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,»Nie ma drogi do szczescia.
Szczgscie jest drogg.”’

Gautama Buddha

Witajcie!

Drodzy Czytelnicy!

Ten numer dociera do Was w niespokojnych czasach, zdominowanych przez
wirusa, ktory przyniost nie tylko powazne zmiany i obawy, ale takze solidarnos¢
i odwage. W tym roku obchodzimy Miedzynarodowy Rok Pielegniarek i Potoznych
i brakuje stow, ktore mogtyby wyrazi¢ nasze podziekowania dla tych, ktorzy sg
sercem i duszg naszej organizaciji.

W momencie, kiedy rozwigzania technologiczne zostaty uznane za kluczowe,
szczegolnie dla zagrozonych grup spoteczenstwa, przedstawiamy Wam
myCompanion - naszg aplikacje dla pacjentéw hemodializowanych
w Centrum Dializ Fresenius, dostepng juz w kilku krajach. Poniewaz lepigj
poinformowani pacjenci sg lepiej przygotowani do radzenia sobie z choroba,
zapraszamy do zapoznania sie z opiniami naszych pacjentow potwierdzajgcych,
ze wybrali oni bardziej aktywng role w swoim leczeniu.

W ramach Swiatowego Dnia Nerek udali§my sie na potudnie Europy.
Nasze zespoty swietowaty ten dzien realizujgc rozbudowane kampanie
prewencyjne. Zainspirowani Dniem Matki, rozmawiamy o cigzy, chorobach nerek
i nadziei — Swiadectwo mtodej Khadiji z Centrum Dializy Granollers
w Barcelonie, jest prawdziwg lekcjg nadziei dla matek na catym sSwiecie.

Nie zapomnijcie zajrze¢ do naszego dziatu smacznych przepisow, gdzie nauczymy
Was jak zrobi¢ pyszny, swiezy makaron. Zrelaksujcie sie i cieszcie sie naszymi
wioskimi i hiszpanskimi przepisami. Kuchnia to tylko poczatek i miejsce spotkan
dla naszej kreatywnosci.

Lato juz sie rozpoczeto, wiec cieszcie si¢ nim jak tylko mozecie! Badzcie
przygotowani i stosujcie sie do naszych wskazéwek i zalecen tak, aby
cieszy¢ sie udanym i bezpiecznym latem.
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Kiedy zaakceptujemy
przewlekia chorobe,
czas przyniesie nam madrosc...

Zaakceptowanie przewlekiej choroby jest trudne. Wszyscy pacjenci przechodzg
przez chwile buntu, strachu i niepewnosci. Jednak akceptacja jest niezbedna
dia lepszych wynikow leczenia w przysztosci. Pielegniarki pormagaja i wspieraja
pacjentow podczas procesu akceptacii oraz przez cate ich zycie. Ricardo Peralta jest
koordynatorem opieki pielegniarskiej w Portugalii i opowiada nam o historii Pedro.

Historia z zycia wzigta

Pedro jest zawsze ostatni, ktory sie wazy;
przychodzi ponownie z dwoma gazetami
i ksigzkg wsunieta pod prawa pache. Zamierza
by¢ ostatnim, ktory wchodzi do sali dializ,
wszystkie te nowe procedury traktuje bardzo
powaznie. Chce mie¢ wystarczajgco duzo
Czasu na umycie ramienia z przetoka, bez
presji bliskosci innych pacjentow. Zawsze dba
o to, by ramie nie byto odstonigte tak, aby nie
zanieczysci¢ ponownie przetoki. Jest jeszcze
mtodym mezczyzng, okoto 40-letnim, bardzo
serdecznym, dobrze wyksztatconym, ale
niezbyt rozmownym.

Co warto wiedziec¢ o chorobie nerek

Przed wazeniem potwierdza spojrzeniem, ze
jego miejsce jest wolne. Migjsce znajduje sie
na koncu sali dializ, poniewaz mezczyzna wie,
ze miejsca najblizej wejscia sg dla pacjentow
z trudnosciami w poruszaniu sie. Pierwsi
pacjenci juz rozpoczeli zabieg, on bedzie
ostatni, ,ktos musi by¢ ostatni”, wota z wielkg
naturalnosciag i dobrocia.

Towarzyszgca mu pielegniarka sprawdza
wage, ktorej przyrost jak zawsze miesci sie
w standardach sugerowanych przez jego
lekarza i dietetyka. Mezczyzna stworzyt
dziennik z wykazem jedzenia, ktdrego
powinien unikac¢ oraz iloscig ptyndow, ktore
moze pi¢ kazdego dnia. Dziennik posiada




kilka zestawdw potraw tatwych do
przyrzadzenia i umozliwiajgcych mezczyznie
przestrzeganie i dostosowanie sie do restrykcii
zywieniowych. Pedro rozpoczat dializy okoto
rok temu, poniewaz byt to najlepszy sposob
na kontrolowanie ograniczen, jakie ta choroba
nakfada. ,Kazdy pacjent musi stworzy¢ swoje
wiasne strategie” - mowi z przekonaniem.

Leczenie widzi w bardzo pozytywny sposob
i odkryt, ze moze cieszy¢ sie swoim
najwiekszym hobby, jakim jest czytanie.
Zawod nauczyciela nie dawat mu wolnego
czasu te czynnosc, wiec teraz podczas
zabiegu w pemi wykorzystuje kazda chwile.

Jak tylko siada w fotelu, podnosi gazete
i zaczyna czytaC ,ostatnie strony”. O dziwo,
potrafi ignorowac otaczajgcy go ruch i zgietk,
do momentu przerwania mu przez
pielegniarke, gdy nadejdzie jego kolej.

Jak zawsze, po rozpoczeciu zabiegu,
nadszedt czas, aby dac¢ szanse jego
,przyjacielowi”.

,Ksigzki to moi najlepsi przyjaciele. Zawsze
mam jedng przy sobie. Dotrzymujg mi
towarzystwa, uczg mnie tak wiele i od
poczatku choroby bardzo mi pomogty. Nigdy
nie zgdajg niczego w zamian, tylko czasu,
tego cennego czasu, ktory teraz mam”.

Jego zamitowanie do czytania pozwolito mu
by¢ dobrze zorientowanym z swojej chorobie,
przygotowanym na wielokrotne zmiany
w stylu zycia zwigzane z zaleceniami
dotyczgcymi dializ, ograniczeniami
dietetycznymi, a takze na koniecznosc
Scistego przyjmowania wielu lekow. Pedro
potrafit stworzyC istotne strategie utatwiajgce
ten proces przy zachowaniu dobrej jakosci
zycia.
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«Walczytam o swojg corke
I nigdy nie stracitam nadziei»

Khadija ma 28 lat i opowiada historie przezwyciezania przeciwnNosci losu.
To swiadectwo zycia singj i szlachetnej kobiety, ktora wiele przeszta
i pokonata wszystkie przeszkody zwigzane z chorobg, aby kontynuowac ciaze
i urodzic corke Ines. Od 6 lat przychodzi do Centrum Dializ Granollera.

Osobista decyzja

Khadija zaszta w cigze z pierwszym dziec-
kiem w wieku 22 lat, wkrotce po zdiagnozo-
waniu PChN. Pomimo ostrzezen, nie prze-
rwata cigzy i musiata rozpoczac dializy trzy
miesigce po urodzeniu syna. Gdy piec lat
pozniej ponownie zaszta w cigze pamieta
wsparcie doktora Mory w osrodku dializ Fre-
senius Medical Care w Granollers nieopodal
Barcelony: ,Myslatam, ze doktor Mora be-
dzie na mnie zty za ponowne narazenie sie-
bie i nienarodzonego dziecka, ale gdy po-

Khadiji podczas zabiegu dializy
w Centrum Dializ FME w Granollers

6 Cowarto wiedzie¢ o chorobie nerek

wiedziatam mu o cigzy, uspokoit mnie
I pocieszyt, dajgc site do dziatania”.

Doktor Mora wyjasnia: ,W przypadku takich
pacjentek jak Khadija istnieje wiele niewiado-
mych, na przyktad ryzyko powikfan cigzowych
lub koniecznosc¢ podjecia szczegodlnych srod-
kéw. Liczba zabiegdw dializacyjnych Khadiji
wzrosta z trzech do szesciu w tygodniu, ze
szczegolnym uwzglednieniem kontroli ptynow
i ciSnienia krwi”. Lekarz wyjasnia rowniez, dla-
czego komunikacja miedzy lekarzem a pa-
cjentkg i terapia sg dwoma kluczowymi




aspektami umozliwiajgcymi unikniecie powi-
ktan: ,,Od pierwszej chwili Khadija rozumiata,
ze musi przestrzegac wielu medycznych za-
lecen réznigcych sie nieco od dotychczaso-
wych, na przykfad codzienna dializa. Chciata
wspotpracowac, poniewaz wiedziata, ze ma
to wptyw na nig i jej nienarodzone dziecko.
Wspotpracowata do samego konca, co za-
owocowato udang cigzg i narodzinami”.

Przestanie nadziei

Cho¢ przewlekta choroba nerek stano-
wi zagrozenie cigzy i moze mieC nega-
tywne skutki dla matki i dziecka, Khadi-
ja nigdy nie przestata walczy¢ o swoje
marzenie. Aktualnie jest dializowana
w centrum dializ w Granollers trzy razy
w tygodniu - na zabiegach spedza tam
cztery godziny. Podobnie jak inne mat-
ki, w dni w ktorych Khadija nie chodzi
na dializy, kobieta prowadzi normalne
zycie. ,Wstaje wczesnie rano, wykonu-
je obowiazki domowe, zawoze syna do
szkoty, a po potudniu idziemy pobawic
sie w parku”.

Po nieudanym przeszczepie Khadija,
razem z mezem, nalezg do programu
krzyzowego przeszczepu nerek, czeka-
jac na nowy podarunek od zycia, stale
wspierani sitg i determinacjg czerpany-
mi od swoich dzieci.
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Ciaza a choroba nerek

Zaingpirowani Dniem Matki, przedstawiamy siedem pytan i odpowiedzi
z myslg o wszystkich kobietach z chorobami nerek lub niewydolnoscia nerek,
ktore marza o zalozeniu rodziny.

Nowe dziecko wnosi rados¢ do kazdej
rodziny. Cigza moze jednak stanowi¢ duze
obcigzenie dla organizmu kobiety. Jesli masz
chorobe lub niewydolnos¢ nerek, mozesz byc¢

w tym okresie narazona na zwiekszone ryzyko.

Myslisz o ciazy?

Jesli tak, powinnas wczesniej omowic to ze
swoim lekarzem. Lekarz zna Ciebie i moze
pomoc Ci podjgc decyzje w oparciu o Twoje
wtasne zdrowie. Jest wiele rzeczy do
rozwazenia. Ty i Twaoj lekarz powinniscie

bardzo doktadnie omoéwi¢ wszystkie kwestie.

Zwréé uwage na:

Stadium Twojej choroby nerek

e Twoj ogolny stan zdrowia

e Twoj wiek

¢ Inne choroby: wysokie cisnienie krwi,
cukrzyca lub choroba serca

¢ [nne powazne stany zdrowia

e Biatko w moczu

Oto kilka krotkich odpowiedzi na niektore ty-
powe pytania dotyczgce chordb nerek i cigzy.

Czy kobieta z ,tagodna” choroba nerek
moze mie¢ dziecko?

To zalezy. Istnieje szansa, ze kobieta z bardzo
tagodna chorobag nerek (stadium 1-2), nor-
malnym cisnieniem krwi i niewielkg iloscig lub
brakiem biatka w moczu (tzw. biatkomoczem)
moze zajs¢ w zdrowg cigze.

U kobiet z umiarkowana i ciezkg chorobg
nerek (stadium 3-5) zwieksza sie ryzyko
powiktan.

Czy kobieta poddawana dializom moze
mie¢ dziecko?

Niektore zmiany w organizmie kobiety
utrudniajg zajscie w cigze. Na przyktad,
u wiekszosci kobiet poddawanych dializie
wystepuje anemia (niska liczba krwinek czer-
wonych) i zmiany hormonalne. Moze to
powodowac zatrzymanie regularnego
miesigczkowania.

Czym jest biatkomocz? To oznaka uszkodzenia nerek. Twoj organizm potrzebuje
biatka. Ale powinno by¢ ono w Twojej krwi, a nie w moczu. Obecnos¢ biatka

W MOCZU zazwycCzaj oznacza, ze nerki moga niepoprawnie filtrowac krew i biatko
wydostaje sie na zewnatrz.

8 Co warto wiedziec¢ o chorobie nerek



Kobietom z niewydolnoscig nerek zazwyczaj
odradza sie zachodzenie w cigze. Wskaznik
komplikacji jest bardzo wysoki. Ryzyko
zarowno dla matki, jak i rozwijajacego sie
dziecka jest wysokie. Jesli myslisz o zajsciu
W cigze, porozmawiaj z lekarzem
prowadzgcym. Jesli jednak juz zajdziesz
W cigze, aby dziecko byto zdrowe, bedziesz
potrzebowata scistego nadzoru medycznego,
zmian lekow i wiecej dializ.

Czy kobieta po przeszczepie nerki moze
miec¢ dziecko?

Tak. Jesli miatas przeszczep nerki, prawdopo-
dobnie bedziesz miata regularne miesiaczki
i dobry ogdlny stan zdrowia. Dlatego zajscie
W cigze i posiadanie dziecka jest mozliwe. Nie
zaleca sie jednak cigzy przez co najmniej rok
PO przeszczepie, nawet przy stabilngj pracy

i
I i

\

W

nerek. Niektore leki, ktore przyjmujesz po
przeszczepie nerki, moga powodowac prob-
lemy dla rozwijajgcego sie dziecka.

Jesli przesztas przeszczep i myslisz o zajsciu
W cigze porozmawiaj ze swoim lekarzem.
Twaj lekarz moze by¢ zmuszony do zmiany
leku tak, aby zajscie w cigze byto bezpieczne.
Bardzo wazne jest, abys$s stosowata
antykoncepcje, dopoki Ty i Twoj lekarz nie
uznacie, ze zajscie w cigze jest dla Ciebie
bezpieczne.

W jak sposob leki przyjmowane przez
pacjentki po przeszczepie moga wplynacé
na nienarodzone dziecko?

Chociaz wiele lekdw immunosupresyjnych
jest na ogot bezpiecznych dla kobiety w cigzy
i jej dziecka, niektore z nich mogag mie¢ na
nich wptyw.



10

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o swojej sy-
tuacii.

Jesli przesztas przeszczep nerki i zastana-
wiasz sie nad ciazg, powinnas doktadnie
omowic to z zespotem transplantologow
i nefrologiem. Twaj lekarz moze od Ciebie
wymagac zmiany leku immunosupresyjnego.

Czy mezczyzna, ktory jest na dializie lub
ktory przeszedt przeszczep nerki moze
zostac¢ ojcem?

Co warto wiedziec¢ o chorobie nerek

Tak. Mezczyzni na dializach lub po przesz-
czepie nerki moga mie¢ dzieci. Jesli od roku
lub dtuzej bezskutecznie probujesz sptodzic
dziecko, porozmawiaj z lekarzem. Mezczy-
zna z chorobg nerek lub niewydolnoscig ne-
rek moze otrzymac pomoc w rutynowym
badaniu ptodnosci. Ponadto niektore leki
przyjmowane po przeszczepie moga zmniej-
szyC¢ zdolnos¢ mez ny do sptodzenia
dzieci. Jesli prze zeszczep i chciat-
bys$ miec¢ dziecko zmawiaj ze swoim
lekarzem o lekach, ktc rzyjmujesz.




Jaki rodzaj antykoncepcji jest zalecany
w przypadku pacjentek z chorobami
nerek?

Pacjentki dializowane i po przeszczepie, ktdre
sg aktywne seksualnie i nie przeszty meno-
pauzy, powinny stosowac antykoncepcie, aby
zapobiec cigzy. Twoj lekarz moze zaleci¢ rodzaj
antykoncepgiji, ktéra powinna by¢ stosowana
i moze rozwazy¢ najlepsza alternatywe, biorgc
pod uwage Twoje przekonania religijne. Wiele
kobiet z wysokim cisnieniem krwi nie powinno

stosowac ,pigutek” (doustnych srodkdw an-
tykoncepcyjnych), poniewaz ten rodzaj lekow
moze podniesc cisnienie i zwiekszyC ryzyko
zakrzepow. Krazek dopochwowy, ggbka an-
tykoncepcyjna czy prezerwatywa sg zazwyczaj
akceptowanymi sSrodkami antykoncepcyjnymi,
szczegollnie w przypadku stosowania
w potaczeniu z plemnikobdjczymi kremami,
piankami lub zelami. Mozliwy jest rowniez
nowszy typ spirali antykoncepcyjnej (wktadki
domacicznej).

Pochodzenie obchodéw Dnia Matki

DzieA Matki w Wielkiej Brytanii liczy so-
bie wieki. Historia méwi, ze poczgtki
tego dnia siegajg pierwszych chrzescijan
w Anglii, ktérzy obchodzili Swieto matek
w czwartg niedziele Wielkiego Postu.
»Matezyng niedziele” mozna przypisaé
tradycji odwiedzania najblizszej parafii,
zwanej ,,Kosciotem-Cérkq” (ang. Dau-
ghter Church). W XVII wieku dzieci od
10 roku zycia opuszczaty swoje domy,
aby rozpoczgé prace jako uczniowie.

Raz w roku, w potowie Wielkiego Postu,
mtodzi ludzie mogli odwiedzié swéj dom
[ Kosciot-Matke. W tym czasie dzieci
przynosity prezenty, kwiaty lub specjal-
ne ciasta dla swoich matek. Wizyty te
staty sie dorocznymi spotkaniami ro-
dzinnymi ( po pewnym czasie znaczenie
powrotu do Kosciota-Matki zostato roz-
szerzone na wszystkie matki, stgd na-

zwa ,,Matczyna Niedziela’

w
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myCompanion: Twoj towarzysz
w codziennym zyciu

Niedawna pandemia zwiekszyta wykorzystanie rozwigzan technologicznych
W Nnaszym zyCiu, zwlaszcza w zagrozonych grupach spoteczenstwa. NephroCare
uruchomito niedawno aplikacje myCompanion, ktora ma umozliwic naszym pacjentom
hemodializowanym odgrywanie bardzie] aktywnej roli w swoim leczeniu. Aplikacja
zostata uruchomiona we wrzesniu 2019 roku | obejmuije juz jedenascie krajow -
w sumie ponad 1000 aktywnych uzytkownikow. Dostepna jest takze w Polsce,

w jezyku polskim. Z niecierpliwoscia czekamy na powitanie w aplikacii kolejnych
uzytkownikow, a w przysziosci planujemy uruchomienie aplikacii w dalszych krajach.
Ermanuel i Fernando, pacjenci z Portugalii, byli jednymi z pierwszych uzytkownikow
myCompanion. Obaj daja aplikacji wysokie oceny jako ,najlepszego sojusznika
w ostatnich czasach”.

MyCompanion to nazwa najnowszej aplikacii
opracowanej wytacznie dla pacjentéw hemodia-
lizowanych w osrodkach NephroCare. Dzigki
myCompanion, poprzez wiarygodng baze da-
nych EuCIiD, pacjenci NephroCare moga teraz
mie¢ dostep do podsumowania swojego lecze-
nia, przepisanych lekow, jak rowniez wynikow
laboratoryjnych.

Dzieki tej aplikacji pacjenci mogg odgrywac
bardziej aktywna role w swoim leczeniu i dzielic
sie wszystkimi informacjami z rodzing
i przyjacioimi, poniewaz moga uzyskac dostep
do danych za posrednictwem telefonu
komorkowego.

Nasi pacjenci - co méwia o
myCompanion?

Emanuel, 75 lat, jeden z pierwszych uzyt-
kownikow myCompanion w Portugalii. Roz-
mawia z naszym specjalistg ds. aplikaciji
o tym, jak ta aplikacja poprawita jego co-
dzienne zycie.

Emanuel ma teraz 75 lat. Urodzit sie na wy-

spie Madera i uwaza sie za osobe petng
energii i nadziei. Kiedy zdiagnozowano u nie-
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go przewlekia niewydolnos¢ nerek miat 72
lata i od tego czasu wiedziat, ze pod naszg
opieka spedzi wiele godzin. Rozpoczecie le-
czenia nie byto tatwe, a poradzenie sobie
z nowa rutyng byto wyzwaniem. Jednak
z czasem osrodek stopniowo stat sie jego
,2drugim domem”.

«Moja partnerka méwi,
ze nauczyta sig wigcej
w aplikacji niz z wielu
ksigzek kucharskich.»

Emanuel

Aplikacja myCompanion zostata uruchomio-
na w stacji dializ NephroCare w Machico
w lutym, a pan Emanuel byt jednym
z pierwszych uzytkownikdw, ktorzy wyka-
zali zainteresowanie nig, poniewaz zawsze
interesowat sie nowymi technologiami.
Aplikacje wprowadzita Pielegniarka Marta
Menezes, a dzi$ jej codzienne uzytkowanie
stato sie bardzo wazne. Od ciekawosci do
entuzjazmu, uznaje aplikacje za przydatnag
I uwaza korzystanie z niej za ,przywilej”.
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Wywiad 1: Nasz pacjent, Emanuel, dzieli sie z pielegniarka Martg swoim doswiadczeniem

z myCompanion

W skali od 0 do 10, jak ogdlnie oceniasz
aplikacje?

Bez watpienia 10.

Czy korzystanie z aplikacji jest istotne
w Twoim codziennym zyciu?

Istotne to okreslenie niewystarczajgce.
W ostatnim czasie stata sie moim najlep-
szym sprzymierzencem. Uzywam jej przez
caty czas i jestem bardzo wdzieczny tym,
ktorzy naprawde to wszystko umozliwili.

Czy potrafisz tatwo zinterpretowac
wszystkie dostepne informacje?

Tak, wszystko jest niezwykle proste i fatwe
do zrozumienia.

lle razy w tygodniu uzywasz aplikacji?

Co najmniej 3 razy w tygodniu, z reguty
zawsze korzystam z niej dzien po zabiegu.

Czy uwazasz, ze wazne jest wprowa-
dzenie kodu za kazdym razem, gdy sie
logujesz?

'_,K:l"r
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Emanuel

Tak, oczywiscie. Musimy chroni¢ swoje
dane.

$
Danych z poprzedniego zabiegu.
Nastepnego dnia, zawsze chce dokonac
matej oceny zabiegu porownujac go do
poprzednich.

Jakiej czesci aplikacji uzywasz
najczesciej?

Czy prébowates zrealizowac ktorys
\_J z przepiséw dostepnych w temacie
»OdKryj przepisy”?

Tak, wiele z nich. Moja partnerka mowi
nawet w domu, ze nauczyta sie wiecej z ap-
likacji niz z wielu ksigzkach kucharskich.
Szczegodlnie wazne i cenne jest posiadanie
wszystkich sktadnikow odzywczych, wiec
w zaleznosci od ilosci fosforu lub potasu,
jakie posiada dany przepis, moge dokonac
wyboru bardzie] odpowiedniego dla mnie.
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Czy szukates informaciji lub chciates do-
wiedzie¢ sie wiecej na temat swojego
leku, rowniez dostepnych aplikac;ji?

Tak, przyjrzatem sie lekom, ktére sg dostep-
ne tutaj w stacji i tym, ktore biore w domu.
To bardzo pomaga. Pewnego dnia posze-
dtem do kardiologa i nawet nie musiatam
przynosi¢ swoich lekow. Wigczytem aplika-
cje, pokazatam jg i byto super zabawnie i no-
woczesnie.

Czy uzywajac aplikacji czujesz sie bar-
dziej poinformowany o swojej chorobie
i jej leczeniu?

Oczywiscie. Wiemy duzo o naszym stanie
zdrowia od momentu rozpoczecia leczenia
do biezgcego dnia. Jednak dzigki aplikacii
czuje, ze jestem bezpieczniejszy i wiem
0 wiele wiecej, co mozna zrobi¢. Nauczytem
sie coraz lepiej interpretowac dane i oceniac
je. Imponujgce jest dla mnie rowniez to, ze
gtéwna strona zmienia sie i oferuje rézne in-
formacje. Zawsze mito jest poczytac. A poz-

Zabieg
Figtek, 11 kwietnia
Skuteczneoic leczenia
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niej? Pozniej, mimowolnie, nauczytem sie
czegos innego.

% Czy wykresy laboratoryjne sa fatwe
do zinterpretowania?

Tak. katwo uzyskac bardzo szybki i uprosz-
czony widok na nasz stan zdrowia. Jeszcze
dzis lekarz zapytat mnie o wartosc fosforu od
poczatku roku i instynktownie od razu poka-
zatem mu wykres.

% Czy uwazasz, ze powinno by¢ wie-
cej danych? Jesli tak, to jakie?

Tak, dane laboratoryjne powinny dawac krot-
kie wyjasnienie wszystkich analizowanych
parametrow, na przyktad, widze wartosc¢ al-
buminy, a tak naprawde nie wiem, co to
oznacza.

Gdybys chciat przedstawi¢ aplika-
cje nowemu uzytkownikowi, czy po-
lecitbys go?
Oczywiscie! Pomogtbym nawet zainstalowac
ja w razie potrzeby.

Hemoglobina
85,

“Wszystko jest niezwykle proste
[ tatwe do zrozumienia”

Emanuel
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Wywiad 2: Nasz pacjent, Fernando, z NephroCare Braga dzieli sie z pielegniarzem Jorge

swoim doswiadczeniem z myCompanion
Co sadzisz o uzytecznosci tej aplikac;ji?

Aplikacja pozwala nam na praktyczne i do-
ktadne okreslenie daty naszych zabiegow.
Teraz mozemy posiadac te informacje bez
koniecznosci zwracania sie do lekarzy i pie-
legniarek.

Jaka jest Twoja opinia na temat ukfadu
aplikacji i tatwosci jej obstugi?

Wyglada dobrze, nawet na telefonie komor-
kowym. Im czesciej uzywasz aplikacji, tym
tatwiejsze staje sie rowniez uzyskanie zawar-
tych w nim informaciji.

Jak czesto korzystasz z aplikac;ji?

Kilka razy w miesigcu.

“Wyglada dobrze, nawet

na telefonie komérkowym”
Fernando

myCompanion

% Jakie tresci zazwyczaj sprawdzasz?

Zawsze przegladam wyniki badan laborato-
ryjnych na poczatku miesigca i lubie kontro-
lowac wage i cisnienie krwi podczas zabie-
gow. Od czasu do czasu szukam tez
wskazowek i przydatnych informaciji na te-
mat choroby i leczenia.

Fernando

Pacjenci NephroCare dotgczajg do cyfrowej podrézy...

Aplikacja myCompanion, ktorg mozna pobrac za posrednictwem Google Play lub Apple Store,
jest aplikacjg bezptatng. Aby utatwi¢ uzywanie, aplikacja pozwala réwniez na zalogowanie sie za
pomoca rozpoznawania twarzy i odciskow palcow. Co wiece), istnieje mozliwos¢ udostepnienia
aplikacji opiekunom i bliskim. Po uzyskaniu Twojej zgody, dane dotyczgce leczenia moga byc
dostepne dla innych oséb. O dalsze informacje zapytaj swoja pielegniarke. Po raz pierwszy
mozesz przegladac swoje dane dotyczace terapii bezposrednio z wiarygodnej bazy danych
EuCliD swojego osrodka dializ. Aplikacja pokazuje dane dotyczace leczenia, jak rowniez leki
i miesieczne wyniki badan laboratoryjnych, dzieki czemu mozna sledzi€ i bra¢ bardziej aktywny
udziat w leczeniu. Aplikacja dostepna jest w telefonie, wiec mozesz w fatwy sposob podzielic€ sie
danymi z rodzing i przyjaciotmi. Aby zapewni¢ wysoki poziom bezpieczenstwa i poufnosci
danych osobowych dotyczgcych leczenia, pochodzacych z EuCliD, dane te sg przesytane
w zaszyfrowanym pliku. Mozesz fatwo uzyskac¢ dostep do informaciji o Twoim stanie zdrowia
w dowolnym momencie. Wszystko, czego potrzebujesz, to stabilne potaczenie internetowe.
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Jak technologia moze wzbogacic¢ zycie senioréow?

Czesto zaktada sig, ze technologia jest czyms dla mtodych ludzi, ale istnieje wiele prostych spo-
sobow, aby wprowadzi¢ nowe formy rozrywki i przyjemnosci do domaow seniorow. Nawet jesli nie
posiadajg smartfona, tabletu czy komputera, moga korzystac z urzadzen swoich bliskich.

Pomimo wielu trudnosci, jakich doswiadczajg osoby starsze podczas korzystania z nowych tech-
nologii, dostrzegajg oni korzysci ptyngce z tych zastosowan i staraja sie dotrzymywac kroku
przyjaciotom i rodzinie, szczegolnie w dzisiejszych czasach.

Ze wzgledu na pandemig koronawirusa zycie toczy sie w sieci, a starsze pokolenie musi teraz
stawiC czota i walczy¢ o dostosowanie sie do tej ,nowej” ery cyfrowe.

W miare starzenia sie i pogarszania sie naszego stuchu, rozmowa przez telefon moze by¢ frustru-
jacai ograniczajgca. FaceTime i Skype moga by¢ zabawnym sposobem na potgczenie. Rozmowa
przez telefon twarzg w twarz na smartfonie lub tablecie, zwtaszcza w rozmowach z mtodymi
cztonkami rodziny, moze byc¢ takim radosnym doswiadczeniem. Wzajemne widzenie sie w trakcie
rozmowy moze pomaoc w wypetnieniu niektorych brakow, ktore mogty umknac naszym uszom.

Ponadto, gtowng troskg w opiece nad naszymi starzejgcymi sie bliskimi jest sledzenie ich stanu
zdrowia, zabiegow, lekdw oraz zywienia. Zmiana stanu zdrowia, zabiegdw i lekow czesto dezo-
rientuje opiekundw i cztonkdw rodziny.

Cyfrowa forma moze sprawié, ze z medycznymi aplikacjami na
smartfony dla senioréw sprawy bedq mniej skomplikowane.

Na platformach spotecznosciowych uzytkownicy umieszczajg osobiste zdjecia, filmy wideo
i pisza wiadomosci, aby podzieli¢ sie nimi z innymi w swojej sieci spotecznosciowej, czyli
z osobami, z ktérymi sg potgczeni w sieci. Jesli Twoi przyjaciele i rodzina uzywajg mediow
spotecznosciowych do dzielenia sie informacjami o ich codziennym zyciu, rozwaz zatozenie
bezptatnego profilu i wigczenie sie do zabawy.

Internet oferuje tak wiele do odkrycia. Na przyktad, na stronie www.nephrocare.pl mozna

znalez¢ wiele przydatnych informacji na temat radzenia sobie i zycia z chorobg nerek. Nie
zapomnij wiec zapyta¢ w swojej stacji dializ 0 naszg aplikacje myCompanion.
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» 10 Zaszczyt byC czesciag
zespotu NephroCare”

Sa niewidoczng czescig struktury, czesto niedostrzegalng na pierwszej linii frontu,
jednak kluczowa dia wsparcia pacjentow i dezynifekaji obiektow w celu zapewnienia
bezpiecznego leczenia. Antonio Maia jest czescia zespotu osrodka NephroCare-Maia.
Jego historia zastuguje na to, by podzielic sie nig z tak wielu innych powodow.

Cztery lata temu, kiedy zostat zaproszony do jed-
nego z naszych osrodkdw na rozmowe o prace,
pielegniarka oddziatowa osrodka przygotowata
zestaw pytan kwalifikacyjnych. ,Czy wie Pan, ze
dezynfekcja wymaga techniki? Czy jest Pan go-
towy na doktadne wykonywanie swoich zadan?”
Antonio przytaknat na wszystkie pytania. Biorac
pod uwage watpliwosci, jakie pozostaty z powo-
du braku doswiadczenia kandydata w sektorze
opieki zdrowotnej, asystent poprosit o zaufanie.
Do tej pory Antonio jest jedynym mezczyzng
w zespole z przewaga kobiet.

W zyciu robit wszystko po trochu, jednak uznat,
ze ,ta praca idealnie mu odpowiada”. Kieruje za-
daniami magazynowymi, w tym zarzadza maga-
zynem i materiatami oraz wykonuje dezynfekcje
zgodnie z dewizg ,Przede wszystkim bezpie-
czenstwo”, ktdra zgodnie ze standardami firmy
w celu zapobiegania infekcjom, jest w ostatnim
czasie intensywnie stosowana ze wzgledu na
zagrozenie pandemia.
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»ZWykle mowig, ze mamy tu do czynienia z ukry-
tym motywem. Naszg prace wykonujemy
Z najwyzszag starannoscig, poniewaz zawsze
pracujemy z myslg o naszych pacjentach”,
podkresla. Antonio jest cztowiekiem, ktory
przywigzuje wage do szczegotow i jest niezwykle
opiekunczy wobec starszych pacjentow, ktorzy
z biegiem lat wymagajg bardziej oddanej opieki.

Antonio Maia, asystent opieki
zdrowotnej w NephroCare,
odnawiat swoje wotum zaufania na
przestrzeni ostatnich czterech lat.

By¢ moze jest to nawyk zawodowy z czasow,
gdy byt fotografem. Kiedy byt dzieckiem - opo-
wiada - matka kupita mu aparat fotograficzny,
a on zaczat wydawac kieszonkowe na filmy, by
fotografowac swoja rodzine. Ten dar nauczyt go
,widzie¢ duzo dalej poza to, co inni widzg”.
A pdzniej, w ciemni, kiedy obrobka zdje¢ byta
czyms wyjatkowym, wywotywat swoje klisze fo-
tograficzne z wesel, chrztéw i imprez towarzy-
skich. ,Zrobitem zdjecia kilkku znanym portugal-
skim gwiazdom w Rivoli, w Porto”. Ale to wtasnie
z Hermanem José, znanym portugalsko-nie-
mieckim komikiem, uciat sobie naprawde weso-
ta pogawedke: , Byt naprawde mity. Powiedzia-
tem mu, ze jestem jego fanem”. Antonio ma
rowniez Swietne poczucie humoru, a jego talen-
ty nie pozostajg niezauwazone w stacji dializ.
Mezczyzna mowi, ze ,,0d czasu do czasu prosza
mnie, zebym nasladowat kolege”. Mdwig, ze bar-



dzo dobrze parodiuje naszego technika konser-
waciji, Arlindo, bo potrafie skopiowac jego 0so-
bliwe stownictwo. Zaczatem nazywac go
JJarefinhas” (Pan Zadanie), poniewaz jest to sto-
wo, ktdrego uzywa, gdy mowi 0 swojej pracy.
A teraz, ze wzgledu na znajomosc, stato sie to
jego pseudonimem”. ,Lubie sie Smiac i rozsmie-
szac ludzi”, mowi.

A pacjenci lubig z nim zartowac. Antonio mowi,
ze stracitjuz rachube, ile razy powtarzat ulubione
zarty pacjentow. ,Kiedy nowy pacjent przycho-
dzi do osrodka, starsi proszg mnie, zebym opo-
wiedziat im moje standardowe zarty”, wyjasnia
z naturalnym i szczerym usmiechem. Ale Antonio
ma wiecej prosb na swojej liscie. W wolnym cza-
sie wykonuije prace rzemiesinicze, a wykonywa-
ne przez niego dzieta, zrobione z pianki i papieru,
spotkaty sie z duzym uznaniem w NephroCare
-Maia. W styczniu Antonio zrobit swoj pierwszy
prototyp: ,,Chciatem podarowac oryginalny pre-
zent mojemu bratankowi, z ktorym chodze na
jogging, i kupitem taki model. Bytem ciekawy, jak
te przedmioty sg wykonane, wiec przeszukatem
Internet. Od stycznia wykonatem pdt tuzina mo-
deli”, mowi. Wszystkie sg wystawione w sali kon-
ferencyjnej w stacji dializ. Jeden z nich przedsta-
wia czionka wspierajgcego, a nastepnym

modelem bedzie pacjent. Oprocz biegu w ma-
ratonie, jednym z jego projektow na rok 2020 jest
stworzenie modelu zainspirowanego przez pa-
cjenta, w imieniu osoby, ktorg opiekuije sie na co
dzien. ,Jak wspomniatem w jednej z ksigzek
,Niepodzielne emocije”, w ktorej ukazaty sie moje
wiersze, czasami siadam gdzies wygodnie,
otwieram okno i mysle, ze moje rece sg po to, by
pomaoc wszystkim wymagajacym mojej opieki
i pomocy. Uwazam, ze ludzie, ktdrzy potrzebuja
leczenia dializacyjnego sa silni, odporni i odwaz-
ni, a nie zawsze jest to fatwe. Ale jestem tutaj,
podobnie jak caty zespdt medyczny, aby pomaoc
im przezwyciezyC najbardziej ‘wymagajace’
chwile.

Antonio oczami swoich
kolegow

Pielegniarka Oddziatowa, Leonide
Amado

«Antonio jest niezawodny, opiekunczy,
odpowiedzialny, oddany pacjentom
i catemu zespotowi. Jego obecnosc¢
w poblizu oznacza, ze zawsze jestesmy
w dobrym nastroju. Jest kreatywny,
innowacyjny i wprowadza swoje
pomysty w zycie».

Asystentka opieki zdrowotnej,
Daniela Passos

«Antonio jest bardzo profesjonalnym,
zywiotowym, odpowiedzialnym
i zyczliwym dla pacjentow pracownikiem.
Z zespotem wspierajgcym wspotpracuje
przy wszystkich zadaniach i wnosi do
zespotu harmonie i dobry nastroj».

Technik Arlindo Lourenco

«Jestem fanem Pana Maii numer 1. To
dobry kolega z pracy. Jest lojalny
i solidny w wykonywaniu swoich zadan.
Swietny nasladowca, doskonale
nasladuje mnie — takiego jaki jestem!
Mozemy na niego liczyc».
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Swiatowy Dzien Nerek: Zdrowie Nerek

Ternatem Swiatowego Dnia Nerek, obchodzonego 12 marca, byto
Zdrowie nerek wszystkich i wszedzie - od profilaktyki do wykrnywania oraz
rowny dostep do opieki”. Dowiedz sie, jak niektore z naszych osrodkow w innych
krajach przez caly rok swietowaly i realizowaty swoje kampanie profilaktyczne.

Obchodzony co roku w drugi czwartek marca
Swiatowy Dzier Nerek jest ogdlnodwiatowa
kampania majgcg na celu uswiadomienie
Znaczenia naszych nerek.

Na catym Swiecie odbyty sie setki imprez
publicznych, ktorych ogdlnym celem byto
zwiekszenie Swiadomosci na temat zachowan
profilaktycznych, czynnikow ryzyka oraz sposobu
zycia z chorobg nerek.

Swiatowy Dziern Nerek po raz pierwszy
obchodzony byt w 2006 roku i od tego czasu
stale sie rozwija. Co roku, w ramach kampanii,
wybierany jest konkretny temat. Swiatowy Dzien
Nerek ma na celu (WHO):

* Zwigkszenie swiadomosci na temat naszych
»niesamowitych nerek” i podkreslenie, ze
cukrzyca i wysokie cisnienie krwi sg kluczowymi
czynnikami ryzyka przewlektej choroby nerek
(PChN).

e Zachecenie do systematycznych badan
przesiewowych wszystkich pacjentow
z cukrzycg i nadcisnieniem tetniczym
w kierunku PChN.

® Zachecenie do zachowan profilaktycznych.

e Edukowanie wszystkich pracownikdw
medycznych w zakresie ich kluczowej roli

Aktualnosci ze swiata

w WyKrywaniu i zmniejszaniu ryzyka wystgpienia
PChN, szczegdlnie w grupach wysokiego
ryzyka.

¢ Podkreslenie istotngj roli lokalnych i krajowych
organow stuzby zdrowia w kontrolowaniu
epidemii PChN. W Swiatowym Dniu Nerek,
wszystkie rzgdy sg zachecane do dziatania
I iInwestowania w dalsze badania nerek.

e Zachecenie do przeszczepow jako najlepsze;
mozliwej opcji leczenia, jesli to mozliwe,
w przypadku niewydolnosci nerek, oraz do
oddawania narzaddw jako inicjatywy ratujgce;
zycie.

Profilaktyka: niezbedna dla zmniejszenia
wystepowania przewlekiej choroby nerek

Przewlekie choroby nerek dotykajg od 8 do 10%
dorostej populacii, a profilaktyka odgrywa istotng
role, poniewaz jest to choroba, w ktdrej mozna
stosowac rozne terapie, ale nie ma na nia
cudownego lekarstwa.

Kampanie profilaktyczne pomagaja zwiekszy¢
Swiadomosc¢ znaczenia zachowania dobrego
stanu zdrowia nerek poprzez przyjecie zdrowego
stylu zycia. Edukacja ma zasadnicze znaczenie
dla zmniejszenia wystepowania choroby nerek.



Zwyciestwo nad chorobg nerek zaczyna sie od profilaktyki

Fresenius Medical Care Portugalia przytaczyta
sie do kampanii ,Zwyciestwo nad chorobag ne-
rek zaczyna sie od profilaktyki”, promowane;
przez Krajowe Stowarzyszenie Osrodkow Dia-
gnostycznych ANADIAL (Associacéo Nacional
de Centros de Didlise — ANADIAL). Poza ob-
chodami swieta 12 marca, zdecydowaliSmy
sie dotaczy¢ do catorocznej kampanii. Kampa-
nia ma na celu zwigkszenie wiedzy i zrozumie-
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nia na temat przewlektej choroby nerek, pro-
mujac jej profilaktyke. W tym roku nasze
pielegniarki przeprowadzity juz srednio 15 spo-
tkan informacyjnych w szkotach podstawo-
wych i Srednich w kilku miejscach w catym
kraju. Szczegolne podziekowania nalezg sie
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i uczyly nasze dzieci, mtodziez i seniorow
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«Hiszpaiska ,,Brygada prewencyjna’’>

Personel medyczny i pielegniarski naszych cen-
trow dializ w Hiszpanii, wspdlnie ze stowarzy-
szeniami pacjentow chorych na nerki, prowadzit
kampanie dla uczniow w wieku 5-16 lat — ,Bry-
gada prewencyjna”.

Etapy kampanii

Podczas rozmdw personel w prosty i bardzo
graficzny sposob prezentuje nerke, jej gtowne
funkcje, co dzieje sie, gdy zawodzi nerka,
a przede wszystkim, jak mozemy zapobiec cho-
robie nerek i innym chorobom z nig zwigzanym
(cukrzycy, nadcisnieniu tetniczemu, itp.) oraz jak

jaERIEEIET"

Aktualnosci ze swiata

mozemy pomaoc innym w zapobieganiu. Tam,
gdzie to moZzliwe, jeden z pacjentow z naszych
osrodkdw lub ze stowarzyszenia Kidney Patient
Association przychodzi i opowiada swojga 0so-
bistg historie. To pomaga podnies¢ swiado-
mosc¢ w zakresie profilaktyki, o ktdrej rozmawia-
lismy, tak aby mogli poczuc sie odpowiedzialni
za siebie i pomadc innym zapobiegac chorobie.

Po rozmowie, przychodzi czas, aby w zajeciach
wzieli udziat uczniowie. Jako cztonkowie ,Bry-
gady prewencyjnej” przez jeden tydzien, maja
olbrzymie zadanie: uswiadomi¢ swoich kolegow
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z innych klas i z roznych grup wiekowych oraz
ich rodziny jak istotna jest profilaktyka. Otrzymu-
ja oni podstawowe ulotki i kluczowe przestania,
aby mogli wyjasnic te informacje i upewnic sie,
ze rady jakie powinni mie¢ na temat prowadze-
nia zdrowego zycia i unikania ewentualnych
chordb sg zrozumiate.

Maja ze sobg naklejke identyfikujgcg ich jako
,Brygade prewencyjng”, a takze otrzymuja ,ze-
tony zdrowia” z rekomendacjami dotyczacymi
zdrowia, aby ocenic¢ ich tygodniowe osiggniecia
w domu z rodzing.

Pod koniec tygodnia odbywa sie drugie spotka-
nie, na ktdérym uczniowie podsumowujg swoje
doswiadczenia i dzielg sie z kolegami z klasy
tym, czego sie tam nauczyli.

W uznaniu za ich prace otrzymujg prezent, aby
pamietac o osiggnieciach zdobytych w tych
dniach dla dobra swoich rodzin i kolegow z kla-

sy.

Poniewaz celem brygady jest profilaktyka, kam-
pania ta bedzie prowadzona przez caty rok (nie
tylko w Swiatowym Dniu Nerek) w réznych
szkotach i przy udziale uczniow z réznych grup
wiekowych, tak aby przestanie dotarto do jak
najwiekszej liczby osob. Doktadamy wszelkich
staran, aby projekt ten zostat zatwierdzony
przez hiszpanskie Ministerstwo Edukaciji i zostat
wigczony do programow szkolnych wszystkich
szkdt hiszpaniskich.

«Brygada prewencyjna: Bohaterowie dla
nerek»

«Brygada prewencyjna: Bohaterowie dla nerek»
podkresla znaczenie zdrowego stylu zycia:
zrownowazonej diety, ¢wiczen fizycznych,
odpowiedniego wypoczynku, prawidtowego
nawodnienia, zakazu palenia i umiarkowanego

spozycia alkoholu, aby zapobiec wystgpieniu
choroby i opdzni¢ rozwdj PChN, ktdra dotyka
juz 10% populacji na Swiecie.

Projekt angazuje uczniow, aby poprzez swoj
przyktad mogli dalej szkoli¢ i zachecac¢ do
udziatu w projekcie innych kolegdow z klasy,
krewnych i bliskich przyjaciot, podnoszac
Swiadomosc¢ na temat znaczenia zapobiegania
wystgpieniu choroby nerek.

Na czym polega ,,Brygada prewencyjna”?
Koledzy z naszych osrodkow dializ w catej
Hiszpanii, we wspotpracy z pacjentami
z naszych osrodkow, bytymi pacjentami, ktorzy
juz przeszli przeszczep lub niektorymi
stowarzyszeniami pacjentow z chorobami
nerek, w prosty i wizualny sposob przedstawiajg
czym jest nerka, jakie sa jej funkcje i co sie
dzieje, gdy nerka przestaje pracowac.
Przekazujg znaczenie profilaktyki i sposobow
zapobiegania chorobom nerek oraz innym
chorobom, ktore dziatajg jako czynniki
wyzwalajgce (cukrzyca, nadcisnienie tetnicze),
a takze sposob w jaki mozna pomaoc innym
osobom w uswiadomieniu sobie tego problemu
i zapobieganiu mu. Dla uczniow kluczowym
elementem sa nadal Swiadectwa
i doswiadczenia pacjentow. Identyfikowanie sie
Z nimi i Swiadomosc, ze ta choroba naprawde
istnieje, sprawia, ze uczniowie nabierajg
poczucia odpowiedzialnosci za siebie oraz
pomaganie innym w zapobieganiu chorobie.

Po prezentacji uczniowie angazujg sie
w dziatania praktyczne! Na tydzien staja sie
bohaterami dla nerek. Przy pomocy réznych
graficznych materiatow szkoleniowych, ktore
dostarczamy, uczniowie sg odpowiedzialni za
przekazywanie, informowanie i doradzanie
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innym kolegom, przyjaciotom i cztonkom rodziny
w zakresie prowadzenia zdrowego stylu zycia.
Aby utrwali¢ swojg bohaterska prace, kazdy
uczen zapisuje swoje kontakty w tabeli
dotgczonej do tylnej czesci oktadki broszury
szkoleniowej, tak aby wiedziat, ze jego wiedza
I przyktad zostaly przekazane wielu osobom.

Ale to jeszcze nie koniec! Kazdy uczen otrzymuje
LKarte zdrowia” — karte z 5 rekomendacjami/
wskazowkami dotyczgcymi prowadzenia
zdrowego stylu zycia. W trakcie takiego
tygodnia, na odpowiedzialnos¢ i pod nadzorem
kazdego ucznia, trzech cztonkdéw jego
gospodarstwa domowego musi wypetic
formularz i w petni stosowac sie do zalecen, tak
aby pod koniec tygodnia sami ocenili i docenili
nie tylko osiggniecia swojej rodziny, ale takze
swojg zdolnos¢ do przyjecia odpowiedzialNnosci
za wazne rzeczy, dzielac sie pdzniej w klasie
wszystkimi wydarzeniami i doswiadczeniami.

W uznaniu dla ich pracy, wszyscy czionkowie
brygady otrzymuja prezenty (koszulki,
zaswiadczenia lub dyplomy), aby przypomnie¢
im, ze bycie bohaterami dla nerki jest
zobowigzaniem nie tylko na tydzien, ale takze na
cate zycie.

Od momentu rozpoczecia w 2014 roku,
w projekcie wzieto udziat ponad 15 000 ucznidw,
co utatwito posrednie dotarcie z przekazem
uswiadamiajgcym do ponad 1 000 000 osdb.

Bohaterowie dla nerek to
zobowigzanie nie tylko na
tydziei, ale na cate zycie.

Co wiecej, projekt ten wzbogaca zaréwno
dzieci, jak i tych, ktérzy prowadzg rozmowy:
Madryt, Olga, Kierownik

«Dzielnie sie tym doswiadczeniem z dzie¢mi jest
niezwykle satysfakcjonujgce. Dzieci chetnie sie
ucza, a my uczymy sie od nich. Nawet nie
zdajgc sobie z tego sprawy, wigczajg nas
W swoje zycie w naturalny sposob, komentujac,
zadajgc pytania czy dziekujgc za to, ze tam
jestesmy. Dzieki tej inicjatywie mozemy rozwingc
ich wiedze, zaleci¢ im przeprowadzenie zadan
prewencyjnych, ktére beda szczegodlnie
przydatne w przypadku osob dorostych.
Zrobitabym to ponownie bez chwili wahania».

Mayte Curiel, Kierownik stacji dializ
w Madrycie-Moncloa

«Dzieki temu doswiadczeniu edukacyjnemu
mozemy powiedziec, ze widzielismy, jak dzieci
zainteresowaty sie i podejmowaty inicjatywy
w zakresie promowania profilaktyki nerek.
Doceniamy piekne chwile, Kktorych
doswiadczylismy i pragniemy dalej rozwijac
nasze nauczanie, szczegolnie dla najmtodszych».
Belen Ramos Alcario, Kierownik staciji dializ
w Tarragona

«Cenne jest nie tylko wyttumaczenie funkcji
nerek i zdrowych nawykow, ale takze mozliwos¢
wyjasnienia pracy, jaka pielegniarki wykonuja na
co dzien, dostrzezenie entuzjazmu i podziwu
okazywanego przez dzieci oraz ich zdumienie
podczas nauki nowych rzeczy. Fascynujace jest
obserwowanie zaskoczonych reakcji uczniow,
a nawet nauczycieli. Pozwala to na wniesienie
wkfadu w swojg wiedze i wprowadzenie
zdrowych nawykow. Dodatkowo umozliwia
nam zajecie sie chorobg nerek poza kontekstem
szpitalnym. Krotko mowiac, jest to bardzo
zalecane doswiadczenie, ktére na pewno
powtorze».
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Rok 2020 Miedzynarodowym Rokiem
Pielegniarek i Potoznych

WHO ogtosita rok 2020 Rokiem Pielegniarek i Potoznych.
W tym roku, bardziej niz kiedykolwiek, czujemy, jak wyjatkowe sag w naszym zyciu
pielegniarki. Dziekujemy, ze jestescie sercem i duszg naszej organizadji.

W czasie tej pandemii, kiedy wszyscy zosta-
li poproszeni o pozostanie w domu, piele-
gniarki zostaty poproszone o prace na pierw-
szej linii frontu. Nasze niesamowite
pielegniarki z NephroCare dajg przyktad. Je-
stesmy z nich dumni i dziekujemy im za ich
prace. Kazdego dnia inspirujecie nas swoim
profesjonalizmnem, zaangazowaniem i wspot-
czuciem.

Dlatego zdecydowalismy sie poswiecic te
strony na wyjasnienie naszym pacjentom
znaczenia ,Miedzynarodowego Roku Piele-
gniarek i Potoznych”, dzielgc sie dowodami
uznania i doswiadczeniami.

Gtéwne przekazy WHO:

Bycie pielegniarka

Gi specjalisci odgrywajg kluczowa role w Swiad-
czeniu ustug zdrowotnych, poswiecajgc swoje
zycie opiece nad chorymi, osobami starszymi,
matkami i dzie¢mi, odpowiadajac na ich co-
dzienne potrzeby istotne dla dobrego samopo-
czucia.

Gtownym celem Roku Pielegniarek i Potoznych
jest uczczenie pracy pielegniarek i potoznych,
zwrocenie uwagi na trudne warunki, w obliczu
ktorych czesto stajg oraz podkreslenie potrzeby
inwestowania w takich specjalistéw. Swiat po-
trzebuje dodatkowych 9 milionéw pielegniarek
i potoznych, aby do 2030 roku osiggna¢ po-
wszechny poziom ochrony zdrowia.

¢ Pielegniarki i potozne odgrywaja decydujgca role w swiadczeniu opieki zdrowotnej;
¢ \Wzmocnienie pozycji opieki pielegniarskiej dla osiggniecia powszechnego zdrowia;
¢ \Wzmocnienie przywodztwa i wptywu pielegniarstwa w celu poprawy ustug zdrowotnych;

e Zaangazowanie woli politycznej i Srodkow finansowych w celu poprawy ustug pielegniarskich.

Aktualnosci ze swiata



Dzigkujemy, ze jestescie sercem
[ duszg naszej organizacji.




Czy znasz sze$¢ powodow, dla ktorych
WHO wybrata rok 2020 jako
Miedzynarodowy Rok Pielegniarek
i Potoznych?

W tym roku przypada 200. rocznica urodzin
Florence Nightingale, tworczyni nowoczesnej
opieki pielegniarskiej, ktdra urodzita sie w 1820
roku. Jej urodziny obchodzone sg co roku 12
maja jako Miedzynarodowy Dzien Pielegniarek.
Jednak w 2020 roku obchody te odbywajg sie
przez caty rok.

W tym roku WHO przedstawi swaoj pierwszy
raport o stanie opieki pielegniarskiej na Swie-
cie, w ktorym opisze personel pielegniarski,
przedstawiajgc ocene adekwatnosci do celdw
Xl Ogdlnego Programu Prac.

Ogodlnoswiatowa kampania ,Nursing Now”,
rozpoczeta w 2018 roku, zakonczy sie pod
koniec 2020 roku. Kampania ,Nursing Now”
koncentruje sie na pieciu obszarach: zapew-
nieniu, aby pielegniarki specjalistyczne oraz
pielegniarki zajmujace sie zdrowiem macie-
rzynskim i potozniczym miaty wiekszy wptyw
na ksztattowanie polityki zdrowotnej, zacheca-
niu do wiekszych inwestycji w personel piele-
gniarski, rekrutacji wiekszej liczby pielegniarek
na stanowiska kierownicze, prowadzeniu ba-
dan, ktére pomogg okreslic, gdzie pielegniarki
moga mieC najwiekszy wptyw oraz dzieleniu sie
najlepszymi praktykami w dziedzinie pielegniar-
stwa.

Pielegniarki stanowig w wielu krajach ponad
50% pracownikow stuzby zdrowia. Pielegniar-
ki na ogot znajduja sie na pierwszej linig frontu
opieki i w niektérych przypadkach moga byc
jedynym dostawcg ustug zdrowotnych w re-
gionie, zwtaszcza w Kkrajach rozwijajgcych sie.

Istnieje duzy niedobdr personelu pielegniar-
skiego. Ze wzgledu na wazna role, jakg odgry-
wajg w globalnej stuzbie zdrowia, pielegniarki
oraz pielegniarki specjalistyczne w dziedzinie
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opieki macierzynskiej i potozniczej, do roku
2030 bedg stanowi¢ ponad 50% niedoboru
pracownikow stuzby zdrowia.

Wsparcie dla pielegniarek pobudza wzrost
gospodarczy i rownosc¢ ptci. WHO opowia-
da sie za ,potrojnym wptywem?”, ktéry wyni-
ka z zapewnienia pielegniarkom tego, czego
potrzebuja: lepszego zdrowia, silniejszej go-
spodarki i wiekszej rownosci ptci. Chociaz
mezczyzni moga by¢ rowniez pielegniarza-
mi, wiekszos¢ z personelu pielegniarskiego
to

kobiety.
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WHQO ogtosita rok 2020 Rokiem Pielegniarek i Potoznych.

W tym roku bardziej niz kiedykolwiek zdajemy sobie sprawe, jak wyjatkowe sg w na-
szym zyciu pielegniarki. Marjelka Trkuja, dyrektor ds. pielegniarstwa i szef opieki piele-
gniarskiej w regionie Europy, Bliskiego Wschodu i Afryki podzielita sie z nami swojg wizja
i doswiadczeniem.

@ Twoja historia i stanowisko w firmie

Moja kariera pielegniarska rozpoczefa sie
w 1992 roku i nigdy nie wyobrazatam sobie, do-
kad mnie to zaprowadzi. Nie mowig, ze nie mia-
tam nadziei i aspiraciji, ale moje zycie zawodowe
rozpoczelo sie w czasie niepewnosci spowodo-
wanej wojng w mojej ojczyznie - Chorwacii.

Pielegniarstwo w tamtych czasach nie byto fa-
twym zadaniem. Budowanie wiedzy i doswiad-
czenia bylo wyzwaniem i koncentrowato sie na
podstawach. Jednak bycie czescig uniwersy-
teckiej maszyny szpitalnej byto od razu moim
ulubionym srodowiskiem.

Zawsze cenitam sobie nauke nowych rzeczy,
wiec zainwestowatam w swoje powotanie za-
wodowe i wkrotce po zakonczeniu wojny
w Chorwacji uzyskatam tytut licencjata w dzie-
dzinie pielegniarstwa. To doprowadzito mnie do
realizacji kolejnego marzenia — zostatam na-
uczycielem dializy w Wyzszej Szkole Medyczne;
w Rijece.

Bycie czescig jednego z najwaznigjszych szpi-
tali uniwersyteckich w Chorwacji od 15 lat wie-
le mnie nauczyto, ale dgzenie do tego, by robic
wiecej w praktycznym nauczaniu otworzyto mi
drzwi do dotgczenia do Fresenius Medical
Care Chorwacija jako Country Responsible Tra-
iner, szkolgc nasze kolezanki i kolegow w za-
kresie nowych urzgdzen, technik i zastosowan
oraz jako Country Nursing Manager, koordy-
nujgc wszystkie pielegniarki NephroCare
w Chorwaciji oraz kierujgc wdrazaniem na-
szych standardow opieki. Poza zwyktym piele-
gniarstwem, dziewieC lat pracy na stanowisku
Country Nursing Manager przyniosto mi bo-
gactwo wiedzy i dalszy rozwdj w zakresie za-
rzgdzania pielegniarstwem. W ciggu tych lat
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uzupetnitam swoje formalne wyksztatcenie pie-
legniarskie, uzyskujac tytut magistra nauk pie-
legniarskich.

W 2016 roku miatam mozliwosc¢ zajecia sie
zarzgdzaniem na szerszg skale. Z najwiekszg
przyjemnoscia podjetam to nowe wyzwanie
I wraz z rodzing przeniostam sie do Niemiec,
aby zosta¢ Dyrektorem ds. pielegniarstwa
NephroCare oraz Kierownikiem ds. opieki pie-
legniarskiej w regionie EMEA (Europa, Bliski
Wschdd i Afryka). Jest to ekscytujgce stano-
wisko, ktore umozliwia mi kierowanie zespo-
tem wspaniatych pielegniarek i codzienng pra-
ce ze Swietnymi wspotpracownikami
w srodowisku pielegniarskim, a takze z rozny-
mi ekspertami i profesjonalistami.

Gdyby dano mi mozliwos¢ zmiany mojego
doswiadczenia i drogi, nie sadze, zebym wie-
le zmienita.

Twoje doswiadczenia, kiedy bytas
\.J w osrodku

Doswiadczanie pielegniarstwa, a zwiaszcza pie-
legniarstwa zwigzanego z dializami w czasie
wojny réznito sie pod wieloma wzgledami. Bra-
kowato nam podstawowego wyposazenia, ma-
teriatdw i mozliwosci leczenia, nadrabialiSmy to
jednoscig i solidarnoscig. Praca na nocnych
zmianach byta zawsze przerazajgca, ale gdy
WSzyscy pacjenci byli bezpiecznie odsytani do
domu praca dawata nam odwage i satysfakcije.

Moje doswiadczenia dowodza, ze pielegniarki
Sa zawsze nastawione na zdobywanie wiedzy,
ktora utatwia i usprawnia zycie pacjentow diali-
zowanych oraz wspiera ich w jak najpetniejszym
Zyciu.
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Dlaczego Rok Pielegniarek i Potoznych
jest dla Ciebie tak wazny?

Rok Pielegniarek i Potoznych przyczynit sie
do zwrdocenia uwagi na pielegniarstwo na
catym Swiecie i ogdlnego uczulenia spote-
czenstwa na pielegniarstwo. Chociaz pan-
demia nowego koronawirusa przyniosta ze
sobg dodatkowe wyzwania, pielegniarstwo
musi pozosta¢ waznym punktem zaintere-
sowania poza pandemia. Jest to niezwykle
wazny zawod, potrzebny w spoteczen-
stwie, ale jednoczesnie bardzo wymagajg-
cy. Jesli uda nam sie wzmocni¢ pozycje
pielegniarek tak, aby byly dumne ze swo-
jego zawodu i mogty gtosno mowic o za-
wodzie, uczy¢ sig i realizowac w petni swaj
potencjat oraz szerokg wiedze, wowczas
posrednio wzmocnimy pozycje pacjentow.

Zawod pielegniarki stracit czes¢ swojej
atrakcyjnosci z réznych powodow, z kto-
rych gtownym jest uznanie. Pielegniarstwo
nie jest uznawane i cenione wszedzie
w taki sam sposob. W niektorych krajach
nie jest to okreslony zawdd, a pielegniarki
sg gorzej optacane. W innych krajach pie-
legniarki sg kierownikami osrodkow i/lub
osobami zlecajgcymi terapie i jako takie
uzyskaty uznanie. Ostatecznie, pielegniarki
sg kluczowg czescig systemu opieki zdro-
wotnej i posiadajgc swoja wiedze, do-
Swiadczenie i kompetencje powinny zajgc
nalezne im miejsce. To stanowisko nie jest
nam nadane, musimy je osiggnac i by¢ wi-
doczne poprzez udziat w gtownych dysku-
sjach. Musimy wtozy¢ w to wiele wysitku
i by¢ na tyle odwazne, aby zabrac gtos i to
wtasnie jest czescig kampanii ,Rok Piele-
gniarek i Potoznych”.

Co chciatabys, aby pacjenci dowiedzieli
sie o Roku Pielegniarek i Potoznych?

Jestem przekonana, ze wszyscy pacjenci sg
dobrze poinformowani o naszej kampanii

i wyrazili juz swojg wdziecznosc¢. Oni sg
rowniez gtownym powodem, dla ktorego
my, pielegniarki, jesteSmy pasjonatkami
tego zawodu. W srodowisku osrodka diali-
zacyjnego stanie sie czescig rodziny pa-
cjenta przychodzi naturalnie.

Pielegniarki sg dla pacjentow osobami, kto-
rym moga sie zaufac, zwierzyC sie z trud-
nych kwestii i na ktérych moga polegac.

Dla pielegniarek dobre samopoczucie pa-
cientow i dgzenie do zapewnienia jak naj-
lepszego leczenia jest podstawowg czescig
naszego zawodu i dlatego jest to dla nas
drugg natura.

Moje koncowe przestanie dla naszych pa-
cientow brzmi: badzcie otwarci na wyraza-
nie pielegniarkom swoich obaw, watpliwo-
Sci, mysli i potrzeb, ale nie zapominajcie
o docenieniu wszystkich dobrych rzeczy,
ktore Wasze pielegniarki dla Was robig.

Marjelka Trkulja
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JoaoFazendeiroMatos, Koordynator OpiekiPielegniarskiejwzakresie dziatan zwigzanych
z opieka medyczng w regionie Europy, Bliskiego Wschodu i Afryki oraz Krajowy Dyrektor
ds. pielegniarstwa w Portugalii — Joao posiada obszerme krajowe i miedzynarodowe
doswiadczenie w zakresie opieki pielegniarskiej oraz szkolen i zarzadzania, co daje mu
szersza perspektywe roznych realiow, roznych kultur, réznych ludzi, jednak zawsze
majgc Na celu zapewnienie dobre] jakosci opieki i nadanie pacjentom najwyzszego
priorytetu. Podzielit sie z nami swoja wizja pielegniarstwa i opisuje prace na pierwszej linii
frontu, ktora obejmuje oddanie, ducha misjii poswiecenie osobiste.

Pielegniarstwo to...

Wedtug Miedzynarodowej Rady Pielegniarek
(ICN), pielegniarstwo obejmuje samodzielng
i wspolng opieke nad osobami w kazdym wie-
ku, rodzinami, grupami i wspolnotami, chory-
mi lub zdrowymi i w kazdym srodowisku. Pie-
legniarstwo obejmuje promocje zdrowia,
zapobieganie chorobom oraz opieke nad
osobami chorymi, niepetnosprawnymi i umie-
rajgcymi. Kluczowymi rolami pielegniarskimi
sg rowniez popieranie i promowanie bez-
piecznego srodowiska, badania naukowe,
udziat w ksztattowaniu polityki zdrowotnej
oraz w zarzgdzaniu pacjentami i systemami
opieki zdrowotnej, a takze edukacja. (ICN,
2002).

Z historycznego punktu widzenia mozna po-
wiedzieC, ze ludzie, ktdrzy opiekujg sie innymi
ludzmi moga by¢ wpleceni w historie samej
ludzkosci. Instynkt ochrony i grupy, instynkt
macierzynstwa i ojcostwa, opieka nad osoba-
mi starszymi i stabymi jest nieodtgcznie zwig-
zany z cztowiekiem. Jednak z historycznego
punktu widzenia, przypisywanie tych rol lu-
dziom, ktorzy poswiecili sie wytgcznie im,
zmieniato sie na przestrzeni dziejow. Od
pierwszych formalnych opiekunow o gtebo-
kich wiezach religijnych, do pdzniejszego eta-
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pu, w ktérym opiekunowie, ze wzgledu na
ryzyko zwigzane z opieka, zwtaszcza w cza-
sach bardzo zakaznych chordb, takich jak
dzuma, byli tymi, ktdrzy przez samo spote-
czenstwo byli wyjeci spod prawa, az do poz-
niejszego powrotu sztuki opieki do sfery reli-
gijnej, gdzie pozostawata ona do niedawna.
Wspdtczesne pielegniarstwo zaczeto sie od
wktadu Florence Nightingale, ktdra dzieki kilku
zmianom zachowania i systematycznym ge-
stom pomogta zmniejszy¢ zachorowalnosc

Jodo Fazendeiro



i Smiertelnosc, w tym poprzez higiene i sSrodki
kontroli zakazen: Nie mniej wazny byt jej wkiad
w statystyki w dziedzinie opieki pielegniar-
skiej. Swojg wiedzg podzielita sie rowniez
w publikacjach ,Zapiski o pielegniarstwie”
I ,Zapiski 0 szpitalu”, wracajgc do waznego
pojecia ,Po pierwsze nie szkodzi€” powszech-
nie przypisywanego Hipokratesowi.
Pielegniarki sg dzi$ wysoko wykwalifikowany-
mi specjalistami, ktorzy nie stracili tego, co
charakteryzowato ich zawod, ktorzy odzna-
czaja sie wspotczuciem i ktorzy sg bardzo
kompetentni, czynigc dobro ,cztowiekowi”,

Z punktu widzenia uznania spotecznego hi-
storyczny przebieg tego zawodu wptynat po-
zytywnie i negatywnie na wizerunek pielegnia-
rek w spoteczenstwie. Dlatego tez niekiedy
trudne zadanie dowiedzenia stusznosci swojej
roli spoczywa czesto na samych pielegniar-
kach, ale nie mniej wazne jest to, ze jest to
zadanie liderow organizacji i pracownikow
stuzby zdrowia.

Wspdtczesne pielegniarki opierajg swojg prak-
tyke na wiedzy i dowodach, czesto z duzym
poczuciem celu, a nawet poswiecenia.
Oprocz zapewnienia odpowiedniej opieki
I ksztatcenia ustawicznego, pielegniarki pro-
wadzg wazne badania, ktore sg w pewien
Sposob sitg napedowg postepu i poprawy
opieki, jakg zapewniajg chorym ludziom.

Oto tylko kilka przyktadow badan przeprowa-
dzonych i udostepnionych spotecznosci mie-
dzynarodowej, przyczyniajgcych sie do roz-
woju opieki na bardziej kompleksowg skale:
SVyniki programu szkolenia pacjentow w za-
kresie zachowan samoopieki nad pacjentami

z dostepem naczyniowym” (Marta Cunha)

SMVyniki zorientowane na pacjenta: obawy do-
tyczace jakosci zycia zgtaszane przez pacjen-
tow poddawanych dializom” (Joao Barros)
,<Koordynacja opieki u pacjentow z PChN
poddawanych hemodializom” (Ana Lino)
,Ocena wymogow dotyczgcych opieki u pa-
cjentow z przewlektg choroba nerek podczas
hemodializy” (Margarida Ferreira)

,<Edukacja i promocja zdrowia u chorych he-
modializowanych - rola pielegniarek w proce-
sie uczenia sie” (Mario Mateus)

Ostatecznie, pielegniarki to przede wszystkim
osoby, ktore opiekujg sie ludzmi. Jako piele-
gniarki i pielegniarze bedziemy zawsze po
Waszej stronie, dgzgc do bezpieczenstwa pa-
cjentow i temu bezpieczenstwu poswiecajac
sie.

Nasza rola nie ogranicza sie do opieki nad
chorymi, ale to takze promowanie wigkszego
dobra, czyli zdrowia i dobrego samopoczucia.
Przyjmujemy z serdecznoscig, opiekujemy sie
i chronimy. Edukujemy, prowadzimy badania
i szukamy rozwigzan. Pocieszamy, zacheca-
my i walczymy razem z Wami... do czasu az
wygracie! | zawsze bedziemy niezmiernie
wdzieczni za zrozumienie i zaangazowanie
w opieke, jakg Wam zapewniamy.

Nasza praca ma sens tylko wtedy, gdy jest
w zgodzie z Wami. Zawsze bedziemy na Was
liczy¢. Wy mozecie zawsze liczy¢ na nas!

Wspébtczesne pielegniarki opierajg swojg praktyke na wiedzy
[ dowodach. Dlatego mamy poczucie celu, a nawet poswigcenia
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Uroczystosci jednoczagce swiat:
Karnawalty

Karnawat to jedna z najoardziej kolorowych i wesotych imprez w roku na catym swie-
cie. Jak zwykle, NephroCare nie moze nie uczcic tego wydarzenia w swoich salach
dializ...

Muzyka na ulicach, kolorowe stroje i dobra
zabawa to pierwsze rzeczy, ktére przycho-
dzg nam na mysl, gdy styszymy stowo kar-
nawat. Wywodzgce sie z tacinskiego ,car-
nem levare”, stowo to odnosi sie do
ostatniego przyjecia, ktore jest obchodzone
przed poczatkiem Wielkiego Postu, podczas
ktorego wierzacy nie mogg spozywac miesa.
Jego poczatki siegajg sredniowiecza, choc¢
nie mozemy powiedzie¢ na pewno, kto
pierwszy obchodzit te uroczystosci. Sg 0so-
by, ktore twierdzg, ze w Xl wieku we Wito-
szech byty juz takie obchody jak te, ktore
znamy dzisiaj, a ktore pdzniej rozprzestrzeni-
ty sie na caty dwczesny swiat chrzescijanski.

Karnawaty na catym swiecie

Niektore dzisiejsze festiwale sg kultowe, jak
karnawat w Wenecji we Wioszech znany z wy-
szukanych i przyciggajacych wzrok masek,
karnawat w Rio de Janeiro w Brazylii z parada-
mi samby na ulicach, czy stynny Mardi Gras
w Nowym Orleanie w USA, gdzie ludzie uzy-
wajg zielonych i fioletowych kostiumow.

W przypadku Hiszpanii nie mozna mowic
0 karnawatach nie wspominajgc o0 znanym na
calym Swiecie karnawale na Teneryfie, z jego
tancerzami i jaskrawymi, pierzastymi strojami,
0 Kadyksie z wykonawcami i muzykg, czy Ba-
dajoz, uwazanym za jeden z najlepszych w Eu-
ropie.

NephroCare Hiszpania wprowadza ducha karnawatu do placéwek

dializacyjnych

Po raz kolejny zespdt naszych osrodkow NephroCare zaskakuje nas swoja
kreatywnoscig, wnoszgc radosc, kolory i emocje tej imprezy do naszych sal dializ.
Dziekujemy osrodkom i ich personelowi za ich nieustanny wysitek i entuzjazm!
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Zdjecia zostaty wykonane przed wybuchem pandemii koronawirusa,
dlatego przedstawiajg naszych kolegow bez maseczek na twarzach
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W jaki sposob radzi¢ sobie
Zz glodem emocjonalnym®?

Kiedy jemy, aby poczuc sie lepigj lub zmnigjszyC stres, mamy tendencje
do spozywania smieciowego jedzenia i stodyczy. Niestety, jedzenie emocjonalne
nie rozwigzuje naszych problemow emocjonalnych. Wazne jest, aby radzic sobie
z emocjami i spozywac to samo pozywienie przyjazne dlia nerek, co zwykle.

Teraz, gdy jestesmy odizolowani, mozemy Unikaj przejadania sie i zachcianek
mieC do czynienia z mieszanymi lub nega-  Nie daj sie oszuka¢ emocjom i naucz sie
tywnymi uczuciami. Wazne jest, aby byc¢ rozrozniaC miedzy prawdziwym, fizjologicz-
Swiadomym wszelkich negatywnych emo- nym gtodem a gtodem emocjonalnym.
cji, takich jak stres, samotnosc, frustracja  Jedz tylko wtedy, gdy naprawde czujesz
czy niepokoj. fizyczng potrzebe i przestan jesc, gdy je-
Wasze zdrowie psychiczne ma fundamen-  stes petny. Jezeli Twoje negatywne uczucia
talne znaczenie dla ogdlnego samopoczu-  sg zbyt przyttaczajace lub nie mozesz po-
cia, wiec zarzgdzajcie swoimi emocjami radzi¢ sobie z emocjami, zwroc sie 0 pora-
wiasciwie: de do lekarza.

* Zajmuj umyst czynnosciami domowy-
mi, zamiast mysle¢ zbyt duzo

* Badz skupiony i dbaj o swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne

e Sprobuj zobaczy¢ mozliwosci tam,
gdzie inni widzg problemy

* Bgdz zawsze optymistg i zachowaj po-
zytywne nastawienie

* Wyrazaj i dziel sie swoim pozytywnym
nastawieniem takze w rozmowach
Z innymi ludzmi

* Pozostan w kontakcie z przyjaciotmi
i rodzing za posrednictwem telefonu
lub cyfrowych kanatéw komunikagii

e Filtruj ilos¢ i jakos¢ informacii, ktore
przyjmujesz

* Nie stuchaj ani nie dziel sie informacja-
mi, ktore nie zostaty potwierdzone
przez lokalne organy opieki zdrowotnej
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Giéd emocjonalny a gtéd fizyczny
W przypadku jedzenia emocjonalnego nalezy zaczg¢ od identyfikacji osobistych czynnikow
wyzwalajgcych. Jakie uczucia lub sytuacje sprawiajg, ze siegasz po jedzenie zapewniajgce komfort?

Gtéd emocjonalny pojawia
sie nagle.

Gtdd fizyczny pojawia sie
stopniowo.

Gtéd emocjonalny powoduie,
ze musisz zaspokoi¢ go
natychmiast.

Gtéd fizyczny moze
poczekac.

Gtéd emocjonalny powoduje
chec¢ na okreslone pokarmy
zapewniajgce komfort.

Fizyczny gtéd jest otwarty
na opcje — wiele rzeczy
brzmi dobrze.

Gtoéd emocjonalny nie jest
zaspokojony przy petnym
zotgdkiem.

Gtéd fizyczny ustaje,
gdy jestes petny.

Emocjonalne jedzenie
wyzwala poczucie winy,
bezsilnosci i wstydu.

Jedzenie w celu zaspokoje-
nia fizycznego gtodu nie
sprawia, ze czujesz sie Zle

ze soba.

Zrédto: https://www.helpguide.org/

Porady zywieniowe i zakupowe dotyczqgce zdrowego odzywiania sie

Ze wzgledu na profilaktyke koronawirusowa w osrodkach dializacyjnych, rutyna leczenia
moze ulec zmianie. Dlatego tez obecnie wazne jest, aby przestrzegac diety i dbac o spozycie
ptyndw, potasu i fosforu. Oto kilka zalecen, ktore pomogag Wam w zarzadzaniu odzywianiem.

Nie ma dowoddw naukowych na to, ze zywnosc¢ jest prawdopodobnym zrodtem lub drogg
przenoszenia koronawirusa (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci, EFSA). Na-
dal mozna kupowac i spozywac te sama przyjazng dla nerek zywnosc, co zwykle.

* Niemnigj jednak, zalecamy Sciste stosowanie srodkow higieny, zwtaszcza przy ob-
chodzeniu sie z surowa zywnoscia

* Podczas przygotowywania positkow nalezy doktadnie my¢ w gorgcej wodzie
z mydfem zywnos¢, rece, powierzchnie i przyrzady kuchenne, takie jak noze i des-
ki do krojenia

* Uzywaj osobnych przybordw, takich jak noze i deski do krojenia, do zywnosci
surowej i gotowanej

* Gotowanie lub podgrzewanie zywnosci moze by¢ dodatkowym srodkiem
zabezpieczajgcym, poniewaz wirus jest wrazliwy na ciepto

* Swieze i tatwo psujgce sie produkty spozywcze przechowuj w loddwce, aby dtuze;
zachowaty swiezosc¢

* Nalezy korzysta¢ z zamrazarki, aby zachowac niektérg zywnosc na dtuze;
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Przewodnik po zakupach - kilka waznych wskazéwek

Jesli to mozliwe, unikaj chodzenia na zakupy samemu, aby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia.
Popros rodzine lub znajomych o pomoc lub znajdz ustuge dostaw do domu. Nie zanie-
dbuj diety i przestrzegaj zalecen swojego lekarza lub dietetyka. Ponizej znajduje sie kilka
punktow do uwzglednienia:

¢ Planuj prawidtowo i réb liste zakupow, aby o niczym nie zapomnieC

* Upewnij sie masz wystarczajgcg ilos¢ zakupow na 14 dni

* Kupuj zywnos¢ o przedtuzonym terminie przydatnosci do spozycia lub zywnosé w pusz-
kach, ale unikaj zywnosci przetworzonej

e Zachowaj ostroznos¢ w przypadku produktow dtugotrwatych, takich jak fasola lub
groch, poniewaz sg one bogate w fosfor i potas; spozywaj je tylko w umiarkowanych
ilosciach i nie w dtuzszych okresach miedzy zabiegami

W przypadku ustug dostaw do domu, nalezy unika¢ bezposredniego kontaktu z osoba
dostarczajgca. Zachowaj odpowiedni dystans i unikaj powitania, ktére wigze sie z bez-
posrednim kontaktem. Po otrzymaniu zywnosci nalezy usung¢ opakowania i wyrzucic je.
Przed kontaktem z zywnoscig nalezy my¢ rece wodg z mydtem przez co najmniej 20
sekund.

Zalecenia dotyczace listy zakupow:
e Warzywa: kupuj surowe lub mrozone

¢ Weglowodany: ryz, makaron, chleb (do
zamrozenia) nie powinny by¢ pominiete na
liscie zakupow

* Mieso i ryby: jesli wybierasz zakup swiezego
miesa lub ryb, zamroz porcje, a swiezg
spozyj w ciggu kilku dni

* Owoce: poniewaz owoce fatwo sie psuja,
kupuj Swieze (i niedojrzate), unikaj owocow
0 wysokiej zawartosci potasu, takich jak
banany czy kiwi, zaopatruj sie w owoce
W puszce (zawsze w soku, unikaj syropu)

¢ Jajka: nie powinno sie unikac ich w diecie;
jesli sg przechowywane w loddéwce ich ter-
min do spozycia bedzie dtuzszy

¢ Nabiat: Kupuj mleko o przedtuzonej
trwatosci. Wsréd produktow nabiatowych
najlepszym wyborem jest ser dojrzaty

Na zdrowie
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Panuj nad swoimi emocjami: Ruszaj sie

Jesli zostajesz w w domu, sekret polega na tym, aby by¢ aktywnym i cieszy¢ sie wszyst-
kim, co lubisz robic, ale nigdy nie miates na to czasu.

Zajecia, ktére mozesz wykonywaé w domu:

* Pozostan aktywny. Wykonuj éwiczenia w domu. Wyprdbuj wirtualny trening
z osobistym trenerem lub obejrzyj filmy z ¢wiczeniami dostepne w Internecie.

» Zorganizuj swo] dom. Doktadne posprzataj i zorganizuj swoj dom, aby pozbyé sie
wszystkich $mieci, ktore niepotrzebnie zajmuja miejsce w domu. Skorzystaj z okazji, aby
zamieni¢ swoje zimowe ubrania na letnie, wyrzuc¢ to, czego juz nie uzywasz lub oddaj to,
co moze byC uzywane przez tych najobardziej potrzebujgcych.

* Podnies swoje umiejetnosci w kuchni. Przygotuj dia catej rodziny positki godne
gwiazdki Michelin. Jesli potrzebujesz inspiracji, mozesz odwiedzi¢ strony internetowe lub
czasopisma kucharskie online, postuchac¢ podcastéow lub obejrzec filmy czy programy
kulinarne

* Ogladaj seriale telewizyjne, filmy i programy. Wykorzystaj te przerwe, aby
sie zrelaksowac i nadrobi¢ zalegtosci w ogladaniu ulubionych seriali. Obejrzyj film, ktéry
od tak dawna chciates zobaczy¢. Zrecenzuj programu, ktory cie Smieszy.

» Popraw nawyki czytelnicze. Na jaki$ czas wytgcz wszystkie gadzety i nadréb
zalegtosci w czytaniu. Jesli masz dzieci w domu, ustal rutyne czytania tak, aby przed
zasnieciem przeczytac jakas historie, naucz je czyta¢ pierwsze stowa lub ustal ,czas
czytania”.

» Naucz sie nowego jezyka. W Internecie dostepnych jest kilka bezptatnych kursow.
Mozesz rowniez skorzystac ze stron i aplikacii jezykowych. Dobrze poszukaj, a znajdziesz
kilka opcji do wyboru.

e Zainwestu J w szkolenie. Podwie¢ troche czasu na zdobycie lub udoskonalenie
swojej wiedzy w danej dziedzinie. Zrob szkolenie, o ktorym marzytes. Istnieje kilka
certyfikowanych kursow i szkolen online, a niektére z nich sg nawet bezptatne.

» Medytu (. Pozostawanie w domu, praca, opieka nad dzie¢mi i wykonywanie wszystkich
domowych obowigzkéw czasami sprawia, ze trudno jest znalez¢ czas dla siebie. Zanim
pojdziesz spac lub zanim cata rodzina sie obudzi, spedz kilka minut swojego dnia na
medytaciji. Naucz sie kontrolowac niepokdj i stres powodowane przez sytuacije takie jak
te, w ktorych zyjemy, oraz naucz sie traktowac priorytetowo swoje dobre samopoczucie.
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Choroba nerek a sezon letni

Bedac pacjentem z chorolba nerek nalezy podjac pewne dziatania podczas
stonecznych i cieptych letrich miesiecy. Srodki te obejmujg
rowniez Najlepsze praktyki w zakresie ochrony przed koronawirusem.
Dystans spoteczny jest wazny, ale nie wystarczajacy.

Na ogoét chcemy czesciej wychodzi¢ na ze-
wnatrz, a pojscie na plaze brzmi tak zache-
cajgco. Zawsze bgdz Swiadomy ostroznosci
wymaganej podczas nowego koronawirusa.
Odpowiednia ilos¢ stonica jest dobra dla na-
szego zdrowia, ale trzeba przyjmowac je
Z umiarem, poniewaz promienie ultrafioleto-
we majg szkodliwy wptyw na skore. Aby le-
piej kontrolowac i korzystac¢ z dobrodziejstw
stonca, nalezy zachowaC szczegodlng
ostroznosc.

Jako pacjent z chorobg nerek, powinienes
byC¢ czujny i ostrozny, aby zapobiec przy-
sztym problemom. Pacjenci z chorobami
nerek rowniez moga korzystac¢ z tych dni,
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ale powinni by¢ szczegdlnie czujni na nie-
bezpieczenstwa zwigzane z odwodnieniem,
ktore pogarsza funkcjonowanie nerek.

Dla wiekszosci z nas wakacje idg w parze
ze stonncem, plaza, morzem, basenem i upa-
tem. Nigdy nie nalezy jednak zapominac, ze
to wtasnie na plazy lub w basenie jestes wy-
stawiony na dziatanie storica i powinienes
byC czujny i ostrozny, aby zapobiec proble-
mom w przysztosci.

Nigdy nie wolno nam zapominac¢ o zasa-
dach zdrowego trybu zycia. Istniejg obo-
wigzkowe srodki ostroznosci, o ktérych na-
lezy zawsze pamietac.




Pacjenci z chorobami nerek powinni mie¢ na
uwadze ponizsze:

Jesli po wystawieniu na dziatanie stonca
osoba z niewydolnoscig nerek czuje:

e Unika¢ ekspozycji na stonce
W najgoretszych godzinach;

* Nosi¢ przewiewna, lekka odziez;

* Pi¢ ilos¢ ptyndw zalecang przez lekarza;

* Unika¢ napojow z kofeing, solg oraz alko-
holem;

¢ Unika¢ przebywania na zewnatrz
w najgoretszych godzinach dnia, miedzy
11a17;

*» Stosowac filtry stfoneczne, o SPF réwnym
lub wyzszym niz 30;

* Stosowac ochrone gtowy i oczu;

e Spac¢ w klimatyzowanych miejscach.
Gdy nie jest to mozliwe, umiescic butelki
Z lodem w pomieszczeniu (w wysokich
miejscach i nad gtowg) i nosi¢ lekkie
i przewiewne ubrania;

* Monitorowac cisnienie krwi;

* Nie ignorowac zawrotéw gtowy;

¢ Nie ignorowaC zwiekszajacego sie
zmeczenia i ,przyspieszenia” lub niereg-
ularnego bicia serca.

e Wzrost temperatury ciata;
* Wyjatkowe zmeczenie;

* Zawroty gtowy;

« Swiszczacy oddech;

* Suchos¢ w ustach i gardle.

Nalezy podjg¢ natychmiastowe dziatania:

* Umiesci¢ pacjenta w chtodnym
pomieszczeniu;

e Zaproponowac niewielkie kostki lodu
(lub zimng wode);

* Spryskac ciato zimng woda;
* Zmierzy¢ temperature ciata;

¢ Skontaktowac sie z lekarzem lub
zawiez¢ pacjenta na pogotowie.

Pacjenci uzywajgcy cewnikow do dializy lub
hemodializy powinni zachowac szczegodlng
ostroznos¢ podczas pobytu na plazy i/lub
basenie, poniewaz nie mogg dopusci¢ do
zamoczenia ze wzgledu na ryzyko rozwoju
infekcji. Zamiast wyboru wyjazdu nad morze
Swietng alternatywa moze byc¢ wies.
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Stonce

Storice jest dobre dla naszego zdrowia, po-
niewaz zwieksza wchtanianie witaminy D.
Jesli jednak nie wiemy, jak chroniC sie przed
storicem, moze by¢ rowniez wrogiem.

Istniejg dwa rodzaje promieni ultrafioleto-
wych, ktére moga uszkodzié skére: pro-
mienie UVA i promienie UVB. Promienie UVA
sg odpowiedzialne za opalanie (produkcje
melaniny), plamy i zmarszczki na skorze,
a promienie UVB za zaczerwienienia, a tak-
ze zwiekszajg ryzyko wystgpienia raka skory.

Przebywanie na stoncu w sposob zdrowy
oznacza odpowiedzialng ekspozycje, zawsze
Z uzyciem szerokopasmowego filtra przeciw-
stonecznego, ktory chroni przed obu rodzaja-

Korzysci ptyngce ze stoica

mi promieniowania, a nawet po natozeniu bal-
samu z filtrem przeciwstonecznym nalezy
unikac¢ bezposredniej ekspozycji na ston-
ce miedzy godzing 11 a 16, czyli w okresie,
w ktorym promieniowanie jest najbardziej in-
tensywne i niebezpieczne. W tym odstepie
czasu nalezy zatozy¢ koszulke i chroniC sie
pod parasolem stonecznym lub trzymac z da-
leka od plazy.

Konsekwencje nadmiernej i lekkomysl-
nej ekspozycji sg bardzo powazne i moga
pojawic sie dopiero po wielu latach.

Nawet gdy wydaje sie, ze jest mato ston-
ca lub gdy niebo wyglada na zachmu-
rzone, obowigzkowe jest natozenie ochrony
przeciwstonecznej SPF — zazwyczaj zapomi-
namy o jej natozeniu. Temperatura moze byc¢
nadal wysoka, zwtaszcza gdy towarzyszy jej
wiatr. Gorgcy wiatr rowniez opala skore, po-
zostawiajgc niekiedy oparzenia powazniejsze
niz samo stonce. Inng radyg jest, aby nie za-
sypia¢ na plazy na stoncu!

Storice jest niezbedne do zycia i przynosi realne korzyéci. Swiatto stoneczne zwieksza
naszg energie, poprawia nasze samopoczucie i uktad odpornosciowy. Opalanie sie

na stoncu przynosi wiele korzysci:

! zmniejsza ryzyko depresiji;

Zpoprawia jakos¢ snu;

przyczynia sie do czystszej skory
I zdrowszego wygladu;

wyrownuje poziom hormondw;

5 zmniejsza ilos¢ toksyn;
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@ poprawia krgzenie Krwi;

7podnosi poziom witaminy D;

8 wzmacnia kosci i stawy;

{_J! poprawia samopoczucie
i relaksuije;

l@ wzmacnia system odpornosciowy.



Filtr przeciwstoneczny

Filtr przeciwstoneczny powinien by¢ zawsze sto-
sowany zarowno przez dorostych, jak
i dzieci, poniewaz dziata jako bariera ochronna
przed promieniowaniem UV.

SPF powinien by¢ odpowiedni do rodzaju i ko-
loru skory, ale nalezy zawsze stosowac wysoki
wskaznik ochrony (co najmniej SPF 30 na ciato
i 50 na twarz). Jesli chodzi o dzieci czy osoby
starsze, nalezy stosowac¢ SPF 50+ lub wyzszy.

W przypadku oparzenia stfonecznego, na
poparzong skore nalezy natozy¢ oktady z zimnej
wody, aby obnizy¢ temperature tego miejsca,
nie przebywac na storcu przez dwa lub wiece;
dni, nawilza¢ skore odpowiednim kremem, uni-
kac kapieli w goracej wodzie, pi¢ duzo ptynow.
Jesli oparzenie jest powazne lub nie ma oznak
poprawy, nalezy zgtosic sie do lekarzal

Kapiel w morzu

Gdy jest zbyt gorgco, mito jest zanurzy¢ sie
w morzu lub zanurkowac w basenie.

Ale woda, podobnie jak stonce, moze stwa-
rza¢ pewne niebezpieczenstwa, czego na-
lezy by¢ swiadomym i rozwazyC nastepujgce
kwestie:

e Nalezy wybieraC plaze z ratownikiem
i zawsze zwraca¢ uwage na flage, stale prze-
strzegajac zasad.

¢ Morze potrafi by¢ wrogiem. Nawet jesli wyda-
je sie spokojne i bez niebezpieczenstwa, moga
pojawic sie prady lub wiry, ktére nie sg wi-
doczne. W razie watpliwosci, porozmawiaj z ra-
townikiem;

e Nalezy unika¢ szybkiego wchodzenia do
wody, jesli jest zbyt zimne. Wstrzgs termiczny
moze byc smiertelny, powodujgc zatrzymanie
pracy uktadu trawiennego, omdlenie, a nawet
zawat serca;

¢ Nalezy zawsze zwracac uwage na to, kiedy
konczymy positek i przestrzegac czasu
trawienia, ktory wynosi od 2,5 do 3 godzin,
w zaleznosci od tego czy jest to lekki czy
ciezki positek.

-
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Stosuj Srodki ostroznosci przez koronawirusem na plazy

Niezaleznie od tego, czy jestes na plazy, czy na ulicy, najwazniejszymi rzeczami, ktore
mozna zrobic, aby zapobiec przenoszeniu nowego koronawirusa, jest dystans spotecz-
ny, noszenie maski, dezynfekcja rgk oraz niestosowanie lezakéw, roweréw wodnych
itp. Jesli z nich korzystasz, pamietaj, aby je zdezynfekowac przed uzyciem. Wiekszos¢
wprowadzanych srodkéw ostroznosci polega na maksymalnym zmniejszeniu liczby
0s0b na kazdej plazy poprzez ograniczenie parkowania, zmniejszenie o potowe liczby
chat plazowych i parasoli przeciwstonecznych oraz zamkniecie szlakéw.

WAZNE: rozprzestrzenianiu sie choroby, nalezy:
* Nie nalezy dotykac oczu, nosa ani ust bez ~ * Czesto myc rece wodg z mydtem przez 20
uprzedniego umycia rgk. sekund lub odkazac je zelem na bazie
alkoholu;

¢ Uzywac maski zgodnie z zaleceniami.
* Podczas kaszlu lub kichania zakrywac nos

* Zachowywac dystans spoteczny. I usta chusteczkg lub tokciem;

* Utrzymywac czyste rece. * Przestrzegac zalecanej odlegtosci fizyczne;
Pamietaj, ze na plazy, w basenie lub na Wynoszacej co najmniej dwa metry.
ulicy, aby sie chroni¢ i zapobiegac
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Zywnos$é i nawodnienie

W przypadku pacjentow hemodializowanych
spozycie i kontrola ptyndw sg niezbedne, aby
zapobiec ich gromadzeniu sie w okresach
pomiedzy zabiegami hemodializacyjnymi.
Nadmiar ptyndw w organizmie moze
powodowac¢ nadcisnienie, problemy
z sercem i trudnosci w oddychaniu.

Wskazowki dotyczgce radzenia sobie

z pragnieniem w najgoretszych dniach:

¢ Unikaj napojow gazowanych, bogatych
w cukier, poniewaz powodujg one jeszcze
wieksze pragnienie

* Plyny powinny by¢ spozywane w matych
ilosciach przez caty dzien.

* Do ptukania ust uzywac cieptej wody.

* Aby pobudzi¢ sline i nawilzy¢ usta mozna
uzyC plastra cytryny. Ze wzgledu na
wysokag zawartos¢ potasu nalezy stosowac
maksymalnie 2 plasterki cytryny dziennie.

* Najlepszym sposobem na zmniejszenie
ilosci przyjmowanych ptynéw jest
uniknigcie pragnienia spowodowanego
spozywaniem soli. Unikaj zywnosci bogatej
w sOl.

e Oproécz wody istniejg inne produkty
spozywcze, ktére sg rowniez uwazane za
ptynne: zupa, soki, napoje bezalkoholowe,
herbata, kawa, mleko, jogurt w ptynie, lody
i 16d. Jednak najlepszg opcja jest nadal
woda, herbata, mleko, kawa zbozowa
z kawiarki lub ekspresu do kawy, a takze
staba kawa Carioca.

Pamietaj o zbilansowanej diecie

Nalezy unika¢ nadmiaru cukru i soli. Sol
nalezy zastgpi¢ ziotami lub przyprawami.
Unikaj zywnosci przetworzonej lub wstepnie
obgotowanej. Zwigeksz spozycie owocow
I warzyw oraz spozywaj regularne positki.

Nalezy zawsze prawidtowo pakowacé
Zywnos¢

Zwroci¢ uwage na opakowanie i transport
positkdw zabieranych do spozycia poza
domem. Idgc na zakupy, jedzenie, ktore
wymaga schtodzenia lub zamrozenia nalezy
zostawi¢ na koniec zakupow i odtozyc je
zaraz po powrocie do domu.

Krotko mowigc, jesli chcesz miec spokojne
wakacje bez wiekszych incydentow, jesli
chodzi o stonce, pamietaj o wszystkich
powyzszych srodkach ostroznosci, a przede
wszystkim daj przyktad mtodym ludziom
w Twojej rodzinie, poniewaz jesli bedziesz
uwazat i stosowat te zasady, dzieci beda
z Ciebie brac przyktad.
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Jak zrobi¢ swiezy makaron?

Czy wiesz, jak fatwo jest zrobic makaron w domu? Naprawde tatwo!
Oto wspanialy przepis na podstawowy makaron jajeczny i wskazowki krok po kroku.

W tym przepisie przeprowadzimy Cie krok po kroku przez kazdy szczegdt. Swiezy makaron robi
sie dos¢ szybko. Mieszanie i wyrabianie ciasta trwa okoto 10 minut, po czym nalezy pozwoli¢
ciastu odpoczac przez 30 minut. Ten czas odpoczynku mozna wykorzystac na przygotowanie
skfadnikow do sosu do makaronu. Po odpoczynku, watkowanie i krojenie ciasta trwa moze
kolejne 10 do 20 minut, w zaleznosci od tego, jak szybko Ci idzie i ilu masz pomocnikow.

Gotowy? Wiec zrébmy makaron.

(okoto 4 do 6 porci)

Sktadniki

2 szklanki maki, plus dodatkowo
do rozwatkowania makaronu

1/2 tyzeczki soli

3 duze jajka

Sprzet

Miska do mieszania

Widelec lub trzepaczka do ciasta

Maszynka do makaronu (patrz dodatkowe
wskazowki dotyczace recznego watkowania
makaronu)

Blacha do pieczenia

Czysta scierka do naczyn
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@ SPOSOB WYKONANIA

1. Make i s6l wymieszac: ubi¢ widelcem
w Sredniej wielkosci misce.

2 . Dodac jajka: zrobi¢ otwdr w grodku maki
i wbi¢ do srodka jajka. Jajka zamieszac¢ widel-
cem tak, aby potgczy¢ sktadniki.

3. RozpoczgC mieszanie maki i jajek:
W trakcie ubijania jajek, stopniowo wyciggac
make z dna i bokdw miski. CzynnosS¢ wyko-
nywac powoli. Na poczatku jajka zaczng wy-
gladac jak migzsz. Po dodaniu odpowiednie;
losci maki, powstanie bardzo miekkie ciasto.
Nie martw sig, jesli nie zuzytes catej maki.

q. Zagniesc ciasto na makaron: Przeniesc
ciasto i dodatkowa make na czysty blat. Za-
czgC delikatnie zagniataC ciasto na siebie,



sptaszczajac je i skladajgc ponownie. Na po-
czatku ciasto bedzie bardzo miekkie, a na-
stepnie stopniowo zacznie twardnie¢. Gdy
bedzie juz wystarczajgco jedrne, zaczac¢ wy-
rabiac ciasto. W razie potrzeby dodac¢ wiecej
maki, aby zapobiec przywieraniu ciasta do rgk
czy do blatu. Za pomocg ostrego noza pokro-
iC ciasto w plastry; jesli wida¢ duzo pecherzy-
kow powietrza, ugniatac ciasto dalej. Ciasto
jest gotowe, gdy utworzy gtadka, elastyczng
kule, a po przecieciu bedzie miato bardzo
mato pecherzykow powietrza.

5 = Ciasto na makaron pozostawi¢ do odsta-
nia: wyczyscic i osuszy¢ miske do mieszania.
UmiesciC ciasto w misce i przykry¢ talerzem
obiadowym lub plastikowg folig. Pozosta-
wi¢ na co najmniej 30 minut. Uwaga: W tym
momencie ciasto makaronowe moze zostac
zamrozone na 24 godziny. Przed rozwatko-
waniem nalezy pozostawi¢ je w temperaturze
pokojowe.

6. Ciasto na makron podzieli¢: obficie posy-
paC maka blache i uderzy¢ wierzch kuli ciasta
(przyklei sie do miski; w razie potrzeby uzy¢
topatki lub skrobaka do miski). Podzieli€ ciasto

na cztery rowne porcje. Porcje posypa¢ maka
i przykryC czysta Scierkg do naczyn. Uwaga:
Aby makaron nie przyklejat sie do siebie ani do
watka w trakcie pracy, nalezy zadbac o to, aby
wszystko byto dobrze oprdoszone maka. Jesli
podczas watkowania ciasto zacznie sie klei¢
nalezy posypac je maka. Oproszy¢ makg row-
niez makaron, z ktérym nie pracujemy (rozwat-
kowany, pokrojony lub inny) i przykry¢ Scierka
do naczyn.

7. Rozpocza¢ rozwatkowywanie makaro-
nu: ustawi¢ maszynke do makaronu na naj-
grubsze ustawienie (zwykle oznaczone ,17).
SpfaszczyC jeden kawatek ciasta do grubego
dysku pomiedzy dtornmi i przesungC go przez
watek do makaronu. Powtorzy¢ jeden lub dwa
razy. Ztozy¢ ten kawatek ciasta na trzy czesci,
tak jak przy sktadaniu listu, i ponownie wcisnac
go miedzy dtonmi. Przy najszerszym ustawie-
niu maszynki makaron nalezy podawac po-
przecznie pomiedzy rolkami (patrz rysunek).
Ciasto przesunac jeszcze jeden lub dwa razy,
az bedzie gtadkie. W razie potrzeby powtorzyc
czynnos¢ sktadania. Pomaga to wzmocni¢
gluten w mace, nadajgc jej po ugotowaniu
twardsza konsystencje.

8. Spfaszczanie makaronu: zaczaC zmie-
nia¢ ustawienia na watku, aby watkowac coraz
cienszy makaron. Rozwatkowa¢ makaron je-
den lub trzy razy przy kazdym ustawieniu i nie
pomijac¢ ustawien (w takim przypadku maka-
ron ma tendencje do pekania i rozrywania). Je-
Sli makaron jest zbyt dtugi, aby mozliwe byto
manewrowanie nim, nalezy potozy¢ go na
desce do krojenia i przecia¢ na pot. Makaron
rozwatkowac cienko wedtug uznania. W przy-
padku makaronu typu linguine i fettuccine, na
przystawce robota kuchennego KitchenAid
zazwyczaj wybieram 6 lub 7; w przypadku
makaronu typu wiosy anielskie czy makaro-
now nadziewanych, wybieram o jedno lub
dwa ustawienia ciensze.

47



o

9. Ciecie makaronu: Pocia¢ diugi odcinek Przedstawiamy dwa przepisy, za
ciasta na nitki makaronu, zwykle o dlugodci  powmocqg ktorych mozna skosztowaé
okolo. 30 cm. W przypadku wykonywania ma- ~ Wysmienitych dai z makaronu.
karonu nadziewanego lub typu lasagne, nalezy

przystgpi¢ do formowania. Jesli tniemy na nit- @ Fettuccine z kurczakiem

ki, przefaczy¢ z watka do makaronu na néz do

makaronu i przepuscic przez niego arkusz ma-

karonu. Oprdszyé makaron odrobing maki, aby @ Ciepta satatka makaronowa

nie przyklejat sie i zebrac je do luznego kosza. Z krewetkami

Kosz ustawiC na posypanej maka blasze do

pieczenia i przykryC recznikiem, podczas gdy

koniczone jest watkowanie i wycinanie reszty

ciasta.

1 O. Gotowanie, suszenie lub zamrazanie
makaronu: aby natychmiast ugotowaC maka-
ron, nalezy w duzym garnku doprowadzi¢ wode Uwagi: Przepis na ciasto i metoda od Emmy

do wrzenia i gotowa¢ makaron do momentu, Christensen / Lekcje gotowania z kuchni Q
gdy osiggnie on stopien al dente, okoto 4-5 mi-
nut. Aby wysuszy¢ makaron nalezy potozy¢ go
na suszarce do prania, suszarce na ubrania lub
oparciu krzesta i pozostawi¢ do wyschniecia na
powietrzu, az bedzie catkowicie kruchy. Prze-
chowywac¢ w hermetycznym pojemniku przez
kilka tygodni. Aby zamroziC makaron nalezy
utozy¢ go na ptasko w formie dtugich nitek lub
w ksztalcie koszyka na blasze do pieczenia do
catkowitego zamrozenia. UmiesciC makaron
w hermetycznym pojemniku i zamrazaC przez
okres trzech miesiecy. Suszony i zamrozony
makaron moze wymagac¢ dodatkowej minuty
lub dwdch na gotowanie.

Po wykonaniu makaronu mozna go od razu
ugotowac, wysuszy¢ lub zamrozi¢ na pdzniej.
Przy gotowaniu nalezy pamietac, ze makaron
domowej roboty gotuje sie szybciej niz ma-
karon suszony kupiony w sklepie. Makaron
potrzebuje okoto czterech minut we wrzace]
wodzie, nalezy probowac i sprawdza¢ w jed-
nominutowych odstepach, az makaron bedzie
al dente.
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Fettuccine z kurczakiem

Sukces przy stole gwarantowany. Podolbno makaron fettuccine zostat wymyslony
przez wioskiego kucharza, ktory chciat uratowac swoja zone przed anoreksja.
Odzyskata apetyt, a przepis byt obowigzkowa pozycja w jego restauradi.
Doskonata propozycja z chudym biatkiemn kurczaka i antyoksydacyjnymi

wiasciwosciami oliwy z oliwek.

(4 porcje)
Skiadniki
300 g fettuccine

500 g piersi z kurczaka pokrojonej na

kawalki
2 tyzki oliwy z oliwek

2 zgbki mielonego czosnku
250 g pieczonej papryki

SOl i pieprz

siekana pietruszka do dekoraciji
tarty Parmezan do dekoraciji

Wartos¢ odzywcza na porcje:

Kalorie
Ttuszcz

Saod
Weglowodany
Biatko

Fosfor

Potas

50 Przepisy

322 keal
99

412 mg
129

47 g
334 mg
476 mg

®

Przygotowanie:

Zagotowac duzy rondel z wodg i ugotowac
fettuccine zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Odsgczyc, optukac zimng wodg i odstawic.

W miedzyczasie pokroi¢ potowe papryki na
mate kawatki. Reszte umiesci¢ w robocie
kuchennym lub blenderze i miksowac do
uzyskania gtadkiej konsystencii.

Na duzg, nieprzywierajgca patelnie wlac oliwe
z oliwek, dodac kurczaka i smazycC przez

5 minut na srednim ogniu. Doprawi¢ solg

i pieprzem.

Dodac czosnek i gotowac przez okoto 30
sekund.

Dodac posiekang i zmiksowang papryke -
wymieszac.

Dusi¢, mieszajgc od czasu do czasu przez oK.
10 minut, az sos zgestnieje.

Dodac fettuccine i pietruszke i dobrze
wymieszac. Posypac parmezanem.
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Porady dla chorych na cukrzyce

Porady dla chorych na cukrzyce

Musimy pamietac, ze niektére produkty spozywcze podnoszg poziom glukozy bardzie
niz inne. W porownaniu z innymi sktadnikami odzywczymi w zywnosci (biatka i ttuszcze),
weglowodany sg odpowiedzialne za szybki wzrost poziomu glukozy we krwi.

Wiedza o tym, ktére pokarmy zawierajg weglowodany i w jakiej ilosci sg one spozywane
podczas kazdego positku, pomaga kontrolowac¢ poziom glukozy we krwi.

Zdrowe zrodta weglowodanow, takie jak warzywa, owoce i cate ziarna (bogate w btonnik)
sq lepsze od zrodet weglowodandw z dodatkiem cukrow, ttuszczow i soli.

Popros swojego lekarza lub dietetyka o pomoc w kontrolowaniu ilosci i stworzeniu planu
zywienia, ktory bedzie pasowat do Twojego stylu zycia.

Badz swiadomy ponizszego:

e Spozywaj kilka positkdw w odpowiednich ilosciach (ustalonych przez lekarza).

¢ Podczas kazdego positku spozywaj rozne rodzaje zywnosci bogatej w sktadniki
odzywcze, w tym zdrowe ttuszcze, chude mieso lub biatka, petne ziarna
i niskottuszczowe produkty mleczne.

¢ \W miare mozliwosci wybieraj zywnos$¢ bogatg w bfonnik, takg jak owoce, warzywa
i produkty petnoziarniste (otreby pszenne, makaron i brgzowy ryz).

e Stosuj substytuty cukru.

® Sporzadzaj positki 0 niskiej zawartosci soli.

-
-
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Ciepta satatka makaronowa
Z krewetkami

Ta salatka pachnie latem. Ale sekret lezy w umiarze.
Ograniczona porcja krewetek nadajgca barwy swiezemu makaronowi,
z dodatkiem oleinowego i przeciwzapalnego kwasu z oliwy z olivwek.
To takie pysznel!

Sktadniki

Krewetki 8 sztuk

Pieczarki: 60 gr

Swiezy makaron (jajka i szpinak): 30 gr
Paluszki z cukinii 15 gr

Ocet: 20 gr

Oliwa z oliwek: 20 gr

Masto: 1 tyzeczka

Wartos¢ odzywcza na porcje:

Kalorie 368.55 kcal
Biatko 51.08 g
Fosfor 757.4 mg
Potas 432.7 mg
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Przygotowanie:
Makaron ugotowac al dente i odstawic.

Obrac krewetki pozostawiajgc ostatnig czesc
ptetwy. Z pozostatych krewetek przygotowac
sS0s amerykanski, bez scinania.

Usmazy¢ makaron na patelni z odrobing oleju
i masta, doprawic i podac¢ na srodku talerza.

Dodac¢ warzywa (wczesniej zblanszowane
i podsmazone patyczki cukinii) i smazone
grzyby.

Na tej samej patelni usmazy¢ krewetki,
doprawic¢ i doda¢ owoce morza oraz sok
Z octu.

Umiesci¢ ogonki krewetek wokdt makaronu
i cate danie pola¢ sosem. Podawac na ciepto.



Przyrzgdzenie sosu amerykaiskiego

Marchewki: 50 g, Owoce morza: resztki (skory i gtowy), Por: 1 szt, Ryz: 40 g,
Oliwa: 40 ml, Brandy: 10 ml, Cebula: 1 mata, Czosnek: 1 zabek, Soczysty pomidor:

1 szt, Papryka: 10 g, Wywar lub woda
Pokroi¢ warzywa i podsmazy¢ je na oleju. Resztki skorupiakéw zgnies¢, dodac warzywa

i smazy¢ przez 10 minut. Dodac papryke i brandy, nastepnie wywar lub wode. Kiedy
zacznag sie gotowac, dodac ryz i gotowac przez 30 minut. Umiesci¢ w mikserze,
a nastepnie przecisnac przez sitko, doprawi¢ sola.




O

Kultura z domu

Teraz, bardziej niz kiedykolwiek, jest to tak wazne, aby uprzyjemniac sobie czas
w domu. Przebywajac w naszym ,bezpiecznym gniazdku” mozemy bawic sie
i wyjezdzac na ,kulturowe wycieczki rodzinne”,

Odwiedzajcie wirtualne muzea i zabytki z zacisza wtasnego domu. Nasze rekomendacie:

KAPLICA SYKSTYNSKA, WATYKAN, WLOCHY:
http://www.vatican.va/various/cappelle/index_sistina_it.htm

MUZEUM PRADO, MADRYT, HISZPANIA::
https://www.museodelprado.es/recorrido/visita-virtual/
742132f-8592-4f96-8e5a-9dad864 7bc4c

MUZEUM LUWR, PARYZ, FRANCJA:
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

MUZEUM BRYTYJSKIE, LONDYN, WIELKA BRYTANIA:
https://artsandculture.google.com/partner/the-british-museum

MUZEUM SALVADORA DALI, FLORYDA, STANY ZJEDNOCZONE:
https://www.salvador-dali.org/en/museums/dali-theatre-museum-in-figueres/visita-virtual/

SMITHSONIAN: NARODOWE MUZEUM HISTORII NATURALNEJ, WASZYNGTON,
STANY ZJEDNOCZONE: https://naturalhistory.si.edu/visit/virtual-tour

PALAC NARODOWY SINTRA, SINTRA, PORTUGALIA:
https://artsandculture.google.com/partner/national-palace-of-sintra

Obraz Velazquez'a w Muzeum
Prado, Madryt, Hiszpania

Muzeum Luwr, Paryz, Francja

54 Inspiracje



O

Gimnastyka mézgu

SUDOKU
Odpocznij i rozwigz sudoku!
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Gimnastyka mozgu - rozwiazania
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