneb vyziva dialyzovanych pacientu v lété

Letni dny jsou zde a my si opét co nejvice uzivame vSech barev pfirody,
¢erstvého vzduchu a blahodarné energie teplych slunec¢nich paprskd.
Atmosféru letnich dn(i nejlépe dokresluji kazdodenni prochazky a vecerni
posezeni s prateli u grilu. Ke grilu patfi dobra nalada a samozrejmé dobré
jidlo — ani v |été by vSak pacienti na dialyze neméli slevovat ze svych vyzi-

vovych zasad!

trava dialyzovanych pacientt v letnim

obdobi by méla byt obecné lehci nez

kdykoli jindy, a to plati i pro technolo-
gickou Upravu jidel. Smazené pokrmy zara-
zujeme do jidelniCku pouze vyjimecné —
uprednostiujeme vareni, duseni a rychlé
opékani. Nezapominame na zeleninu
a ovoce ani na dalsi ziviny, jako jsou bilko-
viny, tuky a sacharidy. S pripravou jidelniCku
vam radi pomohou lékari i koordinatorky
vyzivy ve vasem dialyzacnim strfedisku. Co je
ddlezité — zajimejte se o své laboratorni

Letni jidelni¢ek Sity na miru NephroCare pro mne

vysledky — jejich hodnoty vam prozradi, jak si
sestavit vas letni jidelnicek!

Jak by mélo vypadat stravovani
v letnich mésicich?

Snidané - dobry start kazdého dne
Zakladem dne je snidane, ktera osvezi

a zaroven doplni energii a vitaminy. Snidané
by méla obsahovat vSechny ziviny — zékla-
dem jsou kvalitni bilkoviny ve formé Cerstvych
syrd, tvarohovych pomazanek a vajec.

Pripravujte si domaci pomazanky z masa,
drlbeze, tunidka a vajec. Jejich vyhodou je to,
Ze vlastni pripravou hlidate jejich slozeni

a mnozstvi soli, coz je velmi ddlezité z ddvodu
udrzovani krevniho tlaku, hmotnosti, a vyhnuti
se otokdm. Pomazanky ochucujte ¢erstvymi
bylinkami Ci zeleninovymi natemi. VylepSete si
snidani Cerstvym ovocem (jako jsou jahody,
bordvky, maliny), dalsi vybér ovoce je podfi-
zen hladiné drasliku v krvi)! Ke kompletni
snidani patfi take rostlinny tuk nebo Cerstve
maslo, které namazte na obycejny chléb,
dalamanek nebo toust. Vybirejte pecivo, které
neobsahuje seminka, zrnicka. Kdo ma rad
sladké snidané, mdze zvolit napriklad domaci
dzem ¢i med.

Svaciny - idealné 2x denné

Dopoledni a odpoledni svacina je velmi
ddlezitéa z hlediska doplnéni energie, viakniny
a vitamind, a z dalsich dGvodu, které upra-
vuji vas zdravotni stav, diky Cemuz se
mUZete citit stéle dobre. Stadi pouze malo:
doporucené ovoce (napr. jablko) nebo
zelenina (napr. salatova okurka) vam zvinci
Usta a zbavi pocitu zizné. Pokud mate nizky
prijem bilkovin, pridejte ke svaciné platek
syra, 100 ml bilého jogurtu, tvarohového
krému nebo platek Sunky. Nemusite jist
pouze obyCejny chléb — chybéjici energii
vam doda bézné pecivo, piskot, maslové
susenky apod.

Obédy a vecere - studené i teplé, v lété
je oboji vhodné

Studena forma jidla je prijemnym osveézenim!
Ziskate energii a nasytite se, pricemz se
nebudete citit ,t€zce” a nebudete tolik una-
veni. Obédy nebo vecere by mély vzdy obsa-
hovat kousek masa, drlibeze Ci ryby, upra-

vené nejlépe na prirodni zpdsob. Misto masa
mUzete zvolit kvalitni Cerstvy syr, napt. kozi
nebo platkovy, tofu, Smakoun nebo rfizné
upravena vejce.

Obéd nebo vecere by méla doplnovat vzdy
zelenina. Zeleninu je idealni konzumovat

v Gerstvém stavu, napr. ve formé salatd.
Soucasti obéda mUze byt zelenina dusena,
varena, opékana nebo i grilovana. Pacienti,
ktefi si hlidaji hladinu drasliku, voli namisto
Cerstvé zeleniny mrazenou, nebo ji dikladné

pripravi krajenim a namacenim.

GRILOVANI A DIALYZA -
ANO CI NE?

Oblibené letni Cinnosti, jakou grilovani beze-
sporu je, se dialyzovani pacienti nemusi
vyhybat. Pri diisledném dodrzovani nékolika
zakladnich doporuceni je i pro né pripustna.
Ta je treba mit stale na paméti, zejména
proto, aby jidlo z grilu bylo potéSenim, nikoliv
zdravotni komplikaci.

Pri grilovani plati pro dialyzované
pacienty tato hlavni pravidla:

1) Pri vybéru grilu je nejlepsi volbou gril
plynovy nebo elektricky.

Letni jidelni¢ek Sity na miru NephroCare pro mne
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Téma

2) P¥i grilovani se snazime zamezit odkapa-
vani. Na maso, zeleninu, ryby Ci ovoce
pouzivame alobalové tacky a misky.

3) Maso ke grilovani je vhodné marinovat,
nejlépe v domaci marinade, kde nebude
chybét olej, klasické koreni a hodné
bylinek, horCice, cibule atd.

4) Maso a drlibez vyndejte pred grilovanim
z lednicky. Na gril je ideélni pokojova
teplota.

5) Maso nebo driibez grilujte z jedné

i z druhé strany po dobu 4 az 8 minut.

6) Vurty nebo klobasy zadaji pozvolné grilo-

vani — misto napichovani volte k obraceni
grilovaci klesté. P¥i jejich nakupu si zjistéte,
kolik obsahuji masa. Vurty nebo klobasy
patfi k uzeninam, které obsahuiji vice soli
a fosforu, proto nezapominejte, ze tyto
vybrané uzeniny jsou pouze zpestrenim
vaseho jidelniCku, a to navic vzdy v men-
Sim mnozstvi.

Letni vyzivové desatero dialyzovaného pacienta

1)

”

Snizim prijem ZivociSnych tukd a nahra-
dim je rostlinnymi tuky (olivovym

a fepkovym olejem), napr. jako pridavek
do salattl &i pomazanek. Omezim
kokosovy a palmovy olej, ktery je obsa-
zen napr. v polevach, sladkych kré-
mech, susenkach, zmrzlinach atd.

Snizim prijem jednoduchych cukrd

a fruktozy tim, ze nebudu pit sladké
Stavy a limonady a prestanu doslazo-
vat napoje. Budu si vybirat dzemy

a marmelady s vysSsim podilem ovoce.
Mlécné vyrobky budu uprednostrovat
v prirodni formé bez dochuceni.

Omezim spotrebu bilé mouky. K zahus-
tovani jidel budu pouzivat solamyl, chléb
nebo mrazenou zeleninu.

Ryby obsahuji mnoho dobrého: velmi
kvalitni tuk a kvalitni bilkoviny, jod,
vitaminy skupiny B. Zkusim je zaradit
2-3x tydné do jidelniCku (napr. tunako-
vou pomazanku nebo pecené filé

na kminu).

Letni jidelni¢ek Sity na miru NephroCare pro mne

5) Co nejvice omezim instantni potraviny,
polotovary a konzervy.

6) Uzeniny, pastiky a tu¢né mlécné
vyrobky budu zarazovat do svého
jidelniCku pouze jako zpestreni, nikoliv
jako jeho pravidelnou soucast.

Nebudu prisolovat pokrmy, omezim
prikrmy a potraviny se skrytou soli — uze-
niny, plisrové syry, konzervy, brambdrky
atd. Nahradim je mrazenou zeleninou
nebo kompotovanym ovocem bez Stavy.
Dopreji si vice zakysanych vyrobki

a mlécnych vyrobkl s niz§im podilem
mlécneého tuku.

Budu vybirat potraviny, u kterych si
mohu precist presné slozeni na etiketé.
Budu uprednostriovat kvalitu potravin
pred kvantitou — misto Spekacku si
napriklad pfipravim mleté maso.

10) Budu prijimat jen takové mnozstvi teku-
tin, které mam doporuceno od Iékare.
Obcasnou skleni¢ku vina musim také
zapocitat do spotreby tekutin.

Udalosti

Fresenius Medical Care

N B\ u Y 4

rozsiruje sit dialyzacnich

stredisek

polecnost Fresenius Medical

Care — DS, s.r.o., ktera je nejvétsim

soukromym provozovatelem dialy-
zacnich stredisek a nefrologickych ambu-
lanci a poskytovatelem nefrologické péce
v Ceské republice, prevzala po&atkem roku
2022 spolec¢nost INNEF, a.s. Ta od roku
1994 provozuje dialyzacni stredisko a nefro-
logickou ambulanci v budové Ceské provin-
cie Kongregace Dcer Bozské Lasky na tfide
Kapitana JaroSe 25 v Brné.

,Nyni postupné a citlivé integrujeme dialy-
zacni stredisko do nasi site Fresenius
Medical Care tak, abychom nenarusili péci
0 pacienty, jejich pocit komfortu a bezpeci,’
fika David Prokes, generalni feditel spolec-
nosti Fresenius Medical Care — DS, s.r.0.,

a dodava: ,Pacienti se mohou tésit diky
zazemi predniho poskytovatele dialyzacni

1

pece z novinek zprijemnujicich jejich lecbu
v podobée nejmodernéjsich technologir
a vysokeho komfortu.”

Dialyzacni stfedisko INNEF Brno zahdjilo
svou ¢innost v listopadu roku 1994 s deseti

IGZky pro chronicky program, pozdgji zvysilo
pocet l0zek na dvanact. Prvni dialyza zde
byla provedena 28. listopadu 1994. O rok
pozdgji zde otevreli také nefrologicko-interni
ambulanci.

Primarem strediska je MUDr. Petr Vézda,
ktery zde pUsobi jako lékar od roku 2005,

a pozici vrchni sestry zastava od samotného
vzniku dialyzacniho stfediska Miroslava
Wimétalova.

Fresenius Medical Care rozsituje sit dialyza¢nich stfedisek NephroCare pro mne
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Udalosti

Vyroci nasich
dialyzacnich stredisek

PRAHA 6-STRESOVICE

StreSovické dialyzacni stredisko slavi v roce
2022 padesaté vyroci. Pacienti se selhanim
ledvin se zde IECI jiz od roku 1972, kdy tu
byla provedena prvni dialyza.

Stredisko bylo od pocatku soucasti vojenskée
nemocnice, a tak si jeho Iékari vyzkouseli

i prvni polni dialyzu a dialyzu provedenou

v dopravnim prostredku. Dialyzu dnes
nalezneme v pavilonu A8 Ustfedni vojenské
nemocnice (UVN) v Praze 6 a nejprve bylo
soucasti lll. Interniho oddéleni UVN, pozdsji
pak Interni Kliniky 1. LF UK a UVN. V roce
2008 bylo pracovisté prevzato stavajicim
provozovatelem, spolecnosti Fresenius
Medical Care.

StreSovické dialyzacni stredisko disponuije
celkovou kapacitou deset 10zek.

Vyroéi nasich dialyzaénich stfedisek NephroCare pro mne

KLADNO

Dialyzacni stfedisko a nefrologicka ambu-
lance v aredlu Oblastni nemocnice Kladno
slavi v roce 2022 tficet let od zahajeni svého
provozu. Prvni pacienty s onemocnénim
ledvin zde privitaly v roce 1992, kdy kladen-
skou dialyzu slavnostné otevrel tehdejsi
ministr zdravotnictvi Martin Bojar.

Dialyzacni stfedisko, které od roku 2006
spada do celosvetove sité Fresenius Medical
Care, se nachazi v pavilonu N Oblastni
nemocnice Kladno. Stredisko disponuje
celkovou kapacitou dvaceti 10zek. Jeho
soucasti je rovnéz nefrologicka ambulance.

V roce 2012 prosla kladenska dialyza kom-
pletni rekonstrukci.

NYMBURK

Pro pacienty se selhanim ledvin, kteri jsou
zarazeni do chronického dialyzacniho
programu, jiz patym rokem poskytuje zivot
zachranuijici léCbu dialyzacni stfedisko
Fresenius Medical Care v Nymburce.

V dialyzu se v roce 2017 proménila zchatrala
budova v Nadrazni ulici. Ta poslednich pét
let slouzi pacientlim, kterym selhaly ledviny,
nejen z Nymburska, ale i Podébradska,
Milovic, Lysé nad Labem, Méstce Kralové
a dalSich obci ve vychodnim cipu
Stfedoceského kraje.

Nymburskeé dialyzacni stfedisko pojme pfi
plném provozu patnéct pacientd na jednu
smeénu. PéCi poskytuje stredisko pak nejen
chronicky dialyzovanym pacientim, ale

i nemocnym po kardiochirurgickych vyko-
nech béhem rehabilitacniho pobytu v laznich
Podéebrady, ktefi jsou zarazeni v dialyzacnim
programul.

Soucasti nymburského dialyzacniho stre-
diska je rovnéz nefrologicka ambulance.

SOKOLOV

Dialyzacni stredisko v Sokolove, které sidli
na adrese Slovenska 1863, si v roce 2022
pfipomina vyznamné vyroci. Je tomu jiz
pétadvacet let, co funguje pod hlavickou
celosvétove sité Fresenius Medical Care.

Provoz sokolovského dialyzacniho strfediska
byl zahajen 13. dubna 1985. V roce 1993 se
v ramci privatizace stalo stredisko soucasti
mezinarodni sité National Medical Care,
ktera rozsifila jeho kapacitu na 16 10zek.
Pred pétadvaceti lety, v roce 1997, pak
sokolovska dialyza presla pod spolecnost
Fresenius Medical Care. Diky tomu ziskala
kompletni pristrojovou obménu a mohla zacit
nabizet svym pacientlim ty nejnovejsi

a nejmodernéjsi leéCebné metody.

Soucasti dialyzacniho strediska je

i nefrologicka ambulance. Jejim cilem je
zachytit a sledovat pacienty s onemocnénim
ledvin, upresnit diagndzu ledvinného
onemocnéni, poskytnout co nejdrive
adekvatni léCbu, pfipadné je vCas pripravit
na dialyzu nebo k transplantaci ledviny.

Vyroéi nasSich dialyzaénich stfedisek NephroCare pro mne
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Udalosti

my.kidney.companion
Your companion for life with #kidneydisease

B

Nas novy instagramovy
profil pro pacienty

Objevte nas novy mezinarodni profil ,,my.kidney.companion*

na Instagramu. Naleznete zde Fadu novinek a inspiraci a Sirokou skalu
témat Sitych na miru potfebam pacientt v rliznych fazich onemocnéni
ledvin, stejné jako jejich rodinam a pecovatel(im.

ovy instagramovy profil vam nabizi
mnoho zajimavych informaci

na téma ledvin a rdznych lécebnych
postupd, se kterymi se mUzete seznamit.

Nebo hledate dalsi recepty, které se hodi pro
vas jidelnicek? Na ,my.kidney.companion*®
také naleznete r(izné recepty. Kazdy z nich je
vzdy uveden s jednotlivymi ingrediencemi,
navodem a nutri¢nimi Udaji, takze se mizete
snadno sami presvedcit, zda vam a vasi
chuti vyhovuje.

Nas novy instagramovy profil pro pacienty NephroCare pro mne

Sledujte nas a podélte se o své
zkusSenosti a postrehy s ostatnimi
uzivateli v komentarich. Pojdme
spole¢né vybudovat komunitu

a sledovat ,,my.kidney.companion*

na Instagramu (v anglickém jazyce).
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Vyuzijte moznosti mit
kdykoli a kdekoli prehled

o sve lecbe!

Pro vSechny pacienty dialyzacnich stfedisek Fresenius Medical Care
mame k dispozici mobilni aplikaci myCompanion, ktera je volné ke stazeni
v Google Play a App Store pro mobilni telefony se systémy Android a iOS.

acienti si mohou zobrazit laboratorni

vysledky, informace o prdbéhu jejich

lécby i dlleZité rady k Zivotosprave
kdykoli a kdekoli online na svém mobilnim
telefonu. Aplikace myCompanion jim umoz-
nuje komplexni pristup k prdbéhu jejich tera-
pie, laboratornim vysledkdm a medikaci.
LPacienti si snadno zjisti, jake leky maji uzivat
a podle jakého casoveho planu. Navic zde
naleznou prehled o sve lecbé zpétné a mohou
tak sledovat jeji vyvol v case,” vysvetluje lvana
Lupomeéska, hlavni sestra dialyzacnich stredi-
sek Fresenius Medical Care.
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Uvodni stranka

Hemoglobin

Historicka data o lécbé Podrobné laboratorni

Soucasti aplikace myCompanion jsou i uzi-
tecné raoly, které pacientﬁm umoznuiji zit
se zde napriklad o tom, jak zUstat se svym
onemocneénim aktivni, jak peCovat o svou
plet nebo si mlzete prostrednictvim Siroké
nabidky recept pripravit doma pokrm
koresponduijici s vasim dietnimi opatrenimi.

Nabidka zajimavych informaci a rad se neu-
stale rozSifuje a aplikace prinasi stale nova
a nova vylepseni, ktera zlepsuiji uzivatelsky
komfort a rozSiruii jeji edukacni charakter.
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Rada odbornika Podrobnosti o medikaci

Nejdulezitgjsi informace Podivejte se na svou vysledky Podivejte se na rady Mdzete si kdykoli zobrazit vas
na prvni pohled ihned po posledni dialyzu podrobné: Zjistéte, jak se vase odborniki pro aktivni Zivot, casovy plén uzivani Iékd.
prihlasen. délka, ubytek hmotnosti a laboratorni vysledky peci o pokozku, péci o fistuli

Kkrevni tiak. postupem Gasu méni, a Ci zdravé stravovani.

prectéte si nase doporuceni.

Vyuzijte moznosti mit kdykoli a kdekoli prehled o své 1éébé! NephroCare pro mne
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,,Dial;'rza je muyj
zpusob zivota.“

Pred neuvéritelnymi Etyriceti lety zacal pan Lubomir, které mu je
CtyriaSedesat let, podstupovat zivot zachranujici dialyzac¢ni IéCbu
chronického selhani ledvin. Za tu dobu podstoupil nékolik transplantaci
a zazil si na vlastni klizi postupny vyvoj dialyza¢ni techniky a IéCby.

»Dialyza je mGj zplsob zivota.“ NephroCare pro mne

ledvinnému selhani u néj doslo

velice brzy, jiz ve 24 letech. V té

dobé se mu s jeho zenou mélo
pravé narodit prvni dité — syn. Pan Lubomir
pracoval v povrchovém dole Druzba
v Novém Sedle na Sokolovsku a organizoval
zde dUIni dopravu. Najednou se za&al citit
nemocny — nemohl poradné dychat, mél
bolesti bricha a postupné se pridalo i zvra-
ceni. ,Tehdy zavodni lékai bohuzel nerozpo-
znal, ze mam zanét ledvin. Nazval mé hypo-
chondrem a nechal me chodit tak dlouho
do zaméstnani, az se mdj stav natolik zhorsil,
ze me vedouci odmitl pustit do prace. Byl
jsem fyzicky i psychicky zcela vyCerpany,”
vzpomina pan Lubomir.

Poprvé na dialyzacéni lécbé

Kratce na to se ocitl v nemocnici v Karlovych
Varech, kde se Iékari domnivali, ze ma leuké-
mii. Az nasledné odhalili, ze se jedna o vazné
selhani ledvin. V roce 1982 se v celém
Zapadoceském kraji nachazelo jediné dialy-
zacni stredisko, a to v Plzni. Na dialyzacni
léCbu se dlouho Cekalo a dostal se na ni
malokdo. Pan Lubomir mél ale Stésti, ze se
prave uvolnilo jedno misto, a tak 8. unora
1982 poprvé podstoupil dialyzu. Nastupem
na dialyzacni léCbu skoncila jeho prace

v povrchovém dole a pan Lubomir se ocitl

v invalidnim ddchodu. ,Nebyli jsme na to se
Zenou vubec pripraveni. Chybély nam jaké-
koli informace k dialyzacni IeCbé, v dostup-
nych knihdch se uvadeélo priumérné preZiti
Ctyri roky, a navic nas invalidni ddchod

nemohl uzivit,” popisuje svou tehdejsi situaci
pan Lubomir.

A tak rodina, do které prave pribyl Cerstvé
narozeny syn, zac¢ala shanél vSemoznou
domaci praci, aby méla penize alespon

na zivobyti. K ledvinnému selhani se navic
pridala pridruzena onemocnéni zloutenka
typu B i C a neuropatie, ktera zpUsobila
ztratu citu v nohach a pan Lubomir se mohl
pohybovat pouze o holich. ,Stridave jsem
travil ¢as na dialyze a v nemocnici na riiz-
nych oddélenich. Svozova sanita mé nabirala
doma ve Ctyri rano a vracel jsem se v Sest
sedm hodin vecCer zcela vycerpany. Manzelka
byla nesmirne obétava, ale bylo to pro ni
skutecné extrémné psychicky narocné a nas
vztah nakonec skoncil rozvodem,” listuje
vzpominkami pan Lubomir.

V té dobé& nebyla dialyzaéni léba v Cesko-
slovensku zdaleka na svétové Urovni, jako je
tomu dnes. Dialyzacni roztok se vyrabél
kazdé rano z koncentratu, ktery se vyléval

z 25litrovych barelll do ohromné kadé a hus-
tomérem se zjistovalo, zda je roztok spravné
namichan. Poté se zahral a sklenénymi
trubkami Sel do salu s dialyzacnimi pristroji.
,1ehdejsi dialyzacni pristroj se v podstate
Skladal ze dvou Casti — samostatné krevni
pumpy a zasobniku dialyzacniho roztoku, tzv.
Lhrnce®, do kterého se vkladal civkovy filtr,”
popisuje své dialyzacni zacatky pan Lubomir
a dodava: ,Dialyza nebyla dostatecnée
ucinna, chodili jsme dvakrat tydné na osm
hodin a zakladem bylo uzkostlivé dodrzovani

»Dialyza je mGj zplsob Zivota.“ NephroCare pro mne
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pitného rezimu a dietnich opatreni.” Po tfech
tydnech 1éCby se konecné od svého Iékare
dozveédél, ze je mimo smrtelné nebezpedi.

Dialyza jako zpUsob Zivota

Jak dialyza zménila jeho zivot? ,Ja vzdy
fikam — dialyza je zptsob Zivota. Neni to jen
néjaka zména zivota, vy musite uplné

od zakladu zménit zplsob Zivota se vsim, co
k tomu patri. Je to Zivotni zména, na kterou
se prakticky nelze pripravit,” fika pan Lubo-
mir a vzkazuje ostatnim: ,Dnes maji lide
Sanci zit na dialyze dlouhd, dlouha léta.
Samozrejmé za urcitych podminek. Je tieba
troélivosti a rozhodné se v pocatcich nevzda-
vat, pokud je to jen trochu mozné — zachovat
Si svou praci. V'se, co mé odvadi od mysle-
nek na dialyzu, je v muj prospéch. Snazte se
Zit, pokud mozno, bézny zivot omezeny
pouze tim casem, ktery je vyhrazen dialy-
zacni léche.”

Slovo oSetrujiciho Iékare

T¥i transplantace ledviny

Pan Lubomir stravil v plzeniském dialyzacni
stfedisku celkem Ctyri roky. Béhem té doby
také podstoupil transplantaci ledviny. Dar-
covska ledvina ale bohuzel vydrzela fungovat
pouze mesic. Po Ctyrech letech se zacal I€Cit
v sokolovském dialyzacnim strfedisku, které
v té dobé zacinalo a sidlilo tehdy v budoveé
Banského uradu. ,Mél jsem trochu strach,
protoze dialyza byla mimo nemocnici. Ale
tym pana primare Vlasaka svou praci délal

S obrovskym nasazenim. Bylo to takové
domaci prostredi, kde se mimo jiné organizo-
vali i dovolené s dialyzou,” vypravi pan Lubo-
mir o zaCatcich sokolovské dialyzy.

Svou pili, pravidelnym cvicenim a rehabilita-
cemi se naucil chodit bez holi. V té dobé
zaCal chodit opét do zameéstnani — pracoval
postupné jako koordinator zalesnovani v akci
Z, inventarni ucetni v laznich, v Kabinetu

MUDr. Jiri Vlasak, dialyzacni stredisko Fresenius Medical Care v Sokolové

S Luborem jsme oba zazili ,pravek dialyzacni IéCby“. Pravda, kazdy na jiné strané bari-
kady. Prekonal vSechny nastrahy, které v pocatcich dialyzacni I€éCby na pacienty ¢ihaly —
od problému se vibec na dialyzu dostat, pres nedostate¢né ucinné dialyzacni mem-

brany, nesterilni dialyzacni roztok, ru¢né nastavované ultrafiltrace, nefyziologicky rezim

dialyz 2x tydné az po virovy zanét jater. Jeho aktivni pristup k dialyzacni lecbé

a k novym medicinskym poznatkim je prikladny. Obdivuhodné pro mé je jeho chapani
fyziologickych procesu lidského téla a akceptovani limitl, které dialyzacéni IéCba pres
veskeré pokroky ma. Absolvuje vysoce intenzivni dialyzacni 1éCbu v rezimu 3x Sest hodin
tydné. V praxi tak potvrzuje dlleZitost kombinace ¢asového faktoru a Spickové technolo-

gie pri nahradé ledvinné funkce.

»Dialyza je mGj zplsob zivota.“ NephroCare pro mne

Pan Lubomir je Clovek, ktery se
vyznamngé zaslouzil o rozvoj a budovani
pov&domi o dialyzadni 16¢bé v Ceské
republice. Pres tricet let plsobil jako
prezident Spolecnosti dialyzovanych

a transplantovanych, ktera vznikla se
zamerem poukazovat na stav a kvalitu
dialyzacni 1éCby u nas. ,Nasim cilem

byl predevsim rozvoj dialyzy v Ceské

republice a aby kazdy, kdo je indikovan
k dialyzacni I6Cbé, tuto léCbu skutecné
dostal. SnaZili sme se take alespori
néjakym zptsobem pripravit lidi na dia-
lyzacni lécbu a edukovat je v této
oblasti,” vysveétluje pan Lubomir.

bezpecnosti prace v povrchovém dole

a nasledné jako prezident Spolecnosti dialy-
zovanych a transplantovanych. V roce 1993
pak prisla dalsi Sance na transplantaci, a ta
byla uspésna. Pan Lubomir zil s transplanto-
vanou ledvinou celkem deset let. Prestéhoval
se do Rychnova nad Knéznou a po dlouhych
deseti letech bez dialyzy zacal navstévovat
mistni dialyzacni stredisko, které sam poma-
hal zakladat. ,\/ te dobe jsem take hodne
cestoval a vyuzival sluzeb Prazdninové dia-
lyzy — nékolikrat jsem byl na Krété, procesto-
val jsem ltalii kfizem krazem a jezdil jsem

s dcerou lyzovat do Rakouska,” doplnuje pan
Lubomir.

Treti transplantace probéhla v roce 2010.
Ledvina zpocatku fungovala a vypadalo to
velmi nadéjng, ale po deseti dnech prestala
fungovat.

Navrat do rodného kraje

,Po treti transplantaci jsem se rozhodl, Ze se
zacnu dialyzovat ne Ctyri hodiny, jak je dnes
bézné, ale Sest hodin. Uvedomuiji si totiz, ze
kvalita zivota je velmi zavisla na kvalité

a délce dialyzy. Také nemusim dodrzovat tak
prisna dietni opatreni,” fika pan Lubomir,
ktery se z Rychnova nad Knéznou pred
rokem prestéhoval zpét na Karlovarsko. Zije
v malé obci v Chranéné krajinné oblasti
Slavkovsky les a sv{j volny ¢as travi posle-
chem hudby, sledovanim film{ a televize &i
poslechem audioknih. Na dialyzu dochazi
opét do sokolovského dialyzacniho stre-
diska, kde se i po tak dlouhé dobé opét
setkal s primarem Jifim Vlasakem a vrchni
sestrou Danou Hrubou.

,Dialyza je maj zpGsob Zivota.“ NephroCare pro mne 21
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Dialyza mu ani ve 102 [
letech neubira na elanu

Zacatkem mésice kvétna se na dialyza¢nim stredisku Fresenius Medical
Care v Praze 4-Kr¢i slavilo! A to neuvéritelné 102. narozeniny pana
Kavalira — pacienta, ktery je krasnym prikladem, ze se i ¢lovék odkazany
na dialyze mlize dozit opravdu vysokého véku.

Pan Kavalir své narozeniny oslavil v Domovée
pro seniory Haje se svymi prateli a poprat
mu prisel i starosta Prahy 11. Pfi naSem
setkani vzpominal na svlj dosavadni pobyt
v domove, kde délal mimo jiné divérnika —
vzdy se postaral o nové prichozi a snazil se
je zapojit do kolektivu. Byl také Clenem
sportovniho a literarniho krouzku a spole¢né
s ostatnimi Cleny napsali jiz tfi kroniky, které
se zameéruji na vzpominky a pameéti z jejich
osobnich zivotl a zivota v domoveé pro
seniory.

Jako velky milnik svého Zivota povazuje pan
Kavalir to, ze po Skole pracoval jako proda-
vac a obsluhoval i prvniho Ceskoslovenskeho
prezidenta — Tomase G. Masaryka. Povedél
nam také o jeho dalsim velkém zazitku, kdy
jako vedouci otevrel prvni samoobsluznou
prodejnu v Praze. Samoobsluha, ktera se
dnes zda jako néco zcela samozrejmého,
vSak v té dobé byla obrovskym vydobytkem.

Personal kr¢ského dialyzacniho stfediska
0 panu Kavaliru hovori jen v dobrém

a vypravi, ze je stale velice spoleCensky
a pozitivni, o vSe se zajima, rad se hybe,

Dialyza mu ani ve 102 letech neubira na elanu NephroCare pro mne
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prijima veci tak, jak jsou, a Celi novym
vyzvam, které mu zivot prinasi. Snad toto je
jeho recept na dlouhovékost a my se od néj
mUzZeme leccos priudit.

O zivotnim pribéhu pana Kavalira jsme
psali v Casopise Péce pro mne ¢. 20,
kdy oslavil rovnych 100 let. Byla by ale
velka Skoda se 0 ném nezminit

i v tomto roce, protoze kazdy dalsi rok V dnesnim vydani vas zavedeme do hlubokych lest, znamych mist, ale

i skrytych zakouti chranéné krajinné oblasti Kfivoklatska. Tato oblast nabizi
mnoho moznosti pro traveni volného ¢asu. MlzZete se vydat na nekone¢né
tary, pri kterych ztratite pojem o ¢ase a ponofite se do tajli tohoto kraje,
splout feku Berounku, vyrazit na kolo nebo navstivit nékolik hradu, z nichz

se budete kochat neskonalymi vyhledy na malebnou pfirodu.

zivota je obdivuhodny, obzvlasté kdyz
i po stovce je plny energie a elanu.

 Toliky po KFivokiatskitKlephogar
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Cestovani

NA SKOK DO STREDOVEKU

Krivoklat je jeden z nejstarsich a nejvy-
znamnejsich stredovékych hradl ¢eskych
knizat a krall, a urité stoji za navstévu

z mnoha dlvodU. Pri vstupu do aredlu tohoto
historického skvostu vas jisté zaujme rozlehlé
nadvori, které je obehnano kolem dokola
hradbami. Ceka vas pfjemné prochazka,
véz Huderka s Cernou kuchyni a vyhlidko-

vych ochozem a hejtmanstvi s pfilezitostnymi

vystavami. Na nadvori se mlzete zastavit

v obchodech zamérenych na tradicni
femesla, jako je fezbarstvi a keramika, min-
covna a jina drobna remesla. Ve vezi
Huderka se nachazi obchldek se sklem

a keramikou. Pro odvazné je zde moznost
zastfilet si lukem &i kusi.

Navstivit mizete nékolik prohlidkovych
okruh(, které vas zavedou do davného
stfedoveku. Uvidite zde nadhernou hradni
kapli, hladomorny, Rytirsky Ci Kralovsky sal,
knihovny anebo bohatou Furstenberskou
obrazarnu a muzeum. V prdbéhu roku se
zde také kona nékolik zajimavych akci jako je
Léto na Krivoklate, Knizeci Velikonoce,
Hradozamecka noc, Kralovsky advent

a mnoho jinych.

Toulky po Kfivoklatsku NephroCare pro mne

Za navstévu stoji nejen tento hrad sam

0 sobé, ale také vyrazeni na vylet do okoli,
které nabizi dechberouci vyhledy na feku
Berounkou, zalesnéné kopce a kouzelné
pohledy na hrad z nékolika jinych uhl. Pfimo
z hradu se mUzete vydat rovnou na Gtyri
turistické stezky: Sokoli, Leontynina cesta,
Bednarska stezka Ci Kralovska pésina.

Sokoli

Délka: 3,4 km

Cas: 1,5 hodiny

Narocénost: dobre schidny okruh s mirnym
stoupanim

Znaceni: od hradu k vyhlidce Paraplicko
po zlute, poté po znackach vychazkového
okruhu (zluto-bily Uhlopficné déleny Ctverec)
Trasa z hradu k vyhlidce ParapliCko vede pres
furstenberské vychazkové tzv. Nové cesty

z prvni poloviny 19. stoleti po Naucné stezce
ParapliCko. Odtud jsou krasné vyhledy

na hrad Krivoklat a z ParapliCka na kanon
feky Berounky protékajici obci Roztoky.

Leontynina cesta

Délka: 8 km

Cas: 3 hodiny

Naro¢nost: témeér po rovineé

Znaceni: od hradu k rozcesti Pisky po Cer-
vené a dale po znackach vychazkového
okruhu (Cerveno-bilé uhlopficne delené
Ctverce)

Stezka vede krivoklatskymi lesy po schid-
nych cestach a ¢ast okruhu vede po Naucné
stezce Brdatka. Cesta zpét je po jedné

z fUrstenberskych vychazkovych cest, tato
se nazyva Zamecka cesta a pochazi z polo-
viny 19. stoleti. Ke konci vychazky se pred
vami rozprostrou hezké vyhledy na krivoklat-
skou krajinu a hrad.

Dalsi moznosti je jit stéle po Naucné stezce
Brdatky a dojit az do Zbecna, kde je vlakova
zastavka. Ve Zbec€né je totiz dalsi zajimavost,
a to je Hamouslv statek, coz je lidova
roubenka se stodolou, stajemi a chlévy, ktera
pochazi pravdépodobné z 16. stoleti. Uvnitf
se nachazi ¢erna kuchyné s chlebovou peci,
svétnici a komorami.

Bednarska stezka

Délka: 3 km

Cas: 1 hodina

Narocnost: stfedné narocna, kratké stou-
pani k hradu

Znaceni: modro-bilé uhlopricné déleny
Ctverec

Prvni polovina cesty vede po staré stezce,
po nichz chodivali bednari za praci do hrad-
niho krivoklatskeho pivovaru. Cestou jsou

i pékné vyhledy na hrad Krivoklat. Druha
polovina vede udolim Rakovnického potoka.

Krdlovska péesina

Délka: 4 km

Cas: 2 hodiny

Znaceni: zeleno-bilé uhlopricné déleny
Ctverec

Cesta zacina prudkym sestupem do udoli
Rakovnického potoka a hned nato strmym
vystupem na protgjsi svah. Cestou jsou
Uchvatné vyhledy na hrad a z okruhu je
odbocka k vyhlidce Na Hrebinku, kde se
otevira vyhled na obec Roztoky. Cesta zpét
vede stejnym sestupem a vystupem

k hradu.

Obec Kfivoklat je dostupna vlakem nebo
autem.

Krivoklatsko je ¢asto nazyvano jako kraj
spisovatele Oty Pavla, a proto vam chceme
doporucit Pamétni sin Oty Pavla, ktera se
nachazi kousek od Krivoklatu. Dostat se k ni
ale neni snadné. MUZete bud’ zaparkovat

v Nezabudicich, a sejit k fece a tu prejet
privozem, kterym se na pramici dostanete
na druhou stranu, nebo nechat auto v Bra-
nove a dojit cca 1 km k fece. V tomto klid-
ném udolicku miZete relaxovat u vody, zajit
do Kavarny V mechu a kapradi a jen tak si
uzivat chvilku pro sebe.

V okoli se také nachazi spousta skrytych
lesnich mist, které mUzete prozkoumat tak,
jak se vam zrovna zlibi. Krasné vylety mizete
také podniknout na znamejsi mista jako je
zficenina hradu Tyrov, k malebnym Skryj-
skym jezirkdm a na skaly u Skryji. Nechte se
okouzlit touto nadhernou Ceskou krajinou

a uzivejte si chvile stravené v lesich a prirode.

Toulky po Kfivoklatsku NephroCare pro mne
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Cviceni 1: Jumping Jacks

Za¢néme jednoduchym cvi¢enim.
Jumping Jacks je skute¢né snadny a toto je uroven jedna:

Zacénéte s rovhym a povytazenym stojem
s rukama podél téla.

Poté pravou nohou vykrocte do strany.
Zatimco délate tento krok, pohybujte pazemi
do stran a nahoru nad hlavou a délejte
rukama pUlkruhy. Pak nohu dejte zpét

a dejte paze zpét dold k bokdm. Totéz
udélejte na druhé strané, levou nohou
vykroCte do strany a rozhoupejte paze

do stran a nad hlavu.

Aerobik:

Vratte se do vychozi polohy a opakuijte

H ¢ y
Léto je zde, a my vSichni jsme radi, ze travime vice ¢asu venku. Proto
jsme na léto vybrali cviky, které rozhybou nejen vase télo. VSechny tri

pravou nohou. Pokracuijte ve vystupovani
a zpet, stridaveé doleva a doprava a zvednéte
ruce. Cvicte 30 sekund.

cviky Ize snadno provadét i venku, na vasi terase, na zahradé nebo Uroven dva: Misto abyste nohama vykro&ovali do strany, pfidate skok nahoru a dol(.
v parku. Bez ohledu na to, kterému cvi¢eni davate vy osobné prednost, Zatimco vyskocite, roztahnete nohy a spojite ruce nad hlavou. Vase ruce se kratce dotknou
poradte se nejprve s oSetfovatelskym tymem na dialyza&nim stfedisku. nad hlavou. Doskocte nohama na zem na sitku bokd. PFi dal$im skoku pfinozte do vychozi

Budou védét, které cviky jsou pro vas dobré. polohy a ruce dejte dolu k bokum.

26 Aerobik NephroCare pro mne Aerobik NephroCare pro mne 27
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Cviceni 2: Kopy do zadku

Prvni uroven provedete takto:

Postavte se s nohama mirné od sebe
a ruce natéahnéte za zady. Konecky prstd
smeéruji k zemi.

Kracejte na misté a stridavé zakopavejte
paty ke kone¢kiim prst.

Stridejte nohy po dobu 30 sekund.

Uroveri dva: Misto cvideni ve stoje zkuste na mist& pomalu bé&hat a pii kazdém kroku vyta-
hujte paty nahoru.

Aerobik NephroCare pro mne

Cviceni 3: Ukrok stranou

Prvni uroven udélate takto:

Postavte se Siroce s nohama od sebe
(vice nez na Sifku ramen) a rukama v pase.

Presunte pravou nohu k levé noze a zpét.

Totéz provadéjte s levou nohou k pravé noze
a zpét. Stridejte strany po dobu
30 sekund.

Uroveri dva: K Ukroku do strany jesté pridejte ohyb trupu tak, abyste se dotkli nohy rukou
na stejné strané. Poté se znovu ohnéte a dejte nohy k sobé. PokracCuijte stridave doleva
a doprava.

Aerobik NephroCare pro mne
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Recepty

Nevsedni jidla
pro vas

Nez vyzkousite néktery z téchto lahodnych
receptll, pozadejte o radu nutri¢ni terapeutku,
abyste zjistili, jaky druh jidla a v jakém
mnozstvi je pro vas optimalni.

Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne

Teleci svickova
s jablecnou omackou

Ingredience

2 teleci sviCkoveé platky

2 jablka

200 ml vody

1 polévkova Izice cukru nebo sladidla
Spetka soli

Provensalske bylinky

Olivovy olej

Chilli (volitelné)

Porce pro 2 osoby

Vyzivoveé informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Kalorie 365,9 kcal
Bilkoviny 40,7 g
Sacharidy 17,3 g
Tuky 15,2 ¢
Tekutiny 340 ml
Sodik 307,2 mg
Fosfor 834 mg
Draslik 323,1 mg

Priprava

1. Na jableéné pyré:

Jablko omyjte, oloupejte a nakrajejte
na kosticky.

Kousky jablek nasypejte do hrnce

s 200 ml vody a jednou IziCkou cukru
nebo sladidla.

Nechte prejit varem a az jablko bude
mekkeé, stahnéte jej z plotny.
Rozemelte kousky jablek, dokud nezis-
kate homogenni strukturu.

2. Na panev dejte olivovy olej a kdyz je
horky, pridejte panenku a provensalské
bylinky podle chuti.

3. Propecenost panenky bude podle volby

stravnika.

4. Svickovou oblozte kompotovou oblohou
Z jablek.

Jako priloha je vhodna dusena ryze, pecené
nebo varené brambory.

Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne
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Recepty

s boruvkami

2 Cekanky (100 g) 1. Cekanku nakrajejte na &tvrtky, omyjte
1 jablko a scedte.

Bortvky (na ozdobu) 2. Na omacku:

Na omacku: — Chrest oloupejte a nakrajejte

125 ml pFirodniho jogurtu na kousky.

2 bilé chiesty — Do sklenice nebo misy mixéru nalijte

jogurt, chrest, Spetku cukru a soli

Spetka cukru a soli . .
a 2 lzice olivového oleje.

Olivovy olej podie chut — V&e rozmixujte, dokud nevznikne

Par kapek citronu homogenni smes, a omacku propasi-
rujte pres sitko nebo chinois, pridejte
par kapek citronu a promichejte.

3. Jablko oloupeijte a nakrajejte na kousky.
4. Smichejte omacku s jablkem.
5. Smési naplnte Cekanku

6. PInénou Cekanku podavejte ozdobenou
borfivkami.

Kalorie 201,33 kcal
Bilkoviny 15,35 g
Sacharidy 11,33 g
Tuky 10,94 g
Tekutiny 251,23 ml
Sodik 250,3 mg
Fosfor 480,8 mg
Draslik 22,6 mg

Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne

Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne
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Recepty

Ryzové plnéné papriky
s tunakem

Ingredience Priprava

2 velké zelené papriky 1. Chcete-li uvarit ryzi, dejte do hrnce
dvakrat vice vody nez ryze a nechte ji
absorbovat vSechnu vodu

170 g kulaté ryze

1 mala cibule nebo polovina velké cibule
2. Z paprik odfiznéte kloboucky, zbavte je
seminek a vlaken, omyjte a osuste.

2 Cervené papriky

60 g varené kukurice na zrno (konzerva)

(pred pouzitim je dllezité kukurici omyt 3. Predehrejte troubu na 200 °C.
a scedit) " . , o
4. Cesnek, Cervenou papriku a cibuli
1 plechovka prirodniho turiaka oloupejte a nakréjejte, okorerite dle chuti
40 g syra mozzarella a orestujte na panvi s olejem.
14 g olivoveno oleje (Izice) 5. PFidejte prirodniho turidka a kukufici.

6. Smichejte s ryzi, jakmile je uvarena.

Porce pro 2 osoby 7. Touto smési napliite papriky a viozte je
do trouby asi na 20 minut.

8. Vyjméte je, na papriky dejte 20 g syra
mozzarella (nakrajené na malé kosticky)
a dejte je gratinovat na dalsich 5 minut.

Vyzivové informace 9. Podavejte.
(hodnota na porci — 1 osoba)

Kalorie 610,4 kcal

Bilkoviny 221 g

Sacharidy 82,39

Tuky 19,8 g

Tekutiny 258,6 ml

Sodik 221,7 mg

Fosfor 556,6 mg

Draslik 63,5 mg

34 " - Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne 35
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Recepty

Ananasova péna

Ingredience

1 plechovka ananasu ve Stave (z konzervy)
1 citron

2 |zice medu nebo sladidla

2 bilky

Porce pro 2 osoby

Vyzivoveé informace

(hodnota na porci — 1 osoba)

Kalorie 105,9 kcal
Bilkoviny 512 ¢
Sacharidy 199

Tuky 039
Tekutiny 171,3 ml
Sodik 250,2 mg
Fosfor 75,3 mg
Draslik 20,7 mg

Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne

Priprava

1.

2.

3.

Platky ananasu scedte.
Nakrajejte platky ananasu.

Pridejte citronovou Stavu a med.

. VSe mixujte, dokud neziskate homogenni

smes (pokud chcete, aby si zachovala
texturu ananasu, prilis neslehejte).

. Bilky vySlehejte mixérem se Spetkou soli,

dokud nebudou nadychané.

. Pridejte drceny ananas a jemné promi-

chejte s bilky a vareckou.

. Pénu rozdélte do jednotlivych nadob

a dejte na par hodin do lednice.

. Po vytvoreni pény mlzete navrch pridat

kousky ananasu.

Nevsedni jidla pro vas NephroCare pro mne 37 -
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Poradna

ATEROSKLEROZA

muze vyradit z provozu
i nase ledviny!

Lidé trpi Fadou civiliza¢nich nemoci, které prichazeji v disledku nezdravého
zivotniho stylu, nedostatku pohybu, jezeni nezdravych véci a kazdodennich

38

stresu. Dopravame si kaloricky bohatou, ¢asto primyslové vyrabénou

a presolenou stravu, nadmiru alkoholu a nesetfime ani na tabakovych
vyrobcich. Na pohyb nemame ¢as. Nas uspéchany zivot je plny stresu

a nervozity. A tak prichazi civiliza¢ni nemoci, které mohou, dlouho
nepoznany, devastovat nase srdce, cévy a ledviny. Které to jsou? Obezita,
cukrovka, vysoky krevni tlak. A vSudypritomna ateroskleréza.

souvislosti s civilizacnimi nemocemi

byva Casto zminovan srdec¢ni infarkt

nebo mozkova mrtvice'. Co je ale
priCinou techto fatalnich prihod? Je to
poskozeni cey, ktere stoji na pocatku zavaz-
nych komplikaci. Drobné cévky i velké cévy
se vlivem tukovych a vapenatych usazenin
zacnou zuzovat a krev v nich nemUze proudit
tak plynule, jako drive. Co se stane, pokud je
cévni systém postizen aterosklerézou?
Télesné tkane a organy stradaji, postupné
jsou stale vice ochuzovany o kyslik a presta-
vaji plnit svou funkci.

Lékari aterosklerdzu popisuiji jako degenera-
tivni onemocnéni céy, ve kterych se usazuij
tukové vrstvy kasovité konzistence?. Dlvo-
dem je mimo jiné nadbytek tukl v krvi, ktery
také oznaCujeme jako hyperlipidémie nebo
hypercholestrolémie. Proces urychluje
vysoky krevni tlak. Usazeniny se pak

v

v cévach dale organizuji, prortsta jimi vazivo

Ateroskleréza NephroCare pro mne

a Casem se do nich zaCne usazovat i vapnik.

Ateromové platy, jak se témto Utvarlim také
rik&, postupné zuzuji prdsvit cévy a mohou ji
dokonce zcela ucpat®. Pokud jsou to arterie
na dolnich koncetinach, pak Clovék pocituje
nedostatek kysliku vétsinou jako bolest pri
delsi chlzi, které jej donuti prerusit chizi.
Pokud postihne uzavéra srdecni cévu,
vysledkem je infarkt a jeho zavaznost zavisi
na konkrétni poskozené tepné. Pri ucpani
mozkovych cév dochazi k mozkoveé mrtvici.

Poskozeny mohou byt také drobné cévky

v ledvinach. Vysledkem pak je nedostatecné
prokrveni ledvinné tkané a snizuje se filtrace
krve a tvorba moci. Tim je vlastné ledvina,
hlavni Sisticka télesnych odpadd, postupné
vyrazena z provozu a zplodiny metabolismu
se zacnou Vv téle hromadit. Dochazi tak

K postupnému snizovani funkce ledvin, které
mUze vyvrcholit ledvinnym selhanim. , Diky
narustu civilizacnich onemocnéni trpi podle

odbornych odhad( onemocnénim ledvin
kazdy desaty Clovek, po 75. roce zivota je to
jiz kazdy druhy*. Pokud onemocnéni ledvin
dospeje do stadia uplneho selhani ledvin, je
zapotrebi jejich nahrada pomoci dialyzy nebo
transplantace. \/ Ceské republice je pres

5 800 pacientd, kteri potrebuji pristrojovou
nahradu funkce leadvin — dialyzu®,” udava
MUDr. Petr Taborsky, primar dialyzacniho
stfediska Fresenius Medical Care

v Praze 4 -Krci.

Ve vétsing pripadU, kdy poskozeni organ(
zpUsobuje ateroskleréza, dochazi k degene-
raci postupné a nemoc mize dlouho probi-
hat skryté. MUZete namitat, Ze s vékem ma
kazdy z nas velkou pravdépodobnost, ze

ateroskleréza postihne i jeho tepny, ale kazdy
z nas mUze tento proces vyrazné zpomalit.

,DdleZité je pracovat se svou télesnou hmot-
nosti. Obezita je totiz uzce spojena s diabe-
tem a vysokym krevnim tlakem a temér
polovina pacient( dialyzacnich stredlisek jsou
pravé diabetici. Vielmi dilezité je peclivé
udrzovat krevni tlak na pozadované drovni

a totez plati o hladiné cukru v plazme,”
doporucuje MUDr. Petr Taborsky, a dodava:
,Pokud ma pacient poruchu lipidoveho
metabolismu (zvyseny cholesterol nebo
ostatni lipidy), méel by byt lecen a sledovan
specialistou. A pro spravné prokrveni vsech
organt, véetné leadvin, stejné jako pro kont-
rolu télesné hmotnosti, je dileZity pravi-
delny pohyb.”

! Zdroj: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases

2 Zdroj: https://www.galenus.cz/clanky/rejstrik/ateroskleroza
2 Zdroj: http://pfyziolklin.upol.cz/?p=1771

4 Zdroj: https.//www.worldkidneyday.org/facts/chronic-kidney-disease/

5 Zdroj: Statistické rocenka dialyzacni 16éby za rok 2020 Ceské nefrologické spolecnosti, z.s.
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Trénujte svuj mozek

Skladani kostky

Nize vidite rozlozenych Sest stran kostky a Ctyri slozené kostky. Ale jen jedna z dokoncenych
kostek vychazi z té vyskladané. Ktera to je”?

D . .
‘\\‘I Rozifazovani zvirat

Strukturovani informaci je opravdu dobry zpUsob, jak trénovat svou pamét. Podivejte se
na seznam dvaceti zvirat. VasSim ukolem je seradit je do péti skupin. Najdéte spravné kategorie
a uvedte jednotliva zvirata pod nimi.

zralok, leguan, lev, véela, rys, brouk, zelva, platys, sova, jaguar, klisté, vrabec,
krokodyl, losos, tygr, vrana, had, barakuda, orel, motyl

Kategorie Kategorie Kategorie Kategorie

Sedmnget e .

Podivejte se detailné na Cisla nize. Jsou zde kombinace dvou nebo tfi po sobé jdoucich Cisel,
jejichz soucet je roven nebo vysSi nez 17. Najdéte je a podtrhnéte.

Kategorie

2133861227814 4107 43862134253 14
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Krizovka

Strava dialyzovanych pacient( v letnim obdobi by méla byt obecné lehéi nez kdykoli jindy, a to

plati i pro technologickou Upravu jidel. Upfednostniujeme vareni, duseni a rychlé opékani. Jaky
druh Upravy potravin bychom naopak méli omezit, se dozvite v tajence nasi krizovky.

Trénujte svij mozek NephroCare pro mne

Sit dialyzacnich stredisek

Fresenius Medical Care v Ceské republice

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

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

Praha 5-Motol

V Uvalu 84

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

Tel.. 237 836 620

Brno

Trida Kpt. JaroSe 1940/25
602 00 Brno

Tel.. 545 212 215

Marianské Lazné
Tepelska 137

353 01 Marianské Lazné
Tel.. 354 622 604

Praha 6 - StieSovice

U Vojenské nemocnice 1200/1
(areél nemocnice)

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

Hlinsko

Husova 19

539 01 Hlinsko
Tel.: 461 002 461

Mélnik

Prazska 528/29
(areal nemocnice)
276 01 Mélnik
Tel.: 325 203 170

Praha 9-Vysocany
Sokolovska 304/ 810
(poliklinika)

190 61 Praha 9-VysocCany
Tel.: 284 683 292

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

Most |

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

Tel.: 471 120 370

Praha 10-Vinohrady
Srobérova 50

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

Chrudim
Vaclavska 570
(areal nemocnice)
537 01 Chrudim
Tel.: 460 000 500

Most Il
Moskevska 14
434 01 Most
Tel.: 471 003 076

Pribram

Podbrdska 269

(areal nemocnice)

261 01 Pfibram - Zdabor
Tel.: 321 000 161

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

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

Slany

Politickych véznd 576
(areal nemocnice)
274 01 Slany

Tel.: 312 521 994

Karlovy Vary
Zbrojnicka 688/22
(areal nemocnice)
360 09 Karlovy Vary
Tel.: 3563 223 281

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

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

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

Pardubice Il
Masarykovo nam. 2667
(poliklinika)

530 02 Pardubice

Tel.: 466 512 078

Vysoké Myto
Hradecka 167

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

Kolin

Zizkova 146
(areal nemocnice)
280 20 Kolin 1l
Tel.: 321 022 700

Praha 4-Kr¢
Kukucinova 1151/1
142 00 Praha 4-Kr&
Tel.: 244 090 330

NephroCare

Sit dialyzaénich stiedisek Fresenius Medical Care v Geské republice NephroCare pro mne
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== FRESENIUS
Y MEDICAL CARE

Skladani kostky:

W/ /; /
i\k

Kostka D je ta spravna.

Sedmnact:

213 38612 27 814 4107 4 3 86 213 4 2 5 3 14

Rozrazovani zvirat:

Ryby: zZralok, platys, losos, barakuda
Ptaci: sova, vrabec, vrana, orel
Plazi: leguan, zelva, krokodyl, had
Selmy: lev, rys, jaguar, tygr

Hmyz: vCela, brouk, klisté, motyl

NephroCare pro mne VYDAVA

&asopis pro pacienty, 24. 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




