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Witamy!

Drodzy Czytelnicy,

Nasz ostatni numer dotyczyt tematu, ktory i dzis pozostaje aktualny — pandemii Covid-19. To
juz ponad rok, a my wcigz nie wrocilismy do tak zwanego ,normalnego zycia“. Cho¢ wszyscy
chcielibysmy spedzi¢ wspaniate wakacje, znowu nie bedziemy nam to dane.

Mozemy jednak pomysle¢ o podrdézowaniu, zaplanowac cos z wyprzedzeniem i cieszyC sie
oczekiwaniem. | tym wiasnie zajmiemy sie w najnowszym numerze. Zabierzemy Was

w podrdz do Holandlii, jednego z najpieknigjszych europejskich krajow. Po przejeciu

z zesztego lata, Amsterdam dotaczyt do rodziny NephroCare. Stacja dializ jest dogodnie
potozona i oferuje dializy goscinne.

To dla nas wyjgtkowy rok w NephroCare. Nasza sie¢ osrodkow dializ w Europie, na Bliskim
Wschodzie i w Afryce jest czescig grupy Fresenius Medical Care, ktéra w 2021 roku
obchodzi swoje 25-lecie. Grupa Fresenius Medical Care powstata w 1996 roku i jest noto-
wana na gietdzie w Nowym Jorku i Frankfurcie nad Menem jako Fresenius Medical Care AG.
Oddajmy sie wspdlnej refleksji nad 25 latami opieki dializacyjne.

Mamy kolejny wspaniaty powod do swietowania. Przedstawimy niezwyktg historie naszego
osrodka w matym miescie w Hiszpanii, ktory wyrdzniono lokalnie Medalem Honorowym
— a wszystko to dzieki rekomendacji jednego z pacjentow.

Mamy dla was kilka naprawde smacznych przepisow, a takze skutecznych i tatwych ¢wiczen
dla ciata i dla umystu. Mamy tez drobng, ale wazng prosbe. Jesienig tego roku przeprowa-
dzimy coroczna Ankiete dotyczaca zadowolenia pacjentéw i gorgco zachecamy do
udziatu. Wszystkie istotne informacje na ten temat znajdziecie w tym numerze.

Nawet jesli tego lata zostaniemy w domu, nadal mozemy podrézowac w wyobrazni i optymal-
nie wykorzystac ciepte miesigce.

Mamy nadzieje, ze lektura tego numeru sprawi wam co najmniej taka przyjemnosc, jakg nam
sprawito jego redagowanie.

Zyczymy zdrowego lata,

Zespot redakeyjny NephroCare dla mnie
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Nadchodzi lato. Ach, jak wspaniale bytoby spakowac plecak i po prostu
ruszyC przed siebie. Mozemy to zrobi¢ i bez pakowania! Wszyscy mozemy
wspolnie spedzi¢ mite wakacje we wiasnej wyobrazni. Czemu akurat

w Holandii? Istnieje ku temu wiele dobrych powodow.

amknijmy na chwile oczy i wyobrazmy
sobie, ze jestesmy w Amsterdamie.
Nigdy tam nie byliscie? Teraz sie to
zmienil Holandia to przepiekny, maty kraj.

A moze wolicie wdzieczng, oficjaing nazwe —
Krolestwo Niderlandow?

Potocznie obowigzuje jednak tylko jedna
nazwa. Holandia. Sktada sie ona z 12 prowin-
cji, @ wsrod nich mamy Holandie Potnocng

i Potudniowa. Amsterdam znajduije sie w pot-
nocne;.

Ciekawostka: Holandia to kraj z dwiema
stolicami. W Amsterdamie mamy patac rodziny
krdlewskiej, a potozona w prowincji Holandia
Potudniowa Haga stanowi centrum ustawo-
dawcze.

Holandia to kraj o dtugiej historii i bogatym
dziedzictwie kulturowym. Jest to tez jedno
Z najnowoczesniejszych panstw Starego
Kontynentu, bardzo przyjazne, otwarte

i goscinne.

W dobrych rekach

Jest jeszcze jeden dobry powdd, by ruszy¢ do
Holandii: doskonate zaplecze medyczne.
Lokalny system opieki zdrowotnej plasuije sie
w pierwszej trojce na swiecie, a pod wzgledem
dostepu do niego Holandia zajmuje nawet
pierwsze miejsce.

* Zrédto: Commonwealth Fund analysis

Co wiecej: w czerwecu 2020 roku doskonate
centrum medyczne Diapriva stato sie czescig
naszej sieci i oferuje dializy wakacyjne podroz-
nym zwiedzajgcym ten piekny kraj. Oczywiscie
nie potrzebujemy jego ustug podczas naszej
wyobrazonej podrdzy, ale dobrze jest wiedziec,
ze mozemy polegac na NephroCare, gdy
marzenie 0 wakacjach za granicg w korcu sie
spemi.

Na poczatek, nasz wyobrazony przewodnik
opowie troche wigecej o Holandii.

Mate-duze miasto

Wiekszos¢ turystow na pewnym etapie
podrdzy zawita w Amsterdamie. Z mnigj niz
milionem mieszkancow, miasto nalezy do
mniejszych stolic Europy. Zaleta: wszystko jest
potozone wzglednie blisko siebie. Jest tu
doskonaty system transportu publicznego,
pozwalajgcy szybko przemiescic sie do dowol-
nej czesci miasta.

Wyobrazmy sobie dzwieki wydawane przez
tysigce rowerow. Wydaje sig, ze jezdzg na nich
wszyscy — rowerow jest tu dostownie wiecej
niz ludzi. A do tego wszedzie petno wody.
Przez Amsterdam ptynie az 165 kanatow, a ich
taczna dtugosc to 50 km.

Holendrzy nazywajg je grachten, ptywa po
nich wiele fodzi oferujgcych wycieczki i rejsy
obiadowe, przeptywajgcych pod malowniczymi
mostami i wzdtuz pieknych domow zbudowa-

Dzien dobry Holandio! NephroCare dla mnie
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nych ponad pie¢ wiekdw temu. Zapraszamy ochrzczono dwunastg prowincjg Holandii — tak
na pokiad! powstat Flevoland..

Poznajmy van Gogha

Wielkg zaletg wyobrazonej wycieczki jest to, ze
nasz przewodnik moze przedstawi¢ nam
bardzo znane osoby. Spotkamy je w jednym
ze Swiatowej klasy muzedw w Holandii, takich
jak Rijlksmuseum, Muzeum Van Gogha

I Muzeum Rembrandta. W mgnieniu oka
mozemy tez dostac sie do Otterlo i potozo-
nego tam Kroller-Muller Museum lub do
muzeum narodowego Mauritshuis w Hadze.
Spaojrzmy — oto stynna ,,Dziewczyna z pertg®
Vermeeral

Wiele z najstynniejszych muzedw w Amsterda-
mie lezy naprawde blisko siebie, wokot
Museumplein, kulturalnego centrum miasta.

A jesli chcemy po prostu usigsc i chtong¢
atmosfere, czeka na nas mnostwo parkow

I kawiarni, gdzie na pewno wspaniale spe-
dzimy czas.

Czas na plaze

Amsterdam lezy o rzut kamieniem od brzegu
morza. Pociggi odjezdzajg w strone Zandvoort
co 15 minut — to tak blisko, ze czesto nazywa
sie ja plazg Amsterdamu. Wyobrazmy sobie
spektakularne plaze ciggngce sie kilometrami.
Wezmy gteboki oddech. Czujecie zdrowe, nad-
morskie powietrze?

Kolejng atrakcjg jest otoczone urokliwymi
miasteczkami malownicze jezioro [Jsselmeer.
Kiedys byto znacznie wigksze i bylo czescig
Morza Pdétnocnego, ale rezolutni Holendrzy
Zbudowali zapore o dtugosci ponad 32 km

i osuszyli teren. Wydarte morzu ziemie

Malarstwo akwarelowe lokalnego artysty Wima Trompa.

Dzien dobry Holandio! NephroCare dla mnie 7
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Diapriva godna twojego zaufania

Gdy tylko bedziemy mogli bezpiecznie podrdzowac za granice, mozemy liczy¢ na Nephro-
Care. Nasze centrum dializ w Amsterdamie oferuje ustugi dializ wakacyjnych i daje mozliwosc
tatwej rejestracji przez Internet. Jak wiekszos¢ ludzi w kraju, personel mowi biegle po angiel-
sku, a wnetrza pomyslano tak, aby kazdy czut sie jak w domui.

To spokojne miejsce potozone w potudniowej czesci Amsterdamu, zaledwie 15 minut tram-
wajem od centrum miasta. Znajduje sie bardzo blisko jednego z najwigkszych i najbardzie]
malowniczych parkdow w miescie. Klinika scisle wspotpracuje z pobliskim Centrum Medycz-
nym Uniwersytetu w Amsterdamie.

60 pracownikow kazdego dnia opiekuje sie ponad setka pacjentow. NephroCare Amsterdam
ma 15 pokoi jednoosobowych przeznaczonych dla pacjentow, ktorzy preferuja dialize w nocy.
Ustanowiono nawet oddziat samoopieki i napisano podrecznik, dzieki ktéremu pielegniarki
moga uczyC¢ pacjentow, jak samodzielnie przeprowadzac zabieg.
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Warto wpascé

W wyobrazni juz spacerujemy po urokliwych uliczkach Amsterdamu. Za kazdym rogiem
czekajg na odkrycie mate sklepiki i kawiarnie. Amsterdam ma rowniez duzg baze restauradjj,
ktdre styng z dwoch rzeczy: praktycznego podejscia i umiejetnosci sprawienia, ze poczujemy
sie jak w domui.

Wiele matych galerii sprzedaje prace lokalnych artystow i piekne rekodzieta — to idealne migj-
sca by znalez¢ pamiatke, ktora przez lata bedzie nam przypomina¢ o magicznej podrézy do

Amsterdamu.

Do zobaczenia wkrotce

Podobata wam sie nasza wycieczka do Holandii? Prawdopodobnie, musimy jeszcze troche
poczekac, zanim bedziemy mogli ja urzeczywistnic, ale juz samo planowanie dostarcza mitych
wrazen. Zyczymy wszystkim wspaniatego i zdrowego lata.

Dziei dobry.Holandio! NephroCare dla mnie. -~ = 9
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Swiat

Wyrdznienie od pacjentow:

Centrum dializ
w Palma del Rio otrzymuje
Medal Honorowy

e Fresenius Medical Care bardzo

nas cieszy, gdy pacjenci stwier-

dzajg, ze zabiegi pomagajg im
zyC petnig zycia. Jednak to, co wydarzyto sie
ostatnio w miescie Palma del Rio na potu-
dniu Hiszpanii, jest naprawde wyjgtkowe.

Oto historia Emilio Delgado Martosa, ktory
od lipca 2018 r. korzysta z zabiegow dializy
w lokalnym centrum dializ Fresenius Medical
Care. Przez lata spedzit tam sporo czasu

i pamieta pierwsza wizyte w osrodku tak,
jakby to byto wczoraj: — Kiedy wchodzisz
tam po raz pierwszy, jestes przestraszony

i zaniepokojony, czeka Cie jakis dziwny
zabieg.

Emilio pragnat pozby¢ sie tego uczucia
niepewnosci, oczekiwat sprawnej opieki

i skutecznego zabiegu. Rzeczywistos¢
przekroczyta wszelkie oczekiwania: —
Wedtug mnie, system pracy jest tu wrecz
idealny. Cierpliwos¢ personelu, profesjona-
lizm, ludzkie podejscie i sposob przeprowa-
dzania zabiegu, to wszystko umila pobyt

w osrodku. To bardzo wazne dla wszystkich,
ktorzy spedzajg wiele godzin i dni w tygo-
dniu podtgczeni do aparatury.

Medal Honorowy NephroCare dla mnie

Pan Martos i personel osrodka.

Wdzieczny pacjent

Pan Martos byt tak wdzieczny za obstuge

i opieke w osrodku, ze nominowat placowke
do otrzymania Medalu Honorowego miasta
Palma del Rio. Rada miejska nie tylko przy-
jeta nominacje, ale zdecydowata o wreczeniu
Medalu. Zostat przekazany 28 lutego pod-
czas obchodow corocznego Dnia Andaluzji.

Dla dyrektor placowki, dr Isabel Berdud
Godoy, moment odebrania wyrdznienia

w imieniu catego osrodka dializ byt wyjat-
kowy. — Wszyscy jestesmy bardzo wdzieczni
i zaszczyceni. W koncu zaproponowat to
jeden z naszych pacjentow. To znaczy, ze



«

L

—

TIPSR R [ A ) [T M

Medalla.deda Ciudad

Profesionales

del

Ludzie, ktorzy
sq dla nas najwazniejsi,
naprawde doceniajq
naszq prace.

Dr Isabel Berdud Godoy

ludzie, ktdrzy sa dla nas najwazniejsi,
naprawde doceniajg nasza prace.

W centrum dializ w Palma del Rio 11 pra-
cownikow medycznych opiekuje sie maksy-
malnie 25 pacjentami. Cata jedenastka
uczestniczyta w ceremonii wreczenia Medalu
w towarzystwie swoich kolegow nie beda-
cych lekarzami. Dr Godoy jest przekonana,
ze mozliwos¢ zastosowania najlepszego
mozliwego leczenia oraz ciggta koncentracja
na osobistej i indywidualnej opiece sa naj-
wazniejszymi czynnikami skutecznego
leczenia. — O kazdego pacjenta nalezy
zadbac indywidualnie. W koncu wszyscy
spedzajg z nami mnostwo czasul.

Wielki zaszczyt

Emilio Delgado Martos skorzystat z okazji, aby
osobiscie podziekowac personelowi osrodka
za jego prace: — Dziekuje za wasz profesjona-
lizm, podejscie do pacjenta, cierpliwosc,
wytrwatosc, za Swietnie wykonywang prace,
za uczynienie tych niemal pieciu godzin, kiedy
nasze zycie jest w waszych rekach, bardziej
znosnymi. Bez was, maszyny, do ktorych nas
podtgczacie, nie wykonywatyby swojej pracy
tak dobrze. Dziekuje za podejscie do nas,
pacjentow. Za usmiech, mitos¢, motywacje

i pomoc, ktére od was otrzymujemy.

Te piekne stowa w niemal poetycki sposob
opisuja to, co kazdy pracownik stuzby zdro-
wia pragnie 0siggnac¢ poprzez swojg prace —
i cO jest sednem tego, czym sie zajmujemy
we Fresenius Medical Care.

Nagroda: ,Medalla de la Ciudad“.

Medal Honorowy NephroCare dla mnie
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Choc¢ wyjazdy za granice zaczynajg
by¢ mozliwe tego lata, nadal procedury
wjazdu do innych panstw mogg byc¢
skomplikowane. Dynamiczna sytuacja
zwigzana z chorobg COVID19 utrudnia
planowanie zagranicznych wyjazdow.
Warto wiec spedzic lato w Polsce.
Dializy wakacyjne nareszcie wrocity, co
pozwala pacjentom dializowanym na

organizacje bezpiecznych wczasow.

Wakacje 2021

zy lato bez wyjazdu wakacyj-

nego mozna uznac za

udane”? Z pewnoscia tak,
jesli okolica naszego miejsca zamiesz-
kania pozwala nam na jednodniowe
wycieczki i wypady. Jednak po miesig-
cach przymusowego zamkniecia
prawie wszyscy marzg o wakacjach,
zmianie otoczenia i krajobrazu. Pande-
mia koronawirusa nie skonczyta sie, ale
na pewno widzimy wyhamowanie
dynamiki przyrostu zakazen. Dlatego,
po ponad roku zamkniecia sie osrod-
kow dializ dla pacjentow goscinnych,
w koncu mozemy korzystac z dializ

wakacyjnych w catej Polsce.

Nowa stacja Fresenius
Nephrocare Polska

Stacja dializ w Wysowej-Zdroju nalezy do
sieci osrodkow Fresenius Nephrocare
Polska od maja 2021. Nie jest jednak
stacjg zupetnie nowa. W Uzdrowisku
Wysowa S.A. stacja dializ powstata

w 1993 z inicjatywy Sp. prof. dr hab.
Franciszka Kokota, wybitnego nefrologa
i endokrynologa, nauczyciela pokolen
lekarzy. Byt to pierwszy w Polsce osro-
dek przyjmujgcy chorych wymagajgcych
dializ w trakcie pobytu w uzdrowisku.
Przez lata pacjenci dializowani zawsze
licznie z niego korzystali podczas poby-

tow wakacyjnych lub leczniczych.

W maju 2021 roku osrodek ten dotaczyt
do Centrum Dializ Fresenius — najwigk-
szej sieci stacji dializ w Polsce.

W zwigzku ze zniesieniem czesci obo-
strzen pandemicznych oraz rekomenda-
cja Konsultanta Krajowego w Dziedzinie
Nefrologii, pana prof. dr hab. Ryszarda
Gellerta, stacja dializ w Wysowej-Zdroju
ponownie otworzyta sie dia wszystkich
chetnych. Z zabiegdéw hemodializy moga
tutaj korzysta¢ zaréwno osoby, ktdre
przebywajg w Uzdrowisku, jak i pacjenci,
ktdrzy przyjechali na urlop w te piekne

I spokojne okolice.

Wakacje w Polsce NephroCare dla mnie
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Beskid Niski — piekno natury

Wysowa-Zdrdj to miejscowosc¢ uzdro-
wiskowa w potudniowej Polsce,

w wojewodztwie matopolskim. Poto-
zona jest w pieknej, stonecznej kotlinie,
otoczonej wzgdrzami potudniowo-za-
chodniej czesci Beskidu Niskiego, tuz
przy granicy ze Stowacjg. To uzdrowi-
sko, ktdre nie nalezy do stynnych
kurortow. Jest cenione za cisze i spo-
kdj, kontakt z przyroda i piekny krajo-
braz. Liczne szklaki turystyczne, piesze
i rowerowe, przyciggaja osoby, ktore
chcg aktywnie spedzi¢ pobyt, korzy-
stajgc z urokow przepieknej natury. To
miejsce dla wszystkich, ktorzy chcag
spedzi¢ czas z dala od wielkomiej-

skiego zgietku i smogu.

Zalew Klimkowka

Na terenie miejscowosci znajdujg sie
sanatoria, hotele i osrodki oferujgce

noclegi w domkach kempingowych.

Wakacje w Polsce NephroCare dla mnie

Jedng z najwiekszych atrakcji turystycz-
nych okolicy jest zbiornik retencyjny
Klimkowka. To raj dla wedkarzy oraz
wszystkich mitosnikow sportéw wod-
nych. Kilka kilometrow od Wysowe;
znajduje sie przejscie graniczne ze
Stowacjg gdzie w ciggu jednodniowej
wycieczki mozna zwiedzi¢ przepiekne
miasteczko Bardejov ktdrego ruiny
zamku wpisane sg na liste zabytkow
UNESCO czy skorzystac z basendw

termalnych w Kupelach Baredejovskich.

Uzdrowisko Wysowa

Stacja dializ zlokalizowana jest na
terenie Uzdrowiska Wysowa, ktdre od
ponad 60 lat prowadzi leczenie uzdro-
wiskowego i rehabilitacje. Oferuje
wczasy lecznicze, turnusy rehabilita-
cyjne, w tym takze po przebytej choro-
bie COVID19. Klienci komercyjni korzy-
stajg takze z pobytow

wypoczynkowych, SPA i biznesowych.

Uzdrowisko Wysowa S.A. otrzymato
wiele nagrod i wyrdznien m.in. tytut
Gazeli Biznesu, Geparda Biznesu,
Certyfikat Promotor Zdrowia czy tez

wyrdznienia za turnus dla diabetykow.



Zapraszamy do Wysowej

Centrum Dializ Fresenius w Wysowe;j
-/Zdroju zlokalizowane jest w budynku
osrodka ,Beskid” na pierwszym pie-
trze.

Sa tutaj dwie sale dializacyjne, w kto-
rych tgcznie jest 9 stanowisk do hemo-
dializy. Osrodek wyposazony jest

w aparaty do dializ i system uzdatniania
wody firmy Fresenius Medical Care. Sg
tutaj takze wszelkie udogodnienia dla
pacjentow, takie jak szatnie, telewizory

czy klimatyzacja.

Centrum Dializ Fresenius w Wysowej-Zdroju

Osrodek Uzdrowiskowy ,Beskid”, w ktorym miesci
sie stacja dializ

Pacjenci naszych stacji Fresenius
Nephrocare w Polsce, wiedzg, ze
osrodki znane sg z jakosci, wysokich
standarddw leczenia i opieki oraz
rygorystycznych procedur higienicz-
nych, gwarantujgcych bezpieczenstwo

pacjentow i skutecznosc¢ dializy.

Na te samg jakos¢ moga liczy¢
pacjenci Centrum Dializ Fresenius

w Wysowej-Zdroju. Zabiegi hemodializy
sg refundowane na podstawie kon-
traktu z Narodowym Funduszem

Zdrowia.

Aby zarezerwowac zabiegi hemodializy prosimy o kontakt:

Centrum Dializ Fresenius nr 75 w Wysowej-Zdroju

38-316 Wysowa-Zdroj 98
tel. 18 3513 686

email: ewa.szpak@fmc-ag.com lub sekretariat.pl@fmc-ag.com

Do przyjazdu konieczne jest zaswiadczenie 0 szczepieniu przeciw COVID-19 /

wynik testu PCR nie starszy niz 48 godzin

Wakacje w Polsce NephroCare dla mnie
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Ludzie

Zawsze do waszej

dyspozyciji:

Laureaci nagrody
swWartosci Firmowe”

We wszystkim, co robimy w Fresenius Medical Care, kierujemy sie bardzo
waznymi wartosciami. Dbamy o to, aby te wartosci nie istniaty tylko w teorii —
przyznajemy nawet wewnetrzng nagrode w podziece za wybitne osiggniecia.

Czas poznac kilku jej laureatow.

y
wiadczenie opieki medycznej to znacznie
Swi@c:ej niz tylko praca — i zapewnia
ogromng satysfakcje. Nic nie napetnia
radoscig lepiej niz usmiech wdziecznego
pacjenta. To takze rodzaj pracy, ktora wigze sie
z duzg odpowiedzialnoscia. Wymaga specjal-
nych umiejetnosci u bardzo wyjatkowych ludzi.

Nasz personel musi by¢ wspotpracujacy.
Dbanie o pacjenta to zawsze praca zespo-
towa. Wszyscy musimy by¢ proaktywni,
zawsze zachowywacC uwage i btyskawicznie
dziata¢. Nasz personel musi tez by¢ zawsze
wiarygodny. Od tego zalezy dobre samopo-

Szczesliwa Lucia Pedro otrzymuje zastuzong nagrode
w kategorii ,Proaktywni®,

czucie naszych pacjentow.

| oczywiscie pragniemy, aby wszyscy byli
perfekcyjni w tym, co robig, aby byc jak
najlepszymi opiekunami.

Wspdtpraca, proaktywnosc, wiarygodnosc

i perfekcyjnosc. To obietnica jakg sktadamy
kazdemu pacjentowi — i takie sg kategorie nasze
nagrody ,Wartosci Firmowe w Pielegniarstwie”.
Wszyscy laureaci sg nominowani przez swoich
wspotpracownikdw. Nagrody przyznaje sie na
poziomie stacji dializ, kraju i ogdlinoswiatowym.

Przedstawiamy czworke zwyciezczyn:

Kwiaty dla jednej z naszych zwyciezczyn: Yeliz Aydin
nagrodzono w kategorii ,Perfekcyjni”.
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Licia

W ciggu 26 lat pracy jako pielegniarka Lucia
Pedro widziata i doswiadczyta naprawde
wiele. Kocha swojg prace i zalezy jej na
dobrobycie pacjentow. Opowiada historie
jednego z nich, ktory pilnie potrzebowat
pomocy. Byty sportowiec wyczynowy i biz-
nesmen powoli tracit nadzieje, oczekujgc na
przeszczep. Lucia nie mogta biernie sie temu
przygladac. Rozmawiata z jego rodzing,
zorganizowata pomoc psychologiczng

i W ciggu roku mezczyzna wrocit do formy,
gotéw do operacii.

LUcia jest wyjatkowg pielegniarkg dzieki
checi ciggtego uczenia sie i znajdowania
sposobow na poprawe metod opieki nad
pacjentami. Nieustannie motywuje swoich
podopiecznych do instalowania aplikacii
,myCompanion® i objasnia, jak z niej korzy-
sta¢. Ukonczyta nawet studia podyplomowe
jako pielegniarka zdrowia psychicznego, aby
jeszcze lepigj stuzy¢ wsparciem.

LUcia Pedro jest jedng z naszych pielegniarek
w Clinica de Diélise de Abrantes w Portugalii.

LUcia wie, ze pielegniarka zajmujaca sie cier-
pigcymi na schorzenia nefrologiczne musi
posiada¢ doskonatg umiejetnos¢ oceny sytu-
acji, zwracac uwage na szczegoty i wiedziec,
ze praca zespotowa jest sprawg kluczowa.
Zawsze ma pozytywne nastawienie i dobre
sfowo w zanadrzu.

— Kocham moich pacjentow — mowi z usmie-
chem. Lucia jest jedng ze zwyciezczyn w kate-
gorii ,Proaktywni“ naszej nagrody i serdecznie
jej gratulujemy, oraz cieszymy sie szczesciem
jej pacjentow.

Slavojka

Jednym z najwazniejszych aspektow tej
nagrody jest fakt, ze wszyscy kandydaci sg
nominowani przez swoich wspotpracownikow.
Nic dziwnego, ze wybrano Slavojke Devic.
Slavojka wie, ze tylko praca zespotowa moze
zapewnic pacjentom optymalng opieke. Po
trzech dekadach pracy, kobieta dodatkowo
opiekuje sie swoim zespotem.

Przyznaje, ze sprawia jej wielkg radosc
przekazywanie wiedzy mtodszym kolegom

i kolezankom, obserwowanie, jak dzieki temu
caty zespot pracuje lepiej. Jej sekretem
opieki nad pacjentami jest nie tylko bycie

Slavojka Devic jest Swietnym mentorem
i nauczycielem dla mtodszych wspotpracownikow.
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Ludzie

dobrym stuchaczem, ale takze umiejetnosc
czytania miedzy wierszami. Jak mowi jeden
Z jej wspotpracownikow: — Nigdy sie nie
zdarzyto, by nie zrobita wszystkiego, co w je]
mocy.

Jej podejscie do opieki Swiadczy o ogrom-
nym doswiadczeniu. Najwazniejsze sg dla
niej cierpliwosc¢ i wspotpraca. Wyznaje, ze
opanowanie jest jednym z jej najcenniejszych
atutow: — Dzieki temu mam bardzo dobre
relacje z pacjentami, oparte na wzajemnym
szacunku. Slavojka jest jednym z laureatow
w kategorii ,\Wspotpracujgcy”. Serdecznie
gratulujemy jej i catemu zespotowi.

Dusica Sladoje zawsze wycigga pomocng
dton — nawet podczas powodzi.

Zwyciezczyni w kategorii ,Wspotpracujacy*:
Slavojka Devic z Banja Luki.

Dusica

Zapytana czym jest dla niej wiarygodnosc,
Dusica Sladoja odpowiada bez wahania.

W jej opinii wiarygodnosc jest nieodzowna
w kazdej relacji, czy to prywatnej, czy zawo-
dowej. — To wiasnie na wiarygodnosci
buduje sie zaufanie — stwierdza i nie sposob
sie z nig nie zgodzic.

Dla Dusicy wigze sie to rowniez z obowigz-
kowoscig. Kilka lat temu podczas wielkie
powodzi Dusica przechodzita obok stacii
dializ i zobaczyta pracownikdw ratujgcych
sprzet. Natychmiast sie przytgczyta i zostata
do pdznej nocy. Nastepnego dnia cate
miasto znalazto sie pod wodg, a kobiete
trzeba byto ewakuowac todzia.

Dla niej wazne jest, aby pielegniarka byta

w stanie rozumiec¢ uczucia pacjenta w okre-
slonych sytuacjach. Wymaga to emocjonal-
nej dojrzatosci i stabilnosci. Dusica jest jedng
Z laureatek w kategorii ,Wiarygodni*. Jeste-
Smy dumni, ze nalezy do zespotu.
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Yeliz YARATMAK - o
> . o GUVENILIF
Doskonatos¢ ma wiele aspektow i mozna jg 5 oo e
okazac na wiele sposobow. Historia Yeliz Aydin e s

odbiega od typowych doswiadczen w pracy,

ale jest warta opowiedzenia. Na poczatku MUKEMME
e oy

zesziego roku miata wtasnie zakonczy¢ swojg
zmiane, kiedy okolice nawiedzito trzesienie
ziemi. Niestety — u jednego pacjenta nadal
trwata dializa.

Zamiast uciec, Yeliz zostata z nim i wspierata r
do konica zabiegu. Zakoriczyta dialize tak ¢! &
szybko, jak mogta i czekata, az pacjent bedzie
mogt bezpiecznie opusci¢ osrodek. Co cie-
kawe, zapytana o najbardziej pamietny
moment w swojej karierze, nawet nie wspo-
mniata o tym dniu.

Yeliz jest przekonana, ze pielegniarka dializa-
cyjna powinna zawsze by¢ otwarta na nowg
wiedze w swojej dziedzinie, musi stale sie
doksztatcac. Z pacjentami zawsze byta blisko:
— Postrzegam pacjentow jako czesS¢ mojej
—_— rodziny. Zawsze robie dla nich wszystko, co
Szczesliwa laureatka pod mostem Bosfor: w mojej mocy. Yeliz jest jedna z laureatek
Yeliz Aydin w Stambule w Turciji. w kategorii ,Perfekcyjni

Jestesmy dumni
z personelu NephroCare

Nie zawsze trzesienie ziemi lub powodz
wydobywa z nas to, co najlepsze. Czasami
jest to osoba, ktdra potrzebuje wsparcia i
pocieszenia. Wewnetrzne piekno to cos, co
pochodzi z serca i duszy. Majg je wtasnie
osoby, ktére chcemy uczci¢ naszymi
nagrodami - pielegniarki i pielegniarze
NephroCare. Kolejnych zwyciezcow nagrod
“Wartosci Firmowych w Pielegniarstwie”
przedstawimy w nastepnych numerach
magazynu.
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25 lat

Fresenius Medical Care
- celebracja pomystowosci

Fresenius zawsze byt liderem w rozwoju technologii i metod leczenia,
ktére pomagaja osobom z przewlekia niewydolnoscia nerek.

25 lat temu ciagty sukces doprowadzit do powstania Grupy Fresenius
Medical Care. To byt dla nas wspaniaty moment i jesteSmy dumni z dtugiej
historii dializ. Oddajmy sie wspodlnej refleksji nad przesztoscia.

udzie czesto myslg, ze przewlekta
niewydolnosc nerek to wzglednie
nowy problem, ale przypadtosc ta
jest znana od zarania dziejow. Nawet diugo-
letni pacjenci dziwig sie czasem, styszac, ze
juz starozytni Rzymianie szukali lekarstw
i metod leczenia niewydolnosci nerek.

Zanim ktokolwiek znajdzie sposdb na
leczenie, musi najpierw ustali¢, jaki jest
faktyczny problem. | nawet przy tak ograni-
czonych mozliwosciach medycznych, jakimi
ludzie dysponowali dwa tysigce lat temu,
dato sie zidentyfikowac i nazwac przypa-
dtosc.

Prébowano wielu rzeczy, a niektére z metod
byty dos¢ drastyczne. Gorgce kgpiele,
pocenie sig, lewatywy, a nawet upuszczanie
krwi — juz w Sredniowieczu powszechnie
rozumiano, ze chodzi o problem z pozio-
mem ptyndw w organizmie. Jednak do
opracowania pierwszych skutecznych
metod leczenia pozostata jeszcze dtuga
droga.

Rozwigzanie

Wymyslenie sposobu leczenia przewlektej
niewydolnosci nerek zajeto cate stulecia
badan i wymagato pracy wielu pokolen
wynalazcow i lekarzy. Odpowiedz znaleziono
W zasadzie dziatania osmozy — wymianie
cieczy przez potprzepuszczalne membrany.

Wkroétce po zakonczeniu Il wojny Swiatowej
opracowano pierwsze systemy do dializote-
rapii, a Fresenius zaczat wnosi¢ swoj wktad
w rozwoj technologii. W tamtym czasie
spotka Fresenius miata juz dtuga histo-
rie. Zostata zatozona w 1912 roku przez
dr Eduarda Freseniusa, wtasciciela apteki
Hirsch we Frankfurcie w Niemczech.

Po jego niespodziewanej Smierci w 1946 r.
interes przejeta jego przybrana corka Else
Kroner. Else ukonczyta nawet studia, aby
zostac licencjonowang farmaceutkg, zdolng
kierowac firma. Okazata sie bardzo sku-
teczng bizneswoman. To wtasnie ona zade-
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Kamienie milowe

1966

Poczatek dializ

Nowa era: Fresenius rozszerza swoj
asortyment i rozpoczyna sprzedaz
aparatow do dializy i dializatorow.
Spotka szybko zdobywa znaczacy
udziat w rynku.

]
CTTTEEN ]

hikidare

1912 1983

Poczatek Syntetyczne dializa-

Dr Eduard Fresenius, tory polisulfonowe

wiasciciel apteki Hirsch we Syntetyczne dializatory
Frankfurcie (Niemcy), polisulfonowe, do dzi$
zaktada firme farmaceu- wyznaczajace standardy jakosci
tyczna Dr. E. Fresenius. w swojej kategorii, opracowano

na poczatku lat 80.

1996

Fresenius Medical Care

Nasza spotka powstata z potgcze-
nia Fresenius Dialysis Unit

i National Medical Care i jest
notowana na gietdach we Frank-
furcie i Nowym Jorku.

1994

NephroCare

Na dwa lata przed powstaniem
Fresenius Medical Care otwarto
pierwsza stacje dializ Nephro-
Care.
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Fresenius Medical Care produkuje
500-tysieczng maszyne do dializy

2019

Nabycie NxStage

Do grupy dotagcza NxStage Medi-
cal, Inc. — spotka specijalizujgca sie
w produkcji urzgdzen medycznych
do dializy domowej i intensywnej
opieki medycznej.
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UNICYTE

2006 2016

Rozbudowa sieci Partnerstwo miedzy
Przejecie amerykariskiej firmy, srodowiskiem akademickim
Swiadczgcej ustugi dializacyjne, i przemyslem

Renal Care Group, Inc.

Zatozenie niezaleznej spotki corki Unicyte

AG, zajmujacej sie medycyna regeneracyjng
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Dr Eduard Fresenius, farmaceuta i wtasciciel apteki Hirsch, rozpoczyna produkcije lekdw.

cydowata o rozpoczeciu wytwarzania pro-
duktow potrzebnych do dializy.

Pierwsze produkty sprzedano w 1966 roku,
a w ciggu niespetna dwoch dekad spotka
Fresenius stata sie jednym z lideréw innowacii
w swojej kategorii.

Przewlekta dializa byta juz mozliwa, ale nadal
bardzo kosztowna, a zabieg trwat dwanascie
godzin. Mimo to, w koncu pojawita sie
nadzieja dla pacjentow wymagajgcych dtugo-
trwatego leczenia. Misjg firmy stato sie dosko-
nalenie metod, ktore te nadzieje dawaty.

Oddanie dializie

Stworzenie metody i technologii pomagajacej
ludziom z niewydolnoscig nerek to jedno —

udostepnienie ich pacjentom na catym Swie-
cie to zupetnie inne wyzwanie. Spotka Frese-
nius stopniowo rozszerzata game produktow

I wytworzyta pierwszy syntetyczny dializator
polisulfonowy w 1983 roku. Urzgdzenie to do
dzis wyznacza standardy dla dializatorow.

Nasze produkty pomogty uczyni¢ dialize
bardziej wydajng, mniej czasochtonng, fatwiej-
Szg W zastosowaniu, a przede wszystkim
tansza. Strategia okazata sie tak skuteczna,
ze stworzono Fresenius Medical Care,

a w 1996 przeksztatcono jg w korporacie.
NephroCare stato sie wazng czescig tej nowe;
Spotki.

Byt to naturalny kolejny krok. Wczesniej za
strone techniczng dializ odpowiadata spotka
Fresenius, a ustugi leczenia prowadzita firma
National Medical Care. Gdy spotki potaczyty
sity, nazwaty sie Fresenius Medical Care,

a akcje nowego podmiotu trafity na gietdy we
Frankfurcie i Nowym Jorku. Niegdysiejsza
mata firma zmienita sie w prawdziwie globalng
korporacje.
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Dalsze sukcesy

Strategia tgczenia dwoch czesci biznesu
— rozwoju produktow oraz swiadczenia
ustugi opieki zdrowotnej — okazata sie
bardzo skuteczna i w nastepnych latach
spotka osiggata liczne sukcesy.

Do dzis opracowuje nowe, coraz lepsze
produkty do dializy. W 2012 roku spotka
Swietowata wyprodukowanie 500-tysiecz-
nego urzgdzenia do dializy. Dzis, co
drugi dializator na swiecie zostat wypro-
dukowany wtasnie przez nas. W 2005
roku otrzymalismy specjalne wyrdznienie.
Nasz aparat do dializ 5008 zdobyt
Nagrode Innowacyjnosci Niemieckiej
Gospodarki.

Caty czas rozbudowujemy sie¢ osrodkow
dla naszych pacjentow — pragniemy byc¢
obecni w ich rodzinnej miejscowosci oraz
we wszystkich miejscach, do ktorych sie
udadzg. W 2006 roku dotgczyta do nas
Grupa Renal Care z siedzibg w USA,
umozliwiajgc dotarcie do wiekszej liczby
pacjentow niz kiedykolwiek wczesnie;.
Niedawno grupa Fresenius Medical Care
przejeta NxStage Medical — amerykanska
spotke opracowujgcg urzgdzenia do
domowej dializy.

25 lat Fresenius Medical Care — to tego-
roczne wielkie swieto. NephroCare przy-
czynia sie do wielkiego sukcesu grupy.
W rzeczywistosci nasze pierwsze cen-
trum dializ zostato otwarte juz dwa lata
przed utworzeniem spotki — a wkrotce
miato do niego dotaczy¢ wiele innych.

NephroCare dla Ciebie

Obecnie sie¢ Fresenius Medical Care dziata
w ponad 50 krajach i obejmuje ponad 4000
osrodkdéw. NephroCare posiada stacije dializ
w catej Europie, na Bliskim Wschodzie oraz
w Afryce. Naszg misja jest zapewnienie
optymalnych zabiegow dializy.

W ponad 30 krajach wiecej niz 20000 pra-
cownikow czeka na pacjentéw w ponad 800
naszych centrach. Czy potraficie sobie
wyobrazi¢ 10 miliondw zabiegow dializy
rocznie”? Ta liczba zadziwia nas samych.

Dziekujemy

Nasze 25-lecie to doskonaty moment, aby
podziekowac¢ samym pacjentom. Bez
wszystkich otrzymywanych informacji zwrot-
nych, bez rozmow z pacjentami na catym
Swiecie, niemozliwe bytoby osiggniecie tego
wszystkiego.

Kazda opinia sig liczy — dlatego bardzo
ucieszy nas, jesli wezmiecie udziat w ankie-
cie dotyczgcej doswiadczen pacjentow.

W tym numerze ,NephroCare dla mnie” znaj-
dziecie informacje na ten temat.
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Nasza ankieta:

Pomoz nam zapewniaé
optymalna opieke

Kiedy jesteSmy w czyms$ naprawde dobrzy, najlepsi sposréd nas pragna
iSC jeszcze dalej. Jak to zrobi¢? Odkrywajac, co dziata dobrze, a co mozna
robié lepiej. Naszg ambicja jest zapewnianie jak najlepszej opieki.

To wtasnie Ty mozesz nam w tym pomoéc. W jaki sposob?
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a kazdym razem, gdy przyjmujemy

pacjenta w jednym z naszych osrod-

kow dializ, chcemy mie¢ pewnosc,
ze jego doswiadczenia sg tak przyjemne, jak
to tylko mozliwe, a opieka i leczenie, ktore
otrzymuje, doskonate.

Oczywiscie zawsze istniejg dwie perspek-
tywy — opiekuna i pacjenta. | cho¢ jako
opiekunowie doktadamy wszelkich staran,
nie mozemy przyjac perspektywy pacjenta.

Dlatego regularnie przeprowadzamy ankiete
dotyczacg doswiadczen w naszych osrod-
kach. Dzieki temu lepiej zrozumiemy, co
myslisz o Swiadczonych ustugach opieki
medyczne;.

Jak to dziata?

Wszyscy wiemy, na czym polegajg ankiety.
Zazwyczaj mamy w nich okresli¢, czy jeste-
smy zadowoleni z danej ustugi lub produktu.
My réwniez stworzyliSmy takg ankiete, ale
okazato sig, ze wyniki zwykle odzwierciedlajg
tylko to, co ludzie o nas myslg, a nie to, jak
nas doswiadczaja.

Na pierwszy rzut oka nie widac roznicy.
Jednak rdznica jest — i to znaczaca.
Wyobrazmy sobie, ze ktos pyta, czy lubimy
chodzi¢ na plaze, czy nie. Z kolei, inna osoba
pyta, jak to jest spedzac tam czas, co lubimy
robic, jak uczyni¢ plazowe doswiadczenia
jeszcze przyjemniejszymi.

| w ten sposob osigga sie lepsze wyniki.
Twoje odczucia wobec naszej firmy sg
wazne, ale chetniej dowiemy sie jak sie
czujesz, jaka czes¢ pobytu w naszym

Klucz do jeszcze lepszej opieki: Twdj udziat w ankiecie.

osrodku podoba Ci sie najbardziej, a ktdre
aspekty wymagajg poprawy.

Dzieki temu bedziemy troche lepsi za kaz-
dym razem, gdy nas odwiedzisz.

Badz czescig zmiany

Ankieta jest okazjg do stworzenia opieki
medycznej na miare przysztosci. Dzieki nigj
dowiemy sie co robic¢, by dawac Tobie wiece;
niz tylko wysokiej jakosci zabiegi. Kazdy

Z nas instynktownie rozumie, ze jesli dwie
0osoby zostang potraktowane identycznie,
niekoniecznie doswiadczg tego w ten sam
Sposob.
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W ramach ankiety mozesz nam powiedziec, czy
opieka, ktorg otrzymuijesz, jest petna szacunku,
czy odpowiada Twoim indywidualnym preferen-
cjom, potrzebom i wartosciom. Mozesz nam
powiedzieC, jak bardzo Twoje doswiadczenia sg
zgodne z oczekiwaniami.

Pragniemy swiadczy¢ ustugi opieki skoncentro-
wane na pacjencie i nawet jesli ankieta jest
anonimowa, jej wyniki pomoga nam zblizy¢ sie
do tego celu.

Jak to dziata?

Kazdego roku przeprowadzamy ankiete jedno-
czesnie w 15 lub wiecej z 30 krajow, w ktorych
dziata NephroCare. Innymi stowy: kazdy kraj

uczestniczy co najmniej raz na dwa lata. Latem

spotykamy sie w siedzibie gtdwnej, aby omowic
ankiete z zespotami krajowymi. Kazdy ma
szanse wnies¢ swoj wkiad. Wokat ankiety
tworzona jest kampania — z plakatami, ulotkami
lub listami.

Nastepnie, nasi krajowi koordynatorzy omawiajg
wdrozenie z zespotami stacji dializ, aby upewnic¢
sie, ze kazdy osrodek otrzyma odpowiednie
wsparcie i uwage. Jesienig osrodki majg kilka
tygodni na przeprowadzenie wtasciwej ankiety.

Wszystkie anonimowe dane sg przesytane do
siedziby gtéwnej w celu analizy i odkrycia, gdzie
nalezy wprowadzi¢ udoskonalenia — na pozio-
mie kazdego kraju i kazdej stacji. Na podstawie
tych ustalert omawiamy mozliwe, a nawet

Naszym celem jest zapewnienie opieki prawdziwie skoncentrowanej na pacjencie.

Ankieta dotyczaca do

adczen pacjentow NephroCare dla mnie .
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konieczne kroki. Wazne jest, aby udoskonalenia
mozna byto wdrazac lokalnie.

Prawdziwe efekty

W 2019 roku ankieta skutkowata kilkoma
konkretnymi zmianami. Jednym z ustalen byta
koniecznos¢ ulepszenia systemu zarzadzania
skargami. W konsekwencji uruchomilisSmy
standardowg procedure operacyjng dotyczaca
rozpatrywania skarg i ustalilismy okreslone
kanaty kontaktu dla pacjentow, jesli cokolwiek
pojdzie nie tak, jak powinno.

Kolejnym ustaleniem byto to, ze nasi pacjenci
potrzebuja wiecej informacji i wskazowek. Pod-
jelismy decyzje o zainicjowaniu programu
edukacji pacjentow w naszej sieci w Europie,
na Bliskim Wschodzie i w Afryce.

Petna anonimowos$é

Niezbedny poziom otwartosci jest osiggalny
tylko wowczas, gdy zadna z informacii, ktore

nam przekazujesz nie jest powigzana z danymi
osobowymi. Nasi pacjenci moga wypetiac
ankiety w zaciszu wtasnego domu i nigdy nie
$g proszeni 0 podanie danych osobowych.
Wszystkie odnosniki sg anonimowe, a kodow
logowania mozna uzy¢ tylko raz.

W przypadku takiej globalnej ankiety wazne
jest, aby wzieto w nigj udziat jak najwigcej
pacjentow. Na szczescie, co roku otrzymujemy
opinie od okoto 15000 pacjentdw i mamy
nadzieje, ze w tym roku zdecydujesz sie do
nich dotgczyc.

Zachecamy do udziatu. Pomoze nam to
zapewniaC najlepsza mozliwg opieke.

Zapraszamy do udziatu: Kiedy jesienig
personel zwrdci sie do Ciebie z prosba

0 wypetnienie ankiety, nie wahaj sie. Zajmie to
tylko kilka minut. Dziekujemy.

Ankieta dotyczaca doswiadczen pacjentéw NephroCare dla mnie
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Cwicz dla
szczescia

y

wiczenia fizyczne sg bardzo korzystne dla zdrowia. Wszyscy to wiemy.

Jednak nie kazdy zdaje sobie sprawe, ze ¢wiczenia zwiekszajg rowniez poziom

szczescia. To prawda. Dowody naukowe faktycznie wskazujg na statg pozytywng
korelacje miedzy aktywnoscia fizyczng, a odczuwanym szczesciem®.

Nie potrzeba naukowca, by wiedzieC, ze gdy czujemy sie dobrze, jestesSmy szczesliwi. Czas
nieco sie rozruszac. Wykonajmy kilka prostych ¢wiczen dla kazdego. | to we wtasnym salonie!
Cwicz dla szczescia. To naprawde dziata. Kazde éwiczenie ma trzy rézne poziomy — wybierz
ten, ktory najlepiej pasuje do Twoich mozliwosci.

*  Zhanjia Zhang & Weiyun Chen: A Systematic Review of the Relationship Between Physical Activity and Happiness,
Journal of Happiness Studies, 2018, https://doi.org/10.1007/s10902-018-9976-0

Cwicz dla szczescia NephroCare dla mnie



Cwiczenie 1: wykroki statyczne

Zacznijmy od prostego ¢wiczenia.

Wykroki sg naprawde tatwe, a oto poziom pierwszy:

Poziom drugi: Jesli stoimy stabilnie i czujemy
sie na tyle silni, mozemy wykonac¢ wypady
bez trzymania sie krzesta.

Zaczynamy w lekkim wykroku. Oba duze
palce sg skierowane do przodu, tutow
wyprostowany. Ktadziemy rece na oparciu
Krzesta, ktore wspiera i stabilizuje.

Uginamy nogi, az wysuniete udo bedzie
utozone rownolegte do podtogi. Wysuniete
kolano trzymamy nad pietg, schodzimy
nizej. Upewniamy sig, ze gorna czesc ciata
stale pozostaje w stabilnej i wyprostowangj
POZYCji.

Zginamy kolana tak, aby dolne kolano prawie
dotykato podtogi, a nastepnie wracamy do
pOZyCji wyjSciowe.

Wykonujemy 2-3 serie po 12 powtdrzen,
miedzy seriami odpoczywamy przez 1 minute.

Poziom trzeci: Czujesz, ze sta¢ Cie na wiecej?
Swietnie! Podczas wykonywania wykrokdw
mozna zatozy¢ plecak. Aby zwiekszy¢ jego
wage, mozna do niego zapakowac rozmaite
przedmioty.

Cwicz dla szczescia NephroCare dla mnie 31
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Ciato

Cwiczenie 2: Unoszenie ramion

To kolejne naprawde proste ¢wiczenie.
Tak wykonujemy poziom pierwszy:

Poziom drugi: Jesli czujemy sie na sitach,

mozemy uzy¢ przedmiotow o wadze 1,5 kg.

Cwicz dla szczescia NephroCare dla mnie

Siadamy na krzesle w wyprostowanej pozy-
cji. Dobieramy dwa identyczne przedmioty,

ktore wazg okoto pdt kilograma i trzymamy

je mocno w dtoniach.

Powoli podnosimy cigezarki, odchylajgc
ramiona na zewnatrz, az ciezarki znajda sie
na wysokosci gtowy, a ramiona utworzg kat
prosty. Trzymamy ciezarki w dtoniach, stara-
jac sie nie zgina¢ zbytnio nadgarstkéw. To
nasza pozycja wyjsciowa.

Teraz podnosimy rece do gory, az mocno je
wyciggniemy. Powoli opuszczamy rece, az
ponownie osiggniemy pozycje wyjsciowa. To
naprawde proste.

Wykonujemy 2-3 serie po 12 powtdrzen,
miedzy seriami odpoczywamy przez 1 minute.

Poziom trzeci: Chcesz wiecej? Swietnie!
Sprobujmy wykonac ¢wiczenie, stojgc
W wyprostowanej pozycji.



Cwiczenie 3: pompki przy stole

Pompki sg o wiele tatwiejsze, gdy robimy je na stojgco.

Tak wykonujemy poziom trzeci:

Ustawiamy sie przed stotem, na odlegtosc
wyciagnietej reki.

Ostroznie pochylamy sie do przodu

i ktadziemy rece na stole. Zginamy ramiona,
aby pochyli¢ sie wzgledem stotu na tyle, by
wykonac pompke.

Odpychamy sie, powracajgc tym samym do
pierwotnej pozyciji.

Wykonujemy 2-3 serie po 12 powtorzen,
miedzy seriami odpoczywamy przez
1 minute.

Poziom drugi: Jegli jest to dla nas zbyt Poziom pierwszy: Nadal za cigzko? Zaden
trudne, opieramy sie 0 Sciane zamiast stotu. problem. Po prostu podejdzmy blizej Sciany
Zaczynamy od odlegtosci nieco wiekszej niz — na odlegtos¢ wyciggnietej reki.
wyciggnieta reka.

Cwicz dla szczescia NephroCare dla mnie
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zdrowe dania bezmiesne.

W ostatnich latach dieta przecietnego cztowieka znaczaco si¢ zmienita. Coraz popu-
larniejszy staje sie wegetarianizm i weganizm. Nie tylko dlatego, ze postrzegamy je
jako zdrowsze - jesli wszyscy ograniczymy spozycie migsa, skorzysta na tym réwniez
Ziemia. Kiedy z powodu nerek musimy uwazac na diete, a warzywa wiazg sie z pew-
nym ryzykiem, porzucamy wszelkie nadzieje na diete wegetarianiska. Niektérzy
uwazaja nawet, ze positek wegetarianski to nuda. Dzis udowodnimy, ze warzywami
mozna sie delektowac i ze moga by¢ naprawde pyszne. Mozemy nawet przygotowac
bardzo smacznego bezmigesnego burgera. Warto sprobowac! Bedziesz mile
zaskoczony.

Zdrowe dania bezmigesne NephroCare dla mnie



Curry zbozowe z tofu

Skiadniki

1 opakowanie kremu z warzyw z mlekiem

kokosowym lub ryzowym (200 ml)

Ciecierzyca (400 g)

Tofu pokrojone w kostki (240 q)

1 marchewka pokrojona w kostki (120 g)

1 posiekana cebula (180 g)

2 posiekane zgbki czosnku

2 tyzki stotowe oleju
1 tyzeczka curry

1 tyzeczka kurkumy

Swiezy pieprz i imbir do smaku

Podawac z pietruszka

Cztery porcje

Informacje dotyczace wartosci

odzywczych

(wartosc na porcje — 1 osoba)

Wartos¢
energetyczna

Biatko
Weglowodany
Lipidy/ttuszcz
Séd

Fosfor

Potas

472 keal

19 mg
659
159
339 mg
315 mg
584 mg

Przygotowanie

1. Zaczynamy od namoczenia ciecierzycy,
najlepiej 8-12 godzin przez noc. Wylewamy
wode po hamaczaniu i gotujemy cicierzyce.
Na patelni rozgrzewamy oliwe i podsmazamy
cebule, czosnek i imbir, az zaczna sie rumienic.

2. Dodajemy marchewke i tyle wody, aby
przykryta zawartosc i gotujemy pod przykry-
ciem przez 3 do 4 minut, az kostki
marchewki zaczng mieknac.

3. Dodajemy ciecierzyce i tofu, doprawiamy
pieprzem. Gotujemy przez kolejne 3 do

4 minut.

4. Na koniec dodajemy krem, curry i kur-
kume, mieszamy, az zacznie wrzec.

5. Probujemy i doprawiamy do smaku,
podajemy z siekang natka pietruszki.

6. Najlepiej smakuje z biatym ryzem (4 tyzki)

Zdrowe dania bezmiesne NephroCare dla mnie
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Jedzenie

Stworzmy wiasna kolekcje przepisow!
Wystarczy wycia¢ te strony z magazynu, aby stworzy¢

wiasna kolekcje przepisow.

Dzieki temu uzyskamy state zrédto inspiracji w kwestii odzywiania.

Ff/ linr

Zdrowe dania bezmigesne NephroCare dla mnie




Hamburger z soczewicy

Skiadniki Przygotowanie

3509 zielonej lub brazowej soczewicy 1. Zaczynamy od namoczenia soczewicy
przez dwie do czterech godzin. Wylewamy
wode i gotujemy soczewice razem z lisciem
laurowym w garnku ze Swiezg woda.
Porzadnie odcedzamy, ptuczemy zimng

1 tyzka stotowa oleju wodg i wkfadamy do miski.

1 posiekany zgbek czosnku

1 Srednia cebula, posiekana

85 g maki z brgzowego ryzu 2. Do ugotowanej soczewicy dodajemy
czosnek, cebule, pietruszke i oliwe, dopra-

8 tyzek pratkow owsianych wiamy do smaku kminkiem i doktadnie

1 lis¢ laurowy mieszamy.

Sos salsa do smaku 3. Dodajemy stopniowo pfatki owsiane i catg
make ryzowa, az otrzymamy fatwe do ufor-

Kminek do smaku mowania ciasto.

4. Dzielimy ciasto na 4 rowne czesci i nacie-
ramy dfonie odrobing oliwy z oliwek lub
maki, aby utatwic proces formowania burge-
row.

Cztery porcje

5. Formujemy burgery o pozadanej grubosci.

Informacje dotyczace wartosci

odzywczych

o _ 6. Uktadamy burgery w formie wytozonej
(wartosc na porcje — 1 osoba)

papierem do pieczenia i wstawiamy do

Wartosé Swki '
463 keal lodowki na godzine.

energetyczna
Biatko 20 mg 7. Ostroznie wyjmujemy, pieczemy w piekar-
Weglowodany 80 g niku okoto 40 minut w temperaturze 180°C.
Lipidy/tuszcz 8g PO. 20 m|lnutach obracamy kotlety, aby

) upiekty sie z obu stron.
Sod 154 mg
Fosfor 436 mg 8. Najlepiej smakuje z komosg ryzowa
Potas 678 mg (4-5 tyzek).

Zdrowe dania bezmiesne NephroCare dla mnie
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Umyst

Gimnastyka moézgu

Istnieje wiele powodow, dla ktorych warto spedzac czas na quizach i tamigtowkach. Oczywiscie to
zadna tajemnica, ze w ten sposob ¢wiczymy umyst — po to je wymyslono. Poprawiajg koncentracie,
¢wiczg pamieC, dzieki nim ciggle sie uczymy i mamy poczucie spetienia.

Jest jednak jeszcze jeden dobry powdd do siegania po tamigtowki — to Swietna zabawa! Oderwijmy
sie na chwile od codziennych obowigzkdw i wyprobujmy nasze pokrecone Sudoku lub poszukajmy
bteddw w zagadce obrazkowej.

Dobrej zabawy!

Nieregularne Sudoku:

Zasady tej odmiany quizu liczbowego sg takie same jak w standardowej wersji — nalezy
wpisaC w odpowiednie kwadraty cyfry 1-9 w kazdej kolumnie, wierszu i obszarze. Jedyna
roznica polega na tym, ze tutaj obszary nie sg kwadratami 3x3, ale majg nieregularne ksztatty.
Czy dasz rade rozwigzac takie Sudoku?

1 1 4 2 5 1
2 9 8 1 2 2
3|12 7]|9]3 1 8 | 8
4 | 1 9 4
5 81| 5 9 1 5
6 6 4 | 6
7 7 2 319|4 65 7
8 | 9 2 8 7 8
9 8 7 9 2 9

Gimnastyka mézgu NephroCare dla mnie



Znajdz btedy:

To przyjemna i prosta zabawa. Obrazki na pierwszy rzut oka wygladajg identycznie. Czy na
pewno? Znajdz osiem btedéw na dolnym obrazku. To nie takie proste.

Znajdz osiem bteddw na obrazku.

Gimnastyka mézgu NephroCare dla mnie
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Nieregularne Sudoku, rozwigzanie:
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