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Drogi Czytelniku,

Doktadnie wtedy, gdy byliSmy w potowie przygotowywania tego numeru ,,NephroCare dla mnie”,
jedna z kolezanek z naszego zespotu nagle podeszta do naszego biurka i powiedziata: ,Wiecie,
ze to jest nasze 25. wydanie?”. Jak sie pewnie domyslacie: nie wiedzieliSmy. Czas przeleciat tak
szybko! Ale oczywiscie miata racje — i dlatego w skrocie spojrzymy wstecz na te wszystkie lata.

Poza tym skupimy sie przede wszystkim na Twoim zdrowiu. Na przyktad, w jaki sposob popra-
wic jakos¢ Twojego snu. Madalina Modoranu, psycholog Kkliniczny z naszej kliniki w Vaslui

w Rumunii, opracowata 15 naprawde fatwych do zastosowania zalecen, ktore pozwolg Ci
poprawi¢ higiene snu. Zdziwisz sig, jak tatwo jest lepiej wypoczac.

Zmeczenie to kolejna kwestia, ktdrej sie blizej przyjrzymy. Jest to stosunkowo czesty objaw
wystepujacy u pacjentéw dializowanych i moze stanowi¢ duze wyzwanie. W tym numerze
podajemy cenne wskazowki, jak walczyé ze zmeczeniem i w jaki sposob go unikac.

Jak zawsze, przyjrzymy sie jednemu z krajow NephroCare. Tym razem jest to kraj, w ktérym
wiekszos¢ z nas jeszcze nie byta: Arabia Saudyjska. Kraj ten stat sie niedawno czescig sieci
NephroCare. Zwykle kojarzy sie z pustyniami i ropg naftowg, z Mekka i islamem. Jednak ten
niegdys bardzo zamkniety kraj coraz bardziej zaczyna sie rozwija¢ jako cel podrdzy turystycz-
nych. Poznajmy go!

Historie naszych pacjentéw prowadzg nas do Rumunii i Polski — jedna z nich opowiada

o pozytywnych efektach terapii sztukg, a pozostate o pozytywnym podejsciu do leczenia.
Kontynuujemy réwniez serie prostych, ale skutecznych porad dotyczgcych éwiczen fizycz-
nych, a na koricu tego numeru czeka na Cie podchwytliwa tamigtéwka. | nie zapomnij o pysz-
nych przepisach!

| wazna uwaga w tych czasach: czy to w przypadku ¢wiczen, czy historii pacjentow — wszyscy,
ktorzy przyczynili sie do powstania artykutow, zostali przebadani i/lub nosili maski.
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Wyraz’ siebie!'

terapia sztuka

Terapia sztuka to forma psychoterapii, ktéra zacheca ludzi do wyrazania siebie
poprzez malowanie, rysowanie lub rzezbienie. To co$ wiecej niz tylko sposob

na relaks i kreatywnosc¢ - a pozytywna strong jest fakt, ze nie trzeba by¢ Van
Goghiem, aby czerpaé z niej korzysci.

Wyraz siebie! NephroCare dla mnie



szyscy uwielbiamy rysowac

i malowac, gdy jestesmy

dzie¢mi. Jednak w miare dora-
stania wiekszos¢ z nas traci z tego radosc¢
— lub po prostu nie ma juz na to czasu. To
smutne — zwtaszcza, ze rysowanie moze
stymulowac obszary mdzgu odpowiedzialne
za ruch, pamiec¢ i kreatywnosc.

Na tym witasnie opiera si¢ terapia sztuka.
Rysowanie mozna poréwnac do praktyk
medytacyjnych, a korzystny wptyw na emo-
cjonalny i fizyczny stan samopoczucia jest
zasadniczo podobny. Wskazan do terapii
sztukg jest wiele:

— negatywny stan spowodowany dtugotrwa-
tym stresem,

— trauma, depresja,

— problemy w pracy lub w zyciu rodzinnym,
— fobia'

Po prostu to zréb

Nie oznacza 1o, ze tatwo jest namowic doro-
stych, by zaczeli rysowac. Wielu dorostych jest
sceptycznych i moéwi nawet rzeczy takie jak:
,Nie jestem dzieckiem, nie bede malowat
obrazkow”. Specjalisci od terapii sztukg czesto
uzywajg kolorowanek dla dorostych, aby
utatwi¢ im rozpoczecie rysowania.? Pani Dorina
Pop, pacjentka osrodka Nefromed w Baia
Mare (Rumunia), jest pasjonatka tej praktyki.
Pasje te odkryta niedawno dzigki swojej corce.
Od poczatku 2020 roku pani Dorina zgroma-
dzita juz pokazng kolekcje rysunkow i chetnie
nam je pokazuje. Na kazdg sesje dializacyjng
przynosi nam nowy projekt, ktory zachwyca

Bibliografia:

oczy i dusze pielegniarek. Niektore z tych
obrazow zdajg sie dostownie ozywac.

Inny sSwiat

Pani Dorina naprawde kocha swoje nowe
hobby: ,Wieczorem siadam przy biurku,
stucham telewizji, a kot dotrzymuje mi towarzy-
stwa. Kiedy zaczynam rysowac, czuje sie tak,
jakbym wkraczata do innego Swiata, Swiata
koloréw, miejsca, w ktorym nie mysle o niczym
innym. Czuije sie po prostu spokojna i zrelakso-
wana. Dla mnie rysunki, ktore tworze, czesto
mowig wiecej niz stowa”.

ATy co o tym sgdzisz? Dlaczego nie sprobo-
wac? To naprawde cos wiecej niz tylko cos, co
dzieci lubig robiC.

Artykut przygotowany przez psycholog Delie
-Camelie Cimpan,
Centrum Dializ Nefromed, Baia Mare.

1. Judit Aron Rubin, Approaches to Art Therapy — Theory and Technique, Taylor & Francis, 2016

2. The ABC in Dialect Patient Psychology, Fresenius MedicalCare

Wyraz siebie! NephroCare dla mnie



Historia pacjentki z Polski

Wreszcie czuje

sie lepie]

W tym wydaniu ,,NephroCare dla mnie” przedstawiamy historie pani
Agnieszki, ktéra dializuje sie od niedawna, ale znalazta sposéb na przysto-
sowanie sie do regularnych dializ i radzi sobie znakomicie.

ani Agnieszka juz 11 lat temu dowie-

dziata sie, ze ma chore nerki. Kiedy

choroba zostata zdiagnozowana,
byta w cigzy i wczesniej nie miata pojecia, ze
bedzie musiata sie leczyC. Przez prawie 10
lat lekarzom udawato sie utrzymac prace
nerek lekami, a pani Agnieszka byta pod
statg opieka specjalistow. Jednak 1,5 roku
temu okazafo sie, ze dializy sg juz konieczne.
Pani Agnieszka miafa przygotowang prze-
toke i rozpoczeta hemodializy w Centrum
Dializ Fresenius w Sochaczewie.

Mimo wczesniejszych przygotowan dializy
okazaty sie duzg zmiang. Pani Agnieszka
wspomina, ze starata sie utrzymac optymi-
styczne nastawienie, ale wielu rzeczy sie nie
spodziewata. Najwiekszg zmiang byto ogra-
niczenie ptyndw. Z 3 litrow, ktdre miata
zalecane w czasie leczenia przed dializami,
do mniej niz 1,5 litra dziennie. To byta bardzo
duza zmiana. Dodatkowo, nie sgdzita, ze
wktucie moze byc¢ az tak bolesne. Zaskocze-
niem byto tez to, ile dializoterapia zabiera
czasu. Pani Agnieszka byta takze ostabiona
po dializach, wracata do domu z bélem
gtowy i w zasadzie od razu szta spac. Przed
rozpoczeciem dializ jej stan zdrowia i samo-

Wreszcie czuje sie lepiej NephroCare dla mnie

poczucie byty naprawde zte. Myslata, ze po
dializach bedzie jej znacznie lepiej, ale
poprawa nie nadeszta od razu. Przystosowa-
nie do dializ zajeto troche czasu, ale zmiana
byta odczuwalna. ,Nagle po roku dosztam
do siebie i widze duzg zmiang. Mam wiecej
energii i checi do zycia.” — przekonuje pani
Agnieszka.

Wsparcie rodziny

Pani Agnieszka mowi, ze w zasadzie catg
chorobe przechodzita ze swoim synem i wie,
ze to dla niego najbardziej sie stara. Ale
wsparcie rodziny jest dla niej bardzo wazne.
Podkresla, ze zawsze przy niej jest mgz

i siostra, wiec moze liczy¢ na ich pomoc

I zZrozumienie.

,Dializa jest ciezka. Sg chwile zatamania.” -
przyznaje pani Agnieszka. Jednak wychodzi
z zatozenia, ze gdyby nie leczenie, to jej by
nie byto, a do zycia trzeba podchodzi¢
optymistycznie. Dializy zajmujg czas, ale pani
Agnieszka ma wolne weekendy, udaje jej sie
czasem wyjechac z rodzing. Pani Agnieszka
rozpoczeta dializy w pandemii i jeszcze nie
miata okazji skorzystac z dtuzszych wyjaz-



Pani Agnieszka pokazuije, ze leczenie przynosi poprawe.

dow i dializ wakacyjnych. Ale w zesztym roku
pani Agnieszka z rodzing miata mozliwosc
spedzenia weekendu nad morzem

i w gorach.

Nauka jest konieczna

Pani Agnieszka mowi, ze ceni sobie rady od
innych pacjentéw, z ktorymi spedza czas na
dializie, np. w zakresie radzenia sobie z fos-
forem albo na co warto uwazac w diecie.
Jednak najwiecej wiedzy czerpie z broszur

i materiatow, ktore dostaje w stacji dializ.
Lekarze i pielegniarki stacji dializ chetnie
pomagajg i wyjasniaja. Pani Agnieszka
przyznaje, ze raczej nie szuka wiedzy

w internecie, woli sprawdzone materiaty od
personelu medycznego Fresenius Nephro-
care.

Pani Agnieszka uczy sie tez radzi¢ sobie

Z pragnieniem, choC przyznaje, ze nadal jest
to dla niej wyzwanie. Wie juz, ze kiedy je sie
mniej ostrych i stonych rzeczy, mniej sie
chce pic¢. Stara sie pi¢ matymi tykami i caty
czas ¢wiczy silng wole. Korzysta z informaciji
i tabel dietetycznych, ktore otrzymata w sta-
cji. Dzieki optymistycznemu podejsciu i kon-
sekwencji w przestrzeganiu zalecen, pani
Agnieszka na dializach radzi sobie coraz
lepiej, co potwierdzaja jej wyniki i samopo-
czucie.

Wreszcie czuje sie lepiej NephroCare dla mnie 7



Historia pacjenta z Polski

Historia pana Macieja:

,Dializa mnie

nie okresla!”

Poznajcie historie pana Macieja z Klodzka, ktéry udowadnia, ze najwaz-
niejsze jest pozytywne nastawienie do zycia z przewlekia choroba. ,,Dia-
liza mnie nie okresla” — przekonuje nasz bohater.

8 “Dializa mnie nie okresla.” NephroCare dla mnie



an Maciej rozpoczat leczenie dializami

15 lat temu. Wowczas byt dializowany

przez dwa lata, a nastepnie uzyskat
przeszczep nerki od zmartego dawcy. Nowy
organ stuzyt mu jedenascie lat. Od dwaoch lat
pan Maciej korzysta z dializoterapii w Centrum
Dializ Fresenius w Ktodzku. ,WW naszej stagji
dializ mam swietng ekipe na zmianie. Jest
wiele 0sob aktywnych, pracujgcych zawo-
dowo. Wymieniamy sie wiedzg, wspieramy
sie.” Chwali takze wspotprace z personelem
medycznym osrodka, ale wie, ze zycie po
przeszczepie i zycie na dializach mocno sie
roznig. Dlatego dla pana Macieja celem jest
kolejna transplantacja nerki. Jest aktywnym
biorcg na krajowej liscie oczekujgcych, ale
wraz z zong wpisany jest takze na liste do
przeszczepu tancuchowego. Przyznaje, ze nie
do konca byt przekonany co do przeszczepu
od dawcy zywego, ale zona wyjasnita mu, ze
musi w koncu nauczyc¢ sie brac.

Wyijatkowa aktywnosc¢

Pan Maciej jest osobg niezwykle aktywng
zawodowo. Od 2010 roku petni funkcje Staro-
sty Powiatu Ktodzkiego, co wigze sie z wie-
loma obowigzkami. Jest takze dziataczem
politycznym, szefem swojej partii w powiecie

i cztonkiem jej zarzadu w wojewodztwie dolno-
Slaskim. Bardzo lubi swojg prace i czerpie z nigj
duzg satysfakcje.

Przyznaje, ze dla osoby czynnej zawodowo
dializy sg duzym ograniczeniem, przede
wszystkim ze wzgledu na czas. Koniecznosc
poswiecania okoto 5 godzin co drugi dzien na

wizyty w stacji dializ utrudnia dtuzsze wyjazdy
lub dziatania w konkretne dni tygodnia. Koniec
dializ 0 godzinie 23 trzeba potgczy¢ z wcze-
snym wstawaniem do pracy na nastepny
dzien. Jednak prawie wszystko da sie pogo-
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Pan Maciej uwielbia wycieczki po Sudetach, na ktére
udaje sie razem z zona.

dzi¢. Spotkania i wyjazdy stuzbowe mozna
zorganizowac. ,Mowie kolegom, ze moge byc
na spotkaniu w dniach, w ktdrych nie mam
dializ. Moi wspotpracownicy znajg mojg sytu-
acje i nigdy nie stanowi to problemu.” — pod-
kresla pan Starosta.

Cztowiek wielu talentow

Pan Maciej skonczyt szkote muzyczng, gra na
gitarze klasycznej i elektrycznej, Spiewa. Ze
znajomymi bierze tez udziat w przedstawie-
niach amatorskiego teatru. Znalezienie czasu

“Dializa mnie nie okresla.” NephroCare dla mnie 9
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Pan Maciej ma wiele talentéw, m.in. gra na gitarze.

to kwestia organizaciji. ,Kiedy planujemy
spotkania, mowie im, ze nie ma problemu, ale
w gre wchodzg wtorki, czwartki i soboty.” —
Smieje sie pan Macie;j.

Bohater naszego artykutu lubi takze gotowac

i chetnie korzysta z przepisow NephroCare.
Bardzo lubi kuchnie wioskg i chinska, mimo ze
czasem przepisy trzeba troche dostosowac,
aby spetniaty wymagania dan przyjaznych dla
nerek.

Dla pana Macieja duze znaczenie ma takze
aktywnosc¢ na swiezym powietrzu. Bardzo lubi
chodzi¢ po goérach, a na wycieczki w terenie
udaje sie z zong i psem. ,,Bardzo polecam
Sudety. S3 tu trasy, gdzie caty dziert mozna nie
spotkac innego cztowieka. Z drugiej strony
szlaki nie sg bardzo wymagajgce”. W Kotlinie
Ktodzkiej jest wiele uzdrowisk, pieknych miejsc,
malowniczych tras spacerowych i urzekajg-
cych agroturystyk, ale okolica nie jest zatto-
czona. Zimg pan Maciej korzysta z tras narciar-
skich, a obecnie planuje wrocic do
uprawianego kiedys narciarstwa biegowego,

“Dializa mnie nie okresla.” NephroCare dla mnie

ktdre jest spokojniejsze i bezpieczniejsze dla
osob dializowanych.

Pan Maciej przyznaje, ze choroba probuje
ograniczac, dlatego warto szukac zajeC i zain-
teresowan poza dializg. Wskazuje na liczne
kluby i grupy hobbystyczne, skupione wokot
danego tematu, a takze instytucje, takie jak
Uniwersytet Trzeciego Wieku. Pozwalajg one
spotkac sie z innymi oraz wyjs¢ poza temat
choroby nerek i dializoterapii. Bedac najlep-
szym przyktadem dla tej cennej wskazowki,
nasz bohater, mimo napietego kalendarza,
rozpoczat wiasnie studia podyplomowe MBA
z zarzadzania w ochronie zdrowia na uczelni
Collegium Humanum.

Wsparcie i dobre rady

Pan Maciej wspomina, ze gdy zaczynat dializy
najtrudniejszy byt dla niego brak konkretne;
informaciji, jak przebiega leczenie, jak odbywa
sie dializa. Mimo ze widziat kilka lat wczesniej,
ze bedzie potrzebowat dializ, nadal brakowato
mu podstawowej wiedzy. Obecnie dostepnych

jest znacznie wiece] danych i porad niz 15 lat

Mimo napietego grafiku, pan Maciej rozpoczat wiasnie
studia MBA.
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Pan Maciegj jest niezwykle zajetg osoba - od 2010 roku petni funkcje Starosty Powiatu Ktodzkiego.

temu, chocby w zakresie diety czy limitu
ptyndw. Dobra rada dla 0sob, ktdre zaczynajg
dializy to wtasnie zdobycie informacji, kontakt

Z innymi pacjentami, np. w grupach w mediach
spotecznosciowych i na forach internetowych.
Warto nawigzac¢ kontakt z osobami ze swojej
stacji dializ, nie tylko z personelem medycz-
nym, ale takze z innymi pacjentami, ktorzy
majg juz doswiadczenie na dializach. To prze-
ciez taka nasza rodzina, spedzamy ze sobg
duzo czasu. Te osoby majg wiele wskazowek,
potrafig wesprzeC. Tworzy sie ni¢ porozumienia
i wszystkim jest tatwig].”

Bardzo wazna jest takze postawa i nastawienie
pacjenta dializowanego. Pan Maciej podkresla,
ze dializa to nie koniec Swiata i nie mozna tak

o nigj mysle¢. Ciezka choroba jest takze
szansg na wiasciwe ustanowienie hierarchii

swoich wartosci i zastanowienie sie, co jest
naprawde wazne. Zamkniecie sie w sobie to
takie przejscie na mentalng emeryture, nieza-
leznie od wieku. A przeciez na dializach mozna
zy¢ wiele lat. Trzeba tak ustawiC swojg rzeczy-
wistosc, aby osiggac swoje cele i marzenia.
Choroba moze cos utrudnic, ale nie powinna
uniemozliwiaC. ,Moge wyjecha¢ na wakacje,
zatatwiajgc wezesnigj dializy. Musze bardziej
sie wysili¢, aby zrealizowac swaj plan, ale nadal
moge to zrobic.”

Bardzo istotne jest takze wsparcie rodziny

i bliskich, ich zrozumienie w zakresie pewnych
ograniczen. ,,Dla mnie najwazniejsze jest
byciem rownym partnerem w rodzinie, a nie
obcigzeniem. Nie trzeba wokdt mnie chodzic.
Wszyscy jestesmy rownie wazni w domu i to
sie sprawdza”.

“Dializa mnie nie okresla.” NephroCare dla mnie 11
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Nagroda: Firmowe Wartosci

Nasi nominowani do Nagrody Firmowych Wartosci:

Poniewaz s3

wyjatkowi

Jesli sledzisz nasza serie artykutdw o nagrodzie Firmowe
Wartosci, wiesz, ze honorujemy naszych pracownikéw

w osrodkach dializ nagrodami w czterech kategoriach naszych
wartosci korporacyjnych: wspétpracy, proaktywnosci,
wiarygodnosci i perfekcji. Dzi$ chcielibysmy przedstawic
czterech tegorocznych laureatow tej nagrody.

istorie, ktdre styszymy w krajach
H NephroCare, sg niezwykle inspirujgce,

a czasami po prostu niewiarygodne.
Nie tylko dlatego, ze wszyscy musielismy zy¢
z dodatkowym obcigzeniem zwigzanym
z pandemig wirusa COVID-19 — w niektorych
krajach nie byto to najgorsze, co ich czekato.
Nasza pierwsza historia jest tego doskona-
tym przykfadem:

Poznaj nasz Zespot NephroCare KZN

Ta nominacja jest niezwykta, poniewaz nie
wymienia sie w niej jednej osoby, ale caty
zespot z KwaZulu Natal w RPA. To, przez
Co przeszli, po prostu mrozi krew w zytach.
W 2021 r. kraj przezywat trudny okres

z powodu zamieszek w najwiekszych
miastach. To byta naprawde straszna
sytuacja, ktora zagrazata zyciu kazdego,
kto odwazyt sie chodzi¢ po ulicach. Co

Nagroda: Firmowe Wartosci NephroCare dla mnie

gorsza, zniszczeniu ulegto takze wiele
stacji dializ, przez co 25 pacjentow zostato
bez szans na leczenie.

Wtedy do akcji wkroczyt zespdt Nephro-
Care. Na szczescie nasze stacje pozostaty
nienaruszone i personel postanowit po
prostu zabrac¢ pacjentow z innych osrodkow
na leczenie. Byta to niebezpieczna operacja,
poniewaz personel pod ostong nocy jezdzit
po pacjentow, ktorzy byli zbyt przerazeni,
aby prowadzi¢ samochdd. Jeden z oddzia-
tow pracowat nawet w catkowitych ciemno-
Sciach, korzystajgc jedynie z osSwietlenia
telefonow komorkowych do dializowania
pacjentow, podczas gdy na zewnatrz sty-
chac byto strzaty. Nic dziwnego, ze perso-
nel zdecydowat sie nawet spac w stacjach,
leczac pacjentow przez catg dobe. Nomina-
cja naszego zespotu z RPA w kategorii
SWiarygodni” jest niezaprzeczalna.
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SCENN

Cho¢ raz nie w kostiumie ani w pelerynie: Nadine Rodriguez Cabezas wsrdd swoich kolegéw z NephroCare
w Porto Cristo, Hiszpania.

Poznaj Nadine

Nadine Rodriguez Cabezas, urodzona w Kassel w Niemczech, obecnie mieszka

i pracuje w Porto Cristo w Hiszpanii, jest nominowana w kategorii ,,Proaktywni”. W jej
przypadku proaktywnos¢ oznacza myslenie perspektywiczne: ma mnostwo pomystow
na to, jak umili¢ pacjentom czas spedzony na dializie. Jej koledzy méwig o nigj: ,,Jest
0sobg radosng i tworzy przyjazne Srodowisko pracy”.

Kiedy w zesztym roku nadszedt czas karnawatu, zaprojektowata dla pacjentow pele-
rynki, korony i paski (wszystko z materiatow pochodzgcych z recyklingu), ktére byty
dostepne w stacji dializ. Pomalowata sobie nawet wiosy sprayem na czerwono

i pomimo globalnego kryzysu zdrowotnego, w tym szczegolnym dniu zrobili sobie
nawet matg sesje zdjeciowa. Dla niej to najnormalniejsza rzecz w zyciu: ,Wazne jest,
aby by¢ wyrozumiatym i wykazac sie cierpliwoscig, a takze byC przy pacjentach,
udzielajgc im porad i stuzgc kompetencjami medycznymi.” Absolutnie!
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Nagroda: Firmowe Wartosci

Imren Kahraman, nasza zwyciezczyni w kategorii
~Vspotpracujacy”.

To jest Imren

Nasza kandydatka w kategorii ,WWspotpracu-
jacy”, Imren Kahraman z Turcji, w ciekawy
sposob interpretuje znaczenie tej kategorii,
poniewaz postanowita nie wspotpracowac
juz ze swoimi kolegami. Przynajmniej nie

w ten sam sposob. Zgtosita sie na ochotnika
do roli pielegniarki COVID-19, sadzac, ze

0 wiele tatwiej jest jej by¢ odizolowang niz
kolezankom, ktdre majg dzieci. W obliczu
ryzyka zakazenia tg potencjalnie Smiertelng
chorobg byfa to odwazna decyzja.

Nagroda: Firmowe Wartosci NephroCare dla mnie

-

Imren zgfosita sie na ochotnika, aby zostac pielegniarka
COVIDD-19 w swojej staciji dializ.

Dla niej byto to najnormalniejsze i najlogicz-
niejsze, co mogta zrobi¢. Imren ma opiekun-
czg 0sobowosc, spedza swoj wolny czas z,
jak ich nazywa, ,wyjatkowymi przyjaciotmi’-
grupa przyjaciot niepetnosprawnych fizycz-
nie. Jej opinia na temat opieki nad pacjen-
tami charakteryzuje jga sama: ,Pacjenci
powierzajg nam swoje zycie. Musimy byc¢
wobec nich wrazliwi, altruistyczni, Swiadomi,
wyrozumiali, rzetelni, oddani, pewni siebie

i zawsze usmiechnieci”.

Nie moglibysmy si¢ bardziej zgodzié.



Ema zostata nagrodzona za swojg doskonata prace — to wielkie wyréznienie dla weteranki z 31-letnim stazem.

Przedstawiamy: Eme

Nasza kandydatka w kategorii ,,Perfekcyjni”
to prawdziwa weteranka, wykorzystujaca
wiedze i doswiadczenie zgromadzone

w ciggu godnych podziwu 31 lat. Pomimo
dtugiej kariery zawodowe] Ema Paula Leitos
Cabedal do Carmo (lub po prostu Ema
Carmo, jak sama siebie przedstawia)

z naszej stacji w Abrantes nadal uwaza, ze
nauka jest niezwykle wazna w jej zawodzie.
Kiedy wybuchta pandemia, zadbata o to, aby
wirus nie przedostat sie do osrodka tak
bardzo, jak tylko byto to mozliwe.

Dzieki komunikaciji z personelem i pacjentami,
utrzymywaniu czystosci w catej stacji dializ,
pomaganiu pacjentom w myciu rak i dostepu
naczyniowego, a nawet pilnowaniu, aby

w osrodku noszono maski, Ema byta tam,
aby uchroni¢ wszystkich przed wirusem
COVID-19. Jest prawdziwym przyktadem
perfekcyjnosci: ,Kazdego dnia chce wykony-
wac Swojg prace coraz lepiej, zawsze majac
na uwadze dobro naszych pacjentow”.

Nie moglibysmy by¢ z niej bardziej
dumni.

Nagroda: Firmowe Wartosci NephroCare dla mnie 15
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25. wydanie specjalne NephroCare dla mnie
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Czas na swietowanie:

25 numerow magazynu
NephroCare dla mnie

Wydaje sie, jakby to byto zaledwie kilka miesiecy temu, kiedy zimg 2009
roku opublikowaliSmy pierwszy numer NephroCare dla mnie. Ale tak, to
prawda, ten dzien minat ponad dwanascie lat temu. To dobry moment, aby
spojrze¢ wstecz i powrdéci¢ do niektérych historii.

wadziescia pie¢ numerow Nephro-

Care dla mnie to duzo tresci.

Poswiecilismy troche czasu na
przejrzenie poprzednich numerdw, aby
dowiedzieC sie, jak wiele tego jest. Niektore
liczby nie sg zaskakujace, poniewaz w kaz-
dym numerze opisujemy jeden kraj Nephro-
Care — w sumie 25 krajow. To ponad dzie-
sie¢ procent wszystkich krajow na swiecie!

Zycie naszych pacjentéw

To jest Twoje czasopismo i dobrze wiemy,
jak bardzo historie naszych pacjentow

pomagajg Ci zachowac pozytywny nastrdj,

jak bardzo pomagajg radzi¢ sobie z prze-
ciwnosciami losu. Dlatego tez portrety
naszych pacjentow zawsze stanowig
najwiekszg czes¢ magazynu. Czy zgad-
niesz, ile z nich opublikowalisSmy? Prawie
czterdziesci!

Tak wiele inspirujgcych opowiesci z catego
Swiata, o wyzwaniach, ktére pokonali
pacjenci, o tym, jak kontynuujg prace
pomimo choroby nerek, jak nadal realizujg
swoje pasje i wykonujg ¢wiczenia — kazda
z tych historii jest bliska naszemu sercu.




Rocznica

Kluczem jest zdrowy tryb zycia Czy rzeczywiscie? Opowiedz nam o tym!
Chetnie sie od czegos dowiemy. Jak podoba

sie Tobie nasz magazyn, ktore jego czesci sg
dla pomocne, o jakich historiach warto
przeczytac, jak moglibysmy Tobie lepigj
stuzyc...

Inna liczba jest naprawde zdumiewajgca:
przez lata zebralismy dla Ciebie ponad 75
przepisow kulinarnych — wszystkie zostaty
zgromadzone i opracowane przez naszych
ekspertow i dietetykow w celu dostosowania
ich do specjalnych potrzeb zywieniowych
pacjentow. To naprawde wiecej niz potrzeba
na ksigzke kucharska!

Wystarczy, ze zeskanu-
jesz kod QR i opowiesz
nam o tym. Z pewnoscia
uwaznie przeczytamy
komentarze.

Ponadto wiele porad zdrowotnych, w tym
pierwsza, ktora jest historyczna na wiecej niz
jeden sposob: jak myc rece, aby je odpo-
wiednio zdezynfekowac. Oczywiscie to
zawsze jest wazne. Ponad dwadziescia bt bt

porad, jak ¢wiczy¢ swoje ciato, kilkanascie D ZleuJ emy !
tamigtowek sudoku, aby ¢wiczy¢ swoj umyst

— mamy nadzieje, ze udato nam sie przyczy- Cieszymy sie na kolejne 25 numeréw
ni¢ do poprawy zdrowia naszych pacjentow. - razem z Toba.



my.kidney.companion

Bledlz nne un
Tndloayronnie

Twaj towarzysz na cate zycie z #kidneydisease

Przedstawiamy:

Nasz nowy kanat na
Instagramie dla pacjentow

Odkryj nasz nowo uruchomiony kanat na Insta-
gramie ,,my.kidney.companion”.

najdziesz tu wiele wiadomosci

i inspiracji na rézne tematy, dostoso-

wanych do potrzeb pacjentéw — nie-
zaleznie od stopnia zaawansowania choroby
nerek — a takze ich rodzin i opiekundw.

Ten nowy kanat oferuje wiele interesujgcych
faktow na wszystkie tematy zwigzane z cho-
robami nerek oraz roznymi metodami lecze-
nia, ktére warto poznac. Obecnie ten kanat
skierowany jest do miedzynarodowej spo-
tecznosci, a wiec dostepny w jezyku angiel-
skim.

A moze szukasz wiecej przepisow, ktore
pasujg do Twojej diety? Na kanale ,my.
kidney.companion” znajdziesz réwniez wiele
propozycji menu, a kazda z nich opisana jest
wraz ze skfadnikami, instrukcjami i informa-
cjami o wartosciach odzywczych, dzieki
czemu mozesz od razu sprawdzic¢, czy
odpowiada ona Tobie i Twojemu preferen-
cjom smakowym.

Sledz nas i dziel si¢ swoimi
-1 doswiadczeniami i spostrze-
= Zeniami z innymi uzytkowni-
s+ kami w komentarzach.
— e2F Zbudujmy razem spotecz-
T£= > noscidotgcz do ,,my.kidney.
., companion na Instagramie.

Sledz nas na Instagramie NephroCare dla mnie
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Zdrowie

Zmeczenie

skad sie bierze i jak go unikac¢?

Czujesz sie ospatly i zmeczony? Zmeczenie to bardzo czesty objaw
u pacjentéw dializowanych. Istnieja jednak zaskakujgco proste sposoby,
aby temu przeciwdziata¢. ZebraliSmy najskuteczniejsze strategie przeciw-

dziatania zmeczeniu.

szyscy wiemy, jak to jest. To
poczucie stabosci, brak energii
i zmeczenie. Czesto prowadzi to

do spadku motywaciji i powstrzymuje nas
od aktywnosci, od podejmowania wysitku
fizycznego, to z kolei poteguje uczucie
zmeczenia.

Zmeczenie jest czestym efektem ubocznym
u pacjentow dializowanych i moze byc¢
objawem wyniszczajgcym, pozostawiajg-
cym nas sfrustrowanych i zniecheconych.
Czasami brak energii jest nawet tak
dotkliwy, ze czujemy sie niezdolni do wyko-
nywania codziennych zadan. Ale poza tym,
ze jest to mozliwy efekt uboczny dializ, to
skad bierze sie zmeczenie? Jak do niego
dochodzi?

Dlaczego jesteSmy tak zmeczeni?

To, w jaki sposob dializa i zmeczenie sg ze
sobg powigzane, jest wcigz przedmiotem
analiz i badan. Wydaje sie jasne, ze rola
utraty prawidtowej funkcji nerek, ale row-
niez wptyw dializy na organizm to czynniki,
ktore sie do tego przyczyniaja. Rownie
istotne sg jednak inne przyczyny: na przy-

Zmeczenie NephroCare dla mnie

ktad ograniczenia dietetyczne oraz ogolny
stres i niepoka;.

Wiadomo natomiast, ze wiecej snu — naj-
bardziej logiczny sposob walki ze zmecze-
niem — nie zawsze jest rozwigzaniem.
Pomocne sg takze inne strategie, ktore
pozwalaja aktywnie walczyC¢ ze zmecze-
niem. Oto kilka wskazowek, ktérych sku-
tecznos¢ zostata udowodniona:

Walka ze zmeczeniem

Poprawa diety to dobra strategia na podnie-
sienie poziomu energii. To, co i kiedy jemy,
moze mieC wptyw na rownowage energe-
tyczng i wydajnosc¢ w ciggu dnia. Musimy
upewnic sie, ze otrzymujemy wystarczajgca
ilos¢ witamin, starac sie nie spozywac
alkoholu, dostarcza¢ organizmowi odpo-
wiednig ilos¢ zelaza, nie ograniczac zbytnio
weglowodandw, biatek i ttuszczow, ponie-
waz sg one dobrym zrodtem energii. Nalezy
jednak pamietac, aby przed zmiang diety
skonsultowac sie z lekarzem prowadzgcym.



Inng skuteczng strategig jest zapewnienie
sobie odpowiedniej ilosci ruchu. Nie mysl, ze
nie jestes w stanie tego zrobi¢ — ¢wiczenia
to kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej. Spa-
cer to zawsze dobry pomyst — nie trzeba
uprawiac sportu ani chodzi¢ na sitownie.
Zacznij od tego, co jestes w stanie robic,

i zamien to w rutyne. Zanim sie zorientu-
jesz, bedziesz mogt robi¢ wiecej. Nalezy
skonsultowac sie z zespotem opieki w celu
ustalenia odpowiedniego dla siebie sche-
matu ¢wiczen. Przed rozpoczeciem pro-
gramu ¢wiczen pamietaj, aby zasiegnagc
porady. Zespot medyczny z przyjemnoscig
udzieli Gi pomocy.

Hormony na karuzeli?

Badania wykazaty, ze dializowani mezczyzni
cierpig na niski poziom testosteronu, co
moze powodowac uczucie zmeczenia.

W przypadku kobiet dializowanych podwyz-
Szony poziom estrogenu oraz niewystarcza-
jaca ilos¢ progesteronu mogg powodowac
zmeczenie | zte samopoczucie. Porozma-

wiaj ze swoim nefrologiem w celu wykona-
nia badania, ktore moze pomaoc w ustaleniu
planu leczenia. Jesli badanie jest konieczne,
Zleci je lekarz.

Oczywiscie, dobry sen jest zazwyczaj
dobrym sposobem na walke ze zmecze-
niem. Plan regularnego snu chroni Twoje
zdrowie psychiczne i fizyczne, poprawiajgc
pamiec, zdolnosci poznawcze i funkcje
odpornosciowe. Jesli masz problemy ze
snem, porozmawiaj z zespotem opieki
zdrowotnej, aby ustali¢ przydatne techniki
behawioralne pozwalajgce na spokojny sen.

Nie mysl, ze musisz sam walczyC ze zme-
czeniem. Popros przyjaciot i rodzine

0 pomoc i nie wstydz sie podzieli¢ swojg
potrzebg pomocy. W koncu przebywanie
w towarzystwie to kolejne wspaniate zrodto
pozytywnej energii. Wyjdz wiec z domu

i badz aktywny, a zmeczenie nie bedzie
miato szans.

Zmeczenie NephroCare dla mnie 21
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Zdrowie i dobre samopoczucie:

Jak dbac o higiene
snu?

Sen odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowia i dobrego samo-
poczucia przez cate zycie. Jest tak samo wazny jak jedzenie,
nawadnianie organizmu, a nawet oddychanie. Plan regularnego
snu chroni zdrowie psychiczne i fizyczne, poprawia zdolnosci
poznawcze i wspomaga odpornos¢ organizmu. A Ty co o tym
sadzisz? Czy wysypiasz sie wystarczajgco dobrze? Oto 15 tech-
nik behawioralnych przydatnych w utrzymaniu higieny snu, opra-
cowanych przez psychologa klinicznego Madaling Modoranu
(NephroCare Vaslui, Rumunia).

22 Higiena snu NephroCare dla mnie



Ustal staty harmonogram snu.

Nasze ciata lubig rutyne. Zwiaszcza
jesli chodzi o sen. Sprobuj kazdego dnia
budzi¢ sie o tej samej porze. Spowoduie to,
ze staniesz sie senny dokfadnie wtedy, gdy
nadejdzie pora pojscia do tozka. Jesli
musisz budzi¢ sie bardzo wczesnie, aby
udac sie na dialize, staraj sie budzic¢ o tej
samej porze w dniach poprzedzajgcych
wizyte. Snu nie da sie ,,odzyskac”. Jesli
w dniach poprzedzajgcych wczesng
pobudke bedziesz spat do pdzna, nie
bedziesz w stanie zrekompensowac sobie
utraty snu, a co gorsza, sprawi to, ze nawet
nastepnego dnia trudno bedzie Ci wstac
Z t6zka. Pamietaj, ze budzenie sie o réznych
porach wptywa na jakos¢ snu i wydtuza
czas potrzebny do zasniecia.

Unikaj kofeiny, alkoholu i nikotyny.

Jak zapewne wiesz, kofeina jest
obecna nie tylko w kawie, ale takze w nie-
ktorych herbatach, napojach energetycz-
nych, a nawet w czekoladzie. Jest to Srodek
pobudzajgcy, podobnie jak nikotyna. Obie
powodujg stan pobudzenia, ktdry utrudnia
zasniecie, a takze wptywa na jakosc¢ snu.
Jesli masz problemy ze spokojnym snem,
unikaj palenia papierosow przed snem
i wyeliminuj ze swoich nawykow potgczenie
tytoniu i kofeiny. Innym sposobem na
zapewnienie sobie dobrego odpoczynku
jest unikanie spozywania pokarmow o dzia-
taniu pobudzajgcym na osrodkowy uktad
nerwowy. Jesli trudno Gi ich catkowicie
unikaC, postaraj sie ograniczyc ich ilos¢
i spozywac je w pierwszej potowie dnia.
Ogdlnie rzecz biorgc, nalezy zdecydowanie
przestrzegac rutynowego przyjmowania
plyndw.

Unikaj ktadzenia sie spa¢ zbyt
najedzonym lub zbyt gtodnym.
Unikaj obfitych positkdw co najmnigj pottorej

godziny przed snem. Liczne badania wyka-
Zujg, ze trawienie w nocy wptywa na jakosc
snu i powoduje czestsze wybudzanie sie

w nocy. Jest tez odwrotnie — jesli ktadziesz
sie spac gtodny, jakos¢ Twojego snu bedzie
nizsza. Dlatego nie nalezy opuszczac kolacji.
Najlepszym sposobem na zapewnienie
sobie dobrego snu w nocy jest lekka prze-
kaska wieczorem.

Staraj sie codziennie korzystac

z odpowiedniej ilosci stoninca.
Swiatto dzienne jest niezbedne do ustalenia
rytmu snu i czuwania. Spedzaj czas na
Swiezym powietrzu i staraj sie wystawiaC na
dziatanie promieni stonecznych przez co
najmniej 30 minut kazdego dnia. Zaleca sie
spedzanie tego czasu w pierwszej czesci
dnia, aby skorzystac z delikatnych promieni
porannego storica. Nie nalezy jednak prze-
sadzac. Nie wystawiaj miejsca dostepu na
dziatanie promieni stonecznych, unika;
oparzen stonecznych i pamietaj o stosowa-
niu lub noszeniu ochrony przeciwstoneczne.

Unikaj uprawiania sportu co

najmniej dwie godziny przed
snem. Co najmniej 30 minut aktywnosci
fizycznej dziennie jest korzystne dla organi-
zZmu i przyczynia sie do lepszego snu.
Jednak intensywne ¢wiczenia fizyczne
W porze przed snem podnoszg temperature
Ciata i tempo przemiany materii, utrudniajac
rozpoczecie snu. Staraj sie planowac zajecia
sportowe w pierwszej czesci dnia lub co
najmniej dwie godziny przed snem.

Ogranicz zrédta niepokoju. Wszy-

scy wiemy, jak trudno jest zasnac,
gdy jestesmy niespokojni. Mozna jednak
tego unikngc. Jesli masz tendencije do
ktadzenia sie spac¢ myslgc o wszystkich
sprawach, ktore musisz zatatwic¢ nastep-
nego dnia, przed snem zrob plany na

Higiena snu NephroCare dla mnie
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Przewodnik po dobrych praktykach

nastepny dzien. Zmniejszy to poziom niepo-
koju zwigzanego z planami na nastepny
dzien. Ta technika moze oczysci¢ umyst

z mysli, ktore moga by¢ zrodtem niepokoju,
utatwiajgc zasypianie.

Nie pozostawaj w t6zku przez

diuzszy czas. Jesli bezskutecznie
probujesz zasnac przez dtuzej niz 20 minut,
warto wyjsc¢ z sypialni i rozpoczgcC prosta,
relaksujgcg czynnosc, ktorg mozna prze-
rwac lub porzucic, gdy sen powroci (np.
uktadanie lub porzgdkowanie przedmiotow,
sktadanie ubran itp.). Cho¢ ¢wiczenie to
moze wydawac sie trudne do wykonania,
ma ono na celu wzmocnienie powigzania
miedzy tozkiem a snem. Dostownie pomaga
organizmowi nauczyc¢ sie szybciej zasypiac.
Im wiecej czasu spedzasz w tdzku, probujgc
zasngc, tym wiekszy dyskomfort wigze sie
Z przebywaniem w nim. Wazne jest takze,
aby t6zko stuzyto wytgcznie do spania. Nie
nalezy jesc, uczyc sie, rozmawiaC przez
telefon, ogladac filmow w t6zku ani wykony-
wac zadnych innych czynnosci wymagaja-
cych czuwania.

Unikaj spania w ciggu dnia. Moze

sie wydawac, ze dobrym pomystem
jest zapewnienie sobie dodatkowego snu
w ciggu dnia, jesli sen w nocy nie jest
wystarczajgco relaksujgcy. Sen w ciggu
dnia, cho¢ moze by¢ ozywczy, po prostu
zmnigjsza ilos¢ snu w nocy. Jesli wiec masz
problemy z zasypianiem w nocy, staraj sie
unika¢ matych drzemek w ciggu dnia. Jesli
jednak uda Ci sie zasngc, pamietaj, ze sen
nie powinien trwac dtuzej niz do godziny
15:00 i nie powinien przekraczac 45 minut.

Ogranicz korzystanie z urzadzen
elektronicznych co najmniej na
godzine przed snem. Receptory Swiatta
w oczach, ktdre odpowiadajg za informowa-

Higiena snu NephroCare dla mnie

nie naszego mozgu o tym, czy jest dzien,
czy noc, sg wrazliwe na Swiatto niebieskie.
Ekrany telefondw, laptopow, tabletow,

a nawet telewizoréw uzywajg niebieskiego
Swiatta LED. Kiedy korzystamy z tych urzg-
dzen wieczorem, czesto trzymajac je zaled-
wie kilka centymetrow od oczu, blokujemy
wydzielanie melatoniny. Jest to naprawde
szkodliwy nawyk, ktory utrudnia zasypianie,
a nawet wptywa na jakos¢ snu i czujnosc

w ciggu dnia. Wiekszos¢ urzgdzen elektro-
nicznych ma opcje redukcji natezenia Swiatta
niebieskiego. Wigcz te opcje i dostosu;j jg do
Swojego planu dnia, a nastepnie przestan
korzystac z urzagdzen elektronicznych co
najmniej godzing przed snem.

Wyréb w sobie nawyk czytania

przed snem tekstow drukowa-
nych. Przez teksty drukowane rozumie sie
czasopisma, gazety, ksigzki itp., a nie urzg-
dzenie elektroniczne. Przed snem wybiera;
czytanie prostych, relaksujgcych tekstow,
ktore nie wymagajg duzego wysitku
poznawczego. Jest to bardzo zdrowa alter-
natywa dla spedzania czasu przed snem na
korzystaniu z urzadzen elektronicznych,
takich jak telefon, laptop czy tablet.

Zorganizuj przyjazne srodowi-

sko do spania. Migjsce do spania
I sen sg silnie kojarzone w naszych umy-
stach. Dlatego wazne jest, aby sypialnia byta
schludna, cicha i ciemna. Wygodny materac
i poduszka mogg pomaoc w utrzymaniu
dobrego snu. Stosuj zastony lub rolety, aby
zapobiec wpadaniu do pokoju siinego
Swiatta albo uzywaj do spania masek na
oczy, aby ufatwi¢ zasypianie i zapobiec
budzeniu sie z powodu kontaktu ze Swia-
ttem. Jesli nie mozna catkowicie wyelimino-
wac hatasu z pomieszczenia, w ktorym
Spisz, rozwaz uzycie zatyczek do uszu lub
urzadzenia do wytwarzania tzw. biatego



szumu (urzgdzenie wytwarzajgce kojacy
szum, ktory uspokaja stuchacza).

W pomieszczeniach, w ktérych

spedzasz wieczory, zadbaj
0 przyciemnione, ciepte, zé6tte i mato
intensywne oswietlenie oraz unikaj
wiszacych lamp z jasnym Swiattem.
Sztuczne swiatto, na ktore jestesmy wysta-
wieni wieczorem, oszukuje mozg, ze stonce
jeszcze nie zaszto. Dlatego, mimo ze jest
pora snu, mozg odbiera komunikat, ze jest
jeszcze dzien i opdznia uwalnianie melato-
niny. Moze to prowadzi¢ do bezsennosci,
objawiajgcej sie trudnosciami w zapoczagtko-
waniu snu tuz po potozeniu sie do tozka.
Aby zapewni¢ sobie lepszy sen, nalezy
spedzac wieczory w pomieszczeniach
o niskim natezeniu bodzcow Swietlnych.

Utrzymuj nizszg temperature

W pomieszczeniu, w ktorym
$pisz. Aby rozpocza¢ sen, temperatura
ciata musi spasc o okoto jeden stopien
Celsjusza. Dlatego korzystne dla snu jest,
gdy pomieszczenie, w ktorym Spisz, jest
0 1-2 stopnie chtodniejsze od innych
pomieszczen i gdy jest dobrze prze-
wietrzone. Prostym sposobem na obnizenie
temperatury ciata jest umycie twarzy lub
wziecie cieptego prysznica przed pojsciem
spac. Nasze indywidualne preferencje

Bibliografia:

dotyczace temperatury sg rozne. Sprobuj
znalez¢ takg temperature, w ktorej czujesz
sie najlepiej.

Trzymaj zegary z dala od

swojego pola widzenia. Trud-
nosci z zasypianiem moga prowadzi¢ do
zwiekszonego poziomu niepokoju, ktory
z kolei nasila problem bezsennosci, a to
btedne koto. Stan ten moze byC spotego-
wany przez tendencje do ciggtego spogla-
dania na zegarek podczas proby zasniecia.
Aby tego uniknac, nalezy po prostu usungc
z pola widzenia wszelkie zegary z wyswie-
tlaczem. Usun tez wszystkie zwigzane z tym
bodzce, takie jak tykanie zegara.

Nie przyjmuj naturalnych srod-

kéw leczniczych dostepnych
bez recepty ani suplementow diety bez
konsultacji z lekarzem. Jesli trudno jest Ci
pozbyC sie bezsennosci i zaczyna ona
wptywac na Twoje codzienne zycie, poroz-
mawiaj z lekarzem lub pielegniarkg
w osrodku dializ. Badania wskazujg, ze
psychoterapia poznawczo-behawioralna jest
najskuteczniejszg forma niefarmakologicz-
nego leczenia bezsennosci. Psycholog jest
przeszkolony w zakresie oceny jakosci snu
i bedzie w stanie zaproponowac plan inter-
wencji dostosowany do potrzeb i preferencii
pacjenta.

Buysse, D. J. (2014). Sleep health: can we define it? Does it matter?. Sleep, 37(1), 9-17.
Olini, N., Kurth, S., & Huber, R. (2013). The effects of caffeine on sleep and maturational markers in the rat. PloS one, 8(9), e72539.
Walker, M. (2017). Why we sleep: Unlocking the power of sleep and dreams. Simon and Schuster

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

Higiena snu NephroCare dla mnie
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Arabia Saudyjska:

Opieka nad pacjentami
z chorobami nerek
w Arabii Saudyjskiej

Co wiesz o Arabii Saudyjskiej? Prawdopodobnie to, ze jest to krolestwo,
dlatego czesto okresla sie je Krolestwem Arabii Saudyjskiej (KSA). Dzieki
nazwie wiadomo, gdzie znajduje si¢ na naszej planecie: jest to najwiekszy kraj
na Pétwyspie Arabskim. Ale poza tym wiekszos¢ z nas niewiele wie. Czas

przyjrzeé sie temu krajowi blizej.

Nowa stacja dializ w Rijadzie zostata dopiero co
otwarta, a juz sie rozrasta.

esli istnigje kraj, ktory w ostatnich

latach przeszedt wiele transformacii,

to jest to prawdopodobnie Arabia
Saudyjska. Kraj ten rozpoczat realizacje
catego szeregu programow pod nazwa
~Wizja 2030”, majgcych na celu dywersyfika-
cje gospodarki oraz modernizacje spote-
czenstwa. Od dwdch lat nawet turystyka jest
mozliwa dla obywateli 49 krajow.

Arabia Saudyjska NephroCare dla mnie

Dzieki nowej rozbudowie stacja bedzie mogta
przyjmowac 120 pacjentow tygodniowo.

Krélestwo Arabii Saudyjskiej liczy 35 milio-
now mieszkancow, w tym ponad 10 milio-
now obcokrajowcow, poniewaz duza czesc
sity roboczej pochodzi z innych krajow.
Stolica kraju, Rijad, to ponad 7,5-milionowa
metropolia, a jej nazwa oznacza ,,Ogrody” —
to odpowiednia nazwa dla miasta potozo-
nego w srodku kraju, ktory w 95% sktada
sie z pustyni.



Bezptatna opieka zdrowotna

Poprawa tradycyjnie doskonatego systemu
opieki zdrowotnej w kraju jest czescig ,Wizji
2030”, dazacej do zapewnienia komplekso-
wej, skutecznegj i zintegrowanej opieki zdro-
wotnej w catym kraju — nie tylko dla obywa-
teli, ale takze dla rezydentdw, co jest
waznym czynnikiem w kraju o tak wysokim
odsetku obcokrajowcow.

W Krdlestwie Arabii Saudyjskiej opieka
zdrowotna jest bezptatna we wszystkich
panstwowych placéwkach medycznych.
Opieka nad pacjentami z chorobami nerek
jest oferowana we wszystkich regionach
w ramach Scistej sieci — dla pacjentow

wymagajgcych hemodializy dostepne sg 243

centra dializ. Ponad potowa z nich znajduje
sie w regionie centralnym wokot Rijadu lub
w regionie zachodnim w Jeddah i Mekce.
Potrzeby w tym zakresie sg coraz wigksze,
poniewaz w kraju odnotowuije sie roczny
wzrost liczby pacjentow dializowanych

0 6,2%.

NephroCare w Kroélestwie
Arabii Saudyjskiej

Stacja dializ NephroCare jest pierwsza

w Arabii Saudyjskiej, a prowadzi jg dr
Mamdouh Nada, ktory byt uprzejmy byc
wspotautorem tego artykutu. Nowo otwarta
stacja znajduje sie w centrum Rijadu, aby
wszyscy mieli do niej fatwy dostep. Moze
przyjmowac 120 pacjentow tygodniowo,

a jej rozbudowa jest juz w toku.

Dr Nada jest wyraznie dumny z nowej pla-
cowki, ktdra stopniowo rozrasta sie z 6 sta-

nowisk obstugujacych 24 pacjentéw do co
najmniej 30 urzadzen obstugujacych do 120
pacjentow. Powiedziat nam réwniez, ze ze
wzgledu na pandemig, w osrodku zatrud-
niono pielegniarke ds. kontroli zakazen, ktora
pomaga we wdrazaniu sSrodkéw zapobie-
gawczych COVID-19.

Liczba personelu stale rosnie, osrodek dba
0 kazdy aspekt opieki nad pacjentem, oferu-
jac wsparcie psychologiczne, badania labo-
ratoryjne i edukacje zywieniowa. Dla nas,

w NephroCare, to wspaniate widziec, jak
rozwija sie globalna siec. Inspirujgce wiado-
mosci z fascynujgcego kraju.

Dr Mamdouh Nada, Konsultant ds. nefrologii i Dyrektor
Medyczny Nephrocare Riyadh, KSA.
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Aerobik:
Dobra kondycja
na lato

Zbliza sie lato i wszyscy chetnie spedzamy wiecej czasu na Swiezym
powietrzu. Dlatego wtasnie wybraliSmy kilka éwiczen na lato, ktére nie
tylko rozruszajg Twoje ciato. Wszystkie trzy ¢wiczenia mozna z tatwoscia
wykonywac takze na zewnatrz — na tarasie, w ogrodzie, a nawet w parku.
Trzy tatwe ¢wiczenia aerobowe, ktore sprawia, ze lato bedzie jeszcze
bardziej energiczne. Bez wzgledu na to, ktére ¢wiczenie wybierzesz,
pamietaj, aby najpierw skonsultowacg sie ze swoim zespotem opieki. Beda
oni wiedzieli, ktére ¢wiczenia sa dla Ciebie odpowiednie.

Dobra kondycja na lato NephroCare dla mnie



Cwiczenie 1: Pajacyki

Zacznijmy od przyktadu. Pajacyki sg naprawde tatwe do wykonania,
a to jest poziom fatwy:

Stan prosto, z rekami po bokach.

Nastepnie zrob krok w bok prawa noga.
Wykonujgc ten krok, wyciagaj rece na boki

i nad gtowe, wykonujac nimi potkola.
Nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowe;

i opusc¢ rece do bokow. Wykonaj to samo
¢wiczenie po drugiej stronie, wykonujac
wykrok lewg nogg w bok i unoszgc ramiona
na boki i nad gtowe.

Wykonaj wykrok lewag noga i powtorz prawg
noga. Wykonuj wykrok w bok i powrot na
przemian lewa i prawa nogg, unoszac rece.
Cwiczenie wykonuj przez 30 sekund.

Poziom trudniejszy: Zamiast robi¢ stopami wykroki w bok, podskakuj w gore i w dét.
Podczas podskakiwania rozstaw nogi i unies rece nad gtowa. Dtonie dotykajg sie krotko nad
gtowa. Ladujemy na podfodze z nogami rozstawionymi na szerokosc bioder. Przy nastepnym
skoku stopy wracajg do siebie, a rece opuszczamy do bokow.

Dobra kondycja na lato NephroCare dla mnie 29



Cwiczenie 2: Kopniecia w posladki

W ten sposob wykonujemy poziom fatwy:

Stan z lekko rozstawionymi stopami
i rekami wyciggnietymi za plecami. Konce
palcow skierowane sg w kierunku podtoza.

Chodzac w miejscu, na zmiane przycia-
gaj piety w kierunku koncowek palcow.

Zmieniaj nogi przez 30 sekund.

Poziom trudniejszy: Zamiast wykonywac to ¢wiczenie w pozycji stojgcej, sprobuj powoli
biegaC w miejscu, podciggajac piety z kazdym krokiem.

30 Dobra kondycja na lato NephroCare dla mnie



Cwiczenie 3: Wykrok w bok

W ten sposob wykonujemy poziom fatwy:

Stan w szerokim rozkroku
(wiecej niz na szerokosc¢ barkow) rece trzy-
maj na talii.

»Przesuwaj” prawa noge do lewej
i z powrotem.

Nastepnie ,przesuwaj” lewa noge do prawej
i z powrotem. Cwiczenie wykonuj na
przemian przez 30 sekund.

Poziom trudniejszy: Zamiast przesuwac sie w bok, zrob réwnie szeroki krok, a nastepnie
pochyl sie, aby dotkng¢ stopg dtoni po tej samej stronie. Nastepnie ponownie zegnij sie i zbliz
stopy do siebie. Rob to na przemian z lewej i prawej strony.

Dobra kondycja na lato NephroCare dla mnie 31



Zanim wyprobujesz ktérys z tych pysznych
przepisow, zasiegnij porady swojego dietetyka,
aby dowiedzie¢ sie, jaki rodzaj pozywienia

i w jakich ilosciach jest dla Ciebie odpowiedni.

32  odzywianie NephroCare dla mnie



Grillowane filety
z turbota
z karczochami

Skiadniki

1 turbot (okoto 1 kg)
Zgbki czosnku ok. 10g

Pietruszka do smaku

800g matych karczochdw (mrozone)

Oliwa z oliwek

2 porcje

Sktadniki odzywcze

(warto$¢ na porcje — 1 osoba)

Kalorie

Biatko
Weglowodany
Ttuszcze

Ptyn

Sod

Fosfor

Potas

Warto wiedziec¢:

876 kcal
115 ¢
49,71 g
25,28 g
694 g
1202 mg
1127 mg
2710 mg

Przygotowanie

1. Turbot: jesli nie chcesz kroi€¢ go samo-
dzielnie, mozesz poprosi¢ sprzedawce
0 wyciecie ptatow z jednego turbota.

2. Przybranie z karczochow:

— Przygotuj karczochy zgodnie z technikg
gotowania zalecang dla pacjentow
poddawanych hemodializie, namocz je
na 3-4 godziny i kilkukrotnie odsacz.

— Po rozmrozeniu przekroéj karczochy na
pot i podsmaz je na oleju.

— Na koniec dodaj odrobing biatego wina
i dus przez 5 minut na Srednim ogniu.

3. Na rozgrzang patelnie dodaj oliwe z oliwek
i smaz filety turbota z obu stron przez
4 minuty (zaczynajgc od skory).

4. Podczas gotowania rozdrobnij czosnek
| pietruszke.

5. Po przyrzadzeniu ryby z obu stron, dodaj
czosnek i mielong pietruszke po stronie miesa.

6. Utoz rybe na talerzu razem z karczochami.

Turbot jest ptastuga, ktéra zyje w pétnocno-wschodnim Atlantyku oraz w Morzu Sréd-

ziemnym i Battyckim. Ma jedrne mieso i doskonaty, tagodny smak.

Odzywianie NephroCare dla mnie
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Poledwica cieleca
w sosie jabltkowym

Sktadniki

2 poledwiczki cielece

400g jabtek

200 ml wody

1 tyzka cukru lub stodzika (12g)
Szczypta soli

Ziota prowansalskie

Oliwa z oliwek

Papryczka chili (opcjonalnie)

2 porcje

Sktadniki odzywcze

(wartos¢ na porcje — 1 osoba)

Kalorie 638 kcal
Biatko 51,24 g
Weglowodany 36,5 g
Ttuszcze 31g
Ptyn 447 g
Saod 642 mg
Fosfor 573 mg
Potas 871 mg

Przygotowanie

1. Sos jabtkowy:

— Jabtka umyj, obierz i pokrdj w kostke.
— Wrzu¢ kawatki jabtek do rondla z 200
ml wody i jedng tyzeczkg cukru lub

stodzika.

— Doprowadz do wrzenia, a gdy jabtka
zbrazowiejg, zdejmij je z ognia.

— Rozetrzyj kawatki jabtek do uzyskania
jednolitej konsystencii.

2. Na patelnie wlej oliwe z oliwek, a gdy
bedzie gorgca, dodaj poledwiczki i ziota
do smaku.

3. Kolor poledwiczek zalezy od gustu gosci.

4. Utz poledwice na talerzu razem z sosem.

Warto wiedzied:

W Wielkiej Brytanii pieczen wieprzowa
czesto podaje sie z gorgcym sosem jabt-
kowym. Kwasowos¢ jabtek sprawia, ze
mieso jest tatwiejsze do strawienia. Sos
jabtkowy jest rowniez dobrym dodatkiem
do poledwicy lub poledwicy wotowe;j.

Odzywianie NephroCare dla mnie
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Odzywianie

Salatka z cykorii
z borowkami

Skiadniki Przygotowanie

2 cykorie (100 g)
1 jabtko

1. Cykorie pokréj na ¢wiartki, umyj i osusz.

o 5 2. Sos:
Borowki (do dekoracii)

= — Obierz i pokroj szparagi na kawatki;
os:
— Do szklanki lub miski blendera dodaj

jogurt, szparagi, szczypte cukru i soli
2 biate szparagi oraz 2 tyzki oliwy z oliwek;

125 jogurtu naturalnego

Szczypta cukru i soli — Zmiksuj wszystko do uzyskania jednoli-
Oliwa z oliwek do smaku tej masy i przecedz sos przez sitko;

_ dodaj kilka kropel cytryny i wymiesza.
Kilka kropel cytryny

3. Obierz jabtko i pokrdj na kawatki.
] 4. Wymieszaj sos z jabtkiem.

2 porcje
5. Napetnij cykorie mieszanka.

6. Podawaj faszerowane cykorie udekoro-
wane borowkami.

Sktadniki odzywcze

(wartos¢ na porcje — 1 0soba) Warto wiedzie¢:

Klalorle 166 Keal Cykoria? Endywia? Cykoria endywia? To
Biatko 4669 troche mylace, ze w niektérych krajach
Weglowodany 239 endywia nazywana jest cykoriag lub cyko-
Ttuszcze 7g rig endywiag. W przypadku tego przepisu
Ptyn 215,59 tatwo sprawdzic, ktéra z nich jest wita-
Séd 239 mg $ciwa, poniewaz endywia ma idealny
Fosfor 117 mg ksztatt do nadziewania.

Potas 468,5 mg

36 Odzywianie NephroCare dla mnie
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Papryka nadziewana
ryzem z tunczykiem

Skiadniki

2 duze zielone papryki (ok. 400 Q)
170 g ryzu

1 mata cebula lub pdt duzej cebuli
2 czerwonej papryki

60 g ugotowanej kukurydzy ziarniste;
(z puszki) (wazne jest, aby umyc i odsgczyc
kukurydze przed uzyciem)

1 puszka tunczyka w sosie wtasnym
40 g sera mozzarella

14 g oliwy z oliwek (tyzka)

2 porcje

Sktadniki odzywcze

(wartosc na porcje — 1 osoba)

Kalorie 601 Kcal
Biatko 27459
Weglowodany 97 g
Ttuszcze 13,8 g
Ptyn 447 g
Sod 408 mg
Fosfor 335 mg
Potas 1024 mg

Przygotowanie

1. Aby ugotowac ryz, wlej do garnka dwa
razy wiecej wody niz ryzu i pozwol mu
wchtongC catg wode.

2. Odetnij gore papryki, usun nasiona i wne-
trze; umyj i osusz.

3. Rozgrzej piekarnik do 200 °C.

4. Obierz i posiekaj czosnek, czerwong
papryke i cebule, przypraw do smaku
i podsmaz na patelni z olejem.

5. Dodaj na patelnie tunczyka i kukurydze.
6. Wymieszaj z ugotowanym ryzem.

7. Napetnij papryki tga mieszankg i wtoz do
piekarnika na okoto 20 minut.

8. Wyjmij papryke, potdz na niej 20 g sera
mozzarella (pokrojonego w drobng kostke)
i ponownie umies¢ w piekarniku, aby sie
zapiekata jeszcze przez 5 minut.

9. Papryki sg gotowe do podania.

Warto wiedzieé:

Wiecej zamieszania? Nie ma problemu.
W kilku jezykach papryke nazywa sie
papryka — tym samym stowem, ktérym
okresla sie pachnaca, czerwong przy-
prawe. W tych samych krajach ludzie,
uzywajac stowa papryka, mysla o chili...

Odzywianie NephroCare dla mnie
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Odzywianie

Mus ananasowy

Sktadniki Przygotowanie
1 puszka ananasa w syropie (z puszki), bez 1. Odsacz plastry ananasa.
ptynu

2. Pokroj ananasa.
1 cytryna

e . 3. Dodaj sok z cytryny i miod.
2 tyzki miodu lub stodzika

2 biatka jaj 4. Zmiksuj wszystko do uzyskania jednolitej
masy (jesli chcesz, aby mus zachowat
konsystencje ananasa, nie miksuj zbyt

2 porcje MOocNo).

5. Ubij biatka mikserem z dodatkiem
szczypty soli, az bedg puszyste.

6. Dodaj zmiksowanego ananasa i delikatnie
wymieszaj z biatkami za pomocg drewnia-
nej tyzki.

7. Rozdziel mus do poszczegdlnych naczyn
I wstaw do lodowki na kilka godzin.

8. Aby udekorowac deser, mozna dodac na
wierzch kawatki ananasa.

Sktadniki odzywcze

(wartos¢ na porcje — 1 osoba) Warto wiedzieé:

Kalorie 243 keal . .
Ananas w rzeczywistosci nie jest ani

SO Sl sosng (ang. pine - sosna), ani jabtkiem

Weglowodany 579 (ang. apple - jabtko). To jagoda. Duza, ale

Ttuszcze 03849 jagoda. Drzewko ananasowe produkuje

Ptyn 207 g tylko jednego ananasa rocznie. Najwigk-

Saod 65,6 mg szy ananas, jakiego kiedykolwiek wyho-

Fosfor 31,2 mg dowano, wazyt az 28 kilogramow.

Potas 296,4 mg

40 Odzywianie NephroCare dla mnie






Trenuj swoj umyst

Zi6z szescian
Ponizej widac roztozone szesciany o szesciu bokach oraz cztery ztozone szesciany. Ale tylko
jeden z uzupetnionych szesciandw jest przygotowany wedtug tego roztozonego. Ktory?

Y/ } 148/
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Siedemnascie

Przyjrzyj sie uwaznie ponizszym liczbom. To kombinacje dwoch lub trzech kolejnych liczb,
ktore sumujg sie do 17. Znajdz je i podkresl.

21338612 278144107 43862134253 14

42 Trenuj swéj umyst NephroCare dla mnie



Porzadkowanie zwierzat

Porzgdkowanie informaciji to naprawde dobry sposob na ¢wiczenie pamieci. Przyjrzyj sie liscie
20 zwierzat. Twoim zadaniem jest utozenie ich w pieciu grupach. Znajdz odpowiednie katego-
rie i wymien zwierzeta, ktore sie pod nimi znajduja.

Rekin, Iguana, Lew, Pszczota, Rys, Zuczek, Zétw, Sola, Sowa, Jaguar, Kleszcz,
Wrébel, Krokodyl, Losos, Tygrys, Wrona, Waz, Barakuda, Orzet, Motyl

Kategoria Kategoria Kategoria Kategoria

Kategoria

Trenuj swéj umyst NephroCare dla mnie
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Prawidtowa odpowiedz to: szescian D.

Siedemnascie:

Siedziba: Fresenius Medical Care Deutschland GmbH

61352 Bad Homburg v. d. H. - Niemcy - Telefon: +49 (0) 6172-
609-0 www.freseniusmedicalcare.com - www.nephrocare.com

Polska: Fresenius Nephrocare Polska Sp. z 0.0.
ul. Krzywa 13, 60-118 Poznan
Tel. 61 8392 600, www.nephrocare.pl
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Porzadkowanie zwierzat:

Ryby: Rekin, Sola, Losos, Barakuda
Ptaki: Sowa, Wrébel, Wrona, Orzet

Gady: Iguana, Z6tw, Krokodyl, Waz

Zwierzeta drapiezne lub ssaki: Lew, Rys, Jaguar, Tygrys

Owady: Pszczota, Chrzaszcz, Kleszcz, Motyl
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