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Witamy!

Drodzy Czytelnicy,

W momencie, gdy przygotowujemy to wydanie ,NephroCare dla mnie”, COVID-19 nadal jest
niezwykle nosnym tematem. Na pewno czujecie to samo, co my — przechodzimy prawdziwy
test cierpliwosci i dyscypliny. Nie jest fatwo.

Dlatego najwazniejszg historie poswiecilisSmy tematowi, ktdry jest szczegolnie wazny w dzisiej-
szych czasach — jakosci zycia zwigzanej ze zdrowiem. Magazyn powstat, aby poprawic jakos¢
zycia naszych pacjentow i jesteSmy przekonani, ze jako$¢ zycia zwigzana ze zdrowiem to
kolejny duzy krok w opiece dializacyjnej. Nasz artykut z okfadki dostarczy Wam wiecej infor-
maciji i cennych sugestii, jak utrzymac te jakos¢ na wysokim poziomie i jak czerpac z zycia
wiece.

Jednak praktyka zawsze przewyzsza teorie. Dlatego opisaliSmy historie trzech pacjentow,
abyscie pamietali, ze nigdy nie jestescie sami, a zycie z przewlektg chorobg nerek moze byc¢
dobre i petne. Mamy nadzieje, ze historie Mileny, Nici i Gorana zainspirujg Was tak samo, jak
zainspirowaty nas.

Wszyscy wiemy, ze jeden bardzo wazny aspekt jakosci zycia zwigzanej ze zdrowiem jest
bezposrednio zwigzany z tym, jak jemy. Jedzenie to nie tylko wartosci odzywcze, ale i zrodto
radosci. W tym wydaniu znajdziecie cztery fantastyczne przepisy, ktore, mamy nadzieje,
sprawig, ze poczujecie sie naprawde dobrze.

Jak zawsze, przyjrzymy sie lepiej sieci NephroCare. Tym razem z miedzynarodowym srodowi-
skiem pacjentow dzielimy sie relacjg z naszej polskiej kampanii szczepien przeciw COVID-19.

| na koniec: czas na ¢wiczenia! Tym razem skupimy sie na elastycznosci i mobilnosci z ,,Roz-
cigganiem dla lepszego samopoczucia”. Sami sie przekonacie: to naprawde Swietny
sposob na poprawe jakosci zycia.

Zyczymy Wam zdrowego i szczesliwego sezonu zimowego!
Zespot redakeyjny NephroCare dla mnie
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Historia Mileny Vrbljanac

Swiat NephroCare jest peten inspirujacych

I motywujgcych historii z zycia wzietych.
Cho¢ wszyscy jestesmy inni, to wiemy, ze
kazda z tych historii pomaga naszym pacjen-
tom czerpac z zycia jak najwiecej, pomimo
wyzwan, jakie przed nimi stoja.

Milena Vrbljanac opowiedziata nam jedng

z takich wtasnie historii. Majgc za sobg
ponad 30 lat zycia z dializami, naprawde wie,
co trzeba zrobi¢, aby zachowac pozytywne
nastawienie do zycia. Przyszta na Swiat

w 1960 r. w matym miescie w Bosni i Herce-
gowinie, pot godziny drogi na potudnie od
Banja Luki. Problemy z nerkami zaczety sig,
gdy miata 29 lat.

Pogodzenie sie¢ z dializa

W wieku 61 lat moze powiedziec, ze byta
dializowana przez wiekszg czes¢ swojego
zycia. | jak mozecie sobie wyobrazi¢, przez
wiele lat nie byto jej tatwo. Jednak Milena
wiedziata, co robi¢. Uznata, ze ma tylko dwie
mozliwosci: ,nie zaakceptowac zycia z diali-
zami i zmierza¢ ku pewnemu koncowi, albo
zaakceptowac dializy i podjg¢ wyzwanie
prowadzenia jak najpetniejszego zycia”.

Wybrata zycie. Po czterech miesigcach
przeszczepiono jej nerke. Jednak pojawit sie
problem: - Choc¢ tak bardzo chciatam wal-
czy¢ i zy¢, moje ciato nie potrafito oddawac
wody. Po dziesieciu latach przeszczepiona
nerka zwyczajnie sie ,zmeczyta”.

Po tylu latach dializ wcigz ma pozytywne podejscie:
Milena

Przywrécona godnosé

Wspomnienia Mileny z dializ w Banja Luce nie
sa wytgcznie dobre. Warunki byty trudne i do
dzis pamieta ,,ciemng piwnice, stare urzadzenia
i grzejnik, ktéry nagrzewat sie w nieskonczo-
nosc¢, zanim zaczat oddawac ciepto”. Sytuacja
poprawita sie diametralnie w 2001 roku, kiedy
otwarto nowa klinike z ,,nowiutkimi, przytulnymi
pokojami, nowymi urzadzeniami, mitymi piele-
gniarkami i oddanym personelem’”.

Jej podejscie do zycia jest rownie proste, co
ambitne: ,Staram sie zy¢ tak, jak zyjg zdrowi
ludzie”. Czuje, ze dializy wreszcie daty jej mozli-
wosC godnego zycia. Sama o sobie mowi: -
,Ruszam sie, wychodze, zyje aktywnie i wcigz
walcze. | doam o zdrowg diete”. Jednak jedna
rzecz nadal sprawia jej trudnos¢ — nadal musi
starac sie zmniejszyC iloS¢ wypijanej wody.

Historia Mileny Vrbljanac NephroCare dla mnie



Historie pacjentow: Goran

“Stawiam
na zdrowy
styl zycia.”




Historia Gorana Bojanic¢a

Bohaterem drugiej historii z zycia jest Goran Bojani¢. Podobnie jak Milena,
urodzit sie w Bo$ni i Hercegowinie, w regionie Posavina, niedaleko granicy
z Chorwacja. Pamieta, ze juz w mtodosci byt pod statg opieka nefrologa,
ale nigdy nie miat powazniejszych probleméw.

Do czasu...

Niestety, sprawy skomplikowaty sie, gdy miat
24 lata i lekarz powiedziat mu, ze pewnego
dnia prawdopodobnie bedzie musiat rozpo-
czaC dializoterapie. Meczyt sie. Biopsja nerki,
kortykosteroidy, podwyzszony mocznik

i kreatynina, wysokie cisnienie krwi... nie mogt
tak zyC.

Zgodnie z zaleceniami lekarza, zaczat sie
poddawac zabiegom dializy. Byt rok 1992.
Miat 28 lat i podobnie jak Milena nie najlepiej
wspomina warunki, jakie wowczas panowaty.
Pamieta tez zmiane, ktdéra nastgpita, gdy
nowa kierowniczka osrodka dializ, dr Gordana
Zole, skupita cafg swojg uwage na poprawie
warunkow dializowanych pacjentow.

Wiedza i technologia

Goran wspomina: - Pani Zole pracowata bez

wytchnienia na dwie zmiany. Tylko dzieki nigj

. o . ) Pogtebianie wiedzy na temat dializ bardzo pomaga
udato sig uratowac wielu pacjentow. Udato Goranowi.

jej sie rowniez zdoby¢ nowe urzgdzenia do
dializy wodoroweglanowej. Wreszcie, w 2010

roku, otwarto nowy osrodek dializ. Dla oczywiste, ze cata ta wiedza pomaga mu
Gorana ,zycie stato sie 0 wiele lepsze”. utrzymac jakosc zycia na jak najwyzszym

poziomie. Jest bardzo wdzieczny. Dzigku-
W ciggu 29 lat dializowania Goran wiele sie jemy Milenie i Goranowi za podzielenie sie
nauczyt o chorobach nerek i o technologii, swoimi historiami.

ktora umozliwia walke z nimi. To dla niego

Historia Gorana Bojani¢éa NephroCare dla mnie 7



Ludzie

Zdrowie i jJakosc zycia:

jak sie ze soba

|

Nie trzeba by¢ naukowcem, aby zrozumieé, ze jakosS¢ naszego
zycia zalezy od tego, czy jesteSmy zdrowi. Jednak warto dowie-
dziec¢ sie wiecej. Czym wiasciwie jest jakos¢ zycia? Jak ma sie
ona do zdrowia? Przyjrzyjmy sie temu blizej i odkryjmy, jak
mozemy poprawi¢ hasze samopoczucie.

F'!

ie i jakosé zycia NephroCare dla mnie




acznijmy od prostego pytania. Jak

zdefiniowac zdrowie? Czy jest to prostu

brak chorob? A moze jest to cos
szerszego? Moze obejmuje rowniez to, jak sie
czujemy i jak bardzo jestesmy szczesliwi?

Przez dtugi czas bycie zdrowym definiowano
Z negatywnej perspektywy — koncentrowano
sie wytacznie na leczeniu chordb. Dopiero od
lat 80. perspektywa ta zaczeta sie zmieniaC.
Coraz czesciej zastanawiamy sie, w jaki spo-
sOb mozemy leczy¢ pacjentow jak najmnigj
wptywajgc na ich ogdlne samopoczucie.

Wszystko sie ze sobg faczy

To samo pytanie mozemy zada¢ w odniesieniu
do jakosci zycia, jeszcze szerszego pojecia,
ktore zawsze postrzegamy bardzo subiektyw-
nie. Na jakos¢ zycia wptywa wiele czynnikow,
nie tylko zdrowie. Jest jeszcze spetienie
zawodowe, warunki mieszkalne, zycie spo-
teczne, kultura i wiele innych aspektow.

W medycynie pod pojeciem ,jakosci zycia
zwigzanej ze zdrowiem” (HrQol) bada sig, jak
samopoczucie psychiczne i fizyczne ludzi tgczy
sie z ich ogdlng jakosciag zycia. Jest to szcze-
gdlnie wazne, gdy mowa o pacjentach z cho-
robami przewlektymi.

Poszukujgc nowych sposobdw leczenia
chordb przewlektych, coraz czesciej zajmu-
jemy sie kwestiami zwigzanymi z HrQoL. Nie
chodzi tylko o zwigkszanie skutecznosci
leczenia, ale takze o 1o, jak mozemy ograni-
czyc¢ fizyczne i psychiczne skutki uboczne.
Rezultat: poprawa jakosci zycia zwigzanej ze
zdrowiem.

Ogromna réznica

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
zdrowie to ,stan petnego fizycznego, umysto-
wego i spotecznego dobrostanu”. To bardzo
wazna definicja, poniewaz opisuie te trzy
wymiary jako réwnie istotne i nieroztaczne.

Stanowi wiec wazny aspekt leczenia przewle-
kiej choroby nerek. Wiemy, ze nalezy zajac sie
rowniez problemami psychicznymi i spotecz-
nymi.

Koncepcja HrQoL pozwala nam spojrze¢ na
leczenie w sposob holistyczny — proponowac

Aspekty spoteczne majg duzy wptyw na to, jak dobrze
radzimy sobie z przewlekta choroba.

Zdrowie i jakos¢ zycia NephroCare dla mnie 9
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terapie, ktdre nie wptywajg negatywnie na
dobrostan psychiczny i spoteczny pacjentow.

| to wiasnie robi Fresenius, ciezko pracujgc nad
tworzeniem innowaciji, ktére utrzymuijg jakosc
zycia pacjenta na jak najwyzszym poziomie.

Oczami pacjenta

Swiadomosg, ze jakosd zycia i zdrowie sa ze
sobg tak scisle powigzane, stanowi duza
pomoc dla kazdego pacjenta. Mozemy popra-
wiac nasze fizyczne samopoczucie poprzez
¢wiczenia i odpowiednig diete. Mozemy tez
zrobi¢ cos dla dobrego samopoczucia psy-
chicznego — dbac o sprawnos¢ mozgu
poprzez zapewnianie mu aktywnosci. Oczywi-

Zdrowie i jakos¢ zycia NephroCare dla mnie

o LY

Nasz cel: poprawa leczenia dla lepszej jakosci zycia zwigzanej ze zdrowiem.

Scie mozemy tez zadbac o nasz dobrobyt
spoteczny.

To, co sprawdza sie w przypadku osob, ktdre
nie cierpig na choroby przewlekte, ma jeszcze
wiekszy wptyw na pacjentow NephroCare.
Jest to jeden z gtownych powoddw, dla kto-
rych stworzylismy NephroCare dla mnie — aby
pomoc Wam zy¢ lepie;.

Miara mierze nierowna

Na jakos¢ zycia mozna patrze¢ indywidualne
lub w szerszej perspektywie. Jako firma, wcigz
zadajemy sobie pytanie: jak wysoka jest jakos¢
zycia naszych pacjentow i jak wypada



w porownaniu z osobami bez przewlektych
chordb nerek? Jak mozemy na nig pozytywnie
wptyngc? Co zadziata, a co nie?

Dlatego prowadzimy ankiety, zadajemy pacjen-
tom konkretne pytania, ktore nie tylko pozwa-
lajg zbadac stan ich zdrowia, ale takze dowie-
dzie¢ sig, jak czuja sie psychicznie i jak ogolnie
radzag sobie w zyciu.

Obecnie opracowujemy nowg ankiete

o nazwie PROM (Patient Related Outcome
Measures — pomiary zorientowane na pacjen-
téw). Jest ona oparta na koncepcji HrQoL

i pomoze nam uczynic kolejny duzy krok

w kierunku zabiegow, ktdre nie tylko leczg
chorobe, ale takze podwyzszajg jakosc zycia
zwigzang ze zdrowiem naszych pacjentow.

Zapraszamy do udziatu!

Niezaleznie od tego, czy jest to nowa
ankieta, PROM, czy jakakolwiek inna,
uczestniczac nie tylko dostarczycie
cennych informacji nam jako firmie

| profesjonalistom, ale tez uczynicie krok
w kierunku poprawy jakosci wiasnego
zycia zwigzanej ze zdrowiem. Dlaczego?
Poniewaz dzieki temu mozemy o Was
znacznie lepiej dbac.

Jesli wiec jedna z naszych pielegniarek
zwroci sie do Was z propozycjg wziecia
udziatu w ankiecie, pamietajcie, ze robicie
to tez dla siebie.

Dziekujemy!

Zdrowie i jakos¢ zycia NephroCare dla mnie

1
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Nagrody ,,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”

Laureaci nagrody Wartosci Firmowe:

opieka to ich pasja

W letnim numerze przedstawiliSmy Wam kilku laureatow naszej nagrody
s~Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”. Wszyscy oni sg wspaniatymi
przyktadami naszego zaangazowania w to, co cenimy we Fresenius Medical
Care: bycie proaktywnym, nastawionym na wspotprace, wiarygodnym

i doskonatym w tym, co sie robi. Dzi$ poznamy jeszcze kilku zwyciezcéw.

T ak jak Wy cenicie sobie doskonatg
opieke za kazdym razem, gdy odwie-
dzacie jedng z naszych stacji dializ,
tak my doceniamy poswiecenie i ciezkg prace

naszego personelu. Pragniemy motywowac
go do pracy i nagradza¢ za doskonatosc.

Robimy to m.in. poprzez nagrode ,Wartosci
Firmowe w Pielegniarstwie”. Nominowani przez
swoich kolegdw, wyrdzniajgey sie cztonkowie
zespotu otrzymuja nagrody w kategoriach
reprezentujgcych nasze cztery wartosci korpo-
racyjne. Sg zwyciezcy w kazdej stacji dializ

i kazdym kraju, gdzie dziatamy, oraz oczywi-
Scie zwyciezcy na poziomie catego regionu.

Poznajcie Carlo

W poprzednim numerze przedstawiliSmy
Wam wytacznie laureatki, ale nie oznacza to,
ze meska czesc personelu nie radzi sobie
rownie dobrze. Potwierdza to przypadek
Carlo Elemento. Od 24 lat jest pielegniarzem
dializacyjnym i jak mozna sie domysli¢ po
nazwisku, pochodzi z Wtoch.

Jeden z laureatow w kategorii PROAKTYWNI:
Carlo Elemento z Wtoch.

Nasi laureaci nagrody ,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”: uwielbiaja pomagaé¢ NephroCare dla mnie



Carlo byt oczywistym zwyciezcg w kategorii
PROAKTYWNI. Wszyscy wiedzg, ze zawsze
jest pierwszy do pomocy i wsparcia. Na
poczatku pandemii COVID-19 byt pierwszym
pielegniarzem, ktory zgtosit sie na ochotnika
jako cztonek dedykowanego zespotu COVID-
19 NephroCare we Wtoszech.

Gulnara juz w dziecinstwie wiedziata, ze chce zostaé
pielegniarka.

Jego podejscie do opieki nad pacjentem jest
ujmujgce i wymagajace. Ujmuijace, bo
zawsze sie usmiecha i robi co moze, by
utatwic¢ pacjentom zycie. Wymagajace, bo
uwaza, ze pacjenci powinni zawsze wiedziec¢
0 potrzebie aktywnosci fizycznej i zdrowego
stylu zycia.

Przedstawiamy Guilnare

Od momentu otwarcia stacji dializ NephroCare
w Atmaty w Kazachstanie, w styczniu 2013
roku, Gulnara jest czescig jej zespotu. Juz jako
dziecko chciata zostac pielegniarkg, gdy
pomagata schorowanej starszej sgsiadce. Owa
sgsiadka zmotywowata jg i wkrétce po ukon-
czeniu szkoty Gulnara zostata pielegniarka.

Koledzy opisujg jg jako osobe, ktdra szybko sie
uczy i opanowuje wdrazanie nowych standar-
dow. Chetnie uczestniczy w szkoleniu nowych
pracownikow. Ma wieloletnie doswiadczenie na
oddziatach intensywnej terapii i wie, co to
Znaczy ratowac ludzkie zycie.

Jej zdaniem relacje miedzy pacjentem i pie-
legniarka powinno cechowac zaufanie, a na
to pielegniarka musi sobie zapracowac. Jak
twierdzi ,zaufanie pacjentow jest znakiem
rozpoznawczym dobrej relacji”. Nic dziw-
nego, ze Gulnara zwyciezyta w kategorii
WIARYGODNI.

Nasi laureaci nagrody ,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”: uwielbiaja pomagaé NephroCare dla mnie 13
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Nagrody ,,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”

Wyznawczyni pracy zespotowej: nasza chorwacka pielegniarka Zeljka Fu¢kar.

Przywitajcie sie z Zeljka

Oto, co powiedziat 0 niej nominujacy ja
kolega ze stacji dializ: ,WWnosi do zespotu
pogode ducha, motywuje innych, a przy tym
jest profesjonalna i oddana swojej pracy”.

| na pewno wie co moéwi — w koncu pracujg
razem od czternastu lat.

Zeljka jest przekonana, ze wspdtpraca jest
kluczem do doskonatej opieki nad pacjentem.
— Pracujemy jako zespdt od lat — mowi — | jest
miedzy nami duzo szacunku i zaufania.

Zelika jest pielegniarka od 24 lat, a po dzie-
sieciu latach w NephroCare wnosi do
zespotu wiele doswiadczenia i wiedzy.

Podobnie jak wielu jej kolegdw uwaza, ze
dieta pacjentow jest tematem niemal niewy-
czerpanym i niezmiernie waznym. — Dieta
naszych pacjentéw jest bardzo ztozona,
specyficzna, mysle, ze musimy ich stale
wspierac i edukowac. Wspaniale jest miec
Zelike w naszym chorwackim zespole.

Nasi laureaci nagrody ,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”: uwielbiaja pomaga¢ NephroCare dla mnie



Przedstawiamy Simone

Jesli szukacie dowodu na to, ze mitos¢ do
nauki i rozwijania sie jest kluczem do dosko-
natosci, Simona Dascalu z Rumunii jest tego
doskonatym przyktadem. Koledzy z zespotu
twierdzg, ze jej sitg napedowg jest ciggte
doskonalenie swoich umiejetnosci, a wyjat-
kowa opieka jest dla niej czyms naturalnym.

Simona ma 18 lat doswiadczenia jako piele-
gniarka, z czego 15 lat spedzita w Nephro-
Care. Jej motywacja? — Rados¢ z bycia
uzytecznym i pomocnym dla cierpigcego
cztowieka, kogos, kto nie tylko potrzebuje
opieki medycznej, ale takze osoby, ktora
bedzie przy nim, z usmiechem i dobrym
stowem.

Jedno z jej gtownych przestan dotyczgcych
opieki dotyczy pacjentow, ktorzy stanowig
najwieksze wyzwanie. Tych, u ktorych zdia-
gnozowano 5. stadium przewlektej choroby
nerek. Uwaza, ze ,niektorzy pacjenci mysla,
ze ich zycie sie skonczyto, ale tak nie jest,
zycie toczy sie dalej i musza zrozumiec, ze
w nas, pielegniarkach, zawsze bedg mieli
przyjaciela u swego boku”. Nie moglibysmy
lepiej tego ujac.

Simona uwielbia pomagac i motywowac pacjentéw
usmiechem.

WSPOELPRAC YJACY, WIARYGODNI, PROAKTYWNI, PERFEKCYJNI

Wazne jest dla nas, aby te cztery wartosci korporacyjne byty zywe i spotykane przez

kazdego pacjenta, ktory korzysta z ustug naszych stacji dializ. Nasza nagroda ,\WartoSci
Firmowe w Pielegniarstwie” moze by¢ czyms, co nagradza doskonate wyniki, ale jest to
rowniez cos, co robimy dla naszych pacjentow. To jeden z wielu sposobdw na przejscie
od dobrego do wspaniatego zycia.

Nasi laureaci nagrody ,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”: uwielbiaja pomagaé NephroCare dla mnie
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25 lekcji zycia

25 lekciji zycia

z 25 lat dializ

Jako stali czytelnicy ,,NephroCare dla mnie” na pewno poznaliscie juz
kilka historii naszych pacjentow. By¢ moze juz zdazyliscie przeczytaé
historie Mileny i Gorana w tym numerze. Jednak nastepna historia jest
szczegolna. Podsumowuje ona doswiadczenia zdobyte w ciggu 25 lat
dializowania. JesteSmy pewni, ze opisane spostrzezenia beda dla Was

zardwno cenne, jak i osobiste.

ajbardziej inspirujgca czescig tworze-
nia tego magazynu jest czytanie

0 naszych pacjentach i o tym, jak
radzg sobie w swojej sytuacji. Jest w tym duzo
optymizmu, odpornosci i wytrwatosci. A cza-

sem nawet szczegolny rodzaj madrosci — tak
jak w przypadku Nicy Constantina, 60-letniego
pacjenta z Rumunii.

Z pomoca psychologa z naszej stacji dializ
NephroCare w Vaslui, matym miescie nieda-
leko granicy z Motdawig, pan Nica spisat 25
lekcji zycia, ktore zebrat w ciggu 25 lat dializ.
Mamy nadzieje, ze okaza sie dla Was tak
samo inspirujgce, jak dla nas w ,,NephroCare
dla mnie”.

1. Bytem miodym cztowiekiem, kiedy powie-
dziano mi, ze jestem skazany na dializy do
konca zycia. Poczutem sie beznadziejnie
i byto mi bardzo ciezko do czasu, az
znalaztem sposob, aby powoli zaakcepto-
wac nowg sytuacje. Wiedy wiasnie
nauczytam sie lekcji akceptacji i odbu-
dowy samego siebie.

Lekcje z 25 lat dializ NephroCare dla mnie

Podczas mojej pierwszej dializy w Buka-

reszcie, zona przyniosta mi ciasto. Zrozu-
miatem, ze mnie wspiera. Bezwarunkowo.
Nauczyto mnie to, jak wazna jest
mitos¢ i troska rodziny.



Na poczatku dializ zaczgtern mysle¢

0 swoim zyciu i 0 egzystencji. Wtedy
wiasnie odkrytem, ze nigdy nie jest za
pozno, by staé sie osoba uduchowiong.

W 1996 roku, po pierwszych dializach,
zrezygnowatem z pracy jako inzynier
elektronik. W Swigeta tamtego roku po raz
pierwszy mielismy mocno ograniczony
budzet. Wtedy wtasnie dowiedziatem
sig, ze zycie jest najcenniejszym darem
jaki otrzymatem.

Byto mi przykro, gdy widziatem, ze ludzie
mi wspotczujg, uwazajg za ,biedaka, ktory
potrzebuje dializ”. Czutem, ze ludzie nie
potrafig patrze¢ przez mojg chorobe.
Wtedy wiasnie nauczytem sie, ze
jestem czyms wiecej niz tylko dia-
gnoza.

Kiedy wydawato sie, ze bede potrzebowat
przeszczepu nerki, ojciec chciat oddac mi
wiasng. W ten sposdb nauczytem sie
lekcji poswiecenia i mitosci rodzinne;.

Przez 10 lat walczytem o przeszczep. Aby
zdoby¢ pienigdze na lekarstwa, sprzeda-
tem nawet swoj dom na wsi. Nauczyto
mnie to, ze zdrowie jest bezcenne.

Tuz przed przeszczepem zdiagnozowano
u mnie zapalenie watroby. Byfo to trudne,
poniewaz zdgzytem juz sprzedacC dom

i Kupi€ niezbedne lekarstwa. Jednak

Z powodu diagnozy przeszczep zostat
odwotany. Wtedy wiasnie nauczytem
sie, ze wazne jest, aby walczy¢ o to,
Czego sie pragnie, bez wzgledu na
wszystko.

Przez lata myslatem, ze przeszczep to
jedyne dostepne rozwigzanie, jedyny

10.

1.

12.

13.

ratunek dla mnie. Jednak spotkatem
innego pacjenta, ktdry otrzymat przesz-
czep nerki, a po kilku miesigcach niestety
wrocH do programu dializ. Nadal jestesmy
kolegami z dializy i wspdlnie Swietujemy
25 lat. Zdatem sobie sprawe, ze to mogto
sie przydarzy¢ rdwniez mnie. To mnie
nauczyto, ze rzeczy nie zawsze sg
takie, jakimi sie wydaja i ze nalezy
patrze¢ na nie z réznych perspektyw.

Po 10 latach walki 0 przeszczep, wrocitem
do pracy jako inzynier elektronik. Nie byto
tatwo, ale szybko poczutem, ze ta praca
mnie uskrzydla, a choroba nerek nie
przeszkadza w jej wykonywaniu. | tak
nauczytem sie tadowac swoje baterie
poprzez czynnosci, ktére sprawiajg mi
przyjemnosg.

Pienigdze, ktore zaoszczedzitem na
przeszczepie, przeznaczytem na budowe
garazu, w ktorym moge pogrzebac przy
elektronice. Dat mi on powdd do zycia

i sprawia, ze czuje sie przydatny. Ta lekcja
mowi, ze wazne jest, aby spedzac czas
robigc to, co naprawde sie lubi. Nie-
wazne, ze po drodze trafiamy na
przeszkody.

Moja przetoka ma juz 21 lat. Staram sie jg
chroni¢ i o nig dbac jak tylko potrafie.

W ten sposob nauczytem sie, ze jesli
bede dbac o rzeczy, zostang one ze
mn3a na dtuze;j.

Bardzo doceniam to, ze pielegniarki dbajg
0 Mojg przetoke i naktuwajg ja w rdznych
miejscach, bardzo mi pomagajgc. Uczy
mnie to, ze mito$¢ moze zamieszkaé
nawet na czubku strzykawki.

Lekcje z 25 lat dializ NephroCare dla mnie
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25 Lekcji zycia

14.

15.

16.

17.

25 lat temu dializa nie byta tak prosta, jak
dzis. Wowczas liczba pacjentow wymaga-
jacych dializowania przewyzszata liczbe
dostepnych miejsc dializacyjnych oferowa-
nych przez szpitale. Z tego powodu wielu
ludzi zmarto. Moge powiedziec, ze miatem
szczescie, bo otrzymywatem dializy, kiedy
ich potrzebowatem, nawet mimo tego, ze
maszyny do dializy nie dziataty tak dobrze
jak dzisiagj. W ten sposdb nauczytem sie,
ze minuta dializy to dodatkowa minuta
zycia.

Najwieksza poprawe odczutem, gdy po
raz pierwszy zostatem poddany dializie
w nowej stacji dializ. Wiedy witasnie
nauczytem sie, ze wazne jest, aby nie
traci¢ nadziei, bez wzgledu na to, jak
ciezko nam jest w danym czasie.

W ciggu 25 lat bytem dializowany w trzech
roznych miastach, czasami daleko od
mojego miejsca zamieszkania. Do Buka-
resztu byto 350 km, do lasi 67 km, a do
Barladu musiatem jechac¢ 55 km. Kiedy

w koricu miatem mozliwos¢ dializowania
sie w moim rodzinnym miescie Vaslui,
bytem najszczesliwszym cztowiekiem na
Swiecie. Na nowo odkrytem sens zycia.
Nauczytem sie, ze koniec jednej rzeczy
moze by¢ poczatkiem innej.

Z czasem zauwazytam, ze kiedy przecho-
dze przez trudny okres, bardzo pomaga
mi rozmowa o tym z innymi ludzmi, zako-
munikowanie innym, jak sie czuje. Dzieki
temu czuje sie lepiej psychicznie. W ten
sposob nauczytem sie dopuszczaé do
siebie innych ludzi i przyjmowac ich
pomoc.

Lekcje z 25 lat dializ NephroCare dla mnie

18.

19.

20.

21.

22.

Przez te wszystkie lata wiele sie nauczy-
tem. Z doswiadczen innych pacjentow,

z porad lekarskich i od zespotow wsparcia
dializ. Teraz, kiedy mam juz wigksze
doswiadczenie w dializowaniu, staram sie
wspiera¢ nowych pacjentow, dodawac im
otuchy. W ten sposéb nauczytem sie
dawag z siebie innym w podziece za
to, co sam otrzymatem.

Bardzo wazny jest dla mnie kontakt

Z pacjentami z naszego oddziatu dializ.
Poznatem wielu przyjaciot, z ktorymi milej
spedza sie czas w stacji dializ. W pewnym
sensie dorastalismy razem. Relacja z jed-
nym z pacjentow byta tak silna, ze poko-
chatem go jak wtasnego syna. W ten
sposoOb nauczytem sie lekcji szczerej
przyjazni.

W pewnym momencie zdatem sobie
sprawe, ze spedzitem 25 urodzin na
dializach razem z zespotami stacji dializ.
Na zabiegach spedzitem tez wiele Swiat
Wielkanocnych i ferii zimowych. W ten
sposoOb nauczytem sie dzieli¢ waznymi
chwilami takze z mojg druga rodzina.

Zimag 2001 roku stafo sie cos zabawnego
— w stacji dializ zaginety moje buty. Zrozu-
miatem, ze jesli spojrze na nieprzy-
jemne wydarzenie z dystansem, moge
zamieni¢ je w historie wywotujaca
usmiech na cudzej twarzy.

Dializy daty mi mozliwos¢ poznania ludzi

i zobaczenia wielu roznych perspektyw

i historii zycia. Nie jest tatwo stosowac sie
do wszystkich zalecen, ktore otrzymuie.
Jednak bardzo wazne jest, aby mie¢
wokot siebie ludzi, z ktérymi mozna
podzieli¢ sie swojg wiedzg, z ktorymi



23.

24,

mozna sie porownywac, aby zobaczyc, co
sie robi dobrze, a co warto poprawic.

W ten sposob uczytem sie na btedach
innych.

Przez lata otrzymatem wiele réznych
diagnoz, ktore wymagaty leczenia i spra-
wiaty, ze musiatem trzymac sie Scistej
diety. A teraz, w korncu, mam dobre
wyniki, co bardzo mnie cieszy i dodaje mi
odwagi. W ten sposob nauczytem sie,
jak wazna jest dyscyplina, kiedy
naprawde czegos$ pragniemy.

Staratem sie moZliwie najbardziej angazo-
wac w dializoterapie. Nie wahatem sie

prosi¢ 0 pomoc, kiedy jej potrzebowatem
i stosowatem sie do zalecen specjalistow.

25.

Jestesmy wdzieczni,

za podzielenie sie

z nami swoimi 25 lekcjami.
Na pewno bedq one
inspiracjq dla nas
wszystkich.

oy

Dzieki swoim wspaniatym spostrzezeniom i wiedzy, pan Nica Constantin jest bardzo szczegdlnym pacjentem..

W ten sposob nauczylem sie ufac
ludziom, ktérzy sie mna opiekuja.

Jestem wdzieczny i szczesliwy, ze moge
Swigtowac cwierc¢ wieku dializoterapiil
Mam tak wiele pieknych wspomnien, do
ktorych wracam z przyjemnoscig i nostal-
gia. Moge powiedzieC, ze jestem szczesli-
wym cziowiekiem, majgc wokot siebie
rodzine oraz tak oddany zespot

w NephroCare Vaslui. Jest to miejsce,

w ktorym czuje sie pewnie, dobrze trakto-
wany, rozumiany i kochany. W ten spo-
s6b ucze sie by¢ wdziecznym za
wszystko, co daje mi zycie.

Lekcje z 25 lat dializ NephroCare dla mnie 19



Rozciaganie dla
lepszego samopoczucia

iekszos¢ ludzi mysli, ze rozcigganie to cos, co robimy przed faktycznymi ¢wicze-

niami. Jednak rozcigganie jest zawsze dobrym pomystem i ¢wiczeniem samym

w sobie. Wsrod wielu korzysci, moze poprawi¢ postawe, zapobiegac bolom
plecow i pozwala zachowac szeroki zakres ruchu.

Co wiecej, stretching jest prosty! Wyprobuj kilka naprawde prostych ¢wiczen rozciggajacych.
Warto je wigczyC w poranng rutyne.

Rozcigganie dla lepszego samopoczucia NephroCare dla mnie




Cwiczenie 1: Rozciaganie $ciegna udowego

Oto jak wyglada poziom 1:

Potdz sie ptasko na plecach, najlepiej na
macie. Mozesz tez po prostu roztozy¢ na
dywanie duzy recznik.

Unies wyprostowang noge w kierunku
gtowy. Gorna czesc ciata pozostaje na
macie. Chwy¢ uniesiong noge i przyciagnij ja
lekko do siebie. Pozostan w tej pozycji przez
okoto 10 sekund. Nastepnie wroc¢ do pozycii
wyjsciowe;.

Teraz powtdrz catos¢ z drugg noga.
Sprobuj wytrzymac 10 sekund.

Powtdrz ¢wiczenie trzy razy.

Rozciagganie dla lepszego samopoczucia NephroCare dla mnie 21



Ciato

Cwiczenie 2: Rozciaganie boczne w pozyciji siedzacej

Oto jak wyglada poziom 2:

Skrzyzuj nogi i przyjmij wygodng pozycje

Potdz prawa reke ptasko na podtodze
z lekko ugietym tokciem. Wyciggnij lewa reke
nad gtowe, przechylajgc sie w prawo.

Potdz lewa reke ptasko na podtodze z lekko
ugietym tokciem. Wyciggnij prawa reke nad
gtowe, przechylajgc sie w lewo.

Wytrzymaj w kazdej pozycji 5 sekund.
Powtdrz ¢wiczenie 3 razy.

22 Rozcigganie dla lepszego samopoczucia NephroCare dla mnie



Cwiczenie 3: Rozcigganie dolnej czesci plecéw

Oto jak wyglada poziom 3:

Potdz sie ptasko na plecach, najlepiej na
macie. Mozesz tez po prostu roztozy¢ na
dywanie duzy recznik. Nogi trzymaj wypro-
stowane, a rece potdz na ziemi wzdtuz ciata.

Zegnij lewe kolano do gory i potéz prawag
reke na boku lewego uda. Przyciggnij lewe
kolano do prawej strony ciata. Lewa reka
pozostaje na podtodze i jest wyciggnieta
pionowo, z dala od ciafa.

Obro¢ gtowe w strone lewego ramienia.
Wytrzymaj w tej pozycji okoto 10 sekund

i wro¢ do pozyciji wyjsciowe;.

Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej strony ciata.

Powtdrz ¢wiczenie w kazdg strone
po 3 razy.

Rozciagganie dla lepszego samopoczucia NephroCare dla mnie 23



Risotto grzybowe
z piekarnika

24 Odzywianie NephroCare dla mnie




Sktadniki

280 g posiekanych pieczarek

(jesli masz problemy z poziomem potasu,
zalecamy najpierw ugotowac grzyby, aby
obnizy¢ zawartos¢ potasu, a nastepnie
odcedzic¢)

200 g ryzu basmati

120 g mozzarelli pokrojonej w plastry
1 Srednia cebula, drobno posiekana
3 zabki czosnku, drobno posiekane

1-2 tyzki drobno posiekanej bazylii lub pie-
truszki

2 tyzki oliwy z oliwek
75 ml biatego wina
500 ml bulionu warzywnego lub wody

(bulion warzywny ma wysokg zawartosc
potasu. Jesli masz problemy z poziomem
potasu, zalecamy uzycie wody)

1/2 tyzeczki soli i szczypta pieprzu

4 porcje

Przygotowanie
1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. W naczyniu zaroodpornym z przykrywkg

rozgrzej olej i podsmaz cebule, az zmieknie.

Dodaj czosnek, gotuj przez kolejne
2-3 minuty, a nastepnie dodaj grzyby.

3. Dodaj ryz i gotuj, az ziarna stang sie
szkliste. Wymieszaj z winem i bulionem/
wodg. Dodaj sdl i pieprz. Umiesc¢ pokrywe
na naczyniu i piecz przez 15 minut, miesza-
jac przez pierwsze 7 minut.

4. Na wierzchu utoz warstwe mozzarelli
| zapiekaj, az sie rozpusci i nabierze ztotego
koloru.

5. Posyp posiekang bazylig /pietruszka.
Danie gtéwne

Czas przygotowania i gotowania:
45 minut

Informacje o wartosciach odzywczych:

(wartos¢ na porcje — 1 osoba)

Kalorie 303 kcal
Ttuszcze 1289
Sod 159.6 mg
Weglowodany 33.2¢
Biatko 1759
Fosfor 198 mg
Potas 281 mg
Ptyny 235 ml

Odzywianie NephroCare dla mnie
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Sktadniki

220 g ciecierzycy, ugotowanej i odsgczone;

(ciecierzyca ma wysokg zawartos¢ fosforu
i potasu. Zalecamy moczycC jg przez co
najmniej 8 godzin przed ugotowaniem. Nie
uzywaj wody z moczenia do gotowania
ciecierzycy)

200 g zielonej fasoli

(jesli masz problemy z poziomem potasu,
zalecamy najpierw ugotowac fasole, aby
obnizy¢ jej zawartosg)

4 zgbki czosnku, drobno posiekane

1 Srednia zo6tta cebula, cienko pokrojona

200 g pomidorow, blanszowanych i obra-
nych ze skorki

1/2 tyzeczki soli i szczypta pieprzu cayenne

1 tyzeczka mielonego kminku, 1 tyzeczka
kolendry

1-2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki
lub kolendry

2 tyzki oliwy z oliwek

ok. 250-300 ml bulionu warzywnego lub
wody

(bulion warzywny ma wysokg zawartosc
potasu. Jesli masz problemy z poziomem
potasu, zalecamy uzycie wody))

3 porcje

Przygotowanie

1. W duzym rondlu rozgrzej olej i podsmaz
cebule, az sig zeszkli. Dodaj czosnek i przy-
prawy, gotuj, az przyprawy zaczng pachniec,
czyli ok. 2 minuty. Dodaj pomidory i gotuj
jeszcze przez minute.

2. Dodgj zielong fasole, ciecierzyce, pomi-
dory i tyle wody lub bulionu warzywnego,
aby przykry¢ fasolke. Dodaj sdl i pieprz do
smaku.

3. Zwieksz ogien i doprowadz do wrzenia,
a nastepnie zmniejsz ogien do srednio-ni-
skiego. Gotuj bez pokrywki, mieszajgc od
czasu do czasu, az fasola stanie sie bardzo
miekka, a ptyn sie zredukuje — 20-30 minut.
Udekoruj pietruszka lub kolendra.

Danie giéwne

Czas przygotowania i gotowania:
1 godzina

Informacje o wartosciach odzywczych:

(wartosc na porcje — 1 osoba)

Kalorie 265 kcal
Ttuszcze 8,79
Sod 32 mg
Weglowodany 30,59
Biatko 10g
Fosfor 159 mg
Potas 450 mg
Ptyny 175 ml

Odzywianie NephroCare dla mnie
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Odzywianie

Wegetarianskie quesadillas

Skiadniki

220 g ciecierzycy, ugotowanej i odsgczone;
2 cebule dymki, cienko pokrojone
100 g posiekanych pieczarek

(jesli masz problemy z poziomem potasu,
zalecamy najpierw ugotowac grzyby, aby
obnizy¢ zawartos¢ potasu)

1 Srednia papryka pokrojona w plasterki
100 g kukurydzy z puszki, odsgczonej
2 tortille

60 g startej mozzarelli

1%2 tyzki oliwy z oliwek

szczypta soli, pieprzu i mielonego chili

4 tyzKi jogurtu greckiego (opcjonalnie)
sok z 1 limonki (opcjonalnie)

30 g posiekanej Swiezej kolendry (opcjonal-
nie)

2 porcje

Danie gtéwne lub dodatek
do dania gtéwnego

Czas przygotowania i gotowania:
30 minut

Odzywianie NephroCare dla mnie

Przygotowanie

1. W duzym rondlu rozgrzej 1 tyzke oleju

i podsmaz cebule, az sie zeszkli. Dodaj
pozostate warzywa (grzyby, papryke i kuku-
rydze), nastepnie dodaj sol, pieprz, chili

i wymieszac.

2. Na drugiej patelni rozgrzej tyzke oleju na
matym ogniu i delikatnie przetrzyj kawatkiem
papieru kuchennego. Potoz na patelni tortille
i pokryj ja rowno warstwa startej mozzarelli.
Natoz tyzkg potowe mieszanki warzywne;

i kolejng rowng warstwe mozzarelli (ser dziata
tu jak Kklej). Na serze utoz tortille, docisnij
topatkg i smaz przez 3-4 minuty lub do
momentu, az spod bedzie ztoty. Przewrd¢ na
drugg strone i smaz przez kolejne

3-4 minuty.

3. Jesli robisz dip z jogurtu greckiego,
wymieszaj jogurt grecki i sok z limonki
w misce.

Informacje o wartosciach odzywczych:

(wartosc na porcje — 1 osoba)

Kalorie 550 keal
Ttuszcze 269
Sod 735 mg
Weglowodany 53¢
Biatko 27 g
Fosfor 321 mg
Potas 493 mg
Ptyny 125 ml
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Makaron grzybowy
ze szpinakiem




Sktadniki

400 g dowolnego makaronu, surowego
40 ml oliwy z oliwek

1 Srednia cebula, posiekana

3 zgbki czosnku, zmielone

400 g pieczarek pokrojonych w plasterki

(jesli masz problemy z poziomem potasu,
zalecamy najpierw ugotowac grzyby, aby
obnizy¢ zawartos¢ potasu)

200 g szpinaku, surowego

2 szklanki bulionu warzywnego
szczypta soli (0,36 Q)

szczypta pieprzu

2 tyzki soku z limonki (opcjonalnie)
posiekana natka pietruszki (opcjonalnie)
Przybranie

szczypta wedzonej papryki

4 porcje

Informacje o wartosciach odzywczych:

(wartosc na porcje — 1 osoba)

Kalorie 485 kcal
Ttuszcze 11g
Sod 58,95 mg
Weglowodany 70,29
Biatko 17,82 ¢
Fosfor 213,3 mg
Potas 608,15 mg
Ptyny 250 ml

Przygotowanie

1. Zamiast bulionu warzywnego mozna uzyc
mleka kokosowego. Mozna dodac papryke,
cukinig, marchew. Namocz warzywa przez
co najmniej dwie godziny w cieptej wodzie.
Wrzu¢ makaron do wody i ugotuj zgodnie

z instrukcjami na opakowaniu.

2. Rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj pieczarki
wraz z posiekang cebulg i smaz ok.

3 minuty. Dodaj zmielony czosnek i smaz
jeszcze przez okoto minute. Nastepnie
zdeglasuj odrobing bulionu warzywnego.
Zmniejsz ogien i gotuj jeszcze przez okoto
1-2 minuty. Dodaj szpinak i smaz kolejne
2-3 minuty, az zmigknie. Dopraw solg i pie-
przem.

Mozesz dodac swiezy sok z limonki.

3. Gdy makaron bedzie ,al dente”, odcedz.
Wrzu¢ makaron do grzybow i dobrze
wymieszaj. Dopraw przyprawami do smaku.

4. Makaron z pieczarkami podawaj posy-
pany wedzong papryka.

Danie gtéwne lub dodatek do dania
gtéwnego

Czas przygotowania i gotowania:
20 minut

Odzywianie NephroCare dla mnie
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Zaszczepiona Polska

u
Covidowi wstep wzbroniony: ’@%
kampania szczepien

w Polsce

W ciagu zaledwie kilku dni firma Fresenius Nephrocare Polska byta w sta-
nie zaszczepi¢ wszystkich chetnych pacjentéw bezposrednio w naszych
polskich stacjach dializ. Oto jak tego dokonano:

oronawirus stanowi powazne zagro-

zenie nawet dla osob zdrowych,

a pacjenci dializowani sg w znacznie
wiekszym stopniu narazeni na zakazenie
i ciezki przebieg choroby. Dlatego w wiekszo-
sci krajow osobom tym przyznano pierwszen-
stwo w kolejce do szczepienia.

Tak samo postgpit rowniez polski rzad. Jednak
to wcale nie znaczy, ze ludzie moga sie szybko

zaszczepic — oprocz samej szczepionki

Covidowi wstep wzbroniony NephroCare dla mnie

potrzebna jest infrastruktura i miejsca, w kto-
rych mozna otrzymac zastrzyk.

Dlatego Fresenius Nephrocare Polska posta-
nowita dziata¢. Prezes zarzadu, dr Tomasz
Prystacki opowiada: — Apelowalismy do Mini-
sterstwa Zdrowia, aby umozliwi¢ stacjom dializ
Polsce organizacje szczepien w ich lokalizacii

i na szczescie Minister przychylit sie do tego
pomystu.

Sprytny ruch

Jak wyjasnia dr Prystacki, ma to wiele zalet:

— Zalezato nam na tym, abySmy mogli naszych
pacjentow szczepi¢ w naszych osrodkach,
podczas ich pobytu na dializie. To najprostszy
i najlepszy organizacyjnie sposob, aby szybko
zaszczepiC te grupe pacjentow.

Aby sie zaszczepic, pacjenci nie musieli sie
rejestrowac, nigdzie jezdziC ani oczekiwac

w kolejkach. Kiedy zgtaszali sie na regularne
dializy, musieli tylko zadeklarowac, czy chca sie
zaszczepic, czy nie. To najprostsze z mozli-
wych rozwigzan.



W marcu polskie stacje dializ NephroCare zmienity sie w punkty szczepien.

Szczepionka na ratunek

Jedyng dodatkowg potrzebg organizacyjng
byta wspotpraca z Ministerstwem Zdrowia.
Poniewaz Ministerstwo musi wiedzie¢

0 wszystkich wykonanych szczepieniach,
stacje dializ udostepnity liste pacjentow, ktorzy
wyrazili chec ich otrzymania. Zamaowiono
dawki i 17 marca wszystko byto gotowe.

W dniu, w ktérym szczepionki zostaty dostar-
czone do stacji dializ, ruszyta kampania szcze-
pien. Pacjenci zostali zakwalifikowani do
szczepienia przez lekarzy w stacjach,

a nastepnie zaszczepieni przez personel
pielegniarski. Nastepne kilka godzin pacjenci
spedzili na dializie, wiec mozna byto obserwo-
wac ich pod katem ewentualnych reakcii
poszczepiennych.

W ciggu kilku dni wszyscy chetni pacjenci
zostali zaszczepieni w najwygodniejszy moz-
liwy sposdb, otoczeni staranng opiekg. Dobra
robota, NephroCare Polskal

Uwaga:

Kampanie szczepien COVID-19 sg
organizowane przez rzad kazdego
panstwa i dlatego moga sie roznic
w zaleznosci od kraju. W Polsce we
wrzesniu i pazdzierniku podalismy

naszym chetnym pacjentom trzecia,
przypominajacg dawke szczepionki
przeciw koronawirusowi. Dzieki spraw-
nej organizacji, okoto 90% polskich
pacjentow dializowanych w stacjach
Freseniusa jest juz zaszczepionych.
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Trenuj mozg

Mamy nadzieje, ze podobato Wam sie podchwytliwe Sudoku w ostatnim numerze.
Tym razem przygotowaliSmy kolejng odmiane tej zawsze fascynujacej tamigtowki -
Sudoku w ksztalcie gwiazdy. Wyglada niezle. Czy potraficie je rozwigzac?

Sudoku w ksztatcie gwiazdy

=
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Fotozagadka

Ktos pomieszat szes¢ fragmentow obrazka. Czy potraficie utozy¢ je w odpowiedni sposoéb?
Posortujcie od gory z lewej strony do dotu z prawe;
i zapiszcie prawidtowg kolejnosc fragmentow.

Kolejnos¢ fragmentow:
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Sudoku w ksztaicie gwiazdy: rozwigzanie
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